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O‘QUV-MASHQ BOSQICHIDAGI TOG* CHANG‘ICHILARNI
JISMONIY TAYYORGARLIGINI OSHIRISH SAMARADORLIGI
DOOEKTUBHOCTD IMOBBIIIEHN S ®U3MYECKOM ITOATOTOBKN
JIbDKHMUKOB HA YYEBHO-TPEHUPOBOYHOM OTAIIE

Jo‘rayev Ibroxim Boxodir o°‘g°‘li
O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va Sport universiteti,
Qishki va murakkab-texnik sport turlari nazariyasi
va uslubiyati kafedrasi dotsenti

Annotatsiya Maqolada tog® chang‘ichilarining jismoniy tayyorgarligini
oshirishning samarali usullari va metodikasi tahlil gilinadi. O‘quv-mashq bosqgichida
sportchilarning chidamlilik, tezkorlik, muvozanat va koordinatsiya qobiliyatlarini
rivojlantirish bo‘yicha zamonaviy yondashuvlar keltirilgan. Tadqiqotda statistik
ma’lumotlar asosida jismoniy tayyorgarlik dasturining samaradorligi tahlil qilinadi va
amaliy tavsiyalar beriladi.

AnHOTauMs B crarbe anHanu3upyroTcs >QQGEeKTUBHBIE METOIBI U METOJUKH
MOBBIIICHUS (PU3UUECKON MOATOTOBKH TOPHOJIBDKHUKOB. [IprBeneHsl coBpeMeHHbIE
MOJIXOAbl K PAa3BUTHIO BBIHOCIMBOCTH, CKOPOCTH, PaBHOBECHS W KOOPAWHALIUU
CIIOPTCMEHOB Ha JTame Y4eOHO-TPEHHUPOBOUYHOTO Tmpolecca. B  mccrmemoBaHuun
MIPOBOJUTCS aHAIU3 3(PPEKTUBHOCTU NPOrpaMMbl PU3UYECKON MOATOTOBKH Ha OCHOBE
CTaTHCTUYCCKUX JaHHBIX U JAFOTCS MPAKTHIECKUE PEKOMEHIAIHH.
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TPEHUPOBOYHBIN ATAI, BHIHOCIHBOCTD, CKOPOCTH, KOOPAMHAIIHSL.

Tog* chang‘isi sportida yuqori natijalarga erishish uchun sportchilarning jismoniy
tayyorgarligi katta ahamiyatga ega. Xususan, o‘quv-mashq bosgichida sportchilarning
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirishga alohida e’tibor qaratilishi
lozim. Bugungi kunda zamonaviy metodikalar va innovatsion texnologiyalar
sportchilarning tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil etishga yordam bermoqda.

Tog* chang‘ichilarining jismoniy tayyorgarligi tarkibiy qismlari

Jismoniy tayyorgarlik quyidagi asosiy jihatlarni o‘z ichiga oladi:

« Chidamlilik — uzog vaqt davomida yugori jismoniy yuklamalarni bardoshli
bajarish qobiliyati.

« Tezkorlik — sportchining tezkor qaror qabul qilish va harakat qilish ko‘nikmasi.

« Muvozanat va koordinatsiya — tog‘ chang‘isi harakatlari uchun muhim bo‘lgan
asosiy omillar.
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« Kuch va moslashuvchanlik — mushaklar kuchini oshirish va bo‘g‘imlarning
moslashuvchanligini rivojlantirish.

O‘quv-mashq bosqichida qo‘llaniladigan mashg‘ulot usullari

O‘quv-mashqg bosqgichida sportchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun
quyidagi metodlar qo‘llaniladi:

« Davriy yuklamalar — yuqori va past intensivlikdagi mashg‘ulotlarning
almashinuvi.

« Funktsional mashg‘ulotlar — maxsus moslashtirilgan jismoniy mashqlar
yordamida sportchilarning umumiy jismoniy holatini yaxshilash.

« Texnik va taktika mashg‘ulotlari — tog‘ chang‘ichilarning maxsus harakat
ko‘nikmalarini shakllantirish.

Statistik tahlil va natijalar

Tadqiqot doirasida 16 nafar tog® chang‘ichi sportchilarning jismoniy tayyorgarlik
darajasi baholandi. Quyidagi jadvalda dastlabki va nazorat o‘lchovlari ko‘rsatilgan:

Ko‘rsatkichlar Dastlabki natijalar | Yakuniy natijalar | O‘zgarish (%)
Chidamlilik (min) 12.4 10.8 12.9
Tezkorlik (sek) 5.2 4.7 9.6
Muvozanat (sek) 28.5 32.1 12.6
Kuch (kg) 85.3 92.7 8.7

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, dastur bo‘yicha amalga oshirilgan mashg‘ulotlar

sportchilarning barcha ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada yaxshilagan.
Xulosa

Tog‘ chang‘ichilarining jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun ilmiy asoslangan
metodikalardan foydalanish muhim ahamiyatga ega. Tadgiqot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, funktsional mashqlar va davriy yuklamalar jismoniy ko‘rsatkichlarni
oshirishga 1jobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Amaliy tavsiyalar

1. Jismoniy tayyorgarlik dasturini individual sportchi xususiyatlariga mos
ravishda ishlab chigish.

2. Chidamlilikni oshirish uchun yugurish va nafas olish mashqglarini doimiy
ravishda bajarish.

3. Muvozanat va koordinatsiyani rivojlantirish uchun maxsus mashglarni
joriy etish.

4, Sportchilarning tayyorgarlik jarayonida texnik va taktik mashg‘ulotlarga

alohida e’tibor qaratish.

https://scientific-jl.com/new Volume—74_lIssue-1_April-2025


https://scientific-jl.com/new

JOURNAL OF NEW CENTURY INNOVATIONS

=

0

Foydalanilgan adabiyotlar
Matveev, L. P. (2010). Sport tayyorgarligi nazariyasi. Moskva: Fizkultura i Sport.
Khojiev Shokhrukh. (2023). BIOMECHANICAL CHARACTERISTICS OF
HOCKEY PLAYERS. ACADEMIC RESEARCH IN MODERN SCIENCE,
2(10), 67-71. https://doi.org/10.5281/zen0d0.7793923
Xoxwues III. (2024) UnTrepakTuBHBIC 3D-npuioxeHUs i OOYYCHHS OCHOBaM
UTPBI MOJIOABIX XOKKEUCTOB 10-12 meT [DaekTpoHHBIN pecypc]// DkoHOMUKA |
coruym.-2024.- Ne12(127), 1582-1586 ctp.
Kiypaes M. (2024) WCIIOJIb3OBAHUE CIELMAJIBHOI'O TPEHAXEPA
"SKI MACHINE" JId PA3BUTUA TEXHUKU TIOBOPOTOB
'OPHOJIBDKHUKOB 10-12 JIET [DnekTpoHHBI pecypc]// DkoHOMUKA H
commyM.-2024.- Ne12(127), 1209-1212 ctp.
Kypae, WN.b. (2022). Kumku crnopt TypJapuHA OMMAJAIITUPHUIIIA TOF

YaHFUYWIAPHA >KUCMOHUN TauEPrapjiuruHy PUBOKIAHTHPHUIL camapaiopiiuri.
Scientific Bulletin of Namangan State University, 544-548.

IBROKHIM JURAEV. (2023). IMPROVEMENT OF THE TECHNICAL
TRAINING OF SKIERS WHEN TURNING DOWN. INTERNATIONAL
BULLETIN OF APPLIED SCIENCE AND TECHNOLOGY, 3(4), 171-
173. https://doi.org/10.5281/zenodo.7807649

. Xoxwuen, III. . (2023). COBPEMEHHBLIE METOAbI U CPEJICTBA

TEXHUYECKOM IIOAIOTOBKU IOHBIX XOKKEUCTOB. EBpasuiickuit
KypHall TexHoyioruii 1 uaHoBanwmii, 1(5 Part 2), 70-72. u3Bneuyeno ot https://in-
academy.uz/index.php/ejti/article/view/15259
Khojiyev, Shokhrukh. "Problems of technical training of young hockey players."
Karakalpak Scientific Journal 5.2 (2022): 1-7.

https://scientific-jl.com/new Volume—74_lIssue-1_April-2025


https://scientific-jl.com/new
https://doi.org/10.5281/zenodo.7793923
https://doi.org/10.5281/zenodo.7807649
https://in-academy.uz/index.php/ejti/article/view/15259
https://in-academy.uz/index.php/ejti/article/view/15259

