@,

ISSN 2181-3787
E-ISSN 2181-3795

“PEDAGOGIK AKMEOLOGIYA”

xalqgaro ilmiy-metodik jurnal

«IIEJAT'OI'NYECKAS AKMEOJIOI' U5

Me)KﬂyHQPOIIHblﬁ Hay‘lHO-MeTOIIl/l‘leCKHﬁ KypHaJ

“PEDAGOGICAL ACMEOLOGY”

international scientific-methodical journal

Ne2(4) 2023

7T



"Pedagogical akmeology" international scientific-metodical journal 2(4)2023

Jurnal haqida

Jurnalga  O“zbekiston  Respublikasi  Prezidenti E "E
administratsivasi  huzuridagi axborot va  ommabiy
kommunikatsivalar agentligi tomonidan ommaviy axborot
vositasi davlan ro‘yxatidan o‘tkazilganligi to‘g‘risida 1672
raqamli guvohnoma berilgan. E

"Pedagogik akmeologiva"” xalgaro ilmiv-metodik jurnali

"Pedagogik akmeologiya" xalgaro ilmiy-metodik jurnaliga tagdim etilgan
ilmiy maqolalarga qo'yiladigan asosiy talablar falsafa doktori (PhD), fan doktori
(DSc) dissertatsiyalarining asosiy ilmiy natijalarini xalqaro standartlar wva
O'zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasi huzurida Oliy attestatsiya
komissiyasi to'g'risidagi Nizom” talablari, shu jumladan elektron ilmiy-texnik
jurnallarga qo'yiladigan talablar tizimi hisoblanadi.

«lledazocuueckaas akmeonocusny MexCOVHaApOOHbIll HAYYHO-MEMOOUYeCcKull
HCVPHAT

OcHoBHble TpeOOBaHHMs K Hay4HbIM CTaTbsiM, [PEJACTABISEMbIM B
MEKyHAPOIHOM HAayYHO-METOAHYECKOM KypHae «/ledazo2uueckas akmeonro2usy»
ABIIAIOTCS HAy4YHBIE TPYAbL, PEKOMEHIOBAHHBIE I IyONHKALMH OCHOBHBIX
HAYYHBIX pe3ynbTaToB JAoKTOopckuX (PhD), (DSc) aucceprauuii B COOTBETCTBHH C
MEKIYHAPOIHBIMH cTaHgapramMid H «llomoxenuem o Bricmiedl arrecTanMoHHON
komuccun» npu Kabunere Munucrpos PecnyOnuku Y30ekucraH, B 4aCTHOCTH
TpeboBaHUS K 3JEKTPOHHBIM Hay4YHO-TEXHHYECKHM KYpHaIaM.

About the magazine
"Pedagogical akmeology" international scientific-metodical journal

The main requirements for scientific articles submitted to the international
scientific-metodical journal "Pedagogical akmeology" are scientific publications
recommended for the publication of the main scientific results of doctoral (PhD),
(DSc) dissertations in accordance with international standards and the “Regulation
on the Higher Afttestation Commission” Under the Cabinet of Ministers of the
Republic of Uzbekistan, including from templates in the system of requirements for
electronic scientific and technical journals.



2(4)2023 "Pedagogik akmeologiva' xalqaro ilmiy-metodik jurnali

Muassislar: “Sadriddin Salim Buxoriy” MCHIJ “Durdona™ nashriyoti,
Buxoro davlat pedagogika instituti

Tahririyat manzili: O°zbekiston Respublikasi, Buxoro shahri Muhammad Igbol ko‘chasi, 11-uy
Web-sayt: www.paresearchjournal.uz

Bosh muharrir:

Daminov Mirzohid Islomovich, pedagogika fanlari nomzodi, dotsent

Bosh muharrir o‘rinbosari:

Hamroyev Alijon Ro‘ziqulovich, pedagogika fanlari doktori (DSc), professor

Mas’ul kotib:

Bafayev Muhiddin Muhammadovich, psixologiya fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent

TAHRIR HAY’ATI:
Mugimov Komil Mugimovich, O 'zR FA akademigi, fizika-matematika fanlart doktori, professor
Xamidov Obidjon Xafizovich, igtisedivot fanlari doktori, professor
Adizov Baxtiyor Rahmonovich, pedagogika fanlari doktori, professor
Ibragimov Xolboy Ibragimovich, pedagogika fanlari doktori, professor
Abdullayeva Barno Sayfiddinovna, pedagogika fanlari doktori, professor
Yanakiyeva Yelka Kirilova, pedagogika fanlari doktori, professor (N. Rilski nomidagi Janubiy-
G ‘arbiy Universitet, Bolgariva)
Madzigon Vasiliy Nikolayevich, akademik, pedagogika fanlari doktori, professor (Ukraina
pedagogika fanlari milliy akademiyasi, Kiyev)
Maksimenko Sergey Dmitrivevich, psixologiva fanlari doktori, professor (Ukraina pedagogika
Janlari milliy akademiyasi, Kiyev)
Chudakova Vera Petrovna, psixologiva fanlari nomzodi (Ukraina pedagogika fanlari milliy
akademiyasi, Ukraina)
Kozubsov Igor Nikolayevich, pedagogika fanlari doktori, dotsent (Kivev, Ukraina)
Mustafa Said Arslon, filologiva fanlari doktori, professor (Turkiva)
Tadjixedjayev Zokirxo ja Abdusattorovich, texnika fanlari doktori, professor
Raximov Sharof Amonovich, fizika-matematika fanlari nomzodi, dotsent
To xsanov Qahramon Rahimboyevich, filologiva fanlari doktori, dotsent
Mubhitdinova Xadicha Sobirovna, pedagogika fanlari dokrori, professor
Nivozmetova Roza Hasanovna, pedagogika fanlari doktori, professor
O ‘rayeva Darmonoy Saidaxmedovna, filologiva fanlari doktori, professor
Rasulov To lgin Husenovich, fizika-matematika fanlart doktori, professor
Hayitov Shodmoen Axmadovich, tarix fanlari doktori, professor
To ‘rayev Halim Hojivevich, tarix fanlari doktori, professor
Mahmudov Nosir Mahmudovich, igtisodiyot fanlari doktori, professor
Bo ‘taboyvev Muhammadijon To ‘vchivevich, igtisodivot fanlari doktori, professor
Ibragimova Gulsanam Nematovna, pedagogika fanlari doktori, dotsent
Kadirov Xayot Sharipovich, pedagogika fanlari doktori, dotsent
Jalilova Saboxat Xalilovna, psixologiya fanlari nomzodi, dotsent
Atabayveva Nargis Batirovna, psixologiva fanlari bo ‘vicha falsafa doktori (PhD)
Muxtorov Erkin Mustafeyevich, psixologiva fanlari nomzodi, dotsent
Jumaniyozova Muhabbat Husenovna, filologiva fanlari nomzodi, dotsent
Farmonova Shabon Muhamadovna, pedagogika fanlari bo ‘vicha falsafa doktori(PhD)
Qo ‘ldoshev Rustam Avezmurodovich, pedagogika fanlari bo ‘vicha falsafa doktori(PhD), dotsent



2(4)2023 "Pedagogik akmeologiya" xalgaro ilmiy-metodik jurnali

Boszopkyn KAPUMOB. Connapaari CHPIs QamCaldia.......ooevveeeeecereres e sonseneecsese e 114
Nilufar AZZAMOVA. Elektromagnetizmga oid bilimlar rivojida maksvell tenglamalar
SIStEMASINING TUEZAN O TTU L o.teiet ittt ettt e ettt e e et ee e a e eaee st easese e e e e nen s anes 122
H.P.Kamonos, A.P.Carropos, C.T.bapakaesa. Kyéiu 3sHepretukacu uCTHKOOILIApH Ba
AUIBATIITHTH .ottt ettt st se et eat e et £ e e e 4o esst st £ oe e s e 4 ke s 4 4re £ ee £ £ ok ee e et ne e mateebe st eneabe e e s e rnen s nnes 125
Dilnoz RO*ZIYEVA. Kontekst o°gitish texnologiyasi asosida politexnik ta’lim samaradorligini
OSIUITISIL .ttt ettt et ettt ee et eae et ea e b et e e e 128
Gulhayo SAYFULLAYEVA. Astronomiyadan amaliy mashg’ulotlarga MATHCAT, MAPLE
matematik paketlami tadbiq etish metodikasi.......coooiiiiiiiiii 133
Dildora JO°'RAYEVA. Talabalarning mustaqil ta’limini bulutli texnologiyalarga asoslangan
axborot muhitida tashkil etish YO llar ... 136
Nozimjon ATABOYEV, Ra'no YUSUPOVA. How to create your own corpus on the sketch
ENEINE PLAtTOITIL .ooeecee e e e e e e e n e e nnn e e an 140

Dilraboxon BO‘RIBOYEVA. Muhandislik grafikasi fanlarini o*qitishning innovatsion usuli . 145

Sitorabonu ABDUYEVA. Gandbol sport facliyatining psixologik xususiyatlari ...................... 152
Farrux AXMEDOV. Jismoniy tarbiya va sportning global rivojlanish holati tahlili.................. 156
O*tkir FARMONOYV. Basketbolchilarda yurak urishning qgisqarishi darajasiga garab o*zgarishini
0 TZANISH MELOATKASIW ...ttt ettt et b e e e e 162
Laziz AZIMOV. Harakatli o*yinlarni qo‘llash asosida o’smir dzyudochilarning sport bo*lgan
motivatsyasind rivojlantirish. ... e 166
Nasiba SABIROVA. Qisga masofalarga yugurish texnikasini o*rgatishda mashg*ulotlarni
samarali tashkil qilish usullari.. ... 174
Manyuexp UBPAI'MIMOB. ®yrhonunnapay HHMHK LUK TaRéprapiuruia MaFynoT
FOKAMATAPHHU PEACATALITHPHLL .. ooetttieeeeeeaea et aeeessseaaassasees e sessea snassesasesemssseeaasnaneessnnseenaan 179
3ynpuzap IOCYIIOBA. Bounansuy tabiuMIa KUCMOHHI TapOus Japciapi opKaiu
VKYBUHJIAPHUHT XKUCMOHHMI TaHEprapivK JapamacHHH OLHPHIL METOAHKACH . ..vvvveeeeeeeee e 185

3ynpuzap OCYTIOBA. Boumanruu cui} YKyBUHIAPHHUHT WK THMOHIIANIYBH/1A JKUCMOHHI
TAPOMAHIHT TABCHPM .. cuveeeeeteeueesetieeseaaasastesseeses st s aase et e s esse et seeaees s esssabseenssaseeasensehseeaseentensarnsensen 190



162

"Pedagogical akmeology'' international scientific-metodical journal 2(4)2023

O¢tkir FARMONOV

Buxoro davlat universiteti
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Farmonov 2017(@mail.ru

BASKETBOLCHILARDA YURAK URISHNING QISQARISHI DARAJASIGA QARAB
O*ZGARISHINI O*'RGANISH METODIKASIW

Magolada bir xil sportchining individual fizielogik ko ‘rsatkichlari sport mashg ‘ulotlarining
har bir bosqichida sezilarli farqlarga ega bo ‘lishi, shuningdek, jismoniy mashglar bajariladigan
sharoitlarga bog ‘lig. Mualliflarning fikviga ko ‘ra, eng dolzarb masalalardan biri bu sportchining
vurak wurishning qisqarishi ko ‘rsatkichlari bo'vicha jismoniv faolivaming erarliligini va
ko ‘rsatkichlamming ushbu sport turidagi eng yugori tayvorgarlik darajasiga muvofigligini ganday
aniglash kerakligi hisoblanadi.

Kalit so‘zlar: basketbol, yurak urishining gisqarishi, ishlash, bargaror holat, tezkor
tiklanish.

B cmamve ommeuaemes, 4mo uHOuUsSUOVaIbHbIe (Pusuoiosuteckue nokasamen 00HOZO U
Mozo Jice CROPMCMeHa UMEIOm CYWeCMBEeHHble Paziudus HAd KadcooM Imane cnopmucHou
MPEHUPOEKH, d MAKICE 3AGUCAT OM YCA06UTL, 6 KOMOPBIX GbINOIHAemMcA ynpasichenue. 110 Miuenuro
asmopos, OOHUM U3 Haubolee aKmMyaibHLIX BONPOCOS SGNAEMCA MO, KAk oOnpedenims
adekeamHocms usuueckol akmusnocmu no noxasamenam YCC cnopmemena u coomeemcmeaue
HOKa3amenel HauGbICUEMY YPOEHIO NOOZ0MOBKH & OGHHOM 6Ude cHopma.

Knrwueesie crosa: backembon, YCC, epabamsisanue, yemou4ueoe coCmMoiHue, CPOYHOE
BOCCMAHOBIEHUE.

The article notes that individual physiological indicators of the same athlete have significant
differences at each stage of sports training, and also depend on the conditions in which the exercise
is performed. According to the authors, one of the most pressing issues is how to determine the
adequacy of physical activity according to the athlete’s heart rate and the compliance of the
indicators with the highest level of training in this sport.

Keywords: basketball, heart rate, working out, steady state, urgent recovery.

Dolzarbligi. Ilmiy adabiyotlarga asoslanib sport faoliyatining har xil turlarining fiziologik
xususiyatlarini, shuningdek, sport mashg‘ulotlari paytida tananing moslashuvchanligining
fiziologik mexanizmlarini aniqlash bo‘yicha ko‘plab tadqgiqotlar aks ettirilgan [1]. Ilmiy ishlar
“sportchi” va “sportchi bo‘lmaganlar” kabi guruhlarda ko‘rsatkichlarini (motor, fiziologik)
xususiyatlar bilan taqqoslanadi. Shunday qilib, bitta sportchining individual fiziologik
ko‘rsatkichlari sport mashgulotlariming har bir bosqichida sezilarli farglarga ega bo‘ladi,
shuningdek jismoniy mashqlar bajariladigan sharoitlarga bog‘liq. Bizning fikrimizcha, jismoniy
faoliyatning yetarliligini ko‘rsatkichlar bo‘yicha qanday aniqlash kerakligi dolzarb masalalardan
biridir, sportchi tanasining fiziologik tizimlari va ushbu parametrlarga muvofiq sport turidagi eng
yugqori tayyorgarlik darajasi ko‘rsatkichlari biri hisoblanadi.

Ishning magqsadi: sportchi basketbolchilarda wyurak wurishining qisqarishi (YUQ)
0‘zgarishini maxsus jismoniy va sport tayyorgarlik darajasiga qarab faoliyat ta’sirini aniqlash.

Tadqiqot davomida quyidagi vazifalar belgilanadi:

1. Sinovdan o‘tgan sportchilarning sport tayyorgarligi darajasiga qarab, bir gator texnik
harakatlarni bajarishda yurak urishining qisqarishi xususiyatini o‘rganish.

2. O'ng va chap qo‘l bilan topshiriqni bajarishda bir xil sportchilarda yurak urishning
gisqarishi o‘zgarishi xarakteridagi farqni baholash.

Tadqiqot natijasiga ko‘ra: basketbolda o‘yin faoliyatining energiva ta’minoti aralash
(aerob-anaerob)[1]. Yurak urishi jismoniy mashglarning intensivlig darajasini aks ettiruvchi eng
muhim mezondir. O‘yin davomida yuqori malakali basketbolchilarning yurak urishi 180-210
zarba/min ga tengliki aniqlandi [1].
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Sportchilarning funktsional holatidagi o*zgarishlarning doimiy dinamikasi biz ish davridagi
yurak urishning qisqarishi ikkita asosiy holatida o‘zgarishini o‘rgandik: tatqiqot ishini olib
borishda va keyinchalik shartli barqaror holatda. Shuningdek, biz topshirigni tugatgandan so‘ng
yurak urishning qisqarishini o°zgarish xususiyatini ko‘rib chigdik. Bizning ishimizning asosi sport
faolivati davomida inson tanasining fiziologik holati dinamikasini o‘rganish metodologiyasi
hisoblanadi [2].

Ilmiy tadqiqotlarning dolzarb yo‘nalishlari: nazariyadan amaliyotga.

Tadqiqotda 20-22 yoshli 12 nafar basketbolchi ayol ishtirok etdi. Ulardan 8 nafari I-sport
toifasidagi sportchilar va 4 nafari Il-sport toifasidagi sportchilar. Vazifa sifatida sportchilar bir
qator harakatlarni amalga oshirdilar: o°rta chizigdan halgaga hujum, to‘psiz o°rta chiziqga qaytish.
Dastlab, vazifa maydonning qulay tomonidan bajarilgan (kuchli qo‘l yordamida), so‘ngra yurak
urishining qisqarishi dastlabki darajaga gaytargandan so‘ng, maydonning boshqa tomonida (zaif
qo‘l bilan) amalga oshirilgan.

Yurak urishining gqisqarishini aniqlash uchun o‘yinda amaliy topshirig'larni bajarish
jarayonida biz amalda testlarni qo‘llash yordamida yurak urishining qisqarishi manitoringdan
keyin (YUQ) pulsaaksimetriya moslamasidan foydalandik. Yurak urishining grafig chiziglarida
xarakterli nugtalar to‘rtburchaklar shaklida, vaqt esa songa mos keladigan raqamlar shaklida paydo
bo‘ladi (l-rasm). Vazifani bajargandan so‘ng, olingan ma’lumotlar elektron dasturga kiritildi va
keyingi tadgiqotlar uchun saglandi. 2022-2023 yillardagi bitta varim yil davrida 48 ta sinov
0‘tkazildi.

Olingan natijalar va ularni muhokama gilish. 1-rasmda tatqiqot davrida va tiklanish davrida
yurak urishning qisqarishi jadvallarining qismlarida ko‘rsatilgan 2 daqiqali mashg ulotni
tugatgandan so‘ng, uchta sportchi I-II sport toifasidagi, ikkita sportchi 3-sport toifasidagi
basketbolchilardan iboratdir. Samaradorlik 2 va 3-sportchilarda-100% (12-marta to‘pni savatga
otish va 12 marta 0‘ng va chap qo‘llar bilan to*pni savatga otish samarali bajarildi). Sportchining
samaradorligi 1-50% o'ng qo‘l bilan (6 zarba) va 25% chap qo‘l bilan (3 zarba). Vazifam
boshlashdan barqaror holatga eng tez o*tish 3-sportchida sodir bo*ldi. Mashg ulot holati taxminan
40 soniya davom etdi, keyin yurak urishi asta-sekin 185 dan 195 zarba/min gacha ko‘tariladi.
Topshiriq tugaguniga qadar 2-sportchining mashg‘ulotdagi holati 60 soniyadan ko‘proq davom
etdi, uning davomida yurak urishi 195 zarba/min ga yetdi. Yurak urishi yanada o°sib borib yuqori
ko‘rsatgichga yetadi-205 zarba/min. Eng uzoq vaqt davomida sportchining mashg‘ulotdagi 1-
holati 70 soniyadan ko‘proq davom etadi.

Harakat faoliyvati Tiklanish holati

L
200 e
180 S R = R——
160 Y N 20s54-——
140 —— i f="p 1~ =
IS -4
120 —F-Wt—11-——-- =
- =3
100 N I I S — S U [ ————
= =
80 — —mf-—fg———— B e ——————
= =
a0 — | = fp--4+4+-—-- e
=4 =
O B =78
u
20 =l = ¢ _
—E[ =
1
o
1 I I | I

1-rasm. Maydonda harakatlanish davrida va tiklanish davrida yurak urish tezligi
jadvali
2- va3-sportchilar topshiriqni bajarishda bir xil ko‘rsatkichlarni ko‘rsatishlariga qaramay, 2-
sportchi vazifani bajarayotgada 3chi sportchiga qaraganda ko*proq yurak-qon tomir kuchlanishi
aniqlandi. Maydonda harakatlanish holatining vzoqroq davri, shuningdek yuqori yurak urishi
darajasi 2-sportchining maxsus tayyorgarligi vetarli emasligini ko‘rsatadi. Shu bilan birga, yurak
urishining qisqarish darajasida vazifani bajarish qobiliyati ushbu sportchining yuqori umumiy
Jismoniy tayyorgarligini ko‘rsatadi. 1-sportchida uzoq vaqt maydonda harakatlanish holati va
yurak urishining qisqarishi past darajada, ehtimol tananing funktsional tizimlari bajarilishi bilan
unchalik tanish emasligini ko‘rsatadi. Sportchi gizlar vazifani bajarish paytida harakatlari va
0°ziga xos jismoniy faoliyat bilan amalga oshirishda.
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2 daqiqali seriyani tugatgandan so‘ng, uchta sportchi-II sport toifa, 2 va 3-1 sport toifa
basketbolchining vazifalaridan iborat:

Imiy tadqiqotlarning dolzarb yo‘nalishlari: nazariyadan amaliyotga qo‘llanilganda.

Sportchi qizlarga belgilangan vazifa to‘xtatilgandan so‘ng, tiklanish davrining boshida biz
yurak urishi qisqarishining xarakterli o‘zgarishini kuzatdik. Sust tayyorlangan sportchilarning
vazifasi tugaganidan so'ng, yurak urishining qisqarishi yanada oshishi kuzatildi (10 dan 20s gacha)
va shundan keyingina yurak urishi pasayishni boshlandi (1-rasm holat 1).

Yuqori darajadagi tayyorgarlikka ega bo‘lgan sportchi gizlarlar uchun topshirigni bir
muncha vaqt to*xtatgandan so*ng (5-10s) yurak urishi bir xil darajada qoldi (1-rasm holat 2).

Yuqori maxsus tayyorgarlikka ega bo‘lgan sportchi qizlarlarda wyurak urishi yuk
mtensivligining tez pasayishiga olib keldi va vazifa tugagandan so‘ng darhol pasayishni boshladi
(1-rasm holat 3).

l-rasmda keltirilgan sportchi qizlaming wurak wurishining qisqarishi basketbolchi
qizlarlarning yurak urish tezligidagi xarakterli o‘zgarishlar sport tayyorgarligiga o'z aksini
ko‘rsatadi. Masalan, l-kardiogramma chiziglarida past malakali sportchi gizlar guruhiga, 2-
kardiogramma chiziglarida quyidagi I va II- sport toifalariga ega sportchi qgizlar o‘rtasidagi
tayvorgarlikning oraliq bosqichi uchun xosdir, 3-kardiogramma chiziq'ida eng yaxshi
tayyorlangan va samarali basketbolchilar yurak urish holatini ko‘rishimiz mumbkin.

Xuddi shu jismoniy faoliyat turli xil sharoitlarda bir xil odamda yurak urishining qisqarishi
teng bo‘lmagan o‘zgarishiga olib keladi. Tadqiqot davomida biz maydonning qulay va noqulay
tomonidan (“kuchli” va “zaif” qo‘l) vazifani bajarishda sinovdan o°tgan basketbolchilarda yurak
urishining qisqarishida turli xil reaktsiyalarini aniqladik.

Harakat fwoliyati Tiklanish holat Harakat Tiklanish holati
Eaolivati
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2-rasm. “Kuchli” keyin “zaif”” qo‘l bilan topshirigni bajarishda past malakali
sportchi qizlarning yurak urishining qisqarishi jadvali

2-rasmda “kuchli” qo‘l bilan topshiriqni bajarishda IIl-sport toifasidagi ega sportchi
qizlarning yurak urishining qisqarishi o*zgartirish grafigi, so‘ngra 4- daqiqalik dam olish va yurak
urishining qisqarishini boshlang‘ich darajaga tushirgandan so‘ng, “zaif” qo‘l bilan topshirigni
bajarish ko‘rsatilgan.

Vazifaning boshida 50-soniya davomida harakat faoliyati kuzatildi, uning davomida yurak
urishi 154 zarba/daq gacha tez 0°sadi, so*ngra kvazi-barqaror holat bo‘lib, uning davomida yurak
urishi asta-sekin ko‘tariladi. Kvazi-bargaror holat osongina aniglaydigan yurak urishining
qisqarishi o‘zgarishi bunday yuqori maksimal voki past maksimal aerobik quvvatning jismoniy
faolligini ko‘rsatadi [3].

Vazifani “zaif” qo‘l bilan bajarayotganda, past malakali sportchilar topshiriqni bajarishdan
oldin yurak urishining qisqarishi doimiy, deyarli chiziqli o‘sishiga ega. Aslida, fagat harakat
faolligi davrida mavjud. Harakat faolligi davrida kvazi-barqaror holatni ajratib bo‘lmaydigan
bo‘lsa, yurak urishining qisqarishi anaerob quvvat jismoniy mashqlarida namoyon bo‘ladi [4].

Anaerob quvvat zonasida “zaif” qo‘l bilan vazifani bajarish sabablari, nafagat texnik
tayvorgarlikning yetarli emasligi bilan izohlanadi. Tashqi belgilarga ko‘ra, bir xil samaradorlik
bo‘lsa, o*ng va chap qo‘l bilan dribling va savatga to'p otish texnikasining samaradorligini
taqqoslash qiyin. Biroq, “zaif” qo‘l bilan vazifalarni bajarishda nafasni ushlab turishning
irratsional va nafas olish harakatlarining ritmsizligi belgilari paydo bo‘ladi. Sportchi gizlarning
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nafas olishlari ularning motor harakatlari bilan muvofiqlashtirilmaydi. Natijada, irratsional nafas
olish yurak-qon tomir tizimiga fiziologik yukning oshishiga olib keladi.

Vazifani chap va o'ng qo°l bilan tugatgandan so‘ng, past malakali sportchi qizlarning yurak
urishining o‘sishi davom etmoqda va faqat 15-soniyadan keyin tiklamish davni pasayishm
boshlaydi (2-rasm). Ushbu sportchi qizlar uchun jismoniy faoliyatning yurak-qon tomir tizimiga
mashgulot ta’siri vazifani tugatgandan keyin bir muncha vaqt davom etadi deb taxmin qilish
mumkin.

Kuzatishlar natijasi shuni ko‘rsatdiki, I-sport toifasidagi sportchi qizlar vazifani “kuchli” va
“zaif” qo’l bilan bajarayotganda, ish holatining davomiyligi, kvazi-barqaror holat sohasidagi yurak
urishining qisqarishi darajasi ishonchli farqlarga ega emas.

Xulosa. 1. Vazifani bajarish paytida yurak urishining qisqarishi xususiyatiga ko‘ra,
basketbolchi qizlarning sport tayyorgarligi darajasini sifatli baholashimiz mumkin. Uning yuqori
darajasi bilan harakat faoliyati davrining davomiyligi 40-soniyagacha va yurak urishining
qisqarishi 180 dan 195 zarba/daq gacha o‘zgarganda vazifani bajarish, shuningdek wvazifa
tugagandan so‘ng darhol yurak urishining gisqarishi pasayishi funktsional tizimlarning jismoniy
faoliyatga yetarli darajada javob berishini ko‘rsatadi. Basketbolchi gizlarning tayyorgarligi past
darajasi, asosan, 70- soniyagacha va ko'p hollarda 2-daqiqalik topshiriq tugaguniga qadar uzoq
vaqt vazifani bajarish holati aks etadi. Jismoniy tayyorgarligi past bo‘lgan sportchi gizlarda,
topshiriq to‘xtatilgandan so‘ng, keyingi 10-20-soniyada yurak urishining qisqarishi o°sishi davom
etadi.

2. Maydonning o‘ng tomonida (0o*ng qo‘li bilan) va maydonning chap tomonida (chap qo‘li
bilan) topshirigni bajarishda yurak urishining qisqarishi past malakali sportchilarda, shuningdek,
“o‘ng” va “chap” qo‘l bilan maydonda to*pni olib yurish va to‘pni savatga otish texnikasini bir xil
darajada kuchli I-sport toifasidagi sportchilarda kuzatiladi. Bunday holda, sportchilar “zaif” qo‘l
bilan topshirigni bajarayotganda, harakat davomiyligi davrida yurak urishining qisqarishi
jadvalida kvazi-barqaror holatni ajratib bo‘lmaydi. Bu shum ko‘rsatadiki, ularning harakat
faolliyati asosan fiziologik kuchaygan holda anaerob quvvat zonasida yuklama amalga oshiriladi.
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