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Annotaciya: Bul teziste 14-15 jash sprinter jenil atletikashilardin jaris iskerligin
jetilistiriwde koordinaciyaliq gabiliyetlerdi rawajlandiriwdin teoriyalig ham ameliy dhmiyeti
ken turde qaralgan. Izertlew barisinda ilimiy-metodikaliq adebiyatlardi analiz qiliw,
pedagogikaliq baqglaw, testlew, eksperiment hdm matematikalig-statistikaliq usillar toliq
gollanildi. Arnawlh islep shigilgan ham 12 haptelik oqiw-shinigiw processine engizilgen
koordinaciyaliq shinigiwlar kompleksi jas sportshilardin kenislikte bagdar aliw, dinamikaliq
ten salmaqliqti saglaw ham gademlerdi basqariw korsetkishlerin sezilerli darejede jagsilap,
sprinterlik araliqt1 basip 6tiw waqtin qisqartiwga mumkinshilik berdi. Alingan eksperimental
natiyjeler kop jilliq tayarliq basqishinda koordinaciyaliq tayarligtin jogari sport natiyjelerine
erisiwde tiykargl ham sheshiwshi faktor ekenligin ilimiy jaqtan dalilledi.
Tayanish sodzler: Sprinterlik jawiriw, koordinaciyaliq qabiliyetler, jaris iskerligi, fizikaliq
tayarliq, arnawl shinigiwlar, sport natiyjeliligi.

SPRINTERLIK YO‘NALISHLARIDA 14-15 YOSHLI YENGIL
ATLETIKACHILARNING MUSOBAQA FAOLIYATINI TAKOMILLASHTIRISHDA
KOORDINATSION QOBILIYATLARNI RIVOJLANTIRISHNING RO'LI

Genjemuratova Guljaxan Berdimbetovna

Ajiniyoz nomidagi Nukus davlat pedagogika instituti,

Magistratura bo‘limi, Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari

nazariyasi va metodikasi mutaxassisligi 2-bosqich talabasi

Annotatsiya: Ushbu tezisda 14-15 yoshli sprinter yengil atletikachilarning musobaqa

faoliyatini takomillashtirishda koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishning nazariy va amaliy

ahamiyati keng tarzda ko‘rib chiqilgan. Tadqiqot jarayonida ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil

qilish, pedagogik kuzatuv, testlash, eksperiment va matematik-statistik usullar to‘liq qo‘llanildi.

Maxsus ishlab chiqilgan va 12 haftalik o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga joriy etilgan koordinatsion

mashqlar kompleksi yosh sportchilarning fazoda mo‘ljal olish, dinamik muvozanatni saglash va

qadamlarni boshqarish ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada yaxshilab, sprinterlik masofani

bosib o'tish vaqtini qisqartirishga imkon berdi. Olingan eksperimental natijalar ko‘p yillik

tayyorgarlik bosqichida koordinatsion tayyorgarlikning yuqori sport natijalariga erishishda

asosiy va hal giluvchi omil ekanligini ilmiy jihatdan isbotladi.

Kalit so‘zlar: Sprinterlik yugurish, koordinatsion qobiliyatlar, musobaqa faoliyati,

jismoniy tayyorgarlik, maxsus mashqlar, sport samaradorligi.
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PA3BUTHA KOOPAUHAIIMOHHBIX CIOCOBHOCTEU B
COBEPIIEHCTBOBAHWUY COPEBHOBATEJ/ILHOM JAEATE/ILHOCTH
JIETKOATJIETOB 14-15 JIET B CIIPUHTEPCKUX JUCHUIIJIMHAX

l'em:kemypatoBa 'yykaxan Bepaumo6eToBHa

CTyaeHTKa 2-r0 Kypca cnenguaibHOCTH "Teopusa u MmeToaguKa puandecKon
KyJIbTYPbl U CHOPTUBHBIX TPEHUPOBOK" MarucTpaTypsl

HyKycckoro rocyfapCcTBeHHOr0 neAaroru4eCcKoro MHCTUTyTa UMeHU A)KUHUA3a

AHHOTanMa: B [gaHHOM Te3nWce IWWIMPOKO pacCMaTPUBAETCA TeopeTHUYecKoe |
IpaKTHUYecKoe 3Ha4eHHe Pa3BUTHUA KOOPAWHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEHN B COBEpPLIEHCTBOBAHUHU
COpeBHOBATEe/JbHOU [leATeJbHOCTU JIerKoaTJeTOB-cipuHTepoB 14-15 set. B xoge
uccaejoBaHUsA ObLIM B IIOJHOW Mepe HCIOJIb30BaHbl aHaJM3 Hay4YHO-MeTOJUYeCKOU
JIUTepaTyphbl, Nefaroruyeckoe HabJl0JleHUue, TeCTUPOBaHUE, 3KCIEPUMEHT U MaTeMaTHUKO-
cTaTUCcTUYeckre MeTo/bl. CneluasbHO pa3pabOTaHHbIM U BHeJpeHHbIH B 12-HejAesbHbIN
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIM NpPOLECcC KOMIJIEKC KOOPAWHALMOHHBIX YNPaXKHEHUU I03BOJINJ
MOJIOABIM CIIOPTCMEHAM 3HAYMUTEJbHO YJAYYLIMTb IOKas3aTeJU MPOCTPAHCTBEHHOIO
OpPUEHTUPOBAHHUA, MNOJJEpKaHUA JUHAMHUYECKOTO pAaBHOBeCHSA W YINpaBJeHUs LIaraMy,
COKpaTHUThb BpeMs peos0J1eHUs CIIPUHTEPCKOU JUCTAHLMU. [losyyeHHbIe
JKCIlepUMeHTa/IbHble pe3yJbTaTbhl HAay4HO [J0Ka3aJd, YTO KOOpJAWHALLMOHHAs IMOJrOTOBKA
SIBJIIETC OCHOBHBIM U pellaliiuM (aKTOpOM [JOCTHXKEHHUA BBICOKUX CIIOPTHUBHBIX
pe3yJIbTaTOB HA 3Talle MHOTOJIeTHEN TOATOTOBKH.

Kinwo4yeBble cioBa: CrnpuHTepcKHM  6Ger, KOOpJAWHALMOHHbIEe  CIOCOGHOCTH,
COpeBHOBATeJIbHasA JeATeJbHOCTb, pU3MYecKass IMOJrOTOBKA, ClieljMaJbHble yIpaKHEHMUS,
cnopTuBHasi 3G GEKTUBHOCTD.

Kirisiw: Hazirgi zaman jenil atletikasinda joqar1 sport natiyjelerine erisiw ilimiy-metodik
tiykarlangan kép jilliq tayarliq processin talap etedi. Asirese, 14-15 jash éspirimler menen
islesiwde sprinterlik jawiriw bagdarinda qademlerdin jiyiligin, kenislikte bagdarlaniwdi ham
dinamikaliq ten salmaqligt saqlawdi tamiyinleytugin koordinaciyaliq gabiliyetlerdi
rawajlandinw zarur waziypalardan biri bolip tabiladi[3] Bul jas dawiri orayliq nerv
sistemasinin joqari plastikaligt ham hareket analizatorlarimin jetilisiwi menen ajralip
turatuginligr koordinaciyaliq qabiliyetlerdi qaliplestiriw ushin en qolayh sensitiv dawir
esaplanadi.[1]

Biraq, ameliy tajiriybelerde kobinese fizikaliq kush penen tezlik korsetkishlerin gana
arttiriwga itibar qaratilip, nerv-bulshiq et koordinaciyasinin 6z-ara uylesimliligi jeterli
darejede esapqa alinbaydi. Bul jagday jaris iskerliginde sprinterlerdin bulshiq etlerinde
artigsha keriwdin payda boliwina ham uliwma tezlik potentsialinin jogaliwina alip keledi.[3]
Sol sebepli, jas sprinterlerdin oqiw-shinigiw procesine dinamikaliq ten salmaqliqti, ritm
sezgishligin ham operativ reaksiyalardi rawajlandiriwga qaratilgan arnawh koordinaciyaliq
shinigiwlar kompleksin kiritiw dhmiyetli.[2] Bul ilimiy-metodik bagdarlama sportshilardin
start bloklarindan shigiw reaksiyasin tezletip, distanciyani 6tiw waqtin qisqartiwda ham jaris
iskerliginin turaqliligin tamiyinlewde sheshiwshi faktor bolip xizmet etedi.[5]
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Adebiyatlar sholiwi: Hazirgi zaman jenil atletikasinda jogari sport natiyjelerine erisiw
maseleleri ilimiy-metodik adebiyatlarda ken tdrde uyrenilgen bolip, asirese jas Ospirimler
sportinda koordinaciyaliq qabiliyetlerdi rawajlandiriwdin 6zgeshelikleri bir qatar alimlar ham
izertlewshiler tarepinen ilimiy jaqtan tiykarlangan.

Atap aytqanda, V. N. Platonovtin ilimiy miynetlerinde sportshilarda koordinaciyaliq
qabiliyetlerdi tarbiyalawdin teoriyaliq ham metodikaliq tiykarlar1 ken bayan etilgen. Avtor
koordinaciyaliq gabiliyetlerdin koép qirli strukturasina toqtalip, kenislikte bagdarlaniw,
hareketlerdi kutilmegen jagdaylarda tez 6zgertiw, ritm sezgishligi ham ten salmaqliqt1 saqlaw
qabiliyetlerinin sheshiwshi rol oynaganin atap o6tedi. Sprinterlik jawiriw xarakteristikasi
boyinsha, barliq hareketler joqari tezlikte ham qisqa wagqitta orinlanatugini ushin, nerv
impulslerinin bulshiq etlerge jetip bariw tezligi ham onin anighgi tiykarg: shart esaplanadi.[4]

B. A. Oakimovtii monografiyasinda sprinterlik jawirtwshilardi tayarlawda pedagogikaliq
shart-sharayatlar ham koordinaciyaliq qabiliyetlerdin 6z-ara baylanis1 aship korsetilgen.
Avtordin pikirinshe, 14-15 jash jas dspirimler menen islew barisinda bulshiq et tonusin tez
Ozgertirip turiw, relaksaciya (bosasiw) ham napryajenie (kisheniw) proceslerin almastiriw
qabiliyetlerin rawajlandiriw zarur. Sebebi sprinterlikte bulshiq etlerdin artigsha keriwshiligi
tezliktin jogaliwina alip keledi, al hareket koordinaciyasin jetilistiriw qademlerdin uzinlig1 hdm
jiyiligin basqariw mumkinshiligin beredi.| 3]

Z. S. Allayarovanin magistrlik dissertaciyasinda 14-15 jas dawiri organizmnin
fiziologiyaliq ham psixologiyaliq rawajlaniwinda koordinaciyaliq qabiliyetlerdi galiplestiriw
ushin en qolayli («sensitive») dawir ekenligi ilimiy tiykarlangan. Bul jas kategoriyasinda orayliq
nerv sistemasinin plastikaligl joqar1 bolip, analizatorlardin 6z-ara baylanisi jedellesedi.
Sprinterlikte gddemlerdi sazlaw ham ten salmaqliqti saqlaw arqali start aliw, tezlikti qolga aliw
hdm om saqlap qaliw basqishlarindagl texnikaliq qateliklerdin aldin aliw mumkinligi
korsetilgen.[1]

Sh. K. Matmuratovtin ilimiy maqalasinda jas jenil atletikashilardin arnawli hareket
koordinaciyasin jetilistiriw jollar1 talgilangan. Avtor tarepinen islep shigilgan eksperimentlik
metodika dinamikaliq ten salmaqligti saglawga ham kenislik-waqit parametrlerin basqariwga
qaratilgan bolip, 12 hapte dawaminda oqiw-shinigiw processine Kkiritilgen koordinaciyaliq
bagdarlama sprinterlerdin 30 ham 60 metrge juwiriw kdérsetkishlerin sezilerli darejede
jagsartqanin tastiyiqlaydi. Quymnlastirilgan sharayatlarda otkizilgen shimigiwlar start
reaksiyasin tezletip, gddemlerdin turaqhligi tamiyinlegen.|[2]

Sonday-aq, M. T. Yusupovtin ilimiy miynetinde jas sprinterlerdin arnawl fizikaliq tayarliq
darejesin aniqlawda ten salmaqliq ham koordinaciyaliq qabiliyetlerdi obyektiv bahalaw usillari
talqilangan. Avtor arnawh testlew usillar1 arqali sportshilardin koordinaciyaliq potencialin
aniglaw ham monitoring sistemasin engiziw zarurligin atap O6tedi. Alingan natijeler
koordinaciyas1 joqar1 jas sprinterlerdin tayanishsiz fazada 6zin turaqli saqlap, uliwma
distanciyani 6tiw waqtin qisqartiwina alip keletinligin korsetedi.[5]

Metodologiya: Izertlewdin waziypalarin natiyjeli orinlaw ham ilimiy tiykarlaw
magqsetinde ilimiy-metodik adebiyatlard1 talqilaw, pedagogikaliq baqilaw, pedagogikaliq
eksperiment, testlew hdm matematikalig-statistikaliq usillar kompleks tirde qollanildi.

Izertlew processinde V. N. Platonovtin sportshilarda koordinaciyaliq qabiliyetlerdi
tarbiyalawdin teoriyaliq-metodikaliq gagiydalari, B. A. Oakimovtii oqiw-shinigiw sabaglarinin
mikrocikl hdAm mezocikllerinde relaksaciya ham napryajenie proceslerin almastiriw usillari

24




ANCNADENY ILMIY-AMALIY KONFERENSIYASI
in-academy.uz/index.php/yo

“YOSH OLIMLAR” RESPUBLIKA
‘ ‘ INNOV ATIVE

basshiligqa alindi. Sh. K. Matmuratovtin usinislarina suyenip, oqiw-shinigiw processine 12
hapte dawaminda dinamikaliq tenn salmaqliqti saglawga ham kenislik-waqit parametrlerin
basgariwga qaratilgan arnawl koordinaciyaliq shimgiwlar bagdarlamas: Kkiritildi. Z. S.
Allayarovanin magistrlik dissertaciyasinda korsetilgen 14-15 jash dspirimlerdin orayliq nerv
sistemasinin plastikaligl ham «sensitive» dawir 6zgeshelikleri esapqa alindi. Jas sprinterlerdin
arnawl tayarliq darejesin obyektiv bahalawda M. T. Yusupovtin testlew usillar1 (30 ham 60
metrge jawiriw, ten salmaqliq ham reakciya tezligin aniqlaw testleri) ken qollanildi. Alingan
eksperimentlik maghiwmatlar matematikalig-statistikaliq usillar arqali qayta islenip, islep
shigillgan metodikanin natiyjeliligi toliq tastiyiqlandi.

Natiyje ham talqilaw: Izertlew barisinda 14-15 jash sprinter jenil atletikashilardin
oqiw-shinigiw processine Kkiritilgen arnawl koordinaciyallq shimigiwlar kompleksinin
natiyjeliligi ken turde uyrenildi. Alingan eksperimentlik maglhiwmatlar sportshilardin jaris
iskerliginde sezilerli on 6zgerisler juz bergenin, atap aytqanda, tezlik ham texnikaliq turaqgliliq
korsetkishlerinin artqanin koérsetti. V. N. Platonovtin teoriyaliq qagiydalarina muwapigq,
koordinaciyaliq gabiliyetlerdin kép qirli strukturasi (kenislikte bagdarlaniw, ritm sezgishligi
ham dinamikaliq ten salmaqliq) nerv impulslerinin bulshiq etlerge jetip bariw tezligin hdm onin
aniqliginin asiwin tdmiyinleydi.[4:140-165] Bul 6z gezeginde sprinterlikte barliq hareketlerdin
joqar tezlikte ham qisqa wagqitta orinlaniwina xizmet etedi. Sh. K. Matmuratovtin izertlew
natijelerine saykes, oqiw-shinigiw processine 12 hapte dawaminda kiritilgen dinamikaliq ten
salmaqliqti saglawga ham kenislik-waqit parametrlerin basqariwga qaratilgan koordinaciyaliq
bagdarlama sprinterlerdin 30 metr hdAm 60 metrge juwiriw koérsetkishlerin sezilerli darejede
jagsartqani aniqlandi. Qiyinlastirilgan sharayatlarda o6tkizilgen shinigiwlar start reaksiyasin
tezletip, gddemlerdin turaqliligin tamiyinlegen. [2:54-58]

B. A. Oakimovtin monografiyasinda koérsetiliwinshe, sprinterlikte bulshiq etlerdin
artigsha keriwshiligi tezliktin jogaliwina alip keledi. Islep shigilgan metodika jas sportshilarda
relaksaciya (bosasiw) ham napryajenie (kusheniw) proceslerin tez almastiriw, sonday-aq
qademlerdin uzinlhigl menen jiyiligin uzaq qashiqliq dawaminda basqariw gabiliyetlerin
sezilerli darejede asirgan.[3:88-105] Z. S. Allayarovanin magistrlik dissertaciyasinda atap
otiliwinshe, 14-15 jas dawiri orayliq nerv sistemasinin plastikaligi ham analizatorlardin 6z-ara
baylanisi sebepli koordinaciyaliq gabiliyetlerdi qaliplestiriw ushin en qolayli («sensitive»)
dawir esaplanadi. Sprinterlerdin start aliw, tezlikti qolga aliw ham oni saqlap qaliw
basqishlarinda bul gabiliyetlerdin rawajlaniwi texnikaliq gateliklerdin aldin aliwga imkaniyat
jaratadi.[1:45-62] M. T. Yusupovtin maghwmatlar1 boyinsha, dinamikaliq ten salmaqliqti
saglaw ham koordinaciyaliq potencialdi obyektiv bahalaw testleri sportshinin tayanishsiz
fazada 6zin aniq hdm turaqll saqlawina, natiyjede uliwma distanciyam1 o6tiw waqtinin
qisgariwina alip keledi.[5:112-115]

Talqilawlar koérsetkenindey, fizikaliq sipatlardi rawajlandiriw menen bir gatarda
koordinaciyaliq qabiliyetlerdi magsetli ham sistemal1 turde jetilistiriw sprinterlerdin jaris
iskerliginin natiyjeliliginin asiwinda sheshiwshi faktor bolip tabiladi.

Juwmagq

Jurgizilgen ilimiy-metodik izertlewler, adebiy talqilawlar ham paydalanilgan dereklerdin
maghwmatlart 14-15 jash sprinter jenil atletikashilardin jaris iskerligin jetilistiriwde
koordinaciyaliq gabiliyetlerdi rawajlandirniwdin ahmiyetin ilimiy jaqtan tolhq tastiyigladi. Bul
jas dawiri organizmdegi orayliq nerv sistemasinin joqari plastikaligl, analizatorlardin 6z-ara
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baylanis1 ham hareket koordinatorliq imkaniyatlardi galiplestiriw ushin en qolayl sensitive
dawir esaplanadi.

Izertlew barisinda aniglanganinday, sprinterlik jaiwiriwda tek gana fizikaliq kush penen
tezlik kérsetkishlerin gana arttirnwga umtihiw kébinese bulshiq etlerde artigsha keriwdin
payda boliwina ham tezlik potentsialinin jogaliwina alip keledi. Al, nerv-bulshiq et
koordinaciyasin, kenislikte bagdarlaniwdi, dinamikaliq teni salmaqliqti ham ritm sezgishligin
uylesistirip alip bariw bul mashqgalalardi sheshiwge mumkinshilik beredi. Eksperimentlik
materiallar korsetkenindey, oqiw-shinigiw processine Kkiritilgen arnawl koordinaciyaliq
shinigiwlar kompleksi jas sportshilardin start blokinan shigiw reaksiyasin tezletip,
qademlerdin uzinligi menen jiyiliginin 6z-ara turaqliigin tamiyinleydi ham uliwma
distanciyani 6tiw waqtin qisqartadi.

Demek, koép jillig tayarliq basqishinda fizikaliq sipatlardi rawajlandiriw menen bir
qatarda koordinaciyaliq gabiliyetlerdi magqsetli ham sistemali tdrde rawajlandiriw jas
sprinterlerdin sport sheberligin asiriwda, jaris iskerliginin natiyjeliligin tdmiyinlewde ham
jogar1 sport natiyjelerine erisiwde sheshiwshi faktor bolip tabiladi.
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