|

-

IQOTLAR

=

SNAZARIY JURNAL

i

ILMIY

ILMIY TA

T el o g Y

_. o
oy
Ly
-
=
o
e
=

.u.ur
L
. L]
~
L
o
E
=
%




@jtsiti

@jtsiti_rasmiy_uz




iy
Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 1/2026 ‘.\i,\-j}f; ,Ej
RN L

ILA.-Tursunaliyev - Olimpiya va paralimpiya sport turlariga tayyorlash markazlaridagi 3
sportchilarni kompleks tayyorlashning ilmiy-metodologik asoslari............ccociiiiiiiiiiciiicien
B.B.Ilusin - CpaBHUTENBHBIN aHATN3 clelU(UKN COPEBHOBATEIBHOM ACATEIBHOCTH KaK (GakTop
OIITUMU3aIIUHN HpCHCOpCBHOBaTCHBHOﬁ IOArOTOBKH B3POCJIBIX CIIOPTCMEHOB B 31010 U I'PCKO- 9
PHMCKOM OOPBOE. ... exerereitesresrisressresresreasessr e e e ar e s esees e sr e st eaees e am e ne e e e e en e s e s e en e srear e s e en e sresreane s
A.M.Maxmudov - Oliy toifa futbol jamoalari texnik-taktik harakatlari samaradorligini o‘rganish 12
NATTJAIATT. ...t et
D.K.Karimov - Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi yosh akrobatlarni koordinatsion
QODTiYAHATINT FVOJIANGFIS USIUDIYAL....r.verecresreescees sttt 15
O.E.Toshmurodov, U.S.Dusanov, T.O.Erkinov - Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida 19
dzyudochilaning maxsus egiluvchanligini rivojlantirish samaradorligi..........ccccccovviiiiiiiisinennnn.
E.N.Sirliyev - Erkin kurash bilan shug‘ullanuvchi yoshlarda harbiy vatanparvarlik tuyg‘usini o5
shakllantirishning ijtimoiy-psixologik MeXanizmIari.............ccuiiiiiiieiec s
D.Yu.Tashnazarov - Mamlakatimizda 15 yoshdagi yunon-rum kurashchilarining texnik 29
tayyorgarligini takomillashish tahlili............cccoiiiiiiiii s
A.U.Xamidjonov, E.B.Muhammadjonov - Malakli gandbolchilarni musobga oldi tayyorgarlik 30
ko ‘rsatkichlarining taRITl.. . ..o e
N.A. Khudayberdiyeva - Efficiency of organizing public sports events in educational 37
(1 (0o T PP
N.A.Karimov - O‘zbekiston chempionatlarida ishtirok etadigan qizlar o‘rtasida 100 m g‘ovlar 42
osha yugurish musobagasi natijalarining ilmiy tahlili.............ccooiiiiiiiiii
F.V.Ganiyeva - Basketbolchilarda sakrovchanlikning funksional komponentlarini rivojlantirish 46
HI.T.Uceee - CpaBHUTENbHBI aHANM3 YPOBHA (U3MYECKOW MOArOTOBKH (HyTOOIUCTOB 48
a1 N7 o3 ¥ 1 - P PP
M.A.Umbetova - 3x3 basketbolda otilgan to‘plarni natijadorligi va uzoq masofadan gilingan 59
hujUMIAINING ANAMIYALIL.........coiiiiiiciciec et et sresr e reeraesaesreane s
M.K.Jumaniyazov - 14-17 yoshli regbichilarni jismoniy tayyorlashda tizimli mashg‘ulot 55
jarayonlarini takomillaShtiriSh............cceiiiiiiiiie e
S.Choriyev - Talaba kurashchilar texnik-taktik harakatlarni o‘rgatishda musobaga oldi 59
mashg ulotlarini rejalasShtiriSh........c.cciiiiiiiiiiie e
M.N.Norgobilov — Zaif ko‘ruvchi o‘smirlarning jismoniy rivojlanish holatini yoshga oid 66
SOLISNEIrMA DANOIASN. ... e
A.ANuritdinov, M.U.Maxamadsalieva -  Sport sog‘lomlashtiruvchi  guruhidagi
T L o . 69

taekvondochilarning jismoniy sifatlarini shakllantirish...............cccccoceviiiiiiiici e
B.B.Umurzakov - Zamonaviy kadrlarni jangovar va kasbiy tayyorligini takomillashtirishning 79
tashkiliy-uslubiy asoslari: xorijiy tajriba va yechimlar...............c..ccccoovvviiiic i,
S.X.Mirjamalov - [V malaka oshirish tinglovchilarining jismoniy va psixofiziologik 76
tayyorgarligini kompleks rivojlantirishning integratsiyalashgan modeli....................ccccceveviinencann.
U.A.Eshmanova - Talaba-gizlarning jismoniy faolligini oshirish va harakat faolligini tarbiyalash 79
INEEOATKASI. ...ttt ettt ettt et eb bt et ettt eb e ete st eb et srenbeneereas
M.M.Akmuradov - 10-12 vyoshli dzyudochilarda dinamik muvozanatni rivojlantirishning 82
metodologik asosini takomillashtirish............c..ccccciviiiiiiiiii e
M.R. Raxmonova - Badiiy gimnastikachilarda vosita assimetriyasini hisobga olgan holda 87
egiluvchanlikni rivojlantirish metodolOgiVasi..........c..cccvviiiiiiiiiie i
Sh.M.Usmonjonov - To‘p uzatish aniqligini takomillashtirish orgali suv polochilar hujum 90
SamMaradorligini OSNIFISN..........c..ccoiiiiiie ettt st r e e enees
S.Sh.Valixanov - Umumta’lim maktablari jismoniy tarbiya darslarining mazmuni, shakli va uni 94
tashkil etish bo‘yicha yondashuvlar tahlili..........cccccoiiiiiiiiiiiiii e
U.G*‘.Rejapov - Zamonaviy voleybolda to‘p uzatish aniqligi va unga burilma-aylanma harakat 08
yuklamalarining salbiy ta’Sir €SN ........civiiiiieiii et ereas
S.S.Abdugahhorov - 13-14 Yoshli akademiya futbolchilarining zarba kuchini aniglash bo‘yicha 105
gayta olingan (adidas micoach smart ball) natijalari tahlili...............ccccoociiiiiiiinniiii
Z.A Xo‘jamberdiyeva - Yuqgori malakali tennischilarning musobaga oldi tayyorgarligini

o s 111
ShaK11antiriSh YO TATT. .. oot nr e
X. KapumskonoBa - Xy10KeCTBEHHASI THMHACTUKA B )KH3HH JIETEH. ...ovivviiiiiriiirie i 117

M 1/2026 ' Sportda ilmiy tadqiqotlar  No 1 /2026 1




Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 172026

3. D.K. Karumov. Yosh akrobatlarning tana
turlarini  sportdagi ixtisosligi bilan o‘zaro
bog‘ligligi. Inter education & global study, (7),
(2024). 368-375.

4. Komil o‘g‘li, K. D. Methodological features
of improving strength training in young
acrobats. Fars International Journal of Education,
Social Science & Humanities., 13(5), (2025).
441-446.

5. KapumoB I.K. MOHUTOpPHUHT CHelUaIBHO-
($u3MUECKOH W TEXHUYECKOW IMOArOTOBJICHHOCTH
IoHbIX akpabatoB // Respublika ilmiy-amaliy
konferensiyasi 2023. — B. 68-73

6. Jlax B.M. Teoperuko-meroanyeckue
OCHOBbI TPEHHUPOBKU KOOpAWMHAIIUOHHBIX
CIOCOOHOCTEH IOHBIX W KBAJTM(QHUIIUPOBAHHBIX
crioprcMeHoB. —M.: Muncnopra P®. denep. roc.
oromkernoe yupexaenue OLIICP, 2022. — 69 c.

7. Jlax B.M. Tennmennum W3MEHEHUS
[ICUXUYECKOI'0 Pa3BUTUS U KOOPAMHAILMOHHBIX

dotsent

dotsent

f 2 T.0.Erkinov

‘Muallif bilan bog‘lanish uchun:
Email: otoshmurodov74@mail.ru

O.E.Toshmurodov
Pedagogika fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD),

U.S.Dusanov
Samargand davlat pedagogika instituti magistranti

CIOCOOHOCTEH MIKOIBHOIM Monoaeku B XX Beke U
nByx necaruierusx XXI Beka (0030p) //Hayka u
cnopt. -2021. -Ne 2.- C.82-92

8. MopozeBuu, T.A. Merononorus
pasBuBatoleiicss 0a3pl Kak CUCTeMa MOATOTOBKH
aKpoOaTOB: KOHIENTyaJlbHOE NpeAcTaBicHUe /
T.A. Mopozeenu // Teopuss u mpaxTUKa
¢uznueckoit kynbTyphl. — 2005. — Ne 3. — C. 6-8.

9. Xankenpaue II.X., Kapumos JI.K.
“Maxcyc  MamFyiaomiap — Oockuuuga Ky T
akpoOaTHhka Oyirya NacTKy MEepUKIAPHUHT MOTOD
(daomuruan  Taxmwn kwunr”  Fan-Sportga, 4,
2021, pp. 24-26.

10. OmraeB A.K. ®akTopel TEeXHUYECKOMH
MOJITOTOBKH, OOBbEKTUBHO BIMSIONIME HA MPOIIECC
YCBOEHUS DJIEMEHTOB Ha BUJIaX THMHACTHYECKOTO
MHorobopesi//  «®AH  CIIOPTTA»  unmwii-
Hazapwuii xkypHai. 2025/9. — C. 40-44.

Sharof Rashidov nomidagi Samargand davlat universiteti
Pedagogika fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD),

Samarqand, O‘zbekiston.

BOSHLANG*‘ICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDA
DZYUDOCHILANING MAXSUS EGILUVCHANLIGINI

RIVOJLANTIRISH SAMARADORLIGI

AHHOTALMSA Annotation

B crarbe wu3yueHa S(GEKTUBHOCTH Pa3BUTHUS

Magolada 10-12 yoshli boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi dzyudochilarda maxsus

crenuanbHoi rudkocry y a3togorcros 10-12 ner na srane  egiluvchanlikni rivojlantirish samaradorligi o‘rganilgan. Tadqiqotda 12 nafar sportchi tajriba va nazorat
HavalbHOI oAroToBKH. B ncenenosanuu 12 cnopremenos  guruhlariga tagsimlandi. Mashg‘ulotlar kuniga ikki mahal - ertalab va kechqurun o‘tkazildi. Haftalik
ObUIM pa3/iesieHbl Ha SKCIIEPUMEHTAIBHYIO M KOHTPOJIbHYI0  mashg ulotlar soni ertalab 6 marotaba, kechqurun esa 4 marotabani tashkil etdi. Har bir mashg‘ulotning
IPYIIIBL. 3aHATUS IPOBOJMIINCH JiBA pas3a B JeHb - yrpom u  davomiyligi 90 dagiqa. Tajriba guruhida maxsus egiluvchanlikni rivojlantirish dasturi qo‘llanildi, nazorat
BeuepoM. KonmuecTBo HelenbHBIX 3aHATHI cocTaBisio 6 guruhi esa an’anaviy dastur asosida mashq qildi. Pedagogik tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki, tajriba
pa3 yrpom u 4 pasa Beuepom. IIponoikurensrocts — guruhida egiluvchanlik ko rsatkichlari 15-53% ga, nazorat guruhida esa 3-13% ga yaxshilangan.

Kakzporo 3aHsatus - 90 muHyr. B skcnepuMmeHTalbHOM

Kalit so‘zlar: Dzyudo, egiluvchanlik, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichi, pedagogik tajriba, maxsus

rpynne Oblla IpUMEHEHa crenuanbHas mnporpamma  mashqlar, bo‘gimlar harakatchanligi.

Pa3BUTHS THOKOCTH, B TO BPeMsl KAk KOHTPOJIbHAS TPy

The article examines the effectiveness of developing special flexibility in 10-12 year old judokas at

TpeHHpoBajach [0  TpaauuuoHHOW  mporpamme.  the initial training stage. In the study, 12 athletes were divided into experumental and control groups.

Pesysnbrarsl memaroruueckoro skcrnepumenta mokasam, — Classes were held twice a day - in the morning and evening. The number of weekly classes was 6 times in

4TO B KCIIEPUMEHTAIBHON rpyiie nokasarenu rubkocrn  the morning and 4 times in the evening. The duration of each lesson is 90 minutes. In the experumental

ynydmmch Ha 15-53%, a B koHTponbHOI rpynme - Ha 3-  group, a special program for developing flexibility was applied, while the control group trained according

13%. to the traditional program. The results of the pedagogical experument showed that in the experumental
KiroueBbie ciaoBa: asiomo, ruOkocts, otam  group, flexibility indicators improved by 15-53%, and in the control group - by 3-13%.

HavyaJIbHOU IOAT OTOBKH, neuarornqecxnﬁ OKCIIEPUMEHT,
CrieHaIbHbIe yIIPAKHEHNs], TIOJABHIKHOCTH CYCTaBOB. mobility.

Dolzarbligi. Dzyudo kurashiga bo‘lgan
gizigishning tobora ortishi va keng tarqgalishi,
uning  faol rivojlanishi ~ murabbiylar  va
mutaxassislarning e’tiborini  dzyudochilarning
jismoniy tayyorgarligining barcha jihatlarini
takomillashtirishga garatmoqda. Bu
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Keywords: Judo, flexibility, initial training stage, pedagogical experument, special exercises, joint

sportchilarning yutuglari bevosita shu omillarga
bog‘liq ekanligini ko‘rsatadi. S.B. Gulgenovning
fikricha,  dzyudochilarning  butun  jismoniy
tayyorgarligining asosiy omili maxsus jismoniy
tayyorgarlik darajasi hisoblanadi. Egiluvchanlikni
rivojlantirish esa alohida ahamiyat kasb etadi,
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chunki uning rivojlanish darajasi boshga muhim
jismoniy sifatlar bilan birgalikda musobaga
bellashuvlarida ustunlikni ta’minlaydi.
Egiluvchanlik jismoniy sifati dzyudoda ham,
umuman sport faoliyatida ham muhim ahamiyatga
ega. Egiluvchanlikning rivojlanish darajasi boshga
jismoniy sifatlar, ya’ni tezkorlik, kuch va
koordinatsion qobiliyatlarning namoyon bo‘lishi
hamda uyg‘un rivojlanishiga ta’sir ko‘rsatadi.
Barcha kurash turlarining mashg‘ulot jarayonida
jismoniy sifatlarni rivojlantirish bo‘yicha olib
borilgan tadgigotlar shuni ko‘rsatadiki, texnik-
taktik harakatlarni o‘rgatish va takomillashtirishda
bo‘g‘imlardagi egiluvchanlik va harakatchanlikni
rivojlantirish  hamda takomillashtirish ~ zarur.
Chunki bo‘g‘imlarda egiluvchanlik va
harakatchanlikning yetarli darajada rivojlanganligi
dzyudochilarga himoya holatida turganida
ragibning hujum harakatlarini bartaraf etish uchun
harakat  usullarining  barcha  texnik-taktik
vositalarini qo‘llashda yordam beradi. Shuningdek,
bo‘g‘imlarda egiluvchanlik va harakatchanlikning
yugori darajada rivojlanganligi  mashg‘ulot
jarayonida o‘zlashtirilgan barcha texnik usullar va
harakatlarni  bevosita musobaga faoliyatida
muvaffaqiyatli qo‘llash imkonini beradi [13,16].

Sportning turli yo‘nalishlarida mashg‘ulot
jarayonida egiluvchanlikni  rivojlantirish  va
takomillashtirish muammolarini yoritishga ko‘plab
ilmiy tadgiqotlar bag‘ishlangan. Biroq, dzyudo
sport turida egiluvchanlik va  bo‘g‘imlar
harakatchanligini rivojlantirish masalalarini tizimli
ravishda o‘rganishga qaratilgan ilmiy ishlar
nisbatan kam uchraydi. Ushbu holat, avvalo,
dzyudochilar tayyorgarligi jarayonida
egiluvchanlik sifatini  rivojlantirishga  yetarli
darajada e’tibor qaratilmasligi bilan izohlanadi.
Shuningdek, dzyudo bo‘yicha  mashg‘ulot
jarayonida egiluvchanlik va bo‘g‘imlardagi
harakatchanlikni rivojlantirish hamda
takomillashtirishga yo‘naltirilgan maxsus uslubiy
yondashuvlar  deyarli ishlab  chigilmagan.
Amaliyotda qo‘llanilayotgan  egiluvchanlikni
rivojlantirish usullari esa asosan bir xil xarakterga
ega bo‘lib, ko‘pincha boshga sport turlaridan
moslashtirilmagan holda o‘zlashtirilganligi bilan
tavsiflanadi.

Tadgigotning  magsadi.  Boshlang‘ich
tayyorgarlik bosgichida dzyudo kurashi bilan
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shug‘ullanuvchi 10-12 yoshli sportchilarda maxsus
egiluvchanlikni  rivojlantirishga  yo‘naltirilgan
dasturni nazariy asoslash va tajribada sinab
ko‘rishdan iborat.

Tadgigot usullari. [Imiy-uslubiy
adabiyotlarni  nazariy  tahlil  qgilish  va
umumlashtirish, ~ yetakchi ~ sportchilar  va

murabbiylar bilan suhbatlashish, nazorat sinovlari,
pedagogik kuzatuvlar hamda tajriba olib boorish,
tadgiqot natijalarini umumlashtirish va tahlil gilish.

Tadqgigotning  vazifalari.  Boshlang‘ich
tayyorgarlik bosqichida dzyudo bilan
shug‘ullanayotgan 10-12 yoshli sportchilarning
maxsus egiluvchanligini rivojlantirishga garatilgan
dasturni ishlab chigish va uning samaradorligini
tajribada asoslash.

Tadqgigot natijalari va uning muhokamasi.
10-12 yoshli dzyudochilarda maxsus
egiluvchanlikni  rivojlantirish ~ uchun ishlab
chigilgan mashglar dasturining samaradorligini
baholash magsadida pedagogik tajriba tashkil etildi
va o‘tkazildi. Ushbu pedagogik tajribada
Samargand olimpiya va paralimpiya sport turlariga
tayyorlash markazida dzyudo kurashi bilan
shug‘ullanuvchi 10-12 yoshli 12 nafar sportchi
ishtirok etdi.

Pedagogik tajriba 2025-yil sentyabr oyidan
2026-yil yanvar oyigacha bo‘lgan davrda
o‘tkazildi. Tadqgiqotda ishtirok etgan bolalar soni
12 nafarni tashkil etib, ular har biri 6 nafardan
iborat bo‘lgan tajriba va nazorat guruhlariga
ajratildi. Guruhlarni shakllantirish jarayoni 2025-
yil sentyabr oyining boshida o‘tkazilgan dastlabki
nazorat sinovlari natijalariga asoslangan holda
amalga oshirildi.

Pedagogik tajriba boshlanishidan oldin
sinovdan o‘tuvchilarning maxsus egiluvchanlik
darajasini aniglash magsadida boshlang‘ich
diagnostik nazorat testlari o‘tkazildi. Olingan
ko‘rsatkichlar  asosida tajriba va  nazorat
guruhlarining dastlabki tayyorgarlik darajasi tahlil
qilindi. Tadqiqotning obyektivligini ta’minlash
magsadida  tajriba  boshlanishidan  avval
guruhlarning bir xilligi (homogenligi) baholandi.
Ushbu baholash natijalari 1-jadvalda Kkeltirilgan
bo‘lib, guruhlar o‘rtasida maxsus egiluvchanlik
ko‘rsatkichlari bo‘yicha ishonchli farqlar mavjud
emasligi aniglandi.
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1-jadval
Nazorat va tajriba guruhlaridagi 10-12 yoshli dzyudochilarning tadgigotdan oldingi egiluvchanlik
ko‘rsatkichlari
Ne : . :
* Nazorat guruhi Tajriba guruhi
(n=6) (n=6)
Nazorat testlari t P
(X +0) \Y (X +o) \Y
1 | Tik turgan holda gavdani oldinga egish, sm. 10,5+2,8 | 26,7 9,8+3,9 39,8 0,34 >0,05
2 Yon tomonlarga egilish, sm. 16,7+4,4 | 26,3 16,0+6,1 38,1 0,23 >0,05
3 O‘tirgan holda oldinga egilish, sm. 10,3+3,6 | 35,0 10,5+6,4 61,0 0,067 >0,05
4 Kurashchilar ko‘prigi, sm. 45,9+3,8 8,3 44,8+3,5 7,8 0,52 >0,05
5 Ko‘prik holatida 10 marta hatlab sakrash, s. 24,5£17 6,9 24,3+17 7,0 0,20 >0,05
1-jadvalda keltirilgan ma’lumotlarni tahlil shuningdek sportchilarning umumjismoniy va
qilib, tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farq maxsus  jismoniy tayyorgarligini  oshirishga
statistik ahamiyatga ega emas, guruhlar bir xil yo‘naltirildi. Ushbu jarayonda egiluvchanlikni
degan xulosaga kelish mumkin. rivojlantirish  umumiy yo‘nalishda  amalga
Tajriba va nazorat guruhlarida mashg‘ulotlar oshirilib, maxsus egiluvchanlikni  magsadli

kuniga ikki mahal - ertalab va kechqurun
o‘tkazildi. Haftalik mashg‘ulotlar soni ertalab 6
marotaba, kechqurun esa 4 marotabani tashkil etdi.
Har bir mashg‘ulotning davomiyligi 90 dagiga
bo‘ldi. Nazorat guruhi mashg‘ulotlari an’anaviy
o‘quv-mashg‘ulot dasturi asosida tashkil etilib,
mashg‘ulot jarayoni dzyudo kurashiga xos bo‘lgan

shakllantirishga qaratilgan dastur qo‘llanilmadi.

Tajriba guruhi mashg‘ulotlarida esa 10-12
yoshli dzyudochilarning yosh va funksional
xususiyatlarini  hisobga olgan holda ishlab
chigilgan, maxsus egiluvchanlikni rivojlantirishga
yo‘naltirilgan dastur qo‘llanildi. Ushbu dastur 2-
jadvalda keltirilgan.

yetakchi  jismoniy sifatlarni  rivojlantirishga,
2-jadval
Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichida dzyudochilaning maxsus egiluvchanligini rivojlantirish
dasturi
Har bir
mashqni -
Ne Mashglar mazmuni bajaris% va Dam OI.'Sh
vaqti
takrorlashlar
soni
5 Tik turgan holatda oyoqlar juft. O‘ng qo‘l yuqorida, chap qo‘l pastda bo‘lgan | 10 marta
c o holda qo‘llarni orqaga uzatish
G5 %‘ Tik turgan holatda oyoqlar juft. Gavdani oldinga egib, qo‘l bilan polga tegishga | 10 martadan
= g 2= harakat qilish, So‘ng gavdani orgaga egish
_"g 3 f;a— Gilamchada o‘tirib, qo‘llar oldinga cho‘zilgan holda, tizzalarni bukmasdan, | 10 marta
1 ; 5 g § oyoq uchlariga garab oldinga egish
] ;c'_g’ £ | Gilamchada o‘tirib, qo‘llar oldinga cho‘zilgan holda, tizzalarni bukmasdan, | 10 marta
288 sherik yordamida oldinga egilib, oyoq uchlariga cho‘zilish
Ex Gilamchada sherik bilan bir-biriga garama-qarshi o‘tirib, oyoqlar keng ochilgan | 10 marta
‘T holda bir-biriga tiralab, sherigining qo‘llaridan ushlab, navbatma-navbat sherigi
bilan birgalikda oldinga va orgaga ilgarilanma harakatlarni amalga oshirish
Tik turgan holatda qo‘llar belda yoki yon tomonga yozilgan. Tos-son | har tarafga 10 | Seriyalar
bo‘g‘imlarida avval bir tomonga, so‘ng ikkinchi tomonga aylana harakatlar | martadan, 4 | orasida dam
bajarish seriya olish 30 s.
Tik turgan holatda oyoqlar juft, qo‘llar belda, bir oyoq tizza bo‘g‘imida bukilib | har tarafga 10 | Seriyalar
a yuqoriga ko‘tariladi va tizza bo‘g‘imida chap va o‘ng tomonga aylana harakatlar | martadan, 4 | orasida dam
< bajarish seriya olish 40 s.
f@ Tik turgan holatda oyoqlar yelka kengligida ochilgan, qo‘llar yuqoriga | har tarafga 10 | Seriyalar
1S ko‘tarilgan, kaftlar bir-biriga parallel holatda. Gavdani chapga va o‘ngga | martadan, 4-5 | orasida dam
2 = aylantirish. Harakatlar orgaga og‘ilish bilan yoki orgaga og‘ilmasdan amalga | seriya olish 40 s.
k= oshiriladi
% Tik turgan holatda o‘ng oyoq oldinda, chap oyoq joyida, gavda tik holda. Shu | 10 martadan, 4 | Seriyalar
o holatda yuqoriga va pastga yo‘naltirilgan prujinali (tebranuvchi) harakatlarni | seriya orasida dam
o bajarish. Qo‘llar belda, oldingi tizzada yoki yuqoriga ko‘tarilgan holatda olish 30 s.
bo‘lishi mumkin
Tik turgan holatda oyoqlar yelka kengligida ochilgan, qo‘llar belda yoki | har tarafga 10 | Seriyalar
yonlarda. Bir oyog* bilan yon tomonga gadam tashlab, tizzani bukish va tosni | martadan, 4 | orasida dam
orqaga surish. Orga oyoq to‘g‘ri turadi. So‘ng D.h.ga qaytish va boshga oyog‘ | seriya olish 30 s.
bilan takrorlash
Ne1/2026
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Qorinda yotgan holatda oyoglarni to‘piq bo‘g‘imlaridan ushlab, iloji boricha | 10 marta
ko‘proq orqaga egilish. So‘ng tanani qisqacha bo‘shashtirib, mashqni qayta
takrorlash, har safar bel sohasidagi egilishni biroz oshirishga intilish

Tizzalab turib, qo‘llar yordamisiz orqaga egilish va peshonani gilamga tekkizish | 10 marta
“Ko‘prik” holatida qo‘llarni bosh yoniga qo‘yib, gimnastika ko‘prigi | 10 marta
holatigacha ko‘tarilish. So‘ngra oldinga-orqaga harakatlanish, shuningdek,
navbatma-navbat oyoq va qo‘llarni ko‘tarish

“Ko‘prik™ holatida turib, boshni chapga va o‘ngga burgan holda oldinga-orgaga | 10 martadan, 4 | Seriyalar
harakatlanish seriya orasida dam
olish 30 s.

Shved devori yonida turib, qo‘llar bilan devorni ushlash. Ko‘prik holatida asta- | 8 marta
sekin pastga tushib, keyin yana qo‘llar yordamida ko‘prik holatiga ko‘tarilish
Ko‘prik holatida, qo‘llarda girya, shtanga, yoki ko‘krakda maneken bilan boshni | 10 martadan, 4 | Seriyalar
o‘ng va chapga burib oldinga-orgaga harakat qilish seriya orasida dam
olish 40 s.

Qo‘shimcha kuch bilan (sherik yordamida) shpagat. Sportchi oyoqlarini iloji | har tarafga 10
boricha kengrog ochishga harakat qgiladi. Orgada turgan sherigi shpagat | martadan
qilayotgan sportchining yelkasidan bosadi. Shpagat o‘ng va chap oyoqda,
shuningdek, “ko‘ndalang” holatda bajariladi

Shved devori yonida oyoqlarni siltash. Sportchi shved devori yonida turib, o‘ng | har tarafga 10
va chap oyoglarini yon va orgaga siltaydi. Faol egiluvchanlikni samarali | martadan
rivojlantirish uchun oyoq kaftiga elastik tasma bog‘lanadi. Mashg davomida
tizzalar bukilmasligi kerak

Oyoqlarni keng ochib o‘tirgan holatda, oldinga egilishlar. Orgada turgan sherik | 10 martadan, 4 | Seriyalar
iloji boricha sportchini ko‘proq egishga harakat qiladi. Bel to‘g‘ri, qo‘llar | seriya orasida dam

Ogcirlik va sherik bilan mashglar

oldinga cho‘zilgan

olish 40 s.

Ishlab chigilgan maxsus egiluvchanlikni
rivojlantirish dasturidan foydalanish metodikasi
10-12 yoshli dzyudochilarning yosh,
morfofunksional ~va  harakat tayyorgarligi
xususiyatlarini hisobga olgan holda ishlab chigildi.
Metodikaning asosiy mazmuni egiluvchanlikni
rivojlantirish  jarayonini dzyudo texnik-taktik
harakatlari bilan uzviy bog‘langan holda tashkil
etishdan iborat bo‘ldi.

Mazkur metodika uchta ketma-ket bosgich
asosida amalga oshirildi.

Birinchi bosgich - tayyorlov (adaptatsion)
bosgichi. Ushbu bosgich mashg‘ulotlarning
tayyorlov qismida amalga oshirilib, bo‘g‘imlar
harakatchanligini oshirish va mushak-bog‘lam
apparatini  keyingi yuklamalarga tayyorlashga
yo‘naltirildi. Mashqlar asosan faol xarakterdagi
dinamik cho‘zilishlardan iborat bo‘lib, harakat
amplitudasi asta-sekin oshirib borildi.

Ikkinchi bosgich - maxsus yo‘naltirilgan
bosgich. Bu bosgichda  egiluvchanlikni
rivojlantirishga  garatilgan mashglar  dzyudo
kurashida qo‘llaniladigan texnik harakatlar
tuzilmasiga moslashtirildi. Mashqglar sherik bilan
va juftlikda bajarilib, ulogtirishlar, burilishlar,
ko‘prik holatlari hamda ushlash harakatlarida zarur
bo‘lgan harakat amplitudasini kengaytirishga
xizmat qildi. Ushbu bosgich mashg‘ulotlarning
asosiy gismida amalga oshirildi.

Uchinchi bosgich - mustahkamlash va
tiklanish  bosgichi. Bosgich  mashg‘ulotning
yakunlovchi gismida bajarilib, sust (passiv) va
statik cho‘zilish mashgqlarini oz ichiga oldi. Ushbu
mashglar egiluvchanlik darajasini mustahkamlash,
mushaklarning bo‘shashuvi hamda jarohatlarning
oldini olishga yo‘naltirildi.
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Ishlab chigilgan dastur mashg‘ulot jarayoniga
haftasiga 10 marotaba (ertalab wva kechki
mashg‘ulotlarda) joriy etilib, mashg‘ulot umumiy
davomiyligining taxminan 20 foizini tashkil etdi.
Xususan, tayyorgarlik gismida mashglar 10 dagiga
davomida, asosiy gismda esa 20 dagiga davomida
bajarildi Mashglar yuklamasi bosgichma-bosgich
oshirib  borildi hamda individual yondashuv
tamoyiliga amal gilindi.

Dasturni ishlab chigishda turli vositalar
go‘llanildi. Mashglar kichik mushak guruhlaridan
boshlab yirik mushak guruhlarigacha bo‘lgan
ketma-ketlikda  bajarildi.  Biz ~ mashglarni
bajarishning quyidagi takroriy va musobaga
usullarini  (kim pastrog engashadi, kim statik
holatda uzoqroq turadi) qo‘lladik. Mashg‘ulot
frontal va juftlikda olib borildi.

Faol mashglarni bajarishda quyidagi me’yor
go‘llanildi: mashqni bajarish seriyalari soni - 4-5
ta; seriyadagi takrorlashlar soni - 10 marta;
seriyalar orasidagi dam olish davomiyligi - 30-40
soniya; mashgni bajarish tempi sekin. Masalan:
klassik ushlash bilan dzyudochining tik turishi.
Beldan oshirib tashlashni bajarishda, ragibga orga
bilan burilishda tos harakatining amplitudasi
ko‘pincha yelka bo‘g‘imida va umurtga
pog‘onasida harakatchanlikning yetarli emasligi
tufayli cheklanganda, ushlashni biroz yugoriroq
olish, bu harakat amplitudasini oshirishga imkon
beradi.

Sust mashglarni bajarishda esa quyidagi
me’yor qo‘llanildi: mashqni bajarish seriyalari soni
- 4-5 ta; seriyadagi takrorlashlar soni - 10 marta;
seriyalar orasidagi dam olish davomiyligi - 30-40
s; mashqni bajarish sur’ati sekin. Masalan: bir-
biriga yuzma-yuz o‘tirib, oyoqlar yon tomonga
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to‘g‘ri oyoq Kkaftlariga tayanib, birinchi qo‘l
oldinga yuqgoridan ushlab oladi. Navbatma-navbat
oldinga egilishlar, oyoqlar to‘g‘ri. Nafas olishi
sokin.

Sportchilar tayyorgarligining barcha
bosgichlarida chigal yozdi mashqglari muhim
profilaktik ahamiyatga ega. Chunki mushak-
bog‘lam apparati mashg‘ulot yuklamalarini gabul
qilishga gqanchalik yaxshi tayyorlangan bo‘lsa,
harakatlarni bajarish sifati shunchalik yuqori
bo‘ladi. Bundan tashqari, yetarli darajada tashkil
etilgan chigal yozdi mashqglari mashg‘ulot
jarayonida yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan
jarohatlarning oldini olishda muhim omil
hisoblanadi.

Chigal yozdi mashqglari 6-10 dagiga davom
etadigan yengil yugurish bilan boshlanadi.
Yugurish  mashgi  organizmni  umumiy ish
faoliyatiga tayyorlash, yurak-gon tomir hamda
nafas olish tizimlari faoliyatini faollashtirishga
xizmat qiladi. Yugurishdan so‘ng sinaluvchilar
tananing yuqori qismi va qo‘l mushaklarini
qizdirishga yo‘naltirilgan maxsus tanlangan 6-8 ta
mashqglar majmuasini bajaradilar. Ushbu mashqlar
bo‘g‘imlar  harakatchanligini  oshirish  va
mushaklarni keyingi yuklamalarga tayyorlash
magsadida bajariladi. Har bir mashg 10-15
marotaba takrorlanishi tavsiya etiladi.
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Cho‘zilish mashgqlari oldindan belgilangan
ketma-ketlikda va seriyalar asosida bajarildi.
Dastlab qo‘l, so‘ngra tana hamda oyoq
bo‘g‘imlariga mo‘ljallangan mashqlar bajarilib,
har bir seriya orasida mushaklarni bo‘shashtirishga
garatilgan mashqlar qo‘llanildi.

Cho‘zilish mashqini bajarishda harakatlar
amplitudasi asta-sekin oshirib borildi, aks holda
yaxshi chigal yozdi mashglaridan keyin ham
mushaklar va paylar shikastlanishi mumkin.
Harakat amplitudasining asta-sekin ortib borishi
organizmning maxsus mashg‘ulotga moslashishiga
imkon yaratadi.

Dzyudo kurashining o‘ziga xosligidan kelib
chigib, mashg‘ulotlarda “kurashchilar ko‘prigi”ni
rivojlantirishga  alohida  e’tibor  qaratildi.
Mustahkam va egiluvchan bo‘g‘imlar, qon
tomirlari va limfa tizimiga ega bo‘lmagan yoshlar
dzyudo kurashining barcha texnik va taktik
usullarini  to‘liq  egallash  imkoniga ega
bo‘lmaydilar.

Pedagogik tajriba yakunlangandan so‘ng
nazorat va tajriba guruhlarida sodir bo‘lgan
o‘zgarishlarni aniglash hamda baholash magsadida
dastlabki sinovlar bilan bir xil dastur asosida
takroriy nazorat sinovlari tashkil etildi. Olingan
natijalar matematik-statistik usullar yordamida
tahlil gilinib, umumlashtirilgan holda 3-jadvalda
aks ettirildi.

3-jadval

Nazorat va tajriba guruhlaridagi 10-12 yoshli dzyudochilarning tadgigotdan keyingi egiluvchanlik
ko‘rsatkichlari

Nazorat guruhi

Tajriba guruhi

Ne Nazorat testlari (n=6) (n=6) t P
(X +0) \Y (X 0) \Y
1 Tik turgan holda gavdani oldinga egish, sm 10,8+2,3 | 21,3 14,7+ 3,04 20,7 2,51 <0,05
2 Yon tomonlarga egilish, sm 18,8+3,8 | 20,2 245+49 20,0 2,25 <0,05
3 O‘tirgan holda oldinga egilish, sm 10,7+1,3 | 12,1 13,8 +2,16 15,7 3,01 <0,01
4 Kurashchilar koprigi, sm 419+29 6,9 38,3+2,7 7,7 2,23 <0,05
5 Ko‘prik holatida 10 marta hatlab sakrash, s 21,8+1,7 7,5 185+15 8,1 3,56 <0,01

3-jadval ma’lumotlarini tahlil qilish natijasida
tajriba guruhida ko‘rsatkichlarning ijobiy o‘sishi
kuzatilgani aniglandi. Olingan natijalar statistik
jihatdan ishonchli bo‘lib, guruhlar o‘rtasida barcha

testlarda p <0,05 darajasida, ba’zi testlarda esa p
<0,01 darajasida ishonchli farglar mavjudligi gqayd
etildi.

4-jadval

Nazorat va tajriba guruhlarida tadqiqot davomida egiluvchanlik ko‘rsatkichlarining o‘sishi

Ne Nazorat testlari Guruhlar Tadqlqos(flan oldin Tadqlqot)gan keyin %
1 Tik turgan holda gavdani oldinga egish,[Nazorat guruhi 10,5 10,8 3

Sm. Tajriba guruhi 9,8 14,7 50

2 |Yon tomonlarga egilish, sm. Na.zc.)rat guruhl 16,7 188 13

[Tajriba guruhi 16,0 24,5 53

3 |O‘tirgan holda oldinga egilish, sm. Nazorat guruhi 10,3 10,7 4
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Tajriba guruhi 10,5 13,8 31

4 |Kurashchilar ko‘prigi, sm. Na_z?rat gurUh_I 45,9 41,9 9
Tajriba guruhi 44,8 38,3 15

5 Ko‘prik holatida 10 marta hatlabNazorat guruhi 245 21,8 11
sakrash, s. ajriba guruhi 24,3 185 24

Pedagogik tajriba davomida barcha nazorat
testlari bo‘yicha ham nazorat, ham tajriba
guruhlarida ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi. Biroq,
tajriba guruhida kuzatilgan natijalar o‘sishi nazorat
guruhiga nisbatan ancha yuqori darajada ekanligi
namoyon bo‘ldi.

50
45
40
35
30
25

(€]

1-rasmda pedagogik tajribadan so‘ng nazorat va
tajriba  guruhlarida  kuzatilgan  o‘zgarishlar
ko‘rsatilgan. Rasmda har bir guruhdagi yaxshilanish
kattaligi ko‘rsatilgan bo‘lib, tajriba guruhida nazorat
guruhiga nisbatan samaradorlik ko‘rsatkichlarining

yaqqolroq o‘sishi ta’kidlangan.

38.3
20 24.5
15 18.5
: BEEE REES

0
Tik turgan holda Yon tomonlarga  O‘tirgan holda Kurashchilar ~ Ko‘prik holatida
gavdani oldinga egilish, sm. oldinga egilish, ko‘prigi, sm. 10 marta hatlab
egish, sm. sm. sakrash, s.

EN.G.oldin ®mN.G. keyin ®=T.G.oldin

T.G. keyin

1-rasm. Nazorat va tajriba guruhlarida egiluvchanlik darajasining tadqgiqotdan oldingi va keyingi
ko‘rsatkichlari

Xulosa. O‘tkazilgan pedagogik tajriba 10-12
yoshli dzyudochilar orasida maxsus
egiluvchanlikni rivojlantirishga garatilgan

mashglar majmuasining samaradorligini isbotladi.
Ishlab chiqilgan mashqlar dasturi qo‘llanilgan
tajriba guruhida barcha nazorat testlari bo‘yicha
natijalarning sezilarli darajada osishiga olib keldi.
Tajriba guruhida o‘sish ko‘rsatkichlari 15% dan
53% gacha, nazorat guruhida esa, 3% dan 13%
gacha oraligda bo‘ldi. Tajriba guruhida eng yuqori
o‘sish “Yon tomonlarga egilish, sm.” testida, eng
past o‘sish esa “Kurashchilar ko‘prigi, sm.” testida
gayd etildi. Shunga mos ravishda, nazorat guruhida
ham eng yuqori o‘sish “Yon tomonlarga egilish,
sm.” testida kuzatilgan bo‘lsa, eng past o‘sish “Tik
turgan holda gavdani oldinga egish, sm.” testida
gayd etildi.  Ushbu natijalar ~ mashglar
majmuasining 10-12 yoshdagi dzyudochilarda
egiluvchanlikni samarali rivojlantirishga qodir
ekanligini ko‘rsatadi.

Shunday qilib, ishlab chigilgan og‘irliklar bilan
va  og‘rliklarsiz ~ bajariladigan ~ mashglar
majmualaridan  mashg‘ulotlarning  tayyorlov
(chigal yozdi) bosqgichida, shuningdek, butun
mashg‘ulot jarayoni tuzilmasida tizimli ravishda
foydalanish  dzyudochilarning asosiy texnik
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harakatlarni ~ bajarish ~ jarayonida  harakat
amplitudasini kengaytirishga xizmat giladi. Bu esa
texnik elementlarning bajarilish sifatini oshiradi va
natijada sportchilarning musobaga faoliyatidagi
natijadorligini yuksaltirishga olib keladi.
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ERKIN KURASH BILAN SHUG‘ULLANUVCHI YOSHLARDA

HARBIY VATANPARVARLIK TUYG‘USINI
SHAKLLANTIRISHNING IJTIMOIY-PSIXOLOGIK

MEXANIZMLARI

AHHOTAIIUA

B nannoli crarbe HaydHO-TIPAKTUYECKHU PACKPBITO, YTO
(opmupoBaHne  YyBCTBA  BOGHHOrO  HATPHOTU3MA,
MPHUCYIIET0 JIMYHOCTH, Yepe3 BUJL CIIOPTa BOJILHON OGOPHOBI
SIBIISIET CSL CBOeO6pa’SHbIM COLHAIBHO-TICUXOJIOTHYECKUM
MEXaHU3MOM.

KioueBbie TICHXOJIOT U], JIMYHOCTb,
OpHEHTAlMsS,  CAMOKOHTpPONb,  CTPECCOYCTOHYMBOCTD,
COLMANM3alus, CIOPTUBHAS NCHXOJOrHs, BOiHas Gopoba,
JINYHOCTH CIIOPTCMEHA, JIMYHOCTHOE Ka4eCTBa.

berilgan.

cjoBa:

Dolzarbligi. Yurtimizda jismoniy tarbiya va
sportni ommalashtirish, aholi, aynigsa, yoshlar
o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish
uchun zarur shart-sharoitlar va infratuzilmani
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Kalit so‘zlar:
ijtimoiylashuv, sport psixologiyasi, erkin kurash, sportchi shaxsi, shaxsiy sifatlar.

This article scientifically and practically reveals that the formation of a sense of military patriotism
inherent in a person through the sport of freestyle wrestling is a unique socio-psychological mechanism.

Keywords: psychology, personality, orientation, self-control, stress, socialization, sports psychology,
wrestling, athlete’s personality, psychological qualities.
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Annotation

Mazkur maqolada shaxsga xos bo‘lgan harbiy vatanparvarlik tuyg*usini sportning erkin kurash turi orgali
shakllantirish o‘ziga xos tarzdagi ijtimoiy-psixologik mexanizm ekanligi ilmiy-amaliy jihatdan ochib

shaxs, yo‘nalganlik, 0°z-0‘zini nazorat qilish, stressbardoshlik,

yaratish, mamlakatning xalgaro sport
maydonlarida munosib ishtirok etishini ta’'minlash
borasida izchil chora-tadbirlar amalga
oshirilmoqgda. Yoshlarni sportga jalb gilish va shu
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