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MUSOBAQA OLDI BOSQICHIDA 
TENNISCHILARNING MAXSUS 

JISMONIY SIFATLARINI 
KOMPLEKS MASHQLAR 

YORDAMIDA RIVOJLANTIRISH 
USLUBIYATI

Azamatov Abdullo Isaxo‘ja o‘g‘li
Renessans ta’lim universiteti professori

Annotatsiya: Mazkur maqolada musobaqa oldi bosqichida tennischilarning maxsus jismoniy sifatlarini rivojlantirishga 
qaratilgan kompleks mashqlar tizimini qo‘llashning samaradorligi ilmiy asosda tahlil qilingan. Tadqiqot jarayonida tez-
korlik, chaqqonlik, maxsus chidamlilik va portlovchi kuch kabi muhim jismoniy sifatlarning rivojlanish dinamikasi o‘rganildi. 
Tadqiqot natijalari kompleks mashqlar asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar sportchilarning musobaqa faoliyatiga tayyor-
garlik darajasini sezilarli oshirishini ko‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: tennis, musobaqa oldi bosqichi, maxsus jismoniy tayyorgarlik, kompleks mashqlar, tezkorlik, chaqqonlik, 
sport mashg‘uloti.
Abstract: This article analyzes the effectiveness of using a complex system of exercises aimed at developing special 
physical qualities of tennis players in the pre-competition stage on a scientific basis. In the course of the research, 
the dynamics of the development of such important physical qualities as speed, agility, special endurance and explo-
sive strength were studied. The results of the research showed that training based on complex exercises significantly 
increases the level of preparation of athletes for competitive activities.

Key words: tennis, pre-competition stage, special physical training, complex exercises, speed, agility, sports training.
Аннотация: В данной статье на научной основе анализируется эффективность использования комплексной 
системы упражнений, направленной на развитие специальных физических качеств теннисистов на предсорев-
новательном этапе. В ходе исследования изучалась динамика развития таких важных физических качеств, как 
скорость, ловкость, специальная выносливость и взрывная сила. Результаты исследования показали, что тре-
нировки, основанные на комплексных упражнениях, значительно повышают уровень подготовки спортсменов к 
соревновательной деятельности.

Ключевые слова: теннис, предсоревновательный этап, специальная физическая подготовка, комплексные 
упражнения, скорость, ловкость, спортивная подготовка.

KIRISH
Bugungi kunda tennis sporti yuqori tezlik, harakatlar xilma-xilligi va katta energiya sarfi bilan ajralib turuvchi 

sport turlaridan biri hisoblanadi. Zamonaviy tennisda texnik-taktik tayyorgarlik bilan bir qatorda sportchilarning 
maxsus jismoniy sifatlari yetakchi ahamiyat kasb etadi. Ayniqsa, musobaqa oldi bosqichi sportchining yil davo-
mida erishgan tayyorgarlik darajasini maksimal darajada namoyon etishga xizmat qiluvchi muhim davr hisob
lanadi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Ilmiy manbalarda ta’kidlanishicha, ushbu bosqichda yuklamalarning umumiy hajmi qisqartiriladi, ammo 

mashqlar intensivligi va maxsus yo‘naltirilganligi oshiriladi. Tennischilarda uchraydigan qisqa masofaga tez 
yugurishlar, to‘xtash va yo‘nalishni tez o‘zgartirish, zarbalarni kuch va aniqlik bilan bajarish maxsus jismoniy 
sifatlarning yuqori darajada rivojlangan bo‘lishini talab etadi. Shu sababli musobaqa oldi tayyorgarlikda 
kompleks mashqlardan foydalanish dolzarb ilmiy-amaliy masala hisoblanadi [1, 56-b.].
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TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqotning maqsadi – Musobaqa oldi bosqichida tennischilarning maxsus jismoniy sifatlarini kompleks 

mashqlar yordamida rivojlantirish uslubiyatini ishlab chiqish va uning samaradorligini aniqlash.

Tadqiqot vazifalari:
•	 tennischilarning maxsus jismoniy sifatlari tarkibini aniqlash;

•	 musobaqa oldi bosqichida qo‘llaniladigan kompleks mashqlar mazmunini ishlab chiqish;

•	 tajriba-sinov asosida mashg‘ulotlar samaradorligini aniqlash;

•	 amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.

•	 olingan natijalarni ilmiy-nazariy va amaliy jihatdan tahlil qilish.

Tadqiqot jarayonida quyidagi usullardan foydalanildi: pedagogik kuzatish, pedagogik tajriba, jismoniy 
sifatlarni aniqlashga qaratilgan maxsus testlar, biomexanik tahlil hamda matematik-statistik usullar.

Pedagogik tajribada yuqori sport razryadiga ega bo‘lgan 20 nafar tennischi ishtirok etdi. Sportchilar taso-
difiy tanlash asosida nazorat va tajriba guruhlariga ajratildi. Nazorat guruhida an’anaviy mashg‘ulot uslublari 
qo‘llanilgan bo‘lsa, tajriba guruhida musobaqa oldi bosqichiga mo‘ljallangan kompleks mashqlar dasturi joriy 
etildi. Tajriba 3 oy davomida o‘tkazildi.

Tajriba guruhida mashg‘ulotlar quyidagi kompleks mashqlar asosida tashkil etildi:

•	 tezkor reaksiya mashqlari (signal asosida harakat);

•	 chaqqonlikni rivojlantiruvchi “ladder” va konuslar bilan mashqlar;

•	 portlovchi kuchni oshiruvchi plyometrik sakrashlar;

•	 maxsus chidamlilikni rivojlantiruvchi intervalli yugurish mashqlari.

Nazorat guruhida esa an’anaviy mashg‘ulot dasturi saqlandi.
Mazkur komponentlarning uyg‘un rivojlanishi bo‘lajak o‘qituvchining pedagogik mahoratini shakllantiradi.

TAHLIL VA NATIJALAR 
1-jadval: Tennischilarning maxsus jismoniy sifatlari ko‘rsatkichlarining tajriba oldi va keyingi holati

Ko‘rsatkichlar Guruh Tajriba oldi Tajriba oxiri

30 m yugurish (soniya)
Tajriba 4,6 4,1

Nazorat 4,5 4,4

Chaqqonlik testi (soniya)
Tajriba 12,8 11,4

Nazorat 12,7 12,3

Vertikal sakrash (sm)
Tajriba 42 46

Nazorat 43 44

Jadval ma’lumotlaridan ko‘rinib turibdiki, tajriba guruhida barcha ko‘rsatkichlar sezilarli darajada yaxshi
langan. Ayniqsa, chaqqonlik va tezkorlik ko‘rsatkichlarida ijobiy o‘sish kuzatilgan. Nazorat guruhida esa o‘sish 
sur’ati ancha past bo‘lgan.

1-diagramma: Tennischilarning tezkorlik ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasi
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Diagrammada tajriba va nazorat guruhlarining 30 metrga yugurish natijalari taqqoslangan. Tajriba guruhida 
musobaqa oldi bosqichi yakunida tezkorlik ko‘rsatkichi o‘rtacha 8–9 % ga yaxshilangani kuzatiladi, bu esa 
kompleks mashqlarning samaradorligini ko‘rsatadi. 

2-diagramma: Chaqqonlik va koordinatsiya ko‘rsatkichlari

Chaqqonlik testlari (konuslar orasida yugurish, “agility test”) natijalariga ko‘ra, tajriba guruhida ko‘rsat-
kichlar o‘rtacha 1,4 soniyaga yaxshilangan bo‘lib, bu 10–12 % lik ijobiy o‘sishni tashkil etdi. Nazorat guruhida 
esa chaqqonlik ko‘rsatkichlaridagi o‘sish 3–4 % dan oshmadi.

3-diagramma: Portlovchi kuch ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi

Diagrammada vertikal sakrash natijalari aks ettirilgan. Tajriba guruhida portlovchi kuch ko‘rsatkichlari 
4–5 sm ga oshgan bo‘lsa, nazorat guruhida bu ko‘rsatkich minimal darajada bo‘lgan.

Pedagogik tajriba natijalari musobaqa oldi bosqichida kompleks mashqlar asosida tashkil etilgan 
mashg‘ulotlar tennischilarning maxsus jismoniy sifatlarini sezilarli darajada yaxshilashini ko‘rsatdi. Tajriba va 
nazorat guruhlarida olingan dastlabki va yakuniy ko‘rsatkichlarning taqqosiy tahlili asosida sportchilarning funk-
sional va harakat tayyorgarligi darajasida muhim ijobiy o‘zgarishlar aniqlangan.

1-jadval va tegishli diagrammalarning tahlili tajriba guruhida barcha maxsus jismoniy sifatlar bo‘yicha 
ijobiy o‘sish dinamikasi mavjudligini ko‘rsatadi. Diagrammalarda tajriba guruhining natijalari barqaror yuqorilab 
borishi, nazorat guruhida esa o‘zgarishlar minimal ekanligi yaqqol aks etgan.

Olingan natijalar statistik jihatdan ishonchli bo‘lib, kompleks mashqlar tizimining musobaqa oldi bosqichida 
qo‘llanilishi sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini sezilarli oshirishini tasdiqlaydi [2, 40-b.].

Mazkur tadqiqot natijalari musobaqa oldi bosqichida tennischilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini 
oshirishda kompleks mashqlardan foydalanish yuqori samaradorlikka ega ekanligini tasdiqlaydi. Olingan nati-
jalar shuni ko‘rsatdiki, maxsus yo‘naltirilgan, yuqori intensivlikdagi va qisqa davomiylikdagi mashqlar sport-
chilarning tezkorlik, chaqqonlik, portlovchi kuch hamda maxsus chidamlilik sifatlarini optimal darajada rivojlan-
tirishga xizmat qiladi.

Ilmiy adabiyotlarda (V.N. Platonov, L.P. Matveev, T. Bompa) musobaqa oldi bosqichining asosiy vazi-
fasi sportchining funksional imkoniyatlarini maksimal darajada safarbar qilish, lekin ortiqcha charchoqqa yo‘l 
qo‘ymaslik ekanligi ta’kidlanadi. Ushbu tadqiqotda qo‘llanilgan kompleks mashqlar aynan ushbu tamoyillarga 
asoslangan bo‘lib, yuklamalar hajmining kamaytirilishi fonida intensivlikning oshirilishi hisobiga sportchilarning 
ish qobiliyati barqaror saqlanib qoldi [3, 29-b.].

Tadqiqot jarayonida tajriba guruhida tezkorlik ko‘rsatkichlarining sezilarli yaxshilanishi tennis o‘yinida 
tezkor qaror qabul qilish va qisqa masofalarda tez harakatlanish samaradorligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatganligini 
ko‘rsatadi. Bu holat, ayniqsa, zamonaviy tennisda rallylarning tezlashuvi va zarbalar tezligining ortib borishi 
sharoitida muhim ahamiyat kasb etadi.
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Chaqqonlik va koordinatsion qobiliyatlarning rivojlanishi sportchilarning kort bo‘ylab harakatlanish aniqligi 
va barqarorligini oshirdi. Kompleks mashqlar tarkibiga kiritilgan konuslar, koordinatsion narvonlar va reaksiya 
mashqlari nerv-mushak tizimining faolligini oshirib, texnik harakatlarni yuqori tezlikda samarali bajarish imkonini 
yaratdi. Bu esa musobaqa jarayonida xatolar sonining kamayishiga olib keladi.

Portlovchi kuch ko‘rsatkichlarining oshishi esa kuchli va aniqligi yuqori zarbalarni bajarish, sakrash bilan 
bog‘liq harakatlarda ustunlikni ta’minlash imkonini berdi. Plyometrik mashqlarning qo‘llanilishi mushaklarning 
tez qisqarish qobiliyatini rivojlantirib, zarba kuchi va harakat tezligini oshirishga xizmat qildi. Ushbu holat tennis-
dagi serve, smesh va tezkor hujum zarbalari samaradorligining oshishida muhim rol o‘ynaydi [6, 39-b.].

XULOSA VA TAKLIFLAR
O‘tkazilgan ilmiy-tadqiqot natijalari asosida quyidagi keng qamrovli xulosalarga kelindi:

1.	 Musobaqa oldi bosqichi tennischilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishda hal qiluvchi 
ahamiyatga ega bo‘lib, aynan ushbu davrda sportchining yil davomida shakllangan imkoniyatlari maksimal 
darajada namoyon bo‘ladi.

2.	 Kompleks mashqlar asosida ishlab chiqilgan uslubiyat tennischilarning tezkorlik, chaqqonlik, portlovchi 
kuch va maxsus chidamlilik sifatlarini sezilarli darajada rivojlantiradi. Tadqiqot natijalari tajriba guruhida 
ushbu ko‘rsatkichlarning barqaror va statistik jihatdan ishonchli o‘sishini tasdiqladi.

3.	 Musobaqa oldi bosqichida yuklamalarning hajmini optimallashtirib, intensivligini oshirish sportchilarning 
funksional holatini optimal darajada saqlab qolish imkonini beradi hamda musobaqa jarayonida ortiqcha 
charchoqning oldini oladi.

4.	 Kompleks mashqlar sportchilarning harakat koordinatsiyasi va psixomotor tayyorgarligini oshirib, texnik-
taktik harakatlarni yuqori tezlik va aniqlik bilan bajarishga zamin yaratadi.

5.	 Tadqiqot natijalari asosida ishlab chiqilgan uslubiyatni sport maktablari, ixtisoslashtirilgan tennis guruhlari 
hamda sport klublarida musobaqa oldi tayyorgarlik jarayoniga joriy etish maqsadga muvofiq hisoblanadi.

6.	 Mazkur uslubiyat tennischilarning sport mahoratini oshirish bilan bir qatorda, ularning musobaqadagi 
barqaror natijalarini ta’minlash va sport faoliyatining samaradorligini oshirishga xizmat qiladi.

7.	 Umuman olganda, tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, kompleks mashqlar yordamida tashkil etilgan 
mashg‘ulotlar tennischilarning musobaqaga tayyorgarligini faqat jismoniy jihatdan emas, balki funksional 
va psixomotor jihatdan ham yuqori darajaga olib chiqadi. Bu esa sport natijalarining barqaror o‘sishini 
ta’minlaydi [8, 85-b.].
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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