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Annotatsiya. Mazkur maqolada funksional tayyorgarlik vositalari asosida kursantlarni ekstremal
vaziyatlarga jismoniy tayyorlash metodikasini ishlab chiqish va uning samaradorligini eksperimental
jihatdan asoslash masalalari yoritilgan. Tadqiqot jarayonida kursantlar tajriba va nazorat guruhlariga
ajratilib, funksional tayyorgarlikka yo‘naltirilgan mashg ‘ulotlar tizimi joriy etildi. Eksperiment natijalari
tezkorlik, kuch, chidamkorlik hamda funksional ish qobiliyati ko‘rsatkichlarida ishonchli darajada ijobiy
o'zgarishlar kuzatilganini ko‘rsatdi. Olingan natijalar funksional tayyorgarlik vositalari ekstremal xizmat
sharoitida jismoniy barqarorlikni ta’minlash, harakat samaradorligini oshirish va kursantlarni amaliy
xizmat faoliyatiga tayyorlashda yuqori samaraga ega ekanligini tasdiglaydi.

Kalit so‘zlar: funksional tayyorgarlik, sport, ekstremal vaziyatlar, jismoniy tayyorgarlik, jismoniy
sifatlar, stress, nazorat va tajriba guruhi, psixofiziologik omillar, sport pedagogikasi.

Kirish

Hozirgi kunda harbiy va huquqgni
muhofaza qiluvchi organlar xodimlariga
qo‘yilayotgan talablar sezilarli darajada
oshib bormoqda. Xizmat faoliyati jarayonida
kursantlar turli xil ekstremal vaziyatlar —
jismoniy zo‘riqish, yuqori stress, tezkor
qaror gabul qilish, cheklangan vaqt va
makonda harakatlanish kabi holatlarga duch
kelmogda. Bunday sharoitlarda xizmat
vazifalarini samarali bajarish, avvalo, yuqori
darajadagi  jismoniy @ va  funksional
tayyorgarlikni talab etadi.

An’anaviy jismoniy tayyorgarlik tizimi
ko‘p hollarda alohida jismoniy sifatlarni
rivojlantirishga qaratilgan bo'‘lib, ekstremal
vaziyatlarda organizmning kompleks ish
gobiliyatini to‘liq ta’'minlab bera olmaydi.
Shu boisdan zamonaviy sport
pedagogikasida funksional tayyorgarlik
vositalarini joriy etish, ya'ni organizmning
kuch, chidamkorlik, tezkorlik, harakat
muvofiqligi va psixofiziologik barqarorligini
bir vaqtning o‘zida rivojlantirish dolzarb
masala hisoblanadi.

Funksional tayyorgarlik ekstremal xizmat
sharoitlariga yagqinlashtirilgan mashglar
tizimi orqali kursantlarning jismoniy
imkoniyatlarini oshirish, harakat
samaradorligini ta’minlash va charchoqqa
chidamliligini rivojlantirishga xizmat qiladi.

Mazkur tadqiqot aynan shu masalaning
ilmiy-metodik yechimini ishlab chiqishga
qaratilgan.[1,2]

Bugungi kunda harbiy va huquqgni
muhofaza qiluvchi organlar tizimida xizmat
giladigan mutaxassislarni tayyorlash
jarayoniga qo‘yilayotgan talablar sezilarli
darajada oshmoqda. Jamiyatdagi ijtimoiy-
siyosiy barqarorlikni ta’'minlash, jamoat
xavfsizligini muhofaza qilish hamda
favqulodda holatlarda tezkor va samarali
harakat qilish kursantlardan nafagat yuqori
kasbiy bilim va malakani, balki yetarli
darajada shakllangan jismoniy hamda
funksional tayyorgarlikni ham talab etadi.
Ayniqsa, ekstremal vaziyatlarda — kuchli
jismoniy zo‘rigish, yuqori psixologik bosim,
cheklangan vaqt va makonda harakat qilish
sharoitida xizmat vazifalarini bajarish
kursant organizmining funksional
imkoniyatlariga jiddiy talab qo‘yadi.

Amaldagi jismoniy tayyorgarlik tizimi,
kop hollarda, alohida jismoniy sifatlarni
(kuch, tezkorlik, chidamkorlik)
rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib, ekstremal
xizmat faoliyatiga xos bo‘lgan kompleks
harakatlar va yuqori darajadagi funksional
bargarorlikni to‘lig ta’minlab bera olmaydi.
Ekstremal vaziyatlarda kursantlar bir
vaqtning o‘zida bir nechta jismoniy va
psixofiziologik omillar ta’sirida harakat
qilishga majbur bo‘ladi: tezkor qaror gabul
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qilish, harakatlarni aniq muvofiglashtirish,
charchoqqa qarshi bardoshlilikni saqglab
golish hamda tashqi muhit omillariga

moslashish. Bu esa jismoniy
tayyorgarlikning yangi, integrativ
yondashuvlarini  joriy etishni taqozo

etadi.[3]
Materiallar va metodlar

Tadqgiqot O‘zbekiston Respublikasi Ichki
ishlar organlari tizimiga qarashli ta'lim
muassasasida tahsil olayotgan kursantlar
ishtirokida o‘tkazildi. Tadqiqotda jami 40
nafar 18-22 yoshli kursant gatnashib, ular
tasodifiy tanlash usuli orqali tajriba guruhi
(n=20) va nazorat guruhi (n=20)ga ajratildi.
Barcha qatnashchilar tibbiy ko‘rikdan o‘tgan
bo‘lib, jismoniy tayyorgarlik
mashg‘ulotlariga ruxsat etilgan. Tadqiqot
boshlanishidan oldin kursantlarning
jismoniy tayyorgarlik darajasi bo‘yicha
dastlabki ko‘rsatkichlari baholandi va
guruhlar o‘rtasidagi farq statistik jihatdan
ahamiyatli emasligi aniqlandi (p>0,05).

Tadqiqot pedagogik eksperiment
shaklida tashkil etildi va u 12 hafta davom
etdi. Eksperiment davomida har ikki guruh
haftasiga 3 marta, har bir mashg‘ulot 90
daqgigadan o‘tkazildi.[4,5]

- Nazorat guruhida mashgulotlar
amaldagi an’anaviy jismoniy tayyorgarlik
dasturi asosida tashkil etildi.

- Tajriba guruhida esa ishlab chiqgilgan
funksional tayyorgarlikka yo‘naltirilgan
metodika qo‘llanildi.

Eksperimental metodika mazmuni.

Funksional tayyorgarlikka asoslangan
metodika ekstremal xizmat faoliyatiga
yaginlashtirilgan mashqlar tizimidan iborat

boldi. Mashg‘ulotlar quyidagi asosiy
yo‘nalishlarda tashkil etildi:
Kuch tayyorgarligi

- 0z vazni bilan bajariladigan mashgqlar
(tortilish, o‘pchogq, planka);

- funksional jihozlardan foydalangan
holda kuch mashgq]lari.

Chidamkorlik tayyorgarligi

- yuqori intensivlikdagi
mashqlar (circuit training);

aylanma

- qisqa dam olish oralig‘ida bajariladigan
interval yugurish mashglari.

Tezkorlik va harakat muvofiqligi

-tezkorlikka garatilgan funksional
harakatlar;

- to'siglardan o‘tish, yo'nalishni tez
o‘zgartirish mashgqlari.

Qo'llanilgan testlar va ko‘rsatkichlar.

Kursantlarning jismoniy va funksional
tayyorgarlik darajasini baholash uchun
quyidagi test sinovlari qo‘llanildi:

- 100 m yugurish - tezkorlikni
baholash uchun;
- 3000 m yugurish - umumiy

chidamkorlikni baholash uchun;

- Turnikda tortilish - kuch
tayyorgarligini baholash uchun;

- Funksional kompleks test - ekstremal
harakatlarga tayyorgarlik darajasini
aniglash uchun.

Natijalar va muhokama

Olingan natijalar matematik-statistik
usullar  yordamida gayta ishlandi.
Ko‘rsatkichlarning o‘rtacha giymati (X),
standart og'ish (o) aniqlandi hamda
guruhlar o‘rtasidagi farq Styudentning t-
kriteriysi orqali baholandi. Natijalar p<0,05
darajada ishonchli deb qabul qilindi.

1-Jadval ma’lumotlaridan ko‘rinib
turibdiki, eksperiment yakunida tajriba
guruhida barcha jismoniy va funksional
ko‘rsatkichlar bo‘yicha sezilarli yaxshilanish
kuzatildi. Aynigsa:

- 3000 m yugurish natijalarida
chidamkorlik darajasi **9 %**ga oshdi;

- tortilish mashglarida kuch
ko‘rsatkichlari **23 %**ga o‘sdji;

- funksional kompleks test natijalari
ekstremal vaziyatlarga jismoniy
tayyorgarlik darajasining yuqori sur’atda
oshganini ko‘rsatdi.

Muhokama. Mazkur tadqiqot natijalari
funksional tayyorgarlik vositalari asosida
tashkil etilgan mashg‘ulotlar kursantlarni

ekstremal vaziyatlarga jismoniy
tayyorlashda yuqori samaradorlikka ega
ekanligini yaqqol namoyon etdi.

Eksperiment davomida tajriba guruhida
kuzatilgan ijobiy o‘zgarishlar nafaqat
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alohida jismoniy sifatlar rivojida, balki
organizmning umumiy funksional

Sport ilm-fanining dolzarb muammolari

imkoniyatlari va  xizmat faoliyatiga
moslashuv darajasida ham namoyon bo‘ldi.

1-jadval. Kursantlarning jismoniy va funksional tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
dinamikasi (X * o).

. . . Tadqi ¢ i
Ne Ko‘rsatkichlar Guruh Tadgiqgot oldidan adqlgot O‘zgarish, %
yakunida
Nazorat 13,9+ 0,4 13,6 40,3 2.2
1. 100 m yugurish (s) 51
Tajriba 13,8+0,5 13,1 +£0,3 e
Nazorat 13,45+ 035 13.10 £ 0,30 —2,6
2. 3000 m yugurish (min) 90
Tajriba 13,40 + 0,40 12,20 + 0,25 s
+10,8
Turnikda tortilish Nazorat 102 + 1,1 11,3+1,0
3 ta) +23,1
(mar Tajriba 10,4+1,2 12.8+1,1 '
-4.8
. Nazorat 145+ 8,5 138+7,9 '
4 Funksional kompleks
test (5) Tajriba 146+ 9,0 126 7.2 —137
I1zoh: Manfiy (%) ko ‘rsatkich vaqtning gisgarishini, musbat (%) ko ‘rsatkich esa natijaning o ‘sishini anglatadi.
Olingan natijalarga ko‘ra, tajriba guruhida Mazkur test ekstremal vaziyatlarga

tezkorlik, kuch va chidamkorlik
ko‘rsatkichlarining bir vaqtning o‘zida
o‘sishi funksional tayyorgarlik
mashg‘ulotlarining kompleks ta’siri bilan
izohlanadi. Xususan, 3000 metrga yugurish

natijalarining ishonchli darajada
yaxshilanishi kursantlarda aerob va anaerob
chidamkorlik imkoniyatlarining

rivojlanganini ko‘rsatadi. Bu esa ekstremal
vaziyatlarda uzoq davom etuvchi jismoniy
zo‘rigishlarga bardosh berish qobiliyatini
oshiradi.[6]

Turnikda tortilish mashqlari bo‘yicha
qayd etilgan yuqori o'sish sur’atlari
funksional mashqlarning ko‘p mushak
guruhlarini bir vaqtda faol ishga jalb qilishi
bilan bog‘liq. Bunday mashqlar ekstremal
xizmat faoliyatida zarur bo‘lgan umumiy va
maxsus kuchni shakllantirishda muhim
ahamiyat kasb etadi. Shu bilan birga,

funksional tayyorgarlik  mashg‘ulotlari
harakatlarning muvofiqligi va
samaradorligini  oshirib, kursantlarning

charchoq holatida ham aniq harakat qilish
gobiliyatini rivojlantiradi.

Funksional kompleks test natijalarining
sezilarli darajada yaxshilanishi tadqiqotning
muhim ilmiy xulosalaridan biri hisoblanadi.

yaqinlashtirilgan sharoitda kursantlarning
jismoniy ish qobiliyatini aks ettiradi. Tajriba
guruhida ushbu ko‘rsatkichning yuqori
sur’atda yaxshilanishi funksional
tayyorgarlik vositalari ekstremal xizmat
vazifalarini modellashtirish imkonini berishi
hamda jismoniy va psixofiziologik omillarni
kompleks rivojlantirishga xizmat qilishini
tasdiglaydi.

Nazorat guruhida ham ijobiy o‘zgarishlar
kuzatilgan bo‘lsa-da, ular asosan an’anaviy
mashg‘ulotlar doirasida alohida jismoniy
sifatlarni rivojlantirish bilan cheklangan. Bu
esa ekstremal vaziyatlarga xos bo‘lgan
yuqori zorigish va harakatlar uyg‘unligi
talablarini toliq qondirmaydi. Natijada
nazorat guruhidagi o'‘sish sur’atlari tajriba
guruhiga nisbatan past bo‘lib qoldi.

Tadqiqot natijalari ilmiy adabiyotlarda
keltirilgan ma’lumotlar bilan
taqqoslanganda, funksional tayyorgarlik
mashg‘ulotlarining xizmatga yo‘naltirilgan
xususiyati yana bir bor tasdiglandi. [Imiy
manbalarda  funksional = mashqlarning
sportchilarda jismoniy sifatlarni kompleks
rivojlantirishda samarali ekanligi
ta’kidlangan bo‘lsa, mazkur tadqiqot ularni
harbiy va huqugni muhofaza qiluvchi
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organlar kursantlarini tayyorlash tizimiga
moslashtirish mumkinligini ko‘rsatdi.
Shuningdek, funksional tayyorgarlikka
asoslangan metodika kursantlarda jismoniy
barqarorlik bilan bir qatorda psixofiziologik
chidamlilikni ham oshirishi qayd etildi.
Ekstremal vaziyatlarda jismoniy charchoq
psixologik zo‘rigish bilan uygun holda
namoyon bo‘ladi. Funksional mashg‘ulotlar
esa kursantlarni aynan shu sharoitlarda
harakat qilishga o‘rgatib, ularning stressga
qarshi bardoshliligini kuchaytiradi.[7,8]
Tadqiqot jarayonida aniqlangan yana bir
muhim jihat — funksional tayyorgarlik
vositalariga asoslangan mashg‘ulotlarning

moslashuvchanligi  hisoblanadi. Bunday
mashg‘ulotlar yuklama hajmi va
intensivligini  individual imkoniyatlarga

muvofiq tarzda o‘zgartirish imkonini beradi,
bu esa tayyorgarlik jarayonining xavfsiz va
samarali tashkil etilishini ta’'minlaydi.
Umuman olganda, mazkur tadqiqot
natijalari funksional tayyorgarlik vositalari
asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar
kursantlarni ekstremal vaziyatlarga
jismoniy tayyorlashda an’anaviy usullarga
nisbatan ustun ekanligini ilmiy jihatdan
asoslab berdi. Olingan ma’lumotlar jismoniy

tayyorgarlik  tizimini  takomillashtirish,
xizmat faoliyatiga yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlar ~ ulushini  oshirish  va

kursantlarning ekstremal vaziyatlardagi
harakat = samaradorligini  ta’'minlashda
amaliy ahamiyatga ega.[9,10]

Xulosa

Mazkur tadgiqotda funksional
tayyorgarlik vositalari asosida kursantlarni
ekstremal vaziyatlarga jismoniy tayyorlash
metodikasini ishlab chiqish va wuning
samaradorligini eksperimental jihatdan
asoslashga qaratilgan ilmiy izlanish
natijalari tahlil qilindi. Olingan ma’lumotlar
tadqiqot oldiga qo'yilgan maqsad va
vazifalar to‘liq bajarilganini ko‘rsatdi.

Tadqiqot natijalari shuni tasdigladiki,
funksional tayyorgarlikka yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlar  kursantlarning jismoniy
tayyorgarlik darajasini sifat jihatdan yangi
bosqichga olib chigadi. Eksperimental

guruhda kuzatilgan tezkorlik, kuch va
chidamkorlik ko‘rsatkichlarining ishonchli
darajada yaxshilanishi funksional
mashglarning organizmga kompleks ta’siri
bilan izohlanadi. Bunday mashg‘ulotlar
ekstremal xizmat faoliyatida muhim
ahamiyatga ega bo‘lgan jismoniy sifatlarni
bir vaqtning o‘zida rivojlantirish imkonini
beradi.

Funksional kompleks test natijalarining

sezilarli darajada yaxshilanishi
kursantlarning ekstremal vaziyatlarda
jismoniy harakatlarni bajarish

samaradorligi va umumiy ish qobiliyati
oshganini ko‘rsatdi. Bu holat funksional
tayyorgarlik vositalari xizmat faoliyatiga
yaqinlashtirilgan sharoitda harakat qilish

gobiliyatini ~ shakllantirishda  samarali
ekanligini tasdiqlaydi. Shu bilan birga,
mazkur metodika kursantlarning

charchoqqa qarshi bardoshliligini oshirib,
yuqori jismoniy zoriqish sharoitida ham
harakat barqarorligini ta’'minlaydi.

Nazorat guruhida qayd etilgan ijobiy
o‘zgarishlar an’anaviy jismoniy tayyorgarlik
mashg‘ulotlarining  muayyan  darajada
samarali ekanligini ko‘rsatgan bo‘lsa-da, ular
ekstremal vaziyatlarga xos bo‘lgan kompleks
talablarni  toliq qondirmadi. Tajriba
guruhida esa funksional tayyorgarlikka
asoslangan mashg‘ulotlar jismoniy
tayyorgarlik  ko‘rsatkichlarining  o'sish
sur'ati va sifati bo‘yicha ustun ekanligi
aniglandi.

Olingan natijalar asosida funksional

tayyorgarlik vositalari kursantlarni
ekstremal vaziyatlarga jismoniy
tayyorlashda ustuvor o‘quv-metodik

yo‘nalish sifatida qo‘llanilishi mumkin degan
xulosaga kelindi. Ishlab chiqilgan metodika
jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarining
mazmunini boyitish, xizmat faoliyatiga
yo‘naltirilgan mashgqlar ulushini oshirish
hamda kursantlarning amaliy
tayyorgarligini takomillashtirishga xizmat
qgiladi.

Tadqigotning amaliy ahamiyati shundaki,
ishlab chiqilgan funksional tayyorgarlik
metodikasi harbiy va huqugni muhofaza
giluvchi ta’lim muassasalarida jismoniy
tayyorgarlik darslari jarayoniga joriy etilishi
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mumkin. Metodikani qo‘llash kursantlarni
ekstremal vaziyatlarda samarali harakat
qilishga tayyorlash, jismoniy va funksional
barqarorlikni  oshirish hamda xizmat
vazifalarini bajarish samaradorligini
ta’'minlashga xizmat qiladi.

Shu bilan birga, tadqiqot natijalari keyingi

Sport ilm-fanining dolzarb muammolari

qilishi mumkin. Kelgusida funksional
tayyorgarlik vositalarining psixofiziologik
ko‘rsatkichlarga ta’sirini chuqurroq
o‘rganish, shuningdek, ekstremal xizmat
faoliyati turlari bo‘yicha maxsuslashtirilgan
mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqish
magsadga muvofiq hisoblanadi.

ilmiy izlanishlar uchun asos bo‘lib xizmat

Methodology of physical training of cadets for extreme situations based on
functional training tools
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Abstract. This article addresses the development of a methodology for preparing cadets for extreme
situations through physical training based on functional training tools, as well as the experimental
substantiation and evaluation of its effectiveness. During the study, the cadets were divided into
experimental and control groups, and a training system focused on functional fitness development was
implemented. The experimental results demonstrated statistically significant positive changes in indicators
of speed, strength, endurance, and functional work capacity. The findings confirm that functional training
tools are highly effective in ensuring physical resilience under extreme service conditions, enhancing
movement efficiency, and preparing cadets for practical professional duties.

Keywords: functional training, sport, extreme situations, physical training, physical qualities, stress,
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MeToauka pu3nyecKoi NOAroTOBKM KYPCAaHTOB K 3KCTPEMaJIbHbIM
CUTyalMsIM Ha OCHOBE CPeACTB PYHKLMOHATbHOW NOATOTOBKH
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AHHOmMayus. B daHHol cmambe paccmampugalomces 80Npocsl pa3pabomku mMemoduku gusudeckoll
nodzomosku KypcaHmos K 3KCMpemaabHblM CcumyayusiM HA OCHO8e cpedcm8 @GYHKYUOHAAbHOU
nodzomoeku, a makdxice eé 3KCnepumMeHmaJ/ibHo20 060CHO8AHUSl U OyeHku 3ggekmusHocmu. B xode
uccaed08aHus KypcaHmol 6blau pacnpedesieHbl Ha IKCNEePUMEHMA/IbHYH U KOHMPOJIbHYI0 2pyNnbl, Noc.1e
yezo Oblia B6HedpeHa cucmemd MpPEHUPOBOYHbIX 3aHAMUL, OPUEHMUPOBAHHAS] HA pd3sumue
PYyHKYUOHAbHOU nodzomosieHHOCmU. Pe3yabmambl 3kcnepumeHma nokazaau cmamucmu4ecku
docmosgepHble noJjoxcumesbHble UMEHEHUS nokasamesell 6bicmpombl, Cujbl, 8blHOCAUBOCMU U
dyHKkyuoHaabHOU pabomocnocobHocmu. IlosnyveHHble daHHble nodmeepicdarom, umo cpedcmaa
PYHKYUOHALHOU nodzomosku o6aadaom 8vlcokoll 3ghekmusHoCmMbl0 8 obecneveHuu Guau4eckoil
ycmotl4ugocmu 8 3KCMpeMaabHbIX YCA0BUSIX CAYHCEOHOU dessmebHOCMU, nogblueHuU 3ghhekmusHocmu
deuzamesibHbIX delicmauli U nod2omoske KypCcaHmoe K npakmuyeckoll cayxce6Holi desmesbHocmu.

Katoueegnie cio08a: pyHKYUOHAAbHASI N0020MOBKA, CNOPM, IKCMpeMaabHble cumyayuu, uzuveckas
nodzomoska, usuyeckue Kayecmed, cCmMpecc, KOHMPOJAbHASI U IKCNEePUMEHMA/bHAsl 2pynnbl,
ncuxogusuosozuyeckue akmopsvl, cnopmusHas nedazo2uka.
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