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BADMINTON MASHG’ULOTLARI ORQALI
TALABALARNING JISMONIY
TAYYORGARLIGINI TAKOMILLASHTIRISH

Abdukarimova Guliston davlat pedagogika instituti 1-bosgich
Sug‘diyona talabasi

Annotatsiya. Ushbu maqolada badminton sport turining inson organizmiga
ta’siri va uning yordamida asosiy jismoniy sifatlarni (chagqonlik, tezkorlik,
chidamlilik) rivojlantirish masalalari tahlil gilinadi. Tadgigot davomida maxsus
mashqlar majmuasining samaradorligi tajriba asosida ko‘rib chiqilgan.

Kalit so‘zlar: badminton, jismoniy sifatlar, chaqgonlik, tezkorlik, harakat
koordinatsiyasi, talabalar sporti, metodika, jismoniy tayyorgarlik, pedagogik tajriba,
volan.

AHHOTanus. B 1aHHOI cTaThe aHAM3UPYETCS BIUSHUE 3aHITHN OaIMUHTOHOM
Ha OpraHu3M YCJIOBCKA U BOIIPOCHI pa3BUTUA OCHOBHBIX (bHBI/If-IeCKI/IX Ka4u€CTB, TAKHNX
KaK JIOBKOCTD, 6I>ICTpOTa U BBIHOCIUBOCTL. B X04A€ HucciacaoBaHUsA Ha OCHOBE
MeJJarOTHYECKOTO JKCIIEpUMEHTa Oblia mnpoBepeHa 3(h(HEKTUBHOCTh CIEIUAITBHO
pa3pabOTaHHOTO KOMILJIEKCA YIPaKHEHUM, HANIPABICHHOTO Ha COBEPIIIEHCTBOBAHME
(1)H3PI‘-ICCKOI>1 IIOATOTOBJICHHOCTHU CTYACHTOB. PGSYJ'IBTaTBI HUCCICAOBAHUA
INOATBCPIKAAOT, YTO HHTCIrpanusa 3JICMCHTOB 6a,Z[MI/IHaTOHa B yqe6HBIfI Imponecc
CIIOCOOCTBYET 3HAYUTEIHbHOMY YIIYUIICHUIO KOOPJAMHAIMOHHBIX CHOCOOHOCTEH W
CKOPOCTHBIX PEAKIHMN yJaIIUXCHl.

KuaroueBble cioBa: 6aAMUHTOH, (PU3MUECKUE KauyecTBa, JOBKOCTh, OBICTPOTA,
KOOpAWHAIUS ~ JBIWKEHUH, CTYJEHYEeCKHMH  CHopT, MeToAuKa, ¢u3ndeckas
IIOATOTOBJICHHOCTD, HGJI&FOFI/I‘ICCKI/II\/’I 9KCIICPUMCHT, BOJIAH.

Badminton — dunyodagi eng tezkor raketkali sport turlaridan biri bo‘lib, u
sportchidan yuqori darajadagi konsentratsiya va jismoniy tayyorgarlikni talab giladi.
Zamonaviy sport metodikasida badminton nafagat professional sport, balki
yoshlarning umumiy jismoniy holatini yaxshilashning samarali vositasi sifatida
garalmoqda. Maqgolaning magsadi — badminton o‘yini elementlari orqali harakat
faolligini oshirish va jismoniy sifatlarni tizimli rivojlantirishni asoslab berishdir.

Tadgigotning metodologik asosi sifatida jismoniy tarbiya darslarida badminton
elementlaridan foydalanishning samaradorligini aniglashga gqaratilgan pedagogik
tajriba-sinov ishlari tanlandi. Tadgiqot jarayoni quyidagi bosgichlarni gamrab oldi:

Tadqiqotda Guliston davlat pedagogika instituti, Badminton sport to‘garagining
18-20 yoshli 24 nafar talabasi ishtirok etdi. Ishtirokchilar ikki guruhga ajratildi:

Nazorat guruhi (n=12): Jismoniy tarbiya darslarini amaldagi standart o‘quv
dasturi asosida (umumiy gimnastika, yengil atletika) olib bordilar.
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Tajriba guruhi (n=12): Haftasiga 3 marta 90 daqiqadan, an’anaviy darslar
tarkibiga kiritilgan maxsus badminton mashqlari majmuasi bilan shug‘ullandilar.

Tajriba guruhi uchun mashg‘ulotlar rejasi jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
yo‘naltirilgan uchta asosiy blokdan tashkil topdi:

Chagqonlik bloki: Maydonning burchaklari bo‘ylab diagonal va chiziqli
harakatlanish (footwork drills), 6 ta nugtadan volanlarni terish mashaqi.

Tezkor-kuch bloki: Turli balandlikdagi volanlarga sakrab zarba berish (smash),
og‘irligi oshirilgan raketkalar bilan bilak harakatlarini bajarish.

Koordinatsiya va reaksiya: Sherigi tomonidan kutilmagan yo‘nalishlarga
tashlangan volanlarni qaytarish, "ko‘z-qo‘l" koordinatsiyasini yaxshilovchi devorga
garshi mashqlar.

Testlash va baholash mezonlari. Ishtirokchilarning jismoniy holatini baholash
uchun tajribadan oldin va keyin quyidagi standart testlar o‘tkazildi:

-Chagqgonlikni aniglash: "Mokkisimon yugurish" (3x10 metr).

-Tezkorlikni aniglash: 30 metrga yugurish (pastki startdan).

-Portlovchi kuchni aniglash: Turgan joydan uzunlikka sakrash.

-Maxsus chidamlilik: 5 dagigalik uzluksiz badminton o'yini davomidagi puls
(YQS) dinamikasi.

Ma’lumotlarni statistik tahlil qilish Olingan natijalar matematik-statistik usullar
yordamida tahlil gilindi. Guruhlararo farglarning ishonchliligi Styudentning t-Styudent
Kriteryasi yordamida, p < 0.05 darajadagi ahamiyatlilik ko‘rsatkichi bilan hisoblandi.
O‘rtacha arifmetik qiymat (M) va o‘rtacha kvadratik og‘ish (o) ko‘rsatkichlari
Microsoft Excel dasturida hisoblab chigildi.

3. Natijalar. Tadqgiqot yakunida olingan ko‘rsatkichlar shuni ko‘rsatdiki,
badminton mashgqlari kiritilgan tajriba guruhida jismoniy sifatlarning o‘sish sur’ati

nazorat guruhiga qaraganda sezilarli darajada yuqori bo‘ldi.

1-jadval
Tadqgiqotdan oldingi va keyingi jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
.. .. O'sish
Test o puhlar | T@FiDadan Tajribadan |\ econioni | (p<0.05)
sinovlari oldin keyin
(%)
Moki Tajriba 8.8+04 79+03 10.2% p <0.05
yugurish,
3x10 m (sek) | Nazorat | 8.7+0.5 8.5+ 0.4 2.3% p>0.05
30 metrga Tajriba 51+0.3 4.6+0.2 9.8% p <0.05
yugurish
(sek) Nazorat 52+04 50+0.3 3.8% p>0.05
Uzunlikka Tajriba 195+ 8.0 212+ 7.0 8.7% p <0.05
sakrash (sm)
Nazorat 198 £ 9.0 203 + 8.0 2.5% p>0.05
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Reaksiya Tajriba 280 + 15 245+ 12 12.5% p<0.01
tezligi (ms)
Nazorat 275+ 18 268 +£ 16 2.5% p > 0.05
Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, ayniqgsa chaqgqonlik (mokkisimon

yugurish) va reaksiya tezligi ko‘rsatkichlarida eng yuqori ijobiy siljish kuzatildi.
Tajriba guruhida moki yugurish vaqti o‘rtacha 0.9 sekundga gisqargan bo‘lsa, nazorat
guruhida bu ko‘rsatkich deyarli o‘zgarishsiz qoldi (0.2 sek). Bu esa badmintonning
maxsus harakatlanish texnikasi (footwork) talabalarning koordinatsion qobiliyatlariga
to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir qilishini isbotlaydi.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, badminton o‘yinidagi doimiy to‘xtashlar,
yo‘nalishni keskin o‘zgartirishlar va sakrashlar periferik ko‘rish qobiliyatini va
vestibulyar apparatni mustahkamlaydi. Boshqa sport turlaridan farqli o‘laroq,
badmintonda yuklama intervalli xarakterga ega bo‘lib, bu yurak-gon tomir tizimining
moslashuvchanligini oshiradi. Tadqiqot natijalari badmintonni oliy ta’lim muassasalari
jismoniy tarbiya darslariga kengroq joriy etish zarurligini tasdiglaydi.

Badminton sporti jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirishda eng samarali
vositalardan biridir. U aynigsa tezkorlik va chaggonlikni shakllantirishda yuqori natija
beradi. Tizimli shug‘ullanish nafaqat jismoniy, balki intellektual faollikni ham
oshiradi.
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