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Tadgigot natijalari va muhokamasi: Tadgigot davrida murabbiylarda o'thazilgan anketa so’rovnomada
Berilgan 53 ta vositalardan, mutaxassislar javeblariga asoslanib eng samarali deb topilgan vositalar tanlzb
olindi va shu vositalar orgali mashg ulot yuklamalan rejalushtirikdi.

Biz tomonimizdan taklif etilgan dasturning boshga dasturlardan fargli jihatlari shundaki: birinchidan
wrmnmmiy jismaoniy tayvorgaclik uchun eng samarali deb topilgan vositalar uchun rivojlantirovehi va yordam
beruveht mashglar birgalikda go’llamlgan boflsa, ikkinchidan muaxsus jismonty tayyorgarlik  vositalar
gizgartinildi haroda tikloveli vositalar bilan birga qo'shib olib borildi. Bu esa o'z navbatida sport
takomillashuvt bosgichidagt ogic atletikachilarm texmk, taktik, jsmoenty va ruhiy tomondan, Jarohatsiz
hamda jsmoeniy tayvorgarligl bo'yicha katta zaxira bilan oliy sport mahorating oshirish bosgichiga o'tishda
vamshi samara berdi,

Xulosa, Ushbu ko'rsatkichlardan shunday xulosaga kelish mumkinki, biz taribada tanlab ish olib borgan
og'ir atletikachilar uchun tanlab vo'naltivilgan UJT va MIT vositalar sport natjalanni yaxshilashda jobiy
ta'sir ke'rsatib, nazoral testlari azosida tahlil gilingan satijalar samarali ekanliging tasdigladi.
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YOSH SPORTCHILAR ORGANIZMNIMNG (°SISHT VA RIVOJLANISHIGA TA'STR ETUVCHI
OMILLAR
U=MU o'ginevehi, G°LShivov
Annotatsiya: Ushl magolada pismoniy tarbiva odam crganizeming normad o 'sishi eiveglanishida, god-
gomadning shakllanishida muhim rol ekanligi va muntazam ravishde mehnat, jismoniv tarbiva va sport bilan
shug wllanizh najasida dgari o =lashtivilpan havakadar asosiv turlarini vanada fakomillashiivish, sport
muashilariming  mustogid mefodikast bo vicka bilimlarind oshivishda, fsmoniy mashglarni mnlash va baforish
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malakasind shokllpnivistda, havakatlor sifas, wlarnd anoliz gilish vuzasidan o z-o zind kuzatish  gobifivaiing
eivaflantivish ho ‘vicha tovsivalar berilgan.

Kafit so'zlar: gaddi-gomar, pimaasiih mashglar, fizmoniy mashlar, fismoniy vivofianish, agliv rivoflanish,
sk, fismoniy farbiva, chidambBlik, kuch,

Yosh organizm normal o'zishi va rivojlanishida gad-gomatning shakllznishida gimnastik masheglar,
jismoniy ishlar, muhim rol o yoavdi, Mehoat va gimmastik mashglar bilan muntazam shug ullanganda ishlab
turgan muskul va suyaklarga qon ogib kelishi kuchayadi. MNatijada o"sha muskul va suyaklar pishig va virigrog
bo'lib qoladi, suyvaklarning muskullar birikadigan jovlari esa ancha sezilarli bo’lib qoladi, Muskullarning
ko'ndalang gismi va hajmi kattalshadi, oafas organlaming rivodlanishi hamda vurak=qon tomirlan faeliyati
ritmi roslanadi.

Gimnastik mashglar kilan shug'ullanish bolalasda yangi harakatlar kabi jismoniy rivojlanish bilan hirga
agliy rivejlanishiga ham yordam beradi. Aqliy va jismoniy ish qobilivan ko'tariladi. Nerv-psixik sohasining
oliy darajada aktivlanishini talab etadigan shni bajarishda odamning potensial gobilivating, agly ish
gobilivatini nery muskul tizimini esa jismoniy ish qobilivatiod tashkil eadi. Yosh organizmda barcha
frzilogik jarayonlar yagona sutkalik — kecha — kunduzlik ritmiga bo'vsinadi. Sutks mobaymda organizm bir
xil holatda bo'lmaydi, Sutkaning ayvrim davrlarida uning aktivligi va ish gobiliyati yeqori, boshga darviarda
st b ladi,

Bunga ta'sir giladigan asosiy omillar kun bilan tunning almashimuy harorat, havo namligi, atmosfera
bosimining sutka davomida o'zgarish, shuningdek kundalik rejim, ishning tori, vagii va boshgalar kKiradi.
Ko'peina fiziclogik jaravoning yugori aktivik fazalar vigindisi organizm karakating uning sh qobilivatio
ifodalaydi. Ko'p jarayonlar kunduz kuni aktiv kechgam iyl butun organizm ham  kunduz aktiv bo ladi

Jismoniy tarbiva va sportni, agliy mehnat deb tagsimlashning o'zi ma’lum darajada sharlidir, chunki agliy
charchash avni vagida ish qobilivatining pasayizhi bilan o' tadi. Harakat aktivligi vetarli bo'lmagan holda uzog
vaqtgacha aqliy mehnat bilan shug ullanish natijasida organizmning vurak-qon tomir va natas olish tizimlari
funksienal halatning sustlashuvi, garmonal faclivatoing zaflazhishi kuzatiladi,

Jsmenty 1sh oagly mehnat bilan unumb shug'ullanishgs imkon beradi. Jismony  tarbiva edam
organizmning nommal o'sshi rivojlanishida, gad-gomadning shakllanishida muhim rol o™ maydi. Muntazam
ravishda mehnat, jismoniy tarbiva va sport bilan shug'ullanish natijasida muskul w'gimasida moddalar
almashinuyt  kuchavady, muskullarga gon kebishn ko'payadi bu esa ularming o moddalar bilan
ta minlanishini vaxshilaydi. Tekshiruvlardan ma'lum bo'lisheha jismoniy mashg bilan shug wllanuvehi
kishilarming har 100 ta muske] tolssiga mavda gon temitlan (kapillvarlarining soni boshgalarming
muskulidagiga nishatan kki marta ko'p bo’ladi. Bunday odamlar muskullarining qon, kislorod, oziq moddalar
bilan ta’minlanishi yvaxshi bo'lganligi uchun  muskul hujavralari sitoplazmasida ogsil, ATF, KF, gemoglobin
migdont ko'pavadi. Bu esa muskul tolalarimmg yo'g'onlashuviga va ular mustahkam bo'lshiga, qisgarish
kuchining ortishiga olib keladi,

Muskullarning vaxshi rivedlanishs, tolalan va pavlacining bagquyvat mustabkam bo'lishi, o'z navbatida
suvaklarning yaxshi riveglanishida, ularming mustahkam bohshiga mmkon beradi. Shuning uchun ham odam
voshligidan boshlab jismeniy tarbiva va sport bilan muntazam ravishda shug’ullansa, tavanch-harakat
sistemasining o sishi, eivojlanishi, shakllanishi vaxshi Bo"ladi, Shu Bilan birgs organizmning boshqa hayetiy
muhim organ va sistemalar (o'pka, yurak, yugon-tomir, jizar, buyraklar, oshg'ozon-ichak, nervlar) funksivasi
ham yaxshilanadi. Buning natijasida odam organizmi har tomonlama garmonik rivojlangan, baguyvvat, tashgi
muhitming noqulay t@'siiga chidamli chinggan bo'kadi, Ma'lumki, bunday kishilir kasalliklarga  ham
chalmmaydi va uzog umr ke'radi,. Mashhur fizilogik olim LP.Pavloy 87 yil wmr ko'rdi. U juda ishehan,
sog'lom, o tkir zehinlik, barakatchan, tetik odam be'lgan, u jismoniy mehmaming abamivati hagida shunday
deb vorzan edi: «Men butun wnrim b’y agliy va jismonty mehnatni sevib keldim, tkkinchisi hatto ortigrog
SEVAMAT .

Jisrooniy tatbiva sop’ligni muestabkambash, voqori ish gebilivatigs erishishga havotiy mubim harakat o' quy
vii malakalarmi egallashga yo'llangan. U odamning unuml mehnat gilishga tayyvorlashda muhim ahamivatdia
ega. Jismeniy xususiyatlardan tashgan tezlik, kuchlilik, chagqonlik, chidamlilik by vagtda gimmatli ruhiy
sususivatlar (matomat, iroda, magsadga intilish, gar'ivlik, o'zim idora gila bilish) kam rivojlansdi. Turli il
qsmoniy mashglar, harakath o'vinlar, sport psmonty tabrvanng vositalon hisoblansd. Ulsr bilan uy
sharoitida (eralabki gimnastika) maktabda {jismoniy tarbiva darslari) sport va tristik seksivalarda, bolalar
amda o stoickar sport makiablarida shugullanadi,

Turli gruppa muskullar bug’im va bog ' lamlarni muntazam ravishda mashg qildirish ulaming funksiyasi va
koordinasivasing kuchli rivoglantiradi, Jismony yuklama organlar va organizm sistemasing (varak=muskul,
nafus olishni) harakat apparatlarinimg normal feolyvating ta" minlasdi, moddalar almashinuvi prosessing mashg
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gildiradi. Turli =3l mashglaen bar kund ma’lem migdorda bajarish, ozini hvech ganday bo'shashtivishga vo'l
goymay ularni to'g’ri va oldindan belgilangan hajmida bajarishga intilishi odatini keyin esa axlogiy
goidalariga gat’iy riova qilish ehtivojing shakllantiradi. Shular tufavli odamning intizomi oradi, ular irodasi
mustahkamlanads, Turll yoshda jEmonty tarbiya tuch xil vaeifalars ega 7-10 voshds muskul sezgilarim
harakat tempi va harakatlar ko llamini, muskullar taranglashishini va bo’shashini farg gilish qobilivatini
takomillzshiicadilar. Ular harakatlarning, wii kerakli vo'nahshlarda, riimda va tempida. tegishli muskullar
tarng lashishi bilan mashglar bajaradilar. Agar maktab o’ quvchilari harakatlarning asosiv clementlaring to'g'n
bajarishini o'rganishmagani bo'kalar (sakrash, irg'atish, gimnastika, akrobatik mashg lar va hk.), harakaini
oxirigacha yeilkazishga intilsalar, birinchidan, ular sportda vaxsln natijalariga erisha olmaydilar, ikkinchidan,
ularda intizomlik va o’zini nazoat qilish rvojlanmaydi.

Harakat texnikasini fakomillashtirish bilan bog'lig. 11-14 veshda egallangan malakalarni mustahkamlash
Bilam birga sharoitning murakkabligi va sport texnikasi bo'vicha {chang'i, konkida wchish, suzshi, vengil
atletika, koptok o' vinlari bilan) bajariladigan harakatlarmi asosiy turlaring ham egalaydilar.

Bu wvoshda jismoniy mashglar bilan sistemali ravishda shug'ullanizshga odatlanish  shakllanadi va
mustehkamlangdi. Umuman  o'smir yoshdagt o'gquvichlarda jismomy vokloma kichik yoshdag maktakb
o'quvchilaridagiga qaraganda ko'p bo'lishi mumkin, Tasodifiv emas, Masalan: boshlang’ich  spost
tavyorgarligh gruppalarda sport gimmastikasi, suzish, Ogurali uchish, ennis mashg wlotariga T yoshdan,
futbol, hagepy beshhik musobaga o' yinn kurashga 12 voshdan kirade O°ra yoshdag makiab o quechilan
ko'pincha o'z jismaoniy imkonivatlarini ortiqeha baholaydigan bo’ladilar, Mana o’shanda muvaifaqgivatsizlik,
wzilishi, jismoniy mashglarning teli hillardags past oatiglar ularda o'ziga bo'lgan ishenchning vo'golishiga
va shu bilan birga jsmonry mashg ulstlarga salbiy munosabatga bo”lizhiga olib kelad, 15-17 yoshda ilgar
o zlashiirilgan harakatlar asosiy turlarini takemillashtiradilar, chidamlilikning ko'p statik va tezlik wrlaring
rivojlantitadilar, spert mashqlarinng  mustagil metodikasi bo'yicha  bilimlarini egallavdilar, jismoniy
mashglarni tanktash va bajarish malakasini shakllantiradilar, harakatlar sifati, ularni analiz gilish vuzasidan o'z-
o'zini kuzatish  gobilivatini hosil giladilar. Bu voshda kuch wukbmasi oshirlgan bo'lishi mumkin, ammao
katta wvoshdagt maktab o'quechilarn organemning mubhim sususivatlarim esda tutsh zemr, wloming
chidamliligi kuchidan orgada qoladi. Avollar chidamli, bo’lib, vzeg muddali ishlami vaxshi bajaradilar,
Shuning uchun o'g'il bolalarning jismoniy farbivalash metodlan bir muncha farg giladi. Chidamlilikim,
tezlikmi rivoglantinish mashglart, harakatlan amghet o'quychilarming har ikkala jnst uchun bir xal fovdal,
lekin o’g'il bolalarga kuchni rivojlantirish mashglan, giz bolalarga esa clastiklikni rivoilantivish mashglari
goshilishi zarur. Ko'pehilik ofsmir qizlar va vovaga velzan qizlar jismoniy mashlarm gadriga vetmaydilar,
Ular jsmoniy jihatdan yetarli aktiv emas, 10-12 yoshdagi gielarni jismonry imkoniyatlart 16-17 yoshdagi
gizlarga garaganda ancha yeqori bo'lishi bejiz emas, bu avellar organizmning shakllanishiga salbiy ta’zir
etudi,

Vg'il  bolalar, o'smirlar va o'spirinlar o'zlarining jismoniy imkoniyatlariga ortigeha baho berish
xususivatiga ega bo'ladilar. Bu vlarmi ma’lum darajada o viamasdan ish qilishga majbur etadi. Mazalan: ular
kuchi yetmaydigan o'g'rhigm ko'tarishga, juda katta balandlikdan sakrashga shunday qilib noo'rin kuch
sarflashga jasurlik ko'rsatishga harakat giladilar. Ular ko'pincha jismoniy kuchlariga ortigeha baho beradilar,
kam namovish gilinadilar, amome havotiy bivrouncha muhim xosesivatlarning mensimavdilae, aymigsa
chidamlilikm gqadriga vetmavdilar, Xuswsan o' smiclar birinehi navbatda shum esda tutish kerakka, atrofdagilar
hurmatiga, jismoniy sususivatlarning namovish qilib emas balki fagat fovdali ishlar bilangina sazovor ba'lishi
mumkin. Jismoniy tarhiya organizmga nivojlantinnvebi, takomillashtivevehi va zatuvehi ta'sir etadi. U gaddi
- gomatdagi nugsonlarni umuriga pog’onasining giyshigliging, bukchayganligini yo'q  giladi. Jismoniy
mashiglar vordamida qomandagi aveim kamchiliklan va’ni ko'krak botigligi. velka givshigligi va muskularni
yaxshi rivojlanmaganhzin ham o' rilash mumkin,
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FUTBOLCHI QIZLARNING OQUY MASHOGULOT BOSC(HCHIDA YILLIK TAYYORLIGINI
REJALASHTIRISH

Yusupov Nodirbek Maxnudovich v.b professor, O z00TELL

Bugungzi kunda, psmonry tarbiva va sport dunyve xamjamivatimng eng ustuvor yvo'nabshlandan biriga
aylands. Jemonty tarbiva va sport mashgulotl nazarvasi va uslubivatining etakchi olimlarining tadqugot
ishlarida o°quy mashg ulot jaravonini tog'ri rejalashiirish masalalariga gat’iy karatilganligini ko'rish mwmbkun,
Bizningcha, sporichi gizlaming o quy mushz'ulot jarayomda mubim jismonty sifatlan bilan texmik-takok
tavyorgarlik davemsda micgratsrvalashgan holds takomillashtinsh istigholll vo'nalish hisoblanadi. Yillk
tavyorgarlik siklining weli bosqichlarida futbolchi gizlar bilan olib boriladigan ish jaravonida ilmiy izlanishlar
ayman shu yo'nalishda amalga oshirlishi kerak igim ko' rsatd,

Jahomda futhol nazarivasi va amalivotida sportchilami saralash, o'quv mashg ulotlami rejalashtirish,
peoclopk, jsmonty, texmik-taktik va funkisional twvyorgarhkda  go'llamladizan vosite va uwsullarm
amaliyotea tadblg etish yuzasidan ko'plab ilmiv-tadgigot 1shlart o”tkazilgan, Sport natijalarining jedal o’sishi
talabimi go’ymegda,

Respublikamizda ste’dodll va salohivatll futbolchilarni tanlash va tavvorlashning samarall tizimin
varatish, milliy ferma jamoalar va professional fitbol klublari wehun sifatli sport zaxirazing shakllantinish
mubum ahamivat kasb etadi. So'nggi villarda O zbekistonda xotin-gizlar sportnt, jumladan ayollar futbolim
rivojlantitishga katta ahamivat garatilmegda. Xotin-gizlar bilan olib bariladigan mashg ulotlaming o"ziga xos
sususivatlariga bog'lig masalalar ularning tueli xi] sport musobagalarida ik bor ishitirok elgan pavilaridan
paydo bo' ki, Vatanimiz va xorijiy olimlar, murabbiylar, pedagoglar tomonidan mashg ulot jaravonmi yanada
vaxshilash va sportchi gizlaming sport faolivati natijaviyligini oshishirishga qaratilgan ko'pgina takliflar
bildirilganhgizga garamay, u voki bu sport turida xotin-gizlar tayvorgarligining o'ziga xos xususivatlariga
deyarli ¢"tibor garatilmayvapti.

Hozirgi kunnga kelib gixlar futholida qizlarning voshlarini inobatga olgan holdavlaming tayvorgarligi
xususivatlan bilan bog'lig ihmiy-tadgigotlar nisbatan kam. Asosan grzlarming yoshi va organzzmning o ziga
hos xususivatlarining o'rganilishi fragmentar xususivatza ega bo'lib, tadgigotlar kki yo'nalishda olib
borilgan: sporichi gizlarning maxsus jismoniy gobilivatlarin rivojlantivish vositalar va usullan kamda avollar
futbolida texmk-takik tayyorgarhk,

lHmiy-uslubry adabiyotlarning tahlil tadgiget muammosing aniglab olishga imkon varatdi, U yugori
malakali futbolchi gizlarning tezkor-kuch tavvorgarlik darajasing takomillashiirish va ularning texnik-takuk
mahoaratlarim magsadh eshishirish vchun amaly tavspealar shlab chigishdan iborat.

Muvaftagivatli sport natijalarini go’lga kirtish schun vugori darajadagi maxsus jismoniy tayvorgarlik
zarur, b esa, avvalo, futholchi gizlaming aerch imkonivatlari va mushak tizimining veqori kuch
ko rsatkichlariza bog lig [3].

Mashg ulot jarayonini rejalashirsh pavitida avollar organizmining moslashuy reakisivalarin hisobga olish
zarur, chunki wlar erkaklamikiga niskatan biroz boshgacha kechadi. 12-14 yoshli futhelchi gizlards pubertal
davn vakunlamb, funktsional tizimlar shakllanayotgan pavtda el kattalik va vo'nalishdagt yuklamalam
mazorat gilish alohida muhim ahamivat kash etadi [1].

Xozirgl zamon sporlining rivojlanishing hiscbga olgan holda, ba'zi mutaxassislar futholchi gizlarning
Jsmonly tayvorgarhizl tizmeda kuch va tezkor-kuch vo'nalishdagi yuklamalar hajmint wlarning jismonty
gohilivaflari bilan bog'liq holda oshirishni taklif gilmegdalar [2,6]. Fikrimizcha, ushbu vondashuy 12-14
voshdagi futbolchi qizlar wchun istigholli yo'nalish  hisoblanadi. Yillik tyyvorgarlik sikliming  turli
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