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jangi sportida mashgʻulot jarayonini ilmiy asosda 

tashkil etish zarurligini tasdiqlaydi. Shu bilan 

birga, maxsus mashqlar majmuasining muntazam 

va tizimli qoʻllanilishi sportchilarda jangovar 

chidamlilik, harakat tezligi va egiluvchanlikning 

barqaror rivojlanishini taʼminladi. Olingan 

natijalar qoʻl jangi sportchilarini tayyorlash 

jarayonida umumiy va maxsus jismoniy 

tayyorgarlik vositalarini uygʻunlashtirish hamda 

tabaqalashtirilgan metodik yondashuvdan 

foydalanish eng maqbul yoʻl ekanligini koʻrsatdi. 

Umuman olganda, tadqiqot natijalari ishlab 

chiqilgan metodikaning amaliy ahamiyatga ega 

ekanligini tasdiqlaydi va uni oʻquv-mashgʻulot 

jarayoniga keng joriy etish qoʻl jangi sportchilari 

mahoratini oshirishda muhim omil boʻlib xizmat 

qiladi. 
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OGʻIR ATLETIKA BOʻYICHA TRENERLAR MALAKASINI 

OSHIRISH TIZIMIDA SPORT MASHGʻULOTLARI JARAYONINI 

TAKOMILLASHTIRISHNING ILMIY-USLUBIY ASOSLARI 

Аннотация Annotation 
В данной статье проанализированы вопросы 

совершенствования процесса спортивной подготовки в 

системе повышения квалификации тренеров по тяжёлой 

атлетике. В исследовании обоснована значимость 

применения инновационных педагогических технологий 

и научно-методических подходов в современных 

условиях спортивной подготовки. Также показаны 

возможности повышения уровня подготовки и 

результативности спортсменов посредством развития 

профессиональных компетенций тренеров. 

Ключевые слова: тяжёлая атлетика, 

профессиональная квалификация тренеров, спортивная 

подготовка, методика, инновации, спортивная 

тренировка, компетенция. 

Mazkur maqolada ogʻir atletika boʻyicha trenerlar malakasini oshirish tizimida sport mashgʻulotlari 

jarayonini takomillashtirish masalalari tahlil qilingan. Tadqiqotda zamonaviy sport tayyorgarligi 

sharoitida innovatsion pedagogik texnologiyalar va ilmiy-uslubiy yondashuvlarni qoʻllashning 

ahamiyati asoslangan. Shuningdek, trenerlarning kasbiy kompetensiyalarini rivojlantirish orqali 

sportchilar tayyorgarligi va natijadorligini oshirish imkoniyatlari koʻrsatib berilgan. 

Kalit soʻzlar: ogʻir atletika, trenerlar kasbiy malakasi, sport mashgʻulotlari, metodika, innovatsiya, 

sport tayyorgarligi, kompetensiya. 

This article analyzes the issues of improving the sports training process within the system of 

professional development for weightlifting coaches. The study substantiates the importance of applying 

innovative pedagogical technologiyes and sciyentific-methodological approaches in the conditions of 

modern sports training. It also demonstrates the possibilitiyes of enhancing athletesʼ preparation and 

performance through the development of coachesʼ professional competenciyes. 

Key words: weightlifting, coachesʼ professional qualification, sports training, methodology, 

innovation, sports preparation, competence. 

Dolzarbligi. Bugungi kunda Oʻzbekistonda 

ogʻir atletika sport turini rivojlantirish, 

sportchilarning yuqori natijalarga erishishini 

taʼminlash hamda milliy terma jamoalar zaxirasini 

mustahkamlash davlat siyosatining ustuvor 

yoʻnalishlaridan biriga aylanmoqda. Bu jarayonda 

sportchilar tayyorgarligi samaradorligi koʻp 

jihatdan trenerlarning kasbiy mahorati, metodik 

tayyorgarligi va mashgʻulot jarayonini ilmiy 

asosda tashkil eta olishiga bogʻliq. Ogʻir atletikada 

yuqori sport natijalarini taʼminlash mashgʻulot 

yuklamalarini maqbul rejalashtirish, jismoniy 

sifatlarni izchil rivojlantirish, funksional holatni 

muntazam nazorat qilish hamda tiklanish 

jarayonlarini toʻgʻri tashkil etishni talab qiladi. Shu 

nuqtai nazardan, trenerlar malakasini oshirish 

tizimida sport mashgʻulotlari jarayonini 

takomillashtirishning ilmiy-uslubiy asoslarini 

ishlab chiqish muhim ahamiyat kasb etadi.  

Mahalliy va xorijiy tadqiqotlarda mashgʻulot 

jarayonini ilmiy jihatdan tashkil etish, yuklama va 

tiklanish nisbatini muvofiqlashtirish, 

sportchilarning funksional imkoniyatlarini hisobga 

olgan holda tayyorgarlikni boshqarish sport 

natijadorligini oshirishning asosiy omillaridan biri 

sifatida eʼtirof etilgan. Shu bilan birga, 

trenerlarning metodik savodxonligini oshirish, 

ularni zamonaviy pedagogik yondashuvlar, ilgʻor 

mashgʻulot texnologiyalari hamda nazorat-

baholash vositalari bilan qurollantirish malaka 

oshirish tizimining samaradorligini belgilaydi. 

Oʻzbekistonlik olimlar tomonidan olib borilgan 

tadqiqotlarda trenerlarning uzluksiz kasbiy 

rivojlanishini taʼminlash, malaka oshirish jarayoni 

mazmunini yangilash va sport mashgʻulotlarini 

zamonaviy talablar asosida tashkil etish masalalari 

muhim ilmiy-amaliy muammo sifatida qayd 

etilmoqda. Biroq ogʻir atletika boʻyicha trenerlar 
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malakasini oshirish tizimida sport mashgʻulotlari 

jarayonini aynan ilmiy-uslubiy asoslar nuqtai 

nazaridan kompleks tadqiq etish, uning mazmuni, 

shakl, metod va vositalarini takomillashtirishga 

qaratilgan yondashuvlar yetarlicha ishlab 

chiqilmagan. Shuningdek, milliy sport maktabi 

anʼanalarini saqlagan holda ularni zamonaviy sport 

pedagogikasi, sport fiziologiyasi, biomexanika 

hamda raqamli tahlil vositalari bilan 

uygʻunlashtirish zarurati tobora kuchayib 

bormoqda. Bu esa ogʻir atletika boʻyicha trenerlar 

malakasini oshirish tizimida sport mashgʻulotlari 

jarayonini takomillashtirishning ilmiy-uslubiy 

asoslarini aniqlash, nazariy jihatdan asoslash va 

amaliyotga joriy etishni taqozo etadi. 

Shundan kelib chiqib, ogʻir atletika boʻyicha 

trenerlar malakasini oshirish tizimida sport 

mashgʻulotlari jarayonini takomillashtirishning 

ilmiy-uslubiy asoslarini tadqiq etish dolzarb ilmiy-

amaliy ahamiyatga ega. 

Tadqiqot maqsadi. Ogʻir atletika boʻyicha 

trenerlar malakasini oshirish tizimida sport 

mashgʻulotlari jarayonini takomillashtirishning 

ilmiy-uslubiy asoslarini nazariy jihatdan asoslash 

va amaliy jihatdan ishlab chiqish, zamonaviy 

pedagogik hamda raqamli texnologiyalar 

vositasida trenerlarning kasbiy kompetensiyalarini 

rivojlantirish asosida sportchilar tayyorgarligi va 

natijadorligini oshirishdan iborat. 

Tadqiqot metodologiyasi va usullari. 

Mazkur tadqiqot ogʻir atletika boʻyicha 

trenerlarning malakasini oshirish tizimini 

takomillashtirish hamda sport mashgʻulotlari 

jarayoni samaradorligini oshirishga qaratilgan 

boʻlib, kvazi-eksperimental dizayn asosida tashkil 

etildi. 

Tadqiqot 2024–2025-yillar davomida 

Oʻzbekiston davlat sport akademiyasi huzuridagi 

Jismoniy tarbiya va sport boʻyicha mutaxassislarni 

qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti 

bazasida amalga oshirildi. 

Tadqiqotda jami n = 40 nafar trener ishtirok 

etdi. Ular ikki guruhga ajratildi: tajriba guruhi (n = 

20) va nazorat guruhi (n = 20). Tajriba guruhida 

ishlab chiqilgan innovatsion pedagogik va raqamli 

texnologiyalar asosidagi metodika qoʻllanildi, 

nazorat guruhida esa anʼanaviy oʻqitish va 

mashgʻulot usullari saqlab qolindi. 

Tadqiqot jarayonida quyidagi ilmiy 

metodlardan foydalanildi: 

-ilmiy-nazariy tahlil – mavzuga oid ilmiy 

adabiyotlar, oʻquv-uslubiy manbalar hamda xorijiy 

va mahalliy tadqiqotlarni oʻrganish va 

umumlashtirish; 

-pedagogik kuzatuv – mashgʻulot jarayonini 

bevosita kuzatish orqali trenerlar faoliyati va 

mashgʻulotlarni tashkil etish samaradorligini 

baholash; 

-pedagogik eksperiment – ishlab chiqilgan 

metodikani amaliyotga joriy etish va uning 

samaradorligini aniqlash; 

-taqqoslash usuli - tajriba va nazorat guruhlari 

natijalarini oʻzaro solishtirish; 

-test sinovlari - trenerlarning kasbiy 

kompetensiyalarini baholash; 

-matematik-statistik tahlil - olingan natijalarni 

qayta ishlash va tahlil qilish. 

Tadqiqotda trenerlarning kasbiy tayyorgarlik 

darajasi tadqiqot boshida (diagnostik bosqich) va 

yakunida (nazorat bosqichi) baholandi. 

Olingan maʼlumotlarni tahlil qilishda oʻrtacha 

qiymat (M), standart ogʻish (σ) hamda 

Styudentning t-testi qoʻllanildi. Natijalar 

ishonchliligi p < 0,05 darajada baholandi. 

Tadqiqot natijalari tajriba guruhida 

trenerlarning kasbiy kompetensiyalari va 

mashgʻulot jarayonini tashkil etish samaradorligi 

nazorat guruhiga nisbatan statistik jihatdan 

ishonchli darajada oshganini koʻrsatdi. 

Tadqiqot vazifalari. Ogʻir atletika boʻyicha 

trenerlarning malakasini oshirish jarayonida sport 

mashgʻulotlarini takomillashtirishga qaratilgan 

pedagogik yondashuvlar, metodlar va vositalar 

majmuasi. 

Mazkur tadqiqotning ilmiy yangiligi 

quyidagilardan iborat: 

1. Ogʻir atletika boʻyicha trenerlar malakasini 

oshirish tizimida sport mashgʻulotlari jarayonini 

takomillashtirishning ilmiy-uslubiy asoslari 

aniqlashtirildi, yaʼni anʼanaviy mashgʻulot 

usullarini zamonaviy raqamli texnologiyalar, 

jumladan video tahlil va funksional monitoring 

vositalari bilan uygʻunlashtirish imkoniyatlari 

asoslab berildi. 

2. Ogʻir atletika boʻyicha trenerlarning kasbiy 

kompetensiyalarini rivojlantirishga qaratilgan 

metodika ishlab chiqildi, ushbu metodika 

mashgʻulot jarayonini individuallashtirish, 

yuklama va tiklanish jarayonlarini oʻzaro 

muvofiqlashtirish, shuningdek zamonaviy nazorat 

vositalaridan samarali foydalanishni nazarda 

tutadi. 

3. Trenerlarning kasbiy tayyorgarlik 

darajasini baholash mezonlari va koʻrsatkichlari 

takomillashtirildi, bunda mashgʻulotlarni 

rejalashtirish sifati, yuklamalar taqsimoti, 

sportchilar funksional holatini nazorat qilish va 

amaliy qaror qabul qilish koʻnikmalari asosiy 

baholash mezonlari sifatida belgilandi. 

4. Ishlab chiqilgan metodikaning 

samaradorligi pedagogik eksperiment jarayonida 

tajriba-sinovdan oʻtkazildi hamda uning 

natijadorligi matematik-statistik tahlil asosida 
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isbotlandi, yaʼni tajriba guruhidagi koʻrsatkichlar 

oʻsishi nazorat guruhiga nisbatan ishonchli 

darajada yuqori ekani aniqlandi (t = 2,37; p < 0,05). 

5. Ogʻir atletika boʻyicha trenerlar malakasini 

oshirish tizimini takomillashtirishga qaratilgan 

ilmiy-uslubiy va amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi, 

ular mashgʻulot jarayoni samaradorligini oshirish, 

trenerlarning metodik tayyorgarligini kuchaytirish 

va zamonaviy texnologiyalarni amaliyotga joriy 

etishga xizmat qiladi. 

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili. Soʻnggi 

yillarda sport pedagogikasi, sport fiziologiyasi va 

sport nazariyasi sohalarida amalga oshirilgan ilmiy 

tadqiqotlar trenerlar tayyorgarligi tizimini 

zamonaviy talablar asosida takomillashtirish 

zarurligini koʻrsatmoqda. Zamonaviy ilmiy 

yondashuvlarga muvofiq, yuqori sport natijalariga 

erishish mashgʻulot jarayonini ilmiy asosda tashkil 

etish, uning mazmuni va tuzilishini maqbul 

belgilash, shuningdek, trenerlarning kasbiy 

kompetensiyalarini izchil rivojlantirish bilan 

bevosita bogʻliq. Shu jihatdan, sport tayyorgarligi 

tizimini takomillashtirishda kompleks 

yondashuvni qoʻllash, turli ilmiy-nazariy va amaliy 

omillarni oʻzaro uygʻunlikda hisobga olish muhim 

ahamiyat kasb etadi [10,16]. 

Xorijiy tadqiqotchilar (T.Bompa, 

V.Zatsiorsky, M.Stone, W.Kraemer va boshq.) 

ishlarida mashgʻulot jarayonini ilmiy asosda 

tashkil etish, yuklamalarni optimal taqsimlash va 

trenerlarning kasbiy kompetensiyalarini 

rivojlantirish sport natijadorligini oshirishning 

muhim omillari sifatida taʼkidlangan. Ayniqsa, 

blokli periodizatsiya, yuqori intensivlikdagi 

interval mashgʻulotlar hamda kuch va 

chidamlilikni uygʻun rivojlantirishga qaratilgan 

metodlar samarali deb baholanmoqda. 

Shuningdek, raqamli texnologiyalar, jumladan, 

video tahlil, biomexanik modellashtirish va 

maʼlumotlarni tahlil qilish tizimlaridan foydalanish 

mashgʻulot jarayonini yanada optimallashtirish 

imkonini beradi. Bundan tashqari, zamonaviy 

tadqiqotlarda sportchilarning psixologik 

tayyorgarligi, motivatsion holati va stressga 

bardoshliligi yuqori sport natijalariga erishishning 

muhim omillaridan biri sifatida eʼtirof etilmoqda. 

Shu nuqtai nazardan, trenerlarning sport 

psixologiyasiga oid bilimlarini chuqurlashtirish, 

ularda sportchilarning ruhiy holatini toʻgʻri 

baholash va boshqarishga doir amaliy 

koʻnikmalarni shakllantirish muhim ahamiyat kasb 

etadi [2, 5]. 

Mahalliy olimlar tomonidan olib borilgan 

tadqiqotlarda trenerlarning metodik savodxonligini 

oshirish, milliy sport maktabi anʼanalarini saqlagan 

holda ularni zamonaviy ilmiy yondashuvlar bilan 

boyitish masalalariga alohida eʼtibor qaratilgan. 

Xususan, mashgʻulot jarayonini tashkil etishda 

milliy tajriba hamda ilgʻor xorijiy metodlarni 

uygʻunlashtirish, yosh sportchilarni bosqichma-

bosqich tayyorlash tizimini takomillashtirish, 

shuningdek, trenerlarning uzluksiz kasbiy 

rivojlanishini taʼminlash dolzarb yoʻnalishlardan 

biri sifatida baholanmoqda [3,10,11]. 

Shu bilan birga, ilmiy adabiyotlar tahlili ogʻir 

atletika boʻyicha trenerlar tayyorlash tizimini 

yanada takomillashtirish uchun innovatsion 

pedagogik texnologiyalarni keng joriy etish, ilmiy 

tadqiqot natijalarini amaliyotga samarali tatbiq 

qilish hamda ilgʻor xalqaro tajribalarni chuqur 

oʻrganish zarurligini koʻrsatmoqda. Bu esa ogʻir 

atletika boʻyicha trenerlar malakasini oshirish 

tizimida sport mashgʻulotlari jarayonini 

takomillashtirishning ilmiy-uslubiy asoslarini 

ishlab chiqish muhim ilmiy-amaliy vazifa ekanini 

tasdiqlaydi. 

Tadqiqot natijalari uning muhokamasi. 

Tadqiqot jarayonida ogʻir atletika boʻyicha 

trenerlarning mashgʻulot olib borish uslublari, 

mashgʻulotlarni tashkil etish darajasi hamda 

ularning amaliy samaradorligi kompleks tarzda 

baholandi. Diagnostik bosqich natijalari tajriba va 

nazorat guruhlari koʻrsatkichlari oʻrtasida sezilarli 

farq mavjud emasligini koʻrsatdi, yaʼni ushbu 

koʻrsatkichlar mos ravishda 65,3±5,2 va 66,1±4,8 

ballni tashkil etdi. Mazkur holat tadqiqotning 

dastlabki bosqichida har ikki guruh tayyorgarlik 

darajasi jihatidan oʻzaro teng boʻlganini 

tasdiqlaydi. Pedagogik eksperiment jarayonida 

tajriba guruhida ogʻir atletika boʻyicha trenerlar 

malakasini oshirish tizimida sport mashgʻulotlari 

jarayonini takomillashtirishga qaratilgan 

innovatsion pedagogik va raqamli texnologiyalar 

asosida ishlab chiqilgan metodika joriy etildi. 

Nazorat guruhida esa mashgʻulotlarni tashkil 

etishning anʼanaviy usullari saqlab qolindi. Bu esa 

tadqiqot davomida qoʻllanilgan metodikaning 

samaradorligini tajriba va nazorat guruhlari 

natijalari asosida qiyosiy tahlil qilish imkonini 

berdi. 

1-jadval 

Trenerlarning kasbiy kompetensiyalari koʻrsatkichlari (M ± σ) 

Guruh Bosqich Koʻrsatkich (ball) M ± σ Oʻsish (%) 

Tajriba guruhi (n=20) Diagnostik 65,3 ± 5,2 – 

Tajriba guruhi (n=20) Nazorat 78,6 ± 5,9 20,4 % 

Nazorat guruhi (n=20) Diagnostik 66,1 ± 4,8 – 
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Nazorat guruhi (n=20) Nazorat 70,2 ± 5,1 6,2 % 

Jadval maʼlumotlariga koʻra, tajriba guruhida 

trenerlarning kasbiy kompetensiyalari 

koʻrsatkichlari diagnostik bosqichga nisbatan 

sezilarli darajada oshgan (65,3±5,2 dan 78,6±5,9 

gacha), bu 20,4% oʻsishni tashkil etdi. Nazorat 

guruhida esa oʻsish nisbatan past boʻlib, 6,2%ni 

tashkil qildi. 

Olingan natijalarni statistik tahlil qilishda 

oʻrtacha qiymat (M), standart ogʻish (σ) va 

Styudentning t-testi qoʻllanildi. Tahlil natijalariga 

koʻra, tajriba va nazorat guruhlari oʻrtasidagi farq 

statistik jihatdan ishonchli ekani aniqlandi (t = 

2,37; p < 0,05). Bu esa taklif etilgan metodikaning 

trenerlar kasbiy kompetensiyalariga ijobiy taʼsiri 

tasodifiy emasligini koʻrsatadi. 

Natijalarning mazmuniy tahlili shuni 

koʻrsatadiki, tajriba guruhida kuzatilgan ijobiy 

oʻzgarishlar quyidagi omillar bilan izohlanadi: 

- mashgʻulot jarayonini individuallashtirish 

orqali har bir sportchiga mos yondashuvni 

shakllantirish; 

- yuklama va tiklanish jarayonlarini ilmiy 

asosda muvofiqlashtirish natijasida funksional 

holatni samarali boshqarish; 

- video tahlil va raqamli monitoring 

vositalaridan foydalanish orqali mashgʻulot 

jarayonini aniq va tezkor baholash imkoniyatining 

oshishi. 

Nazorat guruhida oʻsishning past darajada 

boʻlishi anʼanaviy mashgʻulot usullarining 

cheklangan samaradorligi bilan izohlanadi. 

Shuningdek, raqamli texnologiyalardan 

foydalanishning yoʻqligi trenerlar faoliyatida tahlil 

va tezkor tuzatish imkoniyatlarini kamaytirgan. 

Shunday qilib, tadqiqot natijalari mashgʻulot 

jarayoniga innovatsion pedagogik yondashuvlar va 

raqamli texnologiyalarni joriy etish trenerlarning 

kasbiy kompetensiyalarini rivojlantirish hamda 

mashgʻulot jarayoni samaradorligini oshirishda 

anʼanaviy usullarga nisbatan yuqori 

samaradorlikka ega ekanini ilmiy jihatdan 

asoslaydi. 

Tadqiqot natijalari zamonaviy sport nazariyasi 

va amaliyotida ilgari surilgan ilmiy qarashlar bilan 

muvofiq ekani aniqlandi. Xususan, trenerlarning 

kasbiy kompetensiyalarini rivojlantirish, 

mashgʻulot jarayonini individuallashtirish va 

raqamli texnologiyalardan samarali foydalanish 

yuqori sport natijalariga erishishning muhim 

omillaridan biri ekani oʻz tasdigʻini topdi. Olingan 

natijalar xorijiy va mahalliy tadqiqotlarda 

keltirilgan ilmiy xulosalar bilan ham uygʻunlik 

kasb etadi. Jumladan, sport mashgʻulotlarini 

individuallashtirish, yuklama va tiklanish 

jarayonlari oʻrtasidagi maqbul muvozanatni 

taʼminlash, shuningdek, sportchilarning funksional 

holatini muntazam nazorat qilib borish mashgʻulot 

jarayoni samaradorligini oshirishga xizmat qilishi 

ilmiy adabiyotlarda alohida qayd etilgan. Mazkur 

tadqiqot natijalari ham ushbu yondashuvlarning 

amaliy jihatdan samarali ekanini tasdiqladi. Shu 

bilan birga, tadqiqot natijalari trenerlarning 

zamonaviy bilim va koʻnikmalarga ega boʻlishi, 

ayniqsa, sport fiziologiyasi, biomexanika va sport 

psixologiyasi sohalariga oid bilimlarni amaliyotda 

qoʻllay olishi mashgʻulot jarayoni samaradorligini 

sezilarli darajada oshirishini koʻrsatdi. Bu esa 

trenerlar malakasini oshirish tizimida nazariy 

bilimlar bilan bir qatorda amaliy koʻnikmalarni 

rivojlantirishga ham alohida eʼtibor qaratish 

zarurligini koʻrsatadi. 

Tadqiqot doirasida aniqlangan asosiy kasbiy 

kompetensiyalar quyidagilardan iborat: 

-sport fiziologiyasi va biomexanika 

sohasidagi bilimlar  

-sportchilar organizmida kechadigan 

funksional jarayonlarni tushunish va mashgʻulot 

yuklamalarini ilmiy asosda belgilash imkonini 

beradi; 

-individual yondashuvni qoʻllash  

-har bir sportchining jismoniy, funksional va 

psixologik xususiyatlarini hisobga olgan holda 

mashgʻulot dasturlarini moslashtirishni 

taʼminlaydi; 

-zamonaviy texnologiyalardan foydalanish  

-video tahlil, monitoring tizimlari va raqamli 

vositalar orqali mashgʻulot jarayonini samarali 

boshqarish imkonini beradi; 

-psixologik tayyorgarlikni boshqarish  

-sportchilarning motivatsiyasini oshirish va 

stressga chidamliligini rivojlantirishga xizmat 

qiladi. 

Shuningdek, tadqiqot natijalari trenerlar 

malakasini oshirish tizimiga innovatsion 

yondashuvlarni joriy etish nafaqat mashgʻulot 

jarayoni samaradorligini oshirish, balki 

sportchilarning uzoq muddatli tayyorgarligini 

taʼminlashda ham muhim ahamiyatga ega ekanini 

koʻrsatdi. 
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2-jadval 

Sport mashgʻulotlari jarayonini takomillashtirish yoʻllari 

T/r Mashgʻulot jarayonini takomillashtirish quyidagi yoʻnalishlarda amalga oshiriladi 

1. Individuallashtirish Shaxsiy tayyorgarlik dasturini tuzish 

2. Yuklama va tiklanish muvozanati Yuklama va tiklanish jarayonini muvozanatlash 

3. Raqamli texnologiyalarni joriy etish 
Video tahlil, biomexanik dasturlar va monitoring tizimlari orqali 

mashgʻulot sifatini oshirish. 

4. Innovatsion metodlar 

Sportchilarning harakat faoliyatini takomillashtirishda trenirovka 

jarayonida turli vaqt oraliqlari va turli metodlardan samarali 

foydalaniladi. 

3-jadval 

Malaka oshirish tizimini takomillashtirish modeli 

T/r Quyidagi model samarali deb hisoblanadi: 

1. Doimiy oʻquv-seminarlar Seminarlar va amaliy mashgʻulotlar  

2. Onlayn taʼlim platformalari Masofaviy oʻqitish dasturlari 

3. Amaliy trenirovkalar Amaliy mashgʻulot va tajribalar 

4. Xalqaro tajriba almashinuvi Xorijiy trenerlar bilan tajriba almashish 

Xulosa va takliflar. Olib borilgan tadqiqot 

natijalari shuni koʻrsatadiki, ogʻir atletika boʻyicha 

trenerlar malakasini oshirish tizimini 

takomillashtirish sport mashgʻulotlari jarayoni 

samaradorligini oshirishning muhim omillaridan 

biri hisoblanadi. Zamonaviy sport tizimi sharoitida 

yuqori natijalarga erishish nafaqat sportchilarning 

jismoniy tayyorgarligi darajasiga, balki 

trenerlarning chuqur nazariy bilimlari, amaliy 

koʻnikmalari, metodik tayyorgarligi hamda 

innovatsion yondashuvlarni amaliyotga tatbiq etish 

qobiliyatiga ham bevosita bogʻliq. 

Shu nuqtayi nazardan, trenerlar faoliyatiga 

zamonaviy pedagogik texnologiyalar, ilmiy 

asoslangan mashgʻulot metodikalari, raqamli 

monitoring va tahlil vositalarini keng joriy etish 

maqsadga muvofiq hisoblanadi. Ayniqsa, 

mashgʻulot jarayonini individuallashtirish, 

yuklama va tiklanish jarayonlari oʻrtasidagi 

maqbul muvozanatni taʼminlash, sportchilarning 

funksional holatini muntazam nazorat qilish kabi 

omillar sport natijadorligini oshirishda muhim 

ahamiyat kasb etadi. 

Shuningdek, trenerlarning uzluksiz kasbiy 

rivojlanishini taʼminlash, ularni ilgʻor xorijiy 

tajribalar va zamonaviy ilmiy yutuqlar bilan 

tanishtirish, malaka oshirish tizimi mazmunini 

innovatsion yondashuvlar asosida boyitish zarur. 

Bu, oʻz navbatida, milliy sport tizimining 

samaradorligini oshirish, uning xalqaro 

maydondagi raqobatbardoshligini 

mustahkamlashga xizmat qiladi. 

Tadqiqot natijalari asosida quyidagi amaliy 

xulosalarga kelish mumkin: 

-sportchilarning jismoniy, texnik va 

funksional tayyorgarlik darajasi izchil oshadi; 

-ortiqcha yuklama yoki mashgʻulotlarning 

ilmiy asosda tashkil etilmasligi natijasida yuzaga 

kelishi mumkin boʻlgan jarohatlar xavfi kamayadi; 

-sport mashgʻulotlari jarayonining umumiy 

samaradorligi ortadi va tayyorgarlik tizimi 

takomillashadi; 

-trenerlarning kasbiy kompetentligi va 

metodik savodxonligi rivojlanadi; 

-milliy sport tizimining xalqaro sport 

maydonidagi raqobatbardoshligi oshadi. 
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13-14 YOSHLI VOLEYBOLCHILARDA TOʻP UZATISH 

ANIQLIGINI TAʼMINLASHGA ZAMIN YARATUVCHI MAXSUS 

JISMONIY SIFATLARNI RIVOJLANISH SURʼATI  

 
Аннотация Annotation 

В данной стате анализированы резултаты 

исследования фактического уровня и темпов развития 

спесиалных физических качеств, которые создают 

предпосылки для своевременного выхода к мячу и 

выполнения передач мяча на точност.  

Ключевые слова: юные волейболисты 13-14 лет, 

физические качества, сила рук, асимметрия, 

синхронност, передача мяча, развитие. 

Ushbu maqolada 13-14 yoshli voleybolchilarda toʻpga oʻz vaqtida chiqish va uni turli zonalarga 

uzatish aniqligini taʼminlashga zamin yaratuvchi maxsus jismoniy sifatlarning rivojlangan darajasi 

va ularni oʻsish surʼatini baholash boʻyicha oʻtkazilgan tadqiqot natijalari qiyosiy tahlil qilingan. 

Kalit soʻzlar: 13-14 yoshli voleybolchilar, jismoniy sifat, qoʻl kuchi, asimmetriya, sinxron, toʻp 

uzatish, rivojlanish. 

This article analyzes the results of a study on the actual level and rate of development of special 

physical qualities that create the prerequisites for timely access to the ball and accurate passing. 

Key words: Young volleyball players 13-14 еars old, physical qualities, arm strength, asymmetry, 

synchronicity, ball passing, development. 

Kirish. Bugungi kunga kelib deyarli barcha 

sport turlarida, shu jumladan voleybol amaliyotida 

ham, toʻplangan ilmiy — nazariy bilimlardan 

maʼlumki, harakatlar texnikasiga oʻrgatish, uni 

takomillashtirish samaradorligi toʻgʻridan-toʻgʻri 

umumiy jismoniy tayyorgarlikka asoslangan 

maxsus jismoniy sifatlarning rivojlanganlik 

darajasiga bogʻliqdir [Л.П. Матвеев, 2021; Ю.В. 

Верхошанский, 2021; В.Н. Платонов, 2019; 

В.М. Затсиорский, 2019]. Mazkur “qonuniyat” 

mantiqan chuqurlashtirilgan maʼnoda voleybol 

misolida talqin etiladigan boʻlsa, shunday fikrni 

ilgari surish mumkin boʻladiki, uzoq muddatli 

musobaqa sikllarida, hatto birgina musobaqa oʻyin 

davomida barcha usullari va taktik 

kombinatsiyalarni yuksak natijadorlik bilan ijro 

etish imkoniyatini saqlab qolish aynan ana shunday 

jismoniy sifatlarga, qolaversa ularning simmetrik 

va proporsional prinsipda sayqal topganiga 

asoslanadi [Ю.Д. Жележняк, 2013; А.Г. 

Фурманов, 2019; А.С. Ананин, Е.В. Фомин, 

Л.В. Булыкина, 2021; А.А. Пулатов, 2025; С.Ф. 

Ашуркова, 2020]. Qayd etilgan oʻta muhim 

maʼlumotga tayangan xolda shuni taʼkidlash joizki, 

bunday jismoniy sifatlarni erta yoshlikdan boshlab 

maqsadli sayqallashtirib borish texnik – taktik 

mahoratni borgan sari barqarorlashtirib boraveradi. 

Mazkur tadqiqotning maqsadi 13-14 yoshli 

voleybolchilarda maxsus jismoniy sifatlarni 

anʼanaviy mashgʻulotlar davomida oʻsish surʼatini 

oʻrganish va ularning “xizmat” funksiyasini ochib 

berishga bagʻishlangan. 

Tadqiqotda “Archasimon” yugurish, 

sakrovchanlik, qoʻllar kuchi (sinxron va alohida), 

oʻng va mushaklar kuchini belgilangan chegarada 

farqlash aniqligini baholashga moʻljallangan 

testlar qoʻllanilgan. 

Tadqiqot natijalari va ularning qiyosiy tahlili. 

Oʻtkazilgan tadqiqotlardan maʼlum boʻldiki, 13-14 

yoshli voleybolchilarda toʻgʻri yoʻnalish boʻylab 

30 m. yugurish tezligi OʻMY boshida 6,9 ± 0,79 s. 

ni tashkil etgan boʻlsa, OʻMY yakuniga kelib bu 

koʻrsatkich 6,5 ± 0,71 s. ga teng boʻlgan yoki uning 

oʻsish surʼati shu muddat ichida 0,4 s. ni tashkil 

etgan xolos. (1 jadval). 5x6 m.ga mokisimon 

tartibda 30 m. yugurish tezligi esa OʻMY boshida 

12,9 ±  1,06 s.ga, uning yakunida 13,3 ± 1,02 s.ga 

teng boʻlgan yoki tezlikning oʻsish farqi 0,6 s. bilan 

qayd etilgan xolos.  

92 m.ga “Archasimon” shaklda yugurish 

tezligi muvofiq ravishda 29,2 ± 2,13 va 28,7 ± 2,06 

s. ni tashkil etgan. Tezlikning oʻsish farqi 0,5s.ga 

teng boʻlgan. Voleybolda koʻp  martalab 

takrorlanadigan siltanib uzunlikka xatlash yoki 

sakrash harakatlarini baholashga imkon yaratuvchi 

joydan uzunlikka sakrash mazkur yosh 

voleybolchilarda dastlab (OʻMY boshida) 176,5 ± 

5,72 sm.ni OʻMY yakunida 179,2 ± 5,79 sm. ni 


