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BOII MYXAPPUP:

HcanoBa ®epysa TysaKHUHOBHA

TAXPUP XAU'BATH:

07.00.00-TAPUX ®AHJ/IAPH:

IOnpameB AHBap 3JpraiieBUd - Tapux ¢aHIapu
JIOKTOpH, cuécuil ¢anyap HoM3o4d, mpodeccop,
V36ekucron Pecny6/imkacu [Ipe3usieHTH
xy3ypuzaru JlaBjaTt 60IKAPYBH aKaZeMHUSICH;

MagsianoB VYkTaM MaxMacaGupoBUY - Tapux
dansapu  JokTopH, Tpodeccop, Y36eKHCTOH
Pecny6sukacu IlpesugeHTtu xy3sypupgaru JlaBiaaT
OOILKAPYBU aKaJeMUSICH;

Xa3paTkyJsioB A6pop - Tapux ¢aHJapu [JOKTOPH,
JIOLleHT, Y36EeKUCTOH JaBJaT »ax0H THJIAPU
YHUBEPCUTETH.

08.00.00-UKTUCOAUET ®AHJIAPHU:

Kapsnbaera Pasa XokabaeBHa - WKTHUCOAUET
dansapu goktopu, npodeccop, TouikeHT AaBjaT
UKTUCOIUET YHUBEPCUTETH;

XynpoiikynoB CaaupauH KapuMoBUY — UKTUCOOUET
daHsapu  JOKTOpH, [JoleHT, TOMKEeHT JaBjaT
WKTHUCOIUET YHUBEPCUTETH;

A3zuzos lllep3os YKkTaMOBHY - UKTHCOAUET paHIapH
JIOKTOPH, [JOLEHT, Y36ekuctoH Pecnyb6aukacu
BoxxoHa UHCTUTYTH;

Apa6oB Hypasu YpasoBud - UKTHCOLUET daHIapH
JoKTopH, mpodeccop, CamapkaHAa  JaBjaT
YHHUBEPCUTETH;

XosioB AKTaM XaTaMOBHUY — UKTHCOAWET daHIapU
6yinua dancada goktopu (PhD), pmouenr,
V36exucron Pecny6simkacu [IpesugenTu
xy3ypugaru JlaBaaT 60I1KapyBH aKa/[EMUSICH;
[lagueBa /Junapopa XaMHUJOBHAa - HWKTUCOOUET
dansnapu 6yitnya ¢ancada goxropu (PhD), gouenT
B.0, TOIIKEHT MOJIUSI HHCTUTYTH;

lllakapoB KysnMaT AwWMpOBUY - HUKTUCOLUET
dansapy HOM304H, [JOLeHT, TOLKeHT ax6opoT
TEXHOJIOTUSIJIApH YHUBEPCUTETH

09.00.00-PA/ICAPA PAHJIAPH:

XakumoB Hazap XakumoBuu - dasicada danmapu
JoKTOpH, podeccop, TOIKEHT AaBIaT UKTUCOTUET
YHUBEPCUTETH;

AxmmnukoB  XKypaboit - pancada  Pannmapu
JokTopd, mpodeccop, CamapkaHh  JaBJjaT
YHUBEPCUTETH;

FaiibynnaeB Otabek MyxammajgueBud - dascada
dansapu goktop, npodeccop, CamapKaHz, AaBJaT
4eT TUJUIAp UHCTUTYTH;

XomrMxoHOB MyMuH - ¢pascada daHIapu JOKTOPH,
JoueHT, )K133ax nejaroruka HHCTUTYTH;

HocupxomxaeBa  T'ynHopa — A6aykaxxapoBHa —
dancada dansapu HOM30AH, JAOLEHT, TOIIKEHT
JlaBJIaT IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

Typaues bexpys Co6upoBuy - pasicada dpansapu
6yinua ¢asncada gokropu (PhD), fonenTt, Byxopo
JlaBJIaT YHUBEPCUTETH.

10.00.00-®HJ/10/I0THA PAHJIAPU:

AxmenoB Oiibek Camop6aeBud - ¢uosorus
dansapu gokTopH, mpodeccop, Y36eKUCTOH JaBaaT
»KaxXOH THUJIJIAapU YHUBEPCUTETH;

Kyuumos Wlyxpat HopxusunoBud - ¢usoaorus
daHsapu JOKTOpH, /JOLeHT, TOLIKeHT JAaBJjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;
CasaxytnuHoBa Mywmappad HWcamyTauHoBHaA -
dusosorus ¢paHIapu HOM30H, Iol1eHT, CaMapKaH/,
JlaBJIaT YHUBEPCUTETH;

KyukapoB PaxmaH VYpMaHoBMY - ¢uo0TUSA
dansapu HOM304H, JOIeHT B/0, TOIIKEHT AaBJjaT
IOPUJIUK YHUBEPCUTETH;

IOHycoB MaHcyp A6aysiaeBud  —QUIOJIOTHSA
dantapu HOM30AM, Y36eKHMCTOH Pecny6iukacu
[IpesugenTn Xy3ypugaru JlaBjaaTt 6GoIIKapyBU
aKa/leMHsICH;

CaupioB Yiyroek ApunoBud — ¢ustosiorusi GaHaapu
HOM30JM, JOLEHT, Y3GeKHCTOH Pecmy6iukacu
[IpesusieHTH Xy3ypujard /JlaBjaaT GoOIIKapyBH
aKaJIEMUSICH.

12.00.00-0OPH/IUK PAHJIAP:

AxmenmmaeBa MaBitofa  AxaTOBHa -  IOPUAMK
dansap JokTopu, npodeccop, TolIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

MyxutauHoBa @uprosa AGLypalinoBHaA — OPUAUK
dansap [poktopu, npodeccop, ToLIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

JcanoBa 3amMupa HopMypoToBHa - opuuK paHaap
JokTopH, mpodeccop, Y3bekuctoH Pecny6imkacuja
XU3MaT KypcaTraH IopucT, TOIIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

XampokyJsioB baxoaup MamamapudoBud - 10pUUK
dannmap gokTtopu, mnpodeccop B.6., KaxoH
MKTHCOAMETH Ba JUIIJIOMAaTHS YHUBEPCUTETH;
3yadukopoB llep3oy XyppaMoBHY - HOPHUAMK
dannmap  gokTopw, mnpodeccop, Y36eKUCTOH
Pecny6.mkacu ’Kamoar XaBQCHU3IUTU
YHUBEPCUTETH;

XanuToB XylIBaKT Canap6aEBHq - IOpUAKK paHsap
JIOKTOpH, npodeccop, Y3bekuctoH Pecny6Gimkacu



[lpesuzgenTn xy3ypugard JaeiaaT 6GoIKapyBH
aKaZieMUsICH;

AcapnoB lllaBkaT Faii6ysnaeBuY - 0pPUAUK daHIap
JIOKTOpH, JIOLEHT, Y36eKHCTOH Pecny6nkacu
[lpesugenTn xy3ypugaru /JaBiaaT 6GoIKapyBU
aKaJleMUsICH;

YtemypaTtoB MaxMyT AXUMypaTOBUY - IOPUAHUK
¢dansap Hom3zonu, npodeccop, TOHKEHT AaBiaT
I0OpU/IUK YHUBEPCUTETY;

CaitaystaeB  llaxzon  AJMMXaHOBUY —  IOPUAUK
¢dansap Hom3zoau, npodeccop, TomIKEHT AaBiaT
IOpU/IUK YHUBEPCUTETY;

XakuMoB Komusa BaxTusapoBuY - 0pUJUK daHIap
JIOKTOpH, JoLeHT, TOWKeHT JaBaaT HOPUIUK
YHUBEPCUTETH;

KOcynoB Capgop6ek bBaxoaupoBu4 - OPUAUK
dansap pgokTopH, poueHT, TouwKeHT JaBjiaT
IOPUJAUK YHUBEPCUTETH;

AvupoB 3adap AkTamMoBUY - HOPUAUK aHJIap
6yiinua dancadpa joktopu (PhD), Y36ekucron
Pecny6simkacu Cynapsiap oJTuH KeHTallu
xy3ypugaru Cybsiiap oJIMi MaKTaou;

Kypaes llepzog HngameBuy - opuadk daHIap
HOM30JH, [JoleHT, TOoIKeHT JaBjaT HPHUIUK
YHUBEPCUTETH;

bab6ampxaHoB ATabek /JlaBpOHGEKOBUY — IOPUAUK
dansap Hom304u, JoueHT, TOIIKeHT JaBjaT
IOPUJUK YHUBEPCUTETH;

PaxmaToB Jnép KymaboeBuY - OpUAUK QaHap
HOM30/4, TOIKEHT AaBJIaT OPUUK YHUBEPCUTETH;

13.00.00-1IEJATOT'MKA ®AHJIAPU:

XammMoBa JlubaapxoH YpuUH60eBHa — NeZjaroruka
dannapu gokrtopu, npodeccop, TomkeHT gaBaaT
IOpUJUK YHUBEPCUTETH;

W6parumosa 'ynnopa XaBa3MaToBHA — eAaroruka
dannapu gokrtopu, npodeccop, TomkeHT gaBaaT
UKTHUCOIUET YHUBEPCUTETH;

3akupoBa ®epy3a MaxMyJgoBHa - meJaroruka
dannapu JIOKTOPH, TowkeHT ax6opoTt
TEXHOJIOTUSIIADU ~ YHUBEPCUTETH  Xy3ypUJaru
NeJarordk KajpJapHU KaWTa Talépsam Ba
YJIApHUHT MaslaKaCUHU OIIHMPUII TAPMOK MapKasy;

TaiinaHoBa Illoxupga 3aliHUeBHa - Iefarorvka
dbaH/Iapu JOKTOPH, JOLEHT.

19.00.00-I1ICUX0JIOTHA PAHJIAPHU:

KapumoBa Bacusa MamaHOCMpOBHA — ICHUXOJIOTHSA
dansapu foktopy, npodeccop, Husomuit Homugaru
TolKeHT jaBJaT eJaroruika YyHuBepCUTETH;

XanuToB Oibek Ju6oeBuy - ’KUCMOHUH Tap6us Ba
cropT 6yiHya MyTaxXacCUCJApHU KalTa Tailép.alu
Ba MaJIJaKaCHHU OIUMPHUII UHCTUTYTH, ICUXOJIOTHUS
daHapu AOKTOpH, Tpodeccop

YmapoBa HaB6axop IlllokupoBHa - MCHUXOJIOTUSA
dansapu JokTopH, JoueHT, HusomMuil HoMujaru
TowmkeHT [AaBjaT Nejaroruka YHUBEPCUTETH,
AManuit ncuxoJiorusicd kKagepacu MyLupH;

ArtabaeBa Hapruc baTtupoBHa - mcuxosorus
dansapu JokTopH, JoueHT, HusomMuil HoMujaru
ToukeHT AaB/aT nejaroruka YHUBEpCUTETH;

Koaupor 06uz CadpapoBud — ncuxosiorust GpaHJIapu
noktopu (PhD), Camapkany Busosat UMb Tu66uér
OYJIMMU MCUXOJIOTUK XU3MAT OOIJIUFH.

22.00.00-COLJUOJIOTHA PAHJIAPH:

JlatunoBa Hogupa MyxTap>kaHOBHA — COLMOJIOTUS
dansapu  JokTOpH, mnpodeccop, Y30eKHUCTOH
MUJIJINY YHUBEPCUTETH Kadeapa MyaupH;

CeuToB A3zamar [IjsaToBuY - conposiorus GpaHaapu
IOKTOopH, mpodeccop, Y36eKHUCTOH  MUJUIHHU
YHUBEPCUTETH;

CogukoBa llloxpaa MapxaGoeBHA - COI[MOJIOTHS
dansapu  JokTOpH, mpodeccop, Y30EKHUCTOH
XaJIKapo HUCJIOM aKaJ[eMHUsICH

23.00.00-CHECHH ®AHJIAP

HaszapoB Hacpuanun AtakysnoBud —cuécuid daniap
noktopH, pascadpa dpaHsapu JoKTOpHU, Tpodeccop,
TomkeHT apXUTEKTYpa KypUJINLI UHCTUTYTH;
ByTaeB YcMmoHkoH XaWpysiaeBud —cuécuit daniap
JIOKTODH, JIOLIEHT, V36ekucron MUJLJIAH
YHUBEpPCUTETH Kadepa My JUpH.

OAK PyiixaTu

Maskyp kypHana Basupsap Maxkamacu xy3ypugaru Ouinil attectauus komuccuscu Paécatununr 2022 ina 30
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WJIMWH HalpJap pyixaTty (PyixaTra) KUpUTHITaH.

WxTuMouii-rymanuTap ¢paH/JIapHUHT
A0J13ap6 MyaMMOJIapH 3J1EKTPOH KypHaIU
1368-coHsu TYBOXHOMA OUJIaH AaBJaT
py#xaTura oJMHraH.
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SPORT-TAYYORGARLIK MASHG‘ULOTLARIDA BALANDLIKKA SAKROVCHI QIZLARNING
0‘QUV-MASHG‘ULOT JARAYONLARINI TAKOMILLASHTIRISH

Annotatsiya. Ushbu maqolada boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichidagi balandlikka sakrovchi gizlarning
sport natijalari yil sayin yosharib borayotganligi sababli umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus jismoniy
tayyorgarlik yuklamalari nisbatlarini o‘zgartirish hisobiga xalqaro musobaqalarda yosh sportchilarning
raqobatlashish imkoniyatlari, yuqori malakali balandlikka sakrovchi gizlarning jismoniy rivojlanganlik, jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlaridan kelib chiqib, sprinter-kuchli, kuchli-sakrovchan, sprinter-sakrovchan va universal
tiplar uchun texnika imkoniyati bo‘yicha tabaqalashtirilgan metodikasi va amaliyoti haqida mulohaza yuritilgan.

Kalit so‘zlar: sport, ko‘nikma, malaka, yengil atletika, texnologiya, sprinter, metodika, mashg‘ulot, universal
tip, texnika, amaliyot, psixoemotsional, funksional.
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IMPROVEMENT OF TRAINING CLASSES OF HIGH JUMPER GIRLS IN SPORTS AND
PREPARATORY CLASSES

Abstract. This article reflects the possibilities of competition of young athletes at international
competitions due to changes in the ratios of general physical training and the burden on special physical training
due to the age of sports results of girls, jumping in height at the initial stage of preparation every year, depending
on the indicators of physical development, physical training of girls who have achieved high qualifications,
differentiated methodology and practice, whenever possible, of equipment for sprint-strong, power- jumping,
sprint- jumping and universal types.

Key words: sports, skills, qualification, athletics, technology, sprinter, technique, exercise, universal type,
technique, practice, psycho-emotionality, functionality.
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COBEPIIEHCTBOBAHME YYEBHO-TPEHUPOBOYHEIX 3AHATHUH JEBYIIEK-
ITIPBIT'YHOB B BbICOTY HA CITIOPTUBHO-IIOATOTOBUTE/IbHbIX 3AHATUAX

AHHOTauI/IH. B ,ZlaHHOﬁ CTAaTbe OTPAXKAKTCA BO3MOKHOCTHU COIIEpHUYECTBA MOJIOABIX CIIOPTCMEHOB Ha
MEXAYHAPOAHbIX COPEBHOBAHHUAX 3a CYET HU3MEHEHUA COOTHOIIIeHUH O6I.Llef/'l ¢H3H‘le€KOﬁ MNOoArOTOBKH H
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Kirish. Dunyoda boshqa sport turlari kabi yengil atletika turlarida ham sport
natijalarining o‘sib borayotgani, mazkur sport turi bo‘yicha sportchilarni tayyorlash tizimida
ko‘p yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini istigbolli rejalashtirish hamda mashg‘ulot jarayonlarini
takomillashtirish bilan bogliq bo‘lgan tayyorgarlikning zamonaviy vosita va usullarini
amaliyotga tatbiq etish zarurati yuzaga kelmoqda.

Jahon sport amaliyotida yengil atletika bo‘yicha yetakchilik gilayotgan mamlakatlarning
soha mutaxassislari va olimlari tomonidan yengil atletikaning balandlikka sakrash turiga
ixtisoslashgan yuqori malakali sportchilarni tayyorlash tizimi va mashg‘ulot jarayonlarini
zamon talablariga mos ravishda takomillashtirishga qaratilgan ilmiy izlanishlar olib
borilmoqda.

Jumladan, balandlikka sakrovchi gizlarning texnik tayorgarligini innovatsion vositalar,
usullar orqali takomillashtirish, texnik tayyorgarligini rivojlantirish, funksional va jismoniy
tayyorgarligini optimallashtirish, psixoemotsional holatini aniglash va yaxshilashga qaratilgan
izlanishlar olib borilayotganligi sohada sportchilar tayyorlash tizimini yanada
takomillashuviga imkon yaratmoqda.

Yengil atletikaning balandlikka sakrash turi murakkab koordinatsion texnik turlardan
biri bo‘lib, jahonda geografik jihatdan kengayib, ommaviylashib borayotgan sport turlaridan
biri sifatida alohida ahamiyat kasb etmoqda.

Jahon yengil atletikasida raqobatning kuchayishi ushbu sport turida balandlikka
sakrovchilarni dastlabki tayyorgarlik bosqichidan tortib oliy sport mahorati guruhigacha
bo‘lgan barcha bosgichlarni boshqarishning tashkiliy va uslubiy jihatdan samaradorligini
oshirish yo‘llarini izlab topish va amaliyotga tadbiq etish talabi dolzarblik kasb etmoqda.

Jahonda sportchilarni tayyorlash tizimida yuqori sport natijalarini ko‘rsatish
imkoniyatlari yildan - yilga murakkablashib, yangi vosita va usullarni ishlab chiqish
zaruriyatini yuzaga keltirmoqda.

Jahonning yetakchi mamlakatlarida balandlikka sakrash bo‘yicha sportchilar tomonidan
ko‘rsatilayotgan yuqori sport natijalarining o‘sib borishida asosiy omillardan biri sifatida
balandlikka sakrovchi gizlarning sport tayyorgarligi strategiyasini ishlab chiqish va uni tizimli
boshqarishga qaratilmoqda.

Republikamizda yuqori malakali sportchilarni tayyorlash, ular bilan ilg‘or xorijiy
tajribalarga asoslangan holda mashg‘ulotlar tashkil etish orqali yuqori sport natijalariga
erishish bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport sohasi oldida turgan ustuvor vazifalardan
biriga aylanmoqda. “Sport va ommaviy jismoniy tarbiya tadbirlarining kalendar rejalariga
muvofiq yil davomida wuzluksiz o‘quv-mashgulot yig'inlarini o‘tkazish va xalgaro
musobaqalarda ishtirok etish orqali terma jamoa a'zolarini uzluksiz tayyorlash jarayonini
hududiy va xorijiy asosiy bazalarda tashkillashtirish hamda terma jamoalarini tayyorlash
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bo‘yicha ilg‘or xorijiy tajriba asosida o‘quv-mashg‘ulot texnologiyalarini takomillashtirish” [1;]
masalalariga alohida e’tibor qaratilmoqda.

Xalgaro musobaqalarda raqobatbardosh, istigbolli, yurtimiz sha’nini munosib himoya
qiladigan sportchilarni tayyorlash kop yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini o‘tkazish va
tashkillashtirish asosiy vazifalardan bo‘lib qolmoqda.

Yengil atletika sport turlari bo‘yicha tadqiqotchilar tomonidan sportchilarni asosiy
musobaqgalarga tayyorlash uchun mashg‘ulot jarayonida qo‘llaniladigan samarali vosita va
usullarini izlab topish, ixtisoslikka tanlab yo‘naltirish, texnik-taktik, psixologik imkoniyatlardan
foydalanish, morfofunksional xususiyatlar bo‘yicha alohida turlarga yo‘naltirish hamda
jismoniy yuklamaning hajmi va shiddatini optimallashtirishga qaratilgan ko‘plab ilmiy
izlanishlar olib borilmoqda.

Yengil atletika sport amaliyotining ko‘rsatishicha, yuqori malakali sportchilarni
tayyorlash, tayyorgarlik mashg‘ulotlarini istigbolli rejalashtirish tizimi bilan bogliq bo'lib,
balandlikka sakrovchilarning ko‘p yillik tayyorgarlik tizimini yaratish ilmiy asoslangan
yondashuvni talab qilishi bilan bir gatorda, mashg‘ulot jarayonini samarali boshqgarishda
sportchilarning funksional va texnik tayyorgarligini hisobga olgan holda individual
yondashuvga asoslangan ilmiy-uslubiy izlanishlarni olib borish talabini sohaga daxldor
mutaxassislar oldiga qo‘ymoqda.

Adabiyotlar tahlili va metodologiya. Adabiyotlarni tahlil qgilish jarayonida sport
tayyorgarlik tizimida balandlikka sakrovchi yuqori malakali qizlarni musobaqalarga
tayyorlashda pedagogik, psixologik, funksional va tibbiy-biologik ta'minot, yuqori va barqaror
sport natijalariga erishish uchun zarur shart-sharoitlarni yaratish, mashg‘ulot siklining yuqori
yuklamali bosgichlarida mashg‘ulotning optimal darajasini saglash, mashg‘ulot jarayonini
samarali boshqarishda balandlikka sakrovchi gizlarni kompleks nazorat qilishga qaratilgan
tabagalashtirilgan yondashuvga asoslangan izlanishlar yetarlicha olib borilmaganligi aniglandi.

Yurtimiz yetakchi olimlaridan G.G.Arzumanov, K.T.Shakirjanova, [.R.Soliyev, M.S.0limov,
X.T.Rafiyevlar tomonidan O‘zbekistonning yetakchi balandlikka sakrovchilarining texnik
tayyorgarligini oshirish, balandlikka sakrovchilar mashguloti va ularning texnik-taktik
harakatlarini asoslash va modellashtirish, sport turlari bilan shug‘ullanuvchilarning jismoniy
tayyorgarligini oshirishga qaratilgan o‘quv-mashg‘ulot jarayonini boshqgarish tizimi ishlab
chiqilgan.

A.A.Shustov, E.A.Shirkovets, N.G.Ozolin, V.B.Popov, A.l.Pyanzinlar tomonidan yengil
atletikaning sakrash turlarida mashg‘ulot jarayonini boshqarish nazariyasi va texnologiyasi,
siklik sport turlarida sportchilarni tayyorlash, boshgarish mezonlari va uni amalga oshirish
mexanizmlari bo‘yicha yuqori malakali sakrovchilarni tayyorlash tizimi ishlab chiqilgan.

L.P.Matveev va V.N.Platonovlar tomonidan jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va
uslubiyati sohasida yengil atletika bilan shug‘ullanuvchilarning ko‘p yillik tayyorgarligini ilmiy-
uslubiy asoslash va balandlikka sakrovchilarning ko‘p yillik tayyorgarligini loyihalashtirish
texnologiyasi bo‘yicha tadqiqotlar o‘tkazilgan.

Muhokama. Sport taraqqiyotining hozirgi zamon sharoitida sport mahoratining
shakllanish jarayoni (sport - texnika natijalarining o‘sish sur’ati) sportchilarni tayyorlash
tizimining ahvoliga ganchalar bog'ligligi yaqqol ko‘zga tashlanmoqda. Shuning uchun ham
sportchilarni tayyorlash tizimining rivojlanishi jarayonida nimani qanday rejalashtirish, tashkil
etish va boshqarishni bilish juda muhim.[2; 9-b.]
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Balandlikka sakrash bo‘yicha axborot manbalari tahlili va zamonaviy sport amaliyoti
tajribasini umumlashtirish natijalari shuni ko‘rsatadiki, ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichidagi
balandlikka sakrovchilarning mashg‘ulot jarayonlarini kompleks nazorat qilish metodologiyasi
yuzasidan ko‘plab nazariy va amaliy masalalar yetarli darajada o‘rganilmagan.

Bu holat balandlikka sakrovchi gizlarning mashg‘ulot jarayonlarini kompleks nazorat
qilishning yangi vosita va usullarini yaratish talabini qo‘yishni nazarda tutmoqda.

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarini tashkil qilish jarayonida sportchilar, ya'ni
jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanuvchilar to‘g‘'risida doimiy va batafsil axborot bilan ta’'minlab
turilgan taqdirdagina sport murabbiylari, pedagoglar va sohaning boshgqa mutaxassislari o0z
faoliyatlarini samarali amalga oshirishlari mumkin.[3; 4-b.]

Pedagogik kuzatuv va tahlillar davomida boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi
balandlikka sakrovchilarda yuqori sport natijalarini ko‘rsatish samaradorligi yosh nuqtai
nazaridan sezilarli darajada yosharib borayotganligi kuzatishimiz mumkin.

Buning asosiy omillaridan Dbiri sifatida boshlang‘ich tayyorlov  guruhi
shug‘ullanuvchilarida olib borilayotgan mashg‘ulot yuklamalari nisbatlarining tagsimlanishi,
vosita va usullarning shu davrdan boshlab qo‘llanilishini ko‘rsatib o‘tishimiz mumkin.

Sport mashg'uloti sportchilarni tayyorlash tizimining eng muhim tarkibiy qismi sifatida
maxsus pedagogik jarayon bo‘lib, sportchini tarbiyalash, unga o‘rgatish va funksional
imkoniyatlarini oshirish yo‘li bilan jismoniy kamolotga hamda yuqori sport natijalariga
erishishini ta’'minlash magsadida jismoniy mashqlardan foydalanishga asoslanadi.[4; 6-b.]

Xususan, umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus jismoniy tayyorgarlik yuklamalari
nisbatlarini o‘zgartirish hisobiga xalgaro musobaqgalarda yosh sportchilarning raqobatlashish
imkoniyatlari kengayib, yuqori sport natijalarini gayd etishi kuzatilmoqda.

Yuqori malakali balandlikka sakrovchi qizlarning mashg‘ulot jarayonini
individuallashtirish ko‘p omilli xususiyatlarga ega bo‘lib, mavjud manbalar ushbu masalaning
mazmun-mohiyatini to‘liq ochib bera olmaydi.

Yuqori malakali balandlikka sakrovchi qizlarning mashg‘ulot jarayonini
individuallashtirish doimiy mashg‘ulotlar jarayonidagi vosita va usullar bilan cheklanib
golmasdan, ularning rang-barang ko‘rinishlarini qo‘llash orqali musobaqalar davrida yuqori
sport natijalariga erishish mumkin.

Buning uchun:

- Boshlang'ich tayyorgarlik bosqichidagi balandlikka sakrovchi qizlarning
raqobatlashish imkoniyatlarini oshirish uchun umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
yuklamalari nisbatlarini ishlab chigish va uni amaliyotda qo‘llash;

- Balandlikka sakrovchi gizlarning qadamlar kengligi va ularning chastotasi, tana hamda
oyoglar orasidagi burchaki, gavda bilan bel orasidagi burchak gradusini taqqoslash hisobiga
sakrash texnikasini takomillashtirish;

- Yuqori malakali balandlikka sakrovchi qgizlarning texnikasidagi kamchiliklarni bartaraf
etish uchun qadamlar chastotasi va individual qadamlar kengligi hisobiga bosqichdan -
bosqichga o‘tish imkoniyatlarini shakllantirishni joriy etish;

- Sport tayyorgarlik davomida balandlikka sakrovchi gizlarning bosqichdan-bosqichga
o‘tishi uchun antropometrik va jismoniy ko‘rsatkichlarga nisbatan sakrashning model
ko‘rsatkichlarini ishlab chiqish va amaliy mashg‘ulotlarda qo‘lash;
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- Yuqori malakali balandlikka sakrovchi gizlarning jismoniy rivojlanganlik va jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlaridan kelib chiqib, sakrash tiplari uchun texnika imkoniyati bo‘yicha
tabaqalashtirilgan metodika ishlab chigish va uni ommalashtirish.

Natijalar. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi balandlikka sakrovchi gizlarning
sport natijalari yil sayin yosharib borayotganligi sababli umumiy jismoniy tayyorgarlik va
maxsus jismoniy tayyorgarlik yuklamalari nisbatlarini o‘zgartirish hisobiga xalqaro
musobaqalarda yosh sportchilarning raqobatlashish imkoniyatlarini kengaytirish imkoni
yaratiladi.

Balandlikka sakrovchi qizlarning qadamlar kengligi va ularning chastotasi, tana hamda
oyogqlar orasidagi burchak, gavda bilan bel orasidagi burchak gradusini aniglash hisobiga
sakrash texnikasi takomillashtirilganligini kuzatish mumkin;

Yuqori malakali balandlikka sakrovchi gizlarning texnikasidagi kamchiliklarni bartaraf
etish uchun start chizig'i va oxirgi depsinish masofasi hamda unga minimal sarflanadigan vaqt
oraligiidagi tezlanish imkoniyati qadamlar chastotasi va individual qadamlar kengligini
mutanosiblashtirish hisobiga bosqichdan-bosqichga muvaffaqgiyatli o‘tish imkoniyati
kengayadi.

Yuqori malakali balandlikka sakrovchi gizlarning jismoniy rivojlanganlik, jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlaridan kelib chiqib, sprinter-kuchli, kuchli-sakrovchan, sprinter-
sakrovchan va universal tiplar uchun texnika imkoniyati bo‘yicha tabaqgalashtirilgan metodika
ishlab chiqgiladi va amaliyotda qo‘llaniladi.

Xulosa. Yuqori malakali balandlikka sakrovchi gizlarning mashg‘ulot jarayonini
individuallashtirish uchun pedagogik, psixologik, funksional va tibbiy-biologik usullar
yordamida kompleks nazoratni aniglash nafagat moslashuvning oldini olish, balki balandlikka
sakrovchilar o‘rtasidagi jismoniy va texnik farqlarni musobaqa natijalarini yaxshilashga
yordam beradigan kompleks nazorat modulini ishlab chiqish zaruriyati mavjudligini ko‘rsatdi.

Sport tayyorgarligi tizimida balandlikka sakrovchi gizlarni dastlabki saralash bo‘yicha
balandlikka sakrovchilarning qadamlar kengligi va ularning chastotasi, tana hamda oyoqlar
orasidagi burchak, gavda bilan bel orasidagi burchak gradusini tahlil qilish hisobiga sakrash
texnikasi takomillashtirildi.

Sport tayyorgarlik davomida balandlikka sakrovchi gizlarning yuqori sport natijalariga
erishish uchun maxsus harakat tayyorgarligini oshiruvchi model tavsiflar ishlab chiqildi.

Yuqori malakali balandlikka sakrovchi qgizlarning texnikasidagi kamchiliklarni bartaraf
etish uchun qadamlar chastotasi va individual qadamlar kengligi hisobiga bosqgichdan-
bosqichga o‘tish imkoniyatlari kengaytirildi.

Yuqori malakali balandlikka sakrovchi gizlarning jismoniy rivojlanganlik va jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlaridan kelib chiqib, sakrash tiplari uchun texnika imkoniyati bo‘yicha
tabaqalashtirilgan metodika ishlab chiqildi va mutaxassislarga tavsiya etildi.

Balandlikka sakrash murakkab harakatlar mutanosibligidan iborat bo‘lib,
shug‘ullanuvchilardan jismoniy tayyorgarlikning yuqori darajada rivojlanishini talab qiladi.

Yuqoridagi jismoniy tayyorgarlik vositalaridan samarali foydalanish sakrovchilarning
sport natijalari yaxshilanishiga oz ta’sirini ko‘rsatadi.

Balandlikka sakrovchi gizlarning biomexanik mezonlar bo‘yicha aniglangan tipologik
guruhlaridagi munosabatlarni tahlil qilish ularni tanlash uchun yangi mezonlarni aniqlash

238



SCIENCEPROBLEMS.UZ-Hoicmumouii-eymanumap ¢annapuune 0on3apo myammonrapu Ne12/2 (3)-2023

imkonini berdi va bu sportchilarning keyingi tayyorgarligi yo‘nalishini aniqlashga imkon
yaratdi.

Sport-tayyorgarlik mashg‘ulotlarida balandlikka sakrovchi gizlarning o‘quv-mashg‘ulot
jarayonlarini takomillashtirish, balandlikka sakrovchi gizlarni sport mahorati shakllanishining
turli bosqgichlarida ustuvor yo‘nalishlarni belgilash, bosqgichdan-bosqichga o‘tkazish, iqtidorli
sportchilarni saralash, sport mahoratini oshirish va takomillashtirishga yordam berib, ilmiy-
uslubiy izlanishlar natijalari bo‘yicha sportchilarni tayyorlashning uslubiy ishlanmalari va
sxemalarini ishlab chiqish hamda murabbiylarning amaliy faoliyatida oliy sport natijalarini
saglab golish uchun xizmat qiladi.
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