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sport bo‘yicha mutaxassislarni gayta tayyorlash va
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doktori, professor

Umarova Navbahor Shokirovna- psixologiya fanlari
doktori, dotsent, Nizomiy nomidagi Toshkent davlat
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Atabayeva Nargis Batirovna - psixologiya fanlari
doktori, dotsent, Nizomiy nomidagi Toshkent davlat
pedagogika universiteti;
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bo‘limi psixologik xizmat boshlig'i.
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Latipova Nodira Muxtarjanovna - sotsiologiya
fanlari doktori, professor, O‘zbekiston milliy
universiteti kafedra mudiri;

Seitov Azamat Po‘latovich - sotsiologiya fanlari
doktori, professor, O‘zbekiston milliy universiteti;

Sodiqova Shohida Marxaboyevna - sotsiologiya
fanlari doktori, professor, O‘zbekiston xalgaro islom
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kafedra mudiri.
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RIVOJLANTIRISHDA RAQS VA HARAKATLI O‘YINLARDAN FOYDALANISH
TEXNOLOGIYASI

Hakimova Nargiza Uralovna

Termiz davlat universiteti

Jismoniy tarbiya va sport o'yinlari kafedrasi,
Katta o‘qituvchi

Annotatsiya. Ushbu tadqiqotda yosh kurashchi gizlarda muvozanat qobiliyatini rivojlantirishda raqs va harakatli
o‘yinlardan foydalanish texnologiyasining samaradorligi o‘rganilgan. Magsad yosh sportchilarda muvozanatni
shakllantirish uchun jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga yangi, innovatsion yondashuvlarni joriy etish va uning
samaradorligini tahlil qilishdir. Tadqiqotda 10-12 yoshdagi kurashchi qgizlar ishtirok etib, ularga maxsus
tayyorlangan trening dasturi asosida raqs va harakatli o‘yin mashg‘ulotlari olib borilgan. Tajribaviy guruhda
ishtirokchilar uchun raqs va harakatli o‘yinlarning jismoniy va psixologik foydalari, shu jumladan, muvozanatni
yaxshilash, koordinatsiyani rivojlantirish, mushaklarni kuchaytirish va umumiy jismoniy holatni yaxshilash ko‘zda
tutilgan.

Tadqgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, rags va harakatli o‘yinlar fagat muvozanat qobiliyatini rivojlantirishda
samarali emas, balki yosh sportchilarning psixologik holatini yaxshilashda ham muhim rol o‘ynaydi.
Ishtirokchilarda darslarga bo‘lgan giziqish, motivatsiya va faollik oshdi, bu esa ularning umumiy sport faolligini
yuksaltirdi. Tadqiqot davomida o‘tkazilgan testlar natijalariga ko‘ra, tajribaviy guruh ishtirokchilarida
muvozanatni saqlash qobiliyati aniq o‘sish ko‘rsatdi. Misol uchun, Milliy rags testi va muvozanat platformasida
barqarorlik testi natijalari tajribaviy guruhda sezilarli darajada yaxshilanganligini ko‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: muvozanat, harakatli o‘yinlar, rags, yosh kurashchilar, koordinatsiya, jismoniy tarbiya, pedagogika,
sport mashg‘ulotlari, yosh sportchilar, sport pedagogikasi, integratsion metodikalar.

TECHNOLOGIES OF USING DANCE AND OUTDOOR GAMES IN DEVELOPING
BALANCE ABILITIES IN YOUNG GIRLS-WRESTLERS

Hakimova Nargiza Uralovna

Termez State University

Department of Physical Education and Sports,
Senior Lecturer

Abstact. This study investigated the effectiveness of using dance and movement games to develop balance skills
in young female wrestlers. The aim is to introduce new, innovative approaches to physical training for balance
development in young athletes and analyze their effectiveness. The study involved 10-12 year old female wrestlers
who underwent dance and movement training according to a specially designed training program. It was expected
that the participants in the experimental group would experience the physical and psychological benefits of dance
and movement games, including improved balance, coordination, muscle strength and overall physical fitness.

The results of the research show that dance and movement games are not only effective in developing balance
skills, but also play an important role in improving the psychological state of young athletes. The participants
showed increased interest, motivation and involvement in the activities, which contributed to an increase in their
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overall sports activity. According to the tests conducted during the study, the participants in the experimental
group showed a clear increase in the ability to maintain balance. For example, the results of the National Dance
Test and the Balance Platform Stability Test showed a significant improvement in the experimental group.

Keywords: balance, active games, dance, young wrestlers, coordination, physical education, pedagogy, sports
training, young athletes, sports pedagogy, integrative methods.
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Kirish. Bugungi kunda sportchilarni tayyorlash jarayonida ularning jismoniy sifatlarini
har tomonlama rivojlantirish muhim ahamiyat kasb etmoqda. Aynigsa, kurash kabi texnik va
dinamik sport turlari bilan shug‘ullanuvchi yoshlar uchun muvozanat qobiliyatini
shakllantirish va rivojlantirish alohida o‘rin tutadi. Bu qobiliyat sportchining harakatlarini
aniqlik bilan boshqarishi, zarur holatlarda o‘z holatini barqaror saqlab turishi va texnik
usullarni to‘g'ri bajarishida muhim omil hisoblanadi [1; 43-b.].

Yosh kurashchi qizlar organizmida fiziologik va psixologik rivojlanish jarayonlari
jadallik bilan kechadi. Shu sababli ularning jismoniy sifatlarini, xususan, muvozanat qobiliyatini
shakllantirishda yosh xususiyatlarini hisobga olgan, o‘yin va estetik elementlarga boy
metodlardan foydalanish ayni muddao bo‘ladi. Shu nuqtai nazardan, rags va harakatli o‘yinlar
yosh sportchilarni tayyorlashda samarali vosita sifatida ajralib turadi.

Rags harakatlari tananing muvofiqlashtirish qobiliyatini kuchaytiradi, tanlovli diggatni
rivojlantiradi, ritmni his qilish va harakatlarni boshqarish konikmalarini shakllantiradi [3;
107-b.]. Harakatli o‘yinlar esa yoshlarning qiziqishini oshiradi, jamoaviylik, chaqqonlik,
muvozanat va tezkor garor gabul qilish kabi ko‘nikmalarni rivojlantiradi. Shu bois ushbu
magqolada yosh kurashchi gizlarda muvozanat qobiliyatini rivojlantirishda raqs va harakatli
o‘yinlardan foydalanish texnologiyasini ishlab chiqish va uning samaradorligini aniglash
dolzarb masala sifatida ko‘rib chiqiladi.

Adabiyotlar tahlili. Yosh sportchilar, xususan, kurashchi qizlarda muvozanat qobiliyatini
rivojlantirish bilan bog'liq masalalar bir qator olimlar va mutaxassislar tomonidan o‘rganilgan.
Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, muvozanat inson harakat faoliyatining eng muhim koordinatsion
qobiliyatlaridan biri bo‘lib, aynigsa sport mashg‘ulotlarida katta ahamiyat kasb etadi [2; 143-
b.].

Koordinatsion qobiliyatlar va muvozanatni rivojlantirish bo‘yicha V. M. D’yachkov,
H. G. Williams, va B. Khasanovlarning tadqiqotlari muvozanat mashqlari vestibulyar apparat
faoliyatini yaxshilashi, mushaklararo hamkorlikni kuchaytirishi va harakatni nazorat qilishni
yengillashtirishini ta’kidlaydi. Ularning ishlanmalarida aynigsa 10-12 yosh oralig'i
muvozanatni shakllantirish uchun eng maqgbul davr sifatida ko‘rsatilgan [4; 37-b., 6; 70-b., 8;
177-b.].

Harakatli o‘yinlarning pedagogik imkoniyatlari haqida Ye. M. Akimova va A. X.
Tursunovlarning ishlarida chuqur tahlil berilgan. Ular bolalarda koordinatsiya, tezkorlik,
muvozanat, reaksiyaning tezligi kabi sifatlarni rivojlantirishda o‘yin metodikasi asosiy
vositalardan biri sifatida samarali ekanligini ilmiy jihatdan asoslaganlar.

Raqgs elementlarining sportda qo‘llanilishi xususida N. S. Mironova va Sh. ].
O‘rinboyev tadgiqotlari diqqatga sazovor bo‘lib, ular raqs mashgqlari orqgali tana tuzilmasining
barqarorligi, chiroyli harakatlar va emotsional muhitni shakllantirishning muhimligini
ta’kidlaydilar. Ayniqsa, milliy raqs elementlarining jismoniy tarbiya jarayoniga
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integratsiyalashuvi yosh sportchilarda qiziqishni oshirishi, darslarga bo‘lgan munosabatni
ijjobiy tomonga o‘zgartirishi mumkinligi ko‘rsatilgan.

Kurash sporti doirasida olib borilgan tadqiqotlarda muvozanatni saqlash qobiliyati
texnik uslublarni muvaffaqiyatli bajarishda, ayniqsa og'‘irlik markazini boshgarishda muhim
omil sifatida namoyon bo‘lishi qayd etilgan [2; 143-b., 5; 43-b., 6; 70-b.].

Shuningdek, zamonaviy yondashuvlar orasida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga
integratsion metodikalar — ya’ni sport turlari va estetik harakatlarning uyg‘unlashtirilgan
yondashuvi — samarali deb topilgan. Bu yo‘nalishda olib borilgan xalqaro tadqgiqotlar esa
harakatlar xilma-xilligi, emotsional faollik va motivatsiya bilan bogliq omillarning jismoniy
natijalarga bevosita ta’sir qilishi mumkinligini ko‘rsatgan [8; 114-b.].

Umuman olganda, tahlil gilingan adabiyotlar tadqiqot mavzusining dolzarbligini, uning
nazariy va amaliy asoslarini belgilab beradi. Shuningdek, mavjud ilmiy manbalar asosida yosh
kurashchi qizlarda muvozanatni rivojlantirishda raqs va harakatli o‘yinlarning
integratsiyalashuvi bo‘yicha amaliy tajribalar yetarlicha chuqur o‘rganilmaganligi aniqlanib, bu
yo‘nalishda olib borilgan tadqiqotimiz ilmiy yangilik kasb etishini asoslab beradi.

Tadqiqot materiali va metodlari. Sportchilar tayyorlash jarayonida muvozanat
gobiliyati muhim jismoniy sifatlardan biri sifatida e’tirof etiladi. Ilmiy adabiyotlarda muvozanat
(koordinatsiya) — bu inson organizmining turli holatlarda o‘z tanasini muayyan pozitsiyada
saqlab golish va harakat jarayonida barqarorlikni ta’'minlash qobiliyati sifatida ta’riflanadi. U
statik (harakatsiz holatda) va dinamik (harakatda) muvozanat shakllarida namoyon bo‘ladi.
Kurash sportida bu ikki ko‘rinish ham alohida ahamiyatga ega bo‘lib, texnik va taktik
harakatlarning muvaffaqiyatli bajarilishi ko‘p jihatdan aynan ushbu sifatning rivojlanganlik
darajasiga bog'liq.

Muvozanat qobiliyati asosan vestibulyar apparat, vizual analizator, mushaklar
sezuvchanligi (propriotsepsiya) va markaziy asab tizimining uyg‘'un faoliyati orqali
ta’'minlanadi. Yosh sportchilarda ushbu tizimlar hali to‘liq shakllanmagan bo‘lganligi sababli,
ularning muvozanat qobiliyati doimiy mashqlar va maxsus ta’sirlar orqali asta-sekin
rivojlanadi. Bu jarayonda estetik, ritmik va dinamik xarakterdagi faoliyat turlari — jumladan,
raqgs va harakatli o‘yinlar — katta ahamiyat kasb etadi.

Rags harakatlari jismoniy tarbiya vositasi sifatida qadimdan qo‘llanilib kelinadi. Rags
mashglari tana qismlarini muvofiglashtirilgan holda boshqarish, ritmga mos harakat qilish,
bo'yin, bel, tizza va tovon bo‘g‘imlarining harakat doirasini kengaytirish, ayni paytda nafislik va
harakat estetikasini shakllantirish imkonini beradi. Bu esa kurashchilar uchun zarur bo‘lgan
muvozanatni saqlash, aniqlik, yengillik va moslashuvchanlik kabi fazilatlarni rivojlantirishga
xizmat qiladi. Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, raqs elementlari qo‘shilgan mashg‘ulotlar
sportchilarda harakat koordinatsiyasini ancha samarali oshiradi.

Harakatli o‘yinlar esa bolalarning jismoniy faolligini oshirish, ular orasida soglom
ragobat va jamoaviylik muhitini shakllantirish, shuningdek, harakat xilma-xilligini ta’'minlash
orqgali ularning harakat ko‘nikmalarini kengaytirishga xizmat qiladi. O‘yin jarayonida
sportchilar har xil harakatlarni bajarish — yugurish, sakrash, burilish, to‘sqinliklardan o‘tish va
to‘xtash — orqali vestibulyar barqarorlikni kuchaytiradi. Bundan tashqari, o'yin faoliyati ijobiy
emotsional holatni yuzaga keltiradi, bu esa 0‘z navbatida markaziy asab tizimining faoliyatiga
ijjobiy ta’sir ko‘rsatadi.
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Pedagogik tajribalar ko‘rsatmoqdaki, raqs va harakatli o‘yinlarni mashg‘ulot dasturiga
ilmiy asoslangan holda, tizimli va bosqichma-bosqich kiritish orqali yosh sportchilarda
muvozanat qobiliyatining rivojlanish sur’atini oshirish mumkin. Ayniqgsa, bu vositalar 10-12
yoshli gizlar uchun psixofiziologik moslik jihatidan maqbul bo‘lib, ularning tayyorgarlik
jarayonini yanada samarali tashkil etish imkonini beradi.

Shunday qilib, nazariy tahlillar shuni ko‘rsatadiki, raqs va harakatli o‘yinlar orqali
muvozanat qobiliyatini rivojlantirish nafaqat sportchining jismoniy holatini, balki psixologik
barqarorligini, harakat madaniyatini va estetik didini shakllantirishda ham ijobiy natija beradi.
Ushbu yondashuv kurash sporti bilan shug‘ullanayotgan yosh qizlarni har tomonlama
rivojlantirishga xizmat qiluvchi pedagogik texnologiya sifatida asoslanadi.

Ushbu tadqiqotning asosiy maqgsadi — yosh kurashchi qizlarda muvozanat qobiliyatini
rivojlantirish jarayonida raqs elementlari va harakatli o‘yinlardan foydalanishning
samaradorligini aniqlash, hamda wularning tayyorgarlik tizimiga integratsiyalash
texnologiyasini ishlab chigishdan iboratdir.

Tadqiqot quyidagi vazifalarni hal qilishga yo‘naltirildi:

- muvozanat qobiliyati va uni rivojlantirish omillarini nazariy jihatdan o‘rganish;

- raqgs va harakatli o‘yinlarning pedagogik imkoniyatlarini aniqlash;

- tajribaviy dastur asosida mashg‘ulotlarni tashkil etish;

- dastur samaradorligini baholash uchun ilgari va keyingi natijalarni solishtirish.

Tadqiqotda Surxondaryo viloyati Termiz shahrida 10-12 yoshdagi umumta’lim
maktablari hamda sport maktablarida kurash bilan shug‘ullanayotgan jami 43 nafar qiz bola
ishtirok etdi. Ular tasodifiy tanlov asosida tajribaviy (23 nafar) va nazorat (20 nafar)
guruhlarga ajratildi.

- Tajriba guruhi — haftasiga 3 marotaba mashg‘ulotlarda raqs va harakatli o‘yin
elementlari asosidagi kompleks dastur asosida shug‘ullandi.

- Nazorat guruhi — an’anaviy kurash mashg‘ulot dasturi asosida shug‘ullanishda
davom etdi, go‘shimcha vositalar qo‘llanilmadi.

Tadqiqot 3 oy davomida olib borildi va quyidagi bosqgichlarni oz ichiga oldi:

1. Tayyorgarlik bosqichi — dastlabki diagnostika, ishtirokchilarni tanlash, dastur
loyihasini ishlab chiqish;

2. Tajriba bosqichi — mashg‘ulotlar dasturini amaliyotga joriy etish;

3. Nazorat-tahliliy bosqich — yakuniy testlar o‘tkazish, natijalarni solishtirish va tahlil
qilish.

Tadqiqotda quyidagi metodlar qo‘llanildi:

- pedagogik kuzatuv — ishtirokchilarning mashg‘ulotlardagi faolligini baholash;

- funksional testlar — statik va dinamik muvozanat darajasini aniglash uchun “Milliy
rags testi”, “
o‘tkazildi;

- suhbat va so‘rovnomalar — ishtirokchilarning motivatsiyasi va mashg‘ulotlarga

Bir oyoqda sakrash testi” va “Platforma ustida muvozanat saqlash” mashgqlari

munosabatini o‘rganish;

- statistik tahlil — natijalarni solishtirish uchun o‘rtacha qiymatlar (M), standart og‘ish
(o), t-test tahlili.

Tadqiqot natijalari. Tadqiqot davomida tajribaviy va nazorat guruhlarida ishtirokchilar
muvozanat qobiliyati bo‘yicha bir qator testlardan o‘tkazildi. Tahlil uchun “Milliy rags testi”,
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“Bir oyoqda sakrash”, va “Muvozanat platformasida koordinatsiya” mashgqlari asos sifatida
tanlandi. Dastlabki va yakuniy natijalar orasidagi farq dastur samaradorligini baholash

imkonini berdi.

Milliy rags testi (statik muvozanat), (1-jadval):

1-jadval
Guruh Dastlabki natija | Yakuniy natija | O‘zgarish (%)
(sek.) (sek.)
Nazorat guruhi 8,4 9,1 +8.3%
Tajribaviy guruh 8,6 13,8 +60.4%

Tajribaviy guruhda natija sezilarli darajada yaxshilandi. Bu, mashg‘ulotlarga raqgs
elementlari va harakatli o‘yinlar Kkiritilishi natijasida statik muvozanat qobiliyatining

rivojlanganligini ko‘rsatadi.
Bir oyoqda sakrash (dinamik muvozanat), (2-jadval):

2-jadval
Guruh Dastlabki natija | Yakuniy natija | O‘zgarish (%)
(sakrash soni) (sakrash soni)
Nazorat guruhi 43 61 +8.2%
Tajribaviy guruh 50 72 +38.9%

Tajribaviy guruhda harakatlar aniqligi, sakrashdagi koordinatsiya va muvozanat saqlash
darajasining oshgani kuzatildi. Harakatli o‘yinlar orqali vestibulyar barqarorlik va oyoq

mushaklarining muvofiqlashtirilgan ishlashi kuchaydi.
Muvozanat platformasida koordinatsiya testi (3-jadval):

3-jadval
Guruh Dastlabki natija | Yakuniy natija | O‘zgarish (%)
(ball) (ball)
Nazorat guruhi 6,2 6,8 +9.7%
Tajribaviy guruh 6,1 9,4 +54.1%
Bu natijalar muvozanatni saqlashda markaziy asab tizimi va harakatlar

koordinatsiyasining yaxshilangani bilan izohlanadi. Raqs mashgqlari bu jarayonga bevosita
ijjobiy ta’sir ko‘rsatdi.

Izohlar:

1. Milliy rags testi. [shtirokchilarning statik muvozanatini baholashda tajribaviy guruh
sezilarli o‘sishni ko‘rsatdi.

2. Bir oyoqda sakrash. Tajribaviy guruhda
koordinatsiyasining yaxshilanishi natijasida sakrash soni oshdi.

3. Muvozanat platformasida koordinatsiya testi. Tajribaviy guruhda platformada
barqarorlikni saqlash darajasi sezilarli darajada yaxshilandi, bu esa raqs va harakatli
o‘yinlarning samaradorligini tasdiqlaydi.

harakatlar va muvozanat

Bu jadvallarda tajribaviy va nazorat guruhlari orasidagi farglarni aniq ko‘rish mumkin.
Jadvallar o‘quvchilarga tadqgiqot natijalarini vizual tarzda taqdim etish va ular o‘rtasidagi
sezilarli farglarni osonroq tushunishga yordam beradi.
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Suhbat va so‘rovnomalar asosida aniqlanishicha, tajribaviy guruh ishtirokchilari
mashg‘ulotlarga yuqori motivatsiya va qiziqish bilan qatnashgan. Estetik harakatlar va o‘yinli
metodlar ularning emotsional holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatgan, darslarda faollik oshgan,
hamkorlik va o‘zaro raqobat muhitida ijobiy o‘zgarishlar yuz bergan.

T-test natijalariga ko'ra, tajribaviy guruhning barcha ko‘rsatkichlarida p < 0.05
darajasida ishonchli ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi. Nazorat guruhida esa o‘zgarishlar past
darajada, statistik jihatdan ahamiyatsiz deb baholandi.

Umumiy tahlil xulosasi shuki, 10-12 yoshli kurashchi gizlarda muvozanat qobiliyatini
rivojlantirishda raqs va harakatli o‘yinlardan foydalanish texnologiyasi yuqori samaradorlikka
ega. Bu texnologiya sport mashg‘ulotlarini faollashtiradi, harakatlar koordinatsiyasini
kuchaytiradi, shuningdek, bolalarda ijobiy emotsional muhitni shakllantirib, ularning sportga
bo‘lgan qiziqishini oshiradi.

Xulosa. Olib borilgan tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, 10-12 yoshli kurashchi gizlar
bilan mashg‘ulotlarda raqs harakatlari va harakatli o‘yinlardan foydalanish muvozanat
qobiliyatini rivojlantirishda yuqori samaradorlikka ega bo‘lib chiqdi. Mazkur yondashuv
faqatgina jismoniy rivojlanishni emas, balki psixologik holat, ijtimoiylashuv, ijodkorlik va
sportga qiziqishni ham rag'batlantiradi. Tadqiqot asosida quyidagi xulosalar chiqarildi:

1. Muvozanat qobiliyati kurashchilar uchun zarur bo‘lgan muhim jismoniy sifat bo'lib,
uning rivojlanishi texnik va taktik harakatlarning aniqligi va samaradorligiga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi.

2.Rags elementlari va harakatli o‘yinlar orqali vestibulyar apparat, markaziy asab tizimi
va mushaklar faoliyatini uyg‘unlashtirish orqali harakat koordinatsiyasini rivojlantirish
mumkKkin.

3. Tajriba dasturi natijalariga ko‘ra, raqs va o‘yin mashg‘ulotlari muvozanatni
rivojlantirishda an’anaviy mashg‘ulotlarga nisbatan sezilarli darajada ustun bo‘ldi.

4. Dastur ishtirokchilarining sportga bo‘lgan munosabatida ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi,
ya’ni ishtiyoq, faollik va darslarga qatnashish darajasi oshdi.

5. Rags va o‘yin metodlari bolalarning yosh psixofiziologik xususiyatlariga mos keladi va
ularni haddan tashqari zo‘riqishdan saqlab, mashg‘ulotlarni o‘yin shaklida o‘tishini ta’'minlaydi.
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