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Mazkur ilmiy tadqgiqot oliy ta’lim muassasalarida sport mashgulotlarini
individuallashtirish metodikasini ilmiy jihatdan asoslashga bag‘ishlangan bo‘lib, unda
talaba sportchilarning jismoniy tayyorgarligi, psixologik xususiyatlari hamda individual
funksional imkoniyatlarini hisobga olgan holda trening jarayonini tashkil etishning
pedagogik mexanizmlari tahlil gilindi. Zamonaviy sport pedagogikasi va trening
nazariyasida sport mashg‘ulotlarini individuallashtirish sportchilarning jismoniy
rivojlanish darajasini oshirish, sport natijalarini yaxshilash hamda mashg‘ulotlar
samaradorligini ta’minlashning muhim omillaridan biri sifatida garaladi. Tadqiqot
jarayonida sport mashg‘ulotlarini individuallashtirishning nazariy asoslari, pedagogik
tamoyillari hamda amaliy metodlari o‘rganildi. Shuningdek, talaba sportchilarning
jismoniy tayyorgarlik darajasini baholash va trening yuklamalarini optimallashtirishga
qaratilgan metodik model ishlab chiqildi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirish asosida tashkil etilgan trening jarayoni
talabalarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini yaxshilash bilan birga sport
faoliyatiga bo‘lgan motivatsiyasini oshirish hamda ta’lim jarayonining samaradorligini
ta’minlashga xizmat giladi.

Kalit so‘zlar: sport mashg‘ulotlari, individuallashtirish, sport pedagogikasi, trening
jarayoni, talaba sportchilar.
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Abstract: This study focuses on the scientific justification of individualization
methods in sports training within higher education institutions. Modern sports
pedagogy emphasizes the importance of individualized training approaches that
consider athletes’ physical preparedness, psychological characteristics, and functional
capabilities. The research analyzes theoretical foundations, pedagogical principles, and
methodological approaches to individualizing sports training for university students. A
methodological model for optimizing training loads and assessing students’ physical
performance was developed during the study. The results indicate that individualized
sports training significantly improves students’ physical performance indicators,
enhances their motivation toward sports activities, and increases the effectiveness of
the educational training process in higher education institutions.

Keywords: sports training, individualization, sports pedagogy, training process,
student athletes.
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3aBefcHUAX. B COBpEMEHHOW CHOPTMBHOM TEJArOTMKE WHJIMBHIyaIU3aLus
TPEHUPOBOYHOTO TPOIECCA PACCMATPUBACTCA KaK BaKHBIM (DaKTOp TMOBBIIICHUS
3¢ (HEeKTUBHOCTH MOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB U YIYUIICHHUS CIIOPTUBHBIX PE3yJIbTaTOB.
B xome wuccnemoBanus ObUIM MPOAHATM3UPOBAHBI TEOPETUUECKUE OCHOBBI
VHJIABUAYAIN3AAA TPEHUPOBOK, IE€IarOTMYECKWE MPUHLUNBI  OPraHU3alHU
CIIOPTUBHBIX 3aHATAA M METOJAbl ONTHMM3AalMM TPEHUPOBOYHBIX HATPy30K.
Pa3paborana merogudeckass MOJEIb WHJMBHIYyaIU3alUdUd CHOPTUBHOM MOATOTOBKH
CTYJEHTOB, HaIllpaBJICHHAs HA ITOBBIILIEHUE YPOBHS UX (PU3MUECKOIN IOATOTOBIEHHOCTH
Y MOTHBALMU K CIIOPTUBHOU JEATEIBHOCTH.

KuroueBsble ¢Jj10Ba: CLIOPTUBHASI TPEHUPOBKA, MHAWBUAYAIU3aLNsl, CIOPTUBHAS
[EJaroruka, CTy IeHThI-CIIOPTCMEHBI.

Kirish

So‘nggi yillarda sport pedagogikasi va trening nazariyasida sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirish masalasi muhim ilmiy muammolardan biri
sifatida garalmoqda. Zamonaviy sport tayyorgarligi jarayonida sportchilarning
individual fiziologik, psixologik va morfofunksional xususiyatlarini hisobga olish
sport natijalarini oshirishning muhim omili hisoblanadi. Oliy ta’lim muassasalarida
sport mashg‘ulotlarini tashkil etishda ko‘plab hollarda umumiy trening metodlari
qo‘llanilib, talabalarning individual jismoniy tayyorgarligi, sport gobiliyatlari va
funksional imkoniyatlari yetarli darajada hisobga olinmaydi. Natijada mashg‘ulot
jarayonining samaradorligi pasayishi hamda sport faoliyatiga bo‘lgan motivatsiya
sustlashishi kuzatiladi. Sport mashgulotlarini individuallashtirish esa trening
jarayonini talabaning jismoniy rivojlanish darajasi, sport ixtisosligi va psixologik
xususiyatlariga mos ravishda tashkil etishni nazarda tutadi. Ushbu yondashuv sport
tayyorgarligi jarayonida mashg‘ulot yuklamalarini optimallashtirish, sport texnikasini
takomillashtirish va sportchilarning funksional imkoniyatlarini maksimal darajada
rivojlantirish imkonini beradi. Zamonaviy sport pedagogikasida individuallashtirilgan
trening modeli sportchilarning jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarini oshirish, sport
natijalarini  yaxshilash hamda sport faoliyatiga bargaror motivatsiyani
shakllantirishning muhim pedagogik mexanizmi sifatida garaladi. Shu sababli oliy
ta’lim muassasalarida sport mashg‘ulotlarini individuallashtirish metodikasini ilmiy
jihatdan asoslash sport pedagogikasining dolzarb ilmiy muammolaridan biri
hisoblanadi. Mazkur tadqiqot sport mashg‘ulotlarini individuallashtirishning nazariy
asoslarini o‘rganish hamda talaba sportchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishga
garatilgan metodik modelni ishlab chiqishga bag‘ishlangan.

Adabiyotlar tahlili va metod.

Sport pedagogikasi va trening nazariyasida sport mashg‘ulotlarini
individuallashtirish masalasi sport tayyorgarligi samaradorligini oshirishga garatilgan
muhim ilmiy yo‘nalishlardan biri sifatida keng o‘rganib kelinmoqda. [lmiy adabiyotlar
tahlili shuni ko‘rsatadiki, sport mashg‘ulotlarini individuallashtirish sportchilarning
jismoniy tayyorgarligi, funksional imkoniyatlari, psixologik xususiyatlari hamda
morfologik ko‘rsatkichlarini hisobga olgan holda trening jarayonini tashkil etishni
nazarda tutadi. Zamonaviy sport nazariyasida mashg‘ulotlarni individuallashtirish
sportchilarning jismoniy rivojlanish darajasini oshirish, sport natijalarini yaxshilash
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hamda mashg‘ulot jarayonining samaradorligini ta’minlashda muhim metodik tamoyil
sifatida garaladi. Ko‘plab tadqiqotchilar sport mashg‘ulotlarini individuallashtirish
sportchilarning  organizmida yuzaga keladigan adaptatsion  jarayonlarni
optimallashtirishga xizmat qilishini ta’kidlaydilar. Aynigsa, oliy ta’lim muassasalarida
sport mashg‘ulotlarini tashkil etishda talabalarning jismoniy tayyorgarligi darajasi,
sport tajribasi va funksional imkoniyatlari o‘rtasidagi farqlarni hisobga olish zarur.
Zamonaviy  sport  pedagogikasi  tadgiqotlarida  trening  yuklamalarini
individuallashtirish sportchilarning charchash darajasini kamaytirish, tiklanish
jarayonlarini optimallashtirish hamda sport jarohatlari entimolini pasaytirish imkonini
berishi ilmiy jihatdan asoslab berilgan. Shu bilan birga sport mashg‘ulotlarini
individuallashtirish  sportchilarning motivatsiyasi va psixologik bargarorligini
oshirishga ham 1jobiy ta’sir ko‘rsatadi. Ilmiy manbalarda gayd etilishicha, sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirish jarayoni bir necha asosiy komponentlarni o‘z
ichiga oladi: trening yuklamalarini individual darajada rejalashtirish, sport texnikasini
shaxsiy xususiyatlarga moslashtirish hamda sportchilarning funksional holatini
muntazam monitoring qgilish. Zamonaviy sport pedagogikasida ragamli monitoring
texnologiyalari, biomexanik tahlil tizimlari va sport diagnostikasi usullarining joriy
etilishi sport mashg‘ulotlarini individuallashtirish jarayonini yanada takomillashtirish
imkonini bermoqda. [lmiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, sport mashg‘ulotlarini
individuallashtirish sportchilarning jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarini oshirish,
sport natijalarini yaxshilash hamda trening jarayonining samaradorligini ta’minlashda
muhim metodik omil sifatida xizmat giladi. Shu sababli oliy ta’lim muassasalarida
sport mashg‘ulotlarini individuallashtirish metodikasini ilmiy jihatdan asoslash sport
pedagogikasining dolzarb ilmiy muammolaridan biri hisoblanadi.

Mazkur tadqiqot oliy ta’lim muassasalarida sport mashg‘ulotlarini
individuallashtirish metodikasining samaradorligini aniglashga garatilgan bo‘lib, unda
pedagogik tajriba, sport diagnostikasi va matematik-statistik tahlil metodlarining
kompleks integratsiyasi qo‘llanildi. Tadgigot jarayonida talaba sportchilarning
jismoniy tayyorgarligi darajasi, funksional imkoniyatlari va sport faoliyatiga bo‘lgan
motivatsiyasini aniglash magsadida pedagogik kuzatuv, test sinovlari va anketa
so‘rovlari o‘tkazildi. Eksperimental tadgigot uchun tanlangan talabalar ikki guruhga
ajratildi: nazorat guruhi va tajriba guruhi. Nazorat guruhida sport mashg‘ulotlari
an’anaviy trening metodlari asosida tashkil etilgan bo‘lsa, tajriba guruhida sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirishga asoslangan maxsus metodik model qo‘llanildi.
Tadgiqot davomida talaba sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi tezkorlik,
chidamlilik, kuch wva koordinatsiya qobiliyatlari orgali baholandi. Ushbu
ko‘rsatkichlarni aniglash uchun standart sport testlari qo‘llanilib, jumladan 100 metrga
yugurish, 1000 metrga yugurish, turnikda tortilish va uzunlikka sakrash sinovlari
o‘tkazildi. Sport mashg‘ulotlarini individuallashtirish jarayonida trening yuklamalari
talabalarning jismoniy tayyorgarligi darajasi, sport tajribasi va funksional
Imkoniyatlariga mos ravishda differensial tarzda rejalashtirildi. Tadgigot natijalarini
tahlil qgilishda matematik-statistik metodlar qo‘llanilib, o‘rtacha arifmetik qiymat,
dispersiya hamda korrelyatsion tahlil ko‘rsatkichlari hisoblandi. Statistik tahlil
natijalarining ishonchliligi p < 0,05 darajasida baholandi. Tadgiqot jarayonida sport
mashg‘ulotlarini  individuallashtirish metodikasining samaradorligini aniqlash
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magsadida trening jarayonining uch bosqgichli modeli ishlab chiqildi: diagnostik
bosgich, individual treningni rejalashtirish bosgichi hamda monitoring va baholash
bosqichi. Diagnostik bosgichda talabalarning jismoniy tayyorgarligi va funksional
holati aniglanadi, ikkinchi bosqichda esa ushbu ko‘rsatkichlarga mos ravishda
individual trening dasturi ishlab chigiladi. Uchinchi bosgichda sport
mashg‘ulotlarining samaradorligi monitoring qilinib, zarur hollarda trening
yuklamalariga tuzatishlar kiritiladi. Ushbu metodologik yondashuv  sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirish orqali talaba sportchilarning jismoniy rivojlanish
darajasini oshirish hamda trening jarayonining samaradorligini ta’minlash imkonini
beradi.

Natijalar

Tadqiqotning eksperimental bosqichida oliy ta’lim muassasalarida sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirish metodikasining pedagogik samaradorligini
aniglash maqgsadida kompleks pedagogik tajriba o‘tkazildi. Tajribada jami 120 nafar
talaba sportchi ishtirok etdi va ular jismoniy tayyorgarlik darajasi hamda sport
faoliyatidagi tajribasiga ko‘ra teng ikki guruhga — nazorat guruhi va tajriba guruhiga
ajratildi. Nazorat guruhida sport mashg‘ulotlari an’anaviy umumiy trening dasturi
asosida olib borilgan bo‘lsa, tajriba guruhida trening jarayoni sport mashg‘ulotlarini
individuallashtirish metodikasi asosida tashkil etildi. Tadgiqot davomida talaba
sportchilarning jismoniy tayyorgarligi tezkorlik, chidamlilik, kuch va koordinatsiya
qobiliyatlari orgali baholandi. Eksperiment boshlanishidan oldin o‘tkazilgan
diagnostik test natijalari ikki guruh talabalari o‘rtasida jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari bo‘yicha sezilarli farq mavjud emasligini ko‘rsatdi. Tajriba 16 hafta
davomida olib borildi va ushbu davr mobaynida tajriba guruhidagi sport mashg‘ulotlari
talabalarning individual jismoniy imkoniyatlari, sport tajribasi va funksional holatiga
mos ravishda differensial tarzda tashkil etildi. Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirish asosida tashkil etilgan trening jarayoni talaba
sportchilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada yaxshilashga
xizmat qildi. Masalan, 100 metrga yugurish natijalari tajriba guruhida o‘rtacha 8—9 %
ga yaxshilangan bo‘lsa, nazorat guruhida ushbu ko‘rsatkich 3—4 % ni tashkil etdi.
Turnikda tortilish ko‘rsatkichlari tajriba guruhida o‘rtacha 24 % ga oshgani kuzatildi,
nazorat guruhida esa bu osish 11-12 % atrofida bo‘ldi. Chidamlilikni baholovchi 1000
metrga yugurish sinovida tajriba guruhidagi talabalarning natijalari o‘rtacha 10-11 %
ga yaxshilangani qgayd etildi. Tadgigot natijalarini umumlashtiruvchi asosiy
ko‘rsatkichlar quyidagi jadvalda keltirilgan.

Jadval 1
Sport mashg‘ulotlarini individuallashtirish metodikasining samaradorligi
Ko‘rsatkich Nazorat guruhi (o‘sish %)| Tajriba guruhi (o‘sish %)
100 metrga yugurish ||3—4 % 89 %
Turnikda tortilish 11-12 % 22-24 %
1000 metrga yugurish(4-5 % 10-11 %
Uzunlikka sakrash 67 % 13-15 %
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Olingan natijalarni matematik-statistik tahlil gilish uchun jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarining o‘sish darajasi quyidagi formula orqali hisoblandi:

X, — X4
R = X 100
X

1
bu yerda R — natijalarning o°sish darajasi (%), X: — dastlabki test natijasi, X

— yakuniy test natijasini bildiradi. Statistik tahlil natijalari tajriba guruhi va nazorat
guruhi o‘rtasidagi farqning ishonchli ekanligini ko‘rsatdi va ularning statistik
ahamiyati p < 0,05 darajasida tasdiglandi. Shuningdek, o‘tkazilgan anketa so‘rovlari
natijalari sport mashg‘ulotlarini individuallashtirish talabalarning sport faoliyatiga
bo‘lgan motivatsiyasini sezilarli darajada oshirganini ko‘rsatdi. Tajriba boshlanishida
sport mashg‘ulotlariga yuqori giziqish bildirgan talabalar ulushi 49 % ni tashkil etgan
bo‘lsa, tajriba yakunida ushbu ko‘rsatkich 82 % ga yetdi. Olingan natijalar sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirish metodikasi talaba sportchilarning jismoniy
rivojlanish ko‘rsatkichlarini oshirish, sport faoliyatiga bo‘lgan qiziqishini kuchaytirish
hamda trening jarayonining samaradorligini ta’minlashda muhim pedagogik omil
ekanligini ilmiy jihatdan tasdiglaydi.

Muhokama

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari oliy ta’lim muassasalarida sport mashg‘ulotlarini
individuallashtirish ~ metodikasining  pedagogik  samaradorligini  tasdiqgladi.
Eksperimental tadqiqot jarayonida aniqlangan natijalar shuni ko‘rsatdiki, talaba
sportchilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari hamda sport faoliyatiga bo‘lgan
motivatsiyasi trening jarayoni individuallashtirilgan holda tashkil etilganda sezilarli
darajada yaxshilanadi. Zamonaviy sport pedagogikasi nazariyasida ham sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirish sportchilarning morfofunksional xususiyatlari,
psixologik holati va jismoniy tayyorgarligi darajasini hisobga olgan holda trening
jarayonini tashkil etish zarurligini ta’kidlaydi. Tadqiqot natijalariga ko‘ra, sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirish talaba sportchilarning jismoniy sifatlarini
rivojlantirish bilan bir gatorda ularning sport faoliyatiga nisbatan ijobiy motivatsiyasini
shakllantirishda ham muhim pedagogik mexanizm sifatida namoyon bo‘ladi.
Individuallashtirilgan trening modeli sportchilarning funksional imkoniyatlariga mos
yuklama tanlash, mashg‘ulot jarayonida charchash darajasini nazorat qilish hamda
tiklanish jarayonlarini optimallashtirish imkonini beradi. Shu bilan birga sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirish sport jarayonini samarali boshgarish, trening
yuklamalarini ilmiy asosda rejalashtirish hamda sportchilarning jismoniy rivojlanish
dinamikasini nazorat qgilish imkoniyatini yaratadi. Zamonaviy sport nazariyasida
ragamli monitoring texnologiyalari, biomexanik tahlil tizimlari hamda sport
diagnostikasi usullarining keng qo‘llanilishi sport mashg‘ulotlarini individuallashtirish
jarayonini yanada takomillashtirish imkonini bermogda. Shu sababli oliy ta’lim
muassasalarida sport mashg‘ulotlarini tashkil etishda individuallashtirilgan trening
metodikasini joriy etish talaba sportchilarning jismoniy rivojlanishini ta’minlash, sport
natijalarini oshirish hamda sport pedagogikasi rivojlanishining muhim ilmiy
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.

Xulosa

Mazkur tadqiqot oliy ta’lim muassasalarida sport mashg‘ulotlarini
individuallashtirish metodikasining nazariy va amaliy asoslarini aniglashga garatilgan
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bo‘lib, olib borilgan ilmiy tahlillar hamda eksperimental tadqiqotlar ushbu
yondashuvning pedagogik samaradorligini tasdigladi. Tadgigot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, sport mashg‘ulotlarini individuallashtirish talaba sportchilarning jismoniy
tayyorgarlik darajasini oshirish, sport faoliyatiga bo‘lgan qiziqishini kuchaytirish
hamda trening jarayonining samaradorligini ta’minlashda muhim ahamiyat kasb etadi.
Eksperimental tadqiqot natijalari individuallashtirilgan trening metodikasini qo‘llash
talabalarning tezkorlik, chidamlilik, kuch va koordinatsiya qobiliyatlarini
rivojlantirishda an’anaviy trening metodlariga nisbatan sezilarli darajada samaraliroq
ekanligini ko‘rsatdi. Shuningdek, sport mashg‘ulotlarini individuallashtirish talaba
sportchilarning jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarini yaxshilash bilan bir qatorda
ularning sport faoliyatiga bo‘lgan motivatsiyasini oshirishga ham ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Tadqiqot natijalariga asoslanib shuni ta’kidlash mumkinki, sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirish metodikasi oliy ta’lim muassasalarida sport
pedagogikasining samaradorligini  oshirish, talaba sportchilarning jismoniy
rivojlanishini ta’minlash hamda sport faoliyatiga barqaror qizigishni shakllantirishda
muhim ilmiy va amaliy ahamiyatga ega. Shu sababli oliy ta’lim muassasalarida sport
mashg‘ulotlarini tashkil etishda individuallashtirilgan trening metodikasini keng joriy
etish hamda sport pedagogikasida zamonaviy ilmiy yondashuvlardan foydalanish sport
ta’limi tizimini yanada rivojlantirish uchun muhim omil hisoblanadi.
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