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SPORT BILAN
SHUG'ULLANISHDA QO‘L

VA 0YOQ MOTORIKALARINI
RIVOJLANTIRISH MEZONLARI

Imomov Asliddin Abdurazoqovich
Samargand davlat veterinariya meditsinasi,
chorvachilik va biotexnologiyalar universiteti assistenti

Sattarov Qarshiboy Narqulovich
Samargand davlat tibbiyot universiteti,
Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi assistenti

Annotatsiya: Sport mashg‘ulotlari jarayonida talabalarning qo‘l va oyoq motorikalarini rivojlantirish gonuniyatlari hamda
harakat samaradorligini baholash mezonlari tahlil gilingan. Tadgiqot doirasida oliy ta’lim muassasalari talabalarining
motorika tizimidagi funksional o‘zgarishlar, jismoniy mashqglar yuklamasining koordinatsion qobiliyatlarga ta’siri hamda
jamoaviy sport texnologiyalarining ahamiyati o‘rganilgan. Shuningdek, motorik ko‘nikmalarni shakllantirishda zamonaviy
sport infratuzilmasining roli va jismoniy yuklamalarning organizmning morfofunksional holatiga ta’siri ilmiy nuqgtai nazardan
yoritilgan hamda amaliy tavsiyalar ishlab chigilgan.

motorika, qo‘l va oyoq harakatlari, sport mashg‘ulotlari, koordinatsiya, sport infratuzilmasi, morfofunksional
holat, jamoaviy yondashuv.
Abstract: The patterns of developing students’ hand and foot motor skills during sports activities, as well as the criteria
for evaluating movement efficiency, are analyzed. The study examines functional changes in the motor system of higher
education students, the influence of physical exercise loads on coordination abilities, and the significance of team-based
sports technologies. In addition, the role of modern sports infrastructure in the formation of motor skills and the impact
of physical loads on the morphofunctional state of the body are scientifically discussed, and practical recommendations
are proposed.

motor skills, hand and foot movements, sports training, coordination, sports infrastructure, morphofunctional
state, team approach.
AHHoTaums: MNMpoaHann3npoBaHbl 3aKOHOMEPHOCTN Pa3BUTUS MOTOPUKN PYK N HOT CTYAEHTOB B MPOLIECCe CMOPTMBHbIX
3aHATUN, @ TaKke KpMTepum oLeHKn adpeKTBHOCTN ABUraTENbHON AeATeNbHOCTU. B pamkax nccnegoBaHus nayyeHsl
PYHKLMOHAmNbHbIE M3MEHEHNSI MOTOPHOM CUCTEMbI CTYAEHTOB BbICLUMX 0O6pasoBaTeNbHbIX YYpEeXaAeHU, BusHue usu-
YeCKMX Harpy3oK Ha KOOpAMHALMOHHbIE CMOCOBHOCTM M 3HAYEHNe KOMaHAHbBIX CNOPTUBHBLIX TeXHonorni. Kpome Toro, ¢
Hay4HOWN TOYKN 3PEHNS1 pacCMOTPEHa Poflb COBPEMEHHOW CMOPTUBHOWM MHMPACTPYKTYPbl B hOPMUPOBAHUM MOTOPHbIX
HaBbIKOB W BMSHNE (PU3NYECKNX HArpy3oK Ha MopdodyHKLMOHANbHOE COCTOSIHME OpraHn3ma, a Takke paspaboTaHbl
npakTU4YecKne pekoMeHaaLmun.

MOTOpVKa, ABUKEHUS PYK U HOT, CMIOPTUBHbIE 3aHATUS, KOOPAMHALMS, CNIOPTMBHAsA UHGPACTPYKTYpa,
MOPOYHKLIMOHANBHOE COCTOSIHUE, KOMaHAHbIN MOAXO0A,.

Zamonaviy jismoniy tarbiya va sport pedagogikasining eng muhim vazifalaridan biri harakat faoliyatini
boshqarish, xususan, qo‘l va oyoq motorikalarining muvofiglashtiriigan faoliyatini ta’minlash metodikalarini
takomillashtirishdan iboratdir. Oliy ta’lim tizimida talabalarning harakat koordinatsiyasini rivojlantirish nafaqat
ularning sportdagi natijalarini yaxshilaydi, balki kelgusidagi kasbiy faoliyatida, aynigsa, nozik qo‘l motorikasini
talab giladigan jarrohlik, mikrobiologiya hamda laboratoriya tadqigotlarida muhim poydevor bo'lib xizmat giladi.
O'zbekiston Respublikasida talaba-yoshlar o‘rtasida jismoniy tarbiya tizimini tizimli tashkil etish, ularning
harakat faolligini zamonaviy mezonlar asosida shakllantirish bugungi kun talabi hisoblanadi & 12-4-],

Qo'l va oyoq motorikasi harakat tizimining (proprioseptiv tizim) fazoda muvozanatni saglash va chagqonlik
ko‘rsatkichlarini belgilaydi. Talabalarning uzoq vaqt statik holatda dars mashg‘ulotlarida o'tirishi harakat appa-
ratida funksional cheklanishlarni hamda periferik asab-mushak tizimida reaksiyalarning pasayishini keltirib
chiqaradi. Jismoniy tarbiya va sport o‘yinlarining roli talabalarda harakat tezligi, aniqligi va dinamik muvozanatni
tiklashda yetakchi mexanizm hisoblanadi [7: 1001,
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Jismoniy tarbiya kafedrasi xodimlarining ilmiy-pedagogik faoliyati har bir sport turining asab-mushak
tizimiga ta’sirini chuqur tahlil gilgan holda innovatsion uslublarni ishlab chigishga qaratilishi lozim [ 13301,

Motorik ko‘nikmalarning shakllanishi markaziy asab tizimi va organizmning umumiy endokrin holati,
xususan, buyrak usti bezlarining gormonal funksiyalari bilan uzviy bog‘liqdir & 2221 Sport bilan muntazam
shug‘ullanish organizmda adaptatsiya jarayonlarini boshgaruvchi tizimlarning bargarorlashuviga xizmat giladi.
Shu bois, talabalarning qo‘l va oyoq motorikalarini rivojlantirishga qaratilgan har ganday eksperimental meto-
dika ularning tibbiy-jismoniy holatini hamda gonuniy huquq va daxlsizlik me’yorlarini hisobga olishi zarur [,

Imomov Asliddin Abdurazogovich va Sattarov Qarshiboy Narqulovich tomonidan talabalarning hayot faoli-
yatida qo‘l va oyoq motorikalarini shakllantirish hamda baholashning samarali pedagogik mezonlari tizimli
ravishda tahlil gilingan.

Tadgiqot jarayonida oliy ta’lim talabalari qo‘l va oyoq motorikalarining rivojlanish darajasini kompleks
o‘rganish magsadida quyidagi ilmiy-amaliy metodlar majmuasidan foydalanildi:

1. Pedagogik eksperiment va harakat testlari. Samargand davlat tibbiyot universiteti hamda Samarqand
davlat veterinariya meditsinasi, chorvachilik va biotexnologiyalar universiteti talabalari bazasida nazorat va
tajriba guruhlari tashkil etildi. Qo‘l motorikasini aniglash uchun kognitiv va muvofiglashtiruvchi testlar (dina-
mometriya, asab-mushak reaksiyasini o‘Ilchash), oyoq motorikasini baholash uchun esa koordinatsion
testlar (chagqonlik yugurishi, platformada muvozanatni saqglash) o‘tkazildi. Tajriba guruhlarida jamoaviy
sport turlari va zamonaviy pedagogik texnologiyalardan foydalanildi 21,

2. Infratuzilmaviy va fazoviy monitoring. Universitetlardagi zamonaviy moddiy-texnik baza hamda ko'p
funksiyali sport inshootlarining arxitekturaviy tuzilishi talabalarning harakat faolligi va motorik mahoratini
oshirishga ko‘rsatadigan ta’siri baholandi 12 131-132-61,

3. Tizimlilik va uzviylik metodologiyasi. Jismoniy tayyorgarlik va motorik ko‘nikmalarning boshlang‘ich
ta’limdan boshlab oliy ta’limgacha bo‘lgan shakllanish zanjiri hamda uning talabalarda harakat irodasini
tarbiyalashdagi o‘rni o‘rganildi [6: 66-67-0.],

4. Kilinik-morfofunksional tahlil. Jismoniy yuklamalarning talabalar organizmiga, xususan, asab-mushak
apparati va endokrin tizimga ta’siri tahlil qilindi. Motorik mashglarning buyrak usti bezlari gormonal
muvozanatiga ta’siri laboratoriya ko‘rsatkichlari asosida ko‘rib chiqildi B 24>,

Tadgiqotlar davomida bioetika me’yorlari va talabalar huquglari to‘liq ta’minlandi.

Jismoniy tarbiya va sport nazariyasida qo‘l hamda oyoq motorikalarini rivojlantirish harakat faoliyatining
asosiy tarkibiy gismlaridan biri sifatida e'tirof etiladi. A. Abdullayev va Sh. Xonkeldiyev jismoniy tarbiya jara-
yonida koordinatsion qobiliyatlarni shakllantirish insonning harakat anigligi, tezkorligi va fazoviy yo‘nalishni
to'g’ri belgilash gobiliyatini rivojlantirishini ta’kidlaydi. Olimlarning fikricha, muntazam tashkil etiigan mashglar
asab-mushak tizimining funksional holatini takomillashtiradi va motorik harakatlarni boshqgarish mexanizmlar-
ining samaradorligini oshiradi ["l.

Motorik faoliyatning fiziologik asoslari bo'yicha Q. Sodigov sport mashg‘ulotlari davomida orga-
nizmning funksional tizimlarida moslashuv jarayonlari yuzaga kelishini gayd etadi. Muallifning ta’kidlashicha,
muntazam jismoniy yuklamalar markaziy asab tizimi faoliyatini faollashtirib, harakat reaksiyalarining tezligini
va muvofiglashuv darajasini oshiradi. Aynigsa, koordinatsion mashglar qo‘l va oyoq harakatlarining bir-biriga
uyg‘unligini ta’minlashda muhim vosita sifatida namoyon bo‘ladi ..

Jismoniy tarbiya tizimining zamonaviy rivojlanish yo‘nalishlarida sport infratuzilmasi va innovatsion peda-
gogik yondashuvlarning o‘rni alohida ahamiyat kasb etmoqda. M. Sh. Murodov, I. Z. Normaxmatov va hammu-
alliflar ko‘p funksiyali sport inshootlarining arxitekturaviy yechimlari sport bilan shug‘ullanuvchilarning harakat
faolligini oshirishga xizmat qilishini gayd etgan. Shuningdek, I. Z. Normaxmatov tomonidan jamoaviy sport
turlari va zamonaviy pedagogik texnologiyalarni qo‘llash talabalarning motorik ko‘nikmalari va koordinatsion
gobiliyatlarini rivojlantirishda muhim vosita ekanligi ta’kidlangan &4,

O'‘tkazilgan pedagogik tajriba-sinov ishlari va fiziologik monitoring natijalari qo‘l va oyoq motorikalarini
rivojlantirishga garatilgan magsadli mashglarning yuqori samaradorligini ko‘rsatdi. Tajriba guruhi talabalarida
harakat aniqligi va tezkor muvofiglashtirish ko‘rsatkichlari an’anaviy darslar otilgan nazorat guruhiga gara-
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ganda sezilarli darajada ijobiy tomonga o‘zgardi. Bunda jismoniy tarbiya kafedrasi assistentlarining dars o‘tish
metodikasi va ilmiy-pedagogik yondashuvi muhim omil bo‘ldi & 13501,

1-jadval: Eksperiment yakunida talabalarning qo‘l va oyoq motorikasi ko‘rsatkichlari

Harakat motorikasi mezonlari m Tajribadan oldin Tajribadan keyin | O‘sish koeffitsiyenti

Qo‘l dinamometriyasi Nazorat g. 38.5 39.8 3.3%
(kg, o'g’il bolalar) Tajriba g. 39.0 44.2 13.3% [5:20]
Chaqqonlik yugurishi Nazorat g. 7.9 7.7 2.5%
(3%x10 m, sekund) Tajriba g. 7.8 71 8.9%
Muvozanatni saqlash testi Nazorat g. 18.2 19.5 7.1%
(sekund, statik) Tajriba g. 18.0 25.4 41.1% 1i6e0
Sensor-motor reaksiya vaqti Nazorat g. 240 235 2.0%
(millisekund) Tajriba g. 242 210 13.2%

Jamoaviy va modulli sport darslari davomida talabalarning oyoq va qo‘l koordinatsiyasi integratsiyalashgan
holda rivojlandi 31,

Fiziologik monitoring ko‘rsatkichlari shuni ko‘rsatdiki, koordinatsion va motorik mashqlar talabalar orga-
nizmining moslashuvchanligini oshiradi. Mashg‘ulotlar davomida yurak-qon tomir tizimining tiklanish vaqti
gisqgardi, buyrak usti bezlarining gormonal funksiyasi bargarorlashib, agliy charchoq asoratlari kamaydi 2501,

Boshlang‘ich ta’lim bosgichidan boshlangan jismoniy tarbiya tizimining oliy ta’lim bilan uzviyligi talabalarda
harakat apparati bargarorligini ta’minladi © 67>,

2-jadval: Motorik yuklamalardan so‘ng talabalarning funksional holati ko‘rsatkichlari

Funksional ko‘rsatkichlar m Tinch holatda | Yuklamadan so‘ng (1-min) | Tiklanish davri (min)

Nazorat g. 120/80 150/85 5.0 min
Arterial bosim (mm.sim.ust.)

Tajriba g. 118/76 140/80 3.1 min 32601

Nazorat g. 74 142 5.5 min
Yurak urish tezligi (zarb/min)

Tajriba g. 71 128 3.2 min

Nazorat g. 3500 3600 =
O‘pkaning tiriklik sig‘imi (ml)

Tajriba g. 3550 3950 — [r1-b]

Universitetlarning moddiy-texnik va arxitekturaviy infratuzilmasi ham motorikani rivojlantirishda alohida
o'rin tutdi. Zamonaviy sport trenajyorlari, maxsus koordinatsion yo‘lakchalar va ko‘p funksiyali yopiq sport
inshootlari talabalarning jismoniy tarbiyaga bo‘lgan qgizigishini 1,5 baravarga oshirdi % 13-,

Innovatsion sport maydonlarida tashkil etiigan mashg‘ulotlar talabalarda motivatsiyani yuksaltirib, harakat
malakalarini o‘zlashtirishni tezlashtirdi [ 13401,

Tadqigot natijalari shuni ko‘rsatadiki, sport bilan shug‘ullanish jarayonida qo‘l va oyoq motorikalarini tizimli
rivojlantirish talabalarning umumiy jismoniy tayyorgarligi va kognitiv salohiyatiga to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir ko‘rsa-
tadi. Jismoniy tarbiya va sport oyinlarining ta’lim tizimidagi o‘rni harakatlarni aniq muvofiglashtirish, asab-
mushak tizimining tezkor reaksiyasini ta’minlash hamda talabalarda irodaviy sifatlarni shakllantirishda namoyon
bo'ladi I "1,

Veterinariya, biotexnologiya va tibbiyot yo‘nalishlarida tahsil olayotgan talabalarning agliy yuklamalari
yuqori bo‘lgani sababli, periferik gon aylanishi va motorik javob reaksiyalarining susayishi kuzatiladi. Jismoniy
tarbiya o‘gituvchilari va assistentlarining ilmiy-metodik faoliyati darslarda motorikani tiklovchi maxsus koordinat-
sion mashgqlarni to‘g‘ri tagsimlashni talab etadi®: 1341,

Jamoaviy sport texnologiyalari talabalarning sotsializatsiyasini va harakat uyg‘unligini ta’minlaydi & 21,

Sport inshootlarining zamonaviy arxitekturaviy yechimlari va moddiy ta’minoti talabalarda harakat erkinligi
hamda ruhiy qulaylik muhitini yaratadi, bu esa motorik ko‘nikmalarni xatosiz bajarish imkonini beradi [ 13521,

Pedagogik tajribalarni olib borishda bioetika tamoyillari va talabalar salomatligi xavfsizligiga rioya gilish
muhim mezon hisoblanadi !".

Jismoniy barkamollik va motorik aniqlik talabalarning ma’naviy-intellektual dunyogarashini yuksaltirishga
xizmat qiladi ' 17201,
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Imomov Asliddin Abdurazoqovich va Sattarov Qarshiboy Narqulovichning “Sport bilan shug‘ullanishda qol
va oyoq motorikalarini rivojlantirish mezonlari” mavzusidagi tadgigoti asosida quyidagi xulosalarga kelindi:

1. Qo'l va oyoq motorikalarini rivojlantirish talabalarning nafaqat jismoniy barkamolligini, balki kelgusidagi
kasbiy-amaliy faoliyatida talab etiladigan nozik harakatlar anigligini ta’minlovchi asosiy omil hisoblanadi.

2. Jismoniy tarbiya darslarida jamoaviy va koordinatsion sport texnologiyalaridan foydalanish talabalarning
asab-mushak reaksiyasini hamda fazoviy muvozanatni saqlash qobiliyatini sezilarli darajada oshiradi.

3. Oliy ta’lim muassasalaridagi zamonaviy sport infratuzilmasi va innovatsion arxitekturaviy inshootlar tala-
balarning harakat faolligini oshirishga hamda sport bilan mustagqil shug‘ullanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

4. Motorik va koordinatsion yuklamalarning ilmiy asoslangan mezonlar asosida berilishi talabalarning morfo-
funksional holatini yaxshilaydi, buyrak usti bezlari funksiyasini bargarorlashtiradi va stress darajasini
pasaytiradi.

5. Oliy ta’limda talabalarning harakat motorikasini takomillashtirish jarayoni boshlang‘ich ta’lim tizimidan
boshlangan uzviylik va uzluksizlik tamoyillariga asoslanishi lozim.
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