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PEDAGOGIKA 1
Баходир Ядгаров, Динора Ядгарова (УрДУ)

ТАЙЁРГАРЛИК ЖАРАЁНЛАРИНИ ИНДИВИДУАЛЛАШТИРИШДА Щ СЦА  
МАСОФАЛАРГА ЮГУРУВЧИЛАРНИНГ БИОЛОГИК ХУСУСИЯТЛАРИНИ

ХДСОБГА ОЛИШ

Аннотация. Мацолада енгил атлетиками югурувчиларнинг йиллик циклдаги тайёр- 
гарлигини режалаштириш ва ташкил этиш масалалари ёритилган.

Аннотация. В данной статье освещается планирование и организация подготов
ки легкоатлетов в годичном цикле.

Annotation. This article deals with the role and features o f moral education to the sports
men and their patience in the physical training team.

Калит сузлар: машгулот юкламалари, цисца спринт, узоц спринт, жисмоний тай- 
ёргарликнинг усиши, жисмоний ривожланиш, соматотип, дерматоглифика.
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фика.
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Мамлакатимизда жисмоний тарбия ва спортни ривожлантириш, ёш авлодни хар то- 
монлама етук ва баркамол килиб тарбиялаш давлат сиёсати даражасига кутарилган. Узбе
кистан Республикасининг “Таълим тугрисида”ги, “Жисмоний тарбия ва спорт тугриси- 
да”ги конунларида, “Кадрлар тайёрлаш миллий дастури”да барча фанлар катори жисмо
ний тарбия дарсларининг самарадорлигини оширишга мухим эътибор каратилган. Бугун- 
ги кунда тараккиёт йулидан илдам кадамлар билан бораётган мамлакатимизда таълим ти- 
зимини тубдан ислох килиш ва такомиллаштириш, унга илгор педагогик ва замонавий ах- 
борот технология жорий этиш мухим ахамиятга эга экан, ёшларимизни жисмоний жихат- 
дан чиниктиришда улар организмининг биологик хусусиятларини эътиборга олиш маса
лалари хам эътибордан четда колмаслиги керак.1

Шу боисдан жисмоний тарбия тизимида мухим тамойилни жорий килиш учун 
укувчиларнинг соглигини таъминлаш, жисмоний ривожланганлик ва жисмоний тайёргар- 
ликни такомиллаштириш доимо долзарб муаммолардан булиб келган.

Илмий-методик адабиётлар юзасидан утказилган тахлил, ватанимиз хамда хорижий 
мутахассисларнинг амалий тажрибаси шуни курсатадики, енгил атлетикачиларни тайёр- 
лаш тизими унинг хамма боскичларида мураккаб ва куп киррали жараён хисобланади.

Х,озирги пайтда енгил атлетикачи югурувчиларнинг йиллик циклдаги тайёргарли- 
гини режалаштириш ва ташкил этиш масалаларига багишланган куплаб илмий тадкикот 
ишлари бажарилган ва уларда киска, урта ва узок масофаларга югурувчиларнинг йиллик 
циклдаги тайёргарлигини режалаштиришга оид айрим масалалар куриб чикилган.2 Бирок 
киска масофаларга югуришга ихтисослашаётган югурувчиларнинг машгулот юкламалари- 
ни режалаштириш спорт машгулотлари тизимида энг мураккаб масалалардан бири булиб 
колмокда. Машгулотларни тузиш, шунингдек, махсуслаштирилган воситаларнинг хажм- 
лари ва нисбатлари масалалари хозирги кунгача бахс-мунозараларга сабаб булмокда. Х,ар 
бир спортчининг индивидуал хусусиятларига мувофик тарзда юклама хажми ва шиддати-

1 Узбекистан Республикаси “Жисмоний тарбия ва спорт тугрисидаги” конуни (2000 йил 26 май янги тахри- 
ри буйича кабул килинган).
2 Мирзаев М.О. Тактика бега на кароткой дистанции: анализ, проблемы, перспективы современный взгляд 
на подготовку легкоатлетов. Монография, М., 2006, с. 52-64.
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нинг оптимал катталикларини аниклаштириш, катта машгулот циклининг алохида боскич- 
ларидаги машгулот юкламалари тузилиши ва динамикаси хусусиятларини деталлаштириш 
зарур.1 Х,ар хил масофаларда ихтисослашувчи енгил атлетикачиларни тайёрлаш самара- 
дорлиги машгулот жараёнини индивидуаллаштириш оркали оширилиши мумкин. Юкори 
натижаларга эришиш учун машгулотларни режалаштиришда спортчиларнинг биологик 
хусусиятларини эътиборга олиш, жумладан, ошиб бораётган юкламаларнинг спортчилар 
организмининг мослашиш имкониятларига мос келишини таъминлаш жуда мухим.

Ушбу муаммони урганиш учун киска спринтда (100 м), узок спринтда (400 м) ихти- 
сослашувчи спортчилар, шунингдек, турли хил спринтерлик масофаларида ихтисослашув- 
чи спринтерлардан ташкил топган назорат гурухи спортчилари иштирокида Урганч Дав- 
лат университетининг жисмоний маданият факультетида педагогик тажриба утказилди. 
Жами текширилувчилар сони -  32 киши, спорт билан шугулланиш стажи -  3 йилдан 5 
йилгача ва II—I разрядга эга булганлар. Тажриба гурухларини танлаб олиш 2016 йил Фар- 
гона шахрида утказилган “Универсиада” мусобакаларида катнашган югурувчи енгил атле- 
тикачилар томонидан курсатилган натижалар асосида амалга оширилди. Биринчи тажриба 
гурухини 100 м масофада яхши натижа курсатган, юкори даражада тезкорлик сифатлари- 
ни намоён килган спринтерлар ташкил килди. Иккинчи тажриба гурухини 400 м масофада 
яхши натижа курсатган ва хам тезкорлик сифатларини, хам чидамлилик сифатларини на- 
моён кила олган спортчилар ташкил этди. Назорат гурухи бир вактнинг узида хам киска 
масофада (100 м), хам узок масофада спринтда катнашган спортчилардан иборат булди. 
Жисмоний сифатларни тестлашда биз киска масофаларга югуришда ихтисослашувчи угил 
бола спринтерларнинг (12 ёшдан 18 ёшгача) асосий масофадаги натижаси билан назорат 
машкларининг узаро богликлик корреляцион матрицасидан фойдаландик. Ушбу матрица 
О.И.Павлова (2003) томонидан ишлаб чикилган. Тестлаш учун хар хил масофаларга мул- 
жалланган ахборотли назорат машклари танлаб олинди.

1-жадвал
Назорат машкларининг 12-18 ёшдаги ^ и л  бола спринтерларнинг асосий 
масофадаги натижалари билан узаро боFликлиги корреляцион матрицаси 
_________(О.И.Павлованинг корреляцион матрицаси буйича, 2003)_________

Назорат машклари Ёши

12 13 14 15 16 17 18
Стартдан туриб 30 м 
га югуриш 0.249 0.367 0.341 0.686* 0.849* 0.759* 0.902*

Турган жойидан 30 м 
га югуриш 0.785* 0.681* 0.696* 0.775* 0.711* 0.857* 0.883*

Стартдан 60 м. га 
югуриш 0.395 0.421 0.697* 0.745* 0.867* 0.784* 0.858*

600 м га югуриш 0.251 0.274 0.385 0.467 0.688* 0.431 0.690*

Теппинг тест 0.705* 0.698* 0.609 0.557 0.678* 0.776* 0.692*
Югуриб келиб узун- 
ликка сакраш 0.548 0.612 0.738* 0.781* 0.806* 0.854* 0.823*

Уч хатлаб сакраш 0.385 0.308 0.351 0.496 0.729* 0.716* 0.814*
Жойидан туриб юко- 
рига сакраш 0.618* 0.689* 0.745* 0.729* 0.857* 0.896* 0.820*

Эслатма: * — курсаткичлар ишончлилиги.

Ундан ташкари, биз куйидаги тестлар ёрдамида махсус тайёргарлик динамикасини

3 Янсен.П. Основы управления подготовкой юных спортсменов. М., 2002, с. 62—64.
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назорат килдик: тезкорлик имкониятлари турган жойидан 30 м га ва 100 м га югуриш тес
ти буйича бахоланди, шунингдек, биз куйидаги кушимча тестларни танлаб олдик: тезкор
лик чидамлилиги 150 м га югуриш тести буйича бахоланди, махсус чидамлилик эса 250 м 
ва 400 м масофани босиб утиш вакти буйича текширилди. Юкоридаги (1-жадвал) буйича 
спринтерларнинг жисмоний тайёргарлигини бахолаш тестлар утказилди.

Тажриба гурухларининг барча катнашчилари боскичли текширувлардан утказил
ди. Ундан ташкари, 100 м ва 400 м га югуришда ихтисосликка мувофик турли йуналишда- 
ги машгулот юкламаларининг йиллик цикл боскичлари буйича таъсири, шунингдек, мах
сус иш кобилияти курсаткичлари динамикасини текшириш урганилди.

^иска масофаларга югурувчиларнинг тайёргарлик даврларини ташкил килиш ин
дивидуал жихатдан турли-туман булишига карамасдан, куп лолларда, йиллик циклда ку
йидаги тайёргарлик турларини ажратиш мумкин: утиш, кузги-кишки тайёргарлик, бахорги 
тайёргарлик, ёзги мусобака даврлари. Бундай тайёргарлик циклининг умумий давомийли- 
ги 48-50 хафтани ташкил килади. Ундан ташкари, йиллик циклда 8 та боскични ажратиш 
максадга мувофик куринади. Х,ар бир боскичнинг давомийлиги -  4-6 хафта. Машгулот 
циклининг бундай даврланиши укув йилига мос келади. Спортчилар II -  I разрядга эга 
спринтерларнинг укув йили учун укув режа-жадвали, киска ва узок масофага спринт ва- 
киллари учун ишлаб чикилган ишчи режа берилган. Ишда юкламаларнинг физиологик йу- 
налишини аниклашда Н.И.Волков, А.В.Карасев, Е.А.Разумовский 2006 ишларида таъриф- 
ланган тамойиллардан хамда микдорий мезонлардан фойдаланилди. Биз узининг физиоло
гик йуналишига кура, куйидаги юклама турларини ажратиб олдик: аэроб, аралаш анаэроб- 
аэроб, анаэроб-гликолитик, анаэроб-алактат. Бундай методик ёндашув югурувчилар юкла- 
маларини 5 та физиологик шиддат зоналарига таксимлаш имконини беради: 1-тикланти- 
рувчи, 2-ривожлантирувчи, 3-“экстенсив”, 4-субмаксимал, 5-максимал зоналар.

1-тиклантирувчи зона. Асосий вазифаси -  спортчи организми органлари ва ти- 
зимларининг тикланиш жараёнларини тезлаштириш ва уни олдинда турган ишга тайёр- 
лаш. Бу зонанинг асосий физиологик параметрлари: юрак кискариш частотаси минутига 
125-130 зарбагача, югуриш тезлиги -  4 м/сек.

Асосий воситалар: чигалёзди югуриш, дам олиш танаффусларида югуриш, масофа 
булаклари уртасида секин югуриш, умумий жисмоний ривожланиш ва тонусни ошириш 
учун гимнастика машкларини бажариш (сентябрь ойининг иккинчи ярми), яъни тиклан- 
тириш хусусиятига эга юкламалар.

2-ривожлантирувчи зона. Иш машкланганликни ривожлантиришга ва тикланиш- 
га, мушаклар ва танани хар томонлама ривожлантиришга хдмда мушаклар кучини оши- 
ришга, шунингдек, таянч-харакат аппаратини тайёрлашга каратилган.

Бу зонада жуда катта хажмда югуриш бажарилади, юрак кискариш частотаси -  ми- 
нутига 150-155 зарбагача.

Асосий воситалар: узлуксиз, равон югуриш, турли хил булакларда узгарувчан югу
риш. Машгулотнинг асосий йуналиши -  чидамлиликнинг ошишини таъминловчи орга- 
низмнинг асосий физиологик тизимларини ривожлантириш. Гимнастика машклари, турли 
хил сакрашлар, штанга, гиря, гантеллар билан машклар.

Адабий манбаларидаги маълумотларга мувофик югуриш билан энди шугулланаёт- 
ган югурувчиларда югуриш тезлигининг 60% га, малакали спортчиларда -  75-80% га тенг, 
буюк югурувчиларда 92-95% гача бориб етади.1 Малакали югурувчилар учун юкори 
шартли чегара тарикасида 4,75 м/сек югуриш тезлиги кабул килинган (октябрь, ноябрь).

3-“экстенсив” зона. Иш чидамлиликнинг ошишини таъминловчи тизимларни яна- 
да ривожлантиришга йуналтирилган. Бу зонада юрак кискариш частотаси даражаси мину-

4 Волков Н.И., Карасев А.В., Разумовский Е.А. Критерии специальной работоспособности и построение тре
нировки в беге на короткие дистанции. Монография, М., 2006, с. 32 -52.
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тига 170-175 зарба, ушбу зонада кислород истеъмол килиш максимумга етади. Малакали 
спортчилар учун узлуксиз югуришда ва булаклардаги югуришда тезлик 5,8 м/сек дан юко- 
ри.

Машкларнинг асосий вазифалари -  аэроб шиддатни ошириш, таянч-харакат аппа- 
ратини мустахкамлаш, гликолитик кобилиятларни ривожлантириш ва саклаб туриш. 
Кросслар, велосипедда юриш, сузиш тавсия килинади.

Воситалар: суръатли югуриш, булакларда такрорий югуриш, 30, 60, 100, 200, 400 м 
масофа булакларида ораликли югуриш. Тезлик булакдаги шахсий рекордга нисбатан 80% 
дан юкори эмас, юрак кискариш частотаси минутига 120-130 зарба даражасида. Турли- 
туман харакатларда тезкорликни ошириш учун машкларни куп маротаба такрорлаш, кат- 
тага якин ва катта тезлик билан машкларни такрорий бажариш каби асосий воситалардан 
фойдаланилади. Бугимлардаги харакатчанликни ва умуртканинг эгилувчанлигини яхши- 
лаш учун гимнастика машклари, одатдаги машкларни гайриоддий шароитларда бажариш- 
дан фойдаланилади. Сакровчанлик сифатини ривожлантириш учун асосий воситалар -  
сакраш машклари (декабрь-февраль).1

4-субмаксимал зона. Машгулот фаолияти махсус иш кобилиятини ривожланти- 
ришга ва саклаб туришга йуналтирилган, юрак кискариш частотаси минутига 170 зарба- 
дан ошади, узига хос хусусияти -  аэроб жараёнларнинг огирлашиши, яъни юракнинг ми- 
нутлик хажми даражасининг пасайиши хисобланади.

Асосий воситалар: “узилишли” машклар методлари ёрдамида бажарилади, тезла- 
нишлар билан югуриш, энг каттага якин кучланишлар билан машкларни куп маротаба ба- 
жариш, кучланишлар ва бушашишлар билан бажариладиган машкларни алмашлаш. Шах
сий рекордга нисбатан 90-100% тезлик билан 200-400 м масофага такрорий югуриш, энг 
катта тезликка якин тезликда 50-150 м масофага такрорий югуриш. Ушбу боскич бахорги 
ойларга тугри келганлиги туфайли (март-майнинг биринчи ярми) машгулот дастурига, 
спринтерлик югуришдан ташкари, жуда катта хажмда тулдирма туплар билан машкларни, 
гиря билан сакрашларни, гантеллар, енгил штанга билан машкларни, турникда ёки гим
настика деворчасида бажариладиган гимнастика машкларини киритиш зарур. Бу хамма 
машклар деярли хар бир машгулотда спринтерлик югуриш билан бирга кушиб олиб бори- 
лиши лозим.

5-максимал зона. Иш махсус иш кобилиятини ривожлантиришга ва саклаб туриш- 
га, югуриш суръати ва маромини такомиллаштиришга, тезлик имкониятларини ривожлан- 
тиришга йуналтирилган. Югуриш купрок анаэроб зонада утади. Ушбу боскичнинг якуни 
булиб ортикча кучланишларсиз харакатларни бажара олиш куникмасини эгаллаш ва ях- 
шилаш (бушашишни узлаштириб олиш), тактика сохасидаги билимларни узлаштириш, ха- 
ракат техникасини такомиллаштириш хисобланади (майнинг иккинчи ярми-июнь-сентя- 
брнинг биринчи ярми).

Асосий воситалар: мусобакадаги тезлик билан югуриш; турли хил масофа булакла- 
рида максималга нисбатан 80% тезлик билан такрорий югуриш; оёкдан-оёкка куп марта 
сакрашлар ва 50 м гача масофа булакларида бир ва бошка оёкда галма-галдан максимал 
шиддат билан пойгалар.

Юкоридагилардан келиб чикиб шундай хулоса килиш мумкинки, турли хил масо- 
фаларга югурувчилар учун машгулот жараёнини тузиш амалиёти турли шиддатдаги ва йу- 
налишидаги юкламаларни бажаришда мушак фаолиятини энергия билан таъминлашнинг 
биоэнергетик механизмларини хисобга олишга асосланган.

Тадкикот муаммосининг назарий тахлили ва педагогик тажриба натижасида шу 
нарса аникландики, спринтерларнинг умумий жисмоний ривожланишини тавсифлаш

5 Шакиржонова К.Т., Тухтабоев Н.Т. Основы техники, методика обучения и тренировки в беге на короткие 
дистанции. Т., 2012, 143 с.
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учун, шунингдек, спортга саралаб олишни утказишда тотал курсаткичлар орасида тана 
узунлиги, тана юзаси, кукрак кафаси айланаси энг ахборотли хисобланади. Морфологик 
нуктаи назардан буйи 178,50±0,80 см ва ундан баланд булган, кукрак кафаси айланаси 
94,33±0,59 см ва гавда юзаси 1,92±0,02 м булган спринтерлар истикболли хисобланади.

Тугма кобилиятларни ташхислаш учун генетик маркерларнинг идентификацияси 
утказилди, яъни тезкорлик сифатларини ривожлантиришга каратилган машкларни бажа- 
ришга булган генетик мойиллик аникланди. Дерматоглифика курсаткичлари орасида бар- 
мокларнинг излари, уйгунликлари ва умумий кирралар саноги энг ахборотли хисоблана
ди. 180—190 кирралар атрофида булган умумий кирралар саноги кийматлари харакат си- 
фатларининг юкори даражасини башорат килувчи ишончли мезон саналади ва спринтер 
спортчиларни саралаб олишда фойдаланиш учун тавсия килинади.

Muhabbat Jumaniyozova, Shahnoza Qo‘chqarova (UrDU)
BOSHLANG‘ICH SINF O‘QUVCHILARIGA O‘QISH DARSLARIDA 

EKOLOGIK TARBIYA BERISH

Annotatsiya. Ushbu maqolada boshlang ‘ich sinf o ‘qish darslarida o ‘quvchilarga ekolo
gik tarbiya berish yo ‘llari ko ‘rsatib berilgan.

Аннотация. В данной статье раскрыты пути и методы экологического воспита
ния учащихся на уроках чтения в начальных классах.

Annotation. In this article, the ways and methods o f ecological education o f pupils at 
reading lessons in primary classes are revealed.

Kalit so‘zlar: boshlang ‘ich ta ’lim, sinfda o ‘qish darsi, ekologik tarbiya, ekologik madani- 
yatni shakllantirish, atrof-muhit, ifodali o ‘qish, barkamol shaxs.

Ключевые слова: начальное образование, урок чтения, экологическое воспитание, 
формирование экологической культуры, окружающая среда, гармонично развитая лич
ность.

Key words: primary education, reading lessons, ecological education, formation o f eco
logical culture, environment, harmoniously developed personality.

Boshlang„ich ta’limdagi o„qish darslari o„z mohiyati, maqsad va vazifalariga ko„ra, o„quv 
predmetlari orasida alohida ajralib turadi. Zero, boshlang„ich sinf o„quvchilariga ta’lim-tarbiya 
berishdagi muhim vazifalarning asosiy qismi o„qish darslarida “O„qish va nutq o‘stirish” dasturi 
hamda davlat ta’limi standarti talablariga javob beruvchi konsepsiya asosida tuzilgan “O„qish ki- 
tobi” darsliklari asosida tashkil qilinadi.

Binobarin, yosh avlodga ta’lim-tarbiya asoslarini puxta o„rgatish, ularda keng dunyoqa- 
rash hamda tafakkur ko„lamini hosil qilish, ma’naviy-axloqiy sifatlarni shakllantirish boshlan- 
g„ich sinflardagi o„qish darslarining asosiy vazifalaridan hisoblanadi.1 O„qish darslarining tarbi- 
yaviy vazifalardan biri — o„quvchilarda ekologik madaniyatni shakllantirish, ona tabiatga mehr- 
muhabbatni uyg„otish hisoblanadi.

Ekologik tarbiya deganda, asosan, yoshlarda ekologik madaniyatning shakllanishi ko„zda 
tutiladi. Barkamol insonning muhim fazilatlaridan biri uning ekologik madaniyatidir. Ekologik 
madaniyatga ega shaxs barcha tirik mavjudotlarning yashash sharoiti, muhiti, qonun-qoidalarini 
puxta biladi, tabiat muvozanatini saqlashga hissa qo„shadi, u atrof-muhitga nisbatan beparvo 
bo„lmaydi, aksincha, uni yaxshilashga, sog„lomlashtirishga harakat qiladi. Ekologik madaniyat 
tushunchasi ham keng qamrovli bo„lib, inson faoliyatining aksariyat qismini o„zida mujassam- 
lashtiradi. Ekologik madaniyatda ham insonparvarlik, axloqiy-ma’naviy xislatlar o„z aksini topa- 
di. Insonparvarlik esa, ma’lum ma’noda, insonlarning ichki his-tuyg„usining ma’lum bir qismini

1 Uzviylashtirilgan davlat ta’lim standarti va o‘quv dasturi. Toshkent, 2010.
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