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Urganch olimpiya va paralimpiya sport turlariga tayyorlash markazi

YOSH OG‘IR ATLETIKACHILARNING KO‘KRAKDAN SILTAB
KO‘TARISHDA MUSOBAQA FAOLIYATI ISHONCHLILIGI VA
NATIJADORLIGINI OSHIRISH USLUBIYATI

Annotation

Ushbu magqolada yosh og‘ir atletikachilarning kokrakdan siltab ko‘tarishda musobagqa faoliyati ishonchliligi

9KCIIEPUMEHTAIBHOM MPOBEPKe cnenuanbHoi  vanatijadorligini oshirishga qaratilgan maxsus uslubiy tizimni ishlab chigish hamda eksperumental tekshirishga
METOJMYECKON  CHcTeMbl,  HampaBieHHOM  Ha  bag‘ishlangan. Tadqiqotda 16-19 yoshdagi 24 nafar sportchi (tadqgiqot guruhi 12, nazorat guruhi 12) qatnashdi.
MOBBIIIEHWEe Haa&KHOCTH M pesyinpraruBHocTd 18 haftalik pedagogik tadqiqot natijasida tadqiqot guruhida urinishlar muvaffaqgiyat koeffitsiyenti 71.3% dan

COpPEBHOB aTenbHON

JIeATeNIbHOCTH oHblx  88.6% ga, musobaqa natijasi esa o‘rtacha 12.9% ga oshdi. Psixologik barqarorlik indeksining sezilarli

TSDKENOATNIeTOB B JkuMe Jiéxka. B wccinenosanmm  yaxshilanishi va jarohatlanish holatlarining to‘liq bartaraf etilishi ishlab chiqilgan uslubiyatning samaradorligini

npuHsi  ydactue 24 cmopremena 16-19 mer. ITo  tasdigladi.
uroram 18-HeenbHOrO Ie/[aroru4ecKoro

Kalit so‘zlar: kokrakdan siltab ko‘tarish, musobaqa ishonchliligi, natijadorlik, yosh og’ir atletikachilar,

aKcrepuMenTa kos(duireHT yernemmocTn nonbiTok B psixologik tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, uslubiyat.

9KCIIEpUMEHTANBHON rpymme Beipoc ¢ 71,3% 1o

This study is devoted to developing and experumentally testing a specialized methodological system aimed

88,6%, a copeBHOBaTelbHBI pe3ynbrar B cpeaHeM  at improving the reliability and performance of competitive activity of young weightlifters in the bench press.

yBesmunics Ha 12,9%.

Twenty-four athletes aged 16-19 participated in the study. Following an 18-week pedagogical experument, the

KimoueBbie cioBa: skuM  néxa, HaIé&KHOCTH  success rate of attempts in the experumental group increased from 71.3% to 88.6%, and competitive results
COPEBHOBATEIIBHOM AESTELHOCTH, Pe3YJIbTaTHBHOCTE,  improved by an average of 12.9%.
FOHBIE TSKeJI0ATIIeThI, [ICHXOJIOrHYecKas MoAroTOBKa, Keywords: bench press, competitive reliability, performance, young weightlifters, psychological

TEXHHUYECKAs MOJAroTOBKA, METO/IMKA.

Tadqiqotning dolzarbligi. Ko‘krakdan siltab
ko‘tarish (bench press) zamonaviy og‘ir atletika va
kuchli sport turlarida mustaqil musobaga intizomi
sifatida keng tarqalgan bo‘lib, u sportchidan
nafagat yuqori mushak kuchini, balki nozik texnik
mahorat, psixologik barqarorlik va musobaqa
sharoitlarida o‘z salohiyatini to‘liq namoyon eta
olish qobiliyatini talab etadi. Musobaqa
faoliyatining ishonchliligi deganda sportchining
musobaqa sharoitida maksimal natijani mos
barqarorlik bilan ko‘rsata olishi tushuniladi. Bu
ko‘rsatkich, aynigsa, yosh sportchilar uchun
alohida ahamiyat kasb etadi, chunki ularning
psixo-emotsional holati, stressga bardoshliligi va
musobaqga Tadqiqotsi hali shakllanish jarayonida
bo‘ladi. Amaliyot ko‘rsatishicha, ko‘plab yosh
ogir atletikachilar mashg‘ulot sharoitida yuqori
natijalar ko‘rsata olsalar ham, musobaqalarda
ularning ko‘rsatkichlari sezilarli darajada tushib
ketadi. Bu holat «mashg‘ulot-musobaqga» farqi
yoki «start oldi holati» nomi bilan ilmiy
adabiyotlarda keng muhokama qilinadi Bunday
nomuvofiqlikning asosiy sabablari sifatida texnik
barqarorlikning yetarli emasligi, psixologik
tayyorgarlikning o‘tkazilmasligi va musobaga
sharoitiga moslashtirilgan maxsus mashglar
tizimining yo‘qligi ko‘rsatiladi. Zamonaviy sport
pedagogikasi va  biomexanika tadqiqotlari
ko‘krakdan siltab ko‘tarishdagi texnik bajarilish
sifatining musobaqga natijasiga bevosita ta’sirini
tasdiqlaydi. Ko‘tarish  harakatining fazaviy
tuzilishi, belkurak va tirsak holatining optimalligi,
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preparation, technical training, methodology.

nafas olish ritmi va barni ushlab turish burchagi
bularning barchasi ham natijadorlikni, ham
urinishlar muvaffaqiyat koeffitsiyentini belgilaydi.
Shu bois, yosh og‘ir atletikachilarning ko‘krakdan
siltab ko‘tarishda musobaga faoliyati ishonchliligi
va natijadorligini oshirishga gqaratilgan ilmiy
asoslangan uslubiy tizimni ishlab chiqish va uni
amaliyotga tatbiq etish bugungi kunda dolzarb
ilmiy-amaliy vazifa hisoblanadi.

Tadqiqotning  maqsadi. Yosh og‘ir
atletikachilarning ko‘krakdan siltab ko‘tarishda
musobaqa faoliyati ishonchliligi va natijadorligini
oshirishga yo‘naltirilgan maxsus uslubiy tizimni
ishlab chiqish hamda uning samaradorligini
eksperumental asoslash.

Tadqiqotning  vazifalari. Yosh og‘ir
atletikachilarda musobaga faoliyatining
ishonchlilik darajasini va unga ta’sir etuvchi
omillarni aniqlash;

Ko‘krakdan siltab ko‘tarishda texnik, kuch va
psixologik tayyorgarlikning optimal nisbatini
asoslash;

Maxsus uslubiy tizimni ishlab chiqgish va uni
Tadgiqotda sinab ko‘rish;

4. Ishlab chigilgan uslubiyat samaradorligini
Tadqgiqot va nazorat guruhlari ko‘rsatkichlari
qiyosiy tahlili orqali baholash.

Tadqiqot metodikasi. Tadqiqot O‘zbekiston
davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining
sport zallari bazasida 2025-2026 yillar davomida
olib borildi. Tadqgiqot davomida quyidagi
metodlardan foydalanildi: ilmiy-metodik
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adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik kuzatuv,
video-tahlil usuli, biomexanik o‘lchash, funksional
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va psixologik testlash, pedagogik Tadqiqot,
matematik-statistik qayta ishlash.

1-jadval
Tadqiqotda ishtirok etuvchilar guruhlari tarkibi va tayyorgarlik yo‘nalishlari
Ishtirokchilar | Yosh . s . PRI
T/r | Guruh soni oraligti Sport malakasi | Staj (yil) Tayyorgarlik yo‘nalishi
. . Musobaqa  faoliyati  ishonchliligi  va
1. Tadgigot guruhi 12 nafar 16-19 I-1I razryad 2-5yil natijadorligini  oshirishga yo‘naltirilgan
(TG) yosh o
maxsus metodik tizim
Nazorat guruhi 16-19 . An’anaviy mashg‘ulot tizimi asosida
2. (NG) 12 nafar yosh [-II razryad 2-5yil tayyorgarlik
Izoh:  Ikkala  guruh  sportchilarining etishga yo‘naltirilgan kuch tayyorgarligi; (3) stress

boshlang‘ich ko‘rsatkichlari o‘rtacha bir xil bo‘lib,
bu tadqiqot natijalarining xolisligini ta’minladi.
Tadqiqot guruhi uchun maxsus uslubiy tizim
ishlab chiqildi. Ushbu tizim uch asosiy
komponentni o‘z ichiga oldi: (1) biomexanik

menejmentini  o‘z ichiga olgan psixologik
tayyorgarlik. Nazorat guruhi esa an’anaviy
mashg‘ulot jadvaliga ko‘ra tayyorgarlik ko‘rdi.
Ishlab chigilgan uslubiy tizimning mazmuni.
Ko‘krakdan  siltab  ko‘tarishda  musobaga

tahlilga asoslangan texnik tayyorgarlik; (2) ishonchliligi va natijadorligini oshirish uslubiyati
musobaqa sharoitida maksimal kuchni namoyon to‘rt asosiy bosqichdan iborat bo‘ldi.
2-jadval
Maxsus uslubiy tizimning bosqichlari va tayyorgarlik yo‘nalishlari nisbat
Texnik | Kuch Psixologik
Ne Bosqich Davomiyligi Asosiy magsad tayyorga | tayyorgar | tayyorgarlik
rlik (%) | ligi (%) (%)
1 Bazz%Vly 1-4 hafia K? lfrfikdan s1!t{1b ko‘tarish texnikasini 550, 30% 15%
texnik to‘g‘ri shakllantirish
2 Kuch-te)fnlk'fl 5.9 hafia Mak.51me.11. kuch va texnikani bir vaqtda 40% 45% 15%
integratsiyasi rivojlantirish
3 Musobaqa. . 10-14 hafia Musobaq.a . sha?o.ltlda ishonchlilik  va 30% 40% 30%
tayyorgarligi barqarorlikni oshirish
Inteeratsion- Barcha komponentlarni musofaqa rejimida
4 & 15-18 hafta birlashtirish va natijadorlikni | 25% 45% 30%
musobaqa
mustahkamlash

Izoh: Jadvaldagi foizlar mashg ‘ulot vaqtining tegishli tayyorgarlik yo ‘nalishiga sarflanadigan ulushini

bildiradi.

Birinchi bosqichda (1-4 hafta) ko‘krakdan
siltab ko‘tarish harakatining to‘g‘ri texnikasini
shakllantirish ustida intensiv ish olib borildi.
Belkurak holatini  fiksatsiya qilish, tirsak
burchagini optimallashtirish (75-80°), barni to‘g‘ri
ushlab turish kengligini aniqlash va nafas olish
texnikasini o‘rgatish asosiy e’tiborni egalladi.
Yengil vazn (50-60% 1RM) bilan bajarilgan ko‘p
marta takrorlanadigan mashqlar va video-tahlil
asosida individual xatolarni tuzatish ishlari amalga
oshirildi. Ikkinchi bosqichda (5-9 hafta) texnik
ko‘nikmalar  mustahkamlangan holda kuch
yuklamalari sezilarli darajada oshirildi. Piramida
usuli, klaster setlar va musobaqa yaqin vazni (85-
95% 1RM) bilan ishlash uslublari qo‘llanildi. Shu
bilan birga, mushak-skelet tizimining yuklamaga
adaptatsiyasini ta’minlash magqsadida tiklanish
mashg‘ulotlari va elastiklik mashqglari ham
jadvalga kiritildi. Uchinchi bosqich (10-14 hafta)
maxsus musobagqa tayyorgarligiga bag‘ishlandi. Bu
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bosqichda sport psixologi bilan hamkorlikda
stressni boshqgarish, vizualizatsiya texnikasi, nafas
olish orqali o‘z-o‘zini boshqarish usullari
o‘rgatildi. Musobaga sharoitlarini simulyatsiya
qiluvchi mashqglar hakam komandasi ostida
urinishlar, tomoshabin holatidagi musobaga
o‘yinlari va boshgalar keng qo‘llanildi. To‘rtinchi

bosqich (15-18 hafta) barcha shakllangan
ko‘nikmalarni  to‘liq  musobaqa  rejimida
birlashtirdi.  Sportchilar ~ rasmiy = musobaqa
qoidalariga to‘liq rioya qilgan holda test-

musabaqalarda ishtirok etdilar va har bir urinish
video-tahlil hamda retrospektiv tahlil asosida
muhokama qilindi.

Tadqiqot natijalari va muhokamasi. 18
haftalik pedagogik Tadqiqot yakunida Tadqiqot va
nazorat guruhlari ko‘rsatkichlari qiyosiy tahlili
amalga oshirildi. Natijalar quyidagi jadvalda
keltirilgan.
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3-jadval
aaqigot va nazorat guruniari Ko'rsa cniarinin 1yoSs1y tahniin m
Tadqiqot t guruhlari ko‘rsatkichlarining qiyosiy tahlili (M
Ko'rsatkich TG (boshlangich) | 1O O'sish (%) | NG (boshlang‘ich) | NO Izoh
(yakuniy) (yakuniy)
. +71% TG
. . +12.9% . . ancha  yuqor1i
?ﬁ“)”baqa natyast | g7 4 98.7 12.9% 86.9 93.1 h i
g 0°sish
Urinishlar +7.3% — TG
muvaffaqiyat 71.3% 88.6% +17.3% 72.1% 79.4% ishonchliligi
koeffitsiyenti (%) sezilarli yuqori
. +13.4% — TG
zi‘;:glg)aﬁ;”arﬂ“h 6.8 8.9 +30.9% 6.7 7.6 texnikasi ancha
sifatli
o
Psixologik +21?'. 6% — TG
barqarorlik 5.4 8.1 +50.0% 55 6.8 E‘I‘Ii(‘izmhh i
indeksi (ball) vuqort g
Jarohatlanish 1nno TG'da to'liq
holatlari (soni) | 0 100% 3 2 oldini olindi

Izoh: TG-Tadgiqot guruhi; NG-nazorat guruhi; barcha ko ‘rsatkichlardagi farq statistik jihatdan

ishonchli (p<0.05).

Jadval ma’lumotlari shuni ko‘rsatdiki,
Tadqiqot guruhida musobaqa natijasining o‘sishi
nazorat guruhiga nisbatan 1.8 baravar yuqori
bo‘ldi. Bu farqning asosiy sababi sifatida texnik
tayyorgarlikning sistematik amalga oshirilishi va
musobaga sharoitlariga moslashtirilgan psixologik
tayyorgarlikning  joriy  etilishi  ko‘rsatiladi.
Urinishlar muvaffaqiyat koeffitsiyentining 71.3%
dan 88.6% ga oshishi aynigsa muhim natija

hisoblanadi. Bu ko‘rsatkich musobaga
ishonchliligi  darajasini to‘g‘ridan-to‘g‘ri aks
ettiradi va Tadqiqot guruhidagi sportchilar

musobaqada o°‘z imkoniyatlarini yanada to‘ligroq
namoyon etishga muvaffaq bo‘lishganini bildiradi.
Psixologik barqarorlik indeksining 50% ga oshishi
— tadqiqotning eng e’tiborli natijalari sirasida
bo‘lib, bu ko‘rsatkich maxsus psixologik
tayyorgarlik modulining yuqori samaradorligiga
dalolat beradi. Amaliyotda ko‘plab mutaxassislar
psixologik tayyorgarlik masalasini e’tibordan
chetda qoldirishadi, ammo ushbu tadqiqot natijalar
shuni  ko‘rsatdiki, psixologik  komponentni
mashg‘ulot tizimiga integratsiya qilish musobaga
ishonchliligini  sezilarli darajada yaxshilaydi.
Jarohatlanish holatlarining Tadqiqot guruhida
to‘liq bartaraf etilishi esa texnik tayyorgarlikning
profilaktik samaradorligini isbotlaydi. To‘g‘ri
texnika nafaqgat natijani oshiradi, balki mushak-
skelet tizimini ortiqcha yuklanishdan himoya
qiladi.

Xulosalar. O‘tkazilgan tadqiqot natijalari
yosh og‘ir atletikachilarning ko‘krakdan siltab
ko‘tarishda musobaqga faoliyati ishonchliligi va
natijadorligini oshirishda quyidagi xulosalarni
asosladi: Ko‘krakdan siltab ko‘tarishda musobaqa
ishonchliligi biomexanik texnika sifati, kuch
tayyorgarligi darajasi va psixologik
barqarorlikning uchta komponenti majmuasidan
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shakllanadi. Ushbu komponentlardan birontasi
ham e’tibordan chetda qoldirilmasligi lozim. Ishlab
chiqilgan maxsus uslubiy tizim 18 hafta davomida
go‘llanilganda Tadqiqot guruhida urinishlar
muvaffaqiyat koeffitsiyenti 17.3 foizga, musobaqa
natijasi esa 12.9 foizga oshdi. Bu ko‘rsatkichlar

nazorat guruhiga nisbatan statistik jihatdan
ishonchli darajada yuqori bo‘ldi (p<0.05).
Musobaqga sharoitlarini  simulyatsiya qiluvchi
mashglarning  muntazam  qo‘llanilishi  va

psixologik tayyorgarlik modulining joriy etilishi
«mashg‘ulot-musobaqa» ko‘rsatkichlari orasidagi
fargni sezilarli kamaytirdi. Texnik
tayyorgarlikning erta bosqichlarda ustuvor olib
borilishi jarohatlanish holatlarini oldini olishda
yuqori samaradorlik ko‘rsatdi va mushak-skelet
tizimining yuklamaga adaptatsiyasini ta’minladi.
Ishlab chiqilgan uslubiy tizim yosh og‘ir
atletikachilarga musobaqada o‘z imkoniyatlarini
to‘lig namoyon etish uchun muhim vosita bo‘lib
xizmat qilishi mumkin va amaliy mashg‘ulot
jarayoniga tatbiq etilishi tavsiya etiladi.
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AHHOTAIIHA

B crarbe ocBeleHbl BONPOCH! COBEPIICHCTBOBAHM A
¢dmspueckux  CHOCOOHOCTEH — IOHBIX  XY/IOKECTBEHHBIX
TMMHACTOB. B ¥cclieoBaHHH TIPOAHATM3HUPOBAHB! IPOOIEMBI
pa3BUTHA U ONEHKM AKTHBHOW M MACCHBHOM T'MOKOCTH M
HPBIKKOBON BBIHOCTMBOCTH B OSJPEHHBIX CYCTaBAX, MMEIOIIMX
B@KHOE 3HAYCHME B XyHOKECTBEHHOH ruMHacTuke. Ha ocHoBe
aHanM3a JIMTEPAaTyphl YCTaHOBIEHO, 4YTO HEKOTOpble M3
CYIIECTBYIOIMX ~ CHCTEM  OLIGHHBAaHUA HE  IIOJHOCTHIO
COOTBETCTBYIOT COBPEMECHHBIM CIIOPTHBHBIM TPEOOBAHHAM H
U3MEHEHHAM B TPEHHPOBOYHOM Mporecce, W 0OGOCHOBaHA
HEOOXOMMMOCTb MPOBEJCHUA HAYYHBIX HCCIIEIOBAHUN B 3TOM
HanpasieHud. B xozme wuccnenopaHus Obumd  pa3spaboTaHbl
KPHTEpUM  OLEHKH  KauyecrBa  TMOKOCTH  JIeBYIIEK-
XyHOXECTBEHHBIX ~TMMHACTOK M  TIPSIOKEH  KOMILIEKC
VIP&KHEHUH, HANMpaBIEHHBIX HAa  pasBUTHE  TMOKOCTH.
TIpeuiaraempie ympaKHEHHs BKIIOYAIOT B ce0s1 YIPaKHEHHS Ha
aKTUBHOE, MACCHBHOE WU CTaTUYECKOE PACTSKEHHE M IIPH
CHCTEMaTUYECKOM HPUMEHEHHH B TPEHHMPOBOYHOM HpoIecce
CTyXaT pasBUTHIO THOKOCTH M MOBBILEHHIO CIHOPTUBHOIO
MacTepcTBa I'MMHACTOB.

KinroueBble cj10Ba: Xyn0XKeCTBEHHAs TMMHACTUKA,
(mspueckre CIIOCOOHOCTH, TMOKOCTh, AKTHBHAsA, NACCHBHAs,
KPHTEPUH, KOMIUIEKC YIPaKHEHH, TPEHHPOBKA, IPBITydecTb,
rubkocth Geapa.

Toshkent, O‘zbekiston

YOSH BADIIY GIMNASTIKACHILARNING JISMONIY
TAYYORGARLIGINI TAKOMILLASHTIRISH

Annotation

Magqolada yosh badiiy gimnastikachilarning jismoniy qobiliyatlarini takomillashtirish masalalari
yoritilgan. Tadqiqotda badiiy gimnastikada muhim ahamiyatga ega bo‘lgan son bo‘g‘imlaridagi faol
va passiv egiluvchanlik hamda sakrash chidamkorligini rivojlantirish va baholash muammolari tahlil
qilindi. Adabiyotlar tahlili asosida mavjud baholash tizimlarining ayrimlari zamonaviy sport talablari
va mashgulot jarayonining o‘zgarishlariga to‘liq mos kelmasligi aniglanib, ushbu yo‘nalishda ilmiy
tadqiqotlar olib borish zarurligi asoslab berildi. Tadqiqot jarayonida badiiy gimnastikachi gizlarning
egiluvchanlik sifatini baholash mezonlari ishlab chiqildi hamda egiluvchanlikni rivojlantirishga
qaratilgan mashqlar majmuasi taklif etildi. Taklif etilgan mashglar faol, passiv va statik cho‘zilish
mashqlarini o°z ichiga oladi hamda mashg‘ulot jarayonida tizimli qo‘llanilganda gimnastikachilarning
egiluvchanligini rivojlantirish va sport mahoratini oshirishga xizmat qiladi.

Kalit so‘zlar:Badiiy gimnastika, jismoniy qobilyatlar, egiluvchanlik, faol, passiv, mezonlar,
mashqlar to‘plami, mashg ulot, sakrovchanlik, son bog‘imlar egiluvchanligi.

The article addresses the issues of improving the physical abilities of young artistic gymnasts. The
study analyzed the problems of developing and assessing active and passive flexibility and jumping
endurance in the hip joints, which are important in rhythmic gymnastics. Based on the analysis of
literature, it has been established that some existing assessment systems do not fully comply with
modern sports requirements and changes in the training process, and the need for scientific research
in this direction has been substantiated. During the study, criteria for assessing the quality of flexibility
in female rhythmic gymnasts were developed, and a set of exercises aimed at developing flexibility
was proposed. The proposed exercises include active, passive, and static stretching exercises and,
when systematically applied in the training process, serve to develop flexibility and improve the
athletes' sports skills.

Keywords: artistic gymnastics, physical abilities, flexibility, active, passive, criteria, exercise
complex, training, jumping, hip flexibility.

Kirish. Badiiy gimnastika rivojlanishining
zamonaviy bosqichi, musobaqa dasturlarining
murakkablashib borishi va bunda gimnastikachi
qizlarning jismoniy tayyorgarlik darajasiga yuqori
talablar qo‘yilmoqda. Gimnastikachi qizlarning
individual ~ imkoniyatlarini  to‘liq  ro‘yobga
chiqarishga, ularning jismoniy rivojlanishining
maksimal darajasiga garatilgan maxsus jismoniy
tayyorgarlik  birinchi o‘rinda turadi. Alohida
olingan elementlar va musobaqa
kompozitsiyalarining murakkabligi tez ortib
borishi va mashg‘ulot yuklamasining hajmi va
shiddati, musobagalar soni va davomiyligi
ko‘payishi katta ahamiyat kasb etmoqda.

Badily gimnastika sohasida  jismoniy
qobiliyatlarni rivojlantirishga qaratilgan mavjud

Ne2/2026

ishlar shuni tasdiglaydiki, hech bir jismoniy
qobiliyat  alohida, namoyon  bo‘lmaydi.
Qobiliyatlar doimo  bir-biri  bilan  o°zaro
bog‘liglikka kirishadi va turli shakllarda namoyon
bo‘ladi. Eng ko‘p o‘rganilganlari egiluvchanlik,
koordinatsion qobiliyatlar va sakrovchanlikdir.
Egiluvchanlik, shubhasiz, badiily gimnastikada
yetakchi jismoniy qobiliyat bo‘lib kelgan va
shunday bo‘lib qoladi. Mashg‘ulot jarayonida uni
rivojlantirishga katta e’tibor garatiladi, boshga
jismoniy qobiliyatlar, shuningdek, gimnastikachi
qizlarni tayyorlashning texnik komponenti bilan
o‘zaro bog‘liglikda uning rivojlanish darajasini
oshirish yo‘llari izlanadi. Shuningdek, yuqori sport
natijasini  belgilovchi muhim omillardan biri
egiluvchanlik bilan bir qatorda texnik jihatdan
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