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Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

Renessans ta’lim universiteti “Sport faoliyati” kafedrasi

0°‘QUV MASHQ BOSQICHIDA BELBOG‘LI KURASHCHILARNING
TEXNIK USULLARGA O‘RGATISHDA UMUMIY VA MAXSUS
JISMONIY TAYYORGARLIK DASTURIDAN FOYDALANISH
SAMARADORLIGI

Magqolada sport takomillashuvi bosqichida belbog‘li kurashchilarning texnik usullarni

nporpaMM obmLiell U crieluanbHol (usuueckoil noarotoBkn  o°zlashtirishida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik dasturlaridan foydalanish samaradorligi
NPUH OCBOEHHM TEXHHUYECKHX NpHUEMOB Oopuamu moscHou  Yyoritilgan. Tadgigotda umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarining texnik mahoratni
GopbOBl Ha JTame CIOPTHBHOTO coBepmeHcTBoBaHMsA. B oshirishdagi o‘rni hamda ularning o‘zaro bog‘ligligi tahlil etilgan. Olingan natijalar asosida belbog‘li
HCCIeJOBAHNN IPOAHAIM3MPOBaHbI posb cpeacts obmeit m Kurashchilarning texnik tayyorgarligini samarali tashkil etish uchun kompleks yondashuv zarurligi

CrenMalbHON  (U3MYecKoil 1MoAroToBKM B moBbimenun  asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: texnik tayyorgarlik, umumiy jismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik,
obocroBana  belbog‘li kurash, yuklama me’yorlash, sport takomillashuvi.

The article examines the effectiveness of using general and special physical training programs in

TEXHUYECKOI0 MacCTepCTBa, a TAKKE MX B3aUMOCBSI3b. Ha
OCHOBE TIOJTyY€HHBIX PE3ynbTaTOB
HEOOXOIMMOCTh KOMIUICKCHOTO TOIX0Ja K 3(1)(1)CKTHBH017I

OpraHM3aluy TEeXHHYECKOil MOAroToBKM OopuoB mosicHoii  mastering technical skills by belt wrestlers at the stage of sports mastery development. The study
60pBOBI. analyzes the role of general and special physical training means in improving technical proficiency, as

KiroueBble cioBa: TtexHuueckas mnoarotoska, oOuwas  Well as their interrelationship. Based on the obtained results, the necessity of a comprehensive approach
(dusnueckas  MOAroToBKa,  crenmanbHas — (usumueckas  to the effective organization of technical training for belt wrestlers is substantiated.

TMOATOTOBKA, MOACHAA 60].)1)621, HOPMHPOBAHUE HArPy3KH, dTAIl
CIIOPTUBHOTO COBEPIIICHCTBOBAHUA.

Dolzarbligi. Zamonaviy sportda belbog‘li
kurashchilarning yuqori natijalarga erishishi ko‘p
jihatdan ularning texnik tayyorgarlik darajasi va
jismoniy sifatlarining rivojlanganligiga bog‘liqg.
Aynigsa, sport takomillashuvi bosgichida texnik
usullarni samarali o‘zlashtirish uchun umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlikning uyg‘un holda
go‘llanilishi muhim ahamiyat kasb etadi.
Amaliyotda esa ushbu ikki yo‘nalishning o‘zaro
bog‘ligligini hisobga olgan holda mashg‘ulot
jarayonini tashkil etish vyetarli darajada ilmiy
asoslanmagan. Shu sababli belbog‘li
kurashchilarning texnik tayyorgarligini oshirishda
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
dasturlaridan samarali  foydalanish  masalasi
dolzarb hisoblanadi.

Tadgigot magsadi. Belbog‘li kurashchilar-
ning sport takomillashuvi bosgichida texnik
usullarni o‘rgatishda umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik dasturidan samarali foydalanish orgali
musobaga  faoliyati  natijadorligini  oshirish
mexanizmlarini ishlab chigish.

Tadqiqot usullari. Tadgiqotda ilmiy-uslubiy
adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, pedagogik
tajriba, testlash hamda matematik-statistik tahlil
usullaridan foydalanildi.

Tadqgiqot vazifalari. Belbog‘li kurashchilar-
ning sport takomillashuvi bosgichida texnik
tayyorgarlik darajasini hisobga olgan holda
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
vositalarini uyg‘unlashtirish orqali texnik usullarni
o‘rgatish samaradorligini oshiruvchi mashg‘ulot
yondashuvlarini ishlab chigish.

M 3 /2026

Keywords: technical training, general physical training, special physical training, belt wrestling,
load regulation, stage of sports mastery development.

Sport takomillashuvi  bosgichida texnik
usullarni mashg‘ulot va musobaqa sharoitida
samarali qo‘llash ko‘nikmalarini bosqichma-
bosqgich rivojlantirish alohida ahamiyat kasb etadi.
Mazkur  bosgichda kurashchilarda  harakat
faoliyatini oldindan rejalashtirish, vaziyatni tezkor
va aniq baholash hamda optimal texnik
yechimlarni tanlash qobiliyatlarini shakllantirish
muhim vazifalardan biri hisoblanadi. Sport
takomillashuvi bosqichidagi belbog‘li
kurashchilarning musobaga faoliyatida oddiy
texnik harakatlarga nisbatan murakkab va
kombinatsiyalashgan usullarni qo‘llash yuqori
samaradorlikni ta’minlaydi. Tadqiqot natijalari
shuni ko‘rsatadiki, texnik usullarni bevosita va
tayyorgarliksiz qo‘llash kamdan-kam hollarda
ijobiy natija beradi. Aksincha, umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik asosida shakllangan optimal
harakat sharoitini yaratish hamda texnik usullarni
izchil va uyg‘un ravishda qo‘llash sportchilar
mahoratini  oshirishda muhim omil sifatida
namoyon bo‘ladi.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi.
Tadgiqot jarayonida umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalarining uyg‘unlashuvi asosida
texnik usullarni o‘rgatish samaradorligi tahlil
qilindi.  Olingan  natijalarga  ko‘ra,  sport
takomillashuvi bosqichida mashg‘ulot jarayoniga
jismoniy tayyorgarlikning kompleks dasturini
Kiritish texnik harakatlarni sifatli va bargaror
bajarishga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Tajriba davomida
aniglanishicha,  texnik  usullarni ~ samarali
o‘zlashtirishda oldindan qulay harakat vaziyatini
yaratishga xizmat qiluvchi maxsus jismoniy

' Sportda ilmiy tadqiqotlar No 3 /2026 107



mashglar

muhim

ahamiyatga

ega. Bunday

yondashuv texnik usulni bevosita bajarishdan oldin

sportchining
tezkorlik  kabi

muvozanat,
sifatlarini
harakat samaradorligini

koordinatsiya
faollashtirish orgali
oshiradi.

va

Shuningdek,

umumiy jismoniy tayyorgarlik asosida shakllangan
kuch va chidamlilik texnik usullarni takroriy va
barqaror bajarishda muhim omil bo‘lib xizmat

giladi.

Natijalar shuni ko‘rsatdiki, texnik harakatlarni
alohida emas, balki o‘zaro bog‘langan va ketma-
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ket bajariladigan kompleks harakatlar sifatida

o‘rgatish

yuqori

samaradorlikni

ta’minlaydi.

Aynigsa, kombinatsiyalashgan texnik usullarni

bajarishda jismoniy tayyorgarlik darajasi

hal

qiluvchi omil sifatida namoyon bo‘ldi.

umumiy va Mmaxsus
jismoniy tayyorgarlikni uyg‘unlashtirish asosida
tashkil etilgan mashg‘ulotlar texnik tayyorgarlik

Umuman olganda,

samaradorligini

aniglandi.

sezilarli

darajada

oshirishi

1-jadval

O‘quv mashq bosqichida belbog‘li kurashchilarning texnik usullarga o‘rgatishda umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlik dasturi

Mashqpni Xar bir mashgni (Bajari layotgan
Xar bir usul uchun tanlangan bajarishga L q oajari ‘ayoly YUQS . .
- - bajarish va ishning shiddat . Dam olish vaqti
Ne mashqglar Mazmuni ketadigan o‘rtacha . . (dagiqada)
. takrorlashlar soni zonasi
vaqti
Texnik usullarni rivojlantirish uchun mashglar majmuasi
Qo‘shpoyada Mashqlar orasida
o‘llarr?i gukib 15-20 martava |4 seriyadan iborat, 4 2.3 80-90 1.0 daq, seriyalar
4 yozish undan ortiq marta takrorlanadi. orasida 25-30
Ragjibni old, soniy.
orga, o‘ng va I i . . Mashglar orasida
chap tomonga Raq_|b bilan past 60-90 soniya 3-4 seriyadan iborat, 1.0 daq, seriyalar
: turish holatida - 3-4 marta 2-3 110-120 -
yurgazib Ulami vetkazish vaundan ortiq takrorlanadi orasida 1.5-2.5
go*llarni qo‘llarni yetkazis . dag.
etkazish i
’ 10-15 martava |o Seriyadan iborat, I;/ISIS:E? Ia;:rriasz‘;g?
Turnikda tortilish undan orti 3-4 marta 2-3 120-140 érasigé 1 5}/2 5
4 takrorlanadi. d -
ag.
L . . Mashqlar orasida
Sport rezinasini |, . 2-3 seriyadan iborat, -
beldan oshirib 2-3 daqlqa_va undan 3-4marta 3-4 120-140 10 dgq, seriyalar
- ortiq . orasida 1.5-2.5
tortish takrorlanadi. dag
Ragibni | O‘z vaznidan og‘ir . - . Mashglar orasida
yonboshdan |ragib bilan yonbosh| 20-25 marta va 23 se;xarcrj]zr:t;borat, 3-4 120-140 1.0 daq, seriyalar
oshirib usuliga kirib undan ortiq takrorlanadi orasida 20-30
tashlash chigishlar tezlikka ' soniy.
16 kg toshni . . . Mashglar orasida
yuqoriga siltagan | 20-30 soniyava 2-3 se?jrzaslzr:t;borat, 3-4 120-140 1.0 daq, seriyalar
holatda o‘tirib undan ortiq takrorlanadi orasida 20-30
turish ' soniy.
O‘quv-mashq bosqichidagi belbog‘li yuklamaning organizmga  mos ravishda
kurashchilar uchun ishlab chigilgan umumiy va tagsimlanishiga  xizmat qildi.  Shuningdek,

maxsus jismoniy tayyorgarlik dasturida texnik

belbog‘li

kurashchilarda yonboshdan oshirib

usullarni samarali o‘rgatishga xizmat qiluvchi
mashqlar majmuasi qo‘llanildi. Dastur tarkibiga
raqibni old, orga, o‘ng va chap tomonga
harakatlantirib qo‘llarni yetkazish, qo‘shpoyada
qo‘llarni bukib-yozish, raqgib bilan past turish
holatida qo‘llarni yetkazish hamda turnikda
tortilish kabi mashqlar kiritildi. Ushbu mashqglar
15-20 martadan ortigq yoki 60-90 soniya davomida
bajarilib, 3—4 seriya asosida takrorlandi. Mashglar
orasida gisga muddatli dam olish va seriyalar
oralig‘ida tiklanish vaqtining berilishi

M 3 /2026

tashlash texnikasini takomillashtirish magsadida
sport rezinasini beldan oshirib tortish, 0‘z vaznidan
og‘ir raqib bilan yonbosh usuliga kirib chiqishlarni
tezlikda bajarish hamda 16 kg li tosh bilan kuch
mashglari bajarildi. Mazkur mashqlar
sportchilarning maxsus kuch chidamliligi, tezkor-
kuch sifati hamda texnik harakatlarni yuqori
tezlikda bajarish qobiliyatini rivojlantirishga
yo‘naltirildi. Tajriba guruhi uchun ishlab chigilgan
ushbu umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
dasturi 8 oy davomida muntazam ravishda
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amaliyotga joriy etildi. Tadgigot yakunida tajriba
guruhidagi sportchilarda texnik usullarni bajarish
aniqligi, harakat tezligi, maxsus chidamlilik hamda
musobaga faoliyatidagi samaradorlik sezilarli
darajada oshgani aniglandi. Aynigsa, yonboshdan
oshirib tashlash usulini bajarishda texnik xatolar
kamaygani, usullarni ikki tomonga bir xil
samaradorlikda bajarish ko‘rsatkichlari
yaxshilangani hamda mashg‘ulot yuklamalariga
moslashuv darajasi yuqori bo‘lgani kuzatildi.
Natijada ishlab chiqilgan dastur o‘quv-mashq
bosqichidagi belbog‘li  kurashchilarni  texnik
tayyorlashda samarali vosita ekanligi ilmiy-
pedagogik jihatdan asoslandi.

Xulosa. O‘quv-mashq bosqichidagi belbog‘li
kurashchilar uchun ishlab chigilgan umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlik dasturining 8 oy
davomida  tajriba  guruhida  qo‘llanilishi
sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligi hamda
jismoniy sifatlarini sezilarli darajada yaxshilashga
xizmat qildi. Dastur asosida olib borilgan
mashg‘ulotlar natijasida kurashchilarning maxsus
chidamliligi, tezkor-kuch sifati, harakat
koordinatsiyasi va texnik usullarni bajarish anigligi
oshdi. Aynigsa, yonboshdan oshirib tashlash
usulini  bajarish  samaradorligi  yaxshilanib,
mashg‘ulot va musobaqa jarayonidagi natijadorlik
yuqori darajaga ko‘tarildi. Shuningdek, mashqlar
yuklamasining ilmiy asosda rejalashtirilgani
sportchilarning organizmiga moslashuv jarayonini
tezlashtirdi, charchash holatlarini kamaytirdi

o‘qituvchisi dotsent,
J.J.Mahmaraimov

Muallif bilan bog‘lanish uchun:
Email: jasurmaxmarayimov@ gmail.com
Tel: +998972428912

AHHOTAIMA
B JaHHOM HCCleOBaHMM H3ydanach d((eKTHBHOCTH
CTAHIMOHHBIX TPEHHPOBOK, HANpABICHHBIX Ha pasButHe  stansiyali mashg‘ulotlarning samaradorligi o‘rganildi. Har bir stansiyada bajariladigan mashqlar va ish-
TEXHHUKO-TAKTHYECKON [O/ITOTOBKH y tousix  dam olish nisbati sportchilarning texnik zarbalarni aniq bajarish gobiliyatini oshirishga xizmat giladi.

GaﬂMI/IHTOHI/ICTOB. YI'[pa)KHCHI/Iﬂ, BBITIOJIHAEMBIE Ha Ka)K,E[OI\/'I

Chirchiq, O‘zbekiston
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hamda tiklanish jarayonining samarali kechishini
ta’minladi. Tadqiqot natijalari ishlab chiqgilgan
dastur  belbog‘li  kurashchilarning  texnik
tayyorgarligini takomillashtirishda samarali vosita
ekanligini tasdigladi va uni amaliyotga keng joriy
etish magsadga muvofigligi aniglandi.
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BADMINTONCHILARGA TEXNIK ELEMENTLARINI O‘RGATISH
METODIKASINI QO‘LLASH SAMARADORLIGI.

Annotation

Ushbu tadgigotda yosh badmintonchilarda texnik-taktik tayyorgarlikni rivojlantirishga garatilgan

Kalit so‘zlar: boshlang‘ich bosgich, yosh sportchilar, texnik-taktik tayyorgarlik, stansiyali mashglar,

CTaHIMHM, a TaKXke COOTHOIICHHe paboTel u otrapixa  Zarba texnikasi, jismoniy tayyorgarlik, smesh zarbasi.

CllOCOGCTByK)T TOBBIILICHUIO  CIIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHOB
TOYHO BBINIOJHATh TEXHUYECKUE Y AaPhI.

This study investigated the effectiveness of circuit training aimed at developing the technical and
tactical preparedness of young badminton players. The exercises performed at each station, as well as

KiioueBble cl10Ba: HAYAIBHBIN OTal, OHbIE criopteMensl,  the work-to-rest ratio, contribute to improving the athletes’ ability to execute technical strokes

TEXHHUKO-TaKTHYECKast MOATOTOBKA, craHIMOHHBIE  accurately.
YIpaKHEHHs, TEXHUKA yjapa, (u3M¥eckas MOArOTOBKa,

Keywords: initial stage, young athletes, technical and tactical training, circuit exercises, stroke

CMAII-y 1ap. technique, physical fitness, smash stroke.

Mavzuning dolzarbligi. Hozirgi kunda
boshlang‘ich  tayyorgarlik  bosqichida  yosh
badmintonchilarni  texnik-taktik  harakatlarga
o‘rgatishni rivojlantirishga yo‘naltirilgan maxsus
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yordamchi mashg‘ulot yuklamalarini turli shiddat
zonalari bo‘yicha tagsimlash va rejalashtirish
ahamiyati va uning samaradorligini aniglash
muammolariga bag‘ishlangan tadqiqotlar

. Sportda ilmiy tadgiqotlar N2 3/2026 U]




