G

SPORTDA

JLMIY TADQIQOTLAR

ILMIY NAZARIY JURNAL

SPORT « ILM - TARAQQIYOT



XVOLYMPIA SO
HELSINKI

o
”i

Q@S9

i
=
XVOLYMPIA
HELSINKI




“Sportda ilmiy tadqiqotlar”
IImiy-nazariy jurnal

Tahrir xay’ati

TARKIBI
MIRJAMOLOV M.X.
(Bosh muxarrir)

M.M. AZIZOV

(Bosh muxarrir o‘rinbosari)

Tahrir hay’ati a’zolari:

I.A.Tursunaliyev
R.M.Matkarimov
F.A.Kerimov
M.X.Mirjamolov
M.O¢.Arziqulov
K.D.Yarashev
D.H.Umarov
0O.J.Dadaboyev
J.M.lIshtayev
E.T.Raxmonov
Z.P.Rasulov
Z.G.Gapporov
A.A. Artikov

N.M.Y usupov
Y.Y.Aripov
D.Yu.Tashnazarov
A.U.Xamidjonov
M.M.Azizov

S AVARIEIE 0
N.N.Azizov
D.Y.Egamov
M.R.Yo‘ldashov
SH.M.Nurmatova
S.N.Po‘latov
O.R.Egamberdiyev
D.B.Shaymardonov
B.B.Kipchakov
Sh.S.Ermatov
U.S.Dusanov
O.E.Toshmurodov
F.M.Muradov
O.Z.Pirmatov
E.A.O‘rinboyev
Sh.l1.Shadjalilov
L.T.Davlatova
D.N.Raxmatova
B.B.Musayev

Sh.S. Tursunov
Z.X.Yusupova
0.A.Dadabayeva
Y.Y.Maxammadiyeva
A.Akbarov
N.Sh.Bobomuradov
D.B.Mamazoyitov
N.A.Xudayberdiyeva
A.E.Bobomurodov
N.A.Karimov
D.R.Ibodullayev

MUNDARIJA / COOJEP KAHUE

ILA.-Tursunaliyev — Olimpiya va paralimpiya sport turlariga
tayyorlash markazlaridagi sportchilarni kompleks tayyorlashning
ilmiy-metodologik asoslari...........ccoeveiieniiine e
M.X.Mirjamolov - Musobagaoldi tayyorgarlik jarayonida talaba-
yoshlarning jismoniy hamda funksional holatini kompleks
baholashga mo‘ljallangan dasturiy ta’minotni yaratish...............cc.......
Z.P.Rasulov - O‘zbekistonda sport psixologlari faoliyatini tizimli
tashkil etish orgali yugori malakali sportchilar tayyorlashga erishish
K 1= L1 T OSSR
M.M. Azizov - Talaba-yosh sportchilarning musobaga faoliyatiga
tayyorgarligini optimallashtirishda funksional diagnostika va ragamli
monitoring tizimini ishlab chigish..........cc.ccooiiii
A.Akbarov - Nosport oliy o‘quv yurti talabalarining harakatlanish
faolligi va sog‘lom turmush tarzi ko‘rsatkichlarini oshirish............
C.A.DmraeB - AHanu3 BIUSHUS CTPYKTYPHPOBAHHOTO OOYYEHUS
TMMHACTUYECKMM  yIPaKHEHUSIM Ha  JUHAMHKY CIIOPTHBHO-
TEXHUYECKON MO OTOBJIEHHOCTH THMHAacTOB pa3au4HON
LN 12 (11) 021102 PN
Z.S.Artigov - Belbog‘li kurashchilarning texnik-taktik usullarni
rivojlantirishda jismoniy sifatlarning o‘rni.....................cooell
D.Yu.Tashnazarov - Yunon-rum kurashida raqibining qo‘l va
belidan ushlab oshirib tashlash texnik harakatlarining biomexanik
ASOSIANT. .. et
Sh.G*.Xasanov - 11-14 yoshli bokschi gizlarning tezkor-kuch
sifatini ~ rivojlantirishda ~ mahalliy va  xorijiy = metodik
yondashuvlarning giyosiy tahlili..

B.D.Ergashov - Belbog‘li kurashda texmk usullar1n1 bajarlsh
samaradorligini oshirishda kuch turlari va chidamlilikning o‘rni.......
Sh.S.Tursunov - Musobaga davrida yuklamalarni rejalashtirish va
boshqarish...... ...
N.A.Karimov - Yengil atletika sport turlariga sportchilarni istigbolli
saralashning nazariy va amaliy asoslari........................coooe
O.A.A’zamxonov - O‘quvchi qgizlarni olimpiya ruhida tarbiyalashni
takomillashtirish yo llari.........ccoooieoiniiiiini e
J.Sh.Jammatov - Yuqori malakali gandbolchilarni ko‘p vyillik
tayyorlashning ilmiy-pedagogik asoslari...........cccccocceviviiiiivienenecnnnn,
B.Q.Subanova - Maxsus va inklyuziv ta’lim sharoitida eshitishida
nugsoni bo‘lgan bolalarni adaptiv korreksion-pedagogik qo‘llab-
guvvatlashning metodik asoslari.............cceevieeieievciie e,
A.U.Xamidjonov, M.K.Mamatova - Zamonaviy uskunalar
yordamida sportchilar harakatlarini analitik tahlil gilish va
innovatsion qurulmalarni ishlab chigish.............................
M.M.Azizov, M.O.Qurbonov - 10-12, 13-15, 16-18 yoshli
futbolchilarni jismoniy, funksional va yelka kuchini rivojlantirish
MELOATKASI. ...t st eneas
S.E.Qodirov, K.S.Shodiyeva - O‘quv mashg‘ulot guruhidagi
dzyudochilarni chidamliligini oshirish samaradorligi...................
J.A.Kubitdinov, M.O Eshnazarova - Boshlang‘ich tayyorgarlik
bosgichidagi yosh dzyudochilarda egiluvchanlik sifatini oshirishning
ilmiy-pedagogik Jinatlari............cccooeieiiiiinc e
D.N.Raxmatova, M.Y.Yusupova - Paradzyudochilarda rivojlangan
chidamlilik jismoniy sifatini takomillashtirish uslubiyati.............

12

15

19

22

28

31

35

39

43

47

50

53

58

64

68

71

74

77



Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

Muallif bilan bog ‘lanish uchun:
Email: uzbekuzkarimov85@gmail.com

B JIaHHOM pabote IIPOAHAIN3UPOBAHBI
aHTponomMeTpuyeckue, (usndeckue U (yHKIHOHAIbHBIC
TIOKa3aTeId, Ha KOTOPBIE O6palllaeTC9[ OCHOBHOC€ BHUMAHHUC
npu  oTéope  CHOpTCMEHOB. B jerkoii  amieruke
CPaBHUTEJIbHO HM3YYCHbI 0COOEHHOCTH TEJIOCIIOKEHUS M
Pa3BUTHS MBILNICYHBIX TPYHII y OSTyYHOB HAa KOPOTKHE U
JJIAHHBIC JAUCTaHIUH, ﬂ]’)BIFyHMﬁ u MeTaTesei.
PaccmarpuBaercs BIMSHHE TaKHX AHTPONOMETPHYCCKHX
noxa3a'reﬂel71, KaK pocCT, Macca Tena, AIWuHA PyK U HOT,
MHAPHUHA TJIEY, a TAK)KE OCHOBHBIX (IJI/I3H‘ICCKI/IX Ka4yeCTB —
CKOPOCTH, CHJIBI M BBIHOCIHBOCTH — Ha CIOPTHBHBIC
pesynbratel. OG0CHOBaHA MPSAMAst CBSI3b YPOBHSI PA3BUTHS
MBI ¢ A(PEKTHBHOCTBIO CIOPTHBHOI JAEATENBHOCTH.
TlouepkuBaeTcsi, YTO MPABHUIIBHBIH 0TOOP CIIOPTCMEHOB U
YYET UHAUBUIY AJIbHBIX 0COOEHHOCTEH SIBISIOTCS BayKHBIMHU

C‘pﬂKTOpﬂMI/I JAOCTUKCHUA BBICOKHUX CIIOPTUBHBIX
Pe3yIbTaTOB.
KiroueBbie caoBa: CIIOPTUBHBII o16op,

AHTPONOMETPUYECKHE MMOKa3aTeNu, (pu3nuecKue KayecTna,
OBICTPOTA, CHJIA, BBIHOCIHBOCTB, JIOBKOCTh, T'HOKOCTB,
OeryHel, NpPHITYHbI, METaTeIH, MBIIICYHbIC TPYIIIBI,
(yHKIMOHAIBHAS TIOATOTOBKA, CIIOPTUBHBIC PE3yJIbTaThl,
TEIOCIOKEHNE, KOOPAMHAIMS, B3PBIBHAS CHIIA, JIETKas
aTIeTHKa,  CIOPTHBHAS  METOJMKA,  OWOJIOTHYECKOS
pasBUTHE.

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgigot instituti,
katta ilmiy xodim, p.f.b.f.d (PhD)
N.A.Karimov

Toshkent, O‘zbekiston

YENGIL ATLETIKA SPORT TURLARIGA SPORTCHILARNI
ISTIQBOLLI SARALASHNING NAZARIY VA AMALIY ASOSLARI

AHHOTALIUA Annotation

Ushbu magqolada sportchilarni saralash jarayonida asosiy e’tibor beriladigan antropometrik, jismoniy
va funksional ko‘rsatkichlar tahlil gilingan. Yengil atletika sport turlarida — gisga va uzoq masofaga
yuguruvchilar, sakrovchilar hamda ulogtiruvchilarning tana tuzilishi va mushak guruhlarining rivojlanish
xususiyatlari o‘zaro taqqoslab o‘rganilgan. Tadgigotda sportchilarning bo‘y uzunligi, tana vazni, oyoq va
go‘l uzunligi, yelka kengligi kabi antropometrik o‘Ichovlar hamda tezkorlik, kuch, chidamlilik kabi asosiy
jismoniy sifatlarning sport natijalariga ta’siri yoritilgan. Shuningdek, mushak guruhlarining rivojlanish
darajasi sport faoliyatining samaradorligiga bevosita bog‘ligligi asoslab berilgan. Sportchilarni to‘g‘ri
saralash va individual xususiyatlarni hisobga olish yugori sport natijalariga erishishda muhim omil
ekanligi ta’kidlangan.

Kalit so‘zlar; sport saralashi, antropometrik ko‘rsatkichlar, jismoniy sifatlar, tezkorlik, kuch,
chidamlilik, chaggonlik, egiluvchanlik, yuguruvchilar, sakrovchilar, ulogtiruvchilar, mushak guruhlari,
funksional tayyorgarlik, sport natijalari, tana tuzilishi, koordinatsiya, portlovchi kuch, yengil atletika,
sport metodikasi, biologik rivojlanish.

This article analyzes the key anthropometric, physical, and functional indicators considered in the
athlete selection process. In athletics disciplines, including sprinters, long-distance runners, jumpers, and
throwers, the characteristics of body structure and the development of muscle groups were comparatively
examined. The study highlights the influence of anthropometric measurements such as body height, body
weight, leg and arm length, and shoulder width, as well as fundamental physical qualities including speed,
strength, and endurance, on sports performance. Furthermore, it substantiates that the level of muscle
group development is directly related to the effectiveness of athletic performance. The article emphasizes
that proper athlete selection and consideration of individual characteristics are essential factors in
achieving high sporting results.

Keywords: sports selection, anthropometric indicators, physical qualities, speed, strength, endurance,
agility, flexibility, runners, jumpers, throwers, muscle groups, functional fitness, sports performance, body
structure, coordination, explosive power, athletics, training methodology, biological development.

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda sport
turlari ichida yengil atletika sport turi eng ommaviy
va murakkab yo‘nalishlaridan biri hisoblanib, u
sportchilardan  yuqori  darajadagi  jismoniy
tayyorgarlik, funksional imkoniyatlar hamda
mukammal harakat koordinatsiyasini talab etadi.
Yuguruvchi sportchilarning musobagalarda yuqori
natijalarga erishishi ko‘p jihatdan organizmdagi
asosiy mushak guruhlarining rivojlanganlik
darajasi, ularning o‘zaro uyg‘un faoliyati hamda
bajarilayotgan harakatlarning biomekanik jihatdan
to‘g‘ri tashkil etilishiga bog‘lig bo‘ladi. Yugurish
jarayonida aynigsa son, boldir, gorin, bel va yelka
mushaklari asosiy yuklamani bajaradi hamda

sportchining tezligi, chidamliligi va harakat
samaradorligini  ta’minlashda muhim o‘rin
egallaydi. O‘zbekiston Respublikasi

Prezidentining 2022-2026-yillarga mo‘ljallangan
PF-60-son “Yangi Oc‘zbekistonning taraqgiyot
strategiyasi to‘g‘risida”, 2020-yil 24-yanvardagi

PF-2924-son “O‘zbekiston Respublikasida
jismoniy  tarbiya va  sportni yanada
takomillashtirish va ommalashtirish  chora-

tadbirlari to‘g‘risida”gi farmonlari “O°zbekistonda
jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada
rivojlantirish ~ chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi
garorlari, hamda sohaga tegishli boshqa me’yoriy-
huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga
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oshirish uchun mazkur dissertatsiya ishi muayyan
darajada xizmat qgiladi.

Tadgigotning magsadi. Yengil
atletikachilarni saralashda asosiy ko‘rsatkichlar
tahlili, jismoniy va funksional tayyorgarlik
mezonlari takimillashtirishdan iborat.

Tadqiqot vazifalari.

Sportchilarni saralashning asosiy mezonlari
va omillari. Sportchilarni tanlash va saralashning
pedagogik asoslari.

Yengil atletika sport turlariga saralashda
sportchilarni  antropometrik  ko‘rsatkichlarning
ahamiyati kasb etadi. Masalan, gisga masofaga
yuguruvchi  sportchilarda  tezkor-kuch  sifati,
portlovchi  kuch va maksimal tezlanish
imkoniyatlari ustun darajada rivojlangan bo‘lishi
talab qilinadi. Bunday sportchilarda aynigsa
sonning old va orqa mushaklari, boldir hamda oyoq
son yuqori mushaklari kuchli rivojlangan bo‘lib,
ular startdan tez chiqgish, gisga vaqt ichida
maksimal tezlikka erishish hamda yugurish
davomida yuqori tezlikni saqlab turishda asosiy
ahamiyatga ega hisoblanadi. Sprinterlarda mushak
tolalarining tez qgisgaruvchi  turi  ko‘prog
rivojlangan bo‘lib, bu ularga gisga vaqt ichida katta
kuch hosil gilish imkonini beradi.

Uzoq masofaga yuguruvchi sportchilarda esa
asosan chidamlilik sifati ustun rivojlangan bo‘ladi.

Sportda ilmiy tadqiqotlar
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Ularning mushak tizimi uzogq vaqt davomida
yugori yuklama ostida ishlashga moslashgan
bo‘lib, yurak-gon tomir va nafas olish tizimining
funksional imkoniyatlari ham yuqori darajada
rivojlangan  bo‘ladi. Bunday sportchilarda
mushaklarning sekin gisqaruvchi tolalari ko‘proqg
uchraydi va ular energiyani tejab sarflash orgali
uzoq vaqgt davomida samarali faoliyat olib borishga
yordam beradi. Shu sababli uzog masofaga
yuguruvchilarning tana tuzilishi yengil, mushaklari
esa chidamli va elastik bo‘lishi muhim hisoblanadi.

Yuguruvchi sportchilarning jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishda maxsus mashqglar
tizimidan foydalanish katta ahamiyat kasb etadi.
Sprint yugurishlari, tepalikka yugurish, og‘irlik
bilan  bajariladigan  mashglar,  plyometrik
sakrashlar, “squat”, “lunge”, “core” mashqlari
hamda rezina qarshiligida bajariladigan tezlik
mashqlari mushak kuchini, tezkorlikni,
koordinatsiyani  va  chidamlilikni  samarali
rivojlantirishga xizmat giladi. Mazkur mashqglarni
ilmiy asoslangan holda rejalashtirish va muntazam
go‘llash sportchilarning funksional imkoniyatlarini
oshirish, texnik mahoratini takomillashtirish
hamda yuqori sport natijalariga erishishda muhim
omillardan biri hisoblanadi.

Sportchilarni saralash jarayonida murabbiy va
mutaxassislar  tomonidan bir gator muhim
jihatlarga alohida e’tibor qaratiladi. Sport saralashi
sportchining kelajakdagi imkoniyatlarini oldindan
aniglash, uning qaysi sport turiga moyilligini
belgilash hamda yugori natijalarga erishish
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imkoniyatini baholashda muhim ahamiyatga ega
hisoblanadi. Saralash jarayonida nafagat jismoniy
tayyorgarlik, balki biologik, psixologik va
funksional ko‘rsatkichlar ham kompleks ravishda
tahlil gilinadi.

Sportchilarni
beriladigan jihatlar:

Antropometrik ko‘rsatkichlar. Bo‘y uzunligi.
Tana vazni. Qo‘l va oyoq uzunligi. Yelka kengligi.
Ko‘krak gafasi hajmi. Tana proporsiyasi.

Har bir sport turi uchun ma’lum tana tuzilishi
ustunlik beradi. Masalan, basketbolda baland bo‘y,
yugurishda uzun oyoq, ulogtirish sportlarida esa
keng yelka muhim hisoblanadi.

Jismoniy sifatlar darajasi.

Tezkorlik; Kuch; Chidamlilik; Chaggonlik;
Egiluvchanlik.

Sportchining tabiiy jismoniy imkoniyatlari va
ularni rivojlantirish darajasi asosiy mezonlardan
biri hisoblanadi.

Funksional imkoniyatlar;

Yurak-qon tomir tizimi holati;

Nafas olish tizimi faoliyati

Organizmning yuklamaga moslashuvi;

Tiklanish tezligi.

Bu ko‘rsatkichlar aynigsa chidamlilik talab
gilinadigan sport turlarida katta ahamiyatga ega.
Sportchilarni saralash jarayoni murakkab va ko‘p
bosqichli tizim hisoblanadi. Unda sportchining
jismoniy, funksional, psixologik va antropometrik
xususiyatlari chugur o‘rganiladi.

saralashda asosiy e’tibor

1-jadval
Yengil atletika sport turlarida sportchilarning antropometrik ko‘rsatkichlari
. o Tana vazni | Oyoq Qo¢l uzunligi | Yelka Ko‘krak
Sport turi Boyi (sm) (kg) uzunligi (sm) | (sm) kengligi (sm) | aylanasi (sm)
Qisga masofaga
yuguruvchilar (100- | 170-190sm | 65-85kg 90-110 sm 75-90 sm 40-50 sm 95-110 sm
400 m)
Uzoq ~ mMasofaga | o5 1g54m | 50 70kg | 85-105sm | 70-85sm 38-45 sm 85-100 sm
yuguruvchilar
Sakrovchilar 175-195sm | 65-85Kg 95-115 sm 75-95 sm 4048 sm 90-105 sm
Ulogtiruvchilar 180-205sm | 90-140 kg 90-110 sm 80-100 sm 45-60 sm 110-140 sm

Qisga masofaga yuguruvchilarda son va boldir muskullari yaxshi rivojlangan bo‘ladi.
Uzoq masofaga yuguruvchilarda tana yengil va chidamlilikka mos tuzilgan bo‘ladi.
Sakrovchilarda uzun oyoq va yugori tezkor kuch muhim hisoblanadi.

Uloqtiruvchilarda yelka kengligi, qo‘l uzunligi va mushak massasi katta ahamiyatga ega.

2-jadval
Yuguruvchi sportchilarda asosiy mushak guruhlarining rivojlanish xususiyatlari
Sport yo‘nalishi Bo‘y_ .| Tanavazni Oyoq. . Qol I Yelka. . l\_/Ius_hak_ . Tana. tl.JZ'I'Sh'
uzunligi uzunligi uzunligi kengligi rivojlanishi Xususiyati
Qisqga masofaga | O‘rtacha son, boldir va
d sotag . Mushakdor, | Uzun  va . dumba Atletik, tezkor
yuguruvehilar | yoki zich kuchli O'rtacha | Keng mushaklari kuchga mos
(sprinter) baland . g
kuchli
Ne 312026
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Uzoq masofaga O'rtacha Mushaklari Ozgin, energiya
q Sotag yoki Yengil Uzun Uzunroq Torroq yengil va g 1, gty
yuguruvchilar baland chidamli tejovchi
. Oyoq . Egiluvchan  va
Sakrovchilar Baland O‘rtacha Juda uzun Ocrtacha mushaklari
- tezkor
kuchli
Yelka, go‘l,
. . . . va ko‘krak va bel | Quvvatli va
Ulogtiruvchilar Baland Og‘irroq O‘rtacha Juda keng mushaklari massiv
kuchli

Qisqgacha tavsif.

Qisga masofaga yugruvchilarda tezkor-kuch
sifati yuqori bo‘ladi. Son va boldir aylanasi
kattaroq rivojlangan. Mushak tolalari asosan tez
gisgaruvchi turga mansub.

Uzoq masofaga yuguruvchilar Tana yengilligi
ustunlik beradi. Yurak-qon tomir va nafas tizimi
yaxshi rivojlangan. Ortigcha vazn kam bo‘lishi
muhim.

Sakrovchilar. Uzun oyoq va yugqori portlovchi
kuch asosiy omil hisoblanadi. Tananing og‘irlik
markazi qulay joylashgan bo‘ladi.

Ulogtiruvchilar. Katta mushak kuchi talab
gilinadi. Yelka kamari va go‘l uzunligi uloqtirish
masofasiga ta’sir qiladi. Tana massasi va absolut
kuch yugori bo‘ladi.

Sportchilarni saralash jarayoni murakkab va
ko‘p bosgichli pedagogik hamda biologik jarayon
hisoblanib, unda sportchilarning antropometrik
ko‘rsatkichlari, jismoniy sifatlari, funksional
imkoniyatlari ~va  psixologik  xususiyatlari
kompleks ravishda baholanadi. Har bir sport turi
o°ziga xos jismoniy tayyorgarlik va tana tuzilishini
talab qgilganligi sababli sportchilarni to‘g‘ri
saralash kelajakdagi yuqori sport natijalariga
erishishda muhim omillardan biri hisoblanadi.
Aynigsa yengil atletika sport turlarida gisga
masofaga  yuguruvchilar, uzog  masofaga
yuguruvchilar, sakrovchilar va ulogtiruvchilarning
tana tuzilishi hamda mushak rivojlanish darajasida
sezilarli farglar kuzatiladi.

Qisga masofaga yuguruvchilarda tezkor-kuch
sifati, portlovchi kuch va mushak massasining
yaxshi rivojlanganligi muhim ahamiyat kasb etsa,
uzoq masofaga yuguruvchilarda chidamlilik,
yengil tana tuzilishi va yurak-gon tomir tizimining
yugori  funksional holati asosiy  ustunlik
hisoblanadi. Sakrovchilarda uzun oyoq, tezkorlik
va koordinatsiya muhim bo‘lsa, ulogtiruvchilarda
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kuchli mushak tizimi, keng yelka va katta tana
massasi yugori natijalarga erishishda asosiy
omillardan biri sanaladi.

Xulosa qiladigan bolsak, sportchilarning
mushak guruhlari rivojlanish darajasi ham sport
faoliyati samaradorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.
Son, boldir, dumba, qorin va bel mushaklarining
uyg‘un rivojlanganligi  yugurish  texnikasini
takomillashtirish, tezlik va chidamlilikni oshirish
hamda jarohatlar xavfini kamaytirishga yordam
beradi. Shu sababli mashg‘ulot jarayonlarini ilmiy
asosda tashkil etish, sportchilarning individual
xususiyatlarini hisobga olish hamda magsadli
saralash tizimini qo‘llash zamonaviy sport
tayyorgarligining eng muhim vazifalaridan biri
hisoblanadi.
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