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KIRISH

Jahondagi har gaysi mamlakatning ertangi kuni, kelajak taraqqiyoti
birinchi galda o0’z xalgining, yoshlarining jismoniy va ma’naviy
kamoloti bilan o’lchanadi. Hozirda davlatlar o’rtasidagi 0’zaro
musobaga, kuch-qudratini namoyon etish bellashuvi, asosan, ikki
yo’nalishda —jismoniy tarbiya va sport psixologiyasi hamda agl-
zakovat, ya’ni intellektual faoliyat sohasida ustuvor ahamiyat kasb
etmoqda. Illmiy ta’bir bilan aytganda, xalgning jismoniy-intellektual
salohiyatini ro’yobga chigarish, bu borada tegishli zaxiralarni
shakllantirish XXI asrda taragqiyot va yuksalish kafolatiga aylanib
bormogda.

Bu hagigatni chuqur va har tomonlama idrok etib, mamlakatimiz
birinchi Prezidenti Islom Karimov mustaqillikka erishgan dastlabki
kunlarimizdan boshlab yurtimizda sog’lom va barkamol avlod
tarbiyasini davlat siyosatining eng muhim va ustuvor yo’nalishlaridan
biriga aylantirish, bu borada o’ziga xos milliy tizim yaratish chora-
tadbirlarini ko’rdi. Ana shu magsadda istiglolning dastlabki yilidayoq
«Sog’lom avlod uchun» xalgaro xayriya jamg’armasi tashkil etildi,
onalar va bolalar salomatligini mustahkamlash, sog’lom bola, sog’lom
nasi uchun kurash yo’lida salmogli gadamlar qo’yildi. Birinchi davlat
mukofotining «Sog’lom avlod uchun»lordeni deb atalgani bu boradagi
intilishlar ganchalik gat’iy va uzoq maqgsadlarni ko’zlaganidan dalolat
edi.

Muhimi shundaki, davlatimiz rahbari “mamlakatimizda jismoniy
tarbiya va sportni rivojlantirish nafagat bolalar va o’smirlami, balki
butun xalgni ommaviy sport harakatiga jalb gila oladigan o’ziga xos
samarali tizimni shakllantirish, sog’lom va barkamol avlodni voyaga
yetkazish ishlarining uzviy va ajralmas gismi deb bildi, bu sohadagi
tadbirlami o’zaro uyg’un va mushtarak tarzda tashkil etish taklifini
berdi.”2

Bugun mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport sohasida
aholining turli gatlamlarini gamrab olgan samarali milliy tizim vujudga

‘Cornom aenof - OW3HWHT Kenaxarumus. YsbekuctaH Pecny6nukacu [MpesugeHta W.KapumoBHUHT Cornom
aBnof [AacTypuUHM TacAuKpawra GarulunaHraH Maxaucuga cysnaraH HyTku. T., 2000., Y36ekuctaH
Pecny6nukacu Mpe3ngeHTaHUHT “COrNOM aBnog yuyH" OpAeHWHU Tabeuc Kunuw Tyrpucugarn ®apmonn (1993,
4 mapT)., Y36ekuctaH MpesungeHta N.A.KapymMoBHWHT “"COrnom aenog y4yH OpAeHUHU TONWKUPULL MapocuMmuaa
cy3naraH HyTku. T.: Y36ekuctaH 1994.2-1om.2076.

Bapkamon aBnog - Y36ekucTaH TapakkuéTaHuHr noigesopu. (Pecny6nuka npesugeHta Mcnom KapymOBHUHP
‘YHuBepcuaga-2000” cnopT aHXymaHu KaTHawuunapura Tabpuru) TowkeHT, 2000/
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kelgani -va u hozirdanog yaxshi natijalar berayotgani nafagat
0°zimizning, balki xorijiy mutaxassislar tomonidan ham tan olinib,
e’tirof etilayotgani mazkur sohadagi ishlarning nagadar puxta o’ylab,
uzogni ko’zlab amalga oshirilganini ko’rsatadi.

Ana shu ezgu ishlar hozirgi kunda ham izchillik va qatg’iyat bilan
davom ettirilib, xalgimiz, avvalo, yoshlarimiz o’rtasida sog’lom turmush
tarzini targ’ib etishga mustahkam zamin bo’lmogda, mamlakatimizda
jismoniy-intellektual resurslaming ro’yobga chigishini ta’minlamoqda.
Buning zamirida yurtboshimizning «Buyuk davlatni fagat sog’lom
millat, sog’lom avlodgina qura oladi»J degan g’oyalari mujassam.
Boshgacha qilib aytganda, yurtimizda sog’lom avlodni voyaga yetkazish
vazifasiga qudratli davlatni shakllantirish, ozod va obod Vatan, erkin va
l'arovon hayot barpo etish, huqugiy fugarolik jamiyati barpo etish
iarayonining muhim sharti sifatida garalmogda. Yoshlarimizning sport
sohasida  erishgan wulkan yutuglari mamlakatimizda amalga
oshirilayotgan  ijobiy islohotlar, vyaratilayotgan shart-sharoitlar
mevasidir. Yoshlarimizning sog’lom va baquvvat bo’lib voyaga
yetayotgani va O’zbekiston sharafini dunyo migyosida munosib himoya
gilayotgani mamlakatimiz nufuzining tobora ortib borayotganidan darak
bcradi. Mana shunday sport yulduzlari timsolida yurtimizning yorug’
kelajagiga ishonch mustahkamlanib boradi.

Bugungi kunda poytaxtimizda, viloyat va tuman markazlarida
sportning, aynigsa, yoshlar orasida ommaviylashib  borishini
la’minlovchi  birlamchi omil - munosib shart-sharoitlar yaratildi.
Xamonaviy sport inshootlari, 0’yingoh va majmualarning barpo etilishi
u’quvchi-yoshlami ommaviy sport musobagalari bilan to’la gamrab
oladigan «Umid nihollari», «Barkamol avlod», «Universiada»
o’yinlaridan iborat uch bosgichli milliy tizimning shakllanishiga asos
bo’ldi. Natijada sport, jismoniy tarbiya yoshlar dunyo garashiga ijobiy
la'sir etib, jismoniy-intellektual resurslar rivojining yangi bosgichga
ko'tarilishini ta’minlamoqda.

Odatda, ko’pchilik sport deganda insonning fagat jismoniy
lainolotini, ya’ni uning kuch-quvvatga to’lib, sog’lom yurishini
tushunadi. Bu - bir tomonlama noto’g’ri garashdir. Zero, sporti

i tpiiMoit V.A. ¥Y36ekuctan XXI| acp Gycaracuga: “Xathscusnmkka Taxgug, 6apkapopnvk LwapTnapyu Ba TapakkueT
« m- "mi napn” HOMAK acapu. - TOLWKeHT: Y36eknucTtaH, 1997. - 326 6., Kapumos M.A. FOKcak MabHaBUAT eHrunmac
*\|  lowkeHT: MabHaBuaTt, 2008. -176 6., Kapumo W.A. COrnom KenaxarvMWsHUHT Myxum omunu //

»HHHCTOH 0Bo3K. -2009. -17 AHBapb.
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insonning jismoniy, ma’naviy va intellektual kamolotga yetishida ham
juda katta ahamiyat kasb etadi.

Birinchi Prezident Islom Abdug’anievich Karimov sport sohasiga
juda katta e’tibor qaratib kelmoqgda. Shu borada 1992 yilning yanvar
oyida mamlakatda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishning huquqiy
asosi «Jismoniy tarbiya va sport to’g’risida»4gi qonun gabul gilindi.

Yurtni bitta maqgsad atrofida birlashtira oladigan, xalgning g’urur va
tuyg’usini oshiradigan, yoshlami o’ziga jalb qila oladigan sportning
ommaviy 0’yin turi —futbolni yanada rivojlantirish magsadida 1993
yilda gabul gilingan «O’zbekiston Respublikasida futbolni yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to’g’risida» va 1995 yilda «O’zbekistonda
futbolni rivojlantirishning tashkiliy asoslari va printsiplarini tubdan
takomillashtirish chora-tadbirlari to’g’risida» Vazirlar Mahkamasining
garorlari gabul qilindi. Natijada mamlakatda sportni keng miqyosda
ommaviy ravishda rivojlantirish harakatlari jonlanib, respublikamizning
barcha o’quv muassasalarida futbol maydonchalari tashkil etildi,
Qoraqolpog’iston  Respublikasi, viloyatlar va Toshkent shahri
markazlaridagi barcha stadionlar qayta ta’mirlandi, joylardagi futbol
maydonlari xalgaro standartlar darajasida rekonstruktsiya gilindi, barcha
viloyatlarda futbol maktab-internatlari tashkil etildi va tegishli
mutaxassis kadrlar bilan to’ldirildi hamda katta futbolning professional
klublar tizimiga o’tkazilishiga asos bo’ldi.

1994 vyildan Toshkentda ATP tasnifidan joy olgan «Prezident
Kubogi» xalgaro tumiri, «Toshkent Open» xalgaro ayollar tumiri,
shuningdek, Farg’ona, Samargand, Guliston, Buxoro, Qarshi va boshga
shaharlarda «Chellenjer», «Fyuchers» va «Satellit» turkumidagi xalgaro
tennis turnirlari o’tkazilib kelinmogda. 1997 yilda mamlakatimizda
tennisni rivojlantirish va uni go’llab-quvvatlashga qaratilgan maxsus
jamg’arma tashkil etildi. Mamlakat aholisi o’rtasida tennisni targ’ib
etish va jalb qilish, shug’ullanuvchilarga tegishli sharoitlar yaratish
magsadida "O’zbekiston Respublikasida tennisni yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari to’g’risida" Vazirlar Mahkamasi qarori gabul qgilindi
(1998y). Unga muvofiq, viloyatlarda tennis federatsiyalari, klublari
tashkil etildi, ushbu sport turi yuqori bosgichga olib chiqildi.

Mamlakatda Olimpiya o’yinlari dasturidan o’rin olgan sport
turlarini rivojlantirish bilan birga, milliy sport turi "Kurash"ning jahon
sport arenalariga olib chigish borasida mislsiz ishlar amalga oshirildi.

4Y36eK1CTOH Pecny6nnkacy "YXUCMOHWIA Tap6usa Ba cnopT Tyrpucuga’ru KonyHu (14 aHeapb 1992iiun).
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O’zbek milliy sporti - kurashni yanada rivojlantirish, uning xalgaro
maydonda mustahkam o’rin egallashi uchun zarur shart-sharoitlar
yaratish magsadida O’zbekiston Respublikasi Prezidenti 1999 yilda
«Xalgaro Kurash Assotsiatsiyasini qo’llab-quvvatlash to’g’risida»gi
farmonni imzoladi. Unga ko’ra, yurtimizda Xalgaro kurashni
rivojlantirish jamg’armasi tuzildi.

Mamlakatda jismoniy tarbiya va sportni kompleks rivojlantirish
magsadida «O’zbekistonda jismoniy tarbiya va sportni yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to’g’risida»gi Vazirlar Mahkamasining
garori 1999 vyilda qabul qilindi. Unga binoan, «O’zbekiston
Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish Davlat dasturi
kontseptsiyasi» hamda «Jismoniy tarbiya va sport to’g’risida»5i
gonunning yangi tahrirdagi loyihasi ishlab chigilib, 2000 yilda Oliy
Majlis sessiyasida gabul gilindi. Ushbu gonun 2015 yilning 4 sentabrida
yangi taxriri gabul qilindi.

Sport mashg’ulotlariga o’quvchilarni ommaviy ravishda, uzluksiz
lalb gilishni tashkil etish magsadida, "O’quvchi va talaba yoshlami
sportga jalb qilishga qaratilgan uzluksiz sport musobagalari tizimini
tashkil etish to’g’risida"6 2003 yilda O’zbekiston Respublikasi Vazirlar
Mahkamasining qarori gabul gilindi. Mazkur garor asosida mamlakatda
umumta’lim maktablari, akademik litsey va kasb-hunar kollejlari
n'quvchilari hamda oliy ta’lim muassasalari talabalarining "Umid
nihollari”, "Barkamol avlod", "Universiada” musobagalarining
luidudlarda respublika final bosgichlarini o’tkazish rejasi belgilandi.

Bolalar uchun sport tovarlari turlarini ko’paytirish hamda
mintagalar, maktabgacha bolalar muassasalari, maktablar, akademik
litscylar, kasb-hunar kollejlari, oliy o’quv yurtlari ehtiyojlarini
i i ininlashga garatilgan "Bolalar sportini targ’ib gilish va bolalar uchun
port tovarlari ishlab chigarish turlarini kengaytirish bo’yicha
go’shimcha chora-tadbirlar to’g’risida" Vazirlar Mahkamasining (2003
\il) garori gabul gilinib, uning asosida mamlakatda sport kiyimlari va
anjomlarini ishlab chigarish yo’lga qo’yildi. Jismoniy tarbiya va sportni
ommaviy axborot vositalari orgali keng targ’ib gilish, uning mohiyatini
mainlakat aholisiga keng yetkazish magsadida, Vazirlar Mahkamasining

ViUckuctoh Pecny6nukacu Basvpnap MaxkamacuHUHT "XXUCMOHUI Tap6us Ba CMOPT Tyrpucuaa’rn KOHyHW.
o

it>ckucTon Pecny6nkacy Basvpnap MaxkamacuHuHT 3 mioHb 20030, “Ykysun Ba Tanaba éwnapHu cnopTra
+ <& KMNULIra KapaTuaraH y3nykcus cnopt myco6akanapy TUSUMUHW TalKua STULW Tyrpucnaa“ru 244-connu
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2003 yilda "Ommaviy sport targ’ibotini yanada kuchaytirish chora
tadbirlari to’g’risida"7 gi garori gabul gilinib, unga binoan, O ’zbekiston
televideniyasida maxsus "Sport" kanali tashkil etildi.

1998 yil 6 sentiyabrda bo’lib o’tgan ta’sis kongresida O ’zbekiston
respublikasi brinchi prezidenti | .A. Karimov kurash assotsiatsiyasining
doimiy faxriy prezidenti etib saylandi. 1999 yil kurashni rivojlantirish va
shu yilning boshida 1999 yil 20 fevralda 51-sonli buyrug’ida oliy o’quv
yurtlari talabalari o’rtasida sportning voleybol, basketbol, futbol, yengil
atletika, shaxmat, shashka, stol tennisi, tennis va kurash turlari bo’yicha
musobagalar o’tkazish to’g’risidagi buyrug’idan so’ng sportga bo’lgan
e’tibor yanada ortdi.

Zamonaviy sportda sportchilarimizning mahoratlari kundan kunga
oshib, vyetakchi davlatlar qatoriga tenglashmogda. XXXI -yozgi
Olimpiada o'yinlarida ishtirok etgan  sportchilarimiz  rekord
ko'rsatkichlami qo'lga Kiritishdi. 4 ta oltin 2 ta kumush 7 ta bronza
medallarini qo'lga kiritib 206 davlatlar orasida 21 o'inni egallashdi. XV-
paralimpiachilar esa 176 davlatlar orasida 8 oltin, 6 ta kumush, 17 ta
bronza medallariga sazovor bo'lib umumjamoa orasida 16 pog'onani
egallashdi. Ushbu natijalarning ortib borishi respublikamizda sport
psixologlariga bo’lgan ehtiyoj nihoyatda balandligini har bir sport
sohasida kuzatishimiz mumkin.

Bugungi kunga kelib O’zDJTI sport psixologlarining dastlabki
bitiruvchilarini uchirma gilishga muvaffaq bo’ldi. Sport komandalarida
psixologlar uchun ishchi o’rinlar ajratilganligini ko’rishimiz mumkin.
Bu esa 0’z navbatida sport psixologlarining zimmasida yanada katta
mas’uliyat borligini ko’rsatadi.

Bizning yurtimizda yoshlar tezkor kuch sport turlari bilan
shug’ullanishga qizigish ham katta. Ushbu sport turlari portlovchi
harakat gobiliyatini yuqori darajada rivojlangan bo’lishini talab giladi.
Chunki musobagalarda g’alaba qozonishda tezkor kuch hal giluvchi
ahamiyatga ega. Tezkor kuch sport turlarida adabiyotlar tahlili asosida
sportchilarda  portlovchi  harakat qobiliyatining  rivojlanganligi
respublikamizda va dunyo miqgyosida ham 0’z dolzarbligini
yo’qotmagan.

7Y36eKUCTOH Tpe3naeHTUHUHT "Y36eKUCTOH Bonanap CNOPTUHW PUBOXNAHTUPULL KamMrapMacuHW Ty3uLl
Tyrpucnga“rn ®apmoHn 24 ceHtabpb 2002 inn., Y3bekuctoH Pecnybnukacu Basupnap MaxkamacuHuHr 31
OKTABPL 200201, "Y36eKnCTOH Bonanap CrOPTUHM PUBOXNAHTUDULL Xamrapmac (haonvsTUHW TalLKWA 3TUL
Tyrpucnga“ru 374-connn Kapopu.,Axmatos M. Y3nyKcus TabiuM TU3MMUAQ OMMaBWiA COPT COrNOMNALLTUPULL
vLnapuHW camapanu 6olukapuil. MoHorpadus. TowkeHT: 2005. b. 47-49., -2546.
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Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyatiga oid adabiyotlami tahlil
etish natijasida ma’lum bo’ldiki, sport turlari nazariyasida (gandbol,
futbol, voleybol, basketbol, og’ir atletika, kurash va boshqalarda)
alohida magolalarda mualliflar portlovchi kuchni jismoniy sifat deb
ta’riflaganlar. Ushbu mualliflar portlovchi kuchning ko’proq fiziologik
mexanizmlari, ya’ni muskullaming tuzilishi, biokimyoviy jarayonlar,
gizil va oq muskullar munosabati, muskullaming koordinatsiyasi va
boshgalarni izohlab berganlar. Yugorida aytilganlarni rad etmagan holda
portlovchi kuch ma’lum bir harakat bajarilishi natijasida namoyon
bo’lishini ta’kidlaymiz. 1.M.Sechenov ta’riflashicha, har bir ixtiyoriy
ongli boshqariladigan harakat aktlari psixomotorika deb ataladi. Shu
nugtai nazardan portlovchi kuch harakatini shartli ravishda ikkita
tarkibga ajratish mumkin. Ya’ni portlovchi va kuch tarkiblari. Portlovchi

muskulning tezkor gisqgarishini ta’minlovchi tarkib. Keyingisi nerv
impul’si ta’siri ostida vujudga keluvchi kuch tarkibi. Kuchning namoyon
bo’lishi albatta fiziologik va biokimyoviy jarayonlar bilan bog’lig. Ya’ni
efferent nerv tizimi bilan birga u boshga fiziologik, biokimyoviy
jarayonlar ta’siri ostida namoyon bo’ladi. Agar bu ikki tarkibning bir-
hiriga ta’sir etish kontekstiga qaralsa, bunda birinchi tarkib
(portlash)ning ikkinchisi (kuch)ga nisbatan ustunligi ko’zga tashlanadi.
Cliunki portlovchi kuchning namoyon bo’lishida uni ishga tushirish
mexanizmi bo’lib hisoblanadi. Muskulning portlovchi vaqti kamayishi
natijasida portlovchi kuchning namoyon bo’lish shiddati kuchayadi. Shu
bilan birga, portlovchi kuch shiddatini muskulning mutlag Kkuchi
kattaligini orttirish orgali ham oshirsa bo’ladi.

Yuqoridagi fikrlami umumlashtirgan holda tezkor-kuch sport
lurlarida sportchilaming portlovchi harakat qobiliyati shakllanishining
metodologik asoslari xususiyatlarini tadgiq qilish sportda muhim
bayotiy masalalami hal gilishda muayyan ahamiyat kasb etadi, deb
-ulosa gilish mumkin.

Bu tadgigot mavzusining umumiy dolzarbligini asoslasa, mavzuning
M aisiy dolzarbligi quyidagi holatlar bilan belgilanadi:

- Tadqiq etilayotgan mavzu butun jamiyat orzusi —respublikamiz
meportini  saviyasini oshirish va unga erishish yo’lining negizlari,
lukllanish bosgichlari va tendentsiyalarini yoritib berishga garatilgan.

- Tezkor-kuch sport turlarida sportchilaming portlovchi harakat
qobiliyati  shakllanishining metodologik asoslarini  0’ziga  xos
n usiyatlari, ijtimoiy-falsafiy negizlarini turli yondashuvlar hamda
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garashlar asosida o’rganish va ulardan samarali foydalanish yo’llarini
imkoniyat darajasida ko’rsatib beradi.

- Portlovchi harakat qobiliyati ko’p sport turlari bo’yicha
musobagalarda muvaffagiyat qozonishda hal giluvchi ahamiyat kasb
etadi (futbol, og’ir atletika, belbog’li kurash, kurash, erkin kurash, yengil
atletikada itgitish, sakrash sport turlarida va boshgalar).

- Portlovchi harakat qobiliyati metodologiyasi psixofiziologik
nuqgtai nazardan chuqur o’rganilmagan.

- Portlovchi harakat gobiliyatini o’lchov usuli mukammal emasligi,
ya’ni chuqurlikka sakrash, metrli lenta bilan balandlikka sakrash,
platformadan balandlikka sakrashni vaqt orgali o’lchashda bir gator
noqulayliklaming borligi  va, aynigsa, uni  rivojlantirishning
murakkabligi, zamonaviy qulay usullarning yo’qligi.

- Alohida portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirishning
musobaqga natijalari hamda sportchilaming shaxsiy omillariga ta’siri
o’rganilmagan.

- Vatanimizdagi va xorijiy adabiyotlarni tahlil gilish natijasida
portlovchi harakat qobiliyati va psixomotorika shaklida ulaming
mexanizmlari va uning rivojlanishi, musoboganing samaradorligiga,
sportchining holatiga, psixik jarayonining rivojlanishiga ta’sirini
uchratmadik.

- Portlovchi harakat qobiliyatini anig va oson o’lchaydigan
ashoblarni  yo’gligini  hisobga olgan holda, portlovchi harakat
gobiliyatini har tomonlama o’rganish va uni rivojlantirish natijasida
sportchiga bo’lgan ta’sirini aniglash.

- Yuqoridagi muammolarni inobatga olib portlovchi harakat
gobiliyatini o’lchash va rivojlantirishning yangicha uslubini yaratish
nafagat respublikamizda hatto dunyo miqyosida ham dolzarb
muammolardan hisoblanadi.
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| BOB. PORTLOVCHI HARAKAT QOBILIYATINING
ZAMONAVIY ADABIYOTLARDA AKS ETISHI VA UNING
METODOLOGIK ASOSLARI

1.1. O’zbekiston va xorijiy adabiyotlarda portlovchi harakat
gobiliyati o’rganilishining bugungi holati.

Portlovchi harakat gobiliyati aslida portlovchi kuch bilan birgalikda
namoyon bo’ladi. Shuning uchun zamonaviy adabiyotlarda mualliflar
portlovchi harakat gobiliyatini kuch bilan birga qo’shib o’rganilgan.

Yugorida aytilgan portlovchi kuch ma’lum bir harakat bajarilishi
natijasida namoyon bo’ladi. Ushbu harakatlar ixtiyoriy harakatlarga
kiradi. Har bir ixtiyoriy harakat bu ongli harakatdir. 1.M.Sechenov
la’riflashicha, har bir ongli boshqariladigan harakat aktlari
psixomotorika deb ataladi. Shu nugtai nazardan portlovchi kuch
harakatini shartli ravishda ikkita tarkibga ajratish mumkin. Ya’ni
portlovchi va kuch tarkiblari. Portlovchi - muskulning tezkor
gisqgarishini ta’minlovchi tarkib. Keyingisi nerv impul’si ta’siri ostida
vujudga keluvchi kuch tarkibi. Kuchning namoyon bo’lishi albatta
ii/fiologik va biokimyoviy jarayonlar bilan bog’lig. Ya’ni efferent nerv
ti/imi bilan birga u boshga ftziologik, biokimyoviy jarayonlar ta’siri
oslida namoyon bo’ladi. Garchi bu ikki tarkibning bir-biriga ta’sir etish
konteksti qgaralsa, bunda birinchi tarkib (portlash)ning ikkinchisi
(kmh)ga nisbatan ustunligi ko’zga tashlanadi. Chunki portlovchi
l'in lining namoyon bo’lishida u ishga tushirish mexanizmi hisoblanadi.
Muskulning portlovchi vaqgti kamayishi natijasida portlovchi kuchning
namoyon bo’lish shiddati kuchayadi. Shu bilan birga, portlovchi kuch
shiddatini muskulning mutlag kuchi Kkattaligini orttirish orgali ham
mshirsa bo’ladi.

Biz olib borgan eksperiment natijalari shuni ko’rsatdiki, maxsus
i blab chigilgan moslamada portlovchi harakat gobiliyatini har xil sport
tutLirida o’lchanganda (belbog’li kurash, erkin kurash, turon sporti, og’ir
id.lika, futbol va yengil atletikachilarda) sportchilarda sakrash kattaligi
bn biriga tengligi aniglandi. Bunda savol tug’iladi, bu o’lchovlami
Imitlovchi kuch desa bo’ladimi yoki yo’gmi? Bunga tabiiy javobni
| periment jarayonida oldik. Aslida kuch kilogramm yoki djoulda
" Ichanadi. Yaratilgan yangi vertikal sakrashni o’lchaydigan “SPORK”
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nomli moslama o’lchovi santimetrda. Santimetrda olingan natijalarni biz
har xil sportda solishtirsak unda noto’g’ri xulosaga kelish mumkin.
Masalan bir xil vazndagi og’ir atletikachi va futbolchilarni natijalari teng
bo’lsa, u holda ulaming portlovchi kuchi teng deb aytib bo’lmaydi.
Chunki og’ir atletikachining kuchi futbolchinikiga nisbatan ortiq bo’ladi.
Boshgacha aytganda, teng sakragan futbolchi og’ir atletikachini
ko’targan shtangadagi vaznni ko’tara olmaydi. Og’ir atletikachining
mutlag kuchi futbolchiga nisbatan kattaligi hammaga ma’lum.

O’rganilgan adabiyotlardan ma’lum bo’ldiki, portlovchi harakat
gobiliyatini shakllanishi hamda rivojlanishi alohida ta’riflanmagan buni
kuch bilan go’shilgan holida ta’riflangan. Aslida biz o’rganayotgan
muammo sportchi kuchini ko’paytirishga garatilgan. Shuning uchun
quyida portlovchi kuch to’g’risidagi adabiyotlami tahlil etamiz.

1.1.1.Kuch va uning turlarini tavsifi

Kuch deganda sportchining tashqgi qarshilikni yengib o’tish yoki
mushak kuchlanishi hisobiga unga qarshilik ko’rsatish qobiliyati
tushuniladi deb ta’riflaydilar. [21, 22, 23, 24, 25, 32, 34, 35, 36, 37, 41,
45, 48, 49, 50, 51, 52, 54, 55, 57, 58, 59, 60, 61, 70, 78, 83, 84, 85, 86,
87, 88, 90, 93, 99, 100, 103, 104, 105, 106, 107, 108, 109, 110, 120,
133, 134, 135, 136, 142, 151, 152, 156, 168, 176, 185, 186, 188, 189,
191, 197, 198, 199, 200, 201, 202, 203, 205, 206, 208, 209,]. Ushbu
mualliflar kuch sifatini quyidagi turlarga bo’lib tavsiflashgan.

Umumiy kuch - bu sportchining maxsus harakatlariga taa’llugli
bo’lmagan holda sportchi tomonidan namoyon gilinadigan kuch.[36, 37,
41, 45, 48, 49, 50, 51, 52, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 61, 75, 78, 83, 84, 85,
87, 88, 90, 91, 92, 93, 94, 99, 100, 101, 102, 133, 134, 135, 136, 156,].

Mutlag kuch -inson kuchi potentsialini tavsiflaydi va izometrik
tartibda cheklanmagan vaqgtda maksimal erkin mushak harakatining
kattaligi bilan yoki ko’tarilgan yukning eng yuqori og’irligi bilan
o’lchanadi. [34, 48, 49, 50, 51, 52, 57, 58, 59, 60, 103, 104, 105, 106,
107, 108, 109, 110, 133, 134, 135, 136, 182, 188, 189, 191, 197, 198,
199, 200, 201, 202, 203, 205, 206, 208].

Nisbiy kuch, ya’ni sportchining 1kg vazniga to’g’ri keladigan kuch
sportchining shaxsiy og’irligini yengib o’tish imkoniyati ko’rsatkichi
hisoblanadi. Bu usullaming tezkorlik bilan bajarilishida muhim
ahamiyatga ega. [34, 35, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 57, 58, 59, 60, 71, 72,
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103, 104, 105,106, 107,108, 109, MO, 121, 122, 133, 134, 135, 136,
188, 189, 191,195, 196,197, 198, 199, 200, 201, 202,203,205, 206,
208].

Kuch chidamliligi - bu sportchining nisbatan uzoq vagt davomida
mushak kuchlanishlarini namoyon gilishga bo’lgan qobiliyatidir, deb
tu’riflashadi. [47, 48, 49, 50, 51, 52, 54, 55, 56, 61, 75, 78, 83, 84, 85,
90, 93, 94, 99, 100, 156].

Tezkor kuch mushaklarning nisbatan kichik tashgi garshilikni
yengib o’tish bilan bog’liq harakatlarni tez bajarishga bo’lgan
qobiliyatida aks etadi. [19, 20, 21, 22, 23, 34, 35, 42, 47, 48, 49, 50, 51,
52, 71, 72, 76, 103, 104, 105, 106, 107,108, 109, 110, 116, 117, 133,
134, 135, 136,138, 147,158, 169, 188,189, 191, 197, 198, 199,200,
701,202, 203, 204, 205, 206, 207, 208].

Portlovchi kuch- gisqa vaqt ichida o’z shiddatiga ko’ra katta
I uchlanishlami namoyon qilish gobiliyatini tavsiflaydi. [15, 23, 24, 25,
1’. 57, 58, 59, 60, 73, 74, 87, 88, 103, 104, 105, 106, 107, 108, 109,
110, 128, 133, 134,135, 136, 159, 188, 189, 191, 197, 198, 199, 200,
'01,202, 203]

Yurtimiz mualliflari  L.R.Ayrapetyans, A.A.Po’latovlar 2012,
A M.Achilov, J.A.Akramov, 0.V.Goncharova 20009. Kuch
J«'Inliyatlarini ikki turga ajratadi.

1) Statik va sust harakatlar sharoitlarida namoyon bo’ladigan
*h.ixsiy kuch qobiliyatlar.

2) Enguvchi va yon beruvchi xususiyatli tez harakatlarni bajarishda

"ki ko’nikuvchi ishdan yenguvchi ishga tez o’tishda namoyon
1wladigan tezlik kuch gobiliyatlari.

Lar kuchni yana ikki turini ko’rsatishadi, ya’ni tezlik kuch va
m-ihiy kuch:

Iczlik -kuch qobiliyatlarining muhim turi “portlash” kuchidir.
I*.ntlush kuchining yuqori ko’rsatkichlarini kam vaqgt ichida namoyon

o .li gobiliyatlaridir.

Nisbiy kuch -mutlag kuch Kattaligining jism massasiga nisbatan
.......... ubati bilan, ya’ni jismning bir kilo og’irligiga to’g’ri keladigan
1a' 1 kattaligi bilan baholanadi. Bir ko’rsatkich har xil vazndagi
Hi.iiiilarning tayyorgarligini taqgoslash uchun qulay,deb quyidagi
foimuladan foydalanishni tavsiya etadi.
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Portlovchi kuchni jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyatiga oid
xorijiy va yurtimiz adabiyotlarini tahlil etish natijasida ma’lum bo’ldiki,
sport turlari nazariyasida (gandbol, futbol, voleybol, basketbol, og’ir
atletika, kurash va boshgalarda) alohida maqolalarda mualliflar [32, 34,
35, 45, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 61, 62, 75, 78, 82, 87, 88, 92, 119, 126,
127, 139, 145, 147, 150, 167, 180, 181, 188, 189, 192, 197, 204, 205,
206, 207, 208], portlovchi kuchni jismoniy sifat deb ta’riflaganlar.
L.P.Matveev [199ly.] jismoniy sifat atamasini nomuvofiq deb, jismoniy
qobiliyat atamasini Kkiritishni taklif etadi. Shu tariga, so’ngi yillardagi
adabiyotlarni tahlil gilish natijasida ko’pchilik mualliflar ushbu gobiliyat
atamasini gabul gilishgan.

Adabiyotlarni tahlil gilish natijasida shu narsa ma’lum bo’ldiki,
mualliflarning ayrimlari portlovchi kuchni tezkor kuchning tarkibiga
kirishini ta’kidlashgan. Bu hagida quyidagi paragrfda to’xtalib o’tamiz.

1.1.2. Tezkor-kuch hanula portlovchi kuch tushunchalari va
ularni rivojlantirish hagida

O’rganilgan adabiyotlarda portlovchi kuch va tezkor kuch terminlari
ma’no jihatdan bir biriga juda yaqin go’llanilgan, shuning uchun bir
guruh mualliflar tezkor kuch deb ta’riflasa, boshgalari buni portlovchi
kuch deb izohlagan. Ko’p mualliflar sportda tezkor-kuchni
rivojlantirishning ahamiyati katta ekanligini yozadi. Shu bilan birga, ular
tezkor-kuchni rivojlantirish vositalarini 0’z ishlarida keltiradilar.

B.N.Butenko, S.V.Vechkanova, V.M.Zatsiorskiy, |
Yu.M.Zakar’yaev, N.M.Galkovskiy va boshqalarning fikricha, tezkor-
kuch sifatlarini takomillashtirishda yengildan maksimum tempga, turli
og’irliklar bilan mashq bajarish tavsiya etganlar.

“Fagat maxsus mashqglar bilan chegaralanish noto’g’ri, chunki
tezkor-kuch ~ va maxsus jismoniy  sifatlami  rivojlantirishga
umumrivojlantiruvchi mashglar (URM) ham asos bo’lib xizmat giladi
deb ta’kidlaydi L.P.Kupsov [1980y.]. Bularga turli xil yugurish, sakrash,
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boshqa sport turlarirang mashqlari kiradi. Shu bilan birga, hamma URM
tezkor-kuch tavsifiga xos bajarilishi lozim ekanligini aytadi”.8

Kurashchilaming harakat sifatlarini rivojlantirish va
takomillashtirish yuqori natijalarga erishishning zaruriy shartlaridan biri
hamda ulaming rivojlanish darajasi texnik-taktik harakatlarga o’rgatish
samaradorligi  bilan o0’zaro bog’lig, “tezkor-kuch mohiyatidagi
masbglarni  bajarish davomida qulay ish tartibi belgilanishini
ta’riflashgan”.9

“Bellashuvning asosiy mashglari kurashchilaming tezkor-kuch

ilatlarini rivojlantirishda ancha samarali vositadir” 10 mualliflar
kurashda namoyon bo’ladigan mushak kuchi tavsifiga yagin bo’lgan
maxsus mashqglar qo’llashni maqul ko’radilar.

“Musobagaviy kurashda tezkor-kuch bosim o’tkazuvchi harakatlar
galoriga kiradi va bundan kelib chigadiki, bu sifatlarni rivojlantirishni
sport kurashi texnikasini takomillashtirish bilan birga bog’lab o’tkazish

mu " Shu magsadda, maxsus tayyorgarlik vositalaridan foydalanish
i.iklifgilanadi.

1'czkor-kuch yo’nalishdagi vositalarni tanlashning asosiy kriteriyasi,
n v<ld bu texnik harakatlarga mashqglarning ichki va tashqi tuzilishining
a-.nmy o’lchamlari mos kelishi kerak. Chunki kurash bo’yicha maxsus
ilmiy uslubiy adabiyotlar tahlili shuni ko’rsatdiki, tezkor-kuch
ins vorgarligi vosita va uslublami takomillashtirishga katta ahamiyat
tl iilpan. Ammo tezkor-kuch sifatlari kuch tayyorgarligi tushunchasi,
kui.rih nazariyasi va amaliyotida sportchilarning turli xil kuch
V' imishlaridan biri bo’lib kelgan. Rivojlanish uchun umumiy va
mi,.us jismoniy tayyorgarlik vositalari ichiga Kkiruvchi turli xil
mi.liglar go’llaniladi. Bu asosiy sport harakatlari doirasida tezkor-kuch

1'1Uini oshiradi va bir vagtning o’zida texnikani ham rivojlantiradi
ili li yo/adi.

* en T |uiion LW.N. CnopT 6nomexaHnkacu. “LIDER PRESS” Hawpnétu .T.: 2009.
¢y "mn KO.M.MnaHnpoBaHWe cpeAcTB 06LLeA W cneynanbHON (M3MYeckoid NOArOTOBKW B npoLecce
Wl ¢ HNY H XHUKe 6Gopb6bl A3tof0 AeTcTB 12-15 net: ABToped. [uc. ... KaHA. nef.Hayk, -M.. 1983. -23
e SPKME B.M. ®usnyeckne KauecTBa CMopTCMeHa (OCHOBbI TEOPUM M METOAMKW BOCMWUTaHMA)/ BTOpOe
......... . -M WspatenbctBo «PuskynbTypa u cnopt», 1970. -Ct 19.
e *kblm kil H.M., Katyaud A.3., UuoHoe H.M. CnoptusHas 6opbba/ YueGHuK- M.: ®PuskynbTypa u
MMH I'WH -SK46
LHK 1 11 Knaccnueckas 6opbba. Yue6Hoe nocobume Ans 3aHATWIA Co cnopTcMeHamu-paspsgHuKamu. -Mocksa:
el min IneHHoe n3gaTensCTBO «®U3KYNbTYpa M cnopT»,1960 - 415 c., fleHy A.H. TakTuka B CMOPTUBHOW
*el..... Mocksa: ®nC,1967.-C. -152.
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Tezkor-kuchni  rivojlantirish to’g’risida olimlar turli jismoniy
sifatlarini qaysi yoshdan boshlab rivojlantirish zarurligi hagidagi
tadgigotlarda to’xtalganlar. Ular 0’z tadgiqotlariga asoslanib, “8-9 yoshli
bolalarda tezlik-kuch va chaqqonlik sifatlarining o’sishini, tezkorlik va
egiluvchanlik esa biroz susayishini e’tirof etgan. 11-12 yoshli bolalar
mashg’ulotida tezlik-kuch va chaqgonlik rivojlantirishga garatilgan
mashqlar hajmini ko’paytirishni, 13-14 yoshda tezkorlik chidamkorlikni,
14-15 yoshda egiluvchanlik va tezkor-kuchini rivojlantirishga oid
mashglar hajmini oshirish magsadga muvofigligini ta’kidlagan”.12

Vaholanki, “11-12 vyoshli bolalarda tezlik-kuch sifatlarining
shiddatli o’sishi kuzatiladi. Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishda
portlash xususiyatiga ega bo’lgan dinamik mashglarga ustunlik beriladi,
chuqurlikka sakrashdan yugoriga sakrab chigishning samaradorligi juda
yuqori, 12-14 yoshlar orasida asosan tezkor-kuch sifatlarining
rivojlanishi hisobiga harakatlanish tezligi ham jadal sur’atlar bilan o’sib
boradi.” 13 Shuning uchun tezkor-kuch mashqglaridan keng foydalanish
mazkur sifatning kuchayishiga qulay sharoit yaratadi.

O’zbekcha milliy sport kurashi hagidagi kitobda tezkor-kuch hagida
shunday yozilgan: “Tezkor - kuch sifatlarining yana bir ko’rinishi
sakrovchanlik hisoblanadi. Mushak gisqgarishining portlovchi tipi
sakrovchanlik uchun xosdir. Agar bu ko’rsatkichni ko’p martalik
dinamik ko’rinishda ko’rib chigilsa, unda tezkor-kuch gobiliyatlarining
boshqa shakli, ya’ni sakrash chidamliligi namoyon bo’ladi”. 4

Sport kurashida tezkor-kuch tayyorgarligi uslubiyatining asosiy
yo’nalishi, “odam harakat fiziologiyasining uchta asoslangan jihatiga
garatilishi kerak ekanligini ta’kidlab o’tadi, ular:

-mushaklararo koordinatsiya tuzilishi va darajasi

-mushakning ichki koordinatsiya tuzilishi va darajasi.

-mushaklaming alohida tuzilishi.

Bunday omillami hisobga olib, asosiy mashqlardan yoki asosiy
mashglarga o’xshash maxsus kuchlanishli mashglardan foydalanishni
taklif etadi”. 5

122 MunoH P.A. HayanbHblii 3Tan MHOroneTHe# NoAroToBku Gopuos «Manaxoska», Mocksa, 1991. Aptukos 3.C.
Ben6ornu KypallunnapHWUHT MaLUrynoT >kapaéHupa TesKop Kyd TaiéprapiurvHu puBOXIaHTUPULL yCynnapu:
Maructpnuk gucceprauumscu, 2009.

‘"TapakaHoB B.. KpuTuueckuit aHanu3 COBPeMEHHbIX TEHAEHLWIA pasBUTUA CNOPTUBHON 6opb6bl // Teopus n
npakTuKa (Qu3snyeckoi KynbTypbl. -Mocksa: 2000. -Ne6. -C.-28-81.,

14 Cycnas ®.MM., Cbiva B.M., LWycTuHa b.H. CoBpemeHHas cuctema CnopTUBHOI NoAgroToBku. -Mocksa: 1995. -
448 c.

15 Cycnas @.M., Wenens C.MN. CTpyKTypa rogn4yHOro COpeBHOBATE/NIbHO TPEHWPOBOYHOMO LMKNA MOArOTOBKMU,

peanbHOCTb U unnto3vm // Teopns 1 NpakTuka husnyeckoii Kyntypbl. -Mocksa: 1999 - Ne9-C.-57-61.
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Sport amaliyotida tezkor-kuch sifatlari o’ziga xos shakllarida
namoyon bo’ladi “Asab jarayonlarining harakatchanligi, mushakka
berilgan asab impuPsining amalga oshish tezligi va samaradorligi
Ic/korlikning fiziologik shartlari sanaladi. Tezkorlik sifatining namoyon
bo'lishi ATF qisqarishlar quvvat manbaining resintezini ta’minlovchi
luokimyoviy reaksiyalar tezligiga ham bog’lig. Katta tezlik bilan
lurakatlanishda insonning fagat funksional xususiyatlari emas,
morf(i(lsogik sifatlari, ya’ni bo’yi, tana og’irligi ham katta ahamiyatga
ega”.

Bioximik olimlar fikricha, tezkor-kuch sifatni rivojlantirishning
gnvidagicha talgin etgan. Odamning tezkorlik-kuchlilik gobiliyatini
"iltirish omillari genetik holatiga bog’liq bo’lgani uchun sportchilaming
nvlik, kuchlilik sifatlarini oshirishning uslubiy yo’llarini tanlash
l'iiakki, gachonki u uslublar muskuldagi miozin ogsili ATF - azani va
gisgaruvchi ogsillar sintezini yaxshilab berishi kerak. Bu masalalarni
\ci liish bugungi kunda ikkita usul bilan olib boriladi.

I. Mashglarni maksimal kuchaytirish;

TQayta chegaralangan mashglarni oshirish;

Birinchi usulda mashqni juda tez ko’p takrorlash natijasida o’ta
li.nehash kelib chigadi, chunki bu harakat nugtasiga va quvvatga ta’sir
giladi. Maksimal quvvat yoki sut kislotasida katta 0°zgarish yuz bersa va
illining kislotali-ishqorli muhitida tenglik bo’lmasa, mashqglarni tezda
tn'xlatish kerak.

Ikkinchi usulida takroriy chegaralangan mashglar-bunda muskul
M...i-i va gisqaruvchi ogsillar sintezi ortadi. “Buning uchun keng
iiinjvosda mashqlar gilish mumkinki, bular tanlangan muskullarni mashq
*'iLm In’minlaydi”. 77

Munday qilib, yuqoridagi mualliflarning ta’rifi bo’yicha, tezkor-
k> ii port faoliyatida katta ahamiyat kasb etadi va uni rivojlantirishga

-il yllomillar ta’sir etar ekan.

IIn bir muallif tezkor-kuch sifatini rivojlantirish yo’Hariga

n /10 ha yondashgan.

n Mcswmi J1 1 Tefarornyeckme 0CHOBbLI TEXHUKO-TAKTUYECKOr0 MacTepcTBa B CMOPTUMBHBIX efnHO6opCTBax
npumepe CNopTUBHON 60pbObI): ABToped. Auc. ..A-pa. neq. Hayk. B Buge HayyHoro goknaga.-M.:, 2000.-62c.
” ié.4 itiH H A., Maxmygos T.M., Mup3aes C. bnokumé. fapcnuk. -TowWwKeHT: “Tabaum” HawpuéTn, 2009,-
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“Sifat bu narsaning, kimsaning ijobiy yoki salbiy xususiyati,
fazilati, xislati”.18 “Qobiliyat esa malum bir faoliyatni egallash uchun
xossa yoki holati.” 9

Shuni aytish joizki, tezkor-kuchni sifat deb atash mantiqga to’g’ri
kelmaydi. Sifat bu predmet va hodisalarga xos bo’lgan tomon. Sifatlar
0’zgacha o’zgarmaydi va uni rivojlantirib bo’lmaydi. Shuning uchun
tezkor-kuch, portlovchi kuch bular insonda genetik tomondan tug’ma
emas, ular hayot va faoliyat jarayonida rivojlanadi. Psixologik nugtai
nazardan ulami gobiliyat deb nomlasa magsadga muvofig bo’ladi.

Zamonaviy adabiyotlarda “jismoniy qobiliyat, kuch gobiliyati,
tezlik gobiliyati, portlovchi gobiliyat va boshga atamalar keng migyosda
0’z aksini topmogda. Bunga internet saytlaridagi ma’lumotlar misol
bo’ladi.

1.1.3. Portlovchi harakat qobiliyatini o’Ichash va rivojlantirish
usullari

Xorijiy va respublikamizda chop etilgan ilmiy nazariy adabiyotlar
tahlili natijalari va internet tarmoglaridan olingan ma’lumotlarga ko’ra
portlovchi kuchni o’lchashning bir nechta usullari mavjud.

Bularga:

1. Metrli lenta bilan balandlikka sakrash (E.M.Abalakov).

2. Platformadan balandlikka sakrash usuli (L.P.Matveev).

3. Chuqurlikka sakrash usuli (P.N.Kazakov, F.A.Kerimov, JA.
Akramov,E.R. Nurimov, R.A.Akramovlar).

4. Pliometriya usuli (V.Dedenko).

5. Turli osilgan buyumlarga sakrash usuli (Yu.V.Verxoshanskiy).

I.Ushbu sifatni Kkattaligini Ye.M.Abalakov metrli lenta bilan
o’lchagan. Ya’ni sportchi metrli lentani bir uchini sakraydigan
sportchining beliga bog’lagan, ikkinchi uchi polga mahkamlangan
maxsus plastik orasidan o’tgan holda yotadi. Ushbu holatda sportchining
belidan to polgacha bo’lgan (sm) ko’rsatkichlar belgilab olinadi.
Ko’rsatma berilishi bilan tekslyriluvchi joyidan qo’llarini faol yoysimon
harakati yordamida vertikal sakrab, 0’z joyiga go’nadi. So’ng sakrash
davomida harakatlangan metr orgali sakrash balandligi aniglanadi.

18Y36eK TUNMHKHT n3oxau nyratu. 3.M.Mabpydos Taxpupu ocTHga. Mocksa “Pyc Tunu”Hawpuérn, 19811
58-6eT.

19CnoBapb pycckoro asbika. T.4. C-A. Mog pegakyueid. J/1./1.KyTtaHa, B.B.3amkoBa. f0cn3gaT MHOCTpaHHbIX
1 HaLMoHanbHbIX cnosapeil. M.: 1961 r, C.317
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Ushbu o’lchash usulining kamchiligi shundaki, bunda sportchi oldida
magsad yo’q, ya’ni gaergacha sakrash belgilanmagan. Maqgsad esa
Imrakatni qganday bajarishni anglatadi va shu bilan birga sportchi
akrashga tayyorgarlik ko’radi, 0’z kuchini to’playdi, irodaviy zo’r
berishni kuchaytiradi. Magsad bo’lmasa tekshiriluvchi 0’z natijasini 0°zi
kuzata olmaydi, testni ijro etish davomida 0’z ko’rsatkichidan bexabar
bo’ladi va unda sakrash motivatsiyasi deyarli uyg’onmaydi. Sportchi
portlovchi harakat qobiliyatining o’sishini 0’zi tekshira olmaydi. Test
sakunida sakrashda ko’rsatgan natijadan qonigish yoki gqonigmaslik
nainoyon bo’lmaydi. Ushbu testni o’tkazish uchun kamida bitta
vordamchi kerak bo’ladi, bu esa mazkur usulning ma’lum darajadagi
Inmnakkabligini ko’rsatadi.

2.“Platformadan  balandlikka sakrash usuli” [L.P.Matveev,
AN. Vorobyov].2

IMatformadan balandlikka sakrash usuli portlovchi kuchning
ladaligini  bilish uchun wvaqt orgali o’lchash metodikasi. Bunda
portlovchi kuchning rivojlanish darajasini  baholashda tezkor-kuch
mdcksidan foydalanish qulaydir, deb L.P.Matveev, A.N.Vorobyovlar
ipis ulagi formulani tavsiya gilishgan.

F owny
T mmx

e Bunda J - yuqorida aytilgan indeks, portlovchi kuchning
ko’rsatkichi.

e Imax - kuchning mazkur harakatda ko’rsatilgan maksimal
giymati.

* Imax - maksimal kuchga erishilgan vaqt.

Yugorida ko’rsatilgan formula pastda grafik ko’rinishida
in umlingan. Bu yerda sport ustalari va sport bilan endigina shug’ullana
bo .blaganlaming turgan joydan balandlikka sakrash
'Ini.imogrammasidan ko’rinib turibdiki, sport ustalar gisqa vaqt ichida
kun i migdorda kuch namoyon gilarekan. (1.1-rasm)

" iMmvuldin. YXucMOHwWii Tapbus Hasapuscu Ba meTogukacu.fapcnuk. -TowkeHT,1975. -C.-175. Bopo6bés
* 1 1**Bx> aTnetuyeckuii cnopt /“Ouyepkn MO (M3NONOTMN W CMOPTUBHON TPEHWUPOBKMW.-M.:hnskynTypa 1
u* |4 1577,-C.45., 2256., Bopobbés A.H. “Taxénas artnetuka”/ YuebHUK AN WHCTUTYTOB (DU3NYECKON
#1 = tspu .Bopo6bés A.H. nog obueii pegakumn.-T.99 3-e usg., nepepab. n gon.-M.: ®uskynbTypa 1 Crnopr,
INT « 117-119.-256CT.
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1.1-rasm Joyida turib yuqoriga sakrash grafigida portlovchi
kuchning namoyon bo’lish namunasi

Ushbu usulda portlovchi harakat gobiliyatini o’lchash quyidagicha
amalga oshiriladi. Sportchi maxsus platformaning ustida turadi.
Platformada vaqtni o’lchash uchun sekundomer va sportchining
depsinish kuchini o’lchash uchun maxsus dinamometr joylashgan.
Sportchi platformaning ustida turgan joyidan vertikal balandlikka
sakrashi bilan sekundomer ishga tushadi. Sportchi sakrab eng baland
nugtaga yetib qaytib platformaning ustiga tushgach, sekundomer
ishlashdan to’xtaydi. Depsinish vaqtida paydo bo’lgan kuch kilogramda
o’lchanadi. Ushbu wusulda ham Ye.M.Abalakov metodikasidagi
kamchiliklar mavjud. Bunga to’xtalib o’tishimizning sababi ushbu
kamchiliklar portlovchi harakat gobiliyatining rivojlanishiga to’sqinlik
giladi. Undan tashqari sportchi platformadan balandlikka sakrab chiqgib
tushayotgan vaqtda tizzalarini buksa ma’lum bir sekundlami yutib olishi
mumkin. Sportchi ushbu usulda 0°z-0’zini nazorat etishi ham murakkab
hisoblanadi. O’lchov vaqgtida balandlikka sakrash kattaligining
ko’rsatkichi mavjud emas. Portlovchi kuchni natijalari fagat matematik
statistik hisoblash orgali metodikaning amaliyotda qo’llanilishida biroz
murakkablik tug diradi.

3. “Chuqurlikka sakrash usuli” kurash nazariyasi va uslubiyoti
futbol hamda gandbol darsliklarida tavsiya etilgan (F.A.Kerimov,
P.N.Kazakov, E.R. Nurimov, R.A.Akramov,J.A. Akramov).2l

2l KasakoB [M.H. nog obuwein pegakuuneii “®@yt60n”/ YU4eGHWUK AN WHCTUTYTOB (DU3NUECKOW KynbTypbl. -
M..U3patenbctBo PuC, 1978.-C.-140-141. Kepumos ®.A. CnopT Kypalln Hazapuscu Ba YCYNUATU. -TOLLIKEHT:
Y30)KTW. Hawpunét-mat6aa 6ynmmu, 2005.-5.-92., Hypumos P.3. dyT60n. [lapcnmk, yMyMuii Taxpupu octuga
Y30)KTW Hawpnét-mat6aa 6ynumn. -TolukeHT: 2005.-C.-189-190. Akpamos XX.A. TaHg6on. [Japcnauk. -
TowkeHT: “VORIS-NASHRJYOT”, 2007. — C.57-59., Akpamos P.A. ®yT60n. [apcnuk. -TOLUKEHT:
“Y30)KTN” HawpunéT-mat6aa 6ynumm, 2006. -C. 189-190.,
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Chugurlikdan  sakrab  chigish  usulining  bajarilish  tartibi
quyidagicha: bunda kishi 70-110 sm balandlikdan chuqurlikka sakraydi
liamda keyingi harakatlarni darhol, ko’z ochib yumguncha bajaradi.
Bunda ham Ye:M.Abalakov usulida aytilgan kamchiliklar mavjud
(I A.Kerimov, P.N.Kazakov, E.R.Nurimov, R.A.Akramov,
I . Akramov).

Bizning fikrimiz bo’yicha o0’zbek tilida ushbu atamaga biroz aniglik
Kiritilsa, ya’ni chuqurlikka sakrash atamasi o’rniga chuqurlikdan sakrab
iigish usuli deyilsa magsadga muvofig bo’ladi. Chunki chuqurlikka
ikrashning o°zi portlovchi harakat qobiliyatini o’stirmaydi. Bu usulda
<Imqurlikdan gaytish vaqti portlovchi kuchni rivojlanishiga ta’sir etadi.
O'/.bek tilida usulning to’lig atamasini ishlatish uning mazmunini
I'oyitadi.

4, Portlovchi kuchni (portlovchi harakat qobiliyatini) o’lchash
ui bun “ma’lum bir balandliklarga osilgan predmetlarga qo’l tekkazish
voki bosh bilan tegish orgali o’lchash usuli quyidagicha amalga
" lurilgan. Ma’lum bir balandlikdagi osilgan buyumga sportchi
»nili.ishdan oldin ikki oyogda tumbaga sakrab chigib, tushgan hamoni
mki.ih, osilgan buyumga boshini yoki qo’lini tekkazishni tavsiya
<Hindi.”2

Ushbu usulga tangidiy yondashadigan bo’lsak tumba, osilgan
busum, ma’lum bir balandlikda bo’ladi. Sakrashni boshlagan
gism bo’lishi mumkin. Sportchi umumrivojlantiruvchi mashglami
...... randan so’ng mashqni bajarish tavsiya etiladi. Chunki bu yerda
hum iiuohat olish xavfi va yuqorida aytilgan kamchiliklar mavjud bo’lib,
e kliuv mezoni noanigdir. Yugorida Kkeltirilgan usullar portlovchi
PNIini n’Ichash bilan birga ayrimlari rivojlantiradi.

I.1.4.Portlovchi “kuch”23 harakat gobiliyatini rivojlantirish
usullari

11i *milgan adabiyotlar tahlilidan ma’lum bo’ldiki, portlovchi kuchni
n  Milii bar xil yo’llar bilan rivojlantirgan. Bular:*

*1.*|..... uHn. Mill B.FO. OcHOBbI cneLnanbHoi hrn3nyeckoii NogroTOBKY CnopTcMeHoB/ OCHOBbI TPEHUPOBKN-M.:
. -='\|"i H cnopt, 1988-C.23. 331c., BepxowaHckuit B.KO. OCHOBbI CneLnanbHON CUNOBOA NOATOTOBKM
*| ®uskynsTypa u cnopt, 1970.-C 80, 263 c., BepxowaHckuii B.KO. OcHOBbI CheluansHoii CMnoBoii
AL #o#5x e nopic -M.: ®uskynsTypa v cnopt, 1977.-C.-183, -214 cT.
«MU Mym aramacu afabuétnap Taxamnuga myannugnap kabyn kunraH atamacu 6yiinda Konaupunau.



1 Ma’lum bir og’irliklardan foydalanib.

2. lzometrik xarakterga ega mashgqlar.

3. O’z vaznini yengish orgali.

L.P.Matveev, V.Dedenko, Y.M. Abalakov, A.Sh.Qosimov,
O.T.Rasulov, X.A.Ismatullaev. P.N.Kazakov, A.N.Vorobyov,
A.Abdullaev, Sh.X.Xonkeldiev, R.Akramov, R.Nurimov, J.Akramov,
Y.V.Verxoshanskiy va boshqgalar bu usullar bo’yicha tadgigot olib
borishgan.

1 Ma’lum bir og’irliklardan foydalanib portlovchi  kuchni
rivojlantirish uchun shtangalar bilan o’tirib turish, so’ng bunga sekin-
asta sakrashni go’shish, og’ir to’ldirma to’plarni oyoq bilan uzoqga
ulogtirish, tortishmachoq, chegaralangan joydan raqgibni itarib yoki sigib
chigarish, to’plarni ragib go’lidan yulib olish, erkin kurash va sambo
elementlari  singari dinamik tezlikda bajariladigan mashglardan
foydalaniladi.  Portlovchi  kuchni alohida rivojlantirish  kerak.
“Muskulning kuchlanish miqdori yukning og’irligi, sakrashning
chuqurligi va yerga tushish burchagi bilan belgilanadi. Pastga vertikal
sakrab tushish burchagi 90 gradusga yaqgin boUganda muskullar va
paylar kuchlanishi aynigsa katta bo’ladi”24

2. “lzometrik xarakterga ega mashqglar - bunga shtangani dast va
siltab ko’tarish misol bo’la oladi.”5

3. O’z vaznini yengishda asosan o’yin faoliyati jarayonida futbolchi
va gandbolchilardan portlovchi kuchga talab Kkattaligini yozishgan.
Shuning uchun sportchilarga turli xil sakrash mashglari, yugurib kelib va
turgan joydan uzunlikka sakrash, klassik uch xatlab sakrash, balandlikka
sakrash va, aynigsa, 70-110 sm balandlikdan chuqurlikka sakrash
maxsus portlovchi  kuchlarini  oshiruvchi samarali  vositalaridan
foydalanish tavsiya etiladi [23, 24, 25, 99, 100, 144, 206].

Qisga masofadan 3-4 metr yugurib kelib sakrab, osib go’yilgan
predmetga barmoglami tekkazish, sakrab basketbol shitiga, savat
xalgasiga go’l tekkazish. Joyidan ikki oyoglab sakrab, osilgan
predmetga qo’l tekkazish, sakrashlar seriyasini gisga vaqgt ichida

24 Pacynos O.T. backet6on./ flapcnuk. -TowkeHT: Y3AXXTU Hawpnét 6ynumm, 1998.-C. -195-198., Kocmbekos
3.T. Ew cnoptunnapHu Taiépnaw (60Kc,KMKGOKCUHT, MyaiiTaii ). -TowkeHT: “LIDER PRESS” HawpuéTtu, 2008.
-6.-31

25 BepxowaHckuii B.KO. OCHOBbI cneuuansHoii cunoBoit NoAroToBku cnopte. -M.: ®uskynbTypa u cnopt, 1977,-
C.-183,-214 cT., BepxolwwaHckuii B.KO. MNporpaMmupoBaHie TPEHMPOBOYHOrO Mnpouecca KBaMMULMPOBaHHbIX
cnoptcmeHos/ -M.: ®uC, 1985.-C.-126., Bopo6béB A.H. “Taxénas atnetmka” Yue6HWK ANA WHCTUTYTOB
thmsmnyeckoil KynbTypbl. Bopo6eé A.H. nog obuieit pegakumn. T 99. M3gaHue 4-e,nepepab.n gon. -M: ®us u
cnopt, 1988. -C.104-108.-238CT
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..ikrashlami gaytarish. 30-50 marta sakrash bir oyoqgning uchida turib,
ikkinchi oyoqga belga teng keladigan balandlikka tayanib, oyoqlar
uehini harakatga tushirib yuqoriga sakrash. Lekin turgan joydan
lo’killab sakraganda, aynigsa, dastlabki paytlarda bu harakatlarni 5-6
tadan oshirmaslik kerakligi to’g’risida ogohlantirishmoqgda. Chunki
xiiddan tashqari ko’p sakrash ogibatida amortizatsiya fazasi kengayadi,
hinobarin portlovchi kuch kamayadi, ya’ni ish kuch chidamliligini
iakomi llashtirishga tomon  o’zgaradi.  Mualliflaming  fikricha,
eluiqurlikka sakrash mashg’ulotining dastlabki bosgichida yerga ikki
nyoglab tushish kerak. Chunki bu paytda shunchalik bosim ko’p
Ini'ladiki, oqgibatda oyoq Kkafti, boldir va tizza bo’g’imlarining
nhikastlanishiga olib kelishi mumkin. Biroq hamma hollarda ham asosiy
diggat amortizatsiya fazasini kamaytirishga garatiladi. Buning uchun
iportchiga yerga kelib tushgan hamoni sapchib sakrash yoki shunchaki
miKiash tavsiya gilinadi. Ba’zan mashg’ulotning ma’lum gismi emas,
hulki ~ to’laligicha  kuchni  tarbiyalashga ajratiladi.  Bunday
ma'ihg’ulotlarda 40-50 ta sakrash mashglari bajariladi. Buning uchun 2-
t .rriyada bajariladigan sakrashning 7-8 xili tanlanadi. Bunday
in idig’ulot ikki soatcha davom etadi, chunki mashg’ulotga ajratilgan
sMining anchaginasini dam olish vaqti tashkil giladi.

Zamonaviy adabiyotlarda chuqurlikka sakrashga maxsus e’tibor
biiilgani uchun ushbu usulni go’llash bo’yicha
M V Verxoshanskiyning tavsiyalariga to’xtalib o’tamiz.

I.Chuqurlikka sakrash maxsus tayyorgarlik mashg’ulotlarini talab
mil “li litarlicha tayyorgarlikdan so’ng sakrashni sekin-asta oshirib
e... 1l kerak. Chuqurlikka sakrash mashgini yaxshi bajarish uchun
t'Hiipleks sakrash mashqglarini bajarish lozim. Bunda har bir

i ID*tilotlarda 10 marta urinish, ular orasida 1,5-2 dagiga dam olish
kiVitk

”(luiqurlikka sakrashning optimal dozasi (aktiv balandlikka
A I'.inisli) yaxshi tayyorgarlik ko’rgan sportchilar uchun to’rtta
(WHH 1UliilO tadan sakrash, tayyorgarligi kamroq sportchilarga esa, ikki-
TiIniininishda 5-8 tadan sakrash.

W luiqurlikka sakrashning tavsiya etilgan hajmini haftasiga bir
“um .ilohida mashg’ulotlarda maxsus kuch tayyorgarligi bilan birga
bm ur.hni, tayyorgarligi kuchli, yuqgori toifali sportchilar haftasiga ikki
PmiulO tadan sakrashni, tanlangan sport turlarining texnik mashglarni

ilib oxirida kamroq hajm bilan bajarish kerak.
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4.Chuqurlikka sakrash nerv tizimining tonusiga kuchli ta’sir
o’tkazadi. Shuning uchun texnik harakat mashglaridan 3-4 kun kamida
oldinrog bajarishni va umumrivojlantiriuvchi mashglar(URM) bilan
birga kam hajmda sakrash tavsiya etiladi.

5.Chuqurlikka sakrash vyillik siklning ikkinchi yarim yillik
tayyorgarlik gismiga o’tishda asosiy o’rinni egallaydi. Musobagalarga
0’tish davrida maxsus tayyorgarlik vositalari mashglaridan foydalanish
zarur. Bu vagtda 10-14 kunda 1 marta mashg’ulotlar jarayoniga go’shish
yoki musobagalardan kamida 10 kun oldin sakrashi darkor.

V.Dedenko sportchilarda portlovchi kuchni “Pliometriya” (sakrash
mashg’uloti) usuli bilan rivojlantirishni tavsiya etgan (1.2-rasmga

garang).

Ushbu usulda sportchi dastlab past tumbaga sakraydi, so’ng bir xil
balandlikdagi bir nechta tumbalarga ketma-ket sakrab chiqgib tushib
oxirida eng baland tumbaga sakraydi. Bu mashg’ulot chuqurlikka
sakrash usuli kabi fagat yugori malakali sportchilar uchun mo’ljallangan
bo’lib, ushbu usul dunyo miqgyosida keng targalgan portlovchi kuchni
rivojlantirish usuli hisoblanadi.

Yuqorida aytilgan ikki usul (chuqurlikka sakrash va pliometriya)
harakat tuzilishi va go’llanilishi bo’yicha bir-biriga 0’xshaydi. Bizning
fikrimizcha, ikki usulda ham o0°’ziga xos ijobiy va salbiy tomonlari bor.
Chuqurlikka sakrash va pliometriya usullarining ijobiy tomonlari:

- an’anaviy mashg’ulotlarga nisbatan chuqurlikka sakrashning
ustunligi maxsus eksperimentda isbotlangan Yu.V,Verxoshanskiy,

P.N.Kazakov, R.Akramov, R.Nurimov, J.Akramov, A.Sh.Qosimov,
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O.TJlasulov, X.A.lsmatullaev, V.Dedenko pliometriya usulini
mternetda tavsiya etgan;
ushbu usullar portlovchi  kuchni  ma’lum bir Kkattalikkacha

rivojlantirishini inkor etib bo’Imaydi;

uytib o’tilgan usullarda ham portlovchi kuch vertikal sakrash asosida
iivoj lantiriladi;
aylilgan  usullar
livojlantiradi.

portlovchi  kuchni  qo’shimcha  og’irliksiz

'sbu bilan birga, ushbu usullaming salbiy taraflarini ham mualliflar aytib
e |ran. (1.1-jadvalda umumlashtirilgan holda keltirilgan)

1.1-jadval
Portlovchi kuchni rivojlantirishda chuqurlikka sakrash va
pliometriya usullarining go’llanilishidagi salbiy tomonlari

Chuqurlikka sakrash usuli
[ Sportchi oldida aniq magsadni
yo’qiigi
larohat olish mumkinligi
I Mashglanish uchun maxsus
tayyorgarlik ko’rish
(jayta informatsiya olishning
noaniqligi

lar xil bo’yli sportchilarga bir

il .haroityaratilmagan. Vertikal

ikrashda bo’yi past sportchilar
oyoqlarini ko’proq bukib

bajaradi.
A llu usulda mashglanish yugori
darajali sportchilarga
moslanganligi
1 Mahorati yuqgori bo’Imagan

pniu hilar foydalana ololmasligi

I".ixomotorikani boshgarishda
ongli ravishda

"' 1 Konopkinning ta’limotiga

e« i.i boshgarish mexanizmining
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Pliometriya usuli
Magsad cheklangan

Jarohat olish mumkinligi
Mashglanish uchun maxsus
tayyorgarlik ko’rish
Qayta informatsiya olish
tumbani balandligi bilan
cheklanadi
Har xil bo’yli sportchilarga bir
xil sharoit yaratilmagan.
Vertikal sakrashda bo’yi past
sportchilar oyoglarini ko’prog
bukib bajaradi.

Bu usulda mashqglanish yugori
darajali sportchilarga
moslangan
Mahorati yugori bo’lmagan
sportchilar foydalana
ololmasligi
Psixomotorikani boshqarishda
ongli ravishda
0.A.Konopkinning ta’limotiga
ko’ra boshqarish



to’lig namoyon bo’Imasligi mexanizmining to’lig namoyon
bo’Imasligi

Mualliflar fikricha, ikkala usulda ham sakrashdan oldin badan
gizdirish uchun 7-8 minut yengil yugurish yoki arg’amchoqda sakrash
mashglarini bajarish lozim. Mualliflar ushbu usullarni mashg’ulot
jarayonida haftasiga ko’pi bilan 2 marta takrorlashni tavsiya etishadi.
Bundan tashgari, musobagaga o’n kun golganda ushbu mashg’ulotlami
bajarish salbiy ogibatlarga olib kelishi mumkinligi hagida ma’lumotlar
berib o’tilgan. Shuni aytib o’tish joizki, jarohatlar ichida eng xavflisi bu
usullarda mashq gilishda tizza va tovon bo’g’imlarining shikastlanishidir
(bunda sportchi mutlag sport formasini yo’gotadi).

Pliometriya usulidan foydalanish katta mablag’ talab etishi bilan
birga, sport zalidajuda kattajoyni egallaydi.

Hozirgi kunda portlovchi kuchni o’Ichash va rivojlantirish muhim
ahamiyat kasb etadi, chunki u hamma tezkor-kuch sport turlarida texnik
va taktik malaka va ko’nikmalarning ajralmas gismi hisoblanadi.

Yugorida aytib o’tilgan o’lchash usullarning hammasida konkret
magsad qo’yish mavjud emasligi sababli sportchida magsadli ustanovka
shakllanmaydi. Bu yerda O.A.Konopkinning tezlik reaksiya
sensomotorikani effektiv rivojlanishi bo’yicha yaratilgan ongli 0’z-
0’zini boshgarish mexanizmi (3.6 bo’limga qarang) to’lig ishga
tushmaydi. Shu sababli portlovchi kuchni rivojlantirish usullarni o’sish
darajasi keskin rivojlantirishga olib kelmaydi.

Yuqgorida ko’rsatilgan o’lchash usullarining ham ijobiy va salbiy
tomonlari mavjud. Hamma usullarda o’Ichash jarayonida aniq magsad
belgilanmaydi. Magsad qo’yish mavhum, noaniq “iloji boricha
balandlikka sakra”, “chuqurlikka tez sakrab chig” 26 kabi yo’rignomalar
bilan harakat boshlanadi va bajariladi.

Yuqorida ko’rsatilgan metodikalaming ayrimlari (E.M.Abalakov,
L.P.Matveev, P.N.Kazakov, A.N.Vorob’yov va boshgalar) portlovchi
harakat qobiliyatini o’lchaydi, ayrimlari esa rivojlantiradi. Portlovchi
harakat gobiliyatini rivojlantirishni takomillashtirish hamma tezkor-kuch
sport turlarida shug’ullanadigan sportchilarga kerakligini inobatga olib,
uni rivojlantirishda yangi metodologiya yaratish zamon talabi darajasiga
ko’tarilgani uchun, vyangi ilmiy psixofiziologik kontseptsiyalarga

% 1zoh: Pliometriya usulida sportchi oldida magsad mavjud, lekin u tumbaning balandligi bilan cheklang
ya’ni doimiy bir xilda.
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.I".oslangan usulni ishlab chigishni talab etadi.Bunda jarohat olmaydigan,
Lim vaqt sarflanadigan, murakkab qurilmalarsiz, zalda katta joy
< illamaydigan va kam mablag’ sarflanadigan usullarni yaratish
itiagsadga muvofig.

I1. Portlovchi harakat qobiliyati shakllanishining metodologik
asoslariga gisgacha tavsif.

1.2.1. Qobiliyatni zamonaviv ifodalanishi

Oobiliyat shaxsning ma’lum bir xossasi bo’lib, har bir faoliyatda
muliim o’rin tutadi. U faoliyat jarayonida ushbu faoliyatni egallashni
Ovuilashtiradi, jumladan, gobiliyat sport sohasida ham muhim ahamiyat
kr.b etadi. Sportda qobiliyat ko’proq harakatlarni egallashni
” mnlashtirishda muhim ahamiyat kasb etadi.

/amonaviy adabiyotlarda jismoniy sifat va jismoniy qobiliyat
rtinnmlaridan foydalaniladi. Lekin ular bir-biriga mutlaq o’xshash emas.
i mumiy tarzda aytilganda, harakat gobiliyati deganda odamning harakat
link¢niyati darajasini  belgilovchi individual xususiyatni tushunish
Itimiikm. Odamning harakat qobiliyati jismoniy harakatlar asosida
Ib il Il.madi. Uning shakli esa harakat ko’nikmasi va malakalari.

Harakat qobiliyatiga kuchlilik, tezkorlik, tezkor kuchlilik,
feet'idiiiatsiya, umumiy va maxsus chidamlilik kiradi. Muskul kuchi va
/1 1@ rivojlanganda, kuch va tezlik qobiliyatini rivojlantirish jarayonini
IIHliinish lozim (V.l.Lyax).

li-moniy qobiliyat ma’lum bir muskul turini talablariga javob
bt idig.in va ushbu faolyatni muvaffagiyatli ta’minlaydigan odamning
*e0lolngik va psixofiziologik xossasi (Yu.F.Kuramshin, V.M.Vidrin,
N | lalisheva va boshgalar). Bunda jismoniy qobiliyat terminini
fh linn bir jismoniy mashglarni muvoffaqqgiyatli bajarish uchun

iliirilgan odamning psixofiziologik potentsiyali ishlatilsa magsadga

olig bo’ladi.

H/og vaqt davomida odamning harakat imkoniyatining ayrim
e dinini  ta’riflashda jismoniy sifat atamasi ishlatilgan. Ba’zi
Piiillill.il ushbu atamani ishlatmasdan, uning o’miga fagat jismoniy
[M'ili\ i atamasidan foydalanishni tavsiya etishadi.

NI kuramshin, V.M.Vidrin, N.L.Latishevalar fikricha, jismoniy
BMpil n iidumning jismoniy qobiliyati bilan uzviy organik bog’langanligi
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har xil harakatlarining namoyon bo’lish xususiyatlari bilan belgilanadi.
Jismoniy sifatlar ayrim jismoniy qobiliyatlarini egallangan darajasining
namoyishi hisoblanadi.

Jismoniy gobiliyat vajismoniy sifatlar bilan ko’p ma’noli bog’liglik
mavjud. Birgina qobiliyat har xil jismoniy sifatlarda ko’rinadi. Bitta
sifatda har xil gobiliyatlar namoyon bo’ladi.

Yuqoridagi aytilganlarni chaqgonlik sifati misolida yoritish
mumkin. Chagqonlik sifati asosida bir gancha qobiliyatlar nomoyon
bo’lishi yotadi - tezkorlik, kuchlilik va boshqga qobiliyatlar. Tezkor kuch
gobiliyati kuch va tezkorlik sifatida namoyon bo’ladi.

Jismoniy tarbiya faoliyatida nechta sport turi bo’lsa, shuncha
gobiliyat turi mavjud. Ulardan biri sportchining portlovchi harakat
gobiliyatidir. Uning muhimligi ko’p sport turlarida bu shaxsning xossasi
bo’lib, sport musobagalarida g’alaba gqozonishda hal giluvchi rol
0’ynaydi.

Qobiliyat inson faoliyatidagi muvafaqqiyatlarda ma’lum darajadagi
rollarni o’ynaydi.

Shuni aytish joizki, qobiliyat bo’yicha muammolarda xanuzgacha
juda ko’plab bahs-munozaralar bor. Bu nafagat umumnazariy
xarakterida, balki konkret faoliyat spetsifikasida ham mavjud.

Ko’p ilmiy ishlami tahlil gilish natijasida “qobiliyat deb- insonning
har ganday imkoniyatini namoyon bo’lish sifatida ko’rib chigiladi”.27

Shu sababli ilgari davrdagi ilmiy adabiyotlarda uchraydigan
gobiliyat tushunchasiga xilma-xil ta’rifmi analiz gilish o’ta murakkab.
B.M.Teplov, S.L.Rubinshteyn, K.K.Platonov, Yevstafev, P.A.Rudik,
P.l.Ivanov, L.B.Itel’son , A.V.Petrovskiy. Avvalgi fundamental ishlarda
gobiliyat bo’yicha yozilganlami asosiy mazmunini quyidagicha
ifodalash mumkin.

1- Har bir kishini bir biridan farglaydigan individual xususiyatlarin
gobiliyat deb tushuniladi.

2- Qobiliyat bu umuman har bir individual xususiyat emas balki
shunday xususiyatki ma’lum faoliyatlami muvaffagiyatli bajarishga
munosabati borligiga aytiladi.

3- Qobiliyat tuzilishiga ilm, ko’nikma, malaka Kkirmaydi. Ulai
odamning hayot jarayonida egallagan tajribasi.

4- Qobiliyatni asosini tashkil etuvchisi kurtaklar. Ya’ni odamning
tug’ma qobiliyati.

27 MnatoHos K.K. Mpo6nemsl cnoco6HocTelr. -Mocksa: Hayka, 1972. -C.- 53-66.
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Yuqorida ko’rsatilgan belgilar gobiliyat muammosi aspektlarini har
mlligiga diggatni yo’naltiradi. Lekin bulami umumiy tezis birlashtiradi.
Hu i-sa S.L.Rubinshteyn, B.M.Teplov tomonidan asoslangan va tatbiq
enlc.ww nazariya bu-“qobiliyat fagat faoliyat jarayonida shakllanishi” 28
«Ilhiii nazarda tutib aytadi: qobiliyat fagat harakatda mavjud bo’ladi,
i Kpit rivojlanishda. Psixik nugtai nazardan qobiliyat rivojlanishdan oldin
mnv|udligi, qobiliyatni rivojlanish cho’qqgisiga yetgan va rivojlanishdan
iu litagan deb aytib bo’Imaydi.

Sl,.Rubinshteyn yozishicha qobiliyat insonga tashqgaridan
lu Imnydi. Individda ichki sharoit bo’lishi zarur. Qobiliyat yadrosi bu
ti'/Inshtirilgan  avtomatlashtirilgan  operatsiya emas, bu ayni
ipnalsiyalarni, ularning sifat jarayonlari funksiyasini boshqgarish.

Qobiliyat 0’z-o0’zicha hech narsani yaratmaydi. U faoliyatni
iv ill*.Imi osonlashtiradi va tezlashtiradi. Har bir gobiliyat ma’lum bir
fruhvatga nisbatan qobiliyat deb hisoblanadi. Insonda ma’lum bir
d<mllvat bo’lsa u ma’lum bir faoliyatga qgaratilgan bo’ladi. Qobiliyat
un iii'ii faoliyat talabiga kerak bo’lgan psixik xossalarni o0’z ichiga
tuw ah oladi. Qobiliyatni har xil kurtaklaming funksiyasiga butunlay

lash noto’g’ri.

Insondagi kurtaklaming fargi shundaki ularda miya nerv apparati
iu iluino-fiziologik, funksional hojayralari bilan farglanadi.

'Qobiliyat bu kurtaklaming funksiyasi emas, balki rivojlanish
|[H*llj«si) jarayonidir. Individning rivojlanishiga qarab ular 0’zi
..... ilanadi, ya’ni o’zgaradi”’29. Qobiliyat har xil psixik xossa va ushbu
fimhyatga kerakli ma’lumotlami 0’z ichiga oladi.

Shunday qilib gobiliyat har xil psixofiziologik hodisalar va
Mftvuiilar asosida rivojlanadi. Bu juda murakkab sintetik tuzilish. Bu
<>t 1 Inga bir gancha ma’lumotlarni gamrab oladi, busiz odam ma’lum
»it k<nkret faoliyatni bajara olmaydi.Qobiliyat shaxsda mustahkam
* ild bo'lib saglanadi va ma’lum faoliyatning gobiliyati bo’lib, n ushbu
fijitll\ alda shakllanadi.

* lubiliyat muammosi bo’yicha eksperiment o’tkazgan psixologlami
lint ilttint n yoki bu qobiliyatning miyadagi strukturasi masalasi

"in, an Bu masalani psixologlar, fiziologlar, biologlar, meditsina#

 |. M ('noco6HOCTM 1 0fapEHHOCTL //TcUXonorna MHANBUAYanbHbIX pasnuunii. Mog oblieid pepakuuei
............. wcep, B.A.PomaHoBa. -Mocksa:. V3gaHue TpeTbe, U3faTenscTso “Actpens”, 2008. -C. -55-63.

MmWH C /1.CnocobHocTn. B xpectomatu “IcuXonorus MHAWBMAYanbHbIX pasnuymidi” /nog obuueit

M W wunncHpeiitep, B.A.PomaHoBa.-MockBa: n3gaHue TpeTbe, u3gatenscteo “Actpens”, 2008.-C-
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xodimlari ishtroki bilan birgalikda o’rganganda quyidagilar ma’lum
bo’ldi. Ya’ni inson bajarayotgan ma’lum bir faoliyat jarayonida
neyronlar - “miyaning nerv hojayralari bir-biri bilan ulanish
funksiyasiga egaligi orgali birikmalar yaratadi.”30

“Funksiya atamasi keng ma’noda qaralsa bir gancha organ
tizimlarni birgalikda ishlashini anglatadigan murakkab faoliyatni
ifodalaydi” .3l Buni P.K.Anoxin funksional tizim deb atagan.

A.R.Luriyaning ta’rifi buyicha funksional tizim bu murakkab
dinamik birlik bo’lib, bunda go’yilgan magsad o’zgaruvchan tizim va
uning gismlari orgali amalga oshiriladi.

Yugorida aytilganlar ~ jumladan harakat funksiyasiga
(lokomotsiyaga) ham taallugli. Birjoydan ikkinchi joyga o’tish, ma’lum
bir magsad bilan bolg’a urish, ma’lum bir magsadgacha turgan joydan
balandlikka sakrash, shunga o’xshagan hamma harakatlarda magsadga
erishish muskullaming murakkab tizimi orgali amalga oshadi. Tananing
holati o’zgarishi, malakalaming mustahkamlanishi hamda magsadning
ortib borishi natijasida muskullaming bir biriga nisbatan bo’lgan
harakati o’zgaradi.

Ushbu vujudga kelgan tuzilishlar funksional tizim deb nomlanadi.

Garchi funksiyani bunday tushunish keng ma’noda bo’lib, ko’p
biologik moslashuv aktlarga taallugli bo’lsa ham, uning murakkab
psixik funksiyalarga, asoslangan holda ishlatilishi mumkin. Yugorida,
aytilganlami psixologik va psixofiziologik tadgigotlar ham tasdiglaydi.
Hatto nisbatan oddiy fiinksiyalar, chunonchi ixtiyoriy harakat, yurish,
nishonga urish, murakkab tuzilishga ega bo’lib, 0’z ichiga ahamiyatli
gismlarni gamrab oladi.

Yuqorida aytilganlardan shunday fikr kelib chigadi: hatto oddiy
ixtiyoriy harakat ham murakkab funksional tizimga ega ekan, u o'z
ichiga kompleks sezuvchanlik (Afferent) va harakatchanlik (Efferent)
impul’slami gamrab oladi.

Shuning uchun funksional tizimni bosh miyaning birgina
chegaralangan guruh hujayralari amalga oshirmaydi, balki u bir gancha
birgalikda ishlovchi bosh miya zonalari orgali yaratiladi.

Adabiyotlarni tahlil qgilish natijasida shu narsa ma’lum bo’ldiki,
gobiliyat va psixik funksiyalar bir-biriga bog’lanmagan holda alohida
tekshiruvlar olib borilgan. Aslida bu ikkita aspekt gobiliyatning

30 CamoHeHko HO.A. Mcuxonorms u negaroruka./Yue6Hoe nocobue Ans HEMCUMXOMOTMYECKMX CheuunanbHoCTy
BY30B., MockBa: FOHUTU-AAHA, 2001.-C.-66-69. 227c.
3Wypusa A.P. Nlekuus no obuei ncuxonoruun. -Mocksa: «Mutep», 2009. -C. -76-77.
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meeylanishi bilan bog’lig. Chunki gobiliyatning rivojlanishi funksional
ii/fim asosida o’tib boradi. Funksional tizim 0’z navbatida ayrim psixik
limksiyajarni va shu bilan birga ulaming operatsion mexanizmlarini
vniuladi.

Qobiliyat psixologiyasi bo’yicha adabiyotlarning tahlili qobiliyatni
> “psixik funksiyasidan ajratib, uning rivojlanish sababini asosan
i mlivat jarayoni bilan bog’langan.”

liar bir amaliy va ideal shaklidagi faoliyatni psixologik tahlil
I''m a ularni alohida psixik funksiyalarga ajratish mumkin. Chunki
litnhvat bilan shug’ullanishda nimanidir idrok gilish, eslash, tasavvur
I'lr.li anglash, garor gabul gilish kerak va hokazo. Psixik funksiyalar bu
Umuin insoniy faoliyat shaklida namoyon bo’ladi.

Psixologik tadgiqotlar aniq ko’rsatdiki, ayrim psixik funksiyalar
imuakkab neyrofizoligik funksional tizimi orqgali yuzaga keladi. Bu
ftml sional tizimlar butun miyaning strukturasida psixik funksiyalarni

i i keltirish uchun shakllangan.

\vlilganlardan kelib chiggan holda funksional tizimlar ma’lum bir
r « 11 funksiyani ro’yobga Kkeltirish xususiyatiga ega. Funksional
Il niuiuug ushbu xossasi umumiy tabiiy gobiliyat deb hisoblanadi.

Yuqoridagi aytilgan fikrlaming tasdig’ini meditsina amaliyotida

) mumkin.  Funksional tizimning rivojlanish dinamikasini
It «I'limsh natijasida psixologlar va meditsina xodimlari kasallar
Hih i.iiimg shikastlangan ma’lum bir chegaralangan joyi muvaffaqiyatli
il.\ i nklanishiga muvaffaq bo’lishgan. llgari bunday hodisada kasallar
m'rkllarni adekvat idrok gilish imkoniyatidan maxrum bo’lishgan.
(1.Mila nutg, harakat funksiyalari va xokazolar buzilgan. Miyaning
olik i il.iligan gismini davolash va tiklash mumkin emas, shunung uchun
it Lis diagnozli kasallar butun umr invalid bo’lib golishgan.
Niu * i ixologiya maktabi olimlari yo’gotilgan funksiyani maxsus
mN\dI<!' ulot bilan kasalning faoliyatini uyushtirish orgali bosh miyada
1mud  funksional tizim sodir qilib, yo’gotilgan  funksiyani
KH<4Y n.atsiyalash imkoniyatini o’rganishdi.Odamda yo’qotilgan
/IbH idn ko’pchiligida gayta tiklash imkoniyati mavjud bo’ldi.

*Mu.* ... It [ 1lcuxonorus cnocobHocTeld.// B xpecTomatumn “MNemxonorns MHAMBMAYanbHbIX pasnuunit” /nog
|H [ammcii O.B.MunneHpeiitep, B.A.PomaHoBa. -MockBa:, u3gaHue TpeTbe, WU3faTenbcTBo “AcTpenb”

I -M79
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Shunday qilib, gobiliyat bu tug’ma sifat emas, qulay sharoitda va
morfofiziologik kurtaklami shakllantirish orgali maxsus qobiliyatlar
rivojlanishi mumkin.

1.2.2. Psixomotorika integral tizim yig’indisi ekanligi

Psixomotorika atamasi grekcha so’zdan olingan bo’lib buning asli
ma’nosi psyche- jon, ong va lotincha motor -harakatga keltiruvchi
degan ma’nolarni anglatadi. Mana shu so’zga asoslanib rus tili lug’atida
psixomotorikaga quyidagicha ta’rif berilgan: «psixomotorika bu ongli
ravishda harakat aktlarini boshgarish yig’indisi», “odam harakatining
ong boshgaradigan yig’indisi”33S.A.Kuznetsov 1978y.

Zamonaviy psixologlardan biri A.N. Bleer 2006 y psixomotorika i
atamasini quyidagicha ta’riflaydi. O’zgaruvchan faoliyat sharoitlariga
javoban odamni gidiruvchi va operativ faoliyatini ta’minlab beruvchi
psixik tomondan boshgaruvchi motor harakatlar.

Psixomotorikaning har xil ta’rifi bo’lishiga garamay, bu ong orgali
boshqariladigan va sozlanadigan harakat demakdir. Psixomotorika
atamasi 0°zining uzoq tarixiga ega, birinchi bo’lib psixomotorika
atamasi rus fiziologi 1.M.Sechenov 2010 tomonidan kiritilgan. Uning
aytishicha “xayotiy extiyojlar xohishni tug’diradi va shuning o0’z
harakat gilishiga yo’naltiradi; shunda xohish motiv yoki magsad bo’ladi,
harakat esa ushbu magsadga erishish uchun vosita bo’ladi.” %

Qachonki odam ixtiyoriy harakat gilsa ushbu harakat uning ongida
xohishdan keyin namoyon bo’ladi. Xohishsiz motiv sifatida yoki
impul’ssiz harakat bajarilishi mumkin emas. Ushbu garashda bosh miya
ustidagi harakat markazlardagi hodisalar psixomotorika deb ataladi.

Odamning psixomotor faoliyatining elementiga psixomotor yoki
harakat kiradi. Bunda bir yoki bir nechta harakat bilan elementar vazifa
hal etiladi (boshgacha so’z bilan aytganda elementar magsadga erishish).

Mashq jarayonida rivojlanuvchi xatti-harakat psixomotor malaka
deb aytiladi. Sensomotor va ideomotor harakatlar bu psixomotor j
harkatlaming turlari hisoblanadi. [89,154,155].

Psixomotorikaning muhim xususiyati bu anglangan maqgsadga]
erishish.

3Ky3Hel0 C.A. 60NbLLION TONLKOBbI CNOBapb PYCCKOTO A3blka 1-e u3naHue:. HopuHT, 19781,
ACeueHos V.M. N36paHHble npoussegeHns./ T.1.,-M.:n3g-s0 AH CCCP, 1952. -516 c.
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I'sixomotorika bu har xil psixik jarayonlar faoliyatining harakat
wlli namoyishi. Demak har bir ixtiyoriy harakat bu psixik
|mnvonlaming faoliyatidir.

V.V.Klemenkoning qayd qilishicha, psixomotorika bu faoliyatning
nunukkab mexanizmi. Ushbu mexanizm undovchi va bajaruvchi
I"idigarish birligida namoyon bo’ladi.Bunda:

I Xulgiy va harakatlarning kuchiga tayanadi.

” O’ylagan fikrlarni bajarishga olib keladi, magsadga erishishga

garatilgan extiyojlami gondiradi.

> I'sixomotor harakatning eng muhim boshgaruvchisi bu magsad.

Bu esa har bir faoliyatning tuzilishini markaziy zvenosi
hisoblanadi.

Shuni aytish joizki, odamning psixomotor harakatlari amaliy
Jinlining har xil tarmoglarida o’zini aks ettirgan, chunonchi xorijiy
1Imil.uning umumiy pedagogikasi, psixofiziologiya, jismoniy tarbiya
(MMugogikasi va sporti, odamning har xil faoliyat turlariga professional
Imilir.lula, meditsina sohasida va boshqgalar. Shu sababli hozirgi
#miii<tinviy  adabiyotlarda ham psixomotorikani tizimlash
tin -till itsiyalashini adabiyotlarda uchratmadik.

I M.Sechenov ta’limotini Bemshteyn davom ettirgan. 1997y U
MP eni\ harakatlami psixofiziologik mexanizmini tahlil gilib ularning
4tiSin va markaziy nerv tizimi orqgali boshqarishini alohida
In Kt 1ijMii.Psixomotorikani markaziy nerv tizimi boshgaradi va u

.......... aktlarni tartiblaydi xamda harakat dasturlariga korreksiya
lillmll.

IImiy metodik adabiyotlarni analiz gilish orgali shunday xotimaga
tfili In mumkin: ko’pchilik mualliflar psixomotor gobiliyatni umumiy
1 it bilan bog’liq ravishda o’rganishgan. Rossiyaning tanigli olimi

plovning ta’rifi bo’yicha psixomotor qobiliyat bu individual
ott i ii bo’lib ular malaka ko’nikmalar emas, lekin ilm, ko’nikma,
«iMi"Lnlarni yengil va tez egallashni tushuntira oladi.

I “ Vigotskiy va boshgalar (2000 yil) psixomotorikani psixik
« iHilar bilan bog’ligligini ta’kidlab yozadi.

I ilakkur ham psixomotor qobiliyat asosida rivojlanadi, motor
it ular, agliy qobiliyatni namoyon bo’lishi va rivojlanishini
iii ill. Yugoridagilami umumlashtirib psixolog olimlar psixomotor
lli\nl atamasini odamning har xil koordinatsion qobiliyatining

i In deb tushunishadi.
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Yugoridagilarni inobatga olib, psixomotor aktlar bu butun integral
tizim yig’indisi, deyish mumkin. Psixomotor funksiyalaming namoyon
bo’lishi ko’pgirralidir. Bunga har xil ishlab chiqgarish operatsiyalarini
o0’lchash, odam harakatining bilish komponentlarini o’rganish, har xil
faoliyat turlarida namoyon bo’ladigan harakat reaksiyalari turi va
sportdagi texnika va taktikani egallash uchun kerakli psixomotor
harakatlar.

Psixomotorika keng tarmogli muammo. Ushbu muammo bo’yicha
ko’p sohalarda ilmiy ishlar olib borilgan. Shu jumladan injenerlik,
mehnat, meditsina psixologiyalarida, ta’lim sohasi bo’yicha va. h.k.
Sport sohasida psixomotorika muammolari bo’yicha ilmiy tekshirishlar
olib borilgan quyidagi ishlarga to’xtalib o’tamiz.

Morozov A. A. (2001) har xil sport toifasidagi kurashchilarni
tanlash tizimida psixomotor testlaming ahamiyati bo’yicha nomzodlik
dissertatsiyasini himoya gilgan, Yegorov A.S., Zahar’yans Yu.Z. (1976)
sport bilan shug’ullanish jarayonida psixomotorikani rivojlantirishning
0°ziga xos xususiyatlari to’g’risida tadgiqot olib borgan, II’in Ye.P. 1976
psixomotor gobiliyatning tuzilishi bo’yicha ilmiy izlanishlar olib borgan,
Kostyuchenko V.F.1977 psixomotorika va 800 metrga yugurish
natijalarining o’zaro alogasini tekshirish ustida faoliyat olib borgan,
Lebedev A.V. 1977 mas’uliyatli musobagalar oldidan suzuvchilaming
psixomotorikasi borasida ilmiy faoliyatini olib borgan, Oya S. M. 1976
sport bilan shug’ullangan hamda shug’ullanmaganlarni
psixomotorikasining yosh bo’yicha o0’sish dinamikasi tekshirish
bo’yicha ilmiy ishlar gilgan, Roze N.A. 1970 katta yoshdagi odamning
psixomotorikasi bo’yicha ilmiy faoliyatini olib borgan, A.A. Jdanova,
Semenov M.I. 1980, sportga yo’naltirish va tanlash muammosining
psixomotor tiplari va ularning neyrodinamikasi alogasining rivojlanishi
bo’yicha ilmiy nazariy izlanishlar olib borgan, Surkov Ye.N 1984
sportchi psixomotorikasi bo’yicha o’quv go’llanma, Fomina N.A. 1996
ritmik gimnastika vositalari asosida 4-6 yoshdagi bolalaming harakat,
intelllektual va psixomotor qobiliyatlarini shakllanishi bo’yicha
dissertatsiya, Ermolaeva M.V., Rodionov A.V., levleva M.M. 1996
sportda psixomotor faoliyatning takomillashish jarayonining kognitiv
mexanizmlariga bag’ishlab ilmiy tekshirishlar olib borishgan. Ozerov
V.P. 1983 sportchilaming psixomotor rivojlanishi, L.N.Solov’evI976
psixomotorika maktab o’quvchilarining sakrash anotomo-morfologik
xususiyatlari, V.V.Bogoslovskogo, A.G.Kovalenko, A.A.Stepanova
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iMuumiy  psixologiya 1981, Ye.V.Bondarenko o’quvchilaming
pmnmotor qobiliyatini rivojlanishiga harakat faoliyatining ta’siri,
\'\ Rodionov 2008 sport psixologiya amaliyoti asosida ilmiy
i mlivntini yuritgan.

V V. Ozerov 0’z eksperimental ishida psixomotor qobiliyatlami
mbl\ mis ishlab chigarilgan metodikalar bilan shakllanishini tezlashtirish
Miiimkinligini  isbotlagan. Bu psixomotor rivojlanishning ilgarilab
i'h limi ta’minlaydi. Shu bilan birga maxsus harakat malakalarini
»imlli li, harakat gobiliyatni ham effektiv rivojlantiradi. “Bitta harakat
linii.itlur bilan ham egallash mumkin.”3% Bundan kelib chigadiki,
motilovchi  psixomotor qobiliyatni rivojlantirish orgali ayrim sport
Hiilitrida har xil magsadlarga erishish mumkin. Chunki portlovchi
ttuhiliyat juda ko’p sport turlarida harakatlaming gqismi bo’lib
bkobleinadi, shiddat sifatida namoyon bo’ladi.

I"ixomotorika ~ inson  hayoti  jarayonida  takomillashadi.

imotorika holatni, jismoniy va psixik darajani aks etadi.

I’.ixomotorikaning rivojlanishi insonning har xil sferasida katta
ti im tuiadi: chunonchi mexnat, sport, san’at va boshqga sohalarda.

l'ortlovchi psixomotorika  bo’yicha  bizning  yurtimizda
t 1¢' mpparov, J.M.Ishtaevlaming ishlarini ko’rsatish mumkin. Ular
Lw'nklan yangi texnologiya vyaratilishi asosida “psixomotorikani
»wlimitirish” 36 bo’yicha ilmiy ishlar olib bormoqgda

I' ixomotorika sport faoliyatida muhim ahamiyat kasb etadi. Shuni
*Midi In/imki, sport faoliyatidagi harakatlami muvaffagiyatli bajarish
|mhiunotor funksiyaning rivojlanish darajasi bilan bog’ligdir, chunki
«ftiiH mnshglarining texnikasini egallash, har xil sport mashglarini
PL|w.] harakatning fazasi, vaqti va unga beriladigan kuchlanish
A" 'M i bilan belgilanadi.

Hu xil sport mashglarini bajarish bu harakatlaming fazasi, vaqti,
KINIil mish darajasining parametrlarini aniq boshgarish bilan ifodalanadi.
Hhu'l is boshgarish psixomotorikani bir gancha namoyishini faoliyat
Ul'blgll ko’ra anigligi va stabilligi orqgalisiz boshgarib bo’Imaydi.
sUH b | itisli esa har xil psixik jarayonlar orgali amalga oshiriladi. Bu

W 1. B K.K Bonpocbl ncuxonorun tpygaa./ M3gaHue BTOpoe, AOMOMHEHHoe. -MockBa: W3gatenscTBo
..... um  1970. -C.-260., MnatoHos K.K. Mpo6nembl cnoco6HocTeil. -Mocksa: Hayka, 1972. -C,- 53-66.,

KnHuun wK K .Fony6es I . Mcuxonorus. Y4e6, nocobue. -Mocksa, “Bbic. wkona”, 1977. -C. -62. -247cT.

*1 1T., Nurraes XX.M. «CMOPK» CnOpTYMHUHT NOPTAOBYM KYUUHU AHrMYa ynyaw mocnamacu. // daH-

T , ® e« " wmnif-Hasapuii xxypHan Ne4, 2011, C.37-39.
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harakatga mos keladigan, sezgilar, ixtisoslashtirilgan idroklar, oddiy va
murakkab, antitsipatsiya reaksiyalari bilan amalga oshiriladi.

Psixomotor funksiyalar sport mashg’uloti jarayonida rivojlanadi.
Ushbu rivojlanish takomillashishi ixtisoslashtirilgan shaklda o’tib
boradi. Ya’ni harakatni boshqgarishda, ayni sport turidagi harakatlami
boshqarish uchun bo’lgan jarayonlar hamda reaksiyalar aniglashadi va
tezkorlashadi. Ushbu jarayonlar ma’lum darajada takomillashib sport
texnikasini  kelajakda o’sishiga baza yaratadi. Shunday qilib
psixomotorikani harakat bilan bog’ligligi namoyon bo’ladi.

Yuqorida aytilganlardan quyidagi xulosaga kelish mumkin. Sport
mashg’uloti vagtida maxsus magsadga qaratib psixomotor sifatlarini
rivojlantirilsa texnik mahoratning o’sish effekti kuchayadi.

Boshqga so’z bilan aytilsa, “psixomotorikani boshqarish funksiyasini
takomillashtirish sportchini yashirin zahirasini namoyon etishning
go’shimcha yo’li hisoblanadi.”37

Psixomotorikaning rivojlanishi bilan birga sportchining qobiliyati
ham rivojlanadi. Bunga misol qilib gamnastikachilaming harakat
malakasining shakllanishini keltirish mumkin, odatda, endigina sport
bilan shug’ullana boshlagan gimnastlar 3-razryadni bajarishga ko’p vaqt
sarflaydi. Chunki ularda xali psixomotorika shakllanmagan. 3-razryadni
bajarish natijasida psixomotorika ma’lum darajada shakllanadi va 2-
razryadni egallash vaqti gisgaradi. Buning asosiy sababi mavzu nugtai
nazardan garasak gimnastikachilarning mashq qgilish darajasida harakatni
boshgarish qobiliyati ya’ni harakatni boshgaradigan psixik jarayonlar
bosh miyada yaratiladi. Psixomotorikaning rivojlanish jarayonida ushbu
faoliyatni egallash uchun unga xos qobiliyat ham rivojlanadi va bunda
yaratilgan psixik jarayonlar keyinchalik faoliyatni egallashni, uni
takomillashtirishini osonlashtiradi. S.L.Rubinshteyn 2002 aytishicha,
gobiliyat rivojlanmasdan xech ganday faoliyatni egallab bo’lmaydi.3

1.2.3. P.K.Anoxinning funksional tizim nazarisining psixomotor
harakatlami boshgarishdagi ahamiyati

Odam shug’ullanadigan har xil faoliyatlar o’qish, mexnat yoki sport
faoliyatlari ma’lum bir extiyojga ko’ra motivning uyg’onishi orgali
bajariladi. Ushbu faoliyatlar gaysi shaklda gaysi usul bilan bajarilishiga
garamay faoliyat bir yoki bir gancha harakatni 0°z ichiga oladi.[217]

37Cypkos E.H. McuxomoTopuka cnoptcMeHa. -Mocksa: ®uskynbTypa v cnopt, 1984. -C.-5-22-95-118.
BPy6uHWTENRH C.J1. OcHOBbI 06LWeli ncuxonorun. -CaHkT-Metep6ypr: «Mutep», Mocksa-XapbkoB-MuHck, 2002. -
C.-351-447-448.
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Yuqoridagi  aytilganlardan ayonki, “faoliyat strukturasining
imiika/iy zvenosi sifatida (motiv, ehtiyojlardan tashqari) psixomotor
li ii.ikatlar ham namoyon bo’ladi.”3®

Psixomotor harakat maqgsad qo’yishdan boshlanadi. Odamda

iili hi tizim bu psixik boshqarish sezgi, idrok, tafakkur va boshga
I'ilish jarayonlarga asoslanib 0’z faoliyatini yuritadi. Lekin psixik
Ini.hgarishda chuqur tushuncha olish uchun uning psixofiziologik
m. Minizmini va funksional tizimning tuzilishini (arxitekturasini)
Lilitu .dan turib o’rganayotgan muammoni tushunish giyin.

Ushbu funksional tizimning asosiy nizomlarini P.K.Anoxin
fl/Milugik ko’rsatkichlarga asoslanib yozgan. Psixofiziologik tadgigotlar
n it i/ilmagan bo’lsa ham uning nazariyasi umumiy tizim xarakateriga
V| i bo’lgani uchun, ushbu nazariyani psixologik hodisalarni analiz
gilr.lula muvaffaqgiyatli ishlatsa bo’ladi.

Slumday qilib, odamning harakat faolligining funksional
(HiMili/iologik  mexanizmini  tushunish  uchun  P.K.Anoxinning
limksional tizimi arxitekturasi ta’limoti”40 ga to’xtalib o’tish
|p/mi.(1.3-rasmga garang.) Uning ta’limoti bo’yicha ushbu real
fl/mlogik apparat orgali bosh miya po’stlog’i har bir reflektor harakatni,
|[n* bir moslashuv harakatni baholash funksiyasini bajarishini ko’rsatadi.
Mu ta’limotni P.K.Anoxin 1968 taqgoslovchi va nazorat qilish
mutksiyasini bajaruvchi nerv apparatlarini, harakat natijalari aktseptori
ili b .iliagan. Aktseptor atamasi - lotincha so’zdan olingan bo’lib “gabul
Alr.12', “ma’qul topish” degan ma’nolami anglatadi.

H « HiiHricun C.N1., CeueHoB W.M., JleoHTbeB A.H., 3anopoxel A.B., MnatoHos K.K., Myun A.L. no E.H.
McvxomoTopuka cnopTcmeHa”. -M: duskynbTypa u cnopT, 1984. -C.-5-22.

HoxuH M.K. « Vaen u dakTbl B paspaboTke Teopuu (YHKLMOHIbHBIX CUCTeM». // T1CUXONOrmyeckunii
L|-m4, 15.6 107-118,1984r
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1.3-rasm. Funksional tizimning umumiy arxitekturasi Anoxin
P.K. Shartli belgilar: VA - vaziyat afferentatsiyasi, 1T- ishga
tushirish afferentatsiyasi

P.K. Anoxinning funksional tizim nazariyasida hozirdagi odam
hulgni determinant sifatida, hulgga nisbatan hodisa ya’ni stimulini
ko’rib chigilmagan, balki kelajak natija ko’rib chigilgan

Funksional tizim bu - har xil fiziologik uyushmalari dinamik
ravishda qo’shilgan keng tarmogqli tizim, ularni har bitta gismi ma’lum
bir foydali natija berishiga ta’sir etadi. (P.K.Anoxin) Funksional
tizimning boshlanishida afferent sintez yaratiladi. U tashqi muxit, xotira
va sub’ektning motivatsiya signallarini o’Ichaydi.

Afferent sintez bu - funksional sistemaning bosh stadiyasi:
solishtirish, tagqoslash, ajratish va har xil ahamiyat bo’yicha kelayotgan
afferent qo’zg’alishlaming sintezi, bu funksional tizim ishining asosini
tashkil etadi.

Ushbu sxemada bir funksional tizimni amalga oshirishdagi birin-
ketin harakatlar ko’rsatilgan. Afferent sintez asosida qaror gabul
gilinadi. Uning asosida harakat dasturi harakatning natijasi aktseptori
shakllanadi.

Bu mexanizmning qayta afferentatsiya qismi, portlovchi harakat
gobiliyatini  shakllantirishda katta ahamiyat kasb etadi. Qayta
afferentatsiya qgilingan harakat natijasini va magsadini gaysi me’yorda
egallanganligini anglash va tushunishga yordam beradi.Natijaning
sifatini anglash uchun, kanallardan kelayotgan gayta informatsiyani
odam “ganday bo’lishi kerak” informatsiyasi bilan taqgoslaydi va shu
asosda 0’z harakatiga, kerak bo’lsa, korrektsiya Kkiritadi. Bular
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1 Wliladigan harakatlarning natijasini bashorat etadi. Bundan so’ng
iin.ikat bevosita bajariladi va natijani ko’rsatish parametrlari olinadi.

Bizning tajribamizni o’tkazishda ya’ni portolvchi harakat
Hiibiliyatni muvafaqgiyatli rivojlantirishda ushbu arxitekturaning muhim
gr.mlaridan biri bu gayta afferentatsiya ya’ni gayta aloga bog’lanish
p ini  muhim ahamiyat kasb etadi. Ushbu qism harakatning
miivalfaqgiyatli bajarilgani to’g’risida ma’lumot beradi. Bu sub’ektning
tlill'an harakatini bevosita o’rganishga yo’naltiradi. Bunda olingan
naiiiani jismoniy parametri, mo’ljallangan natijani taqqoslash, magsadli
Halli harakatning natijasini baholash mumkin.

1.2.4.Ustanovka nazariyasi va uning faoliyatdagi ahamiyati

listanovka nazariyasi gruzin olimi D.N.Uznadze tomonidan
iMiiilgan. Uning ta’rifi bo’yicha ustanovka sub’ektni bo’lajak hodisani
lilmk etishga tayyorligi va ma’lum bir yo’nalish bo’yicha harakatni
hnliirish, bu esa magsadga muvofiq tanlangan faollikni asosi hisoblanadi.
I' .ianovka kelib chigishi uchun 2ta elementar sharoit mavjud bo’lishi
i' ik ya’ni sub’ektda extiyojning vujudga kelishi va ushbu extiyojni
tjundirish uchun vaziyatni sodir etishi.

Shunday qilib extiyoj va vaziyatni birgalikda kelish sharoiti
«iihVktda ustanovka hosil etishiga olib keladi. Shu bilan birga kerakli
pii\ik jarayonlarni yig’ib odam bajaradigan faoliyatni (ayrim
Inniikntlarni ham) yo’naltiradi. Ustanovka bo’lajak harakat algoritmini
n/ ichiga olib, odamning bajariladigan xatti-harakatini oldindan
b Iplaydi. [P.A.Rudik]

Ustanovka odamning ayrim organlarining holati emas balki yaxlit
iluvaiing psixik holatidir. (P.A.Rudik). Ushbu psixik holat mazmuni -
kodir ctgan vaziyatda ganday harakat bajarilishi to’g’risida ma’lum
hilmilardan iborat.

D.N.Uznadzening ta’limoti “idrok illyuziyasiga asoslangan ya’ni
h'l .hiriluvchining ikki qo’liga har xil o’lchamli sharlarni 15 martagacha
m un etib, keyinchalik bir xil vaznli sharlarga almashtirilsa
a | .hiriluvchida sharlarni idrok etishni buzilishi ya’ni illyuziya namoyon
ku lishi tadgigotlarida ta’kidlangan.”4

Mu hodisani D.N.Uznadze ustanovka deb nomlagan va ushbu
hi'disani anglanmagan psixik jarayon deb kvalifikatsiyalagan. Bunday

* e ms;uc [.H. Meuxonoruueckune nccneposanus. -Mocksa:. M3g-8o «Hayka», 1966, -C. -277-288.
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hodisa (ustanovka fenomeni) har xil boshqga sharoitlarda ham namoyon
bo’lishi isbotlangan. A.S.Prangishvili (11 st) yozishicha, ustanovka
umumlashgan struktura bo’lib namoyon bo’ladi, bu esa ustanovkaning
ichki tuzilishi, bog’liglik, xatti-harakatni ketma-ketligi, individ
faoliyatining barqgarorligini anglatadi. Ustanovka magsadli harakat
tuzilishining ajralmas qismi, busiz faoliyatni boshqgarish umuman
mumkin emas.

D.N.Uznadze va uning o’quvchilari L.S.Prangishvili,
V.G.Norikidze, Y.K.Lingard, I.T.Bjalava va  boshgalarning
tadgiqotlarida ustanovka fenomeni nafagat idrok etishda, balki boshqga
psixik jarayonlarda tafakkur, xayol, shaxsiy munosabatlar, odamning
xulgi atvorida ya’ni atrof muxitida, o’xshash sharoitlarda namoyon
bo’lishini aniglangan.

D.N.Uznadze va uning shogirdlari ustanovkani har xil og’irlik,
ranglar, harakat illyuziyalari va boshga turli illyuziyalar kelib chigish
fonida o’rgangan.

I.T.Bjalava elektroensifalagrafiya usuli bilan, T.D.Djavlishvili va
A.M.Avalishvili muskullaming illyuziya vaqgtidagi biotoklami o’rganish
jarayonida illyuziyaning markaziy nerv sistemasidan kelib chigishini
eksperimenal tadgiqotlarda tasdiglagan.

Sh.A.Nodirashvili, A.V.Chxaidze, G.M.Merabishvili va
M.V.Tomeishvili tadgigotlarida xech ganday fiksatsiya gilinmasdan, har
bir magsadga garatilgan harakat gaytarilish natijasida ustanovka ta’siriga
duchor bo’lishini aniglagan.

|.T.Bjalava ixtiyoriy harakatlar gonuniyatini miografik usuli bilan
o’rganish natijasida quyidagi fikrga keldi. Ma’lum bir motor harakatga
ustanovka belgilanganda keyinchalik odamning sensomotor faolligi
ushbu ustanovka asosida bajariladi.

Sh.N.Chxartishvili aytishicha har xil turli ustanovkalar, 0°’zining
muhim xususiyatlariga ko’ra, bir kategoriyaga qo’shiladi. Bularga
quyidagilar kiradi:

1) tajriba orgali tayyor reaksiya tizimini namoyish etishi;

2) dispozitsiya shaklida bo’lishi;

3) hosil bo’lgan vaziyatlar yoki unga o’xshash vaziyatlami ta’siri
ostida aktivlashishi;

4) ushbu vaziyatda ongning yo’nalishiga uning mazmuniga ta’sii
etishi.
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Yuqoridagi aytilganlami inobatga olgan holda, bizni eksperimental
irkshirish jarayonida ham, mashq qilish natijasida portlovchi harakat
qobiliyati ustanovkasi shakllanadi hamda mashg’ulot va musobaga
li.imitlarida portlovchi harakatlar namoyon bo’lish vaziyatlarida 0’z
"’mini topadi.

Bob bo’yicha xulosalar

I.Tahlil etilgan adabiyotlarda portlovchi harakat qobiliyati alohida
k4 tib chigilmagan. Sportchilarni portlovchi harakat gobiliyati kuch
fed.w birga qo’shib portlovchi kuch deb adabiyotlarda berilgan. Shuning
Nebun adabiyot tahlilida portlovchi kuchni o’lchash va rivojlantirish
IHulluri o’rganilib chigildi. Vaholanki, xorijiy va yurtimiz adabiyotlarini
4 ir wiish natijasida portlovchi kuchni o’Ichash va rivojlantirish usullari
bn birlaridan fargi yo’qligi ayon bo’ldi.

Portlovchi kuchni o’lchash va rivojlantirish usullari asosan quyidagi
i ml yo’nalishda amalga oshirilar ekan. Bular: 1-0°z vaznini yengish
»»ijill 2-ma’lum bir og’irliklar bilan, 3-izometirik mashqlar orgali.

llo/.irgi kunda portlovchi kuchni o’lchash va rivojlantirish muhim
Btniniyat kasb etadi, chunki u hamma tezkor -kuch sport turlarida texnik
tni i.iklik malaka va ko’nikmalarning ajralmas gismi hisoblanadi.
I Yuqorida aytib o’tilgan o’lchash va rivojlantirish usullarining
fern linsida sportchi oldida konkret magsad go’yish mavjud emasligi
mNiiichida ongli 0’z-0’zini boshgarish mexanizmi vujudga kelmasligi,
mntllovchi kuchni o’sish darajasini keskin rivojlantirishga olib kelmaydi.
4 Yuqoridagi ko’rsatilgan o’lchash usullarining barchasida ijobiy va
nlhiv tomoni mavjud. Hamma usullarda o’lchash jarayonida aniq
Wwm,| ..id belgilanmaydi42 Magsad qo’yish mavxum, noaniq “iloji boricha
fell mdlikka sakra”, “chuqurlikka tez sakrab chiq” kabi yo’rignomalar
bil.m harakat boshlanadi va bajariladi.

Yuqorida ko’rsatilgan barcha metodikalar portlovchi harakat
Ibihiliyalni ayrimlari o’lchaydi, ayrimlari esa rivojlantiradi. Portlovchi
bi.d at gobiliyatni rivojlantirishni takomillashtirish hamma tezkor-kuch
oI*'» lurlarida shug’ullanadigan sportchilarga kerakligini inobatga olib
mn iivojlantirishda yangi metodologiya yaratish zamon talabi darajasiga
mt'Inrilgani uchun, zamonaviy ilmiy psixofiziologik kontseptsiyalarga

1 M« KnuomeTpus ycynugacnoptun onguia Makcaf MaBXyg, NekuH y TyMGaHWHT GanaHgnuru 6una
LLF MHY itif HALL fouMWIA Gup xunga
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asoslangan holda yangi usulni ishlab chigishni talab etadi.Bunda jarohat
olmaydigan kam vaqt sarflanadigan, murakkab qurilmalarsiz, zalda katta
joy egallamaydigan va kam mablag’ sarflanadigan usullarni yaratish
magsadga muvofiq.
6. O’rganilgan adabiyotlarga ko’ra qobiliyat faoliyat jarayonida
shakllanadi. Har bir faoliyat ma’lum bir harakatlardan iborat: bular
murakkab, bir nechta yoki yagona bir harakat bo’lishi mumkin. Ushbu
harakatlarni bajarish natijasida bosh miyada psixomotorika vujudga
keladi. Ular asosida neyronlar orasida bog’ligliklar shakllanishi va
natijada funksional tizim vyaratiladi. Bu esa qobiliyatni shakllanish
kurtagi bo’lib hisoblanadi. Shakllangan kurtak ayni faoliyatga taallugli
psixik jarayonlami ro’yobga chigoradi va shu asosida faoliyat oson
egallanadi.
7. Psixomotorikani rivojlantirishda odam o0’z oldiga maxsus maqgsad
belgilashi va bajarganidan keyin gayta aloga (P.K.Anoxin) muhim
ahamiyat kasb etadi. Harakatlarning qayta bajarilishi natijasida bosh
miyada ustanovka hosil bo’ladi, ya’ni bo’lajak harakat algoritmini o’z
ichiga olib, odamning bajariladigan xatti-harakatini oldindan belgilaydi.
8.Ustanovka magsadli harakat tuzilishining ajralmas gismi bo’lib busiz
faoliyatni boshgarish umuman mumkin emas. Yangi moslamada
portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirish natijasida sportchida
ustanovkaning hosil bo’lishiga olib keladi. Ustanovka nazariyasiga
asoslangan holda mashg’ulot jarayonida gilinadigan mashglami fagat
aniq bajarish lozim. Chunki noto’g’ri harakat asosida ham ustanovka
sodir bo’ladi. Shu sababli musobaga jarayonida o’xshash sharoitlar
namoyon etganda sportchida noto’g’ri harakat yuzaga chigishi mumkin.
9.Adabiyotlar tahlilida ko’rsatilgan portlovchi kuchni rivojlantirish
vositalari ushbu gobiliyatni sust rivojlantiradi va unga ko’p hajmdagi
vaqtni, energiyani sarf gilishni talab etadi. Zamonaviy sport natijalari
oshib borishi tufayli rivojlantirish vositalarini ilmiy darajasini
kuchaytirish orqgali harakat xajmini kamaytirish dolzarb muammolardan
biri deb qabul qilish magsadga muvofiq. Shuning uchun portlovchi
harakat qobiliyatni yangicha rivojlantirish yo’llarini izlash dolzarb
masalalardan biri deb hisoblasa bo’ladi.
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I HOB. SPORTCHILARNING PORTLASH QOBILIYATINI
HIVO.JLANTIRISH UCHUN YARATILGAN MOSLAMASINING
TUZILISHI VA FUNKSIYASI

2.1. “SPORK” moslamasining tuzilishi va funksiyasi
2.1.1. “SPORK” moslamasining tuzilishi

Sportdagi yutuglarning o’sib borishi har doim sportchidan jismoniy
mnlhliyatlar rivojining yangi darajasini talab giladi. Shu bilan birga
pnnhg’ulot va musobaga yuklamalarini oshirishning zaruriyati tug’iladi.
ViiUmnalami yengillashtirish magsadida zamonaviy, qulay, samarali
H Miologiyalarni yaratish magsadga muvofiq. Har bir sportni egallashda
Vi mni takomillashtirish uchun ayni sportga taallugli qobiliyatlarni
*tvo|lantirish darkor. Qobiliyatlarni rivojlantirish ushbu sportdagi
Inkomillashtirish va yuqori natijalarga erishishni yengillashtiradi.
ri+ 1bivchi harakat gobiliyat tezkor kuch sport turlarida muhim rol kasb
«'wll lining vazifasi sportchining kuchini oshirish va tezkorlashtirish.
\maliyotda ushbu qobiliyatni yengil, oson, qulay, kam kuch va vaqt
MMIL>rivojlantiradigan uslublami yaratish dolzarb masalalardan biri
HItoblanadi.

Vugoridagi aytilganlami inobatga olib professor Z.G. Gapparov
L'ovuliiri asosida yangi “SPORK” moslamasi yaratildi va mualliflik
pnjiuli olindi (“SPORK” Z.G.Gapparov, J.M.Ishtayev. mualliflik
P*nltigi No AGU 0070)-deb nomlandi). 1- ilovaga garang. Ushbu
bn'il.iinada  sportchilarning portlovchi  qgobiliyatini  o’lchash va

«>|l.intirish quyidagi magolalarda aks etgan. [63, 64, 65, 66, 67, 68, 69,
*». 97].

Moslama ikkita gismdan iborat, harakatlanmaydigan va
(tin.4 ailanadigan. Moslamani harakatlanmaydigan qismi ikki ilgaklar
b.Ji*li gimnastik shved devorining yuqori gismiga ilib go’yiladi. (2.1-
Ll unga garang).
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Moslamaning yondan ko’rinishi Oldi tomondan ko’rinishi Elektron gism
o’rnatilganligi

2.1-rasm “SPORK” moslamasining sport zaldagi gimnastik
shved devoriga o’rnatilgan holati

Harakatlanadigan gismining har 5 santimetri ranglar bilan ajratilgan.
Bu gism harakatlanmaydigan gismning orasida, yuqoriga va pastga
suriladi (2.2-rasmda ko’rsatilgan). “SPORK” moslamasining chizmalari

2- ilovada berilgan.

Sakrash uchun tayyorlik Yondan ko’rinishi Elektron tablo
2.2-rasm “SPORK” moslamasining har xil holatda ko’rinishi.

Ushbu moslamada portlovchi harakat qobiliyatni  o’lchash

quyidagicha amalga oshiriladi.
I.Sportchi vertikal sakrash uchun dastlabki holatni quyidagicha
egallaydi. Sportchi moslamani tagiga kelib go’llarini balandga ko’tarib.
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"Mii| uchida turadi, so’ng tovonlar gaytib o’miga tushadi, qo’llar tepaga
tIm'/ilgan holatda qoladi.

2.Qo’l barmoglari achi moslamaninig siljiydigan gismining tagida
bo'lishi lozim, barmoq uchlari uning tagidan baland bo’lsa, ushbu gism
In lariladi, toki uning tagi go’l uchi bilan tenglashguncha.

I.Agar siljiydigan gism baland bo’lsa u go’lning uchi bilan teng
l«>'lguncha pastga tushiriladi. Shunday qilib sportchi tik turib qo’llari
tiMiigacha cho’zilib barmoq uchlari harakatlanadigan gismning tagi
i'il.m long bo’lganda sportchi sakrashga tayyorligini bildiradi.

Shundan so’ng sportchi 0’z oldiga magsadli harakat ustanovkasini
ilo'vadi, ya’ni gaysi balandlikka qo’l bilan tegish magsadini belgilaydi
vi nm’ljallagan magsadga ko’ra kuch yig’adi va biroz oyog’ini bukib
'T llari harakati yordamida vertikal sakraydi. Sakrash eng yuqori
mii|laga yetganda sportchi barmoq uchlarini moslamaning siljiydigan
iji'iiniga tekkizadi va erishgan natijani vizual belgilaydi. Shunday gilib
«l lashning kattaligi aniglanadi.

“SPORK” yordamida portlovchi harakat gobiliyatini rivojlantirish
i|" ulchilaming kundalik mashg’ulotlari jarayonida olib boriladi. Ushbu
iinI>iliyatni rivojlantirish badan gizdiruvchi mashglardan oldin yoki
O mn amalga oshirish mumkin (bir vagtni tanlagan holda). Har mashq
‘lilr.lida sportchi bir wurinishda 5 marotaba sakraydi. Sakrash
Im isatkichlarini belgilab borish natijalaming o’sishiga ijobiy ta’sir
Midi Har bir sakrashida sportchi gaergacha sakrashi kerakligi
i" r risida 0’z oldiga magsad go’yadi. Sportchi oldingi natijasini,
ill'ilia, yangilashga harakat gilishi lozim. Erishilgan natijasi to’g’risida
Min'lumotga ega bo’lishi keyingi urinishga korrektsiya kiritish imkonini
yhi atadi.

“SPORK” moslamasida sportchi tashqgi yordamchisiz o’z portlovchi
i’v ikat qobiliyatining kattaligini o’Ichash va rivojlantirishi mumkin.

2.1.2.“SPORK?” moslamasining funksiyasi

SPORK” moslamasi quyidagi funksiyalami bajaradi:
LPortlovchi harakat gobiliyat kattaligini o0’Ichash va nazorat gilish;
2.Trenajyor sifatida, portlovchi harakat gobiliyatni rivojlantirish.
UMusobaga oldi holatini bashorat etish.
4.Mashq qilish jarayonida portlovchi harakatni boshgaruvchi psixik
t"inponentlami takomillashtirish
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Olib  borilgan eksperimentlardan ma’lum bo’ldiki, moslama J
yordamida vertikal sakrash mashglari jarayonida ishtrok etuvchi psixik 1
komponentlami faollashishi natijasida, portlovchi harakat qobiliyat
rivojlanishining keskinlashishi aniglandi.

Ushbu psixik komponentlar quyidagilardan iborat:
1.Sensor komponent (magsadli ustanovkaning yaratilishi).

2. Motivatsion komponent (muvaffagiyatga erishish motivatsiyasini
paydo qilishi).

3.Reaksiya tezligi vaqgti qisqgarishi, (magsad kuchayishi bilan
muskullarga boradigan nerv impul’slarning tezlashishi).

4.Irodaviy komponent (magsadga intilgan holda giyinchilikni yengish).
5.Irodaviy zo’r berish (natijani doimo o’sib borish jarayonida ichki
zo’rigishni kuchayishi).

6.Intelektual komponent (bajarilgan harakatni tahlil etish).
7.Diggat-e’tibomi  bir nugtaga to’plash (magsadga ko’ra kuchni |
jamlash).

Ushbu moslamani takomillashtirish va uning funksiyasini
kengaytirish magsadida yangi elektron varianti yaratildi.

Yugorida ko’rsatilgan variant yoshlarning portlovchi harakat J
goboliyatini o’stirishga ularning motivatsiyasini kuchaytirish uchun
ommaviy musobagalashish sharoitini tug’dirishga mo’ljallangan.

Birinchi variantidan fargi shundaki harakatlanadigan qismi
elektrlashib chap va o’ng qo’lni natijalarini alohida o’lchaydi, bu esa ,
moslamaning o’lchov natijalarini tabagalashtirish kuchini orttiradi. j
Bundan tashgari sakragandan keyin vertikal sakrash natijalar alohida
o’ng va chap qo’l ko’rsatkichlari tabloda ragam sifatida yoritib j
ko’rsatiladi.  Shunday qilib natijalar yanada ob’ektivlashadi.
Moslamaning elektron varianti batareykada ishlaydi, elektr toki kerak
emas. Sakrash natijalari hakamlaming qo’lidagi Kkichik tabloda
ko’rinadi. Shuni aytib o’tish joizki, buni sensor variantini ham yaratish
mumkin.

Birinchi variantdagi “SPORK” moslamasiga iqtisodiy tomondan
garalsa, moslamani yaratishga katta mablag’ talab etilmaydi. Spoil
zalida ham Kkatta joyni egallamaydi. Foydalanilgandan so’ng uni olib
yig’ishtirib go’yish imkoniyati mavjud. Yuqorida aytilganlarga ko’ra
birinchi variantini ommaviy portlovchi harakat qobiliyatni rivojlantirisb
uchun tavsiya etish mumkin. Ikkinchisini esa igtisodiy tomondan katt#
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mablag’ talab qilinganligi uchun ko’prog musobaga o’tkazish uchun
go'llanilsa magsadga muvofiq bo’ladi.

Moslamaning ko’rsatkichlarini har tomonlama sinash magsadida va
mavjud bo’lgan boshga uslublardan ijobiy tomonlarini aniglash uchun
quyidagi tasdiglovchi eksperimentlar olib borildi.

Dissertatsiyada go’llanilgan matematik statistik usullar

Vertikal sakrash natijalarining o’rtacha ko’rsatkichini quyidagi
Tiimulalar orgali hisoblandi. Formulalar 3- ilovada berilgan

O’rtacha arifmetik giymatX quyidagi formula asosida aniglanadi :
X, t* 1Ny
£ x =x, +x2+x, + xt+ ..tx,

llunda:
£ X -yig’indi indeks i ning gabul gilishi mumkin bo’lgan barcha

(1 dan n gacha) giymatlarida aniglangan

X,-ko’rsatkichning giymatlari yig’indisini ifodalaydi.

\ -yig’indi belgisi bo’lib, uning pastida yig’indining dastlabki
Ikirisi, yuqorisida esa yuqori chegarasi ko’rsatiladi. Masalan, o’lchash
Waiil.ilari soni n = 10 ga teng bo’lsa, u holda yig’indining quyi chegarasi
(dintlabki hadi) i = 1 dan to n gacha, ya’ni 10 gacha bo’lgan
Wi ZLdarning yig’indisi olinadi.

n - tanlanma hajmi yoki o’Ichash natijalarinig soni.

) £ 0.-*)2
Dh|H-rsiya: s 2 - R (2.2)

ko’p hollarda statistik tahlil jarayonida son giymati quyidagi
mMinula bo’yicha aniglanadigan o’rtacha kvadratik chetlanish yoki
Il indart og’ish qo’llaniladi :

llunda
5- sigma o’rtacha arifmetik hisobdan og’ish darajasi.
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X X, - yig’indi indeks i ning gabul gilishi murnkin bo’lgan barcha

(1 dan n gacha) giymatlarida aniglangan

Xr ko’rsatkichning giymatlari yig’indisini ifodalaydi.

n - tanlanma hajmi yoki o’Ichash natijalarinig soni.

Pedagogik tajriba davomida sportchilar ko’rsatgan natijalarning
o0’zgarish ishonchliligini hisoblash St’yudent mezoni asosida olib
borildi. Bunda St’yudentning kritik mezonining nazariy giymati
quyidagi umumiy formula bo’yicha hisoblandi:

Bunda rcm Styudent tagsimoti
[Yj —X?\- birinchi va ikkinchi guruhning ko’rsatgan o’rtacha

natijalari
$f- birinchi guruhdan olingan X\ o’rtachadan og’ish natijasi

ikkinchi guruhdan olingan X2 o’rtachadan og’ish natijasi
Rj-birinchi guruhdagi ishtirokchilar soni
K2-ikkinchi guruhdagi ishtirokchilar soni

Ushbu nazariy hisoblangan mezon giymati jadvalda keltirilgan
natijalar bilan solishtiriladi va o’zgarishlaming ishonchliligi to’g’risida
xulosa chigariladi.

Brave Pirsonning korelyatsiya koefisenti formulasidan ikki xil
ko’rsatkichlaming o’zaro bog’liglik darajasini quyidagi formula orgali
aniglandi.

_ EP-i(*t- *) *(yt-y) (2.5)

r n*S**g,

Bunda
r= Brave Pirsonning korrelyatsiya koefisenti
£?-i(*i—O- birinchi test natijalari

- ikkinchi test natijalari
n-eksperimentda ishtirok etgan ishtrokchilar soni
Sx- birinchi test natijalarining o’rtachadan og’ish darajasi

&t- ikkinchi test natijalarining o’rtachadan og’ish darajasi
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2.2. Y.M.Abalakov uslubi va “SPORK” moslamasi yordamida
o’lchangan vertikal sakrash ko’rsatkichlarining tahlili

O’rganilgan adabiyotlardan ma’lum bo’ldiki, portlovchi harakat
*Hbiliyat ikki yo’l bilan o’lchangan. Biri balandlikka sakrash orgali
11 M.Abalakov, L.P.Matveev), ikkinchisi chuqurlikdan sakrab chigish
nigali (Yu.V.Verxoshanskiy, P.N.Kazakov, F.A.Kerimov). Portlovchi
Imiakat qobiliyat kattaligini vaqt orgali o’lchashni tavsiya qiladi
(Matveev .L.P.). Bir gator mualliflar portlovchi harakat gqobiliyatni
linqurlikdan  sakrab  chigish  vaqti kattaligida  aniglagan.
(Vu.V.Verxoshanskiy, P.N.Kazakov, R.A.Akramov, J.A.Akramov.
I A.Kerimov). Ye.M.Abalakov usuli bo’yicha ushbu sifatning kattaligi
mclrli lenta bilan o’lchagan. Sportchi metrli lentaning bir uchini
lilaydigan sportchining beliga bog’lagan, ikkinchi uchi polga
mahkamlangan maxsus plastik orasidan o’tgan holda yotadi. Ushbu
Imlalda sportchining belidan to polgacha bo’lgan santimetr
Ko isatkichlari belgilab olinadi. Belgilangan holatdan sportchi vertikal
WHilda, go’llari yordamida sakraydi. Polga mahkamlangan maxsus
I'i.likdan santimetrli lenta necha santimetr gaytib chigganiga garab
quirtchining portlovchi harakat qobiliyatining kattaligi o’Ichangan.
SPORK” usulini 0’lchov me’yori santimetrda bo’lganligi uchun
poitlovchi harakat qobiliyatning kattaligini Ye.M.Abalakov 0’Ichov
n ull bilan solishtirish eksperimenti o’tkazishni magsad qilib oldik.

ladgigot magsadini amalga oshirishda quyidagi vazifa belgilandi:
ikki usulda olingan ko’rsatkichlarni o’zaro tagqoslash.

ladgiqotning tashkil etilishi. Eksperiment respublika olimpiya
n natari kollejida (ROZK) 2012 yil fevral oyida o’tkazildi. Tadgigot
ikki bosgichdan iborat. Dastlabki bosqgichda portlovchi harakat qobiliyat
11- M.Abalakov usulida, so’ngra “SPORK” moslamasida o’lchandi.
ii linchi bosgichida esa sportchilar bir marta sakrashida ham
I* M.Abalakov ham *“SPORK” usullarida ko’rsatkichlar olindi. Bir

lya(chining ikki usulda ko’rsatgan natijalari tagqoslandi.

I .ksperimentda jami 10 nafar sportchi gatnashdi. Shulardan 5 nafari
tinon sportchilari hamda 5 nafari  belbog’li  kurashchilar.
I Lshiriluvchilardan 4 nafari sport ustalari va 6 nafari sport ustaligiga
....ul.od. Olingan natijalar 2.3- jadvalda berilgan.
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Eksperiment oldidan Ye.M.Abalakov usulida sportchi vertikal
eikrashida magsadli ustanovka yo’gligi tufayli sakrash natijasi
SPORK” moslamasi o’lchoviga nisbatan pastroq bo’ladi deb taxmin
gilindi.

Eksperiment davomida gilingan taxmin o0’z isbotini topmadi.
| uigiqotdan olingan natijalar aksincha bo’lib chiqdi. “SPORK” usulida
eikrash kattaligi Ye.M.Abalakov usuliga nisbatan pastroq bo’ldi.

O’tkazilgan eksperimentning ikki bosgichida olingan natijalar 2.1-
l.idvalda ifodalangan. Birinchi bosgich eksperimentida Ye.M.Abalakov
va “SPORK” usullarida alohida-alohida sakratib olingan portlovchi
liarakat qobiliyatining natijalari ko’rildi. Ikkinchi eksperimentda esa
e.portchining bitta sakrashda ham Ye.M.Abalakov ham “SPORK”
usullarida portlovchi harakat gobiliyat ko’rsatkichlari olindi.

Birinchi eksperimentning Ye.M.Abalakov usulida olingan o’rtacha
natijalari x=58 sm, sigma og’ish darajasi 6,9 sm.“SPORK” moslamasida
(=a o’rtacha natijalari Y=48,26 sm, sigma o0g’ish darajasi 2,6 sm. Ikki
usul orasidagi sakrash kattaligining fargi 9,74 smni tashkil gildi.

Olingan natijalardan ko’rinib turibdiki sportchilarning vertikal
sakrash natijalari Abalakov usulida yugori, “SPORK” moslamasiga
nisbatan sal kam 10 santimetr ziyod. Ko’rsatkichlami tahlil qilish
euitijasida  savol paydo bo’ldi. Nima uchun Abalakov usulida
ko’rsatilgan natijalar baland va nima uchun “SPORK” moslamasining
natijalari past?

Yugoridagi savolga javob topish magsadida eksperimentning
W | inchi bosgichi o’tkazildi, bunda ikki, ya’ni Abalakov va “SPORK”
inullarini natijalari sportchilardan bir vaqtda olindi. Gimnastik shved
ili u>riga osilgan “SPORK” moslamasining tagiga Abalakov usuli
" matildi. Bunday holatda sportchi bir marotaba sakrashda ikki usuldagi
portlovchi harakat gobiliyat natijalari birdan o’lchandi va yuqoridagi
lulijalar yana takrorlandi, ya’ni Abalakov usulida sakrash kattaligi x=
‘1,6 sm, sigma og’ish darajasi 5,8 sm. “SPORK” usulida esa Y=48,Ism,
Uina og’ish darajasi 3,2 smni tashkil etdi, ikki usul orasidagi farq 9,52
ni (2.1-jadvalga qgarang). Shunday qilib, eksperimentning birinchi va
ikkinchi bosgichida olingan natijalar orasidagi farq sezilarli darajada
n'/garmadi. Buni individual ko’rsatkichlaridan yaqgol ko’rish mumkin.
i ” 1-2.4-rasmlarga garang).
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2.3-rasm. Dastlabki bosqichda olingan portlovchi harakat
gobiliyat natijalari (sm)

mAbalakov Usuii
m SPORK Usuii

m Farqi

2.4- rasm. Ikkinchi bosqgichda olingan portlovchi harakat
gobiliyat natijalari

Ushbu rasmlarda ekspenrimentning birinchi va ikkinchi
bosgichlarida aks etgan ko’rsatkichlar har bir sportchida namoyon
bo’lganligini ko’rish mumkin.

Kuzatishlar shuni ko’rsatdiki, sportchi Abalakov usuii bilan sakrab
baland nugtaga yetganda santimetrli lenta inertsion kuch orqgali polga
biriktirilgan plastikdan chigishni davom ettiradi. Shu sababli sakrash
kattaligi ko’rsatkichi ham ko’payib ketadi. “SPORK” moslamasining
portlovchi harakat qobiliyatini o’lchashida bunday xatolar bartaraf
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etilgan, chunki sakro.vchi 0’z natijalarini oldida osilgan santimetrli
shitga qo’llarini tekkazish bilan belgilaydi.

Olingan natijalardan ma’lum bo’ldiki ikki usulning ko’rsatkichlari
cksperimentning  ikkki  bosgichida ham  bir-biriga  0’xshash.
Ye.M.Abalakov usulining ko’rsatkichlarida 10 santimetrgacha xatolik
mavjud.

Shunday qilib o’tkazilgan eksperiment portlovchi harakat
gobiliyatini o’lchashda qo’llanilgan ikki usuldan biri, ya’ni “SPORK”
inoslamasida Ye.M.Abalakov usuliga nisbatan olingan natijalar anigligi
isbotlandi.

2.3. “SPORK” moslamasi yordamida maktab o’quvchilarni
portlovchi harakat qobiliyatning yoshi bo’yicha olingan
ko’rsatkichlari

Yaratilgan uslublarga go’yilgan talablarga “SPORK” moslamasini
i.ivob berishini aniglash magsadida maxsus eksperiment olib borildi.
I ksperiment Toshkent shaxar Shayxontoxur tumanidagi 59- va 84-sonli
umumta’lim  maktablarida hamda Chig’atoy futbol  maktabi
"quvchilaridan, shu bilan birga yuqori toifali har xil sport turlari
ho’yicha sinov o’tkazildi. Eksperimentda jami 827 ta sinaluvchilar
gatnashdi, ulardan 716 tasi maktab yoshidagi o’quvchilar, 111 tasi
\ uqori toifali HTSU, SU, SUN sportchilardan tashkil topdi.

Olingan natijalar 2.1- va 2.2-jadvallarda aks ettirilgan.
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Yoshi va
sinfi

2 sinf 8-9
yosh

3 sinf
9-10yosh

4 sinf
10-11
yosh

5 sinf
11-12
yosh

6 sinf
12-13
yosh

7 sinf
13-14
yosh

8 sinf
14-15
yosh

9 sinf
15-16
yosh

Statistik
ko’rsatkichlar

T r&s4-5 sinf

Z X+

n

5

T rs5-6 sinf

6

ZX %

>

5

T 1 6-7 sinf

ZX*®
n

5

T ras 7-8 sinf
4

ZX %
n

5

T ras 8-9 sinf

I'n

2.2-jadval
Portlovchi harakat qobiliyatni maktab o’quvchilar yoshi
bo’yicha dinamik ko’rsatkichlari

Portlovchi harakat qobiliyati

O’g’il bolalar
Sport bilan .
shug’EHanrnaganlar Sportchilar
16,9+2,3 24,442 4
22 44
19422 25425
2 31
3,09 1,04
0,001 0,2
20,124 26,4422
25 20
1,63 21
01 0,05
21,542 29,7+2,4
40 60
2,43 5,67
0,01 0,001
25+1,8 33,242,7
35 27
7,97 5,78
0,001 0,001
28+2,4 34+2,7
24 35
52 1,15
0,001 0,2
29422 37,6+2,6
27 29
1,54 541
01 0,001
31,W ,6 38,8+2,4
31 41
4,2 1,96
0,001 0,05
226 287
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Qizlar

15,6+1,6
20

1742,2
28
2,55
0,01
18,3+2
28
2,31
0,01
20,3+2,4
30
3,45
0,001
22,6+2,2
26
3,74
0,001
26£2,5
22
4,95
0,001
2642,2
24
0
yo'q
25,6+2,4
25
06
0,4
203

86

81

130

80

97

716 1



2.3- jadval
Yugori toifali sportchilarning sport turlari bo’yicha
portlovchi harakat gobiliyat ko’rsatkichlari

Portlovchi harakat qobiliyati

Sport turlari Statis_tik
ko’rsatkichlar XTSU SuU SUN Zn
Og’ir £xt 5 62 +2,4 53,3+2,5 50,5+2,7
atletika n 2 3 4 9
llelbog’li £x+ 5 58+1,02 46,2+1,2  45+1,6
kurash n 5 8 q 16
Erkin Ixt 5 57+2 48+1 43,2+2
kurash n 2 6 3 11
Ix+ 5 47,4422 4742
Turon
n 2 3 5
Yoshlar terma jamoa ahzolari
£x+ 5 47427
Futbol 0 20 20
In 9 0 12 111

2.2-jadvaldan  ko’rish  mumkinki, umuman olganda maktab
I'nlalarining ko’rsatkichlari sinfdan sinfga o’sib borishi kuzatiladi. Shu
hi Lin birga sport bilan shug’ullangan hamda shug’ullanmagan o’quvchi
" r'il bolalar va gizlarning natijalari o’rtasida ham o’sish farqgi sezilarli
eIniujada mavjud. Quyidagi ragamlar buni ifodalaydi. 2-3- sinfning o’g’il
holalari va gizlarida portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichlarining
ih.uniyatli o’sishi kuzatiladi, ishonchlilik darajasi mos ravishda
p 0,001. p<0,01. Sportchilarida esa ushbu ko’rsatkichning o’sishi yetarli
diiiajada emas. portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichlari 3-4-
muflaming qizlarida va sportchilarida ahamiyatli o’sishini ko’rish
"liimkin mos ravishda p<0,01. p<0,05. 4-5-6-7-sinf o’quvchilarining
KW rsatkichlari keskin rivojlangan, ishonchlilik darajasi p<0,001. Fagat
i</ sinf sportchilarida ishonchlilik darajasi past p<0,2. 7-8-sinf
<Hiivchilarining ko’rsatkichlari keskin rivojlanishi fagat sportchilarda
immoyon bo’ladi ishonchlilik darajasi yugori p<0,001. An-anaviy
m.i.hg’ulotlar jarayonida portlovchi harakat qobiliyatni o’sishi
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ahamiyatli darajada emas. 8-9-sinflarning o’g’il bolalari hamda
sportchilarining  ko’rsatkichlari ishonchlilik darajada o’sgan mos
ravishda p<0,001 va p<0,05. Lekin gizlarda esa bunday o’sish
kuzatilmaydi. Bizni fikrimizcha buning sababi gizlaming organizmida
anatomik, morfologik, fiziologik tomonlardan o’zgarish xususiyatlari
bilan bog’lig.

Shunday qilib eksperimentlarda olingan natijalar asosida aytish
mumkinki, maktab o’quvchilarida portlovchi harakat qobiliyat
ko’rsatkichlari ananaviy mashg’ulotlar jarayonida o’sishi kuzatildi.
Sinflar ko’tarilishi bilan birga o’sish dinamikasi ham o’zgarib borar
ekan. Lekin shuni aytish joizki maktab dasturi bo’yicha o’giyotgan
sportchi o’quvchilariga nisbatan rivojlanish sustligi aniglandi.

2.3-jadvalda  ko’rsatilgan  natijalar ya’ni  yuqori  toifali
sportchilarning portlovchi harakat  qobiliyat  ko’rsatkichlari
o’quvchilarga nisbatan tubdan farglanadi. Yugori toifali sportchilarda
portlovchi harakat qobiliyatni rivojlanishi 0’zgacha harakaterga ega.
Ularni  portlovchi  harakat  qobiliyatini  rivojlanish  darajasi
shug’ullanayotgan sport turlari xususiyatlari bilan bevosita bog’ligligini
ko’rish mumkin. Chunonchi XTSU toifali sportchilari orasida eng
yugori ko’rsatkich og’ir atletikachilarda 62 sm., so’ng belbog’li
kurashchilarda 58 sm., ulardan keyingi natija erkin kurashchilarga
tegishli 57 sm. SU va SUN toifali sportchilarda eng yuqori natija
(53,3+2,5 wva 50,5+2,7) og’ir atletika bilan shug’ullanuvchi
sportchilarda, golgan to’rtta sport turlarida ko’rsatkichlar bir biriga
0’xshash diapazonda, ya’ni 43.2 dan 48 sm oralig’ida.

Olingan natijalardan shuni ko’rish mumkinki XTSU toifali
sportchilarning ko’rsatkichlari SU va SUN toifaga ega bo’lgan
sportchilarning portlovchi harakat gobiliyat natijalariga nisbatan keskin
farglanishini ko’rsatdi. Ya’ni portlovchi harakat gobiliyatni rivojlangan
darajasi sportchini toifasini bashorat etish imkonini yaratar ekan.

Umuman olganda har bir sport turida portlovchi harakat gobiliyal
ham sport toifasiga asosan rivojlanish dinamikasiga ega. Ya'ni
portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichlari past toifali sportchilarda
nisbatan pastrog. Toifalari oshishi bilan portlovchi harakat gobiliyat ham
rivojlanishning o’sishi yaqqol ko’rinadi. Buning sabablari ushbu
gobiliyatga sport turining talabi, sportchilarning maxorati, yoshi, staji,
jinsi,  vazni, rivojlanish  uchun maxsus sharoit varatilishi,
murabbiylaming mashqglantirish usullari va boshgalar bo’lishi mumkin
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Demak bundan xulosa kelib chigadiki, tezkor kuch sport turlarida yuqori
natijalarni ko’rsatish uchun portlovchi harakat qobiliyatni ham yuqori
darajada rivojlanganligini talab etadi.

Shunday qilib yaratilgan SPORK moslama sportchilami portlovchi
harakat qobiliyatini o’lchashda yangi yaratilgan psixologik usulga
go’yilgan talablarga mosligi isbotlandi.

2.4, “SPORK” moslamasida portlovchi harakat qobiliyati
ko’rsatkichlarini yuqori toifali belbog’li kurashchilar mahorati
bilan bog’ligligi

“SPORK” moslamasi yordamida kurashchilarning portlovchi
harakat gobiliyati kattaligini ularning sport mahoratiga bog’ligligini
bilish magsadida yuqori toifali sportchilarda eksperiment olib borildi.
Ushbu eksperimentning magsadi ikki toifali sport mahoratiga ega
bo’lgan belbog’li kurashchilar, ya’ni xalgaro toifadagi sport ustalari va
sport ustalarining portlovchi harakat qobiliyatini rivojlanganlik
darajasini tagqoslashdan iborat.

Tadgiqotning tashkil etilishi. Eksperiment O’zbekiston Davlat
lismoniy tarbiya institutininig milliy va xalgaro kurash nazariyasi va
uslubiyati kafedrasining belbog’li kurashchilarida o’tkazildi. Bunda
s.ilgaro toifadagi sport ustalari (XTSU) jahon chempionlari 5 nafar va
eport ustalari (SU) O’zbekiston chempionlari 5 nafar jami IOnafar
belbog’li kurashchilardan test olindi.(2.4-jadvalga garang)
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2.4-jadval ikki gismdan iborat bo’lib, jadvalning chap tomonida
sport ustalari, 0’ng tomonida esa xalgaro toifadagi sport ustalarining
tahliliy ko’rsatkichlari aks ettirilgan. Olingan natijalardan shuni ko’rish
mumkinki, belbog’li kurash bo’yicha sport ustalarida portlovchi harakat
gobiliyati kattaligi umumiy o’rtacha hisobda 46,2 sm, o’rtachadan og’ish
mezoni 8=1,72 sm.ni tashkil etgan, XTSU sportchilarida esa portlovchi
harakat qobiliyati kattaligi o’rtacha 58 sm og’ish mezoni 8=1,16 sm.
Shuni aytib o’tish joizki ikki toifali sportchilarning o’z toifalari o’rtasida
ko’rsatkichlari zich joylashgan. Buni ularning ko’rsatgan natijalari
orasidagi sigma ko’rsatkichlari bir-biriga yaginligi, ya’ni bir xilligini
tasdiglaydi. Yugorida ko’rsatilgan ikki guruh ko’rsatkichlari o’rtasidagi
ishonchlilik farqi esa sezilarli darajada p <0,001.

Sport  ustalarining umumiy portlovchi  harakat qobiliyat
ko’rsatkichlari 44 santimetrdan 49 santimetrgacha oraligni tashkil etgan
ho’lsa XTSU larda ushbu ko’rsatkichlar 57smdan 59 santimetrgacha
oraligda joylashganligi ma’lum bo’ldi. Yuqoridagi barcha belbog’li
kurashchilar  O’zbekiston chempionlari va jahon chempionlari
ko’rsatgan natijalari ularning 11 yildan 18 yilgacha mashg’ulotlar olib
borish natijasida egaliagan ko’rsatkichlari hisoblanadi.

Bundan tashqgari “SPORK” moslamasida olingan portlovchi harakat
gobiliyati ko’rsatkichlardan ko’rinib turibdiki, vertikal sakrash kattaligi
kurashchilarning vazn toifasiga bog’liq emasligi ham aniglandi, ya’ni
Sport ustalari Ro’-X (90kg) va Ar-Z (73kg) lar 46-49 santimetrga
sakragan Ad-O (81 kg) va Sa-O’ (66kg) lami ko’rsatkichlari 44-45
antimetr. Demak portlovchi harakat qobiliyatini ko’rsatkichlari vazn
bo’yicha ahamiyat kasb etmasligini jadvaldan ko’rishimiz mumkin.

Yugorida bayon etilgan sport ustalari natijalarida kuzatilgan vazn
toifalar va portlovchi harakat qobiliyat kattalik tendentsiyasi xalgaro
loifadagi sport ustalarida XTSU sportchilarda ham kuzatiladi. Ularni
portlovchi harakat qobiliyati natijalari quyidagicha. Vazn toifalari
lurlicha bo’lgan Or-Z (90 kg) va Ro’-D (81kg) 59 santimetr, Ma-N (90
kg), Um-X (60 kg) va Ma-l (81kg) lar 57-58 santimetr natijaga ega
bo’ldi. Bularda ham portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichlari vazn
loifasiga  bog’liq emasligi ma’lum bo’ldi. Shunga o’xshash
irndentsiyalar yosh og’ir atletikachilarda ham kuzatildi. 4.2 bobda
bcrilgan.

Belbog’li kurashchilarda portlovchi harakat gobiliyatining yugori
bo’lishi sport mahorati oshishi bilan bevosita bog’ligligi aniglandi. Bu
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ko’rsatkichlar olib borilgan eksperimental tadgigqotlar natijasida
isbotlandi  hamda portlovchi harakat qobiliyatni o’lchash va
rivojlantirishda “SPORK” moslamasidan foydalanishning ijobiy va
qulayligi ma’lum bo’ldi.

2.5.“SPORK” moslamasi ko’rsatkichlarining farglovchi kuchini
erkin kurashchilar mahorati bilan bog’ligligini eksperimental
aniglash

“SPORK” moslamasida portlovchi harakat qobiliyatnining darajasi
sportchilarning  sport mahoratiga  ta’sirini  nafagat  belbog’li
kurashchilarda balki boshqga sport turlariga ta’sirini bilish magsadida
yuqori toifali erkin kurashchilarda quyidagi eksperiment olib borildi.
Ushbu eksperimentning vazifasi etib uch xil sport mahoratga ega
bo’lgan erkin kurashchilarning: xalgaro toifadagi sport ustalari, sport
ustalari va sport ustaligiga nomzod bo’lgan kurashchilarning portlovchi
harakat gobiliyat ko’rsatkichlarini o’Ichash va o0’zaro fargini aniglashdan
iborat bo’ldi.

Tadgiqgotning tashkil etilishi. Eksperiment Toshkent shahar Mirzo
Ulug’bek tumanida joylashgan, “DINAMO” sport klubida erkin kurash
bo’yicha mashg’ulotlami olib borayotgan O ’zbekiston terma jamoasida
o’tkazildi. Eksperimentda 2 ta jahon chempionlari (xalgaro toifadagi
sport ustalari XTSU), 6 ta O’zbekiston chempionlari (sport ustalari SU)
va 3 nafar sport ustaliligiga nomzod (SUN) sportchilar jami 11 nafar
erkin kurashchilarning portlovchi harakat gobiliyati aniglandi.

Eksperiment natijalari 2.5-jadvalda tasvirlangan.
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2.5-jadval
Har xil toifali erkin kurashchilarning portlovchi harakat
gobiliyati ko’rsatkichlari

No FISH Tug’ilgan Razryad Staj | Il 1l IV V Jami
yili
1 Ca-N 1991 XTSU 10 56 57 58 58 59 57.6
2 IsU 1989 XTSU 1 57 58 59 58 59 58.2
57.9
3 0Od-SH 1994 SuU 10 53 53 54 58 58 55.2
4 Ma-Z 1995 SuU 7 47 47 49 49 49 48.2
5 Xa-S 1995 SuU 8 48 47 47 A7 48 474
6 SHa-M 1994 SU 8 47 A7 48 48 48 47.6
7 R A 1995 SuU 8 45 45 46 47 47 46
8 Bo-J 1998 SU 7 47 47 47 49 49 478
48.7
9 Om-B 1992 KMS 10 41 42 42 42 43 42
10 O't-X 1996 KMS 6 43 45 45 44 45 444
n Ab-G’ 1998 KMS 5 38 42 44 44 45 426
43
Jami ~50

Yugoridagi jadvalda erkin kurashchilarning ism-familiyasi tug’ilgan
yili, sport razryadi, staji hamda portlovchi harakat gobiliyatining
ko’rsatkichlari tasvirlangan. Ushbu jadvalga e’tibor bilan qaralsa
sportchilar 1989 yildan 1998 yilgacha ya’ni 16 yoshdan 25 yoshgacha
ekanligini hamda ularning sport stajlari esa 5-11 vyillar oralig’ida
ho’lganligini ko’ramiz. Demak erkin kurashchilar xalgaro toifadagi sport
ustaligiga erishguncha kamida 10 yil sport bilan shug’ullanib o’zining
sport mahoratini oshirgan. Sport ustasi mahoratiga erishish o’rta hisobda
Kyil bo’lsa, sport ustaligiga homzod unvoniga erishish kurashchilarda
u'rtacha hisobda 6-7 yilga to’g’ri kelar ekan.

Yuqoridagi natijalardan ko’rinib turibdiki, SUN sportchilarida
portlovchi harakat gobiliyat ko’rsatkichlarining kattaligi o’rtacha 43 sm,
sigma og’ish mezoni 8 = Ism bo’lsa, sport ustalari SU sportchilarida esa
ushbu ko’rsatkich kattaligi o’rtacha 48,7 sm, sigma og’ish mezoni 8
*2,Ism. XTSU sportchilarida yuqoridagi ko’rsatkichining Kkattaligi
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o’rtacha 57,9 sm, sigma og’ish mezoni esa 8 =Ism.ni tashkil etdi.
Yuqgorida keltirilgan barcha guruhdagi erkin kurashchilaming sigma
0g’ish natijalari bir-biriga yaqgin hamda uchta guruh (SUN, SU, HTSU)
erkin kurashchilari orasidagi o’zaro ishonchlilik sezilarli darajada
farglandi p<0,001.

Ushbu jadvalda erkin kurashchilami natijalari sport mahorati
bo’yicha tahlil etilsa, quyidagi xulosalarga kelish mumkin. Sport
ustaliligiga nomzod kurashchilaming portlovchi harakat qobiliyati
ko’rsatkichlari 42 smdan 44 santimetrgacha. Sport ustalarining
ko’rsatkichlari nisbatan baland: 46 smdan 55 santimetrgacha. Eng
yugori natijalarni  XTSU kurashchilar ko’rsatdi: 57 smdan 58
santimetrgacha.

Jadvaldan shuni ko’rish mumkinki, portlovchi harakat qobiliyati
erkin kurashchilarda yillar davomida mashg’ulotlarda rivojlanib borishi
kuzatildi.

Olingan natijalardan shunday xulosaga kelish mumkinki, kurashish
mahoratini o’stirishda portlovchi harakat qobiliyati ham muhim
ahamiyat kasb etar ekan. Mahorat o’sishi bilan birga harakatning
kattaligi ham ortib boradi. “SPORK” moslamasi yordamida olingan
natijalar erkin kurashchilaming sport mahorati darajasini ham farglash
imkonini berar ekan.

Umumlashtirilgan holda, yuqorida olib borilgan har xil sport turlari
(belbog’li kurash, erkin kurash, og’ir atletika) sportchilaming portlovchi
harakat qobiliyat ko’rsatkichlari quyidagi 2.5-rasmda ko’rish mumkin.
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2.5”rasm. Portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichlarining sport
turlari bo’yicha taggoslash hamda sportchilar mahoratini farglash
diagrammasi

2.5-rasmda har xil sport turlarida portlovchi harakat qobiliyat
ko’rsatkichlari aks ettirilgan. Ushbu rasmda ko’k rangda 'ejahon
chempionlari (XTSU), qizil rangda O’zbekiston chempionlari (SU), va
yashil rangda sport ustaligiga nomzod (SUN) sportchilaming erishgan
natijalari aks ettirilgan. Shuni aytib o’tish lozimki, kurash sport turi
bo’yicha XTSU laming natijalari keskin rivojlanginligi bilan farq giladi.
Shu bilan birga yosh og’ir atletikachilar sport ustalari SU ko’rsatkichlari
XTSU kurashchilariga nisbatan ham balandrog. Bundan shunday
mulohaza qilish mumkin. Har bir sport turida portlovchi harakat
qobiliyat rivojlanishi o’zgacha. Og’ir atletika sport turida texnikani
egallash jarayonida qo’llaniladigan mashqglar portlovchi  harkat
gobiliyatini rivojlantirishga garatilgan.

2.6.Yangi yaratilgan uslublarga qo’yilgan talablarga «<SPORK»
moslamasining javob berishi

Sport psixologiyasida ilmiy tekshirish usullar nihoyatda ko’p va
vilma xildir. Har bir usul o’ziga xos o’lchash yo’li orgali, shaxsning
iiyrim xususiyatlarini aniglashga qgaratilgan.

Psixologiya fanida psixik jarayonlarni ma’lum bir son yoki o’lchov
bilan olib boriladigan uslublarni psixometriya (psixikani o’lchash) deb
ilndalanadi [44]

Yugorida aytilganlami nazarda tutib «SPORK» moslamasini ham
piixometrik o’lchov usuli deb nomlash magsadga muvofiq, chunki
ndibu usul bilan sportchining qobiliyati o’rganiladi.

Shuni aytib o’tish joizki, qobiliyat shaxsning tug’ma xossasi emas.
1»-biliyat fagat faoliyat jarayonida rivojlanishini inobatga olib aytish
mumkinki, insonda gancha faoliyat turi bo’lsa, har birini egallash uchun
mill qgobiliyatlami rivojlantirish darkor. Yuqorida aytilganlar sport
| ndiyatiga bevosita taalluglidir.

Sport faoliyatida ulaming turlariga ko’ra gobiliyatlar harakat gilish
nutilasida ya’ni psixomotorikani egallash jarayonida rivojlanadi.

Yuqoridagi aytilganlami inobatga olib sportchi portlovchi harakat
im yliyatni o’rganish uchun ushbu qobiliyatni namoyon qiladigan ya’ni
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vertikal sakrash psixomotorikasini faoliyat deb gabul gilib, mashq gilish
natijalarni olish va tahlil etish uchun “SPORK” moslamasidan
foydalanildi.

Har bir psixologik test yoki tekshirish uslubi yaratilganda ular
ma’lum bir talablarga javob berish kerakligini L.F.Burlachuk
“Psixodiagnostika” darsligida, Ye.S.Romanova “Psixodiagnostika”,
V.L.Marishuk, Yu.M.Bludov, V.A.Plaxtienko, L.K.Serovalar o’quv
go’llanmalarida ta’kidlaydi.Ushbu talablar quyidagilardan iborat:

-prognostik giymati;

- natijalaming ishonchliligi va bargarorligi;

-ilmiy asoslanganligi va ishonch bildirishliligi;

-noyobligi va tabagalashtirish kuchi;

-sifatning adekvatligi;

-ob’ektivligi;

-pedagogik kuzatishlar olingan natijalar bilan mosligi;

-afzalligi va amaliyot bilan bog’ligligi.

“SPORK” moslamasining yuqorida aytilgan yangi ilmiy
psixometrik tekshirish usullariga qo’yilgan talablarga mosligini maxsus
tadqiqot olib borish va dissertatsiya bo’yicha o’tkazilgan ilmiy tekshirish
natijalari asosida ko’rib chigilgan.

-Prognostik giymati mazkur usulda olingan natijalar kelajakdagi
ko’rsatkichlarni ifodalashida ko’rinadi. Prognostik giymatni bilish uchun
ikki guruhni tekshirib solishtirish orgali anglanadi.

- Mazkur uslubning ishonchliligi va bargarorligi olingan umumiy
natijalaming turg’unligi va stabillik darajasi bilan ifodalanadi.

Buni futbolchilaming portlovchi harakat qobiliyatni rivojlantirish
dinamikasidan yaqgqol ko’rish mumkin. Har bir sportchini vertikal
sakrashdagi individual ko’rsatkichlarining dastlabki natijalari 0’z
diapazoniga nisbatan o’sib borishi ushbu talabni yoritib bermoqda.

-llmiy asoslanganligi va ishonch bildirishliligi. Ma’lum bir
sportogramma xislatlariga asoslangan bo’lishi. Olingan natijalar ma’lum
ilmiy yo’nalishga asoslanib analiz qilinadi. Spork moslamasi
L.P.Matveev, Yu.V.Verxoshanskiy va boshga olimlaming tezkor kucli
sport turlarida portlovchi harakat gobiliyatni katta ahamiyatga egalipi
kontseptsiyalari hamda 1.M.Sechenov, S.L.Rubinshteyn, A.R.Luriya.
B.M.Teplov, V.D.Shadrikov, O.A.Konopkin, D.N.Uznadze, P.K.Anoxin
kontseptsiyalariga asoslanib ishlab chigilgan.
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-Noyobligi va tabagalashtirish kuchi. Yangi usul ma’lum bir
xislatga, bitta yoki guruh sifatlariga yo’naltirilgan bo’lishi kerak.
Moslama (trenajyor) ning tabagalashtiruvchi kuchi bir santimetrga teng.
Bu olib borilgan eksperiment natijalarining barchasida 0’z aksini topdi.

-Sifatning adekvatligi. Ya’ni yaratilgan uslubning ma’lum bir
magsadga yarogliligini bildjradi.

Yaratilgan uslub avvalambor portlovchi harakat qobiliyatni o’Ichash
va rivojlantirish magsadiga mo’ljallangan. Ushbu magsadni yechishga
mosligi olib borilgan eksperimentlarda o0’z aksni topdi. (futbolchilami
portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirishda, kollej o’quvchilarning
portlovchi harakat qobiliyatining rivojlanishini musobaga natijasiga
ijobiy ta’sirida, maktab o’quvchilarining “Alpomish” va “Barchinoy”
lestlarini egallashida va xokazolarda) ijobiy natijalar olinishida namoyon
bo’ldi.

-Ob’ektivligi.“SPORK” moslamasida o’lchash va mashqg qilish
larayonida olingan ko’rsatkichlar ganday bo’lsa shundayligicha gabul
gilinadi. Sinalish jarayonida sinaluvchilarga hech ganday ta’sir
ko’rsatilmaydi.

-Pedagogik kuzatishlar olingan natijalar bilan mosligini ta’minlash.

“SPORK” yordamida vertikal sakrashni mashglantirish nafagat
".pnrtchilami portlovchi harakat gobiliyatini tavsiflaydi. Shu bilan birga
portlovchi harakat qobiliyatni rivojlanishi sportchilaming shaxsiy
"inillariga ijobiy ta’sir etishi ham aniglandi. Buni og’ir atletikachilar
bilan olib borilgan suhbat va so’rovnomalar orqgali tekshirishlar
t.r.diglaydi. Eksperimentda gatnashganlaming ftkrlarini umumlashtirib
diiyidagilarni  keltirish  mumkin:  (Portlovchi harakat qobiliyatni
Mvojlantirish bilan birga): "Men o’zimni yengil his gila boshladim”,
"t)'/imga bo’lgan ishonch ortdi”, "Ko’taradigan vaznlaming minimal
I.ngi oshganligini sezib boshladim”, "Musobagada kuchim oshganday”,
Musobaga vaqgtida shtangani ko’tarishga bo’lgan diggatimni to’plash
" .onlashdi”, “Mashg’ulot gilishga gizigishim ortdi”, “Musobagalashish
In -nn kuchaydi”, “Sport natijalarim keskin o’sa boshladi”, “Mashg’ulot
i \nikasini osonroq bajaryapman”, “Shtangani ko’tarishimda irodaviy
o r berishim ortdi”, “G’alabaga bo’lgan ishonch hissim oshdi” va
x0Kkozo.

- Uslubning afzalligi sinaluvchi holati va uning faoliyatdagi
o .1 irishlarni yaqgol ko’rsatib berishi bilan ahamiyatlidir (2.6-jadvalga
diming).
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Bob bo’yicha xulosa

1 “SPORK” moslamasining boshga vertikal sakrashlarni
o’Ichaydigan usullarga nisbatan samaradorligini aniglash uchun maxsus
tagqoslash eksperimenti o’tkazildi. Bunda ikki (Abalakov va “SPORK”
moslamasi) usullarini natijalari sportchilardan bir vaqtda olindi.
Abalakov usulida sakrash kattaligi x= 57,6 sm, sigma og’ish darajasi 5,8
sm. “SPORK” usulida esa x=48,Ism, sigma og’ish darajasi 3,2 smni
tashkil etdi, Abalakov metodikasiga nisbatan “SPORK” moslamasi
ko’rsatkichlari 9,52 sm anigroq o’lchashi topildi. T¢ mezoni bo’yicha
ushbu xatolikning ishonchlilik fargi p>0.001. Moslamada o’lchash
xatolari bir santimetrgacha. Shunday qilib “SPORK” moslamasi sinov
eksperimentlarida  zamonaviy  texnologiyalar qatorida natijalar
ko’rsatishi va uning samaradorligi isbotlandi.

2. “SPORK” moslamasining yangi ilmiy psixometrik tekshirish
usullariga qo’yilgan talablarga mosligini maxsus tadgiqot olib borish va
dissertatsiya bo’yicha o’tkazilgan ilmiy tekshirishlarda aniglandi. Bunda
1047 nafar respondentlar ishtrok etdi, ulardan 716 nafari maktab
o’quvchilari va 5 xil sport turlari bo’yicha 331 nafar xar xil toifali
sportchilar gatnashdi. Eksperiment natijalari shuni ta’kidlaydiki,
an’anaviy mashg’ulotlar jarayonida maktab o’quvchilarida portlovchi
harakat qobiliyat ko’rsatkichlari o’sishi kuzatildi. Sinflar oshib borishi
bilan birga ushbu qobiliyatni o’sish dinamikasi ham o’zgarib borishi
ta’kidlandi, ya’ni har bir sinflar o’rtasida 0’g’il bolalar-gizlar, sport bilan
shug’ullangan va shug’ullanmaganlar orasida ahamiyatlilik darajasi
topildi (p<0,01dan p<0,001). Shu bilan birga sport bilan shug’ullanuvchi
o’quvchilaming ko’rsatkichlari davlat dasturi bo’yicha o’giyotgan
o’quvchilaming ko’rsatkichlariga nisbatan rivojlanishi yugori (p<0,001).
Olingan natijalar “SPORK” moslamasining noyobligi va tabaqgalashtirish
kuchi yuqoriligini ifodalaydi.

O’tkazilgan eksperimentda yuqori toifali sportchilarda portlovchi
harakat qobiliyatni o’sish darajasi 0’zgacha harakaterga egaligi
isbotlandi. Ularda ushbu qobiliyatni rivojlanishi shug’ullanayotgan sport
turlari  xususiyatlari bilan bevosita bog’ligligini ko’rish mumkin.
Chunonchi XTSU toifali sportchilar orasida eng yuqori ko’rsatkich og’ii
atletikachilarda 62+2,4 sm., so’ng belbog’li kurashchilarda 58+1,02 sm.,
ulardan keyingi natija erkin kurashchilarda 57+2sm. SU va SUN toifali
sportchilarda eng yuqgori natija (mos ravishda 53,3+2,5 va 50,5+2,7)
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og’ir atletikachilarda qgayd etadi, qolgan to’rtta sport turlarida
ko’rsatkichlar bir biriga 0’xshash diapazonda, ya’ni 43.2+2 dan 48+1 sm
oralig’ida. Ushbu natijalar yangi usulga qo’yilgan quyidagi talablarni:
ob’ektivligi, sifatning adekvatligi, olingan natijalar pedagogik
kuzatishlar bilan mosligi, ishonchliligi va bargarorligini isbotlaydi.
3.Olingan natijalardan shuni ko’rish mumkinki yugori toifali
sportchilaming portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichlari quyi toifali
sportchilarga nisbatan yuqori. (p<0,001). Qolgan toifali sportchilar
orasida bunday qonuniyat kuzatilmaydi. Bunday fargni yakkakurash
sport turlari bo’yicha jahon chempionlarga xos bo’lgan muxim
gobiliyatlardan biri deb xisoblasa bo’ladi. Ushbu natijalar “SPORK”
moslamasida olingan natijalarning adekvatligini (mosligini) bildiradi.

4. Mazkur uslubning ishonchliligi va bargarorligi olingan umumiy
natijalarning turg’unligi va stabillik darajasi bilan ifodalanadi. Buni
futbolchilarda olingan portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichlarini
rivojlanish dinamikasidan ko’rish mumkin. Har bir sportchini vertikal
sakrashdagi individual ko’rsatkichlarining dastlabki natijalari 0’z
diapazoniga nisbatan o’sib borishi ushbu talabni yoritib beradi.

5. Moslamaning prognostik giymati belbog’li kurashchilarning
musobaga jarayonida olingan natijalar dalil bo’la oladi. Ushbu usul
\ ordamida olingan portlovchi harakat gobiliyat ko’rsatkichi sportchining
musobaga jarayonida ko’rsatgan natijalarining bashorat etish
nnkoniyatini isbotlaydi.

6. Yangi usulning ilmiy asoslanganligi va ishonch bildirishliligi.
Yaratilgan “SPORK” moslamasi L.P.Matveev, Yu.V.Verxoshanskiy,
I RAyrapetyans, R.A.Akramov, F.A.Kerimov, R.E.Nurimov va boshga
"timlaming tezkor kuch sport turlarida portlovchi harakat qobiliyatni
I ilia ahamiyatga egaligi hamda uning muvofaqqiyatli rivojlantirish
inbun maxsus uslublar yaratilishi va I.M.Sechenov, S.L.Rubinshteyn,
\ R.Luriya, B.M.Teplov, V.D.Shadrikovlarning qobiliyat nazariyasi,
i * A.Konopkinni harakatni ongli boshqarish mexanizmlari,
I>N.Uznadzening ustanovka nazariyasi hamda P.K.Anoxin, qayta
mioimatsiya ahamiyati kontseptsiyalariga asoslanib ishlab chigilgan.

7. Uslubning afzalligi shundaki “SPORK” moslamasi portlovchi
liiiakat qobiliyatni  keskin rivojlanishiga imkoniyat yaratishi,
inioxat olmasligi, har xil joylarda foydalanishga imkoniyat borligi,
giilayligi, sportchi mustaqil ravishda o0°zida ushbu qobiliyatni
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rivojlantirish imkoniyati borligi, igtisodiy tomondan yaratishga katta
mablag’ talab etilmaydi, sport zalida ham katta joyni egallamasligi va
xokazo.

8. Shunday qilib olib borilgan ekserimentlarda yangi yaratilgan
usullarga go’yilgan maxsus talablar ya’ni: farglovchi
(differentsiyalovchi) kuchining yugoriligi, prognostik giymati, ilmiy
asoslanganligi  va ishonch bildirishliligi, ob’ektivligi, natijaning
ishonchliligi va barqarorligi, noyobligi va tabagalashtirilganligi,
sifatning adekvatligi (o’xshashligi), pedagogik kuzatishlaming olingan
natijalar bilan mosligi, afzalligi va amaliyot bilan bog’ligligi yaratilgan
texnologiyada 0’z isbotini topdi.
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11l BOB. FUTBOLCHILARNING PORTLOVCHI HARAKAT
QOBILIYATINI “SPORK” MOSLAMASI YORDAMIDA
RIVOJLANISHINI EKSPERIMENTAL ASOSLASH

Futbol sportini rivojlantirish hozirgi dolzarb muammolardan biri
hisoblanadi. Bu borada respublikamizda jahon talablariga mos keladigan
stadionlaming qurilishi, futbol akademiyalarining tashkil etilishi
respublikamiz futbolining kelajagi buyukligini ko’rsatadi. Yurtimizda
o’smir va yoshlar terma jamoalarining ko’rsatkichlari jahon miqgyosida
munosib o’rinlarni egallab kelmogda. Ushbu natijalarni oshirish
magsadida ilmiy tadgiqot ishlaming samarasini yanada kuchaytirish
talab etiladi.

Futbol o’yini jarayonida baland uchib kelayotgan to’pni qulay joyda
turgan yoki harakatlanayotgan sherigiga aniq uzatish, to’g’ridan-to’g’ri
darvozaga yo’llash, 0’z darvozasi tomon baland uzatilgan to’pni
gaytarish va xavfni bartaraf etish fagat baland sakrab bosh bilan o0’ynash
asosida amalga oshiriladi. Bunday o’yin usulini 90 minut, yoki ayrim
musobagalarda 120 minut davomida ko’p martalab samarali takrorlash
sakrovchanlik va sakrash chidamkorligi bilan belgilanadi. Shu magsadda
futbolchilarning ikkinchi gavatda bosh bilan yakkama-yakka bahslarda
muvaffagiyat qozonishi uchun ulaming portlovchi harakat gobiliyatini
rivojlantirish magsadga muvofig.

3.1.Futbol adabiyotlarida sportchilarning portlovchi harakat
gobiliyatini rivojlantirish vositalari

Futbol bo’yicha adabiyotlarda mualliflar portlovchi  kuchni
iivojlantirish masalasini yoritgan. Portlovchi kuch aslida portlovchi
li.irakat gobiliyati asosida namoyon bo’ladi. Albatta portlovchi kuch
namoyon bo’lishiga fiziologik jarayonlar ham ta’sir etadi ya’ni
iliuskullaming tuzilishi, biokimyoviy jarayonlar, gizil va oq muskullar
munosabati, muskullarning koordinatsiyasi va boshqalar (P.N.Kazakov,
K F.Nurimov, R.A.Akramov). Shuni aytish joizki, futbol adabiyotlarida
portlovchi kuchni ko’proq fiziologik mexanizmi keng ochib berilgan,
uiuno portlovchi gobiliyatga maxsus e’tibor berilmagan. Shunga
garamay adabiyotlarda ko’rsatilgan mashglar avvalambor portlovchi
luchni rivojlantirishga gqaratilgan bo’lsa ham portlovchi harakat
dobi liyatining rivojlanishi tabiiy.
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P.N.Kazakov, R. E.Nurimov, R.A.Akramov umumiy tahriri ostida
va R.Kuryazov futbol kitobida portlovchi kuch hagida ma’lumotlar
berilganligi va unda o’yin faoliyati jarayonida futbolchidan gisga vaqt
ichida kuch namoyon bo’lishi talab gilinishini aytib o’tgan. Portlovchi
harakat qobiliyatini rivojlantirish uchun quyidagi mashglami tavsiya
etadilar: “Turli xil sakrash mashglari, yugurib kelib va turgan joydan
uzunlikka sakrash, Turgan joydan 5-6 marta lo’killab sakrash, klassik
uch xatlab sakrash, balandlikka sakrash va aynigsa 70-110 sm
balandlikdan chuqurlikka sakrash hamda keyingi harakatlami darhol
ko’z ochib-yumguncha bajarish.P.N.Kazakovni yozishicha
“Chuqurlikka sakrash mashg’ulotining dastlabki bosgichida yerga ikki
oyoglab tushish kerak. Chunki bu paytda yuklama shunchalik ko’p
bo’ladiki, oqgibatda oyoq kafti, boldir va tizza bo’g’imlarining
shikastlanishiga olib kelishi mumkin. Birog hamma hollarda ham asosiy
diggat amortizatsiya fazasini kamaytirishga garatiladi. Buning uchun
futbolchiga yerga kelib tushgan hamoni sapchib sakrash yoki shunchaki
sakrash tavsiya gilinadi.

3.2. “SPORK” moslamasi yordamida yosh futbolchilarning
portlovchi harakat qobiliyatini rivojlanishi

Tadgigotning magsadi yosh futbolchilarning portlovchi harakat
gobiliyatini  “SPORK”  moslamasi  yordamida  rivojlanishning
samaradorligi va ushbu jarayonga sportchilarning individual
xususiyatlarining ta’sirini  aniglash. Tadgiqot maqgsadini amalga
oshirishda quyidagi vazifalar qo’yildi:

* “SPORK” moslamasining futbolchilarning portlovchi harakat

gobiliyatini rivojlanishiga ta’sirini aniglash;

» Portlovchi harakat qobiliyatini rivojlanishiga futbolchilarning

temperament tiplari hamda muvaffagiyat va mag’lubiyatdan qochish

motivlarining ta’sirini aniglash;
» Portlovchi harakat qobiliyati rivojlanishining  sensomotor
reaksiyaga ta’sirini o’rganish.

Eksperimentning tashkil etilishi.Tajriba o’tkazishda futbol sportini
olganimizning sababi futbol o’ynida vertikal sakrash psixomotorikasi
mavjudligi hamda hamma respondentlar bir vaqtda, bir xil tayyorgarlik
mashg’ulotlarida gatnashadi. Eksperiment ikki futbol jamoasida olib
borildi. “Bunyodkor” futbol akademiyasining 1994 vyildan 1997 vyil
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oralig’ida tug’ilgan 32 nafar o’smir sportchilari eksperiment guruhini
tashkil etdi. Nazorat guruhiga esa “Paxtakor” futbol akademiyasining
1994 yildan 1997 yil oralig’ida tug’ilgan yosh futbolchilari jalb etildi.
Nazorat guruhi 25 nafar Paxtakor va 4 nafar Bunyodkor futbolchilaridan
tashkil topdi43.

Eksperiment 2013- 2014 yillarda o’tkazildi.

Eksperiment davomida futbolchilarning  temperament tipi,
muvaffagiyatga erishish va mag’lubiyatdan qochish motivlari, ularning
reaksiya tezligi vaqtlari tekshirildi. Professor Z.G.Gapparov g’oyalari
asosida yaratilgan yangi “PSI-10"&, “MUN” komp’yuter dasturlari va
“elektron reaktsiomer” dan foydalanildi. 4-llovaga garang

Yosh futbolchilarning portlovchi harakat gobiliyatini rivojlantirish
“SPORK” moslamasi yordamida olib borildi. Eksperiment guruhi
sportchilari har kuni mashg’ulotlardan oldin sport zaliga o’rnatilgan
“SPORK” moslamasi tagida turib 5 marta vertikal sakraydi. Har bir
sportchini sinashga ko’pi bilan ikki dagiga vaqt sarflandi. Futbolchilar
har gal sakraganda o’zining oldingi natijasini yangilashiga garatilgan
maxsus yo’rignoma berib, bu ularning oldiga magsad gilib go’yildi. Bu
portlovchi harakat gobiliyatini rivojlantirishda, sportchilaming o’z-
o’zlarini baholashi, 0’z imkoniyatlarini anglashlari, diggatni jamlashlari,
irodaviy zo’r berish, mashg’ulot jarayonining samaradorligini
baholashlari va shaxsning boshga tomonlarini rivojlantirishga olib
keladi.

Ikki guruhda eksperiment 3 oy davomida o’tkazildi. Nazorat
guruhida natijalar ikki marotaba oldindi, ya’ni eksperiment boshida va
yakunida. Eksperiment guruhida portlovchi harakat qobiliyatni
rivojlantirish uchun dastlab va yakuniy natijalar orasida futbolchilar
vertikal sakrash bo’yicha mashqglanishdi. Shuni aytib o’tish joizki,
eksperiment uch oy davomida bir xil sharoitda o’tkazildi. Ya’ni sakrash
larayoni mashg’ulotlardan oldin bir vagtda olib borildi. Olingan natijalar
dinamikasi bo’yicha bayonnomalar yozib borildi.

Eksperiment natijalari. Eksperiment guruhida o’tkazilgan tadgigot
natijalari 3.1-jadvalda ko’rsatilgan.

3 30x: factnab Hasopat rypyxuga 29 Hacdap cnoptunnapugad 10 Hadapy aKCNepuMeHT yTULW Bakrnga xap
Min ca6abnapra Kypa (apoxaT onuw, 6oLlKa >Xamoara yTaw, ymymaH (yT60pnHM Tapk 3Tvw)l9 Hadap
thy «6onumnap Kongu.

44 rannapos 3axug, Mepesanos Oner VBaHOBUY Ur.Myanandank XyKyKn 3neKTPOH xucobnall MalumHacu
IKHJ 02922
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31 -Na-A 5 S 41,6 51,4 9.8 14 0.001

32 MuSH 8 X 574 62,4 5 5 005
33 | - 45,6 55.2

34 S XV 43 45

35 Ta=7,224 ‘=0,001

Shart i belgilar: X -xolerik , S-sangvinik, F-flegmatik, M-melanxoli ¢

3.1-jadvalning beshinchi ustunidagi ko’rsatkichlar futbolchilaming
3-10 yil mashg’ulot jarayonida portlovchi harakat qobiliyatining
o’sganligini ifodalaydi. Bu ko’rsatkichlar dastlabki natijalar deb gabul
gilindi. Umuman olganda natijalaming darajasi past emas. Portlovchi
harakat qobiliyatining umumiy o’rtacha ko’rsatkichi tajriba boshida 45,6
sm. ga teng bo’lgan bo’lsa, 3 oylik ilmiy tajribadan so’ng ushbu
ko’rsatkichlar 55,2 sm. ni tashkil etdi. Umumjamoa hisobida
ko’rsatkichlar 9,6 santimetrga o’sdi. Dastlabki natijalar bilan yakunidagi
natijalar orasida ishonchlilik fargi yugoriligi ayon bo’ldi. t& = 7,22.
p<0,001. Bundan ko’rinib turibdiki, “SPORK” moslamasi yordamida
lutbolchilarda portlovchi harakat gobiliyatini rivojlanishi keskinlashdi.

Shunday gilib “SPORK” moslamasi yordamida portlovchi harakat
gobiliyatni rivojlantirish samaradorligi isbotlandi.

Olingan natijalami individual tarzda tahlil etilsa, quyidagi
natijalarni ko’rish mumkin (3.1-jadvalga garang).

Eksperimentda qatnashgan 32 nafar futbolchilarda portlovchi
harakat qobiliyatining o’sganligini gayd etish mumkin. Ulardan 24
nafarida (Xa-D, Ash-R, Ab-F, Ax-O, Qo-l, Qa-S, O’l-A, Al-S, Nu-V,
Iti-M, So-A, Ko-B, Xa-Do, G’o-1, Ma-N, Ko-A, Da-U, Tu-D, No-F, Xa-
Nh, Ra-K, Us-B, Es-J, Na-A) ushbu qobiliyat yuqgori darajada 8.2sm. dan
I'Vsm.gacha 0’sgan, ishonchlilik darajasi p<0,001ga teng, 6 nafarida (Er-
A, Um-Z, Qa-J, Am-A, Bo-D, Um-J) o’sish darajasi 6.4sm.dan 7.6
in.gacha ulaming ishonchlilik darajasi p<0,01. Eng kam rivojlangan
litaja 2 nafar futbolchida (Tu-Q, Mu-Sh) 4-5 sm. Ishonchlilik darajasi
p* 0,05.

Shuni aytish joizki, an’anaviy mashg’ulotlarda yuqori darajada
I sutlovchi harakat qobiliyatini namoyon gilgan sportchilarda ham
eksperiment jarayonida faol qatnashish natijasida portlovchi harakat
qobiliyati yanada rivojlandi. Jumladan 4 nafar futbolchilami (Xa.D,
V.hR, Er.A, Mu.Sh,) ko’rsatkichlari yuqori darajada rivojlangan bo’lsa
Imm (51-57 sm.) ulaming hammasida “SPORK” moslamasi yordamida
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mashq qilish jarayonida natijalari yana 10 sm.gacha o’sdi, ishonchlilik
darajasi p<0,001.

Eksperiment guruhining hammasida portlovchi harakat qobiliyat
mashq qilish davomida o’sgan. Rivojlanish xarakaterini bilish uchun
tekshiriluvchilaming individual natijalari dinamikasini ko’rib chigish
magsadga muvofig.

Portlovchi harakat gobiliyatini individual rivojlanish dinamikasi 3.1
-rasmda aks ettirilgan.

3.1-rasm. Futbolchilarning portlovchi harakat qobiliyatining
individual rivojlanish dinamikasi

3.1.-rasmdan shuni ko’rish mumkinki, qobiliyatning individual
rivojlanishi notekis, sakrab-sakrab rivojlanib boradi, ma’lum darjaga
yetganda pasayadi, keyin yana rivojlanishni davom ettiradi. Bu holat
harakat malakasining shakllanish gonuniyatlari bilan
bog’liq.(Z.G.Gapparov bo'yicha 2009, 2011y.). Malaka shakllanishi
bilan birga sportchilarda portlovchi harakat qobiliyat ham rivojlanadi.
Har bir gobiliyat faoliyat jarayonida shakllanadi va faoliyat jarayonida
rivojlanadi [164,165,184].

Portlovchi harakat qobiliyat an’anaviy usulda ham rivojlanadi.
O’tgazgan tajribamiz samaradorligi, portlash-kuch bilan bog’langan
izlanishlar bilan taqgoslanishi darkor, chunki qobiliyat portlovchi
kuchning namoyon bo’lishida harakatga Kkeltiruvchi rol o’ynaydi.
Jumladan Yu.V.Verxoshanskiyni portlovchi kuchni rivojlantirish uchun
chuqurlikka sakrab chigish usulida olingan eksperimental natijalarini
keltirish magsadga muvofiq. Yu.V.Verxoshanskiy portlovchi kuchni
rivojlantirishga qaratilgan tajribasiga ko’ra, respondentlar chuqurlikka
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sakrash mashg’ulotida ko’rsatgan tadgiqot natijalarining boshga
an’anaviy tayyorgarlik vositalariga nisbatan effekti yuqori ekanligi
isbotlangan.  Odatiy mashg’ulotlar  (oyoqglarni  bukib  sakrash,
maksimumga nisbatan 90-95%, 70-80%, 30-40% shtangani yelkaga
go’yib oyoqdan -oyoqga, yoki vertikal sakrash) bilan shug’ullanadigan
sportchilar umumiy hisobda 1472 marta depsinishlar natijasida
muskulning reaktiv qobiliyati o’sganligini ta’kidlagan. Muallifning
tagqoslash eksperimentida esa sakrovchi yengil atletikachilar guruhi
tayyorgarlik davrida 12 xafita (3 oy mobaynida) jami 475 marta
chuqurlikka sakrash mashgida yuqoridagi odatiy mashg’ulotlarda
ko’rsatgan natijalarga erishgan. Ushbu o’tkazilgan eksperiment
natijalarida portlovchi harakat qobiliyatni mavjud ekanligini inkor etib
bo’lmaydi chunki eksperimentda chuqurlikka sakrash usuli bilan
portlovchi  kuchning kattaligi o’lchangan. “SPORK” moslamasi
yordamida o’tkazilgan eksperimentda esa yosh futbolchilarda shunga
o’xshash natijalar 3 oy mobaynida 155 marotaba vertikal sakrash
mashgida sportchilaming portlovchi harakat gobiliyati ahamiyatli o’sishi
kuzatildi va yuqori natijalarga erishishda nisbatan kam vaqgt va kuch
sarflandi. (3 oy mobaynida olingan natijalar 5-1lovada berilgan.

Portlovchi harakat qobiliyat “SPORK” moslamasi yordamida necha
marotaba sakrashda ishonchli rivojlangan deb aytsa bo’ladi.Ushbu
savolga javob berish uchun jamoaviy natijalar hisoblangan va bu 3.2 -
rasmda aks ettirilgan.

12345678 910111213141516171819 202122 232425262728

3.2-rasm. Portlovchi harakat qobiliyatni umumjamoaviy
iivojlanish dinamikasi
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3.2-rasmda portlovchi  harakat qobiliyatni  umumjamoaviy
rivojlanishi egri chiziq shaklida aks ettirilgan. Ushbu rasmdan ko’rinib
turibdiki portlovchi harakat qobiliyat rivojlanishining umumjamoaviy
natijalari 20 marotaba sakrashda ishonchlilik darajasigacha yetdi
(p<0,05), eksperimentning 11-kunida (55-sakrashda) esa ishonchlilik
p<0,01gacha ko’tarildi, 14- mashqg qilish kunida ya’ni 72 marotaba
sakrashda portlovchi harakat gobiliyat rivojlanishining ishonchlilik
darajasi p<0,001ga yetdi.
Demak portlovchi harakat gobiliyatni yangi metodologiya bo’yicha
rivojlanishi nisbatan keskin o’tib borishi nhamoyon bo’ldi.

Yugorida olingan ko’rsatkichlarning samaradorligini nazorat
guruhining natijalari bilan tagqoslash orqgali ko’rishimiz mumkin.
Nazorat guruhining natijalari 3.2-jadvalda berilgan.
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3.2-jadval
Nazorat guruhining tadgiqot boshida va oxiridagi
ko’rsatkichlari.

“PAXTAKOR” Nazorat guruhi

c

[<5]
No F10 ol § &  Eksperiment Eksperiment O’sish

® S = boshida oxirida farqi

ﬁ
1 ErD 9 F 45,8 50,4 46  0.05
2 Is-A 10 S 49 52,4 34 01
3 Bu-M 9 X 49,6 49,4 -0,2 0
4 Er-O 10 X 50,2 45,8 -4,4 0
5 Qo-D 10 S 47 46,6 04 0
6 To-X 6 S 44,6 49,8 52 0.05
7 Xa-X 10 M 51,4 51,6 02 038
8 Ax-A 8 X 53 49 -4 0
9 To-R 10 s 44,6 51,6 7 001
10 ZziJ 8 s 48,4 51,6 32 01
n  Ab-A n X 48,2 48 -0,2 0
2 Ka-A n s 62,8 58,6 -4,2 0
13 Jo’-A 6 s 51,6 49,8 -1,8 0
14 Fo- SH 5 M 47 55 8 0.001
15 Ab-F 7 s 42,4 41,2 -1,2 0
Ib Ma-D 10 s 47,8 51,6 38 01
7 Mi-J 10 - 51 53 2 0,2
X Ka-1 6 X 39 39,2 02 08
19 Mo-A 3 - 38,8 39,2 04 08

8,12 49.175.7 49.1+5.03  0.05

eliartli belgilar: X-xolerik , S-sangvinik, F-flegmatik, M-melanholik

Yuqoridagi jadvalning  beshinchi  qatoridagi  ko’rsatkichlar
iulbolchilarning 4-llyil davomida mashg’ulot qilishi natijasida
i "itlovchi harakat gobiliyatini o’sganligini ifodalaydi. Ko’rsatkichlarni
nmtimjamoa hisobida tahlil etilsa quyidagi natijani ko’rish mumkin.
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Umumiy o’rtacha ko’rsatkichi 49.1 sm. ga teng. Buni dastlabki natijalar
deb gabul qgilindi. Umuman olganda ushbu natijalarning darajasi tajriba
guruhiga nisbatan biroz baland p<0.05.

3 oydan so’ng nazorat guruhida 19 nafar futbolchidan gayta
ko’rsatkichlar olindi. Umum jamoa ko’rsatkichlari 49.1 sm. ni tashkil
etdi. Ushbu guruhning dastlabki va yakuniy natijalari taggoslanganda
futbolchilarda portlovchi harakat gqobiliyati ahamiyatli o’smaganligi
ko’rindi. Dastlabki va yakuniy ko’rsatkichlar orasida matematik statistik
natijalarga ko’ra ishonchlilik darajasi mavjud emas.

Futbolchilarning natijalarini individual tarzda tahlil etilsa quyidagi
ko’rsatkichlami ko’rishimiz mumkin.19 nafar futbolchilardan 4 nafarida
portlovchi harakat qobiliyati ko’rsatkichlari ishonchli o’sgan. Fagat ikki
sportchida To’-R, Fo-Sh,larda portlovchi harakat qobiliyati an’anaviy
mashq gilishda yuqori darajada rivojlangan. Mos ravishda 7 sm o’sgan
sportchida ishonchlilik darajasi p<0,01va ikkinchisida esa natijasi 8 sm
0’sgan p<0,001. Shu bilan birga 2 ta futbolchida To-X, Er-D, portlovchi
harakat qobiliyati natijalari 4.6-5.2 sm.gacha o0’sgan, ulaming
ishonchlilik darajasi p<0,05. Qolgan 15 nafar sportchilarda portlovchi
harakat qobiliyat rivojlanishining ishonchlilik darajasi gayd etilmadi
(p>0,8).

Shunday qilib 3 oy davomida nazorat guruhida an’anaviy usulda
portlovchi harakat qobiliyati ko’rsatkichlari har xil. To’rtta sportchida
ahamiyatli o’sganligini, 7 tasida o0’zgarmagan, qolgan 8 nafar
futbolchilarda natijalar biroz pasaygan. Umumjamoaviy hisob bo’yicha
0’zgarishlar gayd etilmadi.

Yugorida aytilgandek nazorat guruhida eksperiment o’tkazilgan
vaqt bo’yicha portlovchi gobiliyatning o’zgarmaganligiga har xil omillar
sabab  bo’lgan. Bularga mashg’ulotlarga  gatnashish,  ushbu
mashg’ulotlarga bo’lgan futbolchilarning motivatsiyalai i
(muvaffagiyatga erishish, yuqori natijalarga erishish va boshgalar),
muskullararo koordinatsiyasi, psixik holatlami o0’zgarishi va hokazo.

Yugorida har bir guruhning natijalari alohida tahlil etilganlici
tufayli, ikki guruhning o’zaro tahlil etish uchun quyidagi 3.3-jadval
keltirildi.Ushbu ko’rsatkichlar umumjamoa hisobida 3.3- rasmda yaqgol
ko’rish mumkin.
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3.3-jadval

Eksperiment va nazorat guruhlarining portlovchi harakat
gobiliyati rivojlanishining umum guruhiy ko’rsatkichlari (sm.da)

Ne  Guruhlar
Eksperimen

1

t
2 Nazorat
Ts
Ishonchlilik
darajasi

Staj (o’rtacha)

~

8

Portlovchi harakat

gobiliyat
Eksperiment Eksperiment
boshida oxirida
45.614.3 55.2+4.5
49.145.7 49.1+5.03
2.04 3.54
p<0.05 p<0.001

m Tajribadan oldin

eTajribadan keyin

S

S

< Ishonchlilik
‘B darajasi
(@)

9,7 755 p<0.001
0 065 0<0.8

3.3-rasm. Nazorat va tadgigot guruhlarining umumjamoa

I“>isatkichlari

1.3-jadvalda eksperiment va nazorat guruhlarining o’zaro portlovchi
hai 4 .it qobiliyatining giyosiy darajasi keltirilgan. Ushbu jadvalda ikki
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Shuni aytish lozimki, nazorat guruhi futbolchilarining mahorati
yuqorirog. Ulaming yosh futbolchilari respublika migyosida kuchli
jamoa hisoblanadi. Jadvalda ham ulaming dastlabki tekshirish natijalari
tajriba guruhiga nisbatan yuqori. Tajriba guruhi futbolchilarining staji
o’rtacha 7 vyil, nazorat guruhiniki o’rtacha 8 yil shu bilan birga
portlovchi harakat qobiliyati ham ko’prog o’sgan. (nazorat guruhi
futbolchilarining  ko’rsatkichlari 49.1+5.7 tajriba guruhiniki esa
45.6+4.3).Styudent tagsimoti T¢=2.04.0°zaro ishonchlilik darajasi
p<0.05 ga teng. Lekin 3 oy ichida magsadga ko’ra tajriba guruhi
sportchilarini maxsus sharoit yaratish tufayli nazorat guruhiga nisbatan
portlovchi harakat gobiliyatining rivojlanish kattaligi gisga vaqt ichida
o’sganligini ko’rish mumkin. Ko’rsatkichlami statistik tahlil etish
natijasida vertikal sakrash qobiliyatining ishonchlilik darajasi nazorat
guruhiga (49.1+5.03) nisbatan tajriba guruhining natijalari (55.2+4.5)
oshdi. Styudent tagsimoti T9=3.54.0°zaro ishonchlilik darajasi pO.0OlI.

Shunday qilib “SPORK” moslamasi yordamida portlovchi harakat
gobiliyatni rivojlantirish samaradorligi isbotlandi.

3.3. Yosh futbolchilarda vertikal sakrash psixomotorikasini
rivojlantirishning oddiy sensomotor reaksiyaga ta’siri

Adabiyotlardan ma’lumki har bir mashgni bajarish psixologiyada
psixomotorika deb aytiladi. Psixomotorika turlariga sensomotorika va
ideomotorika  kiradi. (K.K.Platonov, G.G.Golubev) Yugorida
aytilganlami inobatga olib psixomotorika rivojlanish jarayonida
sensomotorikaning ham o’zgarishini bilish uchun futbolchilaming
portlovchi harakat gobiliyatini rivojlantirish jarayonida dastlab va
eksperiment yakunida ulaming oddiy reaksiya vaqti ko’rsatkichlari
olindi. Sportdagi reaksiya tezligi deb nima tushuniladi?

Tezlik reaksiya deyilganda sportchi tomonidan biror bir
qo’zg’atuvchiga javob tarzida amalga oshiriladigan ongli xatti-harakat
tushuniladi. Bunda sportchi oldindan beriladigan go’zg’alish hagida
biladi va mazkur qo’zg’alishga o’ziga xos tarzda javob qaytarishga
tayyorlanadi.

Eksperimentning tashkil etilishi. Eksperimentda ikki futbolchilar
jamoasi jalb etildi. Ikki jamoani dastlab va yakuniy tekshirishlarida
ularning oddiy reaksiya natijalari o’lchandi. O’lchovlar elektron
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reaksiomerda olib borildi. (3.4- rasmga garang). Ushbu reaksiomer
professor Z.G.Gapparov g’oyalari asosida yaratildi.

3.4-rasm Elektron reaksiomerning tashqi ko’rinishi.

Elektron reaksiomer quyidagi gismlardan iborat:

1-asosiy korpus, 2-javob harakatini belgilovchi gism, 3- apparatni
yogish tugmachasi, 4-signal berish tugmachasi, 5- nazorat chirog’i, 6-
liarakat gilish uchun signal chirog’i, 7- javob harakatini belgilovchi
tugmacha, 8-vaqtni belgilovchi ekran (millisekundda), 9- ko’rsatilgan
vaqtni dastlab holga gaytarish tugmachasi.

Eksperimentga jalb etilgan futbolchilardan oddiy reaksiya vaqti
n’lchandi. O’Ichash ikki bosgichda o’tkazildi ya’ni eksperiment boshida
va yakunida. Har bir futbolchiga o’lchash yo’rignomasi tushuntirildi.
( hirog yonishi bilan maksimal tezlikda tugmachani bosish. Dastavval
o’lchov sharoitini tekshiriluvchilar tushinib olishi uchun 3 marta sinov
urinishi beriladi. Shundan so’ng har bir sportchidan 12 marta o’lchov
ko’rsatkichlari olinadi. Yo’rignoma bo’yicha ko’rsatkichlar orasidan eng
katta va eng kichik natijalar olib tashlanadi. Qolgan ko’rsatkichlar
go’shilib ulaming umumiy soni 10 ga bo’linadi, kelib chiggan o’rtacha
mifinetik ko’rsatkich tezlik reaksiya vaqti hisoblanadi. Bu quyidagi
matematik statistik formula bo’yicha aniglanadi. (3.1), og’ish darajasi
r.a(3.2).

Eksperimentda olingan natijalar 3.4-jadvalda berilgan.
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3.4- jadval
Oddiy reaksiya vaqtining tajriba oldi va oxiridagi ko'rsatkichlari

Eksperiment guruhi Nazorat guruhi

Oddiy reaksiya Oddiy reaksiya
o % (sigma) Fagi g ® (sigma) Farqi
w  Tajriba-  Tajriba- (sigma) w  Tajriba- Tajriba- (Sigma)
dan oldin dan keyin dan oldin dan keyin
2 3 4 5 6 7 8 9 10 n
Xa-D 7 261,4 1104 151 Er-D 9 192,8 190,4 2.4
Ash-R 10 22572 156,8 684 Is-A 10 3374 196,8 140.6
Ab-F 6 2416 1291 1125 Bu-M 9 2784 204.8 73.6
Ax-0 5 23972 1794 598 Er-0 10 200 2234  +234
Er-A 9 1746 157 176 Qo-D 10 2324 2542  +218
Qol 7 2622 1194 1428 To-X 6 214 197,2 16.8
Qa-S 4 246 1316 1144 Xa-X 10 219 263,2 +44.2
O’l-A 10 256,6 1216 135 AxA 8 196,6 2459  +493
Um-Z 7 1786 126,8 51,8 To-R 10 181,2 230 +48.8
Al-S 8 295 116 179 Zi-J 8 161,4 1741 +12.7
Nu-vV 7 2356 152,2 834 Ab-A 1 253 2142 38.8
Ju-M 8 3488 182 1668 Ka-A 11 229 1772 51.8
So-A 3 208 1174 90,6 Jo-A 6 285.4 197 88.4
QaJ 6 201,2 137,2 64 Fo-SH 5 235,4 1624 73
Ko-B 8 266,22 126,3 1399 Ab-F 7 2254 190,8 34.6
TuQ 10 2436 150.2 1222 Ma-D 10 2728 170,2 102.6
Xa-Do 10 3186 1244 1942 Mi-J 10 226,6 182 446
Go-1 8 287,2 1455 1417 Ka-l 6 277,6 195,2 82.4
Ma-N 10 201,2 139,2 62 Mo-A 3 280,2 1944 85.8
Ko-A 8 218,6 1155 103,1
Bo-D 9 187,2 1118 75,4
Da-U 4 207,6 163,2 444
No-F 10 3584 136 2224
Xa-SH 4 1756 1348 40,8
Ra-K 8 249 1452 1038
Us-B 5 2436 1816 62
Es-J 8 253 123 130
Am-A 7 257,8 1325 125,3
Na-A 3 2568 129,2 127,6
Mu- SH 4 187 1414 45.6
uUm-J 5 270 180 90
Tu-D 10 2653 150 1153
7 244 A+ 1392+ 105, 1+ 8 236.7+ 203.3+ 334t
46.4 211 49 435 284 56.4

r=0,88
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3.4-jadvalning 4- va 9- ustunlarida tadgigot boshida tajriba va
nazorat guruhlarining dastlabki natijalari berilgan.Tajriba guruhining
reaksiya ko’rsatkichlari minimal 174 sigmadan maksimal 358 sigma
orasida joylashdi. Ushbu guruhning umumjamoa hisobida oddiy
reaksiya ko’rsatkichi 244.4 sigmani tashkil etdi. Tabiiyki, bu
ko’rsatkichlar 3 vyildan 10 vyilgacha mashg’ulot qilish natijasida
erishilgan ko’rsatkichlari hisoblanadi. Nazorat guruhida esa individual
ko’rsatkichlar 161.4 sigmadan 337.4 sigmagacha. Ularning umumjamoa
hisobida ko’rsatkichi 236.7 sigma.. Ushbu natijalar ham 4 yildan 11
yilgacha bo’lgan mashg’ulotning samarasi. Tajriba va nazorat
guruhlarining o’zaro ko’rsatkichlari tahlil etilsa nazorat guruhining
ko’rsatkichlari tajriba guruhiga nisbatan bir oz ustunligini ko’rish
mumkin. Lekin ular orasida ishonchlilik farqi mavjud emas. Demak,
eksperiment  boshida olingan barcha ko’rsatkichlar an’anaviy
mashg’ulotlar mahsuli. 3.4-jadvalning 5-10 ustunlarida eksperiment va
nazorat guruhlarining tajriba yakunidagi natijalari berilgan. Eksperiment
C.uruhining ko’rsatkichlari quyidagicha ifodalanadi. Minimal ko’rsatkich
110 sigma maksimal 182 sigmagacha kamaydi. Shu bilan birga
umumjamoa hisobida reaksiya ko’rsatkichi 139.2 sigmagacha pasaydi.
Ushbu guruhni umumjamoa hisobida reaksiyaning gisgarish vaqgti 105.1
igmaga teng. Nazorat guruhida esa 33.4 sigmaga kamaydi.

Nazorat guruhining individual natijalari minimal 162.2 dan
maksimal 254,2 sigmagacha. Umumjamoa hisobida natija 203.3
e.igmagacha pasaydi.

Ikki guruhning umumiy o’rtacha natijalarini tagqoslashni
4ulaylashtirish  uchun, ushbu ko’rsatkichlami aloxida jadvalda
lo’rsatildi. (3.5-jadvalga garang)
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3.5-jadval
Futbolchilar oddiy reaksiya vaqtining eksperiment davomida
umumjamoaviy o’zgarishi

Oddiy reaksiyaning gurux
1 bo’yicha umumiy o’rtacha
Ne Guruhlar @ vagti (sigma)
Eksperime  Eksperiment
nt boshida oxirida
1 Tajriba 7 244.4+46.4 139.2+211 1051 1149 p<0.001
2 Nazorat 8 236.7+43.3 203.3+284 334 152 p<0.1

Ishonchlilik

™ darajasi

farqi

T,, 1.04 8.01
Ishonchlilik
darajasi p<0.2 p<0.001

Ushbu jadvalda tajriba va nazorat guruhlarining eksperiment
boshida va yakunidagi umumjamoaviy natijalari aks ettirilgan. Tajriba
guruhining eksperimentdan oldingi natijalarini yakuniy natijalar bilan
tagqoslanganda Styudent mezoni bo’yicha T$-11.49 ga teng bo’ldi,
ishonchlilik darajasi yugori (p<0.001). Nazorat guruhida esa bunday
natijalar kuzatilmaydi. Eksperiment boshidagi natijalar yakunidagi
natijalar bilan solishtirilsa T¢-1.52. ishonchlilik darajasi mavjud emas
p<0.1.

Tajriba va nazorat guruhlarining eksperimentdan oldingi natijalarini
o’zaro solishtirilsa ushbu guruhlar orasida ishonchlilik mezoni
ahamiyatsiz darajada (Styudent Ts-1.04, R<0.02.) bo’lgan bo’lsa,
eksperimentdan keyin esa tajriba guruhining reaksiya ko’rsatkichlari
nazorat guruhga nisbatan yugori bo’ldi. Styudent mezoni bo’yicha Ts-
8.01, ishonchlilik darajasi p<0.001.(3.5-jadvalga garang)

Yugorida  aytilgan fikrlami futbolchilarning individual
ko’rsatkichlari tasdiglaydi. (3.5-3.6-rasmlarga garang). Eksperiment
dalolatnomalari 6-ilovada berilgan.
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3.6-rasm. Nazorat guruhining eksperiment boshida va
yakunidagi oddiy reaksiya vaqtining individual ko’rsatkichlari

Ikki guruhning jadvaldagi individual ko’rsatkichlari 3.5-3.6-
rasmlarda yorqgin ifodalangan. Rasmlardan ko’rinib turibdiki tajriba
guruhining individual natijalari barcha sportchilarda gisgarganligini
ko’rish mumkin. Nazorat guruhida esa o’zgarishlar bir xil emas 13 nafar
sportchilarida reaksiya vaqgti gisqargan, 6 nafarida dastlabki natijalariga
nisbatan ko’paygan

Shunday qilib, yosh futbolchilaming portlovchi harakat gobiliyati
rivojlanish jarayonida oddiy reaksiya vagtini gisqarishiga olib kelar
ekan. Bu portlovchi harakat qobiliyat natijalari bilan oddiy reaksiya
vaqti  ko’rsatkichlari o’zaro tagqoslash asosida kelib  chigadi.
Eksperiment boshida tajriba guruhining portlovchi harakat gobiliyati
45.6sm, oddiy reaksiya ko’rsatkichi esa 244.4 sigmaga teng.

Yugoridagi olingan ikki ko’rsatkichlarning o’zaro bir-biri bilan
bog’ligligi korrelyatsion taxlil orqgali aniglandi r = 0.65 ya’ni o’rta
statistik bog’lanish bor ekanligi ma’lum bo’ldi. 3 oylik eksperimentdan
so’ng ushbu natijalaming ishonchlilik fargi keskin ijobiy o’zgardi.
Eksperimentdan so’ng natijalar bog’liglik darajasi kuchaydi r = 0.88
gacha ko’tarildi.

An’anaviy mashg’ulotlarda ishtrok etgan nazorat guruhida esa
ushbu ko’rsatkichlar portlovchi harakat qobiliyati o’smadi. Oddiy
reaksiyasi esa hammasi bo’lib 33.4 sigmaga kamaydi. Shuning uchun
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nazorat guruhi ko’rsatkichlari orasida korrelyatsion bog’liglik mavjud
emas.

Yugoridagi eksperiment natijalarini inobatga olgan xolda shunday
xulosaga kelish mumkin. Portlovchi harakat qobiliyat rivojlanishi oddiy
reaksiya vaqtini gisqarishi bilan bevosita bog’lig. Ushbu xulosamiz
K.K.Platonovning fikrini tasdiglaydi. Uning aytishicha sesomotorika va
ideomotorika  psixomotorikaning turliri  deb ta’riflagan.  Bizni
eksperimentimizda ham shu fikr namoyon bo’ldi. Vertikal sakrash bu
psixomotorika tezlik reaksiya esa sensomotorika.

Sportchilaming portlovchi harakat qobiliyatini rivojlanishiga
ularning individual xususiyatlari ya’ni temperament va muvaffagiyatga
erishish va mag’lubiyatdan qochish motivatsiyalarini ta’sirini aniglash
uchun maxsus tekshirish olib borildi. Natijalar quyidagi uchinchi
bobning to’rtinchi paragrfida berilgan.(7-ilovaga garang)

3.4. Temperament turlarining futbolchilarning portlovchi
harakat gobiliyatini rivojlanishiga ta’siri

Futbolchilarning portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirishda
ularning temperament turlari bilan bog’ligligini aniglash uchun Ayzenk
so’rovnomasi yordamida eksperiment va nazorat guruhlarining (jami 59
nafar) temperament tiplari aniglandi. Olingan natijalar 3.6- jadvalda
il'odalangan

3.6-jadval
Temperament turlarining portlovchi harakat gobiliyatni
an’anaviy mashqlarda rivojlanishiga ta’siri

X?  Temperament Tekshiriluvchilar soni  Portlovchi harakat gobiliyat

tiplari natijalari
1 Sangvinik 20 511
2 Holerik 19 51+2
3 Flegmatik 13 52+1
4 Melanholik 7 53+£2
| 59 X 5242

3.6-jadvaldan ko’rinib turibdiki eksperimentda gatnashgan 59 nafar
lutbolchilaming 20 tasi sangvinik, 19tasi xolerik, 13 nafari flegmatik va
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7 nafari melanxolik tepmerament tiplari aniglandi.Shuni aytish joizki
jamoa futbolchilarning ko’p gismi (59 tadan 39 tasi) sangvinik va
xolerik  temperament tiplariga ega ekan. Tabiiyki ushbu
temperamentlarning xususiyatlari futbol o’yiniga ko’proq moyil, chunki
ular kuchli va harakatchan nerv tizimiga ega bo’lib, psixik
jarayonlarning kechish tezligi, tevarak atrofida o’zgarayotgan hayotiy
shart-sharoitlarga, muhitga va faoliyatga tez yengil va giyinchiliklarsiz
moslashuvchanligi, o’yin jarayonida bir vaziyatdan ikkinchi vaziyatga
diggatni  ko’chishi  vh.k.z.jamoalarda faollik ko’rsatib  o’zaro
harakatlarga va liderlikka ko’prog moyil bo’lishi bilan ajralib turadi.
Portlovchi harakat gobiliyatlami an’anaviy rivojlanishida temperament
tiplari bilan bog’liq emasligini natijalardan ko’rish mumkin.

Tajriba guruhini  maxsus “SPORK” moslamasi yordamida
portlovchi harakat qobiliyatni rivojlanishini ularning temperament tiplari
bilan  bog’ligligini  eksperiment jarayonida ko’rib chiqildi.
Eksperimentda qatnashgan 32 nafar tajriba guruhining portlovchi
harakat qobiliyatlari tadqgigqot yakunidagi ko’rsatkichlarini temperament
tiplari bilan bog’ligligi tagqoslandi. (3.7-jadvalga garang).

3.7-jadval
Eksperiment guruhidagi futbolchilar temperament! tiplarining
portlovchi harakat gobiliyatining rivojlanishiga ta’siri

Temperament Tajriba
No tiplari guruhi soni Portlovchi harakat gobiliyat natijalari
Eksperiment  Eksperiment  O’sish farqi
boshida yakunida
1 Sangvinik 9 42+1 52+1 10
2 Holerik n 4741 562 9
3 Flegmatik 7 46x2 562 10
4 Melanholik 5 47+2 55+1 8
Jami 32 4542 55+1 10

X

3.7-jadvalda ekksperimentda gatnashgan futbolchilar temperament
turlariga ajratilib ifodalangan. 32 nafar sportchidan 20 tasi sangivinik va
xolerik. Dastlabki va yakundagi portlovchi harakat gobiliyat natijalari
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taggoslansa, ularning orasida matematik statsistik fargi mavjud emas.
Demak futbolchilaming portlovchi harakat qobiliyati rivojlanishi
ularning temperament tiplari bilan bog’liq emas.

Yugorida olingan natijalardan quyidagi xulosaga kelish mumkin.
Har xil temperament turlariga ega bo’lgan sportchilarda mashg’ulot
jarayonida qulay sharoit yaratilsa, portlovchi harakat qobiliyatining
rivojlanishi doimo muvaffagiyatli o’tib boradi.

3.5. Sportchilarni muvaffaqiyatga erishish va mag’lubiyatdan
gochish motivlarining portlovchi harakat gobiliyatini
rivojlanishiga ta’siri

Har bir insonni giladigan hamma harakati u yoki bu motivdan
boshlanadi va ma’lum bir magsadga yo’naltiradi S.L. Rubinshteyn 21
bet, P.A.Rudik.1974y. Irodaviy harakat oddiy va murakkab shaklda
amalga oshadi. Oddiy harakatga qo’zg’atilgan irodaviy aktda aniq
anglangan maqgsad bo’lishi darkor. Har bir faoliyat magsadi bir necha
harakat orgali amalga oshadi. Motiv ma’lum bir harakatga anglangan
undovchi sifatida odamning sharoitini o’rganish va oldidagi magsadni
anglash asosida shakllanadi. Motiv ma’lum bir harakatga undovchi
manba sifatida u avvalo 0°’zi shakllanishi lozim. [164,165,166]

Inson harakati motivlari uning magsadi bilan tabiiy holda
hog’langan chunki u motivlar magsadga erishishga undaydi. Motiv
laoliyatga garatilgan bo’lishi mumkin. Masalan futbol o’ynashga, yoki
ayni faoliyatning ma’lum bir natijasiga qaratilgan bo’lishi mumkin.
Io’pni aniq oshirishga, darvozaga gol urishda va h.k.

Futbolchilaming motivatsiyasining portlovchi harakat qobiliyati
ilvojlanishga ta’sirini aniglash magsadida sportchilarning
muvaffagiyatga erishish va mag’lubiyatdan gochish (MUN)
motivatsiyasi aniglandi. Ushbu magsadni amalga oshirish uchun MUN-
komp’yuter dasturidan foydalanildi.

MUN- muvaffagiyatga erishish va mag’lubiyatdan qochish
motivatsiyasi 20 ta savoldan iborat. Savolnoma 8-ilovada keltirilgan.

Muvaffagiyatga erishish motivatsiyasi sport yutuglarini go’lga
Kiiitish va sport bilan shug’ullanishga bo’lgan munosabat bilan
bog’ligdir.Mag’lubiyatdan qochish motivi esa sportchi ketma-ket
"inadsizliklarga uchrasa, sportchida omadsizliklarga yo’l qo’ymaslik,
r'.ilaba uchun xavfsirash, g’alaba qgilishga shubha bilan garash kabi
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motivlar paydo bo’ladi. Agar bunday holatlar tez-tez takrorlanib
turadigan bo’lsa, sportchida mag’lubiyatdan gochish motivi shakllanadi.

Vertikal sakrash mashgida ham muvaffagiyatga erishish va
mag’lubiyatdan qochish vaziyatlari mavjud. Muvaffagiyatga erishish
motivi sportchilar sport faoliyatiga taallugli harakatlami egallashda o0’z
faolligini namoyish etadi.

Ushbu test futbolchilarga zarur bo’lgan portlovchi harakat
qgobiliyatini rivojlantirish bilan bog’lig bo’lgani uchun tadgigqot guruhida
o’tkazildi. Eksperimentda 31 nafar yosh futbolchilardan test natijalari
olindi. Olingan natijalardan ma’lum bo’ldiki, 31 nafar futbolchilardan
bir nafarida mag’lubiyatdan qochish motivatsiyasi, golganlarida (30
nafarida) muvaffagiyatga erishish motivatsiyasi aniglandi.

Mag’lubiyatdan gochish motivatsiyasi aniglangan futbolchida o0’yin
jarayonida koptok unga kelishi bilan yaginda turgan sherigiga tezroq
oshirib to’pdan qutulishni o’ylaydi.

Masalan, muvaffagiyatga erishish borasidagi yuqori darajadagi
motivlarga ega futbolchilar, yaxshi anglangan magsadga ega bo’ldilar,
ular nafagat yuqori ko’rsatkichlami qgo’lga kiritish va spoil
musobagalarida yetakchilik qgilishga intiladilar, balki ayni paytda ulai
yaxshi rivojlangan mas’uliyat hissiga ham ega bo’ladilar, ya’ni o’/
murabbiylari, jamoadosh do’stlari oldidagi javobgarlikni ham his etadi
Muvaffagiyatga erishish motivatsiyasiga ega sportchilar odatda
boshqgalarga nisbatan ancha faolroq bo’ladilar, ular huda-behuda
hayajonlanavermaydilar, 0’z kuchlariga, zarur paytda barcha
imkoniyatlarini muvaffigiyatni qo’lga kiritishga safarbar eta olishlariga
ishonadilar. Sport musobagalarida katta yutuglarni qo’lga kiritishm
birinchi vazifa deb bilmagan sportchilarda esa, aksincha, o’zlarining
aniq magsadlariga ega emaslik; shu sababli ularda ko’proq sport bilan
shug’ullanishdan ko’zlangan umumiy motivlar kuzatiladi ya’ni, spoil
turiga nisbatan muhabbat, mashg’ulotlar jarayonida undan estctik
zavqlanish va hokazolar. Yuqori malakali sportchilarda muvaffagiyair.i
erishish motivi o’rtacha darajadagi sportchilariga nisbatan kuchlirog va
yorginroq namoyon bo’ladi.

Yuqgori malakali sportchilarda muvaffagiyatga erishish ehtiyojl
muvaffaqiyatsizlikdan qochish istaklaridan ko’ra ikki baravar kuchlimq
namoyon bo’ladi. Motivlaming bunday munosabatda ekanligi, bn
tomondan sportchilarni muvaffagiyatlarni go’lga Kiritish uchun yuqoil
darajadagi faollik ko’rsatishga da’vat etsa, ikkinchi tomondan yu/
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lu-iishi  mumkin bo’lgan omadsizliklarning oldini olish choralarini
lu'rishga majbur giladi.

Shunday qilib, yuqoridagi aytilganlarga ko’ra, futbolchilarda
I>*itlovchi harakat qobiliyatni keskin o’sishining sabablaridan biri bu
nlii'ga xos bo’lgan muvaffagiyatga erishish motivatsiyasining mavjud
* kunligidir.

3.6. Tadgiqotlardan olingan natijalarning muhokamasi

(Jobiliyat har xil jismoniy, agliy va boshga faoliyatlar jarayonlarda
imijlanadi. Jismoniy qobiliyatlar jismoniy faollik, har xil mashqglar
lu|,irish asosida shakllanadi, boshgacha aytganda psixomotorikani
ml'.illash va takomillashtirish jarayonida.

Bizning tajribamizda portlovchi harakat qobiliyati joyidan turib

ilikal sakrash psixomotorikasi yordamida rivojlantirildi. Bunda
miiikal sakrashni o’lchash va rivojlantirishda “SPORK” moslamasi
W" lnnildi. Ikki oyoqdan balandlikka vertikal sakrash mashgini
ilvojlantirishga  psixomotorika  nuqtai  nazardan  metodologik
e+ 'klashilsa, psixomotorika tushunchasi bosh miyaning yugori gismi
inian hevosita bog’lig holda harakatni aks ettiradi. Bu bosh miya oliy
ini\ laoliyati, aniqrog’i katta yarim sharlar po’stlog’i bilan alogador.
M i lig gilish jarayonida bosh miya po’stlog’ining harakat markazlarida
t>9uliyatning birikmalari yaratiladi.

S| Rubinshteyn ta’rifi bo’yicha magsadga qaratilgan anglangan
fr.i.li'l gilish bu o’rgatish demakdir. Bundan kelib chigadiki, mashq
glllkkh ~ bu  nafagat  harakatni  mustahkamlash,  balki  uni
trtk "inillashtirishdir. Mashq qilish bu bajarilgan harakatni qaytarish
..... Balki oldiga qo’yilgan harakat vazifasini gaytadan ishlov berish
li'’km.ikdir. Bu jarayonda esa dastlabki harakat takomillashtiriladi.
Nei I4 gilish jarayoni o’rganish jarayoni bilan bog’liq holda o’tadi.

| ksperimentda “SPORK” moslamasi yordamida mashq qilish
oiitii r.ula vertikal sakrash psixomotorikasini keskin rivojlanishining
H Lwii/mini izohlab berish uchun O.A.Konopkinning nazariyasida
p'Mulib o’tamiz.

Muallif o0’z eksperimental ishlarida odamning sensomotor
Mullvilini amalga oshirilayotgan ob’ektiv sharoitlar kompleksiga
buy ligligini isbotlagan. Bunda respondentlarga kerakli sharoitni
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yaratish va 0’z harakatini ongli ravishda aks ettirish, faoliyatni
muvaffagiyatli egallashda ahamiyatini ochib bergan.

0O.A.Konopkinning o’tkazgan tajribalari shuni ko’rsatdiki, 0°z
sensomotor reaksiyalarini boshgarishda harakatning natijasini ongli
nazorat etish apparati ixtiyoriy faoliyatni boshqarish jarayonining
ajralmas gismi hisoblanadi. Ushbu apparatni amalga oshirishda
tekshiriluvchining ishlash natijasiga bevosita bog’ligligi aniglagan.
(tezligi, anigligi, reaksiyasining standartligi va boshqalar).

Yugorida aytilganlami chuqurroqg tushunish uchun O.A.Konopkin,
Yu.S.Najivkinni 1974 vyildagi tezlik reaksiyani rivojlantirish bilan
bog’liq bo’lgan eksperimentlarining fragmentlarida to’xtalib o’tamiz.
Eksperimentning oldiga qo’yilgan umumiy fikri bosgichma-bosgich
(seriyadan-seriyaga) 0’z-0’zini boshgarish jarayonini murakkablashtirish
va takomillashtirish (har xil sharoitlarda qo’zg’atuvchilarga javob
gaytarishda) yo’rignomalarga yangi talablar va yangi funksional
zvenolami go’shish yoki boyitish, aniglashni kiritish orgali amalga
oshirilgan. Muallif ta’sirga javob gaytarish sharoitlarining o’zgarishi.
asta-sekin murakkablashishi va eksperiment jarayonida uning 0’z-0’zini
boshgarish tizimini takomillashtirish uchun tekshiriluvchiga 7 bosgichli
talab qo’ygan.

l-seriyada ixtiyoriy 0’z-0’zini boshgarishga minimal talab
go’yilgan. Tekshiriluvchi signalni ko’rgach tugmani bosishi kerak
bo’ladi. Bunda eksperiment ishtrokchilari 0’ziga qulay tezlikda ta’sirga
javob qaytarishi lozimligini tushuntiradi.

2- seriyada yo’rignoma o’zgarmaydi, fagat har bitta bajariladig
harakat signalidan keyin ta’sir harakati har ikki sekundduu
ogohlantiruvchi ovoz signalidan keyin beriladi.

3- seriyadagi yo’rignomasi (qulay tezlikdagi javob qaytarist
imkon boricha tez ta’sir etish) yo’rignomasi bilan almashtirildi.

4- seriyada tekshiriluvchiga o’z reaksiyasining bajarilish tezli
to’g’risida axborot berish bilan 3- seriyadan farglanadi.

5- seriyada 4- seriyaga qo’shimcha qilib tekshiriluvchiga tajri
boshlanishidan oldin reaksiyaning kattaligi (millisekundda) aniq
beriladi, unga erishilib, tekshiriluvchi reaksiyaning tezligini yetarli deli
hisoblashi mumkin. Har bitta tekshiriluvchining mezoni 4- seriyadagl
eng tez reaksiyasiga mos keladi.

6- va 7- seriyalarda 1va 2 seriyadagi yo’rignoma qgaytarildi. Bund»
ganchalik tashgi muhitdagi sharoit tekshiriluvchining 0°z-0'/im
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boshgarishining takomillashiga ta’sir etishi aniglangan, ya’ni tezlik
icaksiyaga bo’lgan yuqori seriyadagi talab va uni nazorat gilishni olib
lashlandi va tekshiriluvchi o0’ziga mos qulay tezlikda ishlashi kerakligini
tushuntirib beradi.

O.A.Konopkinning olgan eksperiment natijalari 3.8-jadvalda
ku'rsatilgan. Jadvalda tekshiriluvchilaming faoliyati 1- seriyadan 5-
t-nyagacha reaksiya vaqtini tezlashtirishi yaqqol ko’rinib turibdi. 1,2,3-
enyalarda 0°z-0’zini boshgarish faoliyati qiyinlashgan edi, chunki
I.mliyatning aniq magsadi yo’q edi. Seriyada magsad aniq bo’lmagani
X Inin tekshiriluvchiga o’zining qulay mezoni mavhum edi. Ushbu qulay
mc/onni 0’zi topishi va uni xotirasida ushlab turishi kerak, shuning
in lum ish harakatlari zo’rigish asosida o’tib borgan. Shunga garamay
10-15 ta reaksiya o’lchanganda tezlikning o’sishi kuzatilgan,
11vinchalik ular sekinlashib boradi.

3.8-javdval
Reaksiya vaqti (RV) va uning variattsiyasi (V) alohida
o’Ichovlar seriyasi

Ne VR (Vagt ml sek) V(%da)
1 240 20.5

2 228 17.4

3 202 16.1

4 198 13.9

5 188 135

6 203 17.7

7 219 18.3

I.nh V- variattsiya koeffitsenti
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3.7- rasm. Tezlikka ega bo’lish (A), vaqt variatsiyasi (B)
reaksiyaning 0°z-o0’zini boshqarish jarayoni xususiyatlari.

Qizil chiziq - qizlar, ko’k chizig-o’g’il bolalar, ordinata o’gining
birinchi A grafigida (RV milisekundda), ikkinchi B garfigida (RV
variatsiyasi %da) abtsissa 0’qgida o’Ichash seriyalarining ketma-ketligi.

Magsadga erishishni boshgarishni anglash qiyinchiligi shundaki
tekshiriluvchi o’ziga qulay his etish axborotini solishtirish orgali ishlab
chiqgish kerak.

1- Seriyada ogohlantiruvchi  signallar namoyon bo’ladigan
sub’ektiv signallaming noanigligini kamaytiradi. Natijada
ogohlantiruvchi signallar reaksiyaning ahamiyatli tezlashish omili bo’lib
goldi. Muallif yozishicha, ogohlantiruvchi signallar tekshiriluvchilarni
ishini bir muncha yengillashtirdi, lekin ular buni reaksiyaga ongli
tayyorgarlikda ishlatishga intilishmaydi.

2- Seriyada “imkon gadar tez” ish magsadi yo’rignomasi 1- va 2-
seriyaga nisbatan reaksiya vagtini notekis gisqgarishiga olib keldi. Bunda
tekshiriluvchi o0’z harakatini gradual (darajalash) natijasini anglay
olmaydi. Baholash nishiy harakaterga ega bo’lgan. Shuning uchim
tekshiriluvchida natijalami taqgoslashda qiyinchiliklar ro’y beradi,
bunda, keyingi reaksiyani natijasini bilguncha ilgarigi reaksiya vagtini
doimo xotirada saqlab turishi lozim bo’ladi.

4-5- seriyalarda tekshiriluvchilar 0’z-0’zini boshqarish jarayonini
ta’minlashlari hisobiga reaksiyalaming yanada tezlashishiga erishdilai
Bu har bir reaksiyani anig sonli axborot olish natijasida (4-seriya) va eng
tez reaksiya ko’rsatkichi mezoniga, ya’ni reaksiya vagtining etalonini
egallashga tekshiriluvehini intilishi kerakligi (5-seriya).
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Shunday qilib, muvaffagiyatli bajariladigan harakatlami aniq
baholash 0°z-0’zini boshgarish jarayonini zaruriy funksional bloki
hisoblanadi, busiz sub’ekt oddiy reaksiyani amalga oshirishda o’ziga
nuts bo’lgan tezlik reaksiyaga yetisha olmaydi.

6- va 7- seriyalarda 1- va 2- seriyadagi yo’rignoma qaytarildi.
Ihmda tashqi muhitdagi  sharoit tekshiriluvchining 0’z-o0’zini
bnihgarishini takomillashtirishiga ganchalik ta’sir etishi aniglangan,
\ifni tezlik reaksiyaga bo’lgan yuqori seriyadagi talab va uning nazorat
gilishi olib tashlandi va tekshiriluvchi o’ziga moyil qulay tezlikda
ithladi.

| ksperiment  olib  borishda tekshiriluvchilarda  beriladigan
ijn.illarga tezkor reaksiya qobiliyati rivojlanishi ko’rsatilgan. Bu
qobiliyatni rivojlantirish tezligi tashgi muhit sharoiti bilan bog’lig
« | niligini ko’rish mumkin.

O’tkazilgan va ko’plab boshga eksperimental ishlarga asoslanib
1>\ konopkin sensomotor faoliyatni magsadga ko’ra 0°z-0’zini
b<i'lligarish tizimining tuzilishini yoritib bergan. Ushbu tuzilish quyidagi
hmksional zvenolardan iborat:

/ Sub 'ekt tomonidanfaoliyat magsadini gabul gilish (magsad).

Ongli boshgarish jarayonining eng muhim markaziy zvenosi - bu
vb ekt tomonidan faoliyat magsadini gabul gilish hisoblanadi, deb
tlinLiluydi muallif. Chunki gabul gilingan magsad, 0°z-0’zini boshgarish
r *uularini ichida doim anglangan bo’lib goladi.

Aynan faoliyat magsadi sub’ekt ganday tushunchani gabul
|[Ht'anligi nafagat faoliyat yo’nalishining umumiy yo’nalishini, balki shu
bil in birga qolgan 0°z-0’zini boshqarish zvenolariga ham ta’sir etadi.

Shuning uchun sub’ektni 0°z-0’zini boshgarish tizimi avvalambor
1" Lioliyat magsadini inson aniq bilishini talab giladi. O’z-0’zini
lie ligarish tizimini tuzishda sub’ektning o’z faoliyatini tushunishi
[|t"I"iii psixologik faktor bo’lib hisoblanadi.

I mliyatning ahamiyatli sharoitlarining sub¥®ktiv modeli (sharoit
mxdrllari).
Hub cktiv model 0’z-0’zini boshqarish jarayonida faoliyat sharoitiga
Kl >nx.|li axborotni harakatning bajarilishi dasturida hisobga olinishi
M ""km bo’lgan ma’lumotlardan iborat. Faoliyat shart-sharoitlari
B'l'ioq sub’ekt tomonidan gabul gilingan magsaddan kelib chiggan, bu
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esa dastuming shakllanishga yordam beradi. [Konopkin 111, 112, 113,
114, 115]

O’z-0’zini boshqarish jarayonida faoliyatni sub’ektiv. modeli
faoliyat sharoiti to’g’risida manba bo’lib hisoblanadi. Bu esa bajaruvchi
harakat dasturida hisobga olinishi lozim.

Manbalarga sub’ektga nisbatan tashqi sharoitlar va sub’ektni ichki
psixofiziologik tavsifi Kiradi.

Sharoitning sub’ektiv modeli nugsonlardan iborat bo’lsa, ya’ni
sharoitlarni noto’g’ri aks ettirish ularni ahamiyatini baholashda
xatolarga yo’l go’yish, sharoiti yetarli darajada to’liq aks ettirmaslik,
gabul gilingan harakat dasturlarida nugsonlarga olib keladi. [Konopkin
111, 112, 113, 114, 115]

3. O Zi bajaradigan harakatlarning dasturi (dastur)

Dastur ma’lum darajada anglangan, ma’lum darajada umumiy yo
konkret va keng bo’lishi mumkin. U ish boshlanishidan oldin
muvaffagiyatli shakllanishi yoki faoliyat jarayonida yetarli darajad;i
o’zgarishi mumkin. Odat bo’lib ketgan harakatlarni bajarishd;i
dastuming har xil komponentlari va aspektlari aktual darajadu
anglanmasligi ham mumkin. Lekin muhimi shundaki dastur gabul
gilingan va ongli ravishda shakllangan [111,112,113. O.A.Konopkin].

Sharoitning sub’ektiv._modeli o’zgaruvchan tuzilma hisoblanib
faoliyat yo’nalishida o’zgarishi mumkin, yangi axborotlar to’ldirilishi
aniglanishi mumkin. Sharoitning sub’ektiv modeli 0’z-0’zini boshgarish
jarayonini boshga funksional zvenosi bilan bog’langan.

0°’z-0’zini boshqarish jarayonida ushbu zvenoning funksiyasi gabul
gilingan magsadga erishish uchun yo’naltiriigan ma’lum haruLu
dasturini sub’ekt ongida gayd gilish.

Dastur 0’z ichiga sub’ekt gabul gilgan harakat usullari, ulamiiq:
ketma-ketligi, harakatlarning energetik dinamik parametrlari to’g’risidn
0’zida axborot to’playdi.

4. Faoliyatni muvaffaqgiyatli bajarish toY risida mezon tizmn
(muvaffagiyat mezoni).

Ongli boshgarishning muvaffagiyat mezoni muvaffagiyatli natija
etalonining funksiyasini bajaradi. Ba’zi hollarda muvaffagiyat mezoni
magsadni 0°zi bajaradi, boshga hollarda esa berilgan yoki o’zi gabul
gilgan magsad asosida aniq muvaffagiyat mezoni tizimini shakllantirmli
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Aniq erishilgan natijalar hagida axborot (natija hagida axborot)
\r-u tekshiriluvchi har bitta reaksiyaning bajarilishi to’g’risida aniq
miqdoriy axborot olsa gilayotgan harakatning vaqti ahamiyatli
ic/liishadi. [111, 112, 113, 114. Konopkin].

£ lir.imni korreksiya qilish hagidagi garor.

().N.Konopkin sensomotor reaksiyalarni o’tkazishda 0°z-0’zini
bse It.|arish darajasini o’rganilishi shuni ko’rsatdiki, 0’z harakatlarining
natijnlarini  ongli nazorat apparati ixtiyoriy faoliyatni boshgarish
1n.in(mMining ajralmas gismidir. Bu eng oddiy sensomotor reaksiyalarda
hum namoyon bo’lishi zarurligini isbotlangan. Ushbu apparatning
Imiksiynsini amalga oshirish tekshiriluvchi ishining natijasiga ta’sir
ftmli (tezlik, aniglik, standartlik, va hokazo.).

konopkin o’tgazgan tadgiqotlaridan olingan natijalarini har bir tur
vi liikldagi ixtiyoriy faoliyatda qo’llash mumkinligini tavsiya etadi.

I)cmak ushbu nazariya bizning eksperimentimizda
it' «>il.mtirayotgan vertikal sakrash psixomotorikasiga ham taallugli deb
himthlasa bo’ladi.

O'ylaymizki, futbolchilarning portlovchi harakat qobiliyatini
MVollantirishda maxsus sharoit yaratilmasdan, an’anaviy uslublar
«iimy . livojlantirish gobiliyatning o’sishini ma’lum darajada cheklaydi.
Muwnr dalili, ekspernimentda olingan dastlabki natijalar to’rt yildan o’n
»lI| ulu shug’ullanish vagtida yosh futbolchilarning portlovchi harakat
Ml ii> alining ko’rsatkichlari misol bo’laoladi.

'(iujorida aytilganlami nazarda tutib portlovchi harakat gobiliyatini
ok*r iiiui-nt jarayonida rivojlantirishning psixofiziologik kontseptsiyasi
tti'l ih (higilib maxsus sharoit yaratildi. Natijada yosh futbolchilarning

iMhevchi  harakat qobiliyatini  keskin rivojlanishiga olib  keldi.

‘(iiment  metodologiyasining asosiy mazmuni 3.8- rasmda

ilaitgan.
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3.8-rasmda  sportchilarning  portlovchi  harakat qobiliyatini
Nivojlantirishning psixofiziologik kontseptsiyasi ifodalangan. Adabiyot
iihlilida aytilganidek, qobiliyat ma’lum bir faoliyat jarayonida
hakllanadi. Faoliyat jarayoni harakat qilish bilan bog’liq, bunda
Imrakatlar bitta bo’lishi yoki bir nechta bo’lishi ham mumkin.
(N1 Rubinshteyn) Bizning eksperimentimizda ikki oyoqda vertikal
eiikrasb sportchining faoliyati sifatida gabul qilindi. Vertikal sakrash
mashqini rasmda psixomotorika deb nomlangan, I.M.Sechenov ta’rifi
i" \icha psixomotorika bu ong orgali boshqariladigan va sozlanadigan
harakat demakdir.

Sportchining portlovchi  harakat qobiliyatini  rivojlantirishda
'm| Rubinshteyn, B.M.Teplov, D.N.Shadrikovlarning qobiliyat va
Wibiliyatni rivojlantirish, O.A.Konopkinning sensomotorikani
nsojlantirishda ongli 0°z-0’zini boshgarish mexanizmi hagidagi
i 11llscptsiyalariga, P.K.Anoxinning gayta informatsiyasi,
1 N Wznadzening Ustanovka ta’limotlariga asoslanib, sportchilarda
pmllovchi harakat gobiliyatini rivojlantirish metodologiyasi yaratildi.
i 1k rasmga garang). Ushbu metodologiya ishlab chigilgan “SPORK”

. lamasida 0’z aksini topgan.

Portlovchi harakat qobiliyati mashq qilish jarayonida o’sib boradi.
Mashq qilishning asosiy magsadi balandlikka sakrash Kkattaligini
< lunsh. Shunday qilib mashqg gilish gobiliyat shakllanishining asosiy
t musi bo’lib, uni ongli ravishda boshgarish uchun sharoit yaratish
I" an Ongli ravishda harakatni boshgarishning markaziy zvenosi bu
" pondentlar tomonidan faoliyat magsadini gabul gilish. Ayni magsad

"’fini boshgarish zvenosida har doim anglangan holda bo’ladi.
i "Mvat magsadini gabul qilish harakatni ongli ravishda bajarish
|ie is miida quyidagi zvenolarni yaratadi.

» Harakat dasturini tuzish

» Motivatsion gqo’zg’alish

» Harakat natijasini anglash

» Qayta afferentatsiya, korrektsiya

| loliyat jarayonida neyronlar - miyaning nerv ho’jayralari bir-biri
i "i ulanish funksiyasi orgali birikmalar funksional tizimlarni yaratadi
Yu A Samonenka.

Funksional tizim, ya’ni birikmalar ma’lum bir psixik funksiyani
I» s"b|’a keltirish xususiyatiga ega. Funksional tizimning ushbu xossasi
MnunHTy tabiiy gobiliyat hisoblanadi. [194. 69 st],
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Portlovchi harakat  gobiliyatini  rivojlantirish  jarayonida
sportchilarda “SPORK” moslamasi yordamida ko’p marotaba magsadli
vertikal sakrash mashg’uloti natijasida ularda portlovchi harakat
ustanovkasi namoyon bo’ladi.

Shunga o’xshash fenomenni Sh.A.Nodirashvili, A.V.Chxaidze,
G.M.Merabishvili, M.V.Tomeishvili ham o0’z tadgiqotlarida har bir
maqsadga qaratilgan harakat gaytarilish natijasida ustanovka ta’siriga
duchor bo’lishini aniglashgan.

Ustanovka mashq bajaruvchi organlarda yaratilmaydi balki u yaxlit
shaxsning psixik holati. Ustanovka bo’lajak harakat algoritmini 0’z
ichiga olib, odamning bajariladigan xatti-harakatini oldindan belgilaydi.
[P.A.Rudikl974y st 272-273]

Shunday qilib, ustanovka yaratilishi natijasida har xil sport turlarida
portlovchi harakat qobiliyati mos kelgan sharoitlarda ya’ni musobaga va
mashg’ulot jarayonlarining mukammal darajada, shiddatli o’tishini
ta’minlaydi (Bu to’g’risida beshinchi bobda maxsus to’xtalib o’tiladi).

Yuqorida ta’riflangan  sportchilarning  portlovchi  harakat
gobiliyatining psixofiziologik kontsepsiyasini mazmuni yaratilgan.
Ushbu kontsepsiya “SPORK” moslamasida mashq qilishda to’liq
namoyon bo’ladi. Chunki “SPORK” yordamida har gal sakrashda
magsad qo’yilib keyin faoliyat bajariladi, magsadga ko’ra harakat
dasturining tuzilishi, yangi natijani egallash uchun motivatsion
go’zg’alish, bajargan harakati to’g’risida tezkor ma’lumotga ega bo’lish.
Futbolchilar har gal bajarayotgan harakatlami anglagan holda amalga
oshiradi. Ushbu yaratilgan sharoitda O.A.Konopkinning tezlik reaksiya
sensomotorikasini egallashdagi 0°z-0’zini boshgarish mexanizmi ishga
tushadi.

Shunday qilib sportchilarda “SPORK” moslamasi yordamida
mashglanishida ongli 0°z-o0’zini boshqgarish faoliyat samaradorligini
ko’rishimiz mumkin. Shuning uchun mashg’ulot jarayonida “SPORK”
moslamasidan foydalanish, sportchining umuman sport mahoratining
o’sishiga ham ijobiy ta’sirini rad etib bo’lmaydi.

K.K.Platonovning sensomotorika va ideomotorika
psixomotorikaning ajralmas gismi deb aytilgan kontseptsiyasi
eksperiment natijasida 0’z tasdig’ini topdi. Binobarin portlovchi harakai
gobiliyat psixomotorikasi rivojlanishi bilan birga tezlik reaksiya
sensomotorikasi rivoj topdi.
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Yugorida aytilgan kontseptsiyalar asosida sportchilaming portlovchi
harakat qobiliyatini rivojlantirish uchun qulay sharoitlar yaratilib tajriba
o’tkazildi. Eksperiment jarayonida “SPORK” moslamasini qo’llash
lutbolchilarda 0’z harakatlarini ongli boshgarish mexanizmining
yaratilishi natijasida portlovchi harakat qobiliyatini keskin rivojlanishiga
ijobiy ta’sir ko’rsatdi. Yosh futbolchilarning 3-8 yil davomida egallagan
portlovchi harakat gobiliyati natijalari (45,8sm.), uch oy vaqt davomida,
moslama yordamida mashq qilish ko’rsatkichlarni yana 9.7 sm.ga
ko’tarilishiga zamin vyaratdi. Dastlabki natijalar bilan eksperiment
yakunidagi natijalar (55,5sm) orasida ishonchlilik fargi yugori. p<0,001

Eksperiment S.L.Rubinshteyn, V.D.Shadrikov, B.M.Teplov va
0O.A.Konopkinning kontsepsiyalariga asoslanib o’tkazildi. Qobiliyatning
miyada hosil bo’ladigan tizimi ko’p olimlami gizigtirgan va ushbu
muammoni fiziologlar, biologlar, tibbiyotchilar o’rganishgan. Miya nerv
hujayralari faoliyat jarayonida ma’lum bir birikma hosil etib 0’z
lunksiyalarini olib borishi isbotlangan. Ushbu brikma funksional tizim
deb ataladi. (Samonenko, Luriya, Rubinshteyin, V.D.Shadrikov)
shunday qilib, sakrashning funksional mexanizmi mashq jarayonida
"ddiy mustahkamlanmasdan ular gaytadan tuziladi va takomillashadi.
Mashq qilish natijasida sportchilarda bosh miya po’stlog’ida funksional
u.'im yaratiladi.

Yugoridagi aytilganlar asosida qobiliyat shakllana boshlaydi.
I'nrtlovchi  harakat qobiliyatning rivojlanishini tezlashtirish uchun
maxsus sharoit yaratish zarur. U sharoit ongli ravishda harakatni
i" ligarishdan iborat. Qobiliyat psixik funksional sistemalaming xossasi
... lib faoliyatning mahsuldorligini ta’minlashga asos yaratadi.%b

Ya’ni olib borilgan vertikal sakrash eksperiment vaziyatida
limksional tizim shakllanishi bilan psixik jarayonlar ro’yobga keladi.
i Mggatning kontsentratsiyasini  kuchaytiradi, irodaviy zo’r berishni
udiiradi, korrektsiya gilishda tafakkumi rivojlantiradi. Shunday qilib
vi ilikal sakrash mashgining kattaligini doimiy oshirishga asos yaratadi.

Yaratilgan maxsus sharoit bir vagtda sakrash psixomotorikasi bilan
piiialel ravishda oddiy sensomotor reaksiyasining vaqgtini ham
P m.uishiga olib keldi. Bu esa oddiy sensomotor reaksiyaning
w1 mi/.mi, vertikal sakrash eksperimentida 0’z aksini topdi. Oddiy
Mnksiya vaqti qisqarishi bilan birga vertikal sakrashda portlovchi*

*NPYXMHUH B.H. cTpyKTypa ncuxvkn. B yue6HMK “Mcuxonorus” ans rymaHuTapHKX By3oB Noj pepakuueit
U 4"\ nmHum “Mutep”,2003 cT 86-102
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harakat  qobiliyatining  rivojlanishiga 0’z  hissasini  qo’shadi.
Eksperimentlar shuni ko’rsatdiki, oddiy reaksiya sensomotorikasi
vaqgtining kamayishi portlovchi harakat qobiliyatining o’sishiga dalil,
deb hisoblasa bo’ladi. Olingan natijalar buni tasdiglaydi: 244.4
sigmadan 139.2 sigmagacha gisqargan, ular orasidagi ishonchlilik farqi
yugori. p<0.001

Oddiy reaksiya vaqtining gisqgarishi ham vertikal sakrash natijasida
kamayadi. Bundan chiqdi vertikal sakrash mashg’uloti nafagat oyoq
muskullarining  portlovchi  harakatiga, balki tananing boshqa
muskullariga ham birdek ta’sir etadi.

Buning sababi har bir muskulning portlash gobiliyati markaziy nerv
sistemasi  bilan uzviy bog’langan va uning boshgarishi asosida
portlovchi harakat nomoyon bo’ladi.

Olib  borilgan tadgiqotlar shuni  ko’rsatdiki, sportchilaming
portlovchi harakat gobiliyatini muvaffagiyatli rivojlanishiga motivatsion
faktorlaming ta’sir etishi o’rrganildi. Natijada eksperiment guruhida
gatnashgan 31 nafar futbolchilardan 30 tasida muvaffagiyatga erishish
motivatsiyasi aniglandi.

O’tkazilgan eksperimentlar asosida shuni ta’kidlash joizki, har bir
sportdagi  texnik-taktik  jarayonni  egallashda  o’rganilayotgan
harakatlarga muvofiq qobiliyatni rivojlantirish zarur, unda texnik-taktik
jarayonlarni egallash osonlashadi hamda kam vaqt sarflanadi. Ayni
gobiliyatni rivojlantirish uchun albatta maxsus sharoit yaratish lozim.

Vertikal sakrash jarayonida muskullarning portlovchi qobiliyatini
oshishi asosan sportchi shaxsi bilan bog’lig, chunki portlovchi gobiliyat
avvalambor bu shaxsning xossasi. Shu bilan birga muskullararo
koordinatsiya, bioximik o’zgarishlar ham ta’sir etishini inkor etib
bo’Imaydi.

Tahlilning yakunida shuni aytish lozimki portlovchi harakat
qgobiliyatining temperament tiplari bilan bog’ligligi hagidagi taxminimiz
0’z isbotini topmadi.

Bob bo’yicha xulosa

1 Sportchining portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirishda
S.L.Rubinshteyn, B.M.Teplov, D.N.Shadrikovlarning  qobiliyatni
rivojlantirish  ta’limoti hamda O.A.Konopkinning sensomotorikani
rivojlantirishda ongli 0’z-0’zini boshqgarish mexanizmi hagidagi
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kimtsepsiyaiariga asoslanib, sportchilarda portlovchi harakat gobiliyatini
rivojlantirish  metodologiyasi yaratildi. Ushbu metodologiya ishlab
chigilgan “SPORK” moslamasida 0°z aksini topgan.

2 Yugorida aytilgan kontsepsiyalar asosida sportchilami portlovchi
harakat qobiliyatini rivojlantirish uchun ob’ektiv sharoitlar yaratilib
lajriba o’tkazildi. Eksperiment jarayonida “SPORK” moslamasini
go’llash  futbolchilarda 0’z  harakatlarini  ongli  boshqarish
moxanizmining Yyaratilishi natijasida portlovchi harakat gobiliyatini
kcikin rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko’rsatdi. Yosh futbolchilaming 3-8
slldavomida egallagan portlovchi harakat qobiliyati natijalari (45,8sm.),
mb oy vaqt davomida, moslama yordamida mashg qilish
kn rsatkichlarni yana 9.7 sm.ga ko’tarilishiga zamin yaratdi. Dastlabki
milijalar bilan eksperiment yakunidagi natijalar (55,5sm) orasida
iihonchlilik fargi yugori. p<0,001
» Portlovchi gobiliyat -portlovchi kuchning kelib chigish asosidir,
«dumdan kelib chiggan holda o’tkazgan tajribamiz samaradorligini
mnglash uchun, portlash-kuchni rivojlantirish bilan bog’lig bo’lgan
i Lmishlar bilan taggoslanishi darkor. Jumladan, Yu.V.Verxoshanskiyni
pnitlovchi kuchni rivojlantirish uchun chuqurlikdan sakrab chigish
n nlida olingan eksperimental natijalarini keltirish magsadga muvofig.
Nu V. Verxoshanskiy portlovchi  kuchni rivojlantirishga garatilgan
luiribasiga ko’ra respondentlar chuqurlikka sakrash mashg’ulotida
kn isatgan tadgigot natijalarining boshga an’anaviy tayyorgarlik
vniitalariga nisbatan effekti yuqori ekanligi isbotlangan. Odatiy
nmshg’ulotlarda (oyoqglami bukib sakrash, maksimumga nisbatan 90-
V'%. 70-80%, 30-40% shtangani yelkaga qo’yib oyogdan -oyoqga,
vfMikal sakrash) shug’ullanadigan sportchilar umum hisobda 1472
m iii.i depsinishlar natijasida muskulning reaktiv gobiliyati o’sganligini
In lidlagan. Muallifning tagqoslash eksperimentida esa sakrovchi yengil
al iikachilar guruhi tayyorgarlik davrida 12 xafta (3 oy mobaynida)
mniqurlikka sakrash mashgida hammasi bo’lib 475 marta sakrab,
vaq<nidagi odatiy mashg’ulotlarda ko’rsatgan natijalarga erishgan.
i 1 Mai o’tkazilgan eksperiment natijalarida portlovchi harakat qobiliyati
ninviiid ekanligini inkor etib bo’lmaydi, chunki eksperimentda
eIniqurlikka sakrash usuli bilan portlovchi kuchning Kattaligi
In b'dungan. “SPORK” moslamasi yordamida o’tkazilgan eksperimentda
fini vosh futbolchilarda shunga o’xshash natijalar 3 oy mobaynida ko’pi
I"i H 155 marotaba vertikal sakrash mashgida sportchilaming portlovchi
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harakat qobiliyati ahamiyatli o’sishi kuzatildi va yuqori natijalarga
erishishda nisbatan kam vaqt va kuch sarflandi.

4. Eksperimental tadgiqgotimiz shuni ko’rsatdiki, portlovchi harakat
gobiliyat minimal o’zgarishi uchun “SPORK” bilan mashq qilish
jarayonida 20 marotaba sakrashda umumjamoaviy natijalar ishonchlilik
darajasigacha o’sdi p<0,05, 11-kunda 55-sakrashda esa ishonchlilik
p<0,01 darajasiga ko’tarildi, 14- mashq qilish kunida ya’ni 72 marotaba
sakrashda portlovchi harakat qobiliyatining o’sish ishonchliligi p<0,001
darajasiga yetishi isbotlandi.

5 Eksperimentda olingan natijalar shuni ko’rsatdiki, vertikal
sakrash mashqida oddiy reaksiya vaqti gisgardi. (244.4 sigmadan 139.2
sigmagacha ular orasidagi ishonchlilik fargi yuqori. pO.0O0Il.) Bundan
shunday xulosaga kelish mumkinki vertikal sakrash mashg’uloti nafagat
oyoq muskullarining portlovchi harakatiga, balki tananing boshga
muskullariga ham birdek ta’sir etadi. Buning sababi har bir muskulning
portlash qobiliyati markaziy nerv sistemasi bilan bog’langan va uning
boshqarishi asosida portlovchi harakat qobiliyati nomoyon bo’ladi.
Shuning uchun portlovchi harakat qobiliyati bu gandaydir harakat
organining qobiliyati emas balki shaxsning qobiliyatidir.

6. Yaratilgan metodologiya asosida portlovchi harakat qobiliyatni
rivojlanishi, sportchining avvalgi vertikal sakrashda erishgan natijasi
bilan bog’lig emas. Yugori va past natijali sportchilarda ham, ushbu
gobiliyatni ishonchli darajada o’sishi tadgiqot davomida kuzatildi.

7. Olib borilgan tadgiqotlar shuni ko’rsatdiki, sportchilaming portlovchi
harakat  qgobiliyatini  muvaffagiyatli  rivojlanishiga  motivatsion
faktorlaming ta’sir etishi o’rrganildi. Natijada eksperiment guruhida
gatnashgan 31 nafar futbolchilardan 30 tasida muvaffagiyatga erishish
motivatsiyasi aniglandi. Vaholanki, sportchilaming portlovchi harakat
gobiliyatini rivojlanishiga temperament turlarining ta’sir etish farazi o’/
isbotini topmadi.

8 “SPORK” moslamasi yordamida portlovchi harakat qobiliyatini
rivojlantirishning osonligi, qulayligi, kam vaqt sarflanishi, olingan
natijalarning ob’ektivligi, sportchi mustaqil ravishda o’zida portlovchi
harakat qobiliyatini rivojlantirish imkoniyati borligi, jarohat olishning
yo’qgligi hamda yugori samaradorligini nazarda tutib o’quvchilar va
sportchilar orasida moslamani keng ravishda tatbiq etilsa magsadga
muvofiq bo’ladi.
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IV BOB.PORTLOVCHIHARAKAT QOBILIYaTNI KESKIN
RIVOJLANISHINING YOSH OG’IR ATLETIKACHILARNI
SHAXSIY OMILLARIGA TA'SIRI

Respublikamizda og’ir atletika sport turiga bo’lgan gizigish va
talablar kundan kunga ortib bormogda. Bunga o’zbek sportchilarining
salgaro maydonlardagi natijalari dalil bo’la oladi. Polsha davlatida
bo’lib o’tgan jahon chempionatida ikki nafar sportchilar Ruslan
Nuriddinov va Ulug’bek Alimovlar 3 ta oltin 1ta kumush va 1ta bronza
nu dallariga sazovor bo’lishdi. 2014 yilda esa Qozog’istonda o’tkazilgan
lalion chempionatida ham ular g’olib va sovrindorlar safidan joy
nlganligi vatanimiz og’ir atletika maktabining jahon migyosida 0°’zining
iminosib o’miga ega ekanligini ko’rsatadi. Shu bilan birga 2014 vyil
novabr oyida Toshkent shahrida o’tkazilgan “AfraOsiyo” o’yinlarida
I lalar va yoshlar o’rtasida vatanimiz og’ir atletikachilari gator vazn
loilalari bo’yicha g’olib va sovrindor bo’lishdi. Ushbu natijalarga
<nshishda sportchilardan maxsus gobiliyat, mustahkam iroda, matonat,
n'/-o’zini ongli ravishda boshqarish kabi xislatlar talab etiladi. Yuqorida
istilganlardan kelib chigadiki, hozirgi zamonda og’ir atletikachilarning
nnlijnlari o’sishida nafagat ularning jismoniy va texnik tayyorgarligi
Tuk animal egallanishi, balki psixologik jihatdan tayyorgarligiga maxsus
nil 'l berilishi magsadga muvofiqdir. Bu yoshlik davridan boshlanishi
avail sport turiga taallugli bo’lgan gobiliyatlarini aniglab olib, ulami
n lirishga maxsus sharoit yaratib, magsadga ko’ra rivojlantirish katta
all imiyat kasb etadi. Shu jumladan og’ir atletikachilami portlovchi
liaiakat qobiliyatlarini o’stirish magsadga muvofig. Chunki portlovchi
li nik.it gobiliyati og’ir atletika bo’yicha texnik harakatlaming ajralmas
gMmidir.

Og’ir atletika bo’yicha adabiyotlami tahlil gilish natijasida shtanga
hi' wnha darslik va metodik go’llanmalar rus olimlari A.N.VVorobyov va
I « Dvorkin va boshgalar, O’zbekistonda esa R.M.Matkarimov
ItHimnidan yaratilgan. [57,58,59,60]. Ushbu adabiyotlarda portlovchi
huh va uni rivojlantirish masalasi yoritilgan. Portlovchi kuchni
n inishda har xil mashglar majmuasining berilishi tavsiya etiladi.
Milling.! muskullami maksimal zo’rigishga olib keladigan tezkor
Inn ik.nlar kiradi. Shu bilan birga yuklamalarsiz mashg’ulotlar ham
[»vuva etiladi. Amaliyotda turgan joydan balandlikka va uzunlikka
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sakrash natijalari portlovchi kuchning bilvosita ko’rsatkichlari deb
yozadi.[57. 117-119st]

Shuni aytib o’tish joizki, bu ko’rsatkich orgali portlovchi kuchning
me’yorini aniglab bo’Imaydi. Bu orgali natijani, ya’ni egallangan
portlovchi kuchni o’sishi to’g’risida axborot olishi mumkin.

Balandlikka yoki uzunlikka sakrash harakatlarining shiddatli dep-
sinishini muskulning tez va maksimal kuch bilan gisgarishi ta’minlaydi.
Bunday vaziyat maksimal vaznni ko’tarishda ham namoyon bo’ladi.

A.N.Vorobyov og’ir atletikachilaming balandlikka sakrash bo’yicha
0’tkazgan eksperimentidan ma’lum bo’ldiki, sportchilarning malakasi
oshgan sari balandlikka va uzunlikka sakrashi ham kattalashar ekan.
Masalan bunga olimpiyada o’yinlari g’olibi Yu.Vardanyanning erishgan
natijalari misol bo’la oladi, u mos ravishda turgan joydan ikki oyogdan
balandlikka 100sm va uzunlikka 364sm natijaga erishgan.

Ushbu natijani ikki tomondan mulohaza gilish mumkin. Awvvalo
portlovchi harakat qobiliyatining o’sganligini bildirsa, albatta, shu bilan
birga portlovchi kuch ko’rsatkichlarining o’sganligini anglatadi.

Muallifning maxsus tekshirishlari shuni ko’rsatdiki, klassik
mashglaming yetakchi komponentlarini tezlikka va maksimal
amplitudaga qaratilgan ustanovka (kuchga bo’lgan ustanovkaga
nisbatan) yuqorirog natijalarga erishishni ta’minlaydi.

Portlovchi harakat qobiliyati texnik harakatlami bajarishdagi
ajralmas gismlaridan biri, chunki shtangani ko’tarish uchun uni ma’lum
balandlikka kerakli vertikal tezlik bilan ko’tariladi. Texnik tayyorlash
sportchining boshga tayyorgarliklari bilan birga doimo rivojlanishda
bo’ladi. Chunki ko’tarilayotgan vazn doimo ortib boradi.

Shtangani ko’tarishda asosan ikki vaziyatda portlovchi kuch yaqgol
namoyon bo’ladi (bu shtangani uchirish fazasida hamda ko’krakdan
yugoriga ko’tarish vaqtida).

Yuqorida aytilganlardan shunday xulosaga kelish mumkinki,
shtanga ko’tarish texnikasini egallash mashglarida portlovchi harakal
gobiliyatining rivojlanishi tabiiy. Shunga qgaramay, og’ir atletika
adabiyotlarida ushbu gobiliyatni rivojlantirish uchun maxsus qo’shimcha
mashglar ko’rsatilgan. [57,58,59,60,137].

O’ylaymizki, og’irliklarsiz maxsus mashqlami berishning sababi
sportchilarda portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirishdir.

Shtangistlarda portlovchi gobiliyat ko’tarayotgan vaznga nisbatan
0°zgan holda rivojlangan bo’lishi kerak.
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Og’ir atletikachilar amaliyotida shuni kuzatish mumkinki,
shtangistlar portlovchi kuchini nafagat og’irliklar balki, og’irliklarsiz
mashglar bilan ham rivojlantiriladi. Bularga zinalarga sakrash,
balandlikka sakrash, uzunlikka sakrash va boshgalar misol bo’la oladi.

Yugorida aytilganlarni inobatga olib quyidagi xulosaga kelish
mumkin. Og’ir atletika bo’yicha chop etilgan adabiyotlarda
htangistlami shaxsiy omillariga ta’sir etishi o’rganilmagan. Shuning
uchun biz oldimizga portlovchi harakat gobiliyatini rivojlantirishni yosh
portchilaming shaxsiyatiga ta’sir etishini o’rganishni magsad qilib
go’ydik. Ushbu tekshirishning asosiy vazifasi portlovchi harakat
gobiliyatini rivojlanishi sportchilarning shaxsiy omillariga ta’sirini
o’rganish.

4.1. Tadgigotning tashkil etilishi.

Tadgiqot Toshkent shahar, Uchtepa tumanidagi respublika olimpiya
asiralari  kolleji (ROZK) da olib borildi. Eksperimentga ushbu
kollcjning og’ir atletikachilaridan jami 20 nafar; ulardan 11 nafari
mnklab sportchilari va 9 nafari kollej sportchilari jalb etildi. Tadgigotga
Inlb etilgan sportchilardan 2 nafari sport ustalar, 3 nafari sport ustaligiga
M"in/.odlar, 4 nafari birinchi razryadlilar, 8 nafari ikkinchi razryadlilar
bn ha, yana bir nafari uchinchi o’spirinlik razryadiga ega og’ir
Mi tikachilar ishtrok etishdi. Eksperiment bir oydan ortigroq vaqt
mubaynida (5 hafta) olib borildi.Tajriba mobaynida o0g’ir
ul. nkachilarning mashg’ulot jarayonida portlovchi harakat qobiliyatini
eey }lantirishda “SPORK” moslamasidan foydalanildi. Portlovchi
buakat qobiliyatni rivojlanishining shaxsiy omillariga ta’sirini bilish
ui bun besh haftalik mashg’ulotlardan so’ng ulardan so’rovnoma olindi.

SO'ROVNOMA
sana

I 1.0.
lug’ilganyili
S|ort turi
Kazryad
Staj

Ushbu so’rovnoma mashg’ulot jarayonida “SPORK” uskunasida
iash mashgini sizga ganday ta’sir qilishini va bunda ganday
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o0’zgarishlar his etganingizni aniglash uchun o’tgazilmoqda. Sizning

samimiy va e’tibor bilan bergan javoblarinigiz uchun tashakkur.
Quyidagi savollami diggat bilan 0’ging, 0’zingizga mos kelganini

belgilang.

1. Sakrashda siz noqulaylikni sezyapsizmi? Ha, Yo’q

necha marta sakradingiz (yozib qo’ying)

2. Sakrash mashqlari jarayonida oyog’ingiz shkastlandimi? Ha,Yo’q

3. Sakrash mashglari shtanga ko’tarishga ijobiy ta’sir etdimi?

Ha, Yo’q, bilmayman.

4. Sakrash mashglari shtanga ko’tarishga ijobiy ta’sir etishini necha

kundan so’ng sezdingiz? (yozib qo’ying)

Sizda “SPORK?” uskunasida mashglanganizda ganday o’zgarishlar his
etyapsiz. Quyidagi savollami diggat bilan 0’qging, 0°zingizga mos kelgan
jumlani tagidan chizing va 5 ballik tizimida baholang.

5. Sakrash mashglari natijasida sizning holatingiz 0’zgardimi? Ha, Yo’'q
6. Men o’zimni yengil his gila boshladim 12 34 5 7. O’zimga bo’lgan
ishonchim ortdi 12345
8. Ko’taradigan vaznning oshganligini sezyapman 12345
9. Musobagada kuchim oshganday 12345
10. Og’irlashgan shtangani ko’targanda

menda qo’rquv yo’qoldi. 12345
11. Musobaga jarayonida katta vazn buyurib ko’tarishga
tavakkal gilish hissi kuchaydi. 12345
12. Musobaga vaqtida shtangani ko’tarishga bo’lgan
diggatimni to’plash osonlashdi. 12 345
13. Mashg’ulot gilishga gizigishim ortdi. 12 345
14. Musobagalashish hissim kuchaydi 12 34 5
15. Sport natijalarim keskin o’sa boshladi 12345
16. Mashg’ulot texnikasini osonroqg bajaryapman 12 34 5
17. Shtangani ko’tarishimda irodaviy zo’r berishim ortdi. 12345
18. G’alabaga bo’lgan ishonch hissim oshdi. 12 345

Imzo

Olingan natijalar dinamikasi bo’yicha bayonnomalar yozib borildi.

Ushbu nazariy hisoblangan mezon giymati jadvalda Keltirilgan
natijalar bilan solishtiriladi va o’zgarishlaming ishonchliligi to’g’risida
xulosa chigariladi.
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4.2.

Eksperiment natijalari va ularning muxokamasi

4.2.1. SPORK yordamida vertikal sakrashning natijalari
portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichi ekanligi

Shunday qilib 5 hafta davomida “SPORK” moslamasi yordamida
ikki toifali og’ir atletikachilarning vertikal sakrashini rivojlantirish
bo’ycha mashg’ulotlar olib borildi (9- ilovaga garang). Eksperimentda
nlingan vertikal sakrash ko’rsatkichlari 4.1- jadvalda aks ettgan.

4.1-jadval

Og’ir atletikachilarning eksperiment boshida va oxirida vertikal
sakrash ko’rsatkichlari (sm. da)

Vertikal sakrash
ko’rsatkichlari (sm)

FISH

Qa-X
Ho- Sh
Ax- A
Rad-F
Kay- F
Sho- U
Xa-R
)e-M
Ma-S
Ni-U
/.a-Sh

Mi-1
\t R
\b-A
Ni-G’
lz-T
Ta- A
Slut- A

Razryad

1l
Il
Il
1l
Il
1l
1l
Il
1
1
11l-yo

Umum o’rta hisobda

MS
MS
KMS
KMS
KMS

Vazn (kg)

66
60
74
4
49
55
49
42
54
46
61

68
50
69
61
61
90

Eksperiment
boshida

113

52,2
43.8
41.6
36.4
40
45.6
43.4
40
47
39
36
42,2
12

65
60
57
56
47
53
46

Eksperiment
ohirida

58
49.8
45.4
39.4

43

54

48
43.4

50
44.8

40
46,8

06

pcO.00!

76

64

6l

60

53
60
54

Sakrash
kattaligining
0’sishi (sm)

w ol
OOmOO

84
46
34

58

4,6
St=11,3

o~ A~ RRRE



19 Xu-Sh | 69 55,4 60 4,6

20 Ab-D | 50 48,8 54,6 58
Umum o’rta hisobda 54,2 60,2 6
0,9 0,7 St=15,7
p<0.001

Izoh: har bir sportchining eksperiment jarayonida vertikal sakrashlari
soni 40 ta

4.1- jadvalning yuqori gismida eksperimentda ishtirok etgan spc
mahorati past (maktab o’quvchilari) 11 nafar og’ir atletikachilar dastlab
“SPORK” moslamasida umum o’rta hisobda 42,2 santimetr natijani
ko’rsatishgan bo’lsa, eksperiment oxirida bu ko’rsatkichlar 46,8
santimetrga oshdi. Ikki natijalar orasidagi o’sish darajasi ishonchli
p<0,001. Past mahoratli og’ir atletikachilaming gariyb barchasida ijobiy
tomonga o’zgarishi kuzatilgan. Ularning orasida eng yuqori o’sish og’ii
atletikachi Sho-Uga tegishli bo’lib, uning natijasi 8,4 santimetrga teng.
Keyngi ahamiyatli ko’rsatkichlar 5,8-6 smgacha uch nafar Bo-Sh, Ka-X,
Ni-Ularga taallugli bo’ldi. Ikki nafar og’ir atletikachilarda Xa-R, Za-Sh
4-4.6 santimetrga o’sgan, qolgan besh nafarida Ray-F, Rad-F, Ax-/,
De-M, Ma-Slarda 3-3,8 sm.gacha o’sdi.

4.1- jadvalning quyi gismida eksperimentda ishtirok etgan yuqo
mahoratli (kollej o’quvchilari) 9 nafar og’ir atletikachilar dastlab
“SPORK” moslamasida umum o’rta hisobda 54,2 sm natijani ko’rsatgan
bo’lsa, eksperiment oxirida bu ko’rsatkichlar 60,2 smga rivojlandi. Ikki
natijalar orasidagi o’sish darajasi ishonchli p<0.001. Ushbu og’ii
atletikachilaming gariyb barchasida portlovchi harakat qobiliyat ijobiy
tomonga o’zgarishi kuzatildi. Ularning orasida eng yuqori o’sish Mi |
0g’ir atletikachiga xos bo’ldi, u 0’z natijasiga 11 santimetr qo’shdi
Keyingi ahamiyatli ko’rsatkichlar (5.8sm.dan to 8sm.gacha) to’rt naliii
og’ir atletikachilar Sha-A, Ab-D, G’a-A, Uz-Tlarga taallugli. Qolgan
to’rt nafar sportchi Ar-R, Ab-A, Xu-Sh, Ni-G’ larda natijalni
4santimetrga o’sdi.

Shuni aytish lozimki, “SPORK” moslamasi bilan mashg’ulot qili'li
natijasida ko’rsatkichlar o’sib bordi. Bu o’sish har bir sportchidn
0’zgacha. Buni individual ko’rsatkichlarining dinamikasidan ko’risli
mumkin. 4.1-4.2 rasmlarda yuqori va past mahoratli yosh og’ii
atletikachilarining  portlovchi  harakat qobiliyati  ko’rsatkichlini
tasvirlangan. Yugqori va past darajali sportchilarda jamoaviy rivojlanr.b
xarakteri 4,3 rasmda aks etgan.
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¢ |- rasm. Past mahoratli og’ir atletikachilarining portlovchi harakat
l'ilhlh uti ko’rsatkichlarining individual rivojlanishi dinamikasi

t 1 rasm. Yuqori mahoratli og’ir atletikachilarining portlovchi harakat
i “*....i1 ko'rsatkichlarining individual rivojlanish dinamikasi.
I llining barchasida ushbu qobiliyat egri chiziq shaklida rivoj
tMpr i 1Uming psixologik nugtai nazardan sabablari quyidagicha:
i llining 0’zgarishi (charchash, ko’tarinkki ruh holati);
do i ligga undashda, magsadni gqabul qilib yoki gabul gilmasdan
tminiliih;
I itphk rcaksiyasi vaqgti ko’rsatkichlari;
KI»iinh|" ulotdan so’ng yetarli darajada psixik jihatdan tiklanmasligi;

I ini lip nlotga bo’lgan motivatsiyaning pasayishi yoki ko’tarilishi;
15



-mashq bajarishda irodaning kuchayishi yoki sustlashishi;
-diqgat-e’tiboming bir nugtaga to’plashi yoki to’play olmasligi va
boshgalar.

Shuni aytib o’tish joizki, yugori mahoratli sportchilarda vertikal
sakrash psixomotorikasining Kattaligi ulaming mahorat darajasiga
nisbatan baland (4.1-4.2 rasmlarga garang).

Shunday qilib portlovchi harakat qobiliyati ko’rsatkichlari notekis
rivojlanar ekan. Sportchilarning birida egri chiziq shaklida (Ni-G’, G’a-
A, Ab-A, Sha-A, Qa-X, Sho-U, Ax-A, De-M, Xa-R, Bo-Sh)
boshqalarida mashq qilish natijasida asta-sekin o’sish ko’tarilib borishini
kuzatish mumkin (Mi-1, Za-Sh, Uz-T), ya’ni ayrimlarida tebranib o’sishi
kuzatilsa, ayrimlarida tebranmasdan bargaror stabil darajada oshib
boradi. Bu holatni ganday tushunish mumkin. Avvalambor mashq gilish
sharoiti hamma sportchilar uchun bir xil, ya’ni 0’z vazn og’irligini
maksimal vertikal ko’tarish. Bunda xalagit beruvchi omillar mutlago
mavjud emas. Shunga garamay yuqorida aytilgandek, rivojlanish
dinamikasi har xil bir biridan farglanadi. Natijalaming barqgaror
kotarilishi, sportchilarning shaxsiy xislati bilan bog’liq, deb faraz
etamiz ya’ni ishonchlilik bilan (albatta, buni maxsus eksperimentlarda,
ya’ni musobaqalar bilan bog’liq holda tasdiglash kerak).

Shunday qilib, mashgni sinov shaklida gabul gilinsa, quyidagi faraz
tug’iladi. Portlovchi harakat qobiliyatining shakllanish dinamikasi
sportchi shaxsning ishonchliligini bir omili deb gabul gilsa bo’ladi.
Individual natijalaming umumjamoaviy ko’rsatkichlari 4.3-rasmda
berilgan.

4.3- rasm. Har xil toifali yosh og’ir atletikachilarning portlovchi harakat
gobiliyati ko’rsatkichlarining umumjamoaviy rivojlanish dinamikasi
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4.3-rasmda portlovchi harakat qobiliyatini nisbatan kattaligini va
jamoaviy rivojlanishining muvaffagiyatli o’tishini ko’rish mumkin. Buni
sabablari absolyut kuch, muskullararo koordinatsiya, tezlik reaksiya
kuchayishi kabilar bilan bog’lig.

Xorijiy va respublikamiz mualliflarining adabiyotlarida o’rganila-
yotgan mavzu portlovchi kuch deb nomlangan. Portlovchi kuch- gisga
vaqt ichida 0’z shiddatiga ko’ra katta kuchlanishlarni namoyon qilish
gobiliyatini tavsiflaydi. [L.P.Matveev, A.N.Vorobyov, V.M.Zatsiorskiy,
A.K.Ataev, F.A.Kerimov, R.A.Akramov, J.A.Akramov, A.Abdullaev,
Sh.X.Xonkeldiev, T.C.Usmonhojaev, Yu.M.Yunusova, R.D.Holmu-
hamedov, N.A.Tastanov, O.V.Goncharova]

Musobagada ishtrok etgan har xil vaznli og’ir atletikachilarning
portlovchi harakat qobiliyati bir xil bo’lsa, ulaming portlovchi kuchini
ham bir xil deb bo’lmaydi, chunki vazni og’ir sportchilarning portlovchi
laichi ham katta bo’ladi. Bizning nazariyamizda ulaming fagat
portlovchi harakat qobiliyatini bir xil deb aytish mumkin, ya’ni
portchilar vertikal sakrash kattaligi har xil vaznli, bo’yining past va
hiilandligi hech ganday ahamiyat kasb etmaydi, ular bir xil vaziyatda, bir
\il imkoniyatga ega bo’lib sakrashadi. Yugoridagi fikrlarimizning
i.isdig’ini 4.2-jadvaldan bilish mumkin.

4.2-jadval
Og’ir atletikachilarning portlovchi harakat qobiliyati
ko’rsatkichlarini vazn toifasi bilan tagqgoslash

Portlovchi hara-

Tug’ilgan Shaxsiy SHaxsiy

Hi FISh - Razryad kat gobiliyati
yil g vazn rekord ko’rsaﬂkichiy(sm)
1 Rad-F 14 Il 41 50/60 39.4
2 Za-Sh 13 1l 61 50/60 40
3  De-M 13 Il 42 53/65 43.4
4 Ni-U 13 1l 46 53/65 44.8
5 Ray-F 13 Il 49 50/65 43
6 AX-A 14 I} 74 75/100 454
7 Xa-R 13 1 49 59/78 48
K Ma-S 16 11 54 70/87 50
9 Bo-5Sh 15 ] 60 69/90 49.8
10 Ab-D 15 | 50 69/90 54.6
11 Sho-U 13 ] 55 65/80 54
12" Uz-T 16 KMS 61 85/105 53
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13  Sha-A 16 1 5 100/120 54

14 Ni-G’ 16 KMS 61 100/118 60
15 Qa-X 15 1 66 92/110 58
16 Ab-A 16 KMS 69 108/130 61
17 Xu-Sh 15 I 69,5 95/117 60
18 G’a-A 16 1 90 120/151 60

Bizning eksperimentimizda sportchi joyidan turib vertikal sakrash
harakatini bajaradi. Ushbu test jarayonida olingan natijalar aslida
sportchining oyoglari yerdan uzilish balandligini o’Ichaydi. Bu harakat
natijasini portlovchi kuch deb tavsif berish olingan natijalarga to’g’ri
kelmaydi. Chunki kuch kilogramda yoki joulda o’Ichanadi S.l.Galperin,
K.P.Golisheva 1965y.[61]

L.P.Matveev 0’zining jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati
kitobida portlovchi kuchni nomutanosib atama deb ta’riflagani bejiz
emas. Olingan ko’rsatkich ko’proq sportchining portlovchi harakat
gobiliyatini tavsiflaydi. Qobiliyat bosh miya bilan bog’langan bo’lib
portlash avvalambor bosh miyadan keladigan impul’sning tezligi bilan
bog’lig. O’ylaymizki, bu, asosan, harakat gilish bilan bog’langan,
shuning uchun portlovchi harakat gobiliyati desa magsadga muvofiq
bo’ladi. Bu ko’rsatkich ko’proq portlash qobiliyatini tavsiflaydi.
Yuqorida aytilgan gaplarning tasdig’ini olingan natijalardan ko’rish
mumkin. Sakrayotgan sportchilar har xil vaznga ega, sakrash kattaligi
esa bir xil yoki har xil bo’lishi mumkin. Portlovchi harakat gobiliyati
portlovchi kuch bilan bevosita bog’ligligini inkor etib bo’lmaydi
Portlovchi harakat qobiliyati ko’rsatkichining ortishi bilan kuch ham
o0’sadi. Masalan shtangist ma’lum bir 90 kg yukni ko’tara oladi. Lekin
uning portlovchi harakat qobiliyati rivojlantirilsa, og’irlikni yengil
ko’taradi yoki undan ham og’irroq yukni ko’tarish imkoniyati tug’iladi
Garchi bir xil vaznli sportchida portlovchi harakat qobiliyati ko’rsatkichi
ortigroq bo’lsa ko’taradigan toshi ham oshib boradi.

4.2-jadvalda og’ir atletikachilaming portlovchi harakat gobiliyatini
vazn toifasi bilan giyosiy ko’rsatkichlari berilgan.

Jadvalda yugori razryadli va past razryadli sportchilaming shaxsiy
vaznlari bilan portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichlari berilgan,
Jadvaldan shuni ko’rish mumkinki har xil sportchilar bir xil
ko’rsatkichlarni gayd gilishgan. Masalan 1-2- ragamli sportchilar Rad-1
va Za-Sh vazni orasida 20 kg fargi bo’lsa ham vertikal sakrash
ko’rsatkichlari bir-biriga teng. Xuddi shunga o’xshash natijalar 3-0
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ragamli vazni bir xil sportchilarda De-M, Ni-U, Ray- F, Ax-A ham
ko’rinadi. 7-9 ragmli Xa-R, Ma-S, Bo-Sh og’ir atletikachilarning
vertikal sakrash ko’rsatkichlari ham yugoridagi natijalami takrorlaydi.
Ushbu aytilgan fikrlar yuqori toifali sportchilarda yorgin ko’zga
(ashlanadi. Chunonchi 14-18 ragamli Qa-X, Ab-A, Ni-G’, G’a-A, Xu-Sh
portchilarni olsak 61kgdan 90kg vazngacha bo’lgan sportchilar bir xil
M sm.gacha portlovchi harakat qobiliyati ko’rsatkichlarini namoyish
"lran. Demak, yuqorida Kkeltirilgan sportchilarning vertikal sakrash
kattaligi bir xil bo’lsa, ularning portlovchi kuchini teng deb aytish
mumkin emas. Sportchilarning shaxsiy vaznida farq bo’lganligi uchun,
vazni og’ir atletlarda portlovchi kuchi ham yuqori bo’ladi. Chunki
nl.lining muskullarining ko’ndalang kesimi, ularning hajmi, muskul-
I.naro va muskul ichidagi koordinatsiyalarida katta farq bo’lishi bejiz
esmas. Shuning uchun biz yuqoridagi sportchilarning portlovchi kuchini
"mas, balki portlovchi harakat qobiliyatini teng deb aytsak magsadga
muvofigq bo’ladi.

Shunday qilib yuqoridagi natijalardan quyidagi xulosaga kelish
....mkin. Portlovchi harakat gobiliyati ko’rsatkichlari ularning vazn toi-
114 bilan bog’liq emas. Shunga garamay tekshirishlar shuni ko’rsatdiki,
"i n atletikachilarning mahorati oshishi bilan birga ularning portlovchi
Imiakat gobiliyati ko’rsatkichlari ham o’sar ekan. SPORK” moslamasi
"i n atletikachilarning portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirish
Iflin birga ularda quyidagi fazilatlarini ham tarbiyalaydi.

i’ Portlovchi harakat gobiliyatini rivojlanishining shaxsiy
omillarga ta’siri

Portlovchi harakat qobiliyatini “SPORK” moslamasi yordamida
Il mi.mtirish nafagat sportchilarning maxoratiga balki qolaversa shaxsiy
<tinHimga ta’siri  ham tadgiqotda yoritilgan, bu o’tkazilgan
u. I'Aimmalar orgali aniglandi. Olingan natijalar (10- ilovaga garang)
Ik"l inva ularni 4.5-rasmda yaqqol ko’rish mumkin.

I I'sperimentda ishtrok etgan 18 nafar respondentlaming natijalari
mjM'lui‘icha: 100% respondentlar “SPORK” yordamida sakrash
|k liglnri shtanga ko’tarishga ijobiy ta’sir etishini ta’kidladi. “Sakrash
*Ne liglnri shtanga ko’tarishga ijobiy ta’sir etishini necha kundan so’ng
pHWnn'Y" deb go’yilgan savolga 22 foiz respondentlar 7 kungacha,
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49.5% respondentlar 7-8 kunda, 22 foizi 14-30 kunlarda degan javoblar
olindi. Fagat bir nafar sportchi umuman ta’sir etmadi deb javob berdi.

Qolgan savollarga 5 ballik boholash tizimida quyidagi javoblar
olindi. Respondentlaming javobiga ko’ra hamma sportchilarda
portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirish natijasida quyidagi shaxsiy
omillar namoyon bo’ldi. (4.5-rasmga garang)

4.5-rasm. Portlovchi harakat  qobiliyati rivojlanishining  og’ir
atletikachilarning shaxsiy omillarga ta’siri.

So’rovnoma savollarini baholash natijasida eng yugori 5 ball
“musobaqga jarayonida katta vazn buyurib ko’tarishga tavakkal hissi
kuchaydi” degan shaxsiy omilga berildi. Nisbatan eng past 4.6 ball
“0O’zimga bo’lgan ishonch ortdi” omilga berildi. Qolgan omillarning
ballari 4.7 dan 4.9 gacha. Umuman olganda hamma omillarga berilgan
ballar yugori baholandi. Bundan kelib chiggan holda aytish mumkinki,
vertikal sakrash mashqi natijasida rivojlangan portlovchi harakat
gobiliyati, og’ir atletikachilarda yuqorida ko’rsatilgan musobaga
sharoitlariga zarur bo’lgan shaxsiy omillami namoyon etdi.

Shunday qilib, portlovchi harakat gobiliyatini maxsus sharoil
yaratib magsadli ustanovka sodir etish uning keskin rivojlanishi bilan
birga sportchilaming musobaga sharoitiga zarur bo’lgan shaxsiy
omillami ham namoyon etishi aniglandi.

Bob bo’yicha xulosa
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I.Olimpiya zaxiralari maktabi va kolleji og’ir atletikachilarida 5
liafta davomida vertikal sakrash mashglari natijasida ulaming portlovchi
harakat qobiliyati ahamiyatli o’sdi. Ishonchlilik darajasi p<0.001.

2. Eksperiment natijasida vertikal sakrashni rivojlantirish kattaligi
portlovchi harakat qobiliyatini ko’rsatkichlari ekanligi isbotlandi. Buni
quyidagilar ta’kidlaydi. Bir xil vaznli og’ir atletikachilarning portlovchi
harakat qobiliyati har xil bo’lishi yoki har xil vaznli shtangistlarning
portlovchi harakat qobiliyati bir xil bo’lishi eksperiment jarayonida
oydinlashdi. Demak sportchilaming vertikal sakrash kattaligi bir xil
bo’lsa, ulaming portlovchi kuchini teng deb bo’Imas ekan, chunki vazni
og’ir atletlarda portlovchi kuchi ham yuqori bo’ladi. Ularni
muskullarining ko’ndalang kesimi va hajmi har xil. Shuning uchun biz
yuqoridagi sportchilaming portlovchi kuchini emas, balki ulaming
vertikal sakrash kattaligini qobiliyat ko’rsatkichlari deb gabul gilsak
magsadga muvofig bo’ladi.

3.0’tkazilgan so’rovnoma natijalari yuqori va past mahoratli og’ir
.uletikachilarining “SPORK” moslamasi yordamida portlovchi harakat
gobiliyatni rivojlanishi ulaming shaxsiy omillariga ijobiy ta’sir etishini
la'kidladi. Shaxsiy omillami 5 ballik baholash tizimi asosida eng yuqori
® ball “musobaga jarayonida katta vazn buyurib ko’tarishga tavakkal
hr.si kuchaydi” degan shaxsiy omilga berildi. Nisbatan eng past 4.6 ball
"O’zimga bo’lgan ishonch ortdi” omiliga berildi. Qolgan barcha
omillami ballari 4.7 dan 4.9 gacha. Umuman olganda hamma omillarga
U-rilgan ballar yugori baholandi. Natijalar umumlashtirilgan holda
tstilsa, 94.5% respondentlar portlovchi harakat qobiliyatni keskin
mojlantirish, ulaming sport maxoratini oshirishga taallugli bo’lgan
duxsiy omillarga ijobiy ta’siri aniglandi.

121



\Y BOB. PORTLOVCHI HARAKAT QOBILIYATNI
RIVOJLANTIRISHNING YOSH BELBOG’LI
KURASHCHILARNI MUSOBAQA JARAYONIGA HAMDA
O’QUVCHILARNING “ALPOMISH” VA “BARCHINOY”
ME’YORLARINI O’ZLASHTIRISHIGA TA’SIRI

5.1. Yosh belbog’li kurashchilarning portlovchi harakat
gobiliyatini magsadii ustanovka asosida rivojlanishining musobaqa
natijalariga ta’siri

Belbog’li kurash ko’plab davlatlarning milliy sport turi hisoblanadi.
Belbog’li  kurashchini g’alaba qozonishida portlovchi harakat
gobiliyatning yuqori darajada rivojlanganligi muhim ahamiyat kasb
etadi. Buni olib borilgan maxsus eksperiment natijalaridan ko’rish
mumkin. O’zbekiston chempionlarining portlovchi harakat qobiliyati 46
santimetrga teng bo’lsa, jahon chempionlarining ko’rsatkichi ularga
nisbatan ancha yuqori ya’ni 58 sm, ikki toifali sportchilarning
ko’rsatkichlari orasidagi fargi ahamiyatli 12 santimetr. Zamonaviy
belbog’li kurashga oid adabiyotlarda portlovchi harakat gobiliyatini
rivojlantirish usullari yoritilmagan. Ilmiy adabiyotlarda portlovchi
harakat  qobiliyatini  rivojlanishining  belbog’li  kurashchilarning
musobaga natijalariga ta’sir etish bo’yicha olib borilgan tadgiqotlarni
uchratmadik. O’zbekistonda chop etilgan adabiyotlarida belbog’li
kurashning gadimiy tarixi bo’yicha ma’lumotlar yetarli emas. Shuning
uchun bu to’g’risida quyida gisgacha to’xtalib o’tamiz.

5.2. Belbog’li kurash sportining respublikamizda rivojlanishi
to’g’risida gisgacha ma’lumot

Belbog’li kurash gadimiy sport turi bo’lib, u bilan turli millatlar
shug’ullanishgan.  Ayniqgsa, turkiy halglar orasida, jumladan
O’zbekistonda ham. An’anaga ko’ra u norasmiy sport turi bo’lib.
bellashuvlar  muddati  cheklanmagan, pahlavonlar  bir-birlarini
yigitgunlaricha davom etgan. Tarix fanlari doktori professor Ahmadali
Asqgarovning ta’kidlashicha, O’rta Osiyoda sportning belbog’li kurash
turi bir necha o’n asrlar oldin mavjud bo’lgan. Bunga misol gilib
Mesopatamiyada topilgan belbog’li kurashni aks ettiriuvchi bron/a
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haykalni ko’rsatish mumkin. Bu haykalcha eramizdan avvalgi 2800
yilda tayyorlangan bo’lib, hozirda Bog’dod muzeyida saglanmoqda.
Bundan tashqgari 5000 ming yil oldin devorlarga va toshlarga chizilgan
rasmlar ushbu sportning boy tarixga egaligini ko’rsatadi. Shu bilan birga
gadimdan arablar, forslar va turkiy millatlar bel olish kurashi bilan
shug’ullanganligidan dalolat beradi.%

Belbog’li kurash o’zbekistonda va dunyoning 100 dan ortiq
halglarning sevimli sport turi hisoblanib, u 5000 ming yildan ko’proq
larixni 0’z ichiga oladi. O’zbekiston mustaqgillikka erishgandan so’ng
mamlakatimizda belbog’li kurash bilan shug’ullanib kelayotgan yoshlar
soni 50000 dan ortib ketdi. Belbog’li kurash bo’yichajahon, Osiyo, qit’a
i-hempionatlari va birinchiliklari o’tkazilib kelinmogda. Ushbu xalgaro
musobagalarda O’zbekiston terma jamoasi muvafaqqiyatli ishtrok etib,
ko’plab oltin, kumush va bronza medallarini go’lga Kiritib, umumjamoa
hisobida ham sovrinli o’rinlami egallab kelmogda. 2009 yil Vetnamda
o=lib o’tgan “Yopiq inshootlarda o’tkaziladigan Osiyo o’yinlari”
dasturidan belbog’li kurash ham o’rin oldi. Hamda 2013 yil Qozon
(Kossiya) shahrida o’tkazilgan butun jahon universiadasi dasturidan ham
"'mi egalladi. Belbog’li kurash dunyoning ko’plab mamlakatlarida
icvimli sport turi hisoblanganligi sabab hozirgi kunda juda tez
nvojlanib, ommalashib bormogda. Milliy sport turi hisoblangan
helhog’li  kurashni saglab qolish va xalgaro maydonda yanada
iivojlantirish magsadida 2006 yil 23 dekabrda Xalgaro Belbog’li kurash
lideratsiyasi tuzilib, 2008 vyilning 19 sentyabrida O ’zbekiston
I< .publikasi Adliya vazirligi tomonidan rasmiy ro’yxatga olindi. 47

Milliy sport turimiz bo’Imish belbog’li kurash hozirgi kunga kelib
milgaro maydonda tan olinishi uchun juda Kkatta shart-sharoitlar
ymiillilinogda. Jumladan 2005 yilda Qashgadaryo viloyatida fagat bitta
X kg vazn toifasi bo’yicha o’tkazilgan belbog’li kurash bo’yicha 1-
lilitii chempionatida ishtrok etgan Dilmurod Ro’ziev dastlabki jahon
Inmpioni degan nomga sazovor bo’ldi. Keyinchalik bu nomga
W limarov, Z.Ortiqov, J.Egamberdiev, Z.Artikovlar jahon chemponi
I'm lishdi. Erishilgan natijalami boy bermaslik va yanada oshirish uchun
km,i .hchilaming yoshlik davridan boshlab tayyorlashda yangi
b ilogiyalarni izlash va boyitish magsadga muvofiq.

* ,4<di*oii PysueB, HocupxoH A3130B. Y36ek munauii 6en onuw KypawwutapuxugaH. T.. “fan va
|pm<<1.1|1}yn".J1010 inn., 512 6eTnn. 3-265 6eTnap.
H|WH IV Y36ekncToH 6en6ornu Kypal deaepauusacy. Benbornm Kypaw Myco6akanapyHi yTKasvww Kougacu.
' ““esini 2011,19 GeT
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5.2.1.Pedagogik eksperimentning maqgsadi, vazifalari va tashkil
etilishi

Belbog’li kurashda g’alaba qozonish portlovchi harakat qobiliyati
bilan bevosita bog’liq, chunki qoidaga ko’ra sof g’alaba ragibning
oyogqlarini yerdan uzib, so’ngra usul go’llab yigitish hisoblanadi.
Ragibning oyoglarini yerdan uzish uchun katta miqdorda portlovchi
harakat qobiliyati talab etiladi, aynigsa u qarshilik ko’rsatganda.
Shuning uchun belbog’li kurashda portlovchi harakat qobiliyatini
rivojlantirish texnik taktik tayyorlashning eng muhim negizlaridan biri
hisoblanadi. Shuni aytish lozimki, belbog’li kurash bo’yicha
adabiyotlarda ushbu muammoga yetarli darajada ochib berilmagan.

Yuqorida ayttilganlarni inobatga olib faraz qilimizki belbog’li
kurashchilarda portlovchi harakat gobiliyatini maxsus sharoit yaratish
bilan yuqori darajada rivojlantirish, sportchilaming mahoratining
o0’sishiga munosib hissa qo’shadi. Ushbu farazni tasdiglash uchun yosh
belbog’li kurashchilami portlovchi harakat qobiliyatni rivojlantirishning
musobaga faoliyatiga ta’sirini o’rganish magsadida pedagogik
eksperiment o’tkazildi.

Pedagogik eksperimentning magsadi va vazifasi - yosh belbog’li
kurashchilarning  mashg’ulot  jarayonlarida  portlovchi  harakat
gobiliyatini rivojlantirishda yangi pedagogik moslamadan foydalanib
sport musobagalari natijasiga ta’sir etishini o’rganish.

Pedagogik eksperimentda 4 jam oa- ikkita kollej va ikkita akademik
litseylardagi yosh belbog’li kurashchilar gatnashdi. Har bir jamoadan 7
ta vaznli, jami 28 nafar sportchilar ishtirok etdi. Eksperiment 16-11
yoshli sportchilarda o’tkazildi. Buning sababi yosh sportchilarda port
lovchi harakat qobiliyati nisbatan sust rivojlangan. Shuning uchun port
lovchi harakat qobiliyati rivojlanishining musobaqa jarayoniga ta’sirini
bularda yagqol ko’rish mumkin. Tajriba va nazorat guruhlari dastlabkl
“Barkamol avlod” rasmiy musobaqasi natijalari asosida belgilandi.

Ushbu musobagada oxirigi o’rinni olgan jamoa ya’ni “MEMK
SHAFQAT” (Toshkent Mehr-Shafgat kasb-xunar kolleji) o’quvchilaii
eksperiment guruhi sifatida belgilandi. Qolgan uchta jamoa kurashchilnil
Bulan “TIJORAT” - Tijorat kasb xunar kolleji, “UzGUMYa-3" «
O’zbekiston davlat jahon tillari universiteti qoshidagi 3-akademik litscv,
“TTESI 1” - Toshkent to’gimachilik va yengil sanoat instituti qoshidiini
l-akademik litsey o’quvchilari nazorat guruhi deb belgilandi.
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Kksperiment guruhi gisga vaqt shug’ullangan, 3-sport razryadiga ega
ho’lgan sportchilar, nazorat guruhi 2-3- razryadli sportchilar tashkil
qildi, ularning kurash staji 1-2 yil.

1-musobaga 2010 yil mart oyida bo’lib o’tdi. Shundan so’ng hamma
guruhning portlovchi harakat qobiliyati ko’rsatkichlari “SPORK”
moslamasi yordamida o’lchandi, so’ngra ushbu metodologiya bilan
i ksperimental guruh mashg’ulotlariga portlovchi harakat qobiliyatini
nvojlantirish mashg’uloti go’shib olib borildi. Ushbu moslamada
portlovchi harakat qobiliyatini o’stirish metodikasi 2-bobda ifodalangan.
Portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirish mashg’ulot jarayonida
lultasiga ikki marotaba o’tkazildi. (har mashg’ulotning boshida va
oxirida 5 martadan sakraydi). Har bir sportchini portlovchi harakat
gobiliyatini o’lchashga ko’pi bilan ikki dagiga vaqgt sarflandi. Qolgan
yattda eksperimental guruh ham nazorat guruhlari singari an’anaviy
mnshg’ulotlarini davom ettirdi.

I ksperiment davri sentiyabrdan to dekabrgacha davom etdi. So’ng
luu to’rt jamoalar kalendar reja bo’yicha gaytadan “Barkamol avlod”
quul musobagasida gatnashdi. Ikkinchi musobagadan so’ng, ikkinchi
mmotaba hamma jamoada portlovchi harakat gqobiliyati o’lchandi.
Fiullovchi harakat gobiliyati rivojlanishini musobaqga natijalariga ta’sir
Hixhini aniglash uchun, biz rasmiy o’tkaziladigan 2 ta musobaga
Unlgalarini solishtirdik.

Musobaga ob’ektiv tarzida o’tkazilgani to’g’risida aytib o’tish
will in Musobagalardagi bellashuvlarda kelishuvlami rad etish hamda
iililiklarni tasodifan belgilash va kurashni halol o’tishi uchun goidaga

il qur’a tashlash orgali juftliklar belgilandi.

(Mingan natijalar dinamikasi bo’yicha bayonnomalar yozib borildi.

Ushbu nazariy hisoblangan mezon giymati jadvalda keltirilgan
Hu", ilai bilan solishtiriladi va o’zgarishlaming ishonchliligi to’g’risida
«illmi (higariladi.

5.2.2. Pedagogik eksperiment natijalari va ularning
muhokamasi

Uiunday qilib pedagogik eksperimentda to’rtta guruh ishtrok etdi.
il ti rasmiy musobaqalarida gatnashdi. Musobaga natijalari 5.1-
inlila berilgan.
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5.1-jadval
Tajriba va nazorat guruhlarining pedagogik eksperiment
boshida va oxirida olingan musobaga natijalari

.. . < s Tajribadan g 8 i

Guruhlar Ko rsatkichlari 2: 558 “SPORK” - 2S58

S €95 korsatkichlari 2 S €35

x+s - = Jis o « 3
TTESI-1 33,0+1,70 | 31,0+0,69 0 \Y}
UzGUMYa-3 31,8+2,04 Il 32,0il,65 0,2 1
TIJORAT 30,2i 1,77 11 34,0i2,16 3.8 Il
MEHR- 26,8+1,70 v 38,0il,80 11,2 |

SHAFQAT

5.1-jadvalda pedagogik eksperiment boshida va oxirida olingan
portlovchi harakat qobiliyatining rivojlanishini sport musobaga
natijalariga ta’siri aks etgan. Ushbu jadvalning chap tomonida dastlabki
portlovchi harakat gobiliyati ko’rsatkichlari hamda musobaga natijalari
tasvirlangan. O’ng tomonida esa eksperiment yakunida o’tkazilgan
natijalari ifodalangan.

Jadvalning chap tomonida eksperiment guruhining portlovchi
harakat qobiliyati va musobaga natijalari qolgan nazorat guruhlariga
nisbatan past. Vaholanki, pedagogik eksperimentning oxirida ikkinclii
bor o’tkazilgan rasmiy “Barkamol avlod” sport musobagasi natijalarida
tubdan o’zgarishlarni  ko’rish  mumkin. Eksperiment guruhining
portlovchi harakat qobiliyati ko’rsatkichlari umumiy o’rtacha o’sisIn
bilan birga musobaga natijalari ham jiddiy ko’tarildi (5.1- jadvalga
garang).

Eksperiment boshida olingan ko’rsatkichlarga e’tibor berilsa,
portlovchi harakat gqobiliyati ko’rsatkichlari bilan sport musobagasi
natijalari  bog’ligligini  ko’rish  mumkin. “TTESI-1” jamoasininc
portlovchi harakat qobiliyati eng yugori 33,0£l,70.sm., musobagada esa
I o’rinni qo’lga Kkiritishdi. Keyingi natijani “UzGUMYa-3"
31,8+2,04.sm., Il o’rinni egalladi. Musobagadagi Il natijaga 30,2+1,77
sm.ni “TIJORAT” kasb-hunar kolleji  kurashchilari ega bo’ldi
Umumjamoaviy hisobda oxirigi 1V o’rinni “MEHR-SHAFQAT” kash
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luinar kolleji gayd etdi. Ularning portlovchi harakat qobiliyati
ko’rsatkichlari nisbatan eng past 26,8+1,70.

Eksperiment yakunida yuqorida aytilgan ko’rsatkichlar, o’tkazilgan
nismiy ikkinchi “Barkamol avlod” sport musobagasida gayta olindi
(jadvalning o’ng tomoniga garang). “TTESI-1” jamoasida portlovchi
harakat gobiliyati eng past 31,0+0,69.sm. Ya’ni eksperiment boshida
"lingan ko’rsatkich pasaygan. musobagada esa mos ravishda IV o’rinni
cgalladi.  “UzGUMYa-3”  32,0£l,65.sm.,  portlovchi  harakat
<Jol>iliyatning o’sishi atigi 0.2 sm., jamoa hisobida Il o’rindan Il o’ringa
lushdi. “TIJORAT” kasb-hunar kolleji kurashchilarining portlovchi
haiakat qobiliyati ko’rsatkichlari 34,0+2,16 sm., o’sish ko’rsatkichi 3.8
sanga ko’tarilgani tufayli, musobagada umum jamoa hisobida Il
u'rindan Il o’ringa ko’tarildi. Umumjamoaviy hisobda 1 o’ringa

MEHR-SHAFQAT” kasb-hunar kolleji (eksperimental guruhi) jamoasi
ui/ovor bo’ldi. Ularning portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichlari eng
vugori 11.2 smga o’siib 38,0+1,80 sm ga teng bo’ldi.

Shunday qilib, portlovchi harakat qobiliyatining rivojlanishi
Imlijigot guruhining musobaga faoliyatiga ijobiy ta’siri eksperiment
n >iii-isida 0°z tasdig’ini topdi.

Tortlovchi harakat qobiliyatini musobaga natijalariga ijobiy
ii itini, sportchilaming individual ko’rsatkichlarida ham namoyon
1 i/m bo’yicha) bo’lishini ko’rish mumkin (5.2-jadvalga garang).
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Jadvalda barkamol avlod musobagasida individual (vazn bo’yicha)
ko’rsatkichlar asosida jamoalaming egallangan o’rinlari ko’rsatilgan.
Musobaga nizomi bo’yicha har bir egallangan o’rinlarga ballar berildi.
Birinchi o’rinni egallaganga maksimal-15, ikkinchiga -13, uchinchiga -
12, to’rtinchiga-11, beshinchiga-10 va hkz. ballar beriladi. Jamoani
musobagada egallagan o’rni sportchilarning to’plangan ballari asosida
kclib chigadi. Musobaga bayonnomalari 11 -ilovada berilgan.

Musobagada guruhlarning egallagan o’rinlari tahlil etilsa, har bir
I'uruhda birinchidan to’rtinchi o’ringacha egallagan sportchilar mavjud.
Vaholanki, kimda yuqori o’rinlar ko’prog bo’lsa, shu guruh g’alaba
gozongan bo’lib hisoblanadi.

Birinchi musobagada 1-o’rinni egallagan kurashchilar har bir
inmoada bor. TTESI-1 jamoasi ushbu musobagada vazn toifalari
Ito'yicha 3 ta birinchi o’rinlami egallgani va ballar nisbati tufayli
Hiuumjamoa hisobida birinchi o’ringa sazovor bo’lgan.

Jadvaldan ko’rinib turibdiki pedagogik eksperimentdan so’ng
HUlinchi musobagada Mehr- Shafgat kasb-hunar kolleji yetti vazn
imililari bo’yicha (juftliklar o’zgarmagan xolda) bitta birinchi o’rin,

ilia birinchi o’ringa oshgan, ikkita to’rtinchi o’rinlar uchinchi o’ringa
l o larilgani va bitta ikkinchi o’rin 0’zgarmagan.

SImnday qilib, birinchi musobagaga nisbatan Mehr-Shafgat kolleji
kiiiashchilarining deyarli barcha vazn toifalarida ijobiy o’zgarishlar
Imi llian.

l'ortlovchi  harakat qobiliyatni o’sishi musobaga natijalarga
I* iiiini quyidagi individual bellashuv ko’rsatkichlaridan ko’rish
IKiinkin. (natijalar 12- ilovada berilgan).
llovadan quyidagilarni ko’rish mumkin. Ikki musobaga jarayonida
h<.....isi bo’lib 42 bellashuv o’tkazilgan. O’tkazilgan bellashuvlaming
}i tr.ula portlovchi harakat gobiliyat ko’rsatkichlari ragibiga nisbatan
»'h|"ll bo’lgan sportchilar g’alabaga erishgan. Fagat 9 bellashuvda
Builuvchi harakat qobiliyat ko’rsatkichlari past bo’lgan sportchilar
I'ltlili i higgan.
Bdbog’li kurashchilar “Barkamol avlod” dasturi bo’yicha
N i/ilgan tezkor-kuch talab etuvchi sport turlarida ya’ni voleybol va
i 11"l musobagalarida ham muvafaqqiyat gozonishga sazovor bo’ldi.
1 inlvalga garang.
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5.3-jadval
Belbog’li kurashchilarning tezkor-kuch talab etuvchi
musobaqalarida egallagan natijalari

Ne  Sport turlari 1- “Barkamol avlod” 2-“Barkamol avlod”
musobagasida egallagan o’rni musobagasida egallagan
(tajribadan oldin) o’mi (tajribadan keyin)
1 Voleybol 2 1
2  Basketbol 4 2

Izoh: Musobagalar sakkiz jamoa orasida o’tkazilgan

Jadvaldan ko’rinib turibdiki eksperiment guruhi ushbu musobagada
voleybol va basketbol sport turida ham yuqori natijalarga erishgan.
Chunonchi  voleybol bo’yicha musobagada 2-o’rindan 1-0’ringa
ko’tarildi, basketbol bo’yicha esa 4-o’rindan 2-chi o’ringa ko’tarildi.
Demak portlovchi harakat qobiliyatini magsadga muvofig rivojlantirish
tezkor kuch sport turlari musobaga natijalariga ijobiy ta’siri
eksperimentda namoish etdi.

Sportchini musobagaga tayyorlashda “SPORK” trenajyorining
ahamiyati shundaki, vertikal sakrash mashgi jarayonida yosh belbog’li
kurashchilarda portlovchi qobiliyatini  keskin va yuqori darajada
rivojlanishiga sharoit yaratadi. Bunda 0°’z-o0’zini ongli nazorat gilish
mexanizmi yoritiladi. Portlovchi harakat qobiliyat rivojlanishi o'/
navbatida harakatni tezkorlik bilan bajarishga oid bo’lgan psixik
jarayonlarni paydo qiladi. Jumladan, diggatning bargarorligi - kurash
jarayonida kerakli vaziyatni oydin va 0’z vaqtida ko’ra bilish vaziyatga
maqul bo’lgan kuchni jamlash, tafakkur —harakatni taxlil etish, kerakli
vaziyatlarda korrektsiya etish, 0’z vagtida bajarish uchun garor gabul
gilish, irodaviy zo’r berish - muskullaming kuchini safarbar etish, tezlik
reaksiya sensomotorikasi vagtining gisqarishi —harakatni 0’z vagtida va
tezkor boshlashda katta ahamiyat kasb etadi. Vanihoyat, portlovchi
harakat qobiliyatni tezkor rivojlanishi sportchilarda muvafaqgiyatga
erishish motivatsiyasini ortirishga ta’sir etadi.

O’tkazilgan tajriba shuni ko’rsatdiki, mashg’ulot jarayonida
vertikal sakrash psixomotorikasining rivojlanishi uchun foydalangan
“SPORK” moslamasi (trenajyori) portlovchi harakat gqobiliyatini keskin
rivojlanishi natijasida ustanovka shakllanadi va mashq qilish tugagandan
so’ng ustanovka qayd etadi, shu sababli uning izi o’chib ketmaydi
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Ma’lum bir sharoitda, ehtiyoj vujudga kelgan vaziyatda, sportchi
portlovchi  harakatni  bajarishga tayyor xolatini qgayd etadi.
|Sh.A.Nadirashvilli], Qayd etilgan ustanovka musobaga jarayonida
sportchilar harakatlarini effektiv bajarishiga zamin yaratadi. Shu sababli
sportchining o’ziga bo’lgan ishonchi ortib, odat va malaka sifatidagi
gayd etilgan ustanovka musobaga jarayonida kerakli vaziyatlarda oson
go’llaniladi, hamda texnik taktik harakatlami qo’llash samaradorligi
oshishi orgali g’alabani qo’lga kiritishi osonlashadi.

Yugorida keltirilgan natijalar asosida quyidagi xulosalar kelib
chigadi.

Birinchi gismning xulosasi

O’tkazilgan tajriba shuni ko’rsatdiki, “SPORK” moslamasi
(irenajyori)  vertikal sakrash psixomotorikasini  keskin  o’sishini
i i'minlash bilan birga yosh belbog’li kurashchilarda portlovchi harakat
gohiliyat ham rivojlanadi. Natijada sportchida ustanovka gayd etadi.
Harakat tugagandan keyin izi o’chib ketmaydi, ya’ni ma’lum bir
dmroitda ehtiyoj wvujudga kelgan vaziyatda portlovchi harakatni
haiarishga sportchilarda tayyor holati gayd etadi [Sh.A.Nadirashvilli],
mtrmnday qilib, gayd etilgan ustanovka musobaga jarayonida sportchi
flicktiv  harakatlami bajarishiga zamin vyaratadi. Shu sababli
mportchining o’ziga bo’lgan ishonchi ortib, odat va malaka sifatidagi
god etilgan ustanovka musobaga jarayonida kerakli vaziyatlarda oson
W 1H.miladi, hamda texnik taktik harakatlami qo’llash samaradorligi
lit In hi orgali g’alabani qo’lga kiritishi yengilashadi.

1 oiingan natijalar va ularning giyosiy tahliliga asosan shuni e’tirof
n li inumkinki, portlovchi harakat gobiliyatini ustuvor ahamiyatga ega
"Il turlari amaliyotida vertikal sakrash ko’nikmalarini mashq
giMnishda “SPORK” trenajyoridan foydalanish portlovchi harakat
slol>iliyatini  keskin rivojlanishiga yosh sportchilarning musobagaga
li oigarlik sifatini oshirishiga ijobiy ta’sir etdi. Dastlabki “Barkamol
mMhil sport musobagasida ishtrok etgan 3ta nazorat guruhi va bitta
*kq"riment guruhning portlovchi harakat gobiliyati ko’rsatkichlari mos
t* i lula nazorat guruhlari 33,0£l,70.sm. musobagada esa 1 o’rin,
[l i ’,()4.sm. Il o’rin, 30,2+1,77 sm. sakragan guruh Il o’rinni egalladi
~mlioyat eksperiment guruhi 26,8+1,70 sm. natija bilan IV o’rinni oldi.
I "riment yakunida o’tkazilgan rasmiy ikkinchi “Barkamol avlod”
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sport musobagasida jamoalaming o’rinlari 0’zgardi. Eksperiment
guruhining jamoaviy natijasi o’sishi 38,0+1,80 sm. ga teng bo’lib
musobagada umumjamoa hisobida IV- o’rindan | o’ringa ko’tarildi. Il
o’rinni 34,0£2,16 sm. ko’rsatkichi bilan 3-nazorat guruhi egalladi. I
o’rinni olgan nazorat guruhi 32,0+1,65.sm. ko’rsatkich bilan Ill o’ringa
tushib ketdi, vanixoyat dastlabki musobagada 1- o’rinni egallagan guruh
31,0+0,69.sm. ko’rsatkichi bilan ohirigi o’rinni egalladi.

3. Portlovchi harakat gobiliyatining rivojlanishi nafagat belbog’li
kurash sport musobagalariga balki boshqga tezkor-kuch talab etuvchi
sport turlari bo’yicha o’tkazilgan musobaqgalarda ham ijobiy ta’siri
kuzatildi. Bunga misol gilib yuqoridagi eksperiment guruhi “Barkamol
avlod” sport musobaqgasining ikki turida - voleybol va basketbol
musobaqalarida ham natijalari o’sganligi ko’rindi. Jumladan, voleybol
musobagqasida 2-o0’rindan 1-o’ringa ko’tarildi, basketbol bo’yicha esa 4-
o’rindan 2-chi o’ringa ko’tarildi. Tajriba guruhida “SPORK” moslamasi
yordamida qo’llanilgan joydan vertikal sakrash mashqglari portlovchi
harakat qobiliyatining samarali shakllanishi bilan birga sportchilarniii}’,
musobagaga oid bo’lgan shaxsiy omillarini, yuksak motivatsiyani
yuzaga kelishini ta’minlab, musobaga natijalarini o’sishiga ijobiy ta’sir
etdi.

5.3. O’quvchilarda portlovchi harakat qobiliyatni magsadli
ustanovka asosida rivojlantirishning “Alpomish va Barchinoy”
me’yorlarini o’zlashtirishda samaradorligi

Respublikamizning “Kadrlar tayyorlash milliy dasturi” wn
“Ta’lim to’g’risidagi” qonun bosgichma bosgich amalga tatbiq etilih
kelinmoqda.[9,10] O’zbekiston Respublikasi Prezidenti Islom Karimov
0’zining ma’ruza, asarlarida ta’lim va tarbiyaning uzviy bog’liqli»t
hamda ta’lim olishda, yoshlami ma’naviy-axlogiy, intellektual wn
jismoniy jihatdan tarbiyalashni kuchaytirishga katta e’tibor bermogil.t
Maktabdagi ish tajribasi shuni ko’rsatmoqdaki, o’quvchilar daviul
standartlariga  ko’ra  “Alpomish va Barchinoy” me’yorlaniil
o’zlashtirishida ma’lum darajada qiyinchiliklarga duch kelmugdu
Bizning fikrimizcha, buning ob’ektiv sabablari mavjud. Bular vagtnmr
cheklanganligi, hafitasiga ikki marotaba 45 dagigadan boshqut tui
aytganda, haftasiga 1,5 soat jismoniy tarbiya bilan shug’ullanisim.li
Dasturda maxsus portlovchi harakat qobiliyatini  rivojlantimli
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mashglarining kamligi o’quvchilarda dastlabki olib borilgan tekshirish
natijalari ko’rsatdi.

5.3.1. Pedagogik eksperimentning magqgsadi, vazifalari,
mctodlari va uning tashkil etilishi.

Portlovchi  harakat qobiliyatini  rivojlantirishning  dolzarbligi
hundaki, “Alpomish va Barchinoy” davlat standartlari bo’yicha
<>7lashtiriladigan me’yorlari orasida tezkor kuchni mukammal
nvojlanganligini talab etadigan me’yorlar mavjud. O’quvchilaming
Minoniy jihatdan rivojlantirish va davlat standartlarini “Alpomish va
llarchinoy” me’yorlarini muvafaqgiyatli topshirishda yangi pedagogik
U"nologiyalami yaratish va ulardan foydalanish dolzarb masalardan biri
' lib hisoblanadi. Ushbu me’yorlani o’zlashtirishda portlovchi harakat
gnhiliyatini keskin rivojlantirish magsadga muvofig.

Yuqoridagi aytilganlarni nazarda tutib biz dars jarayoniga

moslamasi yordamida vertikal sakrashni rivojlantirish mashqi
if.n.ida o’quvchilarda portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirish
limnda uning “Alpomish va Barchinoy” me’yorlarini egallashda
suniaradorligini o’rganishni magsad qilib qo’ydik. Tadgigot magsadidan
Wlil>chiggan holda quyidagi vazifalar belgilandi:

I Eksperiment va nazorat guruhlarining an’anaviy mashg’ulotlarda
portlovchi harakat qobiliyatini rivojlanganlik darajasini yangi
pedagogik texnologiya orgali 0’lchash va aniglash:

* O’quvchilarning portlovchi harakat gobiliyatini rivojlanishining
«Alpomish va Barchinoy» test me’yorlami o’zlashtirishda
samaradorligini o’rganish.

g"l'ligot vazifalarini hal etish jarayonida quyidagi tadgigot uslublaridan
find.ilanildi:

1Pedagogik kuzatishlar. Jismoniy tarbiya darslarida portlovchi
"md at gobiliyatini rivojlantirish uslublarini o’rganish.

' Pedagogik tajriba. Jismoniy tarbiya darslarida portlovchi harakat
~mihvatni rivojlantirishni  “Alpomish va Barchinoy” me’yorlarini
p'll i lilirishda go’lanildi.

i Matematik - statistika uslublari.Tadgigot natijalari shaxsiy
mi|4’yuteming «MICROSOFT OFFICE» “Word”va “Excel” amaliy

" mln paketi tarkibiga kirgan dasturlardan foydalanib matematik -

te*k.i uslublari asosida ishlov berildi pedagogik tajriba davomida
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sportchilar ko’rsatgan natijalarning o’zgarish ishonchliligini hisoblash
Styudent mezoni asosida olib borildi. Ushbu nazariy hisoblangan mezon
giymati jadvalda keltirilgan natijalar bilan solishtiriladi va
0’zgarishlaming ishonchliligi to’g’risida xulosa chigariladi.

Eksperiment Toshkent shahar Shayxontoxur tumanidagi 59 sonli
maktabining ikki sinfida olib borildi, ya’ni 5-“A” va 5-“B” sinf
o’quvchilarida. 5-“A” sinfidan 36 nafar hamda 5-“B” sinfidan 33 nafar,
jami 69 nafar o’quvchi gizlar va bolalar eksperimentda ishtrok etdi.
Tadgiqgot va nazorat guruhlarini aniglash uchun eksperiment boshida
ikki sinfdan portlovchi harakat qobiliyati ko’rsatkichlari aniglanda
hamda “Alpomish va Barchinoy” test me’yorlari gabul gilindi. Olingan
natijalar o’zaro tagqoslandi. Ikki sinf o’quvchilarining portlovchi
harakat qobiliyati ko’rsatkichlari quyidagilar 19.09 va 20.66 smga teng
bular o’rtasida ahamiyatlilik darajasi mavjud emas. “Alpomish va
Barchinoy” me’yorlari bo’yicha olingan natijalar orasida ham farq
ahamiyatli emas. 5-“B” sinfning natijalariga nisbatan 5-“A” sinfning
ko’rsatkichlari past bo’lganligi uchun 5-“A” sinfni eksperiment guruhi,
5-“B” sinfni nazorat guruhi deb belgilandi. Eksperiment guruhida
portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirish “SPORK” moslamasi
yordamida olib borildi. Mashq qilish jismoniy tarbiya darsi vagtida
haftasiga ikki marta o’tkazildi. Har bir darsda o’quvchilar 5 martadan
vertikal sakrashdi. Mashq gilishni yordamchi o’gituvchi nazorat gildi va
olingan natijalarni bayonnomalarga yozib bordi. «SPORK» moslamasi
yordamida mashq qilish tartibi 2- bobda berilgan. Tajriba 2,5 oy
davomida olib borildi. Eksperiment yakunida tadgiqot va nazorat
guruhlarining portlovchi harakat qobiliyati o’lchandi hamda “Alpomish
va Barchinoy” ko’rsatkichlar gayta gabul gilindi.

5.3.2.Tajriba natijalari va ularning muxokamasi.

Nazorat guruhida amaldagi maktab o’quv rejasi bo’yicha
mashg’ulotlar olib borildi. Tajriba guruhida esa an’anaviy mashg’ulotlar
bilan birga “SPORK” trenajyoriga tayangan holda o’quvchilaming
portlovchi harakat gobiliyati rivojlantirildi. 5-sinfga taallugli bo’lgan
“Alpomish va Barchinoy” davlat standartlaridan tezkor-kuch talab
etadigan quyidagi mehyyorlar tanlab olindi:

ljturgan joydan uzunlikka sakrash (sm);
2)yugurib kelib uzunlikka sakrash (sm);
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3) 30 soniya davomida arg’amchida sakrashlar soni (martada);

4) balandlikka sakrash(sm)

Portlovchi harakat gobiliyatini eksperimentda rivojlanish natijalari
54 - va 55 - jadvallarda ifodalangan. Individual ko’rsatkichlar 13 -
ilovada berilgan.

5.4-jadval
Eksperiment boshida va oxirida tajriba guruhining portlovchi
harakat qobiliyati ko’rsatkichlari.

No Tajriba boshida Tajriba oxirida Farqi
1 20,8 26,6 58
2 23,8 30,2 6,4
3 184 32 13,6
4 22,2 26 38
5 17,8 30,6 128
6 20,6 28 7.4
7 20,6 32 11,4
8 198 3 11,2
9 19 28,8 9,8
10 198 32,2 124
un 16,8 26,6 9,8
Vi 182 30,2 12
13 24,2 31 6,8
14 1838 304 11,6
15 16 31,6 15,6
16 15 29,8 14,8
17 15,2 28 12,8
18 154 28 12,6
19 184 26,6 82

20 174 26,6 9,2

21 1838 30,4 116

22 17,8 26 8,2

23 184 26,8 7,6

24 164 26,8 104

25 19,6 30,4 10,8

26 16,6 32 154

27 15,2 29 138

28 21,2 234 2,2

29 16,2 27 10,8

30 21 30,3 9,9

3 214 31,8 104
2 224 32 9,6
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33 20 30 10

34 20,6 26,8 6,2
35 20,6 26 54
36 23 25,8 28
X 19,09 28,91 981
5 2,49 2,37 3,37

T*= 17,14 p< 0,001

5.5-jadval
Eksperiment boshida va oxirida nazorat guruhining portlovchi
harakat gobiliyati ko’rsatkichlari.

FEhRRBowo~vwourwNRZF

RN RN R NN R
RN S NN NS ol i o

Tajriba boshida tajriba oxirida
34 34
20 29,4

16,6 194
26,4 25,6
17,6 21
17,8 17
19,6 26,6
17,6 19,6
16,4 19,6
19,8 244
22 24,6
20,4 24,4
23,2 22,4
24,6 238
25,2 25,6
26,6 30,8
18,4 20
23 21,6
15,4 18,2
21,8 21,4
22,4 23
17,8 19,6
17 19,2
16,4 18
22,8 19,4
16,8 19
21,6 23,6
21 22,2
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Farqi
0
9,4
2,8
-0,8
34
-0,8
7
2
3,2
4,6
2,4
4
-0,8
-0,8
0,4
4,2
1,6
-1,4
2.8
-0,4
0,6
18
2,2
1,2
-3,4
2,2
2
1,2



29 20,4 22,4 2

30 21,4 17,8 -3,6
31 23,8 19,4 -4.,4
32 16,8 18,4 1,6
33 17 18,6 1,6

20,66 22,12 1,44
A 3,93 3,97 2,79

Tst— 1,56 p> 0,1

54 - va 5.5- jadvallaming ikkinchi ustunida dastlab olingan
portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichlari berilgan. Ushbu natijalaming
bir biriga yaqinligini ko’rish mumkin. (eksperiment guruhining
ko’rsatkichlari umumiy o’rtacha hisobda 19,09 sm, standart og’ishi 2,49
mn bo’lsa, nazorat guruhida esa 20,66 sm, standart og’ishi 3,94 sm. ga
lung). Ishonchlilik darajasi mavjud emas.( p>0,l)

Jadvallaming uchinchi ustunida ikki guruhning portlovchi harakat
gobiliyatining eksperimentdan keyin olingan natijalari berilgan. Olingan
iiiitijalardan shuni gayd etish mumkinki, ikkala guruhda ham portlovchi
harakat qobiliyati o’sganligini ko’rish mumkin. Shuni ta’kidlash joizki,
i ksperiment guruhida o’sish miqdori ahamiyatli darajada. (9,81sm.) t*
mezoni 17,14. Ishonchlilik darajasi p< 0,001. Nazorat guruhida esa
o'sish miqgdori ahamiyatli emas (2,79sm.). ts, mezoni 1,56. Ishonchlilik
darajasi p <0,1.

Vanixoyat, eksperiment yakunidagi tajriba va nazorat guruhlarining
kn'rsatkichlari o’zaro solishtirilganda tajriba guruxining ko’rsatkichlari
iilmmiyatli o’sganligini ko’rish mumkin. Mos ravishda 28.91sm. va
/12 sm. Ushbu ikki ragamlar orasida ts, mezoni 8.53 ishonchlilik
'Imajasi p< 0,001. Shunday gilib tajriba guruhida portlovchi harakat
goliiliyati  ko’rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan ahamiyatli

"uiligini ko’rish mumkin.

O’quvchilarning portlovchi harakat gqobiliyatini rivojlanishining
"Alpomish va Barchinoy” me’yorlarini egallashga ta’siri 5.6 va 5.7
iulvallarda aks etgan. Individual ko’rsatikchlar 14-ilovada berilgan.



5.6- jadval

Tajriba guruhining eksperiment boshida va oxiridagi “Alpomish va
Barchinoy” me’yor ko’rsatkichlari

Turgan joydan 30 s. davomida Yugurib kelib Yugurib kelib
uzunlikka sakrash argonda sakrashlar ~ balandlikka uzunlikka sakrash

(SO soni (marta) sakrash (sm.) (sm.)
2] ] 4] < (15} © (2] 1]
R S = = k=) = 2 DB S i) o S
£ £ E § £ E§ § £ E § £ &
g 3 ® 8 8 ¢ 8% ¢ 8§ 38 *

X 1201 1486 195 565 675 1 65 788 138 226,6 2668 40,2
6 164 142 22 1101 446 655 122 153 31 2503 233 173

ts=6,49 t*= 4,29 tt= 4,23 ts,=7,04
p< 0,001 p< 0,001 p< 0,001 p< 0,001

5.6 -jadvalda tajriba guruhining eksperiment boshida va oxiridagi
natijalari qayd etilgan. Ushbu jadvalda hamma testlar bo’yicha dastlab
natijalarga nisbatan o’sish miqgdori ahamiyatliligini (p < 0,001) da

ko’rish mumkin:
Nazorat guruhida esa fagat umumjamoa hisobida me’yorlarning

ko’rsatkichi ijobiy tomonga gisman o’°zgargan. 5.7-jadvalga garang.

5 7-jadval

Nazorat guruhiining eksperiment boshida va oxiridagi “Alpomish va
Barchinoy” me’yor ko’rsatkichlari

Turgan joydan 30 soniya davomid; Yugurib kelib Yugurib kelib
uzunlikka  argonda sakrashlar  balandlikka uzunlikka sakrash

sakrash (sm.) soni (marta) sakrash (sm.) (sm.)

(38} [3+] [3+] (38}

T8 £ 8 8 ¢ 2 8 ¢ 8 B g
= = — < _E — < = — < = —
8 % s 8 X 8 g X & 8 =< &
o o o o o o o o

54,1 60,97 6,87 69,857224 2,39 230,53 252,6 22,07
5 229 17,7 52 18,01 13,99 4,02 8,33 6,01 2,32 4524 37,80 744
t*=1,19 tst= 1,79 tst= 1,40 ts.= 2,24
R<0,2 R<0,1 R<0,1 R< 0,05

x
[N
]
=
N
©
\‘
o
\‘

5.7-jadvalda nazorat guruhi o’quvchilarining eksperiment boshidn
va oxirida olingan"Alpomish va Barchinoy” me’yor ko’rsatkichian
keltirilgan. 4 ta me’yorlardan fagat bittasida natijalar ijobiy tomonga
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o’zgargan. Ya’ni “Yugurib kelib uzunlikka sakrash” mashqida tajriba
boshida umumiy o’rta hisobda 230,53 sm sigma 45.24. tajriba yakunida
esa 252,6 sm va 37,8 sigmaga teng bo’ldi. Ushbu ko’rsatkichlar orasida
styudent tagsimoti ts= 2,24 ishonchlilik darajasi p< 0,05; Yugurib kelib
uzunlikka sakrashda natija yaxshilanishiga dars davomida sakrash
texnikasini biroz mukammallashganligi, ya’ni yugurib kelib plankani
oldida to’xtalmay debsinishi.

Qolgan uch me’yorlarda ham ko’rsatkichlar biroz ko’tarilgan, lekin
o’zgarishlar ahamiyatlilik darajasiga yetmagan. Chunonchi, “Turgan
joydan uzunlikka sakrash” mashgida tajriba boshida umumiy o’rta
hisobda 135 sm sigma 22,9. Yakunda mos ravishda 140.7 sm sigmasi
esa 17,7. Ushbu ko’rsatkichlar orasida styudent tagsimoti ts= 1,19
ishonchlilik darajasi p< 0,2; “30 sekund davomida argonda sakrash”
mashgida tajriba boshida guruh bo’yicha umumiy o’rta hisobda 54.1
marta sigma 18,01. Yakunda mos ravishda 60.97 marta, sigmasi 13,9.
Ushbu ko’rsatkichlar orasida styudent tagsimoti t$=1,79 ishonchlilik
darajasi p<0,l; “Yugurib kelib balandlikka sakrash” mashgida tajriba
boshida umumiy o’rta hisobda 69,85sm, sigma esa 8,33 tajriba yakunda
/.’ 24 sm, sigma 6,01. Ushbu ko’rsatkichlar orasida styudent tagsimoti
1,40 ishonchlilik darajasi p<0,1;

“Alpomish” va “Barchinoy” me’yor natijalarini o’sishiga portlovchi
liliakat  gobiliyatni rivojlanishi o’quvchilaming individual
to rsatkichlariga ijobiy ta’sirini 5.1 va 5.2-rasmlarda ko’rish mumkin.

In

m O'sgan W Kamaygan § O'zgarmagan

uzunlikka davomida balandlikka uzunlikka
sakrash mashqi argonda sakrash  sakrash mashqgi  sakrash mashqi
mashqi

VI- rasm. Eksperiment guruhi o’quvchilarining “Alpomish va
tUnhlnoy” me’yorlarini egallashda, portlovchi harakat qobiliyatning
*h «dliinishini individual ta’siri.
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mQO'sgan = Kamaygan O'zgarmagan

Turgan joydan 30 sekund Yugurib kelib Yugurib kelib
uzunlikka davomida balandlikka uzunlikka
sakrash mashqi arqonds sakrash mashqgi sakrash mashqi

sakrash mashqi

5.2- rasm. Nazorat guruhi o’quvchilarni tajriba oxiridagi “Alpomish
Barchinoy” me’yorlarining ko’rsatkichlari (foizda)

51 va 5.2-rasmlardan ko’rinib turibdiki, 4 me’yorlar bo’yiclia
eksperiment guruhida natijalami o’sishi yuqori, nazorat guruhida esa
nisbatan o’sish sust. Buni har bir me’yor ko’rsatkichlaridan ko’rish
mumkin.

Tajriba va nazorat guruhi o’quvchilarining “Turgan joyda
uzunlikka sakrash” mashqi bo’yicha ko’rsatgan natijalarini eksperimeni
oxiridagi o’zgarishi solishtirilsa, tajriba guruhida eksperimentda ishtrok
etgan 36 nafar o’quvchilardan 34 taya’ni 94,4 % da ijobiy 0’sgau
o’smaganlar soni 2 ta 5,6% ni tashkil etdi. Nazorat guruhida esa jami t'
nafar o’quvchilardan ushbu me’yor bo’yicha eksperiment boshiga
nisbatan o’sgan o’quvchilaming soni atigi 16 ta ya’ni 48,5%, natijalan
kamayganlar soni 15 ta 45,5% va natijalari o0’zgarmagan, yn’
eksperiment boshida va oxirida ushbu mashg bo’yicha bir xil nati
ko’rsatgan o’quvchilar soni 2 ta 6 % ni tashkil etgan.

Xuddi shunga o’xshash ko’rsatkich “30 sekund davomida argoiuU
sakrash” mashgida ham takrorlandi. Tajriba guruhida eksperimenbla
ishtrok etgan 36 nafar o’quvchilardan 34 tasida ya’ni 94,4 %da ijobiy
o’sish kuzatildi, natijalari o’smaganlar soni esa 2 nafari 5,6 %ni tashk il
etdi. Nazorat guruhida esa jami 33 nafar o’quvchilardan 22 tasi yn'ni
66,7% da, natijalari o’sgan. 10 ta -ya’ni 30,3 % o’quvchilanin
kamaygan va 1tasida- (3%) natijalari 0’zgarmagan.
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“Yugurib kelib balandlikka sakrash” mashgida esa tajriba guruhida
eksperimentda ishtrok etgan jami 36 nafar o’quvchilardan 35 tasida
ya’ni 97% ida ijobiy o’sish kuzatildi, natijalari o’smaganlar soni esa 1
nafar 3% ni tashkil etdi. Nazorat guruhida esa jami 33 nafar
o’quvchilardan ushbu me’yor bo’yicha eksperiment boshidagiga
nisbatan o’sgan o’quvchilaming soni 16 ta ya’ni 48,5%, natijalari
knmayganlar soni 8 ta 24,2% va natijalari 0’zgarmagan o’quvchilar soni
9 (a 27,3% ni tashkil etgan.

“Yugurib kelib uzunlikka sakrash” mashgini bajarish bo’yicha
tajriba guruhida eksperimentda ishtrok etgan jami 36 nafar
"quvchilardan 31 tasidaya’ni 86,1% da ijobiy o’sish kuzatildi, natijalari
knmayganlar soni 3 ta 8,3% va natijalari 0’zgarmagan ya’ni eksperiment
hoshida va oxirida ushbu mashg bo’yicha bir xil natija ko’rsatgan
o’quvchilar soni 2 ta 5,6% ni tashkil etgan. Nazorat guruhida esa jami 33
niilar o’quvchilardan ushbu me’yor bo’yicha eksperiment boshidagiga
m.batan o’sgan o’quvchilaming soni 6 ta ya’ni 18,2%, natijalari
knmayganlar soni 13 ta 39,4% va natijalari o0’zgarmagan o’quvchilar
Mini 14 ta 42,4% ni tashkil etgan.

Nazorat guruhiga nisbatan tajriba guruhida yuqoridagi barcha
Mic'yorlarda ijobiy o’zgarishlar kattaligiayon bo’ldi.

Shunday qilib tajriba guruhi (jami 36 ta) o’quvchilari to’rtta
mn.hgni bajarish bo’yicha jami 144 me’yor topshirishga bo’lgan
iiimishdan eksperiment boshidagiga nisbatan oxiridagi natijalari 134
iiimishda 93.05% da o’sganligini, 2 marta 1.4% da o’zgarmay
|ol]\mligini va 8 urinishda 5.55% kamayganligini ko’rsatdi. Nazorat
(MMihida esa to’rtta mashq bo’yicha jami 33 tao’quvchilar 132 me’yomi
H'diirishga bo’lgan urinishda umuman olganda fagat 60 ta urinishda

IVlo da natijalari o’sgan, 26 urinishda 19.69 % da eksperiment
oyn,ln, nisbatan o’zgarmagan, va 46 urinishda 34.84% da ko’rsat-
hlihlmi kamayganligi aniglandi.Shuni ham aytib o’tish joizki yuqorida

'» \a 5,7 jadvallaming tahlili natijasiga ko’ra tajriba guruhidagi o’sish
olilimiyatli p < 0,001, nazorat guruhida esa ahamiyatsiz p<0,l.

Shunday qilib 2.5 oy eksperiment davomida tajriba guruhida 93%
Hadiivi hilarda “Alpomish va Barchinoy” me’yorlari ijobiy tomonga

‘rm ishi kuzatildi. Bunday o’zgarishlar nima asosida sodir bo’ldi?

Avvalambor tajriba guruhida ikki yarim oy mobaynida o’quvchi-

In portlovchi harakat qobiliyatni rivojlanishi uchun maxsus sharoit

idi.
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Shuni aytib o’tish joizki, portlovchi harakat qobiliyat ananaviy
mashg’ulotlar jarayonida ham rivojlanar ekan, lekin unga maxsus sharoit
yaratilmasa, uning rivojlanishi sust bo’lib borar ekan. Bu ham
eksperimentda gatnashgan nazorat guruhi misolida ta’kidlandi.

Mashq qilish natijasida portlovchi harakat gobiliyat rivojlanadi va
keyinchalik o’chib ketmaydi, ustanovka asosida kerakli bo’lgan
sharoitlarda, vaziyatlarda namoyon bo’ladi, shu bilan birga harakatning
samaradorligi oshadi. Eksperiment natijalari asosida aytilgandek, tajriba
guruhida portlovchi harakat gobiliyati nisbatan kam vaqgt, kam urinishda,
ham 9.8 santimetrga o’sganligi gayd etilgan.

Portlovchi harakat qobiliyatni keskin o’sishiga o’quvchilarning
yoshi ham ta’sir etadi.

N.Tastanov, 0O.V.Goncharovalar ta’rifi bo’yicha “11-12 yoshli
bolalarda tezlik kuch sifatlarining shiddatli o’sishi kuzatiladi. Tezkor-
kuch sifatlarini rivojlantirishda portlash xususiyatiga ega bo’lgan
dinamik mashglarga ustunlik beriladi, 12-14 yoshlar orasida asosan
tezkor -kuch sifatlarining rivojlanishi hisobiga harakatlanish tezligi ham
jadal sur’atlar bilan o’sib boradi”48.

Yuqorida aytilgan ko’rsatkichlarga asoslanib portlovchi harakal
gobiliyatini dars jarayonida keskin rivojlantirishning samaradorligi
isbotlandi.

Eksperiment va nazorat guruhlarining natijalari solishtirils.i.
shunday xulosaga kelish mumkinki, vertikal sakrash mashgi me’yorlarm
egallashni stabillashtiradi. Unga kerakli bo’lgan psixik jarayonlarni
o’stiradi. Fiziologik  nugtai  nazardan  dinamik  steriotipm
mustahkamlaydi. Portlovchi harakat gobiliyatini rivojlanishi tezkor kuch
talab qiluvchi “Alpomish va Barchinoy” me’yorlarini egallashni
osonlashtiradi.

Maktab o’quvchilari topshiradigan “Alpomish va Barchinoy"
me’yorlari 90% i portlovchi harakat qobiliyatni rivojlanganligini talah
etadi. O’ylaymizki shu sababga ko’ra o’quvchilar me’yorlanu
topshirishda giyinchiliklarga duch keladi.

Yuqoridagi eksperiment natijalarini inobatga olib shu bilan birga
jismoniy tarbiya darslari reja bo’yicha haftasiga 2 soat o’tilishi
“Alpomish va Barchinoy” me’yorlarini topshirishga yetarli emasligim

ATactaHoB H.A., ToHuapoBa O.B.MeToanka CKOpOCTHO-CUNOBasA NOATOTOBKA AeTell MNajwWwero wKonnHuLl
BO3pacTa, CNoco6CTBYOWan PasBUTUIO B3PbIBHOW CUNbI MblWLbl HOT //TTefraroruk TabAum. -TowkeHT: 2003, *NH
-C,- 55-57.



\isobga olib yugurib kelib balandlikka sakrash mashgini o0’miga
portlovchi harakat qobiliyatni yetarli darajada rivojlantirib beradigan
vaiigi texnologiya amalda tatbiq etilsa, magsadga muvofiq bo’ladi.

Eksperimentning ikkinchi gismi bo’yicha xulosa

1 Portlovchi harakat qobiliyati rivojlanishi asosida tajriba guruhining
*M% o’quvchilarida “Alpomish” va “Barchinoy” me’yorlari ijobiy
loinonga o0’zgardi

Portlovchi harakat gobiliyatini rivojlantirish sport natijalari bilan
luiga maktab dasturidagi “Alpomish va Barchinoy” davlat standartini
M dlashga ham ijobiy ta’sir etishi eksperiment asosida tasdiglandi.
Mimga quyida Kkeltirilgan natijalar dalil bo’ladi. Portlovchi harakat
gnbiliyati ikki sinfning dastlabki natijalari orasidagi ishonchlilik darajasi
\o (| edi, 2.5 oylik pedagogik tajribadan so’ng eksperiment guruhida
puitlovchi harakat qobiliyati ahamiyatli o’sdi (19.06dan 28.9sm gacha).
Na/orat guruhida esa bu ko’rsatkich 20,66 sm dan 22.12 sm.gacha o’sdi
inlos Eksperiment yakunidagi ko’rsatkichlar orasida ishonchlilik farqi
kiilta; p<0,001. Shu bilan birga tajriba guruhida “Alpomish va
Mm hinoy” hamma test me’yorlari natijalari ijobiy tomonga o’zgardi,
iliunonchi (“Turgan joydan uzunlikka sakrash”, “30 soniya davomida
«I'l'inda sakrashlar soni”, “Yugurib kelib balandlikka sakrash” va

ugurib kelib uzunlikka sakrash™) bo’yicha o’zgarishlar ishonchlilik
ilni(iliisi yuqgori p<0,001. Nazorat guruhida esa yuqorida aytilgan testlar
ho \'icha o’zgarishlar nisbatan past p<0,2. p<0,l. p<0,l. p<0,05.

1 Eksperiment natijalarini inobatga olib shu bilan birga jismoniy
-ni hiya darslari reja bo’yicha haftasiga 2 soat o'tilishi “Alpomish va
Mm hinoy” me’yorlarini topshirishga yetarli emasligini xisobga olib
JMii'urib kelib balandlikka sakrash mashgini o’rniga portlovchi harakat

liyatni yetarli darajada rivojlantirib beradigan yangi texnologiyani
«in iltla tatbiq etilsa magsadga muvofiq bo’ladi.

XULOSALAR

I Hozirgi kunda portlovchi kuchni o’lchash va rivojlantirish
Pulllm ahamiyat kasb etadi, chunki u hamma tezkor-kuch sport turlarida
# mk va taktik malaka va ko’nikmalarning ajralmas gismi hisoblanadi.
* ....va yurtimiz mualliflari yaratgan metodik adabiyotlarini tahlil etish
HHiiHtda portlovchi harakat qobiliyat tushunchasi alohida ko’rib

143



chigiimaganligi aniglandi. Sportchilaming portlovchi harakat qobiliyati
kuch bilan birga go’shib portlovchi kuch deb adabiyotlarda berilgan.
Shuning uchun adabiyot tahlilida portlovchi kuchni o’lchash va
rivojlantirish usullari o’rganilib chiqildi. Portlovchi kuchni o’lchash va
rivojlantirish usullari asosan quyidagi 3 xil yo’nalishda amalga oshirilar
ekan: bular 1-0’z vaznini yengish orqgali, 2- ma’lum bir og’irliklar bilan,
3-izometrik xarakterga ega mashqlar orqgali. Adabiyotlarda portlovchi
kuchni rivojlantirish usullarida konkret magsad qo’yish mavjud emasligi
sababli sportchida magsadli ustanovka shakllanmaydi, ongli 0’z-0’zini
boshgarish mexanizmi to’lig ishga tushmaydi. Shu sababli portlovchi
kuchni rivojlantirish usullarining o’sish darajasi keskin rivojlantirishga
olib kelmaydi. Adabiyotlarda keltirilgan usullar portlovchi kuchni
rivojlantirishda portlovchi harakat gobiliyatini ham ma’lum bir darajada
rivojlantirishini  inkor etmasdan, ulaming kamchilik, noqulaylik
tomonlarini aytib o’tish darkor. Jumladan mashq qilishda 0’z-0’zini
nazorat qilishi, aniq magsadga ko’ra intilishning yo’qligi, chuqurlikka
sakrash va pliometriya usuli bo’yicha mashqglar bajarishda jarohat olish
ehtimolligi, ushbu usullar bilan mashq qilish uchun maxsus tayyorgarlik
ko’rish kerakligi kabi kamchilik va noqulayliklar mavjud. Chunonchi
pliometriya usulida qo’llaniadigan tumbalar sport zallariga o’rnatilganda
ular katta joy egallashi, igtisodiy tomondan ham katta mablag’ sari
gilinishi.

2. O’rganilgan adabiyotlarda barcha metodikalar portlovchi kuchni
ayrimlari o’lchaydi, ayrimlari esa rivojlantiradi. O’Ilchash jarayonida
aniq maqgsad belgilanmaydi, magsad qo’yish mavhum noaniq “iloji
boricha balandlikka sakra”, “chuqurlikka tez sakrab chig” kabi
yo’rignomalar bilan harakat boshlanadi va bajariladi. Ushbu
kamchiliklarni inobatga olib hamma tezkor-kuch sport turlarid.i
shug’ullanadigan  sportchilarga  portlovchi  harakat  qobiliyatini
rivojlantirishni takomillashtirish e’tiborga olib, zamon talabi darajasign
javob beradigan, ilmiy psixofiziologik kontseptsiyalarga asoslangnn
yangi usulni ishlab chiqish talab etadi. Bunda jarohat olmaydigan kain
vaqt sarflanadigan, murakkab qurilmalarsiz, zalda Kkatta joy
egallamaydigan va kam mablag’ sarflanadigan usullami yaraii'li
magsadga muvofig. Yuqoridagi aytilganlami inobatga olib biz oldimi/gn
sportchilar portlovchi harakat qobiliyatini mustagil 0’z natijalaiml
o’lchashni va rivojlantirishni ta’minlaydigan va portlovchi haral n
gobiliyatni keskin rivojlantiradigan moslama profcsiof]
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Z.G.Gapparovning.g’oyasi asasida yaratildi. Ushbu asbob “SPORK”
(sportchilaming portlovchi harakat qobiliyati) deb nomlandi.

3. “SPORK” moslamasining yangi ilmiy psixometrik tekshirish
usullariga go’yilgan talablarga mosligini maxsus tadgiqot olib borish va
dissertatsiya bo’yicha o’tkazilgan ilmiy tekshirishlarda aniglandi. Bunda
1047 nafar respondentlar ishtrok etdi, ulardan 716 nafari maktab
o’quvchilari va 5 xil sport turlari bo’yicha 331 nafar xar xil toifali
sportchilar qatnashdi. Eksperiment natijalari shuni ta’kidlaydiki,
an’anaviy mashg’ulotlar jarayonida maktab o’quvchilarida portlovchi
harakat qobiliyat ko’rsatkichlari o’sishi kuzatildi. Sinflar oshib borishi
bilan birga ushbu qobiliyatni o’sish dinamikasi ham o’zgarib borishi
la’kidlandi, ya’ni har bir sinflar o’rtasida 0’g’il bolalar-qgizlar, sport bilan
liug’ullangan va shug’ullanmaganlar orasida ahamiyatlilik darajasi
lopildi (p<0,01dan p<0,001). Shu bilan birga sport bilan shug’ullanuvchi
n'gquvchilaming ko’rsatkichlari davlat dasturi bo’yicha o’giyotgan
"giivchilaming ko’rsatkichlariga nisbatan rivojlanishi yugqori (p<0,001).
<lingan natijalar “SPORK” moslamasining noyobligi va tabagalashtirish
l'in hi yuqoriligini ifodalaydi.

O’tkazilgan eksperimentda yuqori toifali sportchilarda portlovchi
Imrakat qobiliyatni o’sish darajasi 0’zgacha harakaterga egaligi
lubotlandi. Ularda ushbu gobiliyatni rivojlanishi shug’ullanayotgan sport
ini lari  xususiyatlari bilan bevosita bog’ligligini ko’rish  mumkin.
i Inmonchi XTSU toifali sportchilar orasida eng yuqori ko’rsatkich og’ir
nl. likachilarda 62+2,4 sm., so’ng belbog’li kurashchilarda 58+1,02 sm.,
nl mlan keyingi natija erkin kurashchilarda 57+2sm. SU va SUN toifali
liitchilarda eng yuqori natija (mos ravishda 53,3+2,5 va 50,5%2,7)
"I ir atletikachilarda qayd etadi, golgan to’rtta sport turlarida
Ini i atkichlar bir biriga 0’xshash diapazonda, ya’ni 43.2+2 dan 48+1 sm
(Mnlig’ida. Ushbu natijalar yangi usulga qo’yilgan quyidagi talablami:

i ktivligi, sifatning adekvatligi, olingan natijalar pedagogik
In> iiishlar bilan mosligi, ishonchliligi va bargarorligini isbotlaydi.

Olingan natijalardan shuni  ko’rish mumkinki yuqori toifali
mQiichilaming portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichlari quyi toifali
m"Mil liilarga nisbatan yuqori. (p<0,001). Qolgan toifali sportchilar
0 '"ili bunday gonuniyat kuzatilmaydi. Bunday fargni yakkakurash
me"ii turlari bo’yicha jahon chempionlarga xos bo’lgan muhim
ml/dilivatlardan biri deb xisoblasa bo’ladi. Ushbu natijalar “SPORK”
m//* Imnisida olingan natijalarning adekvatligini (mosligini) bildiradi.



Mazkur uslubning ishonchliligi va bargarorligi olingan umumiy
natijalaming turg’unligi va stabillik darajasi bilan ifodalanadi. Buni
futbolchilarda olingan portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichlarini
rivojlanish dinamikasidan ko’rish mumkin. Har bir sportchini vertikal
sakrashdagi individual ko’rsatkichlarining dastlabki natijalari 0’z
diapazoniga nisbatan o’sib borishi ushbu talabni yoritib beradi.

Moslamaning prognostik giymati  belbog’li  kurashchilarning
musobaqga jarayonida olingan natijalar dalil bo’la oladi. (Buning
mazmuni 11 xulosada keltirilgan). Ushbu usul yordamida olingan
portlovchi harakat qobiliyat ko’rsatkichi sportchining musobaga
jarayonida ko’rsatgan natijalarining bashorat etish imkoniyatini
isbotlaydi.

Yangi usulning ilmiy asoslanganligi va ishonch bildirishliligi.
Yaratilgan “SPORK” moslamasi L.P.Matveev, Yu.V.Verxoshanskiy,
L.R.Ayrapetyans, R.A.Akramov, F.A.Kerimov, R.E.Nurimov va boshga
olimlaming tezkor kuch sport turlarida portlovchi harakat qobiliyatni
katta ahamiyatga egaligi hamda uning muvofaqqiyatli rivojlantirish
uchun maxsus uslublar yaratilishi va 1.M.Sechenov, S.L.Rubinshteyn,
A.R.Luriya, B.M.Teplov, V.D.Shadrikovlaming qobiliyat nazariyasi,
O.A.Konopkinni harakatni ongli boshqarish mexanizmlari,
D.N.Uznadzening ustanovka nazariyasi hamda P.K.Anohin, gayta
informatsiya ahamiyati kontseptsiyalariga asoslanib ishlab chigilgan.

Uslubning afzalligi shundaki “SPORK” moslamasi portlovchi
harakat qobiliyatni  keskin rivojlanishiga imkoniyat vyaratishi,
hammabobligi, kam kuch va vaqt sarflab yuqori natijalarga erishish,
jarohat olmasligi, har xil joylarda foydalanishga imkoniyat borligi,
qulayligi, sportchi mustaqil ravishda o’zida ushbu qobiliyatni
rivojlantirish imkoniyati borligi, igtisodiy tomondan yaratishga kati.i
mablag’ talab etilmaydi, sport zalida ham katta joyni egallamasligi va
xokazo. Shunday qilib olib borilgan ekserimentlarda yangi yaratilgan
usullarga go’yilgan maxsus talablar ya’ni: farglovchi
(differentsiyalovchi) kuchining yuqoriligi, prognostik giymati, ilmiy
asoslanganligi va ishonch bildirishliligi, ob’ektivligi, natijaning
ishonchliligi va bargarorligi, noyobligi va tabagalashtirilganligi
sifatning adekvatligi (o’xshashligi), pedagogik kuzatishlarning olingan
natijalar bilan mosligi, afzalligi va amaliyot bilan bog’ligligi yaratilgan
texnologiyada 0’z isbotini topdi.
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4. Maxsus  eksperiment  o’tkazish  asosida “SPORK”
moslamasining boshqga vertikal sakrashlami o’lchaydigan usullarga
nisbatan samaradorligi isbotlandi. Bunda Abalakov va “SPORK”
moslamasi usullarining natijalari sportchilardan bir vaqtda o’Ichandi.
Ya’ni “SPORK” moslamasining tagiga Abalakov usuli o’rnatildi.
Biinday holatda sportchi bir marotaba sakraganda ikki usulda portlovchi
harakat qobiliyati natijalari o’Ichandi, natijada “SPORK” usuli
o'lchoviga nisbatan Abalakov usulida o’rtacha arifmetik xatolik 10
in.ga teng bo’ldi. T¢ mezoni bo’yicha ushbu xatolikning ishonchlilik
largi p>0.001. Kuzatishlar shuni ko’rsatdiki Abalakov usuli bilan sakrab
portchi baland nugtaga yetganda santimetrli lenta inertsion kuch orgali
polga biriktirilgan plastikdan chigishni davom ettiradi. Shu sababli
eikrash kattaligi ko’rsatkichi ham ko’payib ketadi. “SPORK”
moslamasining portlovchi harakat qobiliyatini o’lchashda bunday
\molar bartaraf etilgan, chunki sakrovchi o’z natijalarini oldida osilgan
emtimetrli shitga qo’llarini tekkazish bilan belgilaydi.

5 “SPORK” moslamasi yordamida vertikal sakrashni rivojlantirish
lultaligi portlovchi harakat qobiliyatining ko’rsatkichlari ekanligi
rksperiment jarayonida olingan natijalar asosida isbotlandi. Buni
quvidagilar ta’kidlaydi: bir xil vaznli og’ir atletikachilaming portlovchi
liaiakat qobiliyati har xil bo’lishi yoki har xil vaznli shtangistlarning
poitlovchi harakat qobiliyati bir xil bo’lishi eksperiment jarayonida
lopildi. Demak sportchilaming vertikal sakrash kattaligi bir xil bo’lsa,
il lining portlovchi kuchini teng deb bo’lmas ekan. Chunki vazni og’ir
iiMlarda portlovchi kuchi ham yuqori bo’ladi. Ularning muskullarining
i" ndalang kesimi va hajmi har xil. Shuning uchun biz yuqoridagi
I"ntchilarning vertikal sakrash kattaligini portlovchi kuch emas, balki
il uning portlovchi gobiliyat ko’rsatkichlari deb gabul gilsak magsadga
muvofig bo’ladi.

< Eksperiment jarayonida “SPORK”  moslamasini  qo’llash
enil>olchilarda ongli 0°z-0’zini harakatlarini boshgarish mexanizmining
Mi itilishi natijasida portlovchi harakat qobiliyatini keskin rivojlanishi
laMlandi. Eksperiment guruhining yosh futbolchilaming 3-8 il
ilmoinida egallagan portlovchi harakat qobiliyati natijalari (45xIsm.),
inh oy vaqt davomida, moslama yordamida mashq qilish natitjasida
k" i atkichlar umumiy o’rtacha 10 sm.ga o’sgan. Dastlabki natijalar
Ini in eksperiment yakunidagi natijalar (55+Ism) orasida ishonchlilik
ft"|i yugori. p<0,001. Nazorat guruhining ushbu ko’rsatkichlari
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ahamiyatli darajada o’smadi. Eksperiment boshida (49+Ism) yakunda
(49xIsm). Shu bilan birga 2ta futbolchida portlovchi harakat qobiliyati
natijalari 4.6-5.2 sm.gacha o’sgan, ulaming ishonchlilik darajasi p<0,05.
Qolgan 15 nafar sportchida portlovchi harakat qobiliyati rivojlanishining
ishonchlilik darajasi gqayd etilmadi (p>0,8). Qobiliyat faoliyat jarayonida
shakllanadi, har bir faoliyat ma’lum bir harakatlardan iborat: bular
murakkab, bir nechta yoki yagona bir harakat bo’lishi mumkin. Ushbu
harakatlami bajarish natijasida bosh miyada psixomotorika vujudga
keladi. Ular asosida neyronlar orasida bog’ligliklar shakllanishi
natijasida funksional tizim vyaratiladi va ushbu funksional tizim
gobiliyatning shakllanish kurtagi bo’lib hisoblanadi. Shakllangan kurtak
ayni faoliyatga taallugli psixik jarayonlarni ro’yobga chigaradi va shu
asosida faoliyat oson egallanadi.

7. Portlovchi harakat qobiliyatni o’stirish uchun maxsus sharoit
yaratilishi ushbu qobiliyatni keskin rivojlanishini ta’minlanishi
isbotlandi. Yosh futblchilar bilan o’tkazilgan eksperiment buni
tasdigladi. Portlovchi qobiliyat- portlovchi kuchni kelib chigishining
asosi, shundan kelib chiggan holda o’tkazgan tajribamiz samaradorligini
aniglash uchun, portlash-kuchni rivojlantirish bilan bog’lig bo’lgan
izlanishlar bilan taggoslanishi darkor. Shu jumladan
Yu.V.Verxoshanskiyni  portlovchi  kuchni  rivojlantirish  uchun
chuqurlikdan sakrab chigish usulida olingan eksperimental natijalarini
keltirish magsadga muvofig. Yu.V.Verxoshanskiy portlovchi kuchni
rivojlantirish usullariga garatilgan tajribasiga ko’ra respondentia!
chuqurlikka sakrash mashg’ulotida ko’rsatgan tadgiqot natijalarining
boshga an’anaviy tayyorgarlik vositalariga nisbatan effekti yugon
ekanligi isbotlangan. Odatiy mashg’ulotlarda (oyoglami bukib sakrash,
maksimumga nisbatan 90-95%, 70-80%, 30-40% shtangani yelkaga
go’yib oyoqdan oyoqqga, vertikal sakrash) shug’ullanadigan sportchilai
umum hisobda 1472 marta depsinish natijasida muskulning reaktiv
qobiliyati o’sganligini ta’kidlagan. Muallifning  tagqoslasli
eksperimentida esa sakrovchi yengil atletikachilar guruhi tayyorgarlik
davrida 12 xafta (3 oy mobaynida) chuqurlikka sakrash mashqid.i
hammasi bo’lib 475 marta sakrab, yuqoridagi odatiy mashg’ulotlard.i
ko’rsatgan natijalarga erishgan. Ushbu o’tkazilgan eksperiment
natijalarida portlovchi harakat qobiliyatning mavjud ekanligini inkoi
etib bo’lmaydi chunki eksperimentda chuqurlikka sakrash usuli bilan
portlovchi kuchning Kkattaligi o’lchangan. “SPORK” moslamasi

148



yordamida o’tkazilgan eksperimentda esa yosh futbolchilarda shunga
o’xshash natijalar 3 oy mobaynida ko’pi bilan 155 marotaba vertikal
sakrash mashgida sportchilaming portlovchi harakat qobiliyati
ahamiyatli o’sishi kuzatildi va yuqori natijalarga erishishda nisbatan
kam vaqt va kuch sarflandi.

8 O’tkazgan tadgigotimiz shuni ko’rsatdiki portlovchi harakat
gobiliyati minimal o’zgarishi (rivojlanishi) uchun “SPORK” bilan
mashq qilish jarayonida 4 kun mashq qgilishda ya’ni 20 marotaba
akrashda umumjamoaviy natijalar ishonchlilik darajasigacha o’sdi
p- 0,05, 11-kunda 55-sakrashda esa ishonchlilik p<0,01 darajasiga
ko'tarildi, 14- mashq qilish kunida ya’ni 72 marotaba sakrashda
portlovchi harakat qobiliyatning rivojlanishi ahamiyatli darajasiga
w-lganligi isbotlandi (p<0,001). Olimpiya zaxiralari og’ir atletikachilari
® >yil mobaynida mashq qilish jarayonida ko’rsatgan natijalariga (46-
1 sm) SPORK moslamasi yordamida 8 kun 40 marotaba urinishda
ularni portlovchi qobiliyati yana 5-6 smga o’sdi. Ishonchlilik darajasi
p 0.001.

6. Har bir muskulning portlash qobiliyati markaziy nerv sistemasi
bilan bog’langan va uning boshqarishi asosida portlovchi harakat
gobiliyati namoyon bo’ladi. Shuning uchun portlovchi harakat qobiliyati
Ini gandaydir harakat organining qobiliyati emas balki shaxsning
gohiliyatidir. Buni quyidagi eksperiment jarayonida olingan natijalar
lusdiglaydi.  Futbolchilaming  portlovchi  harakat  qobiliyatini
Mvojlantirish eksperimentida olingan oddiy reaksiya natijalari dalil bo’la
olndi. Vertikal sakrash natijalari o’sishi bilan birga ulaming tezlik
iniksiyasi vaqti kamayshi kuzatildi. Mashqlar jarayonida oddiy reaksiya
wigi  244.4 sigmadan 139.2 sigmagacha qisgardi, ular orasidagi
i bonchlilik fargi yuqori. p<0.001.

10.0’tkazilgan so’rovnoma natijalari yuqgori va past mahoratli og’ir
ul, tikachilarining “SPORK” moslamasi yordamida portlovchi harakat
goliiliyatining rivojlanishi ulaming shaxsiy omillariga ijobiy ta’sir
mll bini ko’rsatdi. Shaxsiy omillami 5 ballik baholash tizimi asosida eng
ingori 5 ball “Musobaga jarayonida katta vazn buyurib ko’tarishga
11\ ikkal hissi kuchaydi” degan shaxsiy omilga berildi. Nisbatan eng past
lo ball “O’zimga bo’lgan ishonch ortdi” omilga berildi. Qolgan
sHMUlaming ballari 4.7 dan 4.9 gacha. Umuman olganda hamma
iimillarga berilgan ballar yuqgori baholandi. Natijalar umumlashtirilgan
Imlda aytilsa, 94.5% respondentlar portlovchi harakat qobiliyatini
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maxsus moslama yordamida rivojlantirish, ularning shaxsiy omillariga
va sport natijalariga ijobiy ta’siri aniglandi. Shu bilan birga olib borilgan
tadgigotlar shuni  ko’rsatdiki sportchilaming portlovchi harakat
gobiliyatini muvaffaqiyatli rivojlanishiga motivatsion faktorlaming ham
ijobiy ta’siri borligi isbotlandi. Bunga eksperiment guruhida gatnashgan
31 nafar futbolchilardan 30 tasida muvaffagiyatga erishish motivatsiyasi
aniglanganligi isbot bo’la oladi. Vaholanki, sportchilaming portlovchi
harakat qobiliyatini rivojlanishiga temperament turlarining ta’sir etish
farazi 0’z isbotini topmadi.

11.  Olib borilgan eksperimentlar portlovchi harakat qobiliyatni
maxsus sharoit yaratish asosida keskin rivojlantirish
yakkakurashchilaming musobaga natijalariga ijobiy ta’siri isbotlandi.
Belbog’li kurashchilar bilan o’tkazilgan eksperiment buni tasdiglaydi.
Dastlabki “Barkamol avlod” sport musobagasida ishtrok etgan 3ta
nazorat guruhi va bitta eksperiment guruhining portlovchi harakat
gobiliyati ko’rsatkichlari mos ravishda nazorat guruhlari 33,0£l,70.sm.
musobagada esa | o’rin, 31,8+2,04.sm. musobaqada Il o’rin, 30,2+1,77
sm.ni musobagada Il natijani egalladi. Eksperiment guruhi esa
26,8+1,70 sm. musobagada oxirigi IV o’rinni qo’lga kiritdi. Ikkinchi
musobaga bellashuvidan oldin 3 oy davomida eksperiment guruhining
portlovchi harakat qobiliyati rivojlantirildi. Natijada eksperiment
yakunida o’tkazilgan rasmiy ikkinchi “Barkamol avlod” sport
musobaqgasida jamoalarning o’rinlari o’zgardi. Eksperiment guruhining
jamoaviy natijasi o’sishi 38,0+1,80 sm. ga teng bo’lib musobagada
umumjamoa hisobida IV- o’rindan | o’ringa ko’tarildi. 1l o’rinni
34,0+2,16 sm. ko’rsatkichi bilan 3-nazorat guruhi egalladi. Il o’rinm
olgan nazorat guruhi 32,0+1,65.sm. ko’rsatkich bilan 11l o’ringa tushib
ketdi, vanixoyat dastlabki musobagada 1- o’rinni egallagan guruli
31,0+0,69.sm. ko’rsatkichi bilan ohirigi o’rinni egalladi. Portlovchi
harakat qobiliyatining rivojlanish jarayonida ustanovka qayd etib
saglanib qoladi, ya’ni ma’lum bir sharoitda ehtiyoj vujudga kelgan
vaziyatda portlovchi harakatni bajarishga sportchilarda tayyor holatm
gayd etadi. Shunday qilib gayd etilgan ustanovka musobaga jarayonidu
sportchining effektiv harakatlarni bajarishiga zamin yaratdi. Belbog’b
kurashchilarda portlovchi harakat qobiliyatni maxsus sharoitd.i
rivojlantirish nafagat kurash sport musobagalariga balki ulami boshgn
sport turlari bo’yicha o’tkazilgan musobaqalarga ham ijobiy ta’sir gilislu
kuzatildi, bunga misol qilib yuqoridagi eksperiment guruhi “Barkamol
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avlod™ sport musobaqasining 2-turida, voleybol va basketbol sport turida
ham natijalaming o’sganligi ko’rindi; jumladan voleybolda 2-o’rindan
1-o’ringa ko’tarildi, basketbol bo’yicha musobagada esa 4-o’rindan 2-
o’ringa ko’tarildi. Binobarin, tajriba guruhiga mansub kurashchilar
ustida o’tkazilgan tadgiqot natijalari, shu jumladan mashg’ulotlar
davomida “SPORK” moslamasi yordamida qo’llanilgan vertikal sakrash
mashglari  nafagat portlovchi harakat qobiliyatining samarali
liakllanishiga turtki berdi, balki yuksak motivatsiyani yuzaga keltirib,
ustanovka asosida shu imkoniyatni musobaga faolligiga progressiv ta’sir
etishini ta’minladi.
I'  Olib borilgan eksperimentlar shuni takidlaydiki ishlab chigilgan
moslama yordamida portlovchi harakat qobiliyatni har xil kontingentda,
jumladan turli sportchilarda xatto 12 yoshli o’quvchilarda ham
portlovchi harakat qobiliyatni keskin rivojlantirish ikonini berishi
ku/atildi. Portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirish nafagat sport
natijalariga balki maktab dasturidagi “Alpomish va Barchinoy” davlat
m.taiidartini egallashga ham ijobiy ta’siri eksperiment asosida tasdiglandi.
llunga quyida keltirilgan eksperiment natijalari dalil bo’la oladi. Dastlab
portlovchi harakat gobiliyati ko’rsatkichlari ikki sinfda mos ravishda
1>06 va 20.66sm. 2.5 oy davomida eksperiment guruhining portlovchi
luiakat qobiliyati rivojlanishi axamiyatli o’sdi. (28.9sm). Nazorat
puruhida esa bu ko’rsatkich 22.12 sm. Ikki guruh ko’rsatkichlari
oi.isidagi ishonchlilik fargi katta; p<0,001. Shu bilan birga eksperiment
Liiiuhida “Alpomish va Barchinoy” testlarini topshirish natijalari ijobiy
loiuonga 0°’zgardi. To’rtta test (“Turgan joydan uzunlikka sakrash”, “30
"iilya davomida arqgonda sakrashlar soni”, “Yugurib kelib balandlikka
it rash” va “Yugurib kelib uzunlikka sakrash”) bo’yicha o’zgarishlar
i lionchlilik darajasi p<0,001 ga teng. Nazorat guruhida yuqorida
onlgan testlar bo’yicha o’zgarishlar nisbatan past p<0,2. p<0,l. p<0,l.
p- 0,05.

TAVSIYALAR

I le/l.kor kuch sport turlari natijasini takomillashtirishda ularning
poillovchi harakat qobiliyatini keskin va onson rivojlantirish uchun
"M’(>RK” moslamasidan foydalanish magsadga muvofig.

I Mashq qilishning motor zichligini oshirish magsadida har bir zalga
luiin cmas bir nechta moslamani bolalarni bo’yiga garab har xil



balandlikda gimnastik shved devoriga osib qo’yish tavsiya etiladi.
“SPORK” moslamasida mashq gilishni darsda yoki darsdan tashqari
vagtda ham o’tkazish mumkin.

3. Portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirishning davlat standard
me’yorida gabul gilinishi. Buning uchun“Alpomish” va “Barchinoy”
dasturidan o’rin olgan balandlikka sakrash mashg’ulotining o’miga
“SPORK” moslamasi yordamida vertikal sakrash mashqiga almashtirilsa
maqgsadga muvofiq bo’ladi.

4. Portlovchi harakat qobiliyati mashqglarini bajarishda albatta magsadli
ustanovka qo’yish zarur. Bunda ongli 0°z-o0’zini boshgarish natijasida
rivojlanishi keskinlashadi

5. Portlovchi harakat qobiliyatini rivojlantirish mobaynida, o’quvchi va
sportchilarning yoshini inobatga olib me’yorlar ishlab chigilishi lozim.
Ushbu me’yorlarni aniq belgilash magsadida o’quvchi va sportchilar
bilan ommaviy tekshirishlami o’tkazilishi tavsiya etiladi.

6. O’quvchilar yoki sportchilarning portlovchi harakat gobiliyatining
rivojlanishiga  qizigishini  kuchaytirish magsadida musobagaviy
sharoitlar yaratilishi tavsiya etiladi.

7. Yuqoridagilami inobatga olib, portlovchi harakat qobiliyatini
o’lchash va rivojlantirishni “SPORK” usulidan har tomonlama
foydalanish mumkin: bakalavrlar, magistrlar, katta ilmiy xodimlar,
o’gituvchilar ilmiy ishlarida va portlovchi harakat qobiliyatini
rivojlantirish bilan bog’lig bo’lgan sport turlarida, sportchilarning
holatini tashhis etish jarayonlarida keng foydalanish magsadga muvofiq
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ILOVALAR

1-NMnoBa

O'ZBEKISTON RESPUBLIKASI INTELLEKTUAL MULK AGENTLI1GI
ATEHTCTBO MO VMHTENJIEKTYA/IbHOW COECTBEHHOCTW
PECMNYB/IMKN Y3BEKNCTAH

ASARNING RO’YXATDAN O'TKAZILGANUGI TO'G'RISIDAGI GUVOHNOMA
CBUAETENBCTBO O PETUCTPALNN NMPON3BEAEHUNA

Ne AGU 0070

Ushbu guvohnoma quyidagi
oiinganligi to g risida Perilct

asarning ro'yxatga HacTosAujee CBMAETENLCTBO BbIJaHO O PerucTpaymum

cneAylWero npoussefeHns

CnopTYMNapHUHT NOPTNOBYAH KYYMHW ynyaw Ba puBOXNautTupuw yuyii «CMNOPK»

ycKyHacu

Huquc egasi(egaian) Fannapos 3axup, NwTaes XX aBnoH Masnonboesuy, U2

Mpasoo6nagarens(u)

Muallif(lar); Fannapos 3axng, WwTaes X asnow Masnonboesny, UZ

Agrop{bl):

Muellif(lar), huquq egasi (egafari) yuqorida gayd etilgan ABTOp(bl), npaaoco6napatens(u) ceBuAeTeNbCTBY(IOT)ET,

asar i da  boshga mng  mualliflik 4TO Npu co3jaHumn YKa3aHHOro npc HC

huqugiari buzilmaganligiga. shunmgdek unda O'zbekiston 6bINM HapylleHbl aBTOPCKME NpaBa Apyrux nul, a Takke B

Respublikasi qonun hujjatlariga ztd keladigan ma’lumotlar Hem OTCYTCTBYIOT cBejeHnn. npoTuBopevalie

mavjua emasligiga guvohlik beradi 3aKoHoAaTenbCcTBy Pecny6nmku Y36ekucraH.

O'zbekiston Respublikasi Intebektual mulk agentligi AreHTCTBO N0 WHTENNeKTyanbHOW  COGCTBEHHOCTU

asarning fazilati, vazifasi va mazmuni uchun javob Pecny6nmku Y36ekuctaH He HeceT OTBETCTBEHHOCTU 3a

bermaydi AOCTOMHCTBO, Ha: " co, npow:
O’zbekiston R mulk asatlar

reestrida 13,06,2012 yiWa Toshkent shanrtda ro’yxatdan o'tkaziigan

3aperucTpUpoBaHoO B pEeCTpe  MPOU3BEAEHUI  AreHTCTBA
WHTENNeKTYyanbHOi cOGCTBEHHOCTU Pecny6nuku Y3bekuctaH, B
r. TawkenTe, 13.06 2012 1

no

3. Tuacos
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2-MnoBa
“CIMNOPK” mocnaMaCcMHUHI NPUHLNNAN YM3MacK

M30*; CIMOPK wMocnaMaCUMHWHI TaxXMWUHWI WAvrnnmwn  1- 2
' CryHnapHu 6up-6mpura Mmaxkamnawiu

" “( MOPK” mocnaMacuUHWHI xapakaT/iiaHMalnguraH Kucmum.

I ( nmKnanraH Kmem.

UTy; 1-nnraknap, 2-camapesnap, 3- CUMDKUAAHTAH KUEMHUWHT
*MUHAAH KYPUHULLN.

169



2-NWnoBa

MN30*; “CIMNOPK” MocnamacMHUHI  OnguMHAaH Ba  OpKajaH
3KYPUHULLN.

CumKnMinanraH Kuem
Acocuii KucMnapHu 6up-omupura GupnalITMpyBYM Maxkamaaruunap.
YCKyHaHU 0cub KyWMLL YUyH Maxcyc uaraknap.

3-NnoBa
Mnmuin TagkmkoTnapga KynnaHuaraH MmateMmaTtuk cTaTUCTUK
thopmynanap

YpTaua apumMeTMK  KuimaTA-  Kyianpgarm  ¢opmyna acocupa
aHVKnaHagw :

X~ - ] (2-1

£ X, =X, +X2+X, +X,+ ..+ X4

1=1
byHaa
£ X, - ANTUHAN MHAEKC | HHT Kabyn KUAUWWM MyMKUH 6ynraH 6apya (|

»=1
[aH N raya) Kuimatnapuia aHMKNaHrau
XT KYPCaTKMYHWHT KMAMATNapy AMTMHAMCUHK ndodanangm.
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£ -lUrmHan 6enrncn 6ynmb, YHUHr nactmaa WMrMHAWHWUHE AAacTNabKu

Genruvcun, toKopmMcuMaa 3ca HOKOpU uyerapacu Kypcatunagu. MacanaH,
ynuaw Hatvkanapy coHu n = 10 ra TeHr 6ynca, y X,014a AMrMHLUHUHT
Kyin yerapacu (gactnabku xagm) i = 1 gaH To N raya, sibHu 10 rava
OynraH HaTMXanapHWHI AUTUHAMCY ONNHAAM.

M- TaHMaHMa XaXMU EKM ynuall HaTUXaIapuHUT COHW.

/(ncnepcuns: s =— ----- i ----(2.2)

Kyn nonnapga ctaTUCTUK Taxu dXapaéHuaa CoH KuiMatm
Kyiingaru gopmyna 6yiinya aHMKNaHaguraH yprada KeagpaTuk
YeT/aHWLL €KW CTaHAAPT OrVLL Ky/NJaHUNaau :

byHza
a-curma yprada apuimMeTuk xucobgaH oru fapaxacu.
V X - AMTUHAN MHAEKC | HUHT Kabyn KuaMwn MymkunH 6ynrad 6apua (1
iaii N raya) KniMaTnapmaa aHMKnaHraH

XTI KYPCaTKUUYHMHT KUAMATNapu WMIMHANCUHU udoganainan.
M TaHIaHMa XaXMU EKW ynyall HaTWMXanapuHUT COHW.

3-UnoBa
| b garormk Taxpmba gaBoMmaa cnopTymnnap KypcatraH HaTvKanapHUHT
, Yapuw ULLOHYANANTUHW Xncobnaw CTbIOAEHT Me30HM acocuga onmb

oHpunau. ByHaa CTbIOLEHTHUHT KPUTUK ME3OHUHWHT Ha3apuidi KUimatm
Kyingarn ymymuii goopmyna byiinda xmcobnaHam:

i ngarcT- CTHOEHT TaKCMMOTK
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PA-Al-  6GMPUHYM Ba WKKWMHYM TYPYXHWHI KypcaTraH YPTaua

HaTuXanapu
GUPVHYM TypyXAaH ofvHraH X1 ypTayagaH oruil HaTuKacu

8\- MKKWHYM rypyxfaH onvHraH  yPTaya[aH orv HaTmxXacu
n1-6MprMHYY rypyxgarum UWTUpoKYUIap CoHM
N2-UKKNUHYN TYPYXAarn UWTUPOKYMIAP COHM

Ywo6y Hazapuii xacobnaHraH Me3oH KuiimaTu Xaasanga
KENTUPUAraH HaTuxKanap 6unaH CoNMLITMPUNAaN Ba y3rapuLLNapHUHT
VLWOHYAUAWUTY TYTpUCUAa Xynocaum Kapunagu.

BpaBe MWUPCOHHUHT KOpensuus KO3MULEHTW (hopMynacuaaH WMKKW Xun
KypcaTKMUYNapHUHT y3apo 6OrNIMKINK AapakacuHW Kyiuaaru gopmyna
OpKanv aHUKNaHAW.

r_ZT-i(*i-*)*(yt-y) (2.5)

n "mbx *-8y

byHaa
r= bpaBelMPCOHHMHI Koppenauns KoahnueHTH
_ KO~ 6MpuHYKM TecT HaTwKanapu

- UKKWHYM TECT HaTuKanapm
N-3KCMNepPUMEHTAA ULITUPOK 3TraH MLITPOKYMIAP COHM
8X- GUPUHYM TECT HaTUXKaNAPUHUHT ypTayafaH OrvLL fapaxacu

8f- MKKMHYM TECT HaTWXKANapUHUHT ypTadajaH Oruil gapaxkacu
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4-NnoBa
[OunccepTaunaga goinganaHunraH NCMXoN0rMK Tectnap
MCKN-10 KoMmnbloTep gactypu pyc tuamnga

[MCWM-10

KomnbroTepHasa nporpamma
«flcnxogmarHoctTmka»
Ha PYyCCKOM A3blKe

NCAN-10 copep>Xut cnegyroLme nporpaMmmsbl:

OnNpoOCHNK AN3eHKa

LLikana Teinopa nCnunbeprepa
LLIkana camoOUEeHKMN

MNpocTana peakuusa

CnoxkHasa peakuus
MoAPOCTKOBbIN OMPOCHUK
TpeHep-cnopTCMEH
MNcnxunyeckas Hafge>XXHOCTb
MHTCNCMOMOCTb aHUMaHNA
PacnpegeneHne BHAMaHUSA
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MCKN-10 KomnbloTep gactypu y3bek Tunmga

[MCU-10

«McnmxognarHocTuka»
KOMMNblOTEP facTypu
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4-NWnoBa

MCW-10 kynnparn gactypnapgaH néopar:

AN3eHK cypoBHOMACHU

Tenop Ba CnunbeprepuwkKanacu

Y 3-y3nHun 6ax,onat

Opanuvpeakumns

Mypakkab peakuusi

YcMup cypoBHomMacwu
TpeHep-cnopTun

CNOpPTUYMHUHT NCUXMK BapKapopanrn
AVNKKaTHUHDKagannmrm

[AVKKaTHU TaKCUMAaHMLWIN

AM3EHK CYPOBHOMACW
{TemnepaMeHTHN aHNK/ALL)
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5-llova

Bunyodkor futbol akademiyasining yosh futbolchilarini “SPORK”
moslamasi yordamida olingan portlovchi harakat gobiliyat ko’rsatkichlari

Ne FIO Mart oyidagi o’rtacha ko’rsatkichlar
| 1 111 v vV VI Vvl VI

1 Xamrayev D 53,2 55 57
2 Ashurmatov R 53,8 56,6 57 56,8

3 AbduraximovF 40,8 40,2 428 424 434 44 452 426
4  AxmadjonovO 46,8 46,8 47,6 488 46,6 49,2 50,2
5 Ergashev A 53,2

6 Qobilov I 478 474 50,8 49,6 51,2

7 Qadirqulov S 46,4 46,4 474 46,2 46,6 45,8
8 O’lmasbekov A 47 47 48 47 51 47,8
9 Umarov Z 494 512 532 518 534 506 53,8
10 Aliev S 40,6 424 46 452 48,4 438
1 Nuriyev V 48,2 48,8 52,8 51,6 52,6 51
12 Jumayev M 42,2 44,6

13 Soliyev A 432 476 48,6 508 498 522 518
14 Qaxramonov J 458 458 46,6 45,8 45,2
15 Kornilov Beg 444 448 452 452 478 47,2
16 Mamajonov D 478 49,2 48 51,8 498 50,6
17 Xamdamov D 436 44,6 47,8 46,8 46,6
18 G’ofurov 1 46 48,4 51,2

19 Mavlonov N 48,4 53,6 53,8 52,4
20 Kornilov Akr 45 47,2 51,2 52 51,2

21 Bobojonov D 45,8 47
22  Umirzakov J 41,4
23 Davlatov U 486 50,8 52,4 52,6 53
24 Tursunov D 428 43,6 45,2

25 Nomozov F 448 a7 49,2

26 Barakaev R 48,6

27 Xasanov Sh 428 438 452 46,6 492 484
28 Turg’unov 0 39,8 418

29 Rashidov K 38,6 40,8
30 Usmonov B 43,8 43,8

31 Mamazoitov A 42,8
32 EsankulovJ

33 Amanov A
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FIO

Xamrayev D
Ashurmatov R
Abduraximov F
Axmadjonov O
Ergashev A
Qobilov |
Qadirqulov S
O’Imasbekov A
Umarov Z
Aliev S
Nuriyev V
Jumayev M
Soliyev A
Qaxramonov J
Kornilov Beg
Mamajonov D
Xamdamov D
G’ofurov |
Mavlonov N
Kornilov Akr
Bobojonov D
Umirzakov J
Davlatov U
Tursunov D
Nomozov F
Barakayev R
Xasanov Sh
Turg’unov 0
Rashidov K
Usmonov B
Mamazoitov Az
Esankulov J
Amanov A

5-ilova

Mart oyidagi o’rtacha ko’rsatkichlar

IX

55
45,8
51,2

52,2
47,2
50,6
52
46,4
49,8

55
45,8
47
49,6
47,6
54,8
51,4
51
47
49,6

39,6

X
58
45,4
52
51,6
52,2

51,6
46,4

55,8
49
47

51,6

49,6

47,2
52,8
52

47,2

Xl

57,2
45,4
49,2

53
48,6
51,2
54,8
49,2
52,4
47,4
53,6
48,6
47,2

55,2

45,4
51,4

47

45,6
41,8

Xl

49,2

50,2

46,6

46,6

Xl
57,2
58

57,6
52

55
49
47,6

57,2
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FIO

Xamrayev D
Ashurmatov R
Abduraximov F
Axmadjonov O
Ergashev A
Qobilov |
Qadirqulov S
O’Imasbekov A
Umarov Z
Aliev S
Nuriyev V
Jumayev M
Soliyev A
Qaxramonov J
Kornilov Beg
Mamajonov D
Xamdamov D
G’ofurov |
Mavlonov N
Kornilov Akr
Bobojonov D
Umirzakov J
Davlatov U
Tursunov D
Nomozov F
Xasanov Sh
Turg’unov 0
Rashidov K
Usmonov B
Mamazoitov Az
Esankulov J
Amanov A
Narzikulov A
Nurmatov Z
Mirabdullayev J
Rashidov Sa
Musaev Sh

45,2
50,6

51

53,4
48
49,8

57,2

42

52,4
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Aprel oyidagi o’rtacha ko’rsatkichlar
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44,6
50,4

53,2
50
52,8
55,2
47,8
55
47

48,4
51,2

57

45,8

49,6
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FIO Aprel oyidagi o’rtacha ko’rsatkichlar
X Xl Xl Xur o XIiv XV XVI

RS RRERRBOo~No 0 rwN

NN

25

RERRBRRE

Xamrayev D
Ashurmatov R
Abduraximov F
Axmadjonov 0
Ergashev A
Qobilov |
Qadirqulov S
O’Imasbekov A
Umarov Z
Aliev S
Nuriyev V
Jumayev M
Soliyev A
Qaxramonov J
Kornilov Beg
Mamajonov D
Xamdamov D
G’ofurov |
Mavlonov N
Kornilov Akr
Bobojonov D
Umirzakov J
Davlatov U
Tursunov D
Nomozov F
Xasanov Sh
Turg’unov 0
Rashidov K
Usmonov B
Mamazoitov Az
Esankulov J
Amanov A
Narzikulov A
Nurmatov Z
Mirabdullayev J
Rashidov Sa
Musaev Sh

41,4
47,6

53,8
47,4
51,8

50
47,6
49,2

51,2

52,4

43,4
49

48,6
53

55

51
51,6

48,6

48,6

52

46,6

48,6

50
45

51,4

60,2

51,8
59,6
52,2
51,6

52,6

50,2

51,4

179

57

47

51

46

57

50

50

61,2
60,6
47,2
55,2
56,4
53

49,6
57

54,8

49

57,6

58

51,6

54,2

62,4

46,8

51,6
54,4
48
57
55,8

484

58,4

48,8

51,4

51,4
478
54,4

60,8
46,8
54,8
57
53
56,6
518
56,6

55,4

58,2
56,4

54,8

49,6

52,4

53
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FIO

Xamrayev D
Ashurmatov R
Abduraximov F
Axmadjonov O
Ergashev A
Qobilov |
Qadirqulov S
O’Imasbhekov A
Umarov Z
Aliev S
Nuriyev V
Jumayev M
Soliyev A
Qaxramonov J
Kornilov Beg
Mamajonov D
Xamdamov D
G’ofurov |
Mavlonov N
Kornilov AkT
Bobojonov D
Umirzakov J
Davlatov U
Tursunov D
Nomozov F
Xasanov Sh
Turg’unov 0
Rashidov K
Usmonov B
Mamazoitov Az
Esankulov J
Amanov A
Narzikulov A
Mirabdullayev J
Rashidov Sa

Musayev Sherzod

Karimov Islom
Mo’ydinov A

63
62,2
47
53,2

55
54,8
53
51
50
57

51
518

55

46,4
52,2

51,2

May oyidagi o’rtacha ko’rsatkichlar

1
63
48,8
53
55,6

52,8
56,6

58,4
53
56,8

59,4

56,8
55

46,8

52,4

11
62,4
50
53
55
55,4
54,6
50,4
51,8

48,6

54,8
59,4
58,6

55,6
56,4

54

51

56,6
48,4

180

v

63
49,8
54,4

54,6

51
60

52,4

60,2
56

53,2

55,2

\Y
52,4
55,2

57
55,2
51,4

51
58,6

52,8
54,8

51,2

55

54,6

56,8
48,2

39
38,8

VI

56,8
50,6

52,2

55,6

38,4
39

5-ilova

VII

54,6
52,8

50
55,4

51,2

43,8
49
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Xamrayev D
Ashurmatov R
Abduraximov F
Axmadjonov O
Ergashev A
Qobilov |
Qadirqulov S
O’Imasbekov A
Umarov Z
Aliev S
Nuriyev V
Jumayev M
Soliyev A
Qaxramonov J
Kornilov Beg
Mamajonov D
Xamdamov D
G’ofurov |
Mavlonov N
Kornilov Akr
Bobojonov D
Umirzakov J
Davlatov U
Tursunov D
Nomozov F
Xasanov Sh
Turg’unov 0
Rashidov K
Usmonov B
Mamazoitov Az
Esankulov J
Amanov A
Narzikulov A
Rashidov Sa

Musayev Sherzod

Karimov Islom
Mo’ydinov A
Azimov Sar
Axmadaliyev D

VI

49

50,6

52,4

51,2

52,6

51,2

5-ilova

May oyidagi o’rtacha ko’rsatkichlar

IX

49,6
52,6

55

58,6
55,6
53
55
52
54,8

59
55,6

54

55

54,8

50,4

181

X

58,6

56,6

59,8

53

518
59,2
57,8

58,4

40

X
46,6
50,2
56
55
48,4

49,6

47,8
52
52

45,6

51,2

47,2
51,4

37,8
39,2

X

53

49

53,2

54,6

50,8

X1



5-ilova
Bunyodkor yosh futbolchilarining portlovchi harakat qobiliyatining giyosiy
ko’rsatkichlari

Ne FIO Eksperiment  Eksperiment . oo

boshi oxiri 5 g’g % §

05032013 23052013 & £& ¥ 5§
1 Xamrayev D 53,2 63 9,8 8 40
2 Ashurmatov R 53,8 63 9,2 15 75
3 Abduraximov F 40,8 52,4 116 31 155
4 Axmadjonov O 46,8 55,2 8,6 31 155
5 Ergashev A 53,2 60,8 7,6 7 35
6 Qobilov 1 47,8 57 9,2 26 130
7 Qadirqulov S 46,4 55 8,6 21 105
8 O’lmasbekov A 47 56,8 9,8 27 135
9 Umarov Z 49,4 56,6 7.2 23 115
10 Aliev S 40,6 51,4 108 20 100
11 Nuriyev V 48,2 60 118 23 115
12 Jumayev M 422 53 11,8 20 100
13 Soliyev A 43,2 58,6 154 23 115
14 Qaxramonov J 45,8 53 7,2 21 105
15 Kornilov Beg 44 4 55 10,6 27 135
16 Mamajonov D 47,8 51,6 38 8 40
17 Xamdamov D 43,6 52 8.4 10 50
18 G’ofurov | 46 54,8 8,8 8 40
19 Mavlonov N 48,4 60,2 118 22 110
20 Kornilov Akr 45 58,6 13,6 15 75
21 Bobojonov D 45,8 53 7,2 9 45
22 Umirzakov J 414 478 6,4 3 15
23 Davlatov U 48,6 58,4 9,2 17 85
24  Tursunov D 42.8 56,4 13,6 17 85
25 Nomozov F 448 53 8,2 9 45
26  Xasanov Sh 42,8 54,6 11,8 14 70
27 Turg’unov 0 39,8 43,8 4 6 30
28 Rashidov K 38,6 49 10,4 10 50
29 Usmonov B 43,8 55 11,2 15 75
30 Esankulov J 45,6 56,8 11,2 19 95
31 Amanov A 41,8 48,4 6,6 10 50
32 Narzikulov A 41,6 51,4 9,8 14 70
33  Mirabdullaev J 51 53 2 3 15
34 Musaev Sherzod 57,4 62,4 5 2 10
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Mo’ydinov A

38,8

39,2

0,4

15

Bunyodkor futbol akademiyasi yosh futbolchilarining eksperiment
oldi oddiy reaksiya natijalari

FIO
Ra-S
Mi-J
Ma- A
Xa-D
Er-A
Mu- Sh
Bo-D
Ash-R
Nu- V
So- A
Qa-J
Ko- Beg
Ma-D
Xa-D
G’ol
Ma-N
Ko- Akr
O’l-A
Um- Z
No-F
Da-U
Qo-I1
Qa-S
Ab-F
Xa-Sh
Al-S
Ra-K
Us-B
Ju- M
Ax-0
Es-J
Am- A
Na-A

1
280
330
134
232
226
186
152
244
330
234
232
316
296
310
310
222
192
344
258
314
216
272
218
208
236
222
290
134
414
294
308
240
228

2
258
308
212
216
192
172
142
222
218
226
220
304
178
394
398
208
180
232
144
490
284
250
202
294
166
240
268
414
302
386
260
166
212

3
234
182
196
304
176
160
204
216
306
214
202
460
240
290
296
190
168
322
228
522
158
276
390
280
160
338
258
160
300
316
252
202
298

4
208
264
276
392
150
180
236
202
218
400
202
272
222
470
386
174
338
210
218
490
234
258
184
206
148
324
246
198
388
202
192
192
290

5
292
250
160
192
204
232
218
192
196
192
192
162
198
260
274
166
150
298
108
466
212
226
258
164
142
312
232
388
614
160
274
476
372

6
166
138
246
182
108
208
210
182
190
184
174
234
672
548
326
252
232
254
194
262
204
204
264
354
130
202
224
192
410

258
262
208

183

7
246
120
230
268
174
196
194
230
270
178
160
218
250
246
256
142
322
286
224
248
188
278
330
244
150
384
196
180
252
232
252
204
258

8
210
182
318
242
158
172
182
264
160
164
192
308
236
234
150
232
210
210
110
338
168
242
218
232
222
280
246
152
244
222
246
192
246

9
196
260
262
336
142
164
174
254
228
152
224
208
224
222
242
224
200
168
158
234
184
216
208
222
206
390
270
168
336
206
210
228
234

5-
10 O’rtacha
178 227
540 227
192 223
250 261
216 175
200 187
160 187
246 225
240 236
136 208
214 201
180 266
212 273
212 319
234 287
202 201
194 219
242 257
144 179
220 358
228 208
400 262
188 246
212 242
196 176
258 295
260 249
450 244
228 349
194 239
278 253
416 258
222 257

ilova
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14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33

Bunyodkor futbol akademiyasi yosh futbolchilarining eksperiment
yakunidagi oddiy reaksiya natijalari

FIO
Rashidov S
Mirabdullaev J
Mamazoitov A
Xamrayev D
Ergashev A
Musaev Sh
Bobojonov D
AshurmatovR
Nuriyev V
Soliyev A
Qaxramonov J
Kornilov Beg
Mamajonov D
Xamdamov D
G’ofurov |
Mavlonov N
Kornilov Akr
O’Ilmasbekov A
UmarovZ
Nomozov F
Davlatov U
Qobilov |
Qadirqulov S
Abduraximov F
Xasanov Sh
Aliev S
Rashidov K
Usmonov B
Jumayev M
Axmadjonov O
Esankulov J
Amanov A
Narzikulov A

1
134
138
124
110
172
128
122
192
110
122
136
130
112
130
134
134
120
134
146
138
140
124
134
140
140
130
130
202
220
162
136
140
120

2
142
120
174
108
134
130
90
178
192
128

212
124
182
110
122
112
100
120
116
110
122
118
116
160
174
120
110
194
212
222
130
114
126

3
104
106
154
134
170
144
68
162
172
120
136
122
162
96
110
90
90
130
94
176
196
128
106
150
162
178
192
184

202
210
110
118
100

4
146
96

142
100
186
130
146
142
154
140
94

100
142
162
96

164
115
100
148
138
164
140
94

144
168
168
178
174
192
198
112
126
102

5
118
82
214
94
168
150
176
122
136
152
160
110

228
144
170
262
128
94
124
122
146
84
166
130
130
118
152
212
180
184
100
128
174

6
152
68
216
98
142
142
118
184
128
120
152
115
112
128
160
142
140
108
110
110

232
100
152
126
124
58

134
260
176
176
194
124
160

7
140
140
104
112
120
168
100
164
114
80
142
106
162
108
110
130
150
116
96
170
118
90
136
117
118
112
118
158
168
174
108
115
144

8
122
134
192
120
176
124
70
148
192
102
130
96
150
82
188
122
84
128
160
156
194
114
126
108
108
100
106
150
162
162
112
140
130

9
110
122
154
116
160
168
122
118
168
100
114
184
134
150
170
138
118
174
150
142
166
100
112
100
134
94
174
144
156
156
118
128
122

6- ilova

10 O’rtacha
102 127
114 112
136 161
112 1104
142 157
130 1414
106 111,8
158  156,8
156 152,22
110 1174
96 137,2
176  126,3
118 150,2
134 1244
195 1455
98 139,2
110 1155
112 121,6
124 126,8
104  136,6
154 163,22
196 1194
174  131,6
116 1291
90 134,8
82 116
158 145,2
138 1816
152 182
150 179,4
110 123
192 1325
114 129,2
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Pa3psag,
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Ali3eHK cypoBHOMacH
| . ATPOUHIN3gArNNAPHUHT XOHNAHTaHANT Ba TUMUP- TUMUPK EKagumn? Xa,
Nyk
2. CY3 HUMaHUAMP XOXNAsANCKU3, NEKUH HUMANUIHW 6unmaiicns. Xa, Nyk
LLlyHAam HOTUHY Xonat cusga Te3-Te3 6ynmb Typagummn?
3. Cu3 x031pxaBo6 MHCoHAapra Kupacusmu? Xa,Myk
4. Cu13 y3NHI1U3HU, Xed 6up cababems, 6ab3maa XypcaHg, 6ab3nga XomyLl Xuc
Kunacusmmn? Xa, Nyk
5. C13 yTupuLl Kevanapuia KynuHya yngarnapiaH y3urnsHm naHaga ryracusmm ?
Xa,Myk
6. Bonanvk faBpuHrusga cmusra 6ytopuaraH NULIK Xap 4OMM Cy3Cu 3 Ha
Japxon 6axapap agMHIrMaMu? Xa, Myk
7. Cnsga éMOH KaitmaT xonaTtv 6ynagumn? Xa, Nyk
X CU13HU XaHxXanra TopTullca axwm 6ynagn fjeraH ymuaaa nHLamacnvkHu adsan
Kypacusmn? Xa, Myk
Y. KalihsiTUHI U3 y3rapmwm ocoHmMun? Xa,Myk
10. Ogamnap opacuga 6ynuL cusra ékagnmm? Xa,Myk
11. Baxumanunuk Tyannm yikKnHrns yumnb Ketuwmn tes-te3 6ynmno typagumm ?
Xa,nyk
17. Bab3aH Kaiicapink kunacusmmn? Xa,yk
13. Y3MHIM3HU BMKAOHCU3 e6 aliTaii onacnsmu? Xa,Myk
14. Cunsfaa axwmn QUKpNap Key Kenuill xonaTu Tes-Tes 6yam6 Typagummu? Xa Nyk
15. Enrvsnnkna viunatiHy agsan Kypacusmm? Xa,I7IyK
16. Cuspa xuaamin cababeuns yapyaraH, oKakgIMK KanusaT XoNnaTHU XUC 3TULL
|es-Te3 6ynn6 Typagumm ? Xa,Myk
17. Cu3 cepxapakaT, raiipaTin MHCOHMUCKN3? Xa,I7IyK
IX Bab3mpga 6aukaHa xasuanapHu aWnTNG Kynacmsmmn? Xa,I7IyK
14. Cuspa 6up Hapca KynuHYa XOHUHIM3ra Terné yHaaH Tyiné KeTuwl xonatu
nynagummn? Xa,I7IyK
’0. KyHOanuk KMiMMHr3gaH Tawkapy 60LKa 6up Knimmpaa y3MHIM3HW HoKynai
xuc aTacusmmn? Xa,Myk
1. Cu3 y3 AMKKATUHIM3HW 6Up Hapcara TynnaéTraHnHrnsga QUKpUHrns Yyanrmnb
KeTULLIN Te3-Te3 yupab Typagumu ? Xa,Ayk
" DUKPNAPUHIM3HK Cy3 GunaH Tes Tapudnab 6epa onacmsmu ? Xa,Myk
A . Y3 (pUKpnapuHrmsra 6epunné KeTv cusga Tes-Tes 6ynnb Typagumu Xa,Myk
4. Cu3 xap-xun Taacy6 (MpuMnapgaH) Xxonmmucns? Xa,Myk
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25. 1-anpen xasunniapu cusra ékagumm? Xa,I7IyK

26. CW3 NILMHIM3 XaKnfa Tes-Te3 yiinab Typacuamm ? Xa,Wyk

27. Cv3 Masanu OBKAT UCTEBLMON KUWLLIHK Xy /ja SXIUM Kypacuamm ? Xa,Ayk
28. PazabnaHraHVHrn3ga NHMHr3aary ranfapHu antTuwra caMMummin gycrtnatiran
ofamra MyxToxmmcus? Xa,yx

29. Cus nynra MyxTox Oy/icaHr13 kap3 onuLL, Ek GUPOH HapCaHW COTMLL Xyfaa
ékumcmamn ? Xa,Myk

30. Cu3 6ab3nga MakTaHacuamMu? Xa.yk

31. Cu3 6ab3n Hapcanapra xy/a TabcupuaHmmcna? Xa,yk

32. Cu3 3epuKapnu ytupuilra opuijaH Kypa yinga énrms KonuwH1 as3an
Kypacuamn? Xa,Nyk

33. Cu3 6ab3nfa HOTMHY Bynacu3mm, XaTTo 61p Xoiiga yTupa onmaiicns ? Xa,Myk
34. Cu3 NLINapUHIU3HK ONAUAAH TyAa -TYKUC pexanalitTupuLira Mouammcns ?
Xa,Nyk 5

35. Cuzpga 6ow ainnaHuwm 6ynmné Typagummn ? Xa.Myk

36. Cu3 XaTHN YK1G YNKULLMHIU3 G1UnaH fap Xon xaso6 é3acusmm? Xa.lyk
37. Cv3 NWMHIM3HWU MyCTakun yinnab Kypwb 6uposnap 6unaH
macnaxarnalimaciaH

YHI aB3a7poK 6axapa onacuamm? Xa,Myk

38. Cusfa roxmga xe4 KaHaal ormp Ul KuaMacaHrm3 xam Hajac CUKMLIK
6ynagumu? Xa.yk

39. CusHM foumMo é xamma y3 xolinga 6ynuiimn Kepak aeb TallsuLLiaHaguraH
ogam fieca 6ynagumu? Xa.Ayk
40. Cu3Hn acabuHru3 6esota kunagummn? Xa,yk

41. Cv3 GxapuLigaH Kypa pexxka Ty3uLLHM aB3a Kypacusmm? Xa,I7IyK 42. byryH
KUAMLLMHIW3 Kepak BynraH HapcaHu 6ab3uaa epTacura Konaupacusmn? Xa.lyk
43. MeTpo, nuT, TyHen Kabu xoiinapaa acabuiinaacusmm? Xa,Myk
44. Cv3 ofjaTa TaHULWMLLAA BUPMHYM BYn6 cy3 Golunaiicnamm? Xa,Myk
45, Kyunu 60w orpurun cusga bynagnmm? Xa,I7IyK
46. Cu3 ofjaTAa XxaMmmMa Hapca y3-y3uaaH TyrupnaHwé Hopmara Tyliaau, ne6
xucobnancuamm? Xa,I7IyK
47. Kevacu yilkyra KeTuLlaa KuiHanacnsmm ? Xa,I7IyK
48. XaéTtuHrnsga énroH ranvpraHmMmcms? Xa,I7IyK
49. Bab3nfja MUSHIN3ra KenraH 6upuHUM MKPUHIU3HK aiiTacuammn? Xa,yk
50. MaHpg 6epnb KyinraHNrnsgaH KelimH y30K BaKT TallBMLL TOPTMG topacusmm ?
Xa,Nyk

51. Opatfa ypToKAapMHIM3LaH Tallkapw, 6oLiKanap 6unaH o4amoBUCU3MN?
Xa,yk .

52. Cu3fa KYHIMACU3NMK BoKeasap Te3-Te3 yupab Typagumn? Xa,yk

53. [lycTnapuHrusra Bokeana aiiTné 6epuLLIHM EKTMpacn3Mn? Xa,I7IyK

54. Cv3 10TKa3WLLAH Kypa KynpoK IOTULLHN aB3an 6unacuamm? Xa,Myk

55. Cn3 y3MHru1sgaH 1aBo3uMun KOKOpY ogamnap faBpacuja y3MHIM3HU HOKynai
Xunc

KunnLw 6ynné Typagummn? Xa,Myk
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56. Ba3uAT cu3ra KapLum GynraHaa ogataa siHa 6up Hapca Kninb
KypWLL Kepak, feb yiinaiicusmn? Xa,yk
57. Cn3ga 6UpOH-6Mp MabCyNMSTAN MW ONAMAAH XasXKOHaHWLW
Xonaty Tes-Tes 6ynmé Typagumu? Xa,yk

m3o
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7- \noBsa
ymucno

P.N.0

[Jata poxaeHusa

Bug cnopTt
Paspsag

Crax

OnpocHMK AiizeHKa

WHCTPYKUMS: BHUMAaTe/bHO NpouyuTaiiTe Bonpoc. OTBeyas Ha BOMpPOChl 6yabTe
MCKPeHHM He cTapaiiTech co3faTh 06pa3s «1aeanbHOro» YenoBeka
Ha npeAnoXeHHbIe BOMPOCHI OTBEYAITE TOMbKO «Aa» UMK «HET»,

1 Hpasutcs 1 Bam oXKuBneHue v cyeta BOoKpyr Bac? [la, HeT

2. Yacto nn y Bac 6biBaeT 6ecrokoiiHoe YyBCTBO, YTO Bam uTo-nmMbo xouetcs,
a Bbl He 3HaeTe 4T0? [a, HeT

3. Bbl 13 Tex ntofeid, KOTOpPbIVA He ne3yT 3a C/I0BOM B KapMaH? [a, HeT

4. YyscTByeTe nv Bbl cebe nHOraa cyacTMBbIM, a MHOTa nevasbHbIM -
6e3 KaKoii-nmbo NpuumnHbl? a,HeT

5. flepxxutech 1 Bbl 06bIYHO B TEHW Ha BEYEPHWMKAX UM B KOMNaHUM? [a,HeT
6. Bceraa v Bbl feTCTBA Bblgenanm HemMeAneHHO M6e3ponoTHO TO,

YyTO BaM npuvikasbiann? a, Het

7. bbiBaeT nn y Bac aypHoe HacTpoeHve? [a, HeT

8. Korpga Bac BTArvsaioT B ccopy, npegrnouuntaete nu Bol oTMonyarbes,
Hagesicb, YTO BCe obongetca? a, HeT

9. lerko nv Bbl NOAAaeTeCh NepeMeHam HacTpoeHua? [la Her.

10. HpaBuTcs nn Bam Haxogutes cpeam ntogeii? a, HeT

11. YacTto nv Bbl Tepsanu CoH U3-3a CBOMX TpeBor? Ja.HeT

12. Ynpamutecs v Bbl nHorga? a, Het

13. Mornu 6bl Bbl Ha3BaTb cebs 6ecyecTHbIM? [a, HeT

14. YacTto v BaM NPUXOAAT XOPOLUME MbICIA CAULIKOM No3gHo? [a, HeT
15. MpegnounTaeTe 1 Bbl paboTaTth B oguHoYecTBe? [a, HeT

16. YacTto 1 Bbl yyBCTBYeTE Cebs anaTUYHbIM U

ycTanbiM 63 cepbe3Holi NpuynHbI? da, HeT

17. Bbl N0 HaType XuBoi Yenosek? [a, HeT

18. CwmeeTecb 1 Bbl MHOTAa HEMPUANYHBLIM LWYTKamM? [1a, HeT

19. YacTto v BaM YTO-TO TaK HafoenaeT,
uTo Rkl UVRCTRVATE Ceha «ChITRIM A0 ronnos? 13 HeT



23 YacTto n» Bebl 6biBaeTe MOrpy>keHbl B CBOU Mbicin? [a, HeT

24. MonHocTblo N Bl cBO60AHBI OT BCAKUX Npegpaccygkos? [a, HeT

25. HpaesATca nn Bam nepeoanpensckue WwyTknu? [a, Het

26. Yacto im Bbl gymaeTe 0 cBoeit pabote? [a, HeT

27. OueHb 1 Bbl Mt06KTE BKYCHO NoecTb? [a, HeT

28. Hy>KzaeTeCb /1 Bbl B APYXKECKM PACONOXKEHHOM Ye/oBeKe,

4TO6bI BbIFOBOPUTLCA, KOTAa Bbl pasapadkeHbl? [a, HeT

29. OyeHb N1 Bam HenpusTHO 6paTb B3aliMbl UM NPOAaBaThb,

Uto HebyTKoraa Bbl HyaaeTech B eHbrax? [a, HeT

30. XBacTaeTecb i1 Bbl nHorga? Aa, Het

31. OueHb i1 Bbl YyBCTBUTENbHBI K HEKOTOPbIM Bewwam? [a, HeT

32. Mpegnounu 6bl Bbl 0cTaTbCA B OAMHOYECTBE A0Ma, YeM MONTY Ha
CKYYHY'O BeyepHuKy? [la, HeT

33. bbIBaeTe M Bbl MHOra 6eCrMOKOMHBIMU, YTO HE MOXETe

Jonro ycugetb Ha mecte? [la, Het

34. CKNOHHbI M Bbl, NnaHnpoBaTh CBOM fefia TLWaTe/lbHO U paHbLue

yeM cnefoBano 6b1? [a, HeT

3. bbiBaeT i1 y Bac ronoBokpy>keHna? [a, HeT

36. Bcerga v BbIOTBEYaeTe Ha NUCbMa Cpasy nocse npouteHnsa? [a, HeT

37. CnipaBnsieTechb nv Bbl € genom nyuile 06ymMaB ero caMmocToATe/NbHO,

a He obcyxgas ¢ apyrumm? la, HeT

18 BbiBaeT v y Bac Korfa-nn6o ofplllka, Aake ecnv Bbl He fenanu
HMKaKOiA Tshkenoi paboTsl? Aa, HeT

19. MoXHO /1 cKa3aTb, 4TO Bbl UenoBek, KOTOPOro He BOMHYET, YTO6bLI BCe
Bbl10 UMEHHO TakK, Kak Hy>KHO? [a, HeT

m0 BecrnokoaT nu Bac Balw Hepsbl? [a,HeT

sl lMpeanounTaete N1 Bbl 60/bLLUe CTPOUTB NiaHbI, YeM AeiicTBoBaTh? [a, HeT
1" OTknagbiBaete v Bbl HOr4a Ha 3aBTpa T0, YTO JO/KHbI CAenaTb cerogHa? a,
HeT

w1l HepaHuuaeTe 1 Bbl B MecTax NOA0GHbLIX MMGTY, METPO, TOHHeN? [a,HeT
/1. Tpu 3HaKoMcTBe Bbl 00bIYHO MepBbIMK NPOSBAsSETe NHULMATMBY? [a,HeT
13 BbiBatoT 1 'y Bac cunbHble rofoBHble 60nm? [a, HeT

16. CuutaeTe v Bbl 06bIYHO, UTO BCe CaMO CODBOM ynaauTcs, v NpuaeT B HOPMY?
[Ja,Her

/. TpygHo M BaM 3aCHYTb HOYbO? [la, HET

IK /Tranm nn Bbl Korga-HMbyap B CBOER U3HM? [la, HeT

19, I'oBopuTe Ny Bbl HOTAa Nepsoe, YTO NPUAET B ronosy? [ia, HeT

0. fonro nn Bbl nepexkviBaeTe noce cyvmBLuerocs KoHdysa? [a, Het

sl 3aMKHYTbI 1 Bbl 06bI4HO CO BCEMU, KpOMe 6In3KMX Apy3ein? [a, HeT

W YacTo i ¢ Bamu criyyatoTes HenpuaTtHocTu? [a, HeT

31 JltobuTe n Bbl pacckasbiBaTb UCTOpUM Apy3baM? [a, HeT

| 11lpegnountaeTe v Bbl 60/bLUE BbIMIPbLIBATL, YEM MPOUrpbIBaTh? [Ja, HeT

" YacTo 1 Bbl YyBCTBYeTe Cebs HEMOBKO B OBLLECTBE «/H0/EN BblLLe

MT MO NonoXeHuo? a, HeT
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56. Korpga o6cTosATensCcTBa NPOTHB Bac, 06bIMHO Bbl AYMaeTe, TeM He MeHee
YTO CTOMT eLle YTO-1MB0 NpeanpuHATL? [a, HeT
57. YacTo 1 y Bac «COCET MO NOXEUKOM» nepes BaHbIM aenom? [a, Het

Mognuck
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8-Vnosa
["aHa
oMW
TyruaraH amnu
Cnopttypn__
Paspsag
Crax

MyH

1 Ogpatga MwHKW 6oLunaraHMmaa MeH ULLHWUHT HaTUXacura onTeMUcTuK
KapaiiMaH Ba Xap BakT MyBachakusTra ymug kunama. XA, MK,
2. OpaTtha MeH (haon xapakart kunamaH. XA, MYK
3. MeHga Talab6yCKOpNKHN HaMOBH KAMLLIra MOMMAMK 6op. XA, NYK
4. MeH mMacynmaTimn Basudanap 6axapuLLia ynapHu 6axapMaciink yuyH xap-
Xun 6axoHanap Tonuwra Kyyum eTraH4a MHTunamaH. XA, NyK
5. MeH gonm xaafaH Talukapu eHrnb ékm 6axapnd bynmariguraH
iusntanapHu TaHnaiimaH. XA, YK
6. Tycmkaapra yy KenraHfa MeH koufanapra Kypa MeH YCKMHMacAaH
\ @aapHW eHrULL YYyH ynnapHu nanaimaH. XA, NyK
7. MyBo(akuat Ba MyBOG(PaKMATCU3NMKNAPHH anmatumnb lypiiun aHga meH
y3 MyBO((aKMATIAPMMHN OpTUKYa 6axonawra Molikam;w XA, VK
8. DaonMATUMHM camapafopnrin KUMHUAUP Katopa Lnam >Mic
BCOCaH y3uMra 6ornnk 6ynagn. XA, NYK
9. Arap MeH KMAMH Basucha Kuiacam, SICKUK nan um Kam (SMna Mek
/H4Ya CEKMH Ba EMOHPOK MLnaimaH. XA, NyK
10. MeH ogaTfa Makcafra spuwmnLLAa KaruatiHvan XA, N\*
11 MeH ofaTaa y3 KenaxarumHu takat 6up keya kyw a olli a imh
p rinnra pexkanawiTmpamaH. XA, NyK
12.MeHTaBaKKanKunMWaaH ofAuHAOUM yiinaimik XA, 11V
13.MeH ofata Makcajra spuLIMLLaa KaTusTiv aMacMaH aiivHK> i ai ap
MIKK Xe4 KMM Ha3opart Kuamaca. XA, NyK
I1.MeH y3 ongumMra KUANHYAIMKNapHW ypTa Ba 03rMHa KUANKPOK Hrkuk
eelOKapa ONlauraH Makcaanap Kywuiira as3an Kypamak. XA, NyK
IYArap MeH MyBO((hakMATCU3NMKKa yuparaH 6yncam, ofataa yul a
*Y)X aH KU3NKWULLUMMHW AapXon nykoTamaH. XA, NyK
IP.MyBodhdakmsT Ba MyBODHaKNATCM3NMKAAPUMMM anMallmnb rypKKKaknia
MeH Y3 MyBO(haKUATCU3NUKNAPUMUM OPTUKYA Baxonallra Mounmak XA,
NyK
1/ MeH y3 KenaxarmMHu (akat SKWH BaKTra pexanawTMpyLLKL aB3ai
KypamaH. XA, YK
1X.BakT YeknaHraH v haonnaThaa Xam MEHUHUT HaTuKaapym camapani
6ynaam, rapun 6epunrad Basuda KuiinH 6ynca xam. XA, YK
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19.0paTha MeH MarnybusaTra yyparaH Xonga xaMm KymwaraH makcagra
apuwnLL MynuaaH 6o TopTamaH. XA, NyK
20. Arap MeH y3uM Ba3uaHu TaHnab oncam Ba yHAa Marnybmstra yyparaH
X0oNnuMmAa Xxam Makcafra UHTUAMLW mMeHga Kydaaan. XA, YK

m3o
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8-MnoBsa

yncno

N0
Jata poxaeHus
Bug cnopTt____
Paspsag
Crax

MyH

Brkntoyasch B paboTy, 4, kak NpaBuno, ONTUMUCTUYHO HACTPOEH, HafelCh
Haycnex. [a, Het

O6bIYHO A AeincTByto akTvBHO. [a, Het

A CK/IOHEH K MpofABNeHn0 HnumaTtmesl. fa, Het

IMpy BbINOMHEHWUWN OTBETCTBEHHbIX 33fjaHuli f MO Mepe CUN CTapatoch
HaliTW Nto6bble NPUYKUHLI, YTOObI OTKasaTbCs. [a, Het

UacTo BbIGMpato KpaliHOCTW: NGO OYeHb Nerkre, 60 COBEPLLEHHO
HeBbINOMHUMbIe 3adaHus. Ja, Het

IMpwn BCTpeye ¢ NPenaTCTBUAMM 5, KaK Npasusio, HC OTCTyNas, a Ly
€nocobbl nx npeogonexus. a, Het

Mpwn yepeoBaHNM YCMEXOB Y HEYAAY A CK/IOHEH K NepeoLieHKe CBOWX

ycnexos. [a,Het

[nof0TBOPHOCTL AEATENbHOCTUM BOCHOBHBLIM 3aBUCUT OT MEHS CamMoro,
a He OT Ybero-To KoHTpond. Ada, Het

Korga MHe npmuxoamTbea 6parbes 3a TpYAHOE 3afjaHue,

a BpeMeHn Masio, s paboTato ropasfo Xyxe, MegneHHee. [a, Het

#1 06bI4HO HaCcTOMYMB B AOCTVKEHMN uenwn. [a, HeT

1 06bI4HO NIaHUPYtO CBOE ByayLee He TONLKO Ha HECKOMbKO LHER,
HO W Ha rog snepes. Aa, Het

A Bcerfa fgymaro, npexze yem puckosatb. [a, Het

1 06bI4HO He OYeHb HACTONUMB B JOCTUIKEHUW LI, OCOBEHHO eCiiu MeHs

HWUKTO He KOHTponupyert. [a, Het

MpegnounTato CTaBUTL Nepes coboii cpeaHve Mo TPYAHOCTM UMK Crerka

3aBbILLEHHbIe, HO JOCTWMXXMMbIe Uenn. Ja, Hert

Ecnv 5 notepnen Heygady v 3afaHue He noy4vaeTcs, TO S KaK Npaswuso,

cpasy Tepsato K Hemy uHTepec. a, Het

Mpwn yepefoBaHMK YCNEXOB U HEyAaY i CK/IOHEH K MEPEOLEHKE CBOMX

Heygad. [a, Het

£ npegnoynTalo NNaHMPoBaTh CBOE Byaylliee NULLIL Ha 6AVdKaiiLLee Bpems.
[Ja, Het

Mpy paboTe B yCNOBUSAX OFPaHUHEHHOTO BPEMEHW Pe3y/IbTaTUBHOCTL MOel

[eATeNbHOCTY 06bIYHO YNyYLlaeTesl, JaXKe ec/m 3afaHne J0CTaTouHO

TpyaHoe. [a, Het
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s Kak MpaBuno, He 0TKa3bIBaloCh OT NMOCTABMEHHON LIEN JaXe B Clyyae
HeyJauun Ha nyTun K ee AoCTWKeHuto. [a, HeT

Ecnm A cam BblGpan cebe 3agaHue, TO B C/lyYae HeyAaum ero

npUTAraTeNbHOCTb A1 MeHs eLlé 6onee Bo3pacTaeT. [a, HeT

Mognuck

Kniwo 4 K ONpoCHUKY «ﬂ'a»: l, 2, 3, 6, 8, 10, 11, 12, 14, 16, 18, 19, 20, KHET»: 4, 5, 7,
9, 13, 15, 17.
O6paGoTka m kpuT epuu. 38 KOKLOE COBMaZEHNE OTBETA C K/IKOYOM UCTILITYEMOMY
naetcqa 16ann. MoacumTbiBaeTcs 06LLee KONMYECTBO HabpaHHbLIX 6anoB..
Ecnu KonuyecTBo HabpaHHbIX 6annoB Konebsetca B Npegenax oT 140 7. 1o
[AMarHocTupyeTcs MOTMBaUMS 60S3HU Heyaauu
Ecnu konmuecTBo HabpaHHbIX 6a1n10B Konebnetca B npegenax ot 14 go 20. 1o
[MarHocTmpyeTcs MOTMBaLMA ycnexa.
Ecnu konmuecTBo HabpaHHbIX 6a1n0B Konebnetca B npegenax ot 8 o 13, 1o
cneflyeT CUMTaTh, YTO MOTUBALIMOHHbIA MOKOC APKO He BblpaXkeH. Mpu aTom
cneflyeT UMeTb B BUAY, YTO NPy KonMyecTse 6annos 8-9 UCNbITYeMbI Ckopee
TArOTEeT K MOTUBALMK BOSA3HM Heyfaum, Torga Kak npu konuuyectse 6annos 12-13
- MOTMBALMK yCnexa.
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ApcnoHoB Py3umypog,
Mwp3aeB N6poxum
LllaxHa3apos A3u3
Abayxanunos AbLykoamp
["aHVeB A3NMXOH
Hurmatynnaes "onm6
Y3akb6aeB TynaraH
Makcygos CyHHar
KaromoB XypLumg,
XypoiibepraHos Llax3og
bob6opaxmatos LLlax3og
AbaykepnmoB [LoHNEP
AxmampkoHoB Ab66oC
Pampkabos daxpuganH
Paiinmbaes ®ypkat
LLloxHa3apoB Ymap
3asaupaviHos LLoxmypog
Hnésos Ymug

XaliT6aeB Pacynbek
JexkoHoB MyxaMMaaXoH

ol

ApcnoHoB Py3uMypof,
Mwup3aeB 6poxum
LLlaxHa3apoB A3u3
Abpyxanunos Abaykoamp
["aHneB A3NMXOH
Hurmatynnaes "onm6
Y3ak6aeB TynaraH
Makcynos CyHHaT
KatomoB XypLung
XypnoinbepraHos LLlax3og
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Casonnap

Cakpalll MaLlK/apy LUTaHra
KyTapuLira wkobmii Tabeup sTaumm

Cakpalll MallK/apy LUTaHra
KyTapuLura mkobui Tabeup
STULLMHMW Heya KyHAaH CyHr
Ce3AVHI3

Cakpalll MaLK/Iapy HaTuxacmaa
CU3HVHT XONaTUHIM3 Y3rapauMu
MeH Y3UMHM eHIUA X1C Knna
6owwnagum

Y3umra 6ynraH ULLIOHY OPTAK
KyTapaguraH BasH OLIraHAUIMHK
ce3aum

Mycob6akaga Kyumm oLuraHaain

OndnawraH wTaHraHn KyTtapraHga
.meuw *5% 6y xox

1M»CHOBMO LsipLuBssza U N i BasH

6ytopn6 KyTapuira TaBakkKaa Xuccu

Ky4aigm

dy Myco6aKa BakKTVa WTaHraHuW

KyTapuiura 6ynraH AUKKaTuMHN
TYn/iall 0COHMaLLam

%% MaLurynoT Kunvwra Ku3mkuwmm

opTAN

17 Myco6akanalumil Xvccum Kyyaiiau

19 CnopT HaTUXanapM KecKuUH ycn6

6ownagm

14 Mawrynot TexHuKacuHN 0COHPOK

6axapanMaH

LLITaHraH KyTapuLIMMaa UpofdaBuii
3yp 6epuimm opTam

16 Fanabara 6ynraH MLLIOHY XUCCUM

oLy,

aTneTMKaunnap M1Mconmaa)

1 2 3 4 5 6 738
j < 3 X >» 3 es
. < .
3% & xIsgd&g
(3 (3 (3 ce ce ce ce ce
X X X X X X X
I I I I I s <
S22 222
~N O~ O~ o~ o~ &
¢ G (3 ce ce ce ce ce
XX X X X X XX
M n & T in mmm
m »n T cn T o inon
1 d1 W 1 n o«
n n in in m ool n
@ M m inmm ma,
in in in in in in In In
in in in in in in in n
inin in in T in in in
in in in in in in in
in in in in T in in in
in in T in IT in in n
in in t* in CH in in in
in in T in in in in in

9

AG.L

7 KyH
8 KyH

X3

Pae.®y
Fa.A

o
3

CH

X3

12 13 14

Hu. F

Xs

7 KyH
7 KyH
14 kyH

2 KyH

3

in

<]

e

AX.A

X3

p<:]

Mn.nN

16

Ap.P

«n

10-NWnoBa

MopTNoBUN XapaKaT KOBUMIMATHM KECKUH PUBOX/IAHULLNHWHI LLIAXCUA oMunapra Tabeupu (ormp

17

Xa.P

1 kyH Xa

15-20 kyH

p<:]

«n

18

Y3.T
YKamu

X3

p<:]

8

L

=<
(=]

57

‘g3

»8 49 + B8

_|



X 5o 88



3

Ym | ]

et <

o AN A
3 x = g 2 > o
7 §88cb3::28%8c: Wmmmm
— = _m
- — o~ s _ - A
- _. [ VeVves F§ THRIT®RIT F T 7T 85 v &
» o Xl 953 tRe.— mu.@ — T
%) O.M&B ea N _ = mwmu
o & . o0 o 2 X ZX90=
*mermh_u.qu ! F +t§vV@m.@ 8 -«
-
y 2ro - R 0PXB X 8 < —Q S5
M &mCM¢q4 = mﬁmnmmww 11meﬁmv o~ 0 Fep — — o %MW >
*§A>»._u£bW£
v L 0 o s o0z Borg e, - <3 BN oePo _IVB..I.HE%.I A0 XNE—BSFp
-
< a_IL
‘ A& Ox A _ | ne °
— °
N , . TN S

>

1

0]

> P
7,
&P1

Box 8



11- NnoBa

12-noBa

Taxpuba rypyxuHuHr (Mex- LWadkaT) HazopaT rypyxu 6en6ornm Kypawdmnapu 6unaH sKCnepuMmeHT
6owmaa Ba oxupugaru 6ennallys HaTuxanapu

TaxpubaaaH assan TaxpubagaH cyHr
].’Ill\g(%):(-aT T(?v?csbl Gann X yj(gz(';ﬂa?m_?’ 6ann X Lul\gg))}((:aw T(?V?(:;;- 6ann X yj(gmg?f Bain X
YKaMoacu napu YXaMoacu napun
My.C. 50 0 240  PaA. 1 274  MyC 50 1 360 PaA 0 300
Ou.LLL. 55 1 254  Kall 0 330 Ou.LL. 55 1 360 Ka.. 0 310
Buw.o. 60 0 256  OxP. 1 320 2wd. 60 0 370  3xP. 1 320
Bo.C. 65 0 266 MyM. 1 308 Bo.C. 65 0 380 MyM. 1 320
Meg 71 0 274 aAeB. 1 385  Mes 7 1 30 A6B. 0 330
kea 77 0 202 P 1 0o kA T 1 40 gya 0 340
Ja.A. o/} 200 Ben 0 316 [aA  +77 1 400  BeH. 0 330
Fanabanap 2 5 anaba- 5 5

COHM Niap COHn



12-Vinosa
Taxpunba rypyxmHuHr (Mex- LLladkat) HasopaT rypyxu 6en6ornu Kypawdumnapu 6unaH sKCnepumeHT
6owunga Ba oxupugarn 6ennallys HaTuKanapu

TaxpunbagaH aBBan T KPUC>afaH Cyur

Mex- BazH
Mex- BasH AJI-1 AJT-1
Wadkat Toua- Gamn  x  yonoo. . GaT X Wadkar — Toupa- Gan  x  yavoacy VT X
napm Xamoacu  napm
My.C. 50 1 240 YoX 0 300 My.C. 50 1 360 YoX 0 300
Ou.LL. 55 0 254 TakK 1 320 Ou.LL. 55 1 360 Mak 0 310
Buw.P. 60 0 256 OKyn. 1 330 Auw.d. 60 1 37,0 Ky 0 310
Bo.C. 65 0 266 On.lLl. 1 320 Bo.C. 65 1 380 Onll 0 306
Me. /. 71 0 274 KoM 1 340 Me. . 71 1 39,0 Ko.M. 0 31,0
Ko.A. 7 0 292 YkX 1 350 Ko.A. 7 1 410 YkX 0 32,0
Ja.A. +77 0 290 LWWo.C. 1 350 Ja.A. +77 1 400 LWocC. 0 300
Fanabanap 1 6 Fanabanap 7 0
COHMU COHY
12-NnoBa
Taxpnba rypy,,...r (Mex- Ladkat) ,,asopat rypykun 6en6o™ kypawudunnapu 6mnam sKCnepumMeHT
oolwnga Ba oxmpuaarn 6ennallys HaTuanapu
T aXpu 3
M B PYI Sfiar ssBan TaxxpubagaH cyHr
ex- asH
Mex- BasH
Ladkat  Toudpa- Gann KK 6ann KMK
amoacu x LWadkat  Touda- Gann 6ann
Xamoacu  napu Xamoacn  napm * amoacu X
My.C. 50 0
y 24,0 Ka.P. 1 26,2 My.C. 50 1 36,0 Ka.P. 0 29.2
Ou.LLI. 55 0
254  Ko.C. 1 30,8 Ou.LLL 55 0 36,0 Ko.C. 1 33,0
3. 60 0
256 Co.T. 1 316 Aw.P. 60 0 370 CoT 1 360
Bo.C. 65 1
26,6 [daH. 0 296 Bo.C. 65 1 380 [daH. 0 350
Me.A. 71 0
il 27,4 3c.A 1 30,8 Me.A. 71 1 39,0 A, 0 34,0
Ko.A. 7 1
29,2 Uc.M. 0 31,8 Ko.A. 7 1 41,0 Ne.M. 0 34,4
A
Ja +77 0 290 cacC. 1 31,2 Da.A. +77 1 400 CaC 0
Fanabanap ' " 36,0
2 5 ana6asap
COHM 5

COHU 2 1



13-nnos.!

TagKMKOT TYPYXUHUHT (5a -CMH{ ) SKCNepMMeHT 6owmngarm “Annommul Ha
HopMaTuBMapmia Kaifj KuaraH HaTuxanapH

BO®NO O EWN

GEEBRE

16
17

19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36

BapunHoin”
PNO
Has-co 146
Ty-Lla 140
Hon-My 142
LWo-Nn 120
3y-Py 142
Ac-ba 133
A6-My 140
Xa-Xa 160
Pa-An 140
An-Ain 170
by->Ka 133
Ac-My 160
Hwu -Ber 154
tOn-A6 172
ar-Xa 125
Mc-Xa 125
Mwu-Cn 122
Ab6-Ca 150
Wc-tO 110
Co-A 135
Ka-3n 123
M6-m 123
Xy-9 116
Pa-M 110
Ma-yY 143
Ax-X 114
Ho-M 130
ba-A 130
Xa-LL 103
Op-ma Kacan
Mc-XycaH 147
Ab6-b 170
Ak-M 120
Ty-m 120
Ty-Ma 104
AH-be 115

TypraH >oigaH
Y3YH/IMKKA CaK

(cwm)

HOrypm6 kennb
Y3YH/IMKKa CaK

195
320
320
240
320
250
300
310
270
305
310
300
320
300
310
310
230
300
150
260
290
270
240
220
220
200
220
220
180

(cm)

Kacan

320
320
270
240
240
300

210

30 cek
apKoHaa cak

90
72
50
33
32
49
51
30
35
55
44
48
39
59
5
75
30
31
20
13
72
26
76
66
61
76
53
44
70
Kaca
36
59
83
76
67
48

FOrypu6b kenui
6anaHgIMKKa
cak(cm)

95
100

70

60

80

60

70

80

70

95

80

80

80

80

80

80

80

70

70

70

80

70

70

50

70

70

70

60

70

Kacan

80
100

70

70

60
100



TagKNKOT FYpYyXUHUHT (5a -CUH( ) SKCNepuMeHT oxupugarn “AnnomMmuil Ba
bapunHoin” Hopma lMBnapHAa Kaig KnaraH HaTuxkanapu

Ne ol7/[e) TypraH »xoiigaH HOrypu6 kenmb 30 cek  HOrypmb kennb
Y3YHNIMKKa CaK (CM) Y3YH/IMKKA CaK (CM) apKoHAa 6anaHanuKka

caK caK (cm)
1 Has-co 157 3,20 68 90
2 Ty-Wa 1,55 3,00 62 80
3 lOn-My 1,70 3,20 87 90
4  LWo-Wn 1,47 2,50 65 70
5 3ypy 1,76 3,20 65 90
6 Ac-ba 157 3,20 64 75
7 Ab6-My 1,80 3,50 67 85
8 Xa-Xa 1,60 3,20 80 90
9 Pa-n 1,52 3,10 48 80
10 An-Au 1,80 3,20 59 100
1 by-Xa 1,65 3,20 43 90
12 Ac-My 1,45 3,20 49 85
13 Hwu -ber 1,85 3,50 56 85
14 tOn-A6 1,95 3,50 54 85
15 Or-Xa 1,55 3,20 68 90
16 Wc-Xa 1,55 3,20 60 85
17 Mu-Cwn 1,30 3,20 80 75
18 Ab6-Ca 1,72 3,20 87 85
19 Wc-tO 1,35 2,00 48 70
20 Co-A 1,62 3,00 24 75
21 Ka-3n 1,64 3,00 70 85
22 N6-m 1,50 3,10 39 70
23 Xy-3 141 2,50 70 75
24 Pa-M 1,28 3,00 58 60
25 May 1,50 3,10 69 75
26 Ax-X 1,20 2,90 73 70
27 Ho-M 1,43 3,00 56 70
28 ba-A 1,20 2,80 67 70
29 Xa-Ll 1,30 2,00 69 70
30 Op-ma Kacan Kacan Kacan  Kacan
3l Wc-XycaH 1,60 3,20 63 90
32 A6-b 1,60 3,20 63 100
B Ak-M 1,50 3,00 70 70
A Ty-m 1,32 3,10 70 75
3H Ty-Ma 1,30 2,80 52 50
3% AH-be 1,60 3,50 72 70

211



Hasopat rypyxuHuHr (56 -CuH® ) aKCnepnmeHT Gowungarn “AnnomMui Ba
BapMuHOK” HopMaTMBNapuAa Kaig KuaraH Hatuxanapu

Noe ®UNO  TypraH xoigaH HOrypub kenm6 30cek  HOrypub kenué
V3YH/IMKKA CaK  Y3YH/IMKKa Cak apKoHAa GanaHgMKka cak

(cm) (cm) CaK (cm)
1 A6-LU 145 300 30 8
2 AkO 130 320 54 80
3 AxXK 100 250 30 60
4 BaC 126 250 60 70
5 ba-M 130 320 53 80
6 be-3 100 300 49 60
7 Xa-A 152 350 61 60
8 Wc-M 100 250 13 60
9 Xa-l 175 320 80 80
10 Ka-C 137 320 68 70
1 Ou-M 187 250 80 70
12 Ko-K 124 300 70 60
13 Ly-b 140 250 50 80
14 KOc-A4 110 320 24 60
15 Mu-M 140 320 30 80
16 Xo-X 130 320 30 60
17 My-M 140 350 34 80
18 Ha-M 175 350 30 65
19 Op-M 115 230 50 60
20 Pa-H 135 300 73 70
21 Pa-A 130 320 41 80
22 Pa-Ann 140 310 58 80
23 Pu-M 105 200 64 70
24 Ca-M 105 200 70 60
25 Co-X 120 250 70 70
26 Co-M 137 200 67 70
27 Cy-¢ 110 200 66 70
28 To-X 150 300 45 80
29 Yc-A 162 300 68 80
30 Xa-X 120 300 75 70
31 Xo-O 130 300 75 70
32 Wa-3 175 300 67 60
33 Ka-H 140 300 67 70

212



HaszopaT rypyXuHUHr (56 -CUH® ) 3KCMepMMEHT OXHpugaru “AnnomMuil Ba
BapMuHOI” HOpMaTuBNapuaa Kaing KunraH Hatmxanapu

Ne  ®WNO  Typrad xoiigaH HOrypun6 kenmb 30 cek  HOrypub kenm6
Y3YH/IMKKa CaK  Y3YH/IMKKa CaK apKOHAa GanaHz/IMKKa cak

(cm) (cm) caK (cm)
1 A6l 150 300 37 85
2  Ak-0 155 310 60 80
3 Ax-X 130 250 40 70
4 BaC 140 250 30 70
5 bBaM 130 320 46 80
6 be3 120 300 43 70
7 Xa-[ 150 310 62 70
8 lVe-M 120 250 34 60
9 Xal 150 310 66 85
10 Ka-C 150 320 71 75
n a3 130 260 72 70
2 Kall 122 300 61 75
13 Ou-m 133 250 72 75
14 KoK 123 250 74 70
15 Wyb 155 270 69 80
16 HOy-A 150 310 36 70
17 Mu-M 160 320 46 85
18 Xo-X 120 270 32 70
19 My-M 1O 300 64 80
20 Ha-M 165 310 68 70
21 Op-M 130 210 71 70
22 Pa-H 149 310 86 70
23 Pa-A 150 310 45 85
24 Pa-Anm 150 290 67 80
25 Pu-M 117 200 80 75
26 Ca-M 130 200 38 70
27 Co-X 130 250 50 70
28 Co-M 113 270 70 70
29 Cy-» 120 250 66 75
30 To-X 120 350 42 80
3l Yc-A 165 320 66 70
32 Xa-X 125 300 36 70

33 Xo-0 146 300 70 75
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Mnosa -14
JanonatHoma

Bz 1M30 uYekyBuUMnap Y36eKUCTOH [laBnaT  >XMCMOHMIA — Tapbus
WHCTUTYTUHUHT  WiMWiA Mwnap Gyiivua npopektopy n.g.g  npodeccop P.A.
Xanmyxamefio,  Pecny6ivka OnMMNWSA 3axvpanapy  KOIEXU  [VPEKTOpK
M.AnveBnap  ywby fanonatHoMaumn Ty3avK. [anonatHoma Ly Xakgaku
Y36eKUCTOH [laBfaT >KUCMOHWIA Tapbrst MHCTUTYTUHUHI KaTTa WIMWIA XOauM-
13/1aHyBHU WMwTtaeB KaBnoH MaBnoH60eBNY “lMoptnoByaH Ky
MCUXOMOTOPUKACUH CMOPTUMIaPHUHT  TEMMepamMeHT  Tuniapy  GunaH
6ornvknurn”MaB3ycu Oyiinda onmb GopunraH Tapubanap acocuga Kyimgaru
aManumii Tascusinap aManETa KyiaHWan.

Taknuch Ba TaBCYA/ay o
xa >K;)r aﬁl;'l(MKT/IFj:IrHBVlI-IVI aﬁ; qI-JiI/IHF Km(c:Kaﬂap, PKOPYIA KATALLIHIHT
P Y ynap camapacy (HaTvkacu)
UL TacHWM
- MopTnosuaH Ky4
ncuxomotopukacn  EM.
Abanakos Ba “CIOPK”
- MNoptnoBuaH Ky *
MNCUXOMOTOPMKACHHN yeynnapiaa ynanfy
Hatkaa “‘Crop1C
MaKcaim CKyHacvaa
MwtaeB XKaBMoH  pUBOXKIaHTUPULL Y
YNYOB/APHNHT
MaBnoH60eBNY  YUYH, SHIU nLLInab
. ., 0eXatosmrn aHUKnaHam.
ynkuiraH — “CriOPK
- MopTnosyaH Ky
YCKyHacuaaH
5 MCUXOMOTOPUKACK
tholiganaHmLL
CrOPTUANIAPHUHT
TemrepamMeHTa 6unaH
GOrNMKANIA - UCOOT/IAHAN.
nvmnia vwnap
Oyiinya NpopeKTop
n.h.4. npodpeccop P.[, Xanmyxavenos
Pecny6nka onmm:
3axupanapu Kot
[OnpexkTopu M. Anvies



HanonatHoma

MnoBa
15

BuT MM30 yekyBUMnap Y36eKUCToH [aBnat XXMUCMOHUI Tapbus
WHCTUTYTUHWUHT UAMKWIA nwnap 6yinmya npopektopu n.¢.4. npodeccop P.A4.
Xanmyxamenos, TOWKeHT Mexp- wadkat Kacb XyHap KONNEXn [JUpekTopu
LLl.3.YcmoHoBanap ywoby ganonatHoMaHu Ty3guk . [lanonatHoma Wy Xakjaku ,
Y36eKUCTOH [laBnaT XXUCMOHUIA Tapbus MHCTUTYTUHUHI KaTra MAMUIA XO4UM-
usnaHysunm WwTtaes XasnoH MasnoH60esuy “ Ew 6e160rnn KyparHuMnapHuHr
NOpPTNI0BYAH KYyY4 MCUXOMOTOPMKACUHU PUBOXIAHTMPULL Ba YHUHT Mycobaka
camapagopnurura rabcupu ” maBsycu 6yimya onnb 6opunrad Taxpubanap
acocupa Kyinmparun amanuin Tascuanap amanuctia KynnaHungu.

TafKUKOTHM
Ne  >KOpui KunyBuYH
dUL

MwTaes XXaBnoH
MaBnoH60eBUY

Vnmunii nwnap
6yiinya npopekTop
n.¢g.4. npoceccop

TowkeHT Mexp-
Kach
avpekTopyn T.(.H

TaknH¢ Ba TaBcusAnap,
YNapHUHT K1CKaya
TacHUun

- MopTnoByaH Ky4
NCUXOMOTOPUKACUHN
makcannu
PUBOXTAHTUPULL
YUYYH, SIHIUM  nwna6
yuk;unram “CroprPK"
YyCKyHacugaH
tholiganaHuL.

XKopuil KWANWHKUHT camapacu
(HaTmxacu)

- Cw 6en6bornn KypaHTUANPAN
“ClMOPHO* YCKYMUCM  (x n s w
MopTOMHH Kyu
NCUXOMoTOopu Kac MMM kec KuH

PVHOXUH Inpuin ycynum
MmO YAKNOH.

TOWKEHT Mokp- wadkat
Kac6b \yHap KOMEeXUHUHT
Ew 6en6ornm
Kypnwynnnpuga nopTaoBYaH
Kyu NCUXOMOTOPUKACUHM
PUNOXKNAUTHPULL

HaTuxacupga mycobaka

camapazopaLl v oLy,

P.A. Xanmyxamenos

L.0.YcmoHoBa



Mnosa-16
Janonatnoma

Brvs wum30 uekyBumnap YsbekuctaH [laBnaT  XKWUCMOHMIA  Tapbus
WHCTHTYTHHUHT  UAMWIA nwnap 6yiuuya npopektopn n.h.4 npodeccop P.A.
Xanmyxamefos, LLIaAXOHTOXYp  TyMaHu 59-coHnn nasnat
MUXTUCOCNAWITUPUATAH yMyMTabiuM MakTab gupektopu Lamcues daxpupamH
ywoéy ganonatHomaHu Ty3auk. [anonatuoma Wy xaefakH, Y36ekuctaH [asnat
XXUCMOHWI Tapbua WUHCTUTYTUHUHT negarornka Ba MCUMXoNorus kadegpacu
Karra unmunin xogum WMN3naHysumcu WwTtaeB XaBnoH MasnoH6oeBuy “MakTtab
YKyBUMnapuga rroptnosyaH Ky4 nNCMXOMOTOPUKACUHW PUBOXIAHTUPWLL Ba YHUHT
“Annomuw Ba bapyMHON” HaTuKanapura Tabcupu”  MaB3ycu 6yinya onmé
GopunraH Taxpubanap acocmpa Kyaugarn amanuini - TaBcusanap amanuctia
KyNnaHungu.

TaoKNKOTHU Taknud Ba TaBcuanap, o
YKopuin KNNULLIHMHT camapacu

No XOp WiA Knnysuu YNapHUHT Knckava
(maTmxacu)
[OJ7] T} TacHU(u®
- MakTab
YKYBUUNAPUHUHT MakTab
nopTa0BYaH Kyd YKYBUHNAPUHWUHT
NCUXOMOTOPMKACK NnopT/iI0BYaH Kyu
Makcajn  YyCTaHOBKa MCMXOMOTOPUKACUHM
MwTaes
6unaH PUHOXNAHWLLUMHWUHT
1 >KaBnoH . .
MallKnaHTupunca, Annomuit  Ba bBapuuHoii
MaBnoH60eBUY N
YHUHT  PUBOX/AHWLLM  HOpMaTMBiapura KOOI
“*Annomuiu Ba TabCupu 3KCMepuMeHTaa
BapunHoin” ncboTnaHau.
HopmaTMBnapura
MWKOOWIA TabCHP 3TafH.
Mnmuin nwnap
6yinnya npopekTop
n.h.4. npodeccop / P.[.Xanvyxamenos
LLlaliXxOHTOXYp TyMaHu
59-coHnn pgaBnat umxrucocnawtupin!
yMyMTab/UM MaKTab gupekTopn-— mcueB daxpuganH

216



Mnoea -17

[anonatnoma

Buz umM30 yekyBumnap Y3bekuctaH [laBnat  KUCMOHUIA  Tapbus
WHCTHTYTUHUHT  WAMWIA wvwnap 6yiAnya npopektopn  n.p.g  npodeccop
P.O. Xanmyxamepos, “FC Bunyodkor” AHO®LL [eHepanbHbIA AMPeKTop
B.M.Bob6oeB ylwby panonatHoMaHu Ty3auk. [anonaTuoma Ly XakKAaku,
Y36ekuctaH [laBnat >XMCMOHMWIA Tapbus WUHCTHTYTUHWHT  WHCTHTYTUHWHI KaTTa
WIMKIA XoauM-  n3naHyBumcu WMwTaeB XKaBnoH MasnoH6o0eBuny “®yT60onumnap
NnopTNoBYaH Ky4  MNCUXOMOTOPUKACMHU  PUBOXIAHTUPULLHWUHT TeMrnepameHT
6unaH GOrNMKAUIH Xampa peakuuscHra Tabcupu” MaB3ycu Oyiinya onunb
GopunraH Taxpubanap acocupa Kyhaugarn amanuii  Tascusnap amanuértga

KynnaHunngwn.

TafKUKOTHM Taknud Ha TaBcusanap, .
. XKopuii KNANWHWUT camapacwm
Ne >XOPWIA KWUIYBYN yNapHUHT Kuckada ( )
Harmxacu
[oIZ111] TaeHMbn
oyTt60nulhypmiAir
MOPTNIOHYaH KyY
MC XOMO 1(>pUK 1P1in
- dyT60NUNNAPNNHT pUHOX NNt tmpn I X ocuan
nopT/ioBYaH Ky4  LUNXEnWn (AKTOPHMPUNHI
ncMxomoTopuKacu MECEUNECTY]
NwTaes
Makcagain - yctanooka 3akcnepumeumpga wmcbor nMnau.
1 >XaBnoH
6vnaH CUOPTYMANPMUHT
MaBnoH60eBNY X
MallKnaHTupunca, nopinoHyak Ky4
YNapHUHI  peakumsacu MNCUXOMOTOPUKACUHMN
BaKTW KUCKapagH. PUBOXNAHTUPULL  YNAPHUHT
peakumss  camapanopsil UHU
owmpau.
Vnmuid nwnap
6yinya npopekTop
n.g.a. npoceccop 'A 7 J1 XanmyxamegoH

“FC Runyodkor” AHO®LL
/' TeHepanbHbI AMPEKTOp Bb.M.bo6oeB



Mnosa -18
JanonatHoma

Bnu3 wumM30 uekyBumpap Y3bekuctaH [laBnaT KUCMOHWIA  Tapbus
WHCTUTYTUHUUT  UAMWIA nwnap B6yiAnya npopcktopu n..4 npodgeccop P.A4.
Xanmyxamenos, Pecny6nvmka OAMMNUA 3axupanapyM  KOMNEXW  AUPEKIopU
M.Anvesnap ywb6y pfanonaTHOMaHu Ty3guK. JlanonaTHoma LWy Xakgaku
Y36ekucTtoH [asnat XWCMOHWIA Tapbus WHCTUTYTUHWHI KaTTa WAMUA XOAWM-
H3naHyB4YK WNwTaes >XaBnoH MasnoH60eBny “Orup atneTukaunnapHuHT
NopT/0BYaH Ky4 MNCUXOMOTOPUKACWMBbIMN  PUBOXIAHTUPULL  Ba YHWUHE LUAXCUii
thakTopnapra TabCcuMpu” MaB3ycu Oyiimua onmnb 6GopuaraH Taxpubanap acocmpa
Kyungarv amanvii Tascuanap amanuétaa KynnaHungu.

Taknng Ba
TagKNKOTHK .
" Tascusanap, YKopuid KWANLLHUHT camapacu
Xa Xopui Kunyeuu
OULL YNapHUHT KMcKaya (HaTmxacw)
TacHUK
Orup atneTMkauymnapHuHr
“CMnOoPK” yCcKyHacuaa
noptnosyan Kyu
“CMOPK” MCUXOMOTOPUKACUHM
ycKyHacuga PUBOXNAHTUPULL YNapHUHT
nopTaI0BYaH Kyd Mycobaka camapagopauruHm
NwTaes NCMXOMOTOPMKACUMKN  OLUUPAN.
| XKasnoH mMakcagnm Orup aTneTMkaynnapHuHr
MaB/fOH60€BUY  PUBOXNAHTUPULL nopT/NOBYaH Kyu
CNOPTYM LLAXCUATUTA MCUXOMOTOPMKACUNM
mKobui TabCUp PUBOXNAHTMPULLAA ynapHu
aTagu. (haonMATUHN KyvanTupaguraH
LLIAXCWIA, K06 thasmnatnapHu
LaKnInaHuLWm 3KCNEPUMEHT
acocuga mcbotnaHaum.
Mnmuin nwnap
6yinnya npopekTop
n.c.4. npogeccop P.[.XanvyxamenoB
Pecny6nuka on
3axupanapu Konnexmu'.’
LnpekTopu M. Anves
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O ZBEKISTON RESPUBLIKASI REPUBLIC OF UZBEKISTAN
MADANIYAT VA SPORT MINISTRY OF CULTURE
ISHLARI VAZIRLIGI AND SPORT AFFAIRS

AO QA 2017yil

Y36eKUCTOH AaBnaT XXUCMOHUI
Tapbus MHCTUTYTW PeKTopwu
Ll .Ncpounosra

CusHunr 2017 ivn 08 cheBpangarv
01-01/256-1-coHnn xaTUHrM3ra >kasobax

MycTaknun wusnaHysuyun WwTaes XaBnoH MaBNOHG0EBUUYHUHI “Te3kop Kyu
cnopTt Typnapuja CNOPTYNNAPHUHT nopTNoBYN XApakat KOGUNNATUHN
WaKNNaHTUPUW HUHT MeTOA0NOTMM acocnapu” maB3ycujgarn taiiépnaral AOKTOPANK
AuccepTayHacu 6yiinya onnb 6opunraH TafKUKOT HaTuXanapuHu amanuétra Tagéuy
3TUNTAW W IMHW acocoNoBYM fanonaTHOMa WnoBara MyBoOMK TKAHM HUAMOKAA.

Wnosa 2 Bapak.

Batupuuur cnopt nwnapu
6yiinya 6UpUHYM ypumnbocapk

Vipon
Ten: 28413

Qriodkiston, Tashkart, 100LLY. Mstagillik mayctri, 5 1d.: (QAHZ) J v m =
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MKNAlmAaH

Wr Ba criopT mwwapm

Hr CnopT uwnapu

PUHYH vpiiHj&Scapn
Ne--lves N1y T

heBpb2017 Wnn

Y36eKUCTOH AaBnaT XXMCMOHWM Tapbust UHCTUTYTUHUHE MyCTaKW/
n3naHysuncy Vwtaes XXaBnoH MaBnoH60eBUYHUHT “Te3Kop-Ky4 cnopT
Typnapuia crnopTYMIapHUHE NOPT/I0BYM XapakaT KOGUNUATUHN
LIaKINaHTUPULLHUHT MeTOAO/ONMMK acocnapun” mas3ycuia Tanépnaran
[OKTOPJIMK AMCCepTaLIMA HaTWKaTapyHy amainétra TafouK srmi
Tyrpucuga

OANONTATHOMA
«a>0 " (heBpanb 2017 linn TOLUKEHT Laxpum

Ywéy panonatHomMa BasWpNUKHWHT Tabaum Myaccacanapu 6Golikapmacu
6ownurn - komuccua pamcu A.Hypynnaes, Komuccua abv3onapu: A.Wcpounos,
P.A.Xanmyxamepos, A.K.QwTtaes, A.llonynatoBnapfaH wu6opaT Komuccus
TOMOHMUAAH Ty3UnAn.

Y36eKNCTOH  faBnaT >XKWUCMOHUIA  Tap6us  HHCTUTYTUHUHT  MycCTakun
nsnanysuncn Wwtae XaenoH ManoHGoesuy 2009 iungaH xos3upra Kagap
“Teskop-Ky4y  cnopT Typfiapuja CAOpPTYMNAPHUHT  MOPTIOBYM  XapakaT
KOGUNMATUHWN  WAaKNNaHTUPULIHUHT  MEeTOAONOrMK  acocnapu”  MaB3ycupaa
LOKTOPAMK AuccepTaumacu  ycTuaa y3s WAMWA-TaAKUKOT MWNapuHu  0nné
6opmokga. Kyn WWnnuk wnmuii TagKuUKOTnapu HaTuxacupa y KyhiugarunapHu
amanra oWunpAM Ba MXOBMIA HaTuXanapra spuLlmn:

1. Wnmuii  TagkukoTnap [aBOMuja Te3KOp -Kyy CnopT Typnapupa
NOPTNOBYM XapakaT KOGUAUATHN PUBOXNAHTUPULLTA NCUXO(U3NONOTUK EHAALING
nopTnaw KOGMANATHW KECKWH, Te3, Kam BakT Ba Ky4 capdnab tokopu HaTuxanapra
SPULWNLIHN amanunétra Tagbuk aTungu.

2. Wnmwuii TagkuMkoTnap HaTuXanapuHUHI amanuétra Taabuk aTuauwm
6yiinya Termwnn Xopuit ganonatHomanapu pacmuiinawtupungun. TagkukoTnap
faBOMUja KyNnaHUNraH METOAMKAHUHI camapafopauru ucbotnaHau. Xymnagas,
nopTNoBYM xapakar KOBMANATHU KECKUH PUBOXNAHULIN 6en6ornu
KypawyunapHuHr Mmycob6aka (aonuatura; Oorup aTneTUKauyuNapHUHr LWaxcui
omunnapura; GyT60N4YNNAPHUHT BepTUKan cakpaw KaTTanurvHW owupuwira Ba
0AANA peakuna HaTUXanapuHWHT KUCKapuLLnra; 3pKUH KypawyunapuHuHr cnopt
Toutanapura axpaTuiwra; KONNeX YKyBYUMNapuHWHT 6Gapkamon asfoj Ccnopt
mycobakanapuja OKOPU HaTuXanapra 3pullinlira; MakTab yKyBUMNAPUHUHT
“Annomuw” Ba “BapuyMHON” TecT MeliépnapuHm  WXO6MIA  TOMWMpULITA
apuwnnan.
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3. WNwrtaeB X.M. Y36ekuctoH Pecnybnukacn ®aiinap Akagemuscu 6unaH
XaMKOP/ANKAA CNOPTYMAAPHUHT NOPTN0OBYM XapakaT KOGUAUATUHM ynuaiifjuraH Ba
pusoxnaHtupaguran *CrNOPK” mocnamMacuHUHI 31eKTPOH BapuaHTHHW sApaTau.
Ma3skyp mocnamara ¥Y36ekuctoH Pecny6numkacu VMIHTenekTyan Mynk areHTAUrnaan
Myannunuk Xykyku 6Gepungu. Ywo6y “CMOPK” mocnamagaH ¢oiiganaHn6
Te3Kop Ky4 cnopT Typnapu 6uWnaH WYrynnaHyB4Yu CNOPTYUMNAPHWUHT MOPTAOBYN
XapakaT KOGUMMATW PUBOXNAHTUPUANG MaWTynoT >kapaéHnapura Teruwnm
y3rapTupuwnap Knputungu.

4. dpatmunraH “CMNOPK” mocnamacmga ben6ornu Kypaw Ba JpKUH Kypall
6yiinua  y36eKMCTOH  MWUAAWiA  Tepma  xamoanapu, bByHéakop  dyT6on
akafeMuMACUHUHT (yT6onunnapn. pecny6nmka ONMMNuUA 3axupanapu Konnexu
Orup atneTuka, TypoH Ba 6en6ornu Kypaw CnopT Typnapura, TOWKEHT Mexp-
wadkat Kach XyHap KOnnexu  ykyBuMnapu xampa 59-coHnm  pasnat
MXTUCOCNALITUPUNTAH YMYMTabiuM MakTabupa yTKasunraH UAMWiA Tagkukotnap
HaTuxacupa WwaknnaHTUpunraH amanuii Tascusnapgan camapanu oiiganaHunran
Xxonna YKyB Mallrynotnap >apaéHWHU sHrM cudaT pjapaxacura KyTapuuwra
IPULINNAN.

5. TaAKA-WoT HaTuxanapu MyHTasaMm paBullija AaBpuil uamMuii Hawpnapga
Xamfja UMW Hasapuii KOH(epeHLuManap matepuannapuja abNoH Kunub 6opungu,
XycycaH Myannud TomoHuaaH 70 ra AKUH WAMWI-ycny6uil uwnap Yon aTUNAX.
Thopuxuii Hawpnapaa: Amepuka Kylwma wrtatnapu (2014), Poccusa (2015), Bytok
6puTtaHua (2016,2017) Ba MFepmanuna (2017) gaBnatnapupa fguccepraytuara fomnp
UAMMWI Makonanapy 4on aTUaraH.

Wnmuii  mw  acocmpa apatunraH  “CMOPK” wmMocnamacuHu Ba YKyB
KynnaHmaHu Kyn Hycxaja 4on 3Tm6, pecny6nukaparu 6apya Tabaum
Myaccacanapura: Onuii  ykye topTnapura, Kac6 XyHap Konnexnapura,
makTabnapra, 6Gonanap Ba ycmupnap cnopt MakTabnapura Ba oAUMNUA
3axupanapu Konnexnapura TapkaTull, Ba ynapfaH KeHr-kynamja ykys Mawrynot
xapaénnapaa oiifjanaHui no3um.

Komucens pauncu:

Bowkapma 6ownnru
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ISHTAYEV JAVLON MAVLONBOYEVICH

TEZKOR-KUCH SPORT TURLARIDA PORTLOVCHI
HARAKAT QOBILIYATNI RIVOJLANISHIGA YANGICHA
METODOLOGIK YONDOSHISH

MONOGRAFIYA

Mubharrur U. Qobilov
Badiiy muharrir A. Tillaxo‘jayev
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