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ANJUMAN QATNASHCHILARIGA

Yosh avlodning jismonan sog‘lom, aqlan yetuk bo‘lib o‘sishida jismoniy
tarbiya va sportning ahamiyati kattadir. Respublkamizda Jismoniy tarbiya va
sportni rivojlantirishga bo‘lgan e’tibor davlat siyosati darajasiga ko‘tarilgan. Bu
borada gabul gilingan gonunlar jismoniy tarbiya va sport ishlarini rivojlantirishga
keng yo‘l ochib bermogda. Xususan , “Jismoniy tarbiya va sport” to‘g‘risidagi
Qonun (2015), 2018-yil 5-martdagi, “Jismoniy tarbiya sport sohasida davlat
boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risidagi PF-
5368-son farmoni hamda mazkur sohaga tegishli boshqa me’yoriy-huquqgiy
hujjatlarda ta’lim muassasalari va boshqa turdagi sport jamiyatlarida sport turlari
bo‘yicha to‘garakni tashkil etish, yoshlarni jismoniy, ma’naviy-axlogiy
tarbiyalashning zamonaviy shakl va uslublarini ishlab chigish, murabbiy va
o‘quvchilarning kasbiy-pedagogik faoliyatini takomillashtirishni talab gilmoqda.

Shunday ekan,  O°‘zbekiston Respublikasi Prezidetining “2022-2026-
yillardagi mo‘ljallangan yangi O‘zbekistonnig taraqqiyot strategiyasi to‘g‘risida”
gi PF-60-son farmoni ijrosini ta‘minlash hamda O°‘zbekiston Respublikasi Oliy
ta‘lim, fan vainnovatsiyalar vazirligining 2024-yil 24-martdagi 76-son buyrug‘l
bilan 2024-yilda mamlakatimizda otkaziladigan xalgaro va respublika miqyosidagi
ilmiy hamda ilmiy-texnik anjumanlar rejasiga muvofig Denov tadbirkorlik va
pedagogika istitutida 2024-yilning  23-noyabr kunlari “Zamonaviy sharoitda
jismoniy tarbiya va sportning inson salomatligini saqlashdagi o‘rni” mavzusida
Respublika ilmiy-amaliy anjumani o‘tkazilmoqda.

Anjumanda quyidagi sho‘balar faoliyat ko‘rsatadi:

1-sho‘ba: Jismoniy tarbiya va sportni ragamlashtirishning zamonaviy
tendentsiyalari;

2-sho‘ba: Professional va oliy ta’lim muassasalari talaba-yoshlarining
salomatligini saglashda jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarini tashkil etishning
pedagogik asoslari;

3-sho‘ba: Maktabgacha ta’lim muassasalarida bolalarning jismoniy
rivojlantirishida jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati;

4-sho’ba: Yoshlarda jismoniy tarbiya va sport orgali ijtimoiy faollikni
shakllantirishning zamonaviy muammolari;

Anjuman ishida, Oliy ta’lim muassasalari professor-o ‘qituvchilari va
doktorantlar, magistrlar, igtidorli talabalar, mustaqil izlanuvchilar, ta/lim tizimida
faoliyat ko‘rsatayotgan soha mutaxassislari hamda umumta’lim muassasalari
mutaxassislari o‘z tezislari bilan ishtirok etishmoqda.

Ushbu Respublika ilmiy-amaliy anjumanini tashkil etish uchun tashkiliy
qo‘mita shakllantirilib, uning tarkibida “Jismoniy tarbiya va sport” kafedrasining
malakali o‘qituvchilari jalb etilgan.

Tashkiliy qo‘mitaga 300 dan ortiq tezislar taqdim etilgan bo‘lib, Xorijiy
davlatlardan, Respublikamizning yetuk professor-o‘qituvchilari, umumta’lim
maktablari amaliyotchi o‘qituvchilari, kata va kichik ilmiy xodim izlanuvchila,
magistrantlar shuningdek, iqtidorli talabalarning tezis va magqolalari to‘planib
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nashrga tayyorlandi.

Mazkur anjuman — jismoniy tarbiya va sportni ragamlashtirishning
zamonaviy tendentsiyalari, professional va oliy ta’lim muassasalari talaba-
yoshlarining salomatligini saqlashda jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarini
tashkil etishning pedagogik asoslari, maktabgacha ta’lim muassasalarida
bolalarning jismoniy rivojlantirishida jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati,
yoshlarda jismoniy tarbiya va sport orgali ijtimoiy faollikni shakllantirishning
zamonaviy muammolari va amalga oshiriladigan ishlarni muhokama qilish
masalalari 0‘z oldiga magsad qilib qo‘ygan.

Ehtirom bilan,
Oybek Abdumo ‘minovich Ruziyev
Denov tadbirkorlik va pedagogika instituti rektori



1. SHUBA.JISMONIY TARBIYA VA
SPORTNI RAQAMLASHTIRISHNING
ZAMONAVIY TENDENTSIYALARI




Foydalanilgan adabiyotlar
1. Pedagogika fanlar nomzodi, professor R.I.Nurimovning umumiy tahriri ostida.,
"Fudbol nazaryasi va uslubyati", “ITA-Press”, Toshkent-2015.
2. 0.X.Xamidov Buxora davlat universiteti rektori., 61010313-sport foliyati fudbol
bakalavriat dasturi uchun QO‘LLANMA., 2021/22
3. https://uzsiteuz.in.net - Fudbol o‘yini texnikasi va goodalari. IN.NET
4. https://reja.tdpu.uz.html Fudbol o‘yini taktikasining tasnifi
5. https://talaba.su -Fudbol o°yini texnikasi va taktikasining tavsifi-TALABA.SU

GANDBOL BILAN SHUG‘ULLANUVCHI O‘QUVCHILARNI TEZKOR-
KUCH TAYYORGARLIGINI RIVOJLANTIRISH SAMARADORLIGI

Xoldorov Sharof G‘ulom o‘g‘li
O ‘zbekiston Finlandiya pedagogika instituti Jismoniy madaniyat va sport
kafedrasi o ‘qituvchisi
Ibragimova Marjona Asad gizi
O ‘zbekiston Finlandiya pedagogika instituti talasi

Annotatsiya: Gandbol bilan bilan shug ‘ullanivchi talabalarning
tezkor-kuch tayyorgarligini  mashg ‘ulotlar jarayonida rivojlantirish, bunda
mashg ‘ulotlar jarayonidan ko ‘zlangan maqgsad ushbu yoshdagi gandbolchilar
jismoniy sifatlarini, aynigsa, tezkorlik va kuch qobiliyatiga alohida to ‘xtalib
o ‘tilgan, o‘yin jarayoninig shiddatini oshirish magsadida ushbu qobiliyatlarni
rivojlantirish zarur.

Kalit so‘zlar: Jismoniy tayyorgarlik, tezkorlik, kuch, rivojlantirish,
samaradorlik.

Tadqgiqotning magsadi: Gandbolchilarning tezkor-kuch tayyorgarligini
rivojlantirish hamda nazorat gilish orgali, berilayotgan yuklamalarini gay darajada
ekanligini maxsus testlar yordamida aniglash va tahlil gilish. Jismoniy tayyorgarlik
— bu jismoniy sifatlarni tarbiyalashga va tayyorgarlikning barcha tomonlarini
takomillashtirish uchun qulay sharoitlar yaratiladigan funksional imkoniyatlarni
rivojlantirishga yo‘naltirilgan pedagogik jarayondir. U umumiy va maxsus
Jismoniy tayyorgarlikka bo‘ladi.Umumiy jismoniy tayyorgarlik butun yillik
mashg‘ulot sikli davomida amalga oshirilishi kerak.

Tezkorlik deganda, individ harakatlarining tezlik xarakteristikasi, asosan
harakt reaksiyasining vaqtini belgilovchi funksional xususiyatlarining kompleksi
tushiniladi. Tezlikni namoyon bo‘lishining uchta asosiy shakli bor:

1.Yakka harakat tezligi (kichik tashqi garshilikni yengish bilan)

2.Harakatlar chastotasi.

3.Harakatlar reaksiyasi tezligi (yashirin latent davri).

V.P. Fillinning (1970) isbotlanishicha, sport trenirovkasining boshlarida tor
yo‘nalishdagi mashqlar bilan tezlikni rivojlantirish salbiy oqibatlarga olib kelar
ekan. Bu metod bilan natija sprintda 1-1,5 sekundgina yaxshilanadi xolos.
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Boshlanishdan umumjismoniy tayyrgarlikni oshirib tor yo‘nalishdagi tezlik
sifatlarini rivojlantirish ijobiy natija beradi.

Harakat chastotasi va harakat tezligini rivojlantirish uchun takrorlash,
takroriyoshirib borish va o‘zgaruvchan mashq qilish metodlaridan foydalanilari.
Bunday metodlarni qo‘llashda yugurish masofasi shunday tanlanadiki, uning
oxirida va yuguruvchining takroriy urunishlarida ham tezkolik pasaymasligi kerak.

Shug‘ullanuvchining yoshi va ularning individual xususiyatlari tezlikni
rivojlantirish imkoniyatlarini chegaralaydi. Qizlarda qulay yosh 11-12, o‘g‘il
bolalarda esa 12-13 yosh hisoblanadi. Yosh gandbolchilarda ham shu yoshda
tezkorlik qgobiliyatini rivojlantirish magsadga muvofiqdir. Kichik maktab
yoshidagilarda harakatli o‘yinlar, o‘rta va katta maktab yoshida sport o‘yinlari,
tezkorlik bilan ,yengil yugurish, osoyishta yurish va boshqalar bilan to‘ldirish
tavsiya etiladi.

Tezkorlik deganda biz gandbolchilarning ma’lum sharoitda gisqa vaqt
ichida, eng ko*p harakatlarni bajara olish qobiliyatini tushunamiz.

Tezkorlikni namoyan bo‘lishining quyidagi shakllari mavjuddir.

- tafakkur (fikirlash) jarayonining tezligi;

- oddiy va murakkab reaksiyalarining ganday bo‘lma-sin biron-bir
tashqi ta’sir yoki komleks ta’sirlarga javoban tezligi ;

- yakka harakatni bajarish tezligi;

- harakatlar tezligi (ayrim harakatlar seriyasini bajarish vaqti)

Tezkorlikni rivojlantirishning yordam beradigan yana ko‘pgina mashqlarni
keltiramiz :

- yonboshlab, orga bilan jadal yugurishni bajarish;

- tizzani yuqoriroq ko‘tarib va gqadamlarni maksimal tezlikda qo‘yib
yugurish ;

- 25-80 m masofaga oyoq uchida depsinib tez sakrab-sakrab harakat
qilish;

- maksimal sur’atda aylantirilayotgan kalta va uzun arg‘amchi bilan
sakarsh ;aylanib turgan arg‘amchi tagidan yoki ustidan yugurib o‘tish;

- o‘rta masofaga yugurayotganda sur’atni to‘satdan o‘zgartirish ;

- dastlab yugurib borishdan so‘ng (6-8 m) 20-30 m masofada maksimal
tezlikka erishish.

Kuch deb — tashqi muhitdan kelayotgan ta’sirlarga, organizmning mushak
garishiligi yordamida yenga olish qobiliyatiga aytiladi. Kuch zamonaviy sport
trenirovkasi amaliyotida sportchining eng muhim jismoniy fazilatlaridan biri bo‘lib
- 4-sho‘ba. Ommaviy sportni rivojlantirishda yengil atletika mashg‘ulotlarini
qo‘llash samaradorligi hisoblanadi. Chunki kuch ma’lum darajada o‘yinchining
maydonda harakatlanish tezligini,yuqoriga sakrashning balandligi darajasini
belgilaydi.

Mutlog kuch- mushakning (yoki mushaklar guruhining) o‘z og‘irligidan
qat’iy nazar, qisqargan vaqtda yuzaga keladigan kuch.

Nisbiy kuch- o‘yinchi tanasi og‘irligining bir kilogramiga to‘g‘ri keladigan
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miqdor.

Gandbolchilarda kuch tayyorgargarligini takomillashtirish quyidagilarga
qaratilagan bo‘lishi kerak: - mushak kuchining mutloq (maksimal) darajasini
rivojlantirish va saglash;

- kuch “gradiyent”ini oshirish, ya’ni qisqa vaqt ichida maksimal
kuchlanishni ko‘rsatish;

- harakat amplitudasining boshlanish gismida ish kuchlanishini bir
joyga to‘play bilish;

- “amortizatsiya” fazasi vaqtini kamaytirganda sust ishdan ustun faol
keladigan ishga o‘tishda maksimal kuchlanishni namoyish eta olish fazilatlarini
yaxshilash.

Gandbol bilan shug‘illanuvchi talabalarningo‘quvchilarni tezkor-

kuch tayyorgarligini baholash (tadgigotdan oldin)

T.R 30 m ga to‘p| 4x10 metrga| Joyidan turib| 1kg
bilan moksimon uzinlikka To‘ldirma to‘pni

yugurish yugurish (soniya) | sakrash(sm) uzinlikka
(soniya) ulogtirish (m)

1 5.1 7.10 169 6.20

2 4.8 8.10 175 6.50

3 5.2 8.15 160 7.10

4 4.7 9.20 182 6.20

5 4.8 8.30 168 6.35

6 4.4 7.90 166 7.20

7 4.5 8.40 175 6.90

Izoh: Gandbol bilan shug ‘ullanuvchi boshlang ‘ich tayyorlov guruhi.

Albatta bizning tadgiqotimizda ishtirok etgan nazorat va tajriba guruhlari
tarkibida bo‘lgan gandbolchi o‘quvchilarning tayyorgarlik darajasi Boshlang‘ich
tayyorlov guruhiga xosdir. Lekin gandbolchilarimiz hali yosh, ularni tezkor-kuch
tayyorgarligini tarbiyalash va oshirib boorish magsadida mashg‘ulotlar jarayonida
tezkor-kuchni rivojlantirish uchun o°zigz xos ravishda yuklama va mashqlar berib
boriladi.

Gandbol bilan shug‘illanuvchi talabalarningo‘quvchilarni tezkor-kuch

tayyorgarligini baholash (tadgigotdan keying )

207




TR 30 m ga to‘p| 4x10 metrga| Joyidan  turib| 1kg
bilan moksimon uzinlikka To‘ldirma to‘pni

yugurish yugurish (soniya) | sakrash(sm) uzinlikka
(soniya) uloqgtirish (m)

1 4.8 7.00 175 6.30

2 4.4 7.90 182 6.75

3 5.0 8.10 168 7.26

4 4.4 9.10 188 6.35

5 4.2 8.15 168 6.78

6 4.0 7.70 170 7.65

7 4.1 8.10 179 7.15

Izoh: Gandbol bilan shug‘ullanuvchi o°‘quvchilar, nazorat va tajriba
guruhlari uchun funksional holat va jismoniy rivojlanishning muvofigligi biz
kiritgan o‘zgarishlar optimal, ya’ni maqgbul ekanligidan dalolat beradi.

Xulosa qilib shuni aytish mumkinki gandbol bilan shug‘ullanuvchi
talabalarningo‘quvchilarda tezkor-kuch tayyorgarligini rivojlantirish ayni shu
yoshda magsadga muvofiq hisoblanadi. O‘yinda harakatlarni to‘g‘ri va aniq
bajarish uchun kuchli, tezkor, chidamli va mustahkam irodali bo‘lish kerak.
Mashg‘ulot jarayonida har bitta harakatlarni ko‘plab marota takrorlash, murakkab
texnika va taktikalarni o‘rganish va amalda musobaqa jarayonida qo‘llay olish
kerak. Bizga ma’lumki hozirgi kunda gandbol o‘yin shiddati kun sayin oshmoqda,
bunga asosiy sabablardan biri tezkorlikni yuqoriligi, kuch qobiliyatining
takomillashganli, umuman olib garaganda jismoniy sifatlar turmush sharoiti va
aynigsa sport turlarida eng zarurty omil bo‘lib har bir mashg‘ulotlar va
musobagalarning mazmunini tashkil etadi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati.

1. SH.K.Pavlov, O.X. Abdalimov, Z.Y. Yusupova “Gandbol nazariyasi
va uslubiyati” 2017. 210-219 b.

2. Mo‘minov A.SH. Ro‘ziboyev M.M.Yusupova 2021

3. Yusupov Z.SH.- O‘zDJTI “Gandbol va tennis nazariyasi va
uslubiyati” kafedarasi katta o‘qituvchisi 2016 4. A.M. Achilov, J.A. Akramov,
O.V.

Goncharova. “Bolalarning jismoniy sifatlarini tarbiyalash” 25-29-b

5. R.S. Salomov. “Sport mashg‘ulotlarining nazariy asoslari” 30-35-b.
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