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Anotatsiya: Maqolada badminton sport turining aholi sog’lom turmush tarzini
shakllantirishdagi o‘rni haqida fikr yuritilgan. Bu sport turi orqali jismonan epchil va chaqon bo’lishiga
teran fikirlaydigan va yetuk shaxs sifatida tarbiyalashga xizmat qilishi, ularning so’gligi va kundalik
hayotimizda uchrab turadigan bazi kasalliklarni oldini olish va sport bilan sog’lom turmush tarzini
shakillantirishga qaratilgan.

Annotation: The article discusses the role of badminton in shaping a healthy lifestyle. Through this
sport, it serves to nurture them to be physically agile and agile as deep-thinking and mature individuals, to
prevent their health and some of the diseases we encounter in our daily lives, and to promote a healthy
lifestyle through sports.

AnHoOTamMs: B cmamve paccmampusaemcs ponb GAOMUHMOHA 8 POPMUPOSAHUU
300posoco obpasza scusnu. C ROMOWBIO IMO20 8UAA CNOPMA OH NOMO2Aen BOCRUMbIEANb 6
HUX  (PU3UYECKYIO NOOBUICHOCMb U NOOGUICHOCMb, KAK 2IVOOKOMBICISWUX U 3PENbIX
JUYHOCMeEl, Npedomepawams Ux 300p06be U HEKOmopbie 00Ne3HU, ¢ KOMOPbIMU Mbl
CMANKUBAEMCSI 8 NOBCEOHEGHOU JICU3HU, d MAKdICe NPONAZaHOUPO8ams 300posblll 00pas
JICU3HU C ROMOUWBIO CROPMA.

Kalit so’z: Badminton sport turi, sport bilan shug'ullanish, sog’'lom turmush tarsi, beriladigan va
aniq ko'rinadigan o'yinning hal qiluvchi bosqichi, Badmintonni o'rganish

Keywords: Badminton sport, playing sports, healthy lifestyle, decisive stage of given and clear game,
Learning Badminton

KuoueBble cji0Ba: O0aOMUHMOHHBIL CHOPM, 3AHAMUSL CHOPMOM, 300pO08bli 00pas
HCUSHU, PeULarowuii 5man 3a0aHHOU U NOHAMHOU Uspbl, 00yueHue OAOMUHMOHY.

O zbekistonda jismoniy tarbiya va sportni davlat siyosatining ustuvor yo nalishlari
doirasida rivoj topayotgani ushbu soha bo‘yicha kadrlar tanlash, o'gitish va tayyorlash
sifatini oshirish masalasini muhim strategik jarayonga aylantirmoqda. Mazkur jarayonlarni
amalga oshirishda “Ta’lim to'grisida”, “Kadrlar tayyorlash milliy dasturi”, “Jismoniy tarbiya
va sport to'grisida”gi Qonunlar hamda shu sohani rivojlantirish bo‘yicha yurtboshimiz
tomonidan qabul gilingan O‘zbekiston Respublikasi hududlarida jismoniy tarbiya va
ommaviy sportni yanada rivojlantirish, aholining barcha qatlamlari, aynigsa yoshlarni
jismoniy tarbiya va sport bilan muntazam shug‘ullanishga jalb etish, mamlakatimizda bu
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borada yaratilgan sharoitlardan samarali foydalanish natijadorligini oshirish magsadida
qator qonun, farmon va qarorlar qgabul qilindi. Jumladan prezidentimiz
Sh.M.Mirziyoyevning tashabbusi hamda davlatimiz rahnamoligida jismoniy tarbiya va
sportga katta e’tibor garatilib kelinmoqda. Jumladan, 2017 yil 3 iyun, Jismoniy tarbiya va
ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g'risida”gi PQ-3031-son, 2018 yil 5
martdagi “Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini tubdan
takomillashtirish chora-tadbirlari to‘grisida’gi PF-5368-sonli farmon va qarorlarida
yurtimizda nafaqgat sportni rivojlantirishga balki ta’lim muassasalari va boshqa turdagi

jamoalarda sport turlari bo‘yicha to‘garaklarni tashkil qilish, ulardagi mashg‘ulotlarni har
tomonlama takomillashtirish yotlida dasturil amal bo’lib xizmat gilmogda Farmonlar va
Hukumat Qarorlarida qayd etilgan dolzarb vazifalarga asoslanish o'ta zarur shartlardan
biridir.

Malakali ragobatbardosh kadrlar tayyorlash ustuvor jihatdan zamon talablariga
mos ta'lim standartlari va o’quv dasturlarini yaratish, shaklantirish hamda ta’lim jarayonida
innovatsion texnologiyalardan keng foydalanish choralariga bevosita bogliqdir. Mazkur
o'quv dasturi doirasida talabalar O'zbekistonda va Jahonda badmintonni rivojlanishi,
badmintonga o'rgatish (o'qitish) nazariyasi va uslubiyati, badmintonchilar tayyorlash
jarayonini boshqarish masalalari bo‘yicha yetarli va zarur bilim oladi. Jismoniy tarbiya va
sport, xususan badminton bo'yicha o'gituvchilik, trenerlik va tashkilotchilik ishlarini
tashkil qilish hamda ushbu jarayonlarni mustaqil boshqarish malaka va konikmalarini
o'zlashtiradilar, badminton boyicha ilmiy-tadgiqot ishlarini yuritish malakalarini
shakllantiradi.

Dastur materiallarini o'zlashtirish jismoniy tarbiya va sport boyicha bolajak
kadrlarning ma naviy-madaniy xislatlarini shakllanishiga, ularni tanlagan kasbiga bolgan
qizigishini kuchayishiga ijobiy ta'sir ko'rsatadi, kasbiy-pedagogik bilim, malaka va
ko'nikmalar bilan qurollantiradi, yetuk mutaxassis va shaxsga xos xislatlarini
shakllantiradi, trenerlik va tashkilotchilik faoliyatiga ijodiy yondoshish faolligini
jadallashtiradi va jismoniy sifatlarni va har taraflama o'z xarakatlarini boshqgarishni
rivojlantirishadi . Xarakatni tejamli va tez bajarish uchun ma’lum xarakat bajarish texnikasi
talab etiladi, u esa asta —sekin shakllanadi.

Uning asosida:

—xarakat texnikasi bilimi(minimum);
—xarakatlanish tajribasining mavjudligi;

—yetarlicha jismoniy tayyorlanganlik darajasi yotadi.

Xarakatni o'zlashtirish haqida ijodiy fikrlaganda uddalash shakllanadi, xarakat
konikmalarini ongli boshqarganda , bajarish texnikasi doimo takomillashib boradi.

Yangi va murakkab xarakat dasturlarini o’rganish jarayonida , ular faol fikrlash
faoliyatini va kuchli e’tiborni talab etadi. Xarakatlar ongli tarzda miyaning oxirgi (kortikal)
tizimlari bilan boshqariladi, ular deyarli sezgir neyronlarning ma’lumotlariga bog’liq emas.
Mashgulotlarda xarakatlarni kop bor takrorlash mobaynida , bajarilishning to’griligi
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atayin nazorat qilinsa, xarakatlarni boshqarishga , birinchi afferent neyronlar bilan
chambarchas bog'liq —oraliq orqa miya ham qo’shiladi, xarakatlar yengillashib ,koordinasiya
oshadi. Vaqti bilan kortikal(yetakchi daraja) tizimlar buziladi, xarakatlar koordinasiyasi
ong doirasidan chiqib ketadi. Xarakatlarni boshqarish fon darajasiga o’tadi. Ko’p marta
takrorlanganda murakkab xarakatning tashkil etuvchilari o'zlashtiriladi va o'zaro
bog'lanadi. Bu asta —sekin asosiy elementlarni , koordinasion tarkibini avtomatlashtirishga
va avtomatlishtirilgan xarakat konikmalarining namoyon bo’lishiga olib keladi.
Xarakat ko'nikmasining shakllanish jarayoni gator qgonunlarga mos holda kechadi

lL.Konikma rivojlanishida o'zgarish tezligiga) - =xarakat uddalamasidan
o'tish(avtomatlashtirilgan konikma bosqichida xarakatlarni o’zlashtirish) asta-sekin
kechadi;

b) - gohida boshlanishida tezroq(tezda ilibolishadi);

v) —gohida uzoq vaqt ishlagandan keyin xarakatni egallayu olish keskin yuz beradi.

2."Ko'nikma” rivojlanishida “plato” (ushlanib qolishi)qonuni. Ushlanib qolish sababi
organizmdagi individual moslashuvchanlik o’zgarishlari va tashqi ta’sir(mashg'ulot uslubi)
tufayli yuz beradi.

3. Koniikmaning so'nish qonuni. Agar mashg'ulotlar to'xtatilsa, har ganday xarakat
asta—sekin tezligi va sifatini yo'qotadi, bajarish paytida ishonchsizlik paydo bo’ladi, birog
butunlay yo'qoib ketmaydi , uni tiklash mumkin.

4 Rivojlanishda chegaraning yo'qlik qonuni, xarakat texnikasi ko’p vyillik doimiy
mashg’ulotlar natijasida takomillashishda davom etaveradi.

5. Xarakat konikmasining ko'chish qonuni. Juda muhim jihat, ilgari o’rganilgan
xarakatlar yangilarini o’zlashtirishni osonlashtiradi yoki yomon ornashib qolgan xarakat
texnikasi maxoratning ortishiga to’sqinlik giladi. Ko’pincha aytishadi, o’rgatish qayta
o'rgatishdan oson. Ko'nikmalarning salbiy ta’sirini pasaytirish , hattoki yo’qotish mumkin,
agarda murabbiy badmintonchiga asosiy tayanch nuqtalarni(ATN) to’'gri aniglab va
ko'rsatib bersa, ularni ko'chirish kerak emas, o’quvchi esa ongli ravishda gayta ishlayveradi.
Afsuski, eski texnik xatolarga ega eski odatlar charchaganda yoki stress holatlarida tez-tez
namoyon bo’ladilar. Xrakatlarni avtomatik yuoshqarish sportchi ongini xarakatning mayda
detallarini nazorat gilishdan ozod etadi va asosiy magsadga yonaltiradi, bu o’ta qo’zg’olish ,
toligish va atrof muhitning o’zgarishi holatlarida juda muhim. Xarakat konikmalarini
ishonch bilan egallash ishonchlilikni, variativlikni va sportchining maqgsadga erishishdagi
qobiliyatini ko'rsatadi. Shuning uchun avvllari o’zlashtirilgan xarakatlarning koordinasiya
korinishlari asosida yuzaga kelgan xarakat konikmalarini “ko’chirma” deb atashadi,
xarakat faoliyatining keyingi takomillashish qobiliyati, ya'ni shug'ullanganlik rivojlanadi.”
Sportchi o'zlashtirishi kerak bollgan xarakat konikma va uddalamalarning doirasi
qanchalik keng bolsa, avvallari o'zlashtirilgan xarakat konikmalarining takomillashi va
yangilarining shakllanish imkoni shunchalik katta. Bo'lishi mumkin, fagat yuqori sport
natijalaridagina murakkab xarakatlarni nazorat qilish tizimi namoyishi paydo bo'lmoqda,
xarakatning neyro va psixofiziologik mexanizmlari bilan boshqarish asab tizimining ayrim
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bo’limlarining tayyorlangan imkoniyatlariga mos tarzda amalga oshiriladi. Shu asnoda,
xarakat uddalamalarinning turli - tumanligi ijodiy fikrlash evaziga texnik takomillashishga,

bajarilayotgan xarakatlarni va tasavvurni taxlil gilishga olib keladi. Asosiy uddalamalarning
biri - oddiy xarakatlarni murakkabroq xarakatlarga birlashtira olish, masalan,
badmintonda kesilgan, burama, to’xtatib zarbalar berish va x.k. Orqa miyadan kelayotgan
komandalar ketma -ketligi va ushbu komandalarni xarakatlarni bajarishga jalb etish |,
xarakat dasturi sifatida gabul gilinishi mumkin. Murabbiylarni (aynigsa ,faoliyatini endi
boshlaganlarni)e’tiborlarini,badmintonda o’rganilayotagan standart mashglarni ko’p bora
takrorlash yo'li bilan shartli reflekslarni shakllantirish faktoriga, tortish muhim. Ushbu
uslub umumta’lim maktablaridagi passiv dars o’tishga o’xshab ketishi kerak emas. Texnik
ustida ishlaganda doimo yodda tutish kepak, asab tizimi har takrorlashda mashglarni
o'zlashtirish ketma —ketligining rasional yo’lini xatolarning katto miqdoridan o’tib, ishlab
chiqaradi va optimal qarorga keladi: xarakatning fikrlab bajariladigan gismi MAT ining oliy
, xarakat gismi esa, quyi bolimlari bilan boshqarish evaziga , bajariladi. Organizmning
individual jihatlariga ko'ra, bajarilayotgan mashgqlarning teskari bogliglik ichki va tashqi
ma’lumotlari MAT da sportchida mavjud bo’lgan tasavvurlar , shakllanib ulgurgan texnik
usullar bilan solishtiriladi,xarakat konikmalarini o’zlashtirish ustida ishlash davomiyligi
ana shunga, bogliq. Tadgiqotlarning ko'rsatishicha, fikrlash tasavvurlari asab tizimiga
xuddi real voqyea sifatida ta’sir etadi, mana nima, uchun o’ziga go’yo tashqaridan qarash,
muhim. Badmintondagi har qanday murakkab xarakatni bajarishda , sportchini fikrlashga ,
dastlabki holatdan (tan,qo’llar, oyoqlar,raketka) birinchi xarakatdan boshlab, zarbani
ijrosini hayolda tasavvur etishga va samarasini baholashga o'rgatish kerak. Sportchi
xarakatlarining biomexanikasini avvalgi organish va tushunish , fiziologik va ruxiy
jarayonlardan ajlalgan holda, mexanika nuqtai -nazaridan, xarakatlarni boshqarish
nazariyasi rivojlanishini sezilarli tormozladi. N.A. Bernshteyn ishlaridan keyin , yangi
konsepsiya paydo bo’ldi . Bu konsepsiyada ta’kidlanishicha, tirik xarakat — nafagat tashqi
mubhit ta’siriga reakqiya bildirish yoki o'zaro ta'sir detallarining zanjiri , balki, o’zaro
bog'langan , yaxlit struktura tashkil etgan ta’sirlar ko'rinishi.

Xarakatlarni boshqarish turli darajalarda - yetakchi (erkin darajalarning po’stloq
daraja) darajadan boshlab, majburiy xarakatlarni boshqaruvchi , fon darajalarigacha, amalga
oshiriladi . Tirik xarakatlarning yoritilishi yangicha tushunishni va tegishli atamalarni talab
etdi. Yangi terminlar paydo boldi, “xarakat modeli”, “xarakatlantirish vazifasi”, “sinab
ko'rish” va x.k.

Xarakatlarni boshqarishda to’rt komponentli: motivlashtirish, fikrlash, dasturlash va
bajarishdan iborat , xarakatlantirish dasturining aniq tushunchasi paydo bo’ldi.
Xarakatlarni boshqarish nazariyasi qoidalari ajratib ko'rsatildi:

1. Odam erkin xarakatlarini boshqarish — bu murakkb , MAT ining fikrlash (ongli)
faoliyati va mushaklar energiyasi (mushaklarning birgalikdagi xarakati) o’zaro xarakat
bazasida tashkil topgan , murakkab jarayon.
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2. Xarakatlarning murakkablik darajasiga qarab , ma’lum migdordagi mushaklar jalb
etiladi. Natijalovchi xarakat erkin xarakatlarning koordinasiya tizimi takomillashuviga ,
o'zlashtirilgan oddiy va murakkab xarakatlar to’plamidagi xarakat reflekslarining
mavjudligiga bog’lig.
3 Majburiy ichki bogliglik mavjudligi asosida-xarakatlarni boshgarish tizimida
zarurly korreksiyaning bajarilishini aniglashtirish amalga oshiriladi (MATining

mexanizmlari uzatuvchi element, motorik xotira)keyin esa , dasturlovchi mexanizm
aniglashtirilgan xarakatlarni boshqarishda davom etadi.

4. Reaksiyalariga ko'ra , mushak tizimlari biror o’zlashtirlmagan xarakatni bajarishga
tayyor bo'lmasa, u holda ong reseptorlari mushaklardagi zo'rigishlar bilan kerakli xarakat
orasida to’g’ri o’zaro ta’sirni yo'lga qo’ya olmaydi. O’zlashtirilgan xarakatlarni bajarishni
ikki xalgani boshqarish ko'rinishida tasavvur etish mumkin - tashqi(xarakatni mazmuniy
taoafi)va ichki (xarakatning avtomatlashtirilgan detallari ). Ichki xalgaga konikmaning
bioximik magsadga muvofigligini bevosita amalga oshirishning qulayroq ko'rinishlarin
ishlab chiqarish va boshqgarish yuklanadi. Tashqi xalga esa, xarakatning mazmuniy tarafi
detallarini to’g’ri amalga oshirish imkoniga ega .

Barcha alohida xarakat elementlarining bir butun xarakatga birlashishi sodir
bo’ladi. Notanish xarakat birinchi marotaba takrorlanganda bosh miya po’stlog’ida , bir
paytda xarakatning bajarilishini ta'minlaydigan oraliglarining markazlari va xarakatda
qatnashmayotgan  qo'shni markazlar qo'zgoladi . Ushbu vaziyatda mushaklar-
antagonchilar xarkatning erkin bajarilishiga to’sqinlik giladilar,xarakat taxminan va noaniq
bajarilishi mumkin. . Ko’p bora takrorlashlardan so'ng bosh miyadagi asabiy jarayonlar ,
xarakatning bajarilishini ta'minlaydigan markazlarda lokallashadi, qo’shni markazlar esa ,
go'yo “uzib qo'yiladilar”.Koordinasiyaning yaxshilanishi ortiqcha xarakatlarning sodir
bo’lmasligiga olib keladi, oraliq, muvozanatsiz faza -xarakat uddalamasi boshlanadi.
Doimiy mashg'ulotlar bosh miyaning barcha motorik darajadagi markazlar aro alogalarning
kengayishiga olib keladi.Tizimli tarzda davomli mashg’ulotlar mobaynida stabillashuv
fazasi, xarakatlar avtomatlashgan, koordinasiya yuqori darajada —xarakat ko'nikmasining
shakllanishi boshlanadi .

Xulosa qilib aytganda badmintonni o'rganishning afzalliklari bir necha jildlarni
toldirishi mumkin. Biz ularni o'gishdan ko'ra foydalarni his qilishingizni xohlaymiz.
Shunday qilib, vaqtni behuda sarflamang, badminton raketka va raketkani oling va birinchi
zarbangizga tayyorlaning.
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