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Annotatsiya. Mazkur magolada sportchilar shug ‘ullanganlik darajasini aniglashning
zamonaviy usullarining tahlili hagida so’z boradi. Maqola davomida turli fikr-mulohaza va
tahlillardan foydalanilgan.

Kalit so’zlar: zamonaviy usullar, yuksak madaniyat, jismonan sog ‘lom avlod, yosh avlod.

AHAJIN3 COBPEMEHHBIX METO/10B OIIPEJAEJIEHUSA YPOBHA
OU3NYECKOU NHOAIOTOBKHU CIIOPTCMEHOB (HA IPUMEPE ®YTBOJIA)

Aunomamm. ﬂaHHa}l cmamvi  nocesduleHa  aHajau3y  COBPEMEHHbIX Memoooe
onpeoeneHust ypoeHs huzuueckoll N0020MosKU cnopmemenos. Ha npomsoicenuu eceii cmamou
UCNONB3YIOMCA paA3luiYHble MHEeHUA U AHAIU3bL.

Knrueewie cnosa: cospemennvie memoowvl, 6biCOKAA KYyAbmypd, Qusuuecku 300pogoe
NnoOKoJleHue, MoNI000e nokoeHue.

ANALYSIS OF MODERN METHODS OF DETERMINING THE LEVEL OF
EXERCISE OF ATHLETES (FOOTBALL AS AN EXAMPLE)

Abstract. This article talks about the analysis of modern methods of determining the level
of training of athletes. Various opinions and analyzes are used throughout the article.

Key words: modern methods, high culture, physically healthy generation, young
generation.

Dolzarbligi: Mamlakatimizda yuksak madaniyatga ega bo‘lgan har tomonlama yetuk
hamda jismonan sog‘lom avlodni shakllantirish magsadida aholining jismoniy tarbiya va sport
sohasida malaka va bilimlarini orttirishga qaratilgan ustuvor yo‘nalishlarni belgilash, igtidorli
sportchilarni tanlab olish (seleksiya) jarayoniga innovasion shakllar va usullarni joriy yetishga
alohida ye’tibor gqaratilmoqda. [1]

Jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, yosh avlodni jismoniy tarbiya va
ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanishi uchun zamon talablariga mos shart-sharoitlar
yaratish, sport musobaqalari orqali yoshlarda o‘z irodasi, kuchi va imkoniyatlariga bo‘lgan
ishonchni mustaxkamlash, yoshlar orasidan iqtidorli sportchilarni saralab olish ishlarini tizimli
tashkillashtirishga yo‘naltirilgan keng ko‘lamli ishlar amalga oshirilmoqda.[1]

Tadgigotning magqgsadi: sportchilarni  shug‘ullanganlik  darajasini  aniqlashda
go‘llaniladigan testlarni solishtirish orqali zamonaviy testlardan farqlanishini tahlil qilish.

Tadqiqot ob’yekti va predmeti: turli yoshdagi futbolchilarni turli tayyorgarlik bosgichi
mashg‘ulotlari.

Ko‘plab mutaxassislar mashg‘ulot jarayonini optimallashtirishga intilish bilan
sportchilarning shug‘ullanganlik darajasini tashxislashning butunlay yangi original usulini ishlab
chigqan, uning asosida sportchining o‘tmishdagi, hozirgi kundagi va kelgusidagi faoliyatini
majmuaviy tahlil gilish yotadi. Bu muammoni hal gilishning ilmiy asosini quyidagilar tashkil
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qiladi: qaytarish nazariyasi, kelajakni bilish to‘g‘risidagi fan, falsafa, biologiya va pedagogikada
amal giladigan yaxlitlik nazariyasi, shuningdek zamonaviy sport pedagogikasining tamoyillari.
[2.4]
To‘liq tashxis qo‘yish quyidagi amallarni bajarishni ko‘zda tutadi:
- ko‘p sonli ko‘rsatkichlar asosida sportchining shug‘ullanganligining boshlang‘ich
darajasini aniglash;
- shug‘ullanganlikning informativ darajasini aniqlash (ko‘rsatkichlarning sport natijalari
bilan korrelyasiyalash (bog‘lash) yordamida);
- tuzulishini tahlil gilish (olinadigan axborotning omillarini aniglash orgali);

- ikkita tadgiqotni omilli tahlil gilish natijalari asosida tuzulishining dinamikasini tahlil
qilish;

- model-tashxislash majmuasini o‘rnatish (sport natijasiga yeng ko‘p ta’sir ko‘rsatadigan
va yugqori korrelyasiya koyeffisiyentiga yega bo‘lgan ko‘rsatkichlarni aniglash orgali).

Sport natijasiga yerishishda har bir omilning hissasi har xil bo‘ladi. Bu hissa
mashg‘ulotning davomiyligi, o‘qitishning magsadlari va vazifalari, musobaqalarning turlari va
hokazolarga bog‘liq ravishda o‘zgaradi. Mashg‘ulotning har bir davri uchun ko‘p a’zoli
regressiya tenglamasi ko‘rinishidagi o‘zining model-tashxislash majmuasini o‘rnatish maqgsadga
muvofiq bo‘ladi. Makro va mikro sikllarda pedagogning faoliyatini algoritmlash va shunga
o‘xshash takliflarni o‘zlarining ishlarida ko‘pgina tadqiqotchilar kiritganlar. [3]

Futbolchilarning mashg‘ulot jarayonida umumiy jismoniy tayyorgarlikni nazorat gilish
zarurly yelement bo‘lib hisoblanadi. Uni baholash uchun ko‘rsatkichlarni tanlash qiyin ish
yemas. Majmualar tarkibiga quyidagi testlar kiradi:

- turnikda tortilish;

- to‘singa tayangan holatda qo‘llarni bukish va yoyish (kuch sifatlarini baholash);

- joyidan turib yuqoriga sakrash (sakrovchanlikni baholash);

- 60 m ga yugurish (tezlik sifatlarini baholash);

- “konvert bo‘ylab” yugurish (yepchillikni baholash) va 300 m ga yugurish (tezlikka
chidamlilikni baholash).

Butun testlar majmuasi uchun 1 dan 100 ochkogacha bo‘lgan diapazonda baholash
shkalalari ishlab chigilgan.

Sportchilarni o°‘quv mashg‘ulotlarida foydalanish uchun shuningdek “yevrofit” testlar
majmuasini ham taklif qilish mumkin. Bu testning paydo bo‘lish sababi yevropaning turli
mamlakatlarida bolalar va yoshlarning jismoniy tayyorgarligini baholash usullarining o‘ta turli-
tumanligi bo‘lgan. Agar turli mamlakatlarning bolalari, o‘smirlari va yoshlarining jismoniy
tayyorgarlik darajasini taqqoslash zarurati bo‘lmaganda yedi, buning hech qanday yomon tomoni
bo‘lmasdi. Unifikasiyalangan o‘lchashlar yordamida turli mamlakatlarda jismoniy tarbiya va
sport tizimining samaradorligini baholash, yoshlarning jismoniy tayyorgarligiga ta’sir
ko‘rsatuvchi tabiiy va ijtimoiy-iqtisodiy omillarni aniqlash mumkin bo‘lardi.

Maxsus yekspertlar qo‘mitasi ishtirokida ko‘p sonli ilmiy seminarlar va konferensiyalarni
o‘tkazish, shuningdek testlar majmuasini jiddiy tekshirish natijasida (15 ta mamlakatdan 50
mingtadan oshiq bolalar tadqiq qilingan) “yevrofit” ning yakuniy versiyasi ishlab chigilgan. Va
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bu yerda yeng muhimi — bu majmua yuqori aniqlik, ishonchlilik va ma’lumotlilik bilan
tavsiflanadi, bu ilmiy tadqiqotlar o‘tkazishning talablariga mos keladi. [4,6]

“yevrofit” testlari maktab yoshidagi bolalar va o‘smirlar uchun (6 — 18 yosh)
mo‘ljallangan, biroq ulardan kattaroq yosh guruhlarida ham foydalanish mumkin. Bu majmua
yordamida 6 ta o‘lchashlarni bajarish va 9 ta tayyorgarlik omillarini aniglash mumkin. Majmua
yurak-gon tomir va nafas tizimlarining chidamliligi, kuch, muskul chidamkorligi, tezkorlik,
yegiluvchanlik va koordinasion qobiliyatlarni o‘lchashni ko‘zda tutadi.

Majmua yurak-qon tomir va nafas tizimlarining chidamliligi, statik kuch, portlash kuchi
(quvvat), tana bo‘g‘imlarining harakat tezkorligi, yegiluvchanlik, tananing muvozanatini
aniqlash imkonini beradi. Majmuada o‘lchanadigan omillar tarkibini tahlil qilish shuni
ko‘rsatadiki, taklif gilinayotgan umumiy jismoniy tayyorgarlik konsepsiyasi to‘g‘ridan-to‘g‘ri
sport bilan bog‘lanadi.

“yevrofit” quyidagi testlardan tashkil topgan:

- 10x5 m ga “mayatnik bo‘lib” yugurish;

- PWC-170 testi;

- barmoglar dinamometriyasi;

- joyidan turib uzunlikka sakrash;

- turnikka osilish;

- chalgancha yotgan holda gavdani ko‘tarishlar;

- “kulcha bo‘lish™;

- o‘tirgan holatda oldinga yegilishlar;

- bir oyogda turgan holatda muvozanatni saglash.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikni baholash uchun shuningdek jismoniy tayyorgarlik
Xalgaro testlar majmuasidan ham foydalanish mumkin. Bu majmuaning tarkibiga quyidagi
testlar kiradi:

1) 50 m ga yugurish (tezkorlikni baholash);

2) Joyidan turib uzunlikka sakrash (quvvatni baholash);

3) 600, 800 yoki 1000 m ga yugurish (chidamlilikni baholash);

4) Barmoglar dinamometriyasi (barmogning kuchini baholash);

5) Turnikda tortilish yoki osilib turish (qo‘llar kuchini baholash);

6) Kubikni ko‘chirish bilan 4x100 m ga “mayatnik bo‘lib” yugurish (yepchillikni
baholash);

7) Chalgancha yotgan holatda 30 sek davomida oldinga yegilishlar (qorin pressi
muskullarining kuchini baholash);

8) tananing oldinga yegilish chuqurligi (qayishgoqglikni baholash).

Jismoniy tayyorgarlik Xalqaro testi baholar shkalasiga yega (“T” shkala deb ataladi) va
4,5 yoshdan 19,5 yoshgacha bo‘lgan bolalar va yoshlar uchun mo‘ljallangan. [4,5]

Jismoniy tayyorgarlikni baholash uchun mo‘ljallangan Xalqaro testlarga yuqorida
ko‘rsatib o‘tilganlardan tashqgari yeng yangi UMKA majmuasini ham kiritish mumkin. UMKA
testi bolalar va yoshlarning jismoniy tayyorgarligini baholash uchun mo‘ljallangan sport testi
bo‘lib hisoblanadi. Testdan o‘tkazish jarayonlari va me’yoriy talablar jismoniy tarbiya va sport

324




ISSN:
2181-3906
2022

International scientific journal

VOLUME 1/ISSUE 1

nazariyasi va amaliyotining yeng yangi yutuglariga asoslanadi. UMKA majmuasining tarkibiga
quyidagi testlar kiradi:

- 1 milya (1609,34 m)ga yugurish;

- uch boshli yelka muskuli va ikki oyoqli muskulda teri osti yog® qatlamining galinligini

aniglash;

- yotgan holatda yarim yegilishlar;

- o‘tirgan holatda yegilishning chuqurligi;

- past turnikda modifikasiyalangan tortilish.

Yugqori malakali futbolchilar uchun (1 va 2 liga) Polsha Futbol Ittifoqining (PFI) o‘quv
bo‘limi yoshlar va faxriylar toifalarida kondisiyani (formani) baholash uchun mo‘ljallangan
testlar (kriteriylar) majmuasini ishlab chiggan. 80-yillarda bu majmua yordamida yiliga ikki
marta — bahorgi va kuzgi mamlakat birinchiligi oldidan tadqiqotlar o‘tkazish tavsiya qilingan. 1
va 2 liga murabbiylari olingan natijalarni birinchilik boshlanishidan oldin PFI ning o‘quv
bo‘limiga yuborishlari lozim bo‘lgan. Bu sport formasining holatini baholash va bir paytning
o‘zida turli jamoalar va alohida sportchilarning tayyorgarligini ob’yektiv solishtirish imkonini
bergan. Bu tadgigotlarning natijalari mamlakat milliy terma jamoasiga nomzodlarni tanlab
olishda juda foydali bo‘lgan.[2,4]

Sport formasini baholash uchun Polsha Futbol Ittifogi ishlab chiggan testlar majmuasi
ularni nospesifik deb hisoblash bilan kuch sifatlarini o‘lchashni ko‘zda tutmaydi. Majmua
tarkibiga quyidagilar kiradi:

- 30 m ga yugurish;

- 100 m ga yugurish;

- 400 m ga yugurish;

- 4x30 m ga “mayatnik bo‘lib” yugurish — 3 ta seriya (alohida yugurishlar orasidagi

interval — 45 s, seriyalar orasidagi interval — 90 s);

- Kuper testi.

Barcha testlar uchun 0,5 dan 6 ochkogacha bo‘lgan baholar shkalalarida me’yorlar ishlab
chigilgan. Darvozabonlarda sport formasining holatini baholash uchun oxirgi sinov (Kuper testi)
1500 m ga yugurish bilan almashtiriladi.

Yosh futbolchilar uchun umumiy jismoniy tayyorgarlik baholarining me’yorlari 10
yoshdan 19 yoshgacha bo‘lgan yosh guruhlari uchun tarkibiga quyidagi testlar majmuasida
ishlab chigilgan:

- 30 m ga yugurish;
- 60 m ga yugurish;
- 300 m ga yugurish;
- 1000 m ga yugurish;
- Ilon izi bo‘ylab (“konvert” bo‘ylab) yugurish;
- Joyidan turib uzunlikka sakrash;
- Joyidan turib yuqoriga sakrash;
- Joyidan turib uch hatlab sakrash.
Bu testlardan tashqari qo‘shimcha sinovlar taklif qilinadi:
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- Oldinga yegqilishning chuqurligi;

- 30 s davomida to‘liq harakatlar siklini bajarish (yotgan holatdan turish, so‘ngra oldinga
yegilish va yana boshlang‘ich holatga qaytish);

- Gimnastik devorda orga bilan turgan holatda — to‘g‘irlangan oyoqlarni gorizontalgacha
ko‘tarish;

- Turnikda tortilish;

- To‘singa tayangan holatda qo‘llarni bukish va yoyish (martalar soni).

Test topshiriglarining har biri 1 dan 5 gacha bo‘lgan ballar bilan baholanadi, ballarning
umumiy yig‘indisi yesa yosh futbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligining bahosini
tashkil giladi.

Turlicha malakali futbolchilar uchun (yoshlar va faxriylar) asosiy harakat sifatlarining
rivojlanish darajasini aniglash mumkin bo‘ladigan ko‘rsatkichlar majmuasini ishlab chiqqan.
Muallif tomonidan taklif gilingan majmuadan klub jamoalarini tayyorlash amaliyotida ham,
mamlakat milliy terma jamoasini tayyorlash amaliyotida ham ko‘p marotaba foydalanilgan. [3,6]

Yosh futbolchilar uchun mo‘ljallangan majmua tarkibiga quyidagi sinovlar kiradi:

- 30 m ga yugurish;

- 25 m li kesmada chap oyoqda ko‘p martalik sakrashlar;

- 25 m li kesmada o‘ng oyoqda ko‘p martalik sakrashlar;

- Joyidan turib yuqoriga sakrash;

- Yugurib kelib yuqoriga sakrash (ikki oyoglab itarilish bilan);
- Yugurib kelib yugoriga sakrash (bitta oyoqda itarilish bilan);
- 2x20 m ga “qarama-qarshi” yugurish;

- 3x5 o‘lchamli “konvert” bo‘ylab yugurish,

- 30 m li kesmada spesifik to‘siglar polosasi (to‘siglardan oshib o‘tish, oldinga o‘mbaloq
oshish, “slalom bilan” yugurish);

- 5 kg og‘irlikdagi to‘ldirma to“pni ulogtirish;
- 6x30 m ga «mayatnik bo‘lib» yugurish (1-jadval).

1-jadval
10-11 yoshli futbolchilarning jismoniy tayorgarligini baholash va tanlab olish uchun
me’yorlar
Ne | Nazorat mashqlari Baho (ochkolarda)
1 2 3 4 5
(A) Asosiy mashglar
1 | 30 m ga yugurish (start tik turgan | 5,8 5,6 54 5,2 5,0
holda), s
2 | 60 m ga yugurish (start tik turgan | 9,7 9,5 9,3 91 8,9
holda), s
3 | 300 m ga yugurish, s 60,0 58,0 56,0 54,0 52,0
4 11000 m ga yugurish, min, s 4,40 4,30 4,20 4,10 400
5 | Ilon izi bo‘lib (“konvert” bo‘ylab) | 30,0 29,0 28,0 27,0 26,0
yugurish, s
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6 | Joyidan turib uzunlikka sakrash, | 155 160 165 170 175
sm

7 | Joyidan turib yuqgoriga sakrash, | 38 41 44 47 50
sm

8 | Joyidan turib uch hatlab sakrash, | 400 430 460 490 520
sm

(B) Qo‘shimcha mashqlar

1 | Oldinga yegilish, sm 2 4 6 8 10

2 | 30 s davomida chalgancha yotgan | 18 20 22 24 26

holatda oldinga yegilish va
boshlang‘ich  holatga qgaytish,
martalar soni

3 | Osilgan holatda oyoglarni | 1 5 10 15 20

gorizontal holatgacha ko‘tarish,
martalar soni

4 | Turnikda tortilish, martalar soni 1 2 3 4 5
5 | To‘singa tayangan holatda tanani | 1 2 3 4 5
ko‘tarish va tushirish

(otjimaniye), martalar soni

I1zoh: ochkolarning quyidagi yig‘indisi umumiy bahoni tashkil giladi:

60-65 — a’lo; 50-59 — juda yaxshi; 40-49 — yaxshi; 30-39 — qonigarli; 24-29 — past; 24
— goniqarsiz.

Har bir harakat topshirig‘i 1 dan 20 ochkogacha bo‘lgan baholar shkalasiga yega, sinov
davomida barcha ochkolarning yig‘indisi yesa futbolchining harakat tayyorgarligining umumiy
bahosi bo‘lib hisoblanadi.

Xulosa.

O‘rganilgan adabiyotlardan shuni ko‘rish mumkinki, sportchilarni shug‘ullanganlik
darajasini baholash asosiy muammolaridan bo‘lib hisoblanadi. Futbolchilarning jismoniy
tayyorgarligini baholashning turli testlari mavjud bo‘lib, hozirda qo‘llanilayotgan testlar bilan
futboli rivojlangan mamlakatlarda qo‘llanilayotgan testlarni farqi yaqqol namoyon bo‘lib
golmoqda.

“yevrofit” testining afzalligi bir testning ikkinchi testga bog‘liqligi, jismoniy sifatlarni
keng qamrovli baholash imkonini berishini ko‘rishimiz mumkin. Ushbu test oldingi testlardan
farqli o‘laroq ko‘p jihatlarini qamrab oladi va samaraliroq hisoblanadi.
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