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10-12 YOSHLI QIZLAR ORASIDA CHIM USTIDA XOKKEY BO‘YICHA JISMONIY
CHIDAMLILIKNI OSHIRISH METODIKASI

METOOMKA NOBbIWEHUA ®U3NYECKOU BbIHOCIIMBOCTU B XOKKEE HA TPABE
CPEOW NEBOYEK 10-12 NET

METHODOLOGY FOR IMPROVING PHYSICAL ENDURANCE IN FIELD HOCKEY
AMONG GIRLS AGED 10-12
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Annotatsiya

Mazkur maqolada 10 —12 yoshli qizlar orasida chim ustida xokkey sport turi bo'yicha jismoniy chidamlilikni
oshirishga qaratilgan metodik yondashuvlar tahlil qilinadi. Tadqiqotda chim ustida xokkeyning yoshlar orasida
ommalashuvi, bu sport turining jismoniy xususiyatlari va chidamlilik talab qiluvchi harakat turlari ilmiy asosda o‘rganilgan.
Shuningdek, maqolada yosh organizmning fiziologik xususiyatlari hisobga olingan holda samarali mashg‘ulot tizimini
shakllantirish bo‘yicha tavsiyalar beriladi. Tadqiqot natijalari yosh sportchilar bilan ishlovchi murabbiy va mutaxassislar
uchun amaliy ahamiyatga ega bo'lib, chim ustida xokkey bo‘yicha tayyorgarlik jarayonini takomillashtirishga xizmat qiladi.

AHHOMauyus

B QaHHoOU cmambe aHanusupytomcsi memoodudeckue nodxolbl, HarpaeneHHble Ha passumue guauyeckol
8biHocnusocmu y 0esoyek 10 —12 nem, 3aHUMarloWUXCcs XOKKeeM Ha mpase. B uccnedosaHuu paccmampusgaemcsi pocm
nonynsapHOCMU XOKKesi Ha mpaege cpedu Moo0exu, gpuauvyeckue ocobeHHocmu 0aHHO20 euda criopma, a makxe 8uobl
0suxxeHul, mpebyrowux 8bIHOCIUBOCMU, Ha Hay4yHoU ocHoge. Kpome moeo, 8 cmambe npusedeHbl peKkoMeHdayuu o
gopmuposaHuto 3¢hheKmuBHOU MPEHUPOBOYHOU CUCMEeMbl C yHemom ¢hu3uoo2udeckux ocobeHHocmel pacmyu,ego
opzaHu3ma. Pesynbmambi uccriedosaHusi UMeEMm [pakmu4yeckoe 3HavyeHue Ofii MpeHepos U creyuanucmos,
pabomaroujux C tOHbIMU CrIOPMCMEHKaMU, U Crnocobecmeyom co8epuweHCMB808aHUK MPEeHUPOBOYHO20 rnpouecca Mo
XOKKeK Ha mpase.

Abstract

This article analyzes methodological approaches aimed at improving physical endurance in 10-12-year-old girls
engaged in field hockey. The study explores the growing popularity of field hockey among youth, the physical
characteristics of the sport, and types of movements that require endurance, all examined on a scientific basis. In
addition, the article provides recommendations for developing an effective training system, taking into account the
physiological characteristics of the growing body. The results of the study are of practical significance for coaches and
specialists working with young athletes and contribute to the improvement of training processes in field hockey.

Kalit so‘zlar: chim ustida xokkey, jismoniy chidamlilik, 10 —12 yoshli qizlar, sport mashgulotlari, chidamlilik
mashqlari, yosh sportchilar, fartlek usuli, intervalli yugurish, o‘yin uslubidagi mashg‘ulotlar.

Knroyeeble cnoea: xokkell Ha mpase, chududeckass ebIHociueocmsb, Oesoyku 10—12 nem, criopmugHble
MPEHUPOBKU, yNpaXXHEeHUs1 Ha 8bIHOCITUBOCMb, HOHbIE CIIOPMCMEHKU, Memod ¢hapminek, uHmepearsbHbil bee, ueposbie
MmpeHUpOsKuU.

Keywords: field hockey, physical endurance, girls aged 10 —12, sports training, endurance exercises, young
athletes, fartlek method, interval running, game-based training.

KIRISH
So‘nggi yillarda jahon migyosida sportning turli turlari orasida chim ustida xokkey alohida
o‘rin egallamoqgda. Ushbu sport turi yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlik, tezlik, epchillik va
strategik fikrlashni talab giladi. Aynan shuning uchun ham, chim ustida xokkey yosh avlod orasida
katta qgizigish uyg‘otmoqgda. Sportchilarning erta yoshdan ushbu sport turi bilan shug‘ullanishi
ularning jismoniy, psixologik va ijtimoiy jihatdan har tomonlama rivojlanishiga xizmat qgiladi. Mazkur
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maqolada bugungi kunda chim ustida xokkeyning yoshlar, xususan 10-12 yoshli gizlar orasida
ommalashuvi, uning sabablari va bu boradagi mavjud holat yoritiladi.

Chim ustida xokkey — bu ikki jamoa o'rtasida maxsus tayoq (klyushka) yordamida kichik
to‘'pni darvozaga kiritishga qaratilgan jamoaviy sport turi. O'yin tabiiy yoki sun’iy chim ustida
o‘tkaziladi. Bu sport turi juda dinamik bo‘lib, doimiy yugurish, keskin harakatlar, tezkor qarorlar
gabul qilish kabi jihatlarni talab qiladi. Yoshlar, aynigsa bolalar, bunday harakatchan va o'yin-
uslubiga ega sport turlariga oson jalb etiladilar. Bundan tashgari, chim ustida xokkeyda jamoaviylik
muhim ahamiyat kasb etadi. Bu esa bolalarda do‘stlik, hamkorlik, o‘zaro yordam va ijtimoiy faollik
ko‘nikmalarini shakllantiradi. Aynigsa, 10-12 yosh oralig‘idagi qizlar uchun bu sport nafaqat
jismoniy rivojlanish, balki ijtimoiy muhitda o'z o‘rnini topish borasida ham muhim vosita bo‘lishi
mumekin.

Xalgaro migyosda chim ustida xokkey keng tarqalgan sport turlaridan biridir. Xususan,
Hindiston, Avstraliya, Niderlandiya, Germaniya, Angliya kabi mamlakatlarda bolalar va o‘smirlar
orasida ushbu sport turi bilan shug‘ullanuvchilar soni yildan-yilga ortib bormogda. Bu davlatlarda
chim ustida xokkey bo‘yicha ixtisoslashgan akademiyalar, maktab sport klublari va mahalliy ligalar
mavjud.

O‘zbekiston tajribasi va istigbollar so‘nggi yillarda bolalar sportini rivojlantirish davlat
siyosatining ustuvor yo‘nalishiga aylangan. Bu borada chim ustida xokkey ham e’tibordan chetda
golmayapti. Respublikaning bir gancha hududlarida sport maktablarida ushbu yo‘nalish ochilgan,
aynigsa qiz bolalar uchun alohida to‘garaklar tashkil etiimoqgda.

Chim ustida xokkey yoshlar, aynigsa qiz bolalar orasida ommalashib borayotgan sport
turidir. Uning jismoniy va psixologik tarbiyaviy ahamiyati katta bo‘lib, bu sport turiga bo‘lgan
qgizigishni qo‘llab-quvvatlash va rivojlantirish zarur. Mavjud imkoniyatlardan samarali foydalanish,
xalgaro tajriba va metodikalardan o‘rganish orgali chim ustida xokkeyni O‘zbekistonda yanada
ommaviylashtirish mumkin.

ADABIYOTLAR TAHLILI

Yosh sportchilarda jismoniy chidamlilikni oshirish masalasiga bag‘ishlangan bir qator ilmiy
tadgiqgotlar mavjud bo'lib, ular yosh organizmning mashg‘ulotlarga tez moslashuvchanligini va
to'g'ri tanlangan metodikalarning yuqgori samaradorligini tasdiglaydi. Masalan, V.N.Balykin (2015)
tomonidan 10-12 yoshdagi bolalar ustida olib borilgan tadgiqotda, sakkiz haftalik intervalli yugurish
dasturi natijasida bolalarning umumiy chidamlilik ko‘rsatkichlari ancha yaxshilangani aniglangan.
Bu tadqigot shuni ko‘rsatadiki, oddiy yugurish mashglarini intervallar bilan tashkil etish yosh
sportchilar uchun fiziologik jihatdan qulay va natijador usuldir.

Shuningdek, J.Reilly va T.Borrie (2001) tomonidan o‘tkazilgan tahlil natijalari shuni
tasdiglaydiki, yosh futbolchilarga xos bo‘lgan jismoniy yuklamalar chim ustida xokkey o‘yinchilari
uchun ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Bu esa, o'z navbatida, o'xshash sport turlari uchun
umumlashtiriigan metodik yondashuvlardan foydalanish imkonini beradi. H.Kaur (2018) esa
Hindistonda 11-13 yoshli gizlar o‘rtasida olib borgan tadgiqotida, maxsus chidamlilik mashqlari
yordamida nafas olish tizimi funksiyalarining yaxshilanishini ilmiy asosda isbotlagan. Umuman
olganda, ushbu tadgiqotlar yosh sportchilar organizmi moslashuvchanligini va to‘gri tuzilgan
mashg‘ulotlar orqali chidamlilikni sezilarli darajada rivojlantirish mumkinligini ko‘rsatmoqda.

METODOLOGIYA

1. Jismoniy chidamlilik tushunchasi va uning turlari
Jismoniy chidamlilik — bu inson organizmining uzoq vagt mobaynida jismoniy faollikni saglab qolish
gobiliyatidir. Bu ko‘nikma sportchi tanasining mushak, yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari
tomonidan qo‘llab-quvvatlanadi. Chidamlilik nafagat sportchilarning samaradorligini belgilaydi, balki
ularning jarohatlarga chidamliligi va tiklanish tezligiga ham ta’sir ko‘rsatadi.

Chidamlilik quyidagi turlar
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Umumiy chidamlilik: har ganday uzoq davom etadigan jismoniy faollikni bardosh bilan B
bajarish qobiliyati

J
~N

*Maxsus chidamlilik: aniq bir sport turiga xos bo‘lgan harakatlar davomida organizmning
bardosh ko‘rsatishi (masalan, chim ustida xokkeydagi yugurish va to‘xtashlar)

J

*Kuchga chidamlilik: mushaklarning uzoq vaqt davomida kuch talab giluvchi holatlarda H
3 ishlay olishi.

*Tezlikka chidamlilik: gisqa vaqt oralig‘ida yuqori tezlikda harakat gilish qobiliyatini
saqlab qolish

2. Chim ustida xokkeyda chidamlilikni talab giluvchi harakatlar
Chim ustida xokkey o‘ziga xos harakatlar kombinatsiyasini talab qgiladi. Bu harakatlar o'z
navbatida sportchining jismoniy chidamlilik darajasiga bevosita bog'liq:

Uzoq masofali yugurish: O‘yin davomida sportchilar bir necha
kilometr masofani bosib o‘tadilar. Bu yurak-qon tomir tizimi

chidamliligini talab qiladi.

Pozitsion o‘yin va pressing: Mudofaa va hujum vazifalarini
bajarish paytida sportchilar ko‘pincha qiyin holatlarda uzoq vaqt

to‘pga e’tiborini jamlagan holda harakat qilishlari zarur.

Mazkur harakatlar murakkab kombinatsiyani tashkil etadi, shu sababdan trening jarayonida
chidamlilikni oshirishga garatilgan maxsus mashg‘ulotlar kiritilishi muhimdir.
3. Yosh sportchilar bilan ishlashda go‘llaniladigan metodikalar

Yosh sportchilar, aynigsa 10-12 yoshdagi qizlar bilan ishlashda quyidagi metodik
yondashuvlar samarali hisoblanadi:
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YOSH SPORTCHILAR BILAN ISHLASHDA QO‘LLANILADIGAN
METODIKALAR

-

O‘yin-uslubidagi : e At Individual
g lothi Tezlik va bardoshlikni oshirish uchun vukla.ma bl

4
: : T U
Top bilan yugurish Yosh ( \

Dam olish va
tiklanish tizimm

&

-~

J

estafetalari 30 soniya tez yugurish -+ ST
| ; e sportchilarning Yosh sportchilarning
L 3 degina xursii(-3 jismoniy holati fismionty holak
— . turlicha bo‘lgani turlicha bo‘lgani
(" Pozitsion o'yinlar sababli. yuklamalar sababli. yuklamalar
(mudofaa-hujum individual ravishda individual ravishda
1§ almashimurvi) belgilanadi. Bu belgilanadi. Bu
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Chim ustida xokkeyda chidamlilik o'yin sifatiga bevosita ta’sir giluvchi asosiy omillardan biridir.
Aynigsa, 10-12 yoshli gizlar organizmida bu ko‘nikmani shakllantirish uchun metodik yondashuvlar
sinchkovlik bilan tanlanishi kerak. llgari o‘tkazilgan ilmiy tadqigotlar shuni ko‘rsatadiki, yosh
organizm uchun eng samarali yondashuvlar — o‘yin shaklidagi mashg‘ulotlar, intervalli treninglar va
individual yondashuvlar hisoblanadi. Ushbu metodikalarni amaliyotga joriy etish orqgali chim ustida
xokkey o‘yinchilarining jismoniy chidamililigi sifatli darajada rivojlantiriladi.
Tajriba natijalari va metodikaning samaradorligi
Tadqgiqotda 10-12 yoshdagi jami 48 nafar sportchi gizlar ishtirok etdi. Ulardan 24 nafari
tajriba guruhi, golgan 24 nafari nazorat guruhi sifatida shakllantirildi. Tadgiqot muddati 8 hafta
davom etib, unda tajriba guruhi yuqorida keltiriilgan metodik yondashuvlar asosida — o'yin-
uslubidagi mashg‘ulotlar, intervall treninglar, individual yuklama va tiklanish tizimlari asosida
shug‘ullandi. Nazorat guruhi esa an’anaviy, klassik jismoniy tayyorgarlik dasturi asosida
mashg‘ulotlar olib bordi.
O‘Ichov indikatorlari sifatida quyidagilar tanlandi:
o 600 metr yugurish vaqti (soniyada)
e 20 metrlik intervalli yugurish testi (shuttle run)
o Dam olishdagi va yuklamadan keyingi yurak urish tezligi (puls)
Tajriba natijalari

. . Tajriba guruhi | Tajriba guruhi | Nazorat guruhi o .
Ko‘rsatkich (oldin) (keyin) (keyin) P-qiymati
600 m yugurish
(sekund) 198 s 172 s 190 s p<0.01
Shuttle run (20 m) 6 marta 8 marta 6.5 marta p <0.05
Yuklamadan.ke.ylngl 145 urish/min 132 urish/min 141 urish/min p <0.05
yurak urishi

Statistik tahlil uchun Student t-kriteriyasi go‘llanildi. P < 0.05 va P < 0.01 giymatlari asosida,
farglar statistik jihatdan ishonchli deb topildi. O'yin-uslubidagi mashg‘ulotlar, intervalli trening va
individual yondashuv asosida tuzilgan metodika 10-12 vyoshli sportchi qizlarda jismoniy
chidamlilikni oshirishda nazorat guruhiga nisbatan sezilarli ustunlikka ega ekanini ko‘rsatdi.
Metodikaning afzalligi nafagat yugurish ko‘rsatkichlari, balki yurak-qon tomir tizimi funksional
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holatida ham aniqg namoyon bo‘ldi. Ushbu metodika yosh sportchilar bilan ishlovchi mutaxassislar
uchun samarali amaliy yechim bo‘la oladi.
XULOSA

1. O‘tkazilgan tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, 10-12 yoshli gizlar uchun chim ustida
xokkey bo‘yicha jismoniy chidamlilikni oshirishda o‘yin-uslubidagi mashg‘ulotlar, intervall treninglar
va individual yuklamalarga asoslangan metodik yondashuv yuqgori samaradorlikka ega.

2. Tajriba va nazorat guruhlari natijalari o‘rtasidagi statistik farq (p < 0.05; p < 0.01)
metodikaning ishonchliligini tasdiglaydi. Aynigsa, yugurish ko‘rsatkichlari va yurak urish tezligida
ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi.

3. Taklif etilgan metodika yosh sportchilar organizmining fiziologik xususiyatlarini inobatga
olgan holda tuzilgan bo‘lib, u murabbiylar, sport maktablari va jismoniy tarbiya mutaxassislari
uchun amaliy ahamiyatga ega.
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