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SPORTCHILARNING JISMONIY
TAYYORGARLIKLARI

UDK: 796.05-053.2.79.01/09

Madaminov Oribdjan Nishanbayevich
Farg‘ona davlat universiteti, Jismoniy madaniyat fakulteti,
Jismoniy tarbiya va sport o'yinlarini o‘gitish metodikasi
kafedrasi katta o‘gituvchisi
ORCID: 0009000060508285

Annotatsiya: Oliy davlat ta’lim standarti talabalardan jismoniy madaniyat yo‘nalishi bo‘yicha mutaxassis (bakalavr)
bo‘lishni hamda ijtimoiy-igtisodiy fanlar bo‘yicha zarur bilimlarga ega bo‘lishni talab giladi. Bunda jismoniy madaniyatning
inson kamoloti va kasbiy tayyorgarligidagi rolini tushunish; salomatlikni saglash va mustahkamlashni, psixofizik qobili-
yatlar hamda jismoniy sifatlarni rivojlantirish va takomillashtirishni, jismoniy madaniyatda o‘zini-o‘zi belgilashni ta’min-
laydigan amaliy ko‘'nikma va malakalar tizimiga ega bo‘lish; hayotiy va professional magsadlarga erishish uchun tajriba
orttirish kabi xususiyatlar muhim ahamiyat kasb etadi. Mazkur material sport o'yinlari va ularni o‘gitish metodikasiga
bag‘ishlangan bo'lib, undan jismoniy tarbiya fakulteti talabalari, umumta’lim maktablarining magistrantlari va jismoniy tar-
biya o‘qgituvchilari, sport maktablarining basketbol, voleybol, futbol va gandbol bo‘yicha boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlari
murabbiylari, jismoniy tarbiya bo‘yicha tashkilotchi-instruktorlar hamda ushbu sport o'yinlarining barcha muxlislari foyda-
lanishlari mumkin.

sport o'yinlari, jismoniy madaniyat, jismoniy tarbiya, jismoniy tayyorgarlik, chagqgonlik, epchillik, egiluv-
chanlik, chidamlilik, jismoniy sifatlar.

Abstract: The higher state educational standard requires students to be trained as specialists (bachelors) in the field of
physical culture and to possess knowledge of socio-economic sciences. This includes understanding the role of physical
culture in human development and professional training; possessing a system of practical skills and competencies that
ensure the preservation and strengthening of health, the development and improvement of psychophysical abilities and
physical qualities, as well as self-determination in physical culture; and gaining experience in achieving life and profes-
sional goals. The material is devoted to sports games and their teaching methodology and can be used by students of
faculties of physical education, master’s students and physical education teachers of secondary schools, coaches of
primary training groups in basketball, volleyball, football, and handball in sports schools, organizers and instructors of
physical education, as well as all enthusiasts of these sports.

sports games, physical culture, physical education, physical fitness, agility, dexterity, flexibility, endurance,
physical qualities.

AHHOTaUusA: BbiCLW rocyaapcTBEHHbIV 06pasoBaTesibHbIN CTaHAapT TPeByeT OT CTYAEHTOB NOATOTOBKM CMELUancToB
(6akanaBpoB) B 06MacTv oM3MYECKON KyNbTypbl 1 0BnagaHns 3HaHWSIMU B chepe CoLmanbHO-3KOHOMUYECKUX Hayk.
370 npeanonaraeT NOHUMaHUE PO PU3NYECKON KyNbTYpPbl B Pa3BUTUMN JIMYHOCTU U NPOGECCUOHANBHON NOATOTOBKE;
BIiafileHNe CUCTEMON NMPAKTUYECKMX HABLIKOB U YMEHMIA, 06eCrneymBaloLLMX COXPaHEHNE 1 YKPENTeHUe 300p0oBbsl, pas-
BUTUE W COBEPLUEHCTBOBaHME MCUXOMMU3NYECKMX CMIOCOGHOCTEN U (PU3NYECKMX KAYECTB, a TakKe CaMOONpeaeneHe B
cihepe pusnyeckoii KynbTypbl; NPUOBPETEHNE OMbITa AOCTUXKEHUS KUSHEHHBIX Y MPOdeccHoHanbHbIX Lenen. Matepuan
MOCBSILLEH CMOPTUBHBLIM UrpaM U METOAMKE VX MpenofdaBaHusl U MOXET OblTb UCMOMb30BaH CTyAeHTaMu (hbaKysbTETOB
hb13MYecKoro BOCNMUTaHUS, MarucTpaHTamMmm 1 y4uTensamm uanyeckon KynbTypbl 06Leo6pa3oBaTenbHbIX LUKOM, TPEHe-
pamu HayasbHbIX FPYNM NOATOTOBKM MO GackeTbony, Bonenbony, gyT6ony 1 raHabony B COPTUBHBIX LLKOMAX, OpraHu3a-
TOpPaMU-MHCTPYKTOPaMU Mo MU3NYECKOMY BOCTIMTAHUIO, a Takke NMoBUTENSMU AaHHbIX BUOOB criopTa.

CNOPTUBHbIE Urpbl, unsnyeckas Kynbtypa, dusnyeckoe BocnuTaHue, usnyeckas noaroToBreH-
HOCTb, NMOBKOCTb, CHOPOBKA, MMOKOCTb, BEIHOCIIMBOCTL, (OU3NYECKME KaYecTBa.

Jismoniy tarbiya ta’lim va tarbiya jarayonining eng muhim tarkibiy gismidir. Uning asosiy vazifalari salo-
matlikni mustahkamlash, har tomonlama umumiy va maxsus jismoniy rivojlanishni ta’minlash, shuningdek,
organizmning umumiy va maxsus ish faoliyatini oshirishdan iboratdir. Amaliyot va ilmiy izlanishlar sport
yutuglariga erishishda jismoniy tayyorgarlikning o‘rni nihoyatda katta ekanligini ishonchli tarzda ko‘rsatmoqda.
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Ushbu jarayon texnik, taktik va psixologik tayyorgarlik bilan chambarchas bog'liq. Kuch, tezlik, chidamlilik va
chaqqonlik kabi jismoniy sifatlarni yetarli darajada rivojlantirmasdan turib, texnik usullardan samarali foydala-
nish hamda rejalashtirilgan taktik harakatlarni muvaffagiyatli amalga oshirish mumkin emas.

Jismoniy tayyorgarlik, odatda, umumiy va maxsus turlarga bo‘linadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik shug‘ul-
lanuvchilarning uyg‘un rivojlanishi uchun zarur bo‘lgan ko‘p qirrali jismoniy gobiliyatlarni tarbiyalashga, orga-
nizmning ish faoliyatini yaxshilashga, samarali mehnat faoliyati uchun mustahkam poydevor yaratishga hamda
yuqori sport mahoratiga erishishga yo‘naltiriladi. Jismoniy mashqlarni to‘g‘ri tanlash muhim ahamiyat kasb etadi.
Umumiy jismoniy tayyorgarlikning barcha vositalari maxsus jismoniy sifatlarning rivojlanishiga birdek ijobiy ta’sir
ko‘rsatavermaydi. Jismoniy mashqlar ta’sir xususiyatiga ko‘ra uch turga bo‘linadi: bir-birini go‘llab-quvvatlovchi,
neytral va qarama-qarshi, ya’ni salbiy natija beruvchi mashglar. Shundan kelib chiggan holda, sport o‘yinlari
va gimnastika mashg‘ulotlarida jihozsiz, jihozlarda (gimnastika devori, skameyka, arqon, gimnastika dastakli
oti) hamda buyumlar bilan (to‘ldirma to‘plar, gimnastika tayoqchalari, gantellar, arqonlar) bajariladigan sodda
umumiy rivojlantiruvchi mashglardan foydalaniladi.

Yengil atletikadan kross yugurish, gisga va o‘rta masofalarga yugurish, granata va yadro uloqtirish, balan-
dlikka va uzunlikka sakrash; og‘ir atletikadan gantellar bilan bajariladigan turli tayyorgarlik mashglari; akroba-
tikadan esa qo‘lda tik turish, do‘mbaloq oshish, salto va boshga mashqlar go‘llaniladi. Umumiy rivojlantiruvchi
mashglar mushaklarning asosiy guruhlarini jalb etish va shu bilan birga organizmga umumiy ta’sir ko‘rsatish
magqgsadida tanlanadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlikning muayyan vositalarini tanlashning o‘zi yetarli bo‘Imay,
ularning hajmini aniglash hamda bir yillik mashg‘ulotlar siklida to‘g‘ri tagsimlash zarur.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik esa sport o‘yinlarining muayyan turi uchun zarur bo‘lgan jismoniy sifatlarni
rivojlantirishga qaratilgan jarayon hisoblanadi. Har bir sport o‘yini o‘ziga xos xususiyatlarga ega bo‘lishiga
garamay, o'yin harakatlarining tabiatida ko‘plab umumiy jihatlar mavjud bo'lib, ularga atsikliklik, xilma-xillik va
yuklama intensivligining o‘zgaruvchanligi kiradi. Bunday sharoitda uzoq muddatli faoliyat tezlik, kuch, chidamlilik,
chaqqonlik va moslashuvchanlik kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirishni talab etadi. Shu magsadda mashg‘ulot-
larda tuzilishi jihatidan asosiy o‘yin harakatlariga yaqgin bo‘lgan maxsus tayyorgarlik mashqlari, o‘rganilayotgan
sport o‘yinining texnika va taktikasi elementlari, harakatli o‘yinlar hamda ixtisoslashgan o‘yin mashqlaridan
keng foydalaniladi.

Sportning barcha turlari uchun oyoq mushaklarining kuchini rivojlantirish muhim ahamiyatga ega. Muay-
yan sport o‘yinlari uchun esa boshga mushak guruhlarining kuchini rivojlantirish ham dolzarb hisoblanadi.
Masalan, qo'l to‘pi va tennis bilan shug‘ullanuvchilar uchun go‘l mushaklari kuchini rivojlantirish bir xil dara-
jada muhim bo‘lsa, basketbolchilar uchun qofl va gavda mushaklarining kuchi alohida ahamiyat kasb etadi
va hokazo. Sport o'yinlarining ayrim turlarida maxsus kuchni rivojlantirish harakatlarning tezligi va aniqgligini
oshirishga qaratiladi. Asosiy mushak guruhlarining fiziologik diametrining haddan tashqari ortib ketishi sport
bilan shug‘ullanuvchilar uchun tavsiya etilmaydi.

Mushaklar gisqgarishining kuchi va tezligini rivojlantirish uchun turli xil garshilik mashglari go‘llaniladi:
maksimal natijaning 50% yoki undan ko‘prog‘iga teng og‘irlikdagi gantellarni ko‘tarish; sherik bilan mashqlar va
0z vaznini yengishga qaratilgan mashglar; turli og‘irlikdagi buyumlarni ulogtirish mashqlari; garshilik tasmalari,
kauchuk vositalar, og‘irlikdagi kamarlar, pastki oyoq va bilak manjetlari bilan bajariladigan mashglar. Kam vaznli
garshilik mashglarini ketma-ket bajarish va muvaffaqiyatsizlikka qadar takrorlash, o‘rtacha vazn bilan (maksimal
natijaning 70-75%) ketma-ket va muvaffagiyatsizlikka gadar ko‘p marotaba bajarish, shuningdek, og'irlikni
asta-sekin maksimal darajagacha oshirish (sportchining maksimal natijasining 50-60% dan boshlab) samarali
hisoblanadi. Kuchni rivojlantirish uchun dinamik, statik va past ish rejimiga ega mashqlar keng qo‘llaniladi.

Sport o'yinlarida jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun asosan quyidagi usullar go‘llaniladi: bir xil, inter-
valli, takrorlash, o‘zgaruvchan, muvaffagiyatsizlikkacha bajarish va ragobat usullari. Tezlik-kuch chidamliligini
rivojlantirish uchun interval usuli samarali hisoblanadi. Ishtirokchilar mashqlarni bajaradilar yoki gisqartiriigan
dam olish oraliglari bilan ma’lum masofa bo‘laklarida (masalan, 10x20 m) yuguradilar hamda 10-15 daqiga
davomida qizg‘in ikki tomonlama o‘yinlarda ishtirok etadilar. Faol dam olish tanaffuslarining bosgichma-bosgich
kamaytirilishi yoki nisbatan doimiy dam olish oraliglari sharoitida mashglarni ketma-ket bajarish jarayonida to‘liq
tiklanish sodir bo‘lImaydi. Takrorlash usuli ma’lum mashglarni yoki umuman o‘yinni yetarli darajada tiklanishni
ta’minlaydigan uzoq muddatli dam olishdan so‘ng gayta-qayta bajarishni o'z ichiga oladi.

460



S
2026-yil, yanvar, 1-son M A Ny

Ofzgaruvchan usul sport o‘yinlaridagi harakatlar tabiatiga eng mos keladi. Ushbu usuldan foydalanishda
murabbiy yuqori kuchlanishni talab giladigan mashqglarni nisbatan kichik yuklama bilan bajariladigan mashqlar
bilan almashtiradi hamda ularni bajarish muddatini o‘zgartirib boradi. O‘yin usuli sport o‘yinlari mashg‘ulot-
larida eng ko‘p qofllaniladigan usullardan biridir. Uning mohiyati turli xil, asosan faol o‘yinlardan foydalanish
orqali harakat ko‘nikmalarini, aynigsa chaqqonlik va tezlik sifatlarini rivojlantirishdan iborat. Raqobat usuli ham
harakat sifatlarini rivojlantirishda keng qo‘llaniladi. Bu magsadda yugurish, sakrash, uloqtirish, suzish, chang’i
yugurish hamda sport o'yinlari bo'yicha musobaqalar tashkil etiladi. So‘nggi yillarda go‘shilgan va aralash
usullar tobora keng targalmoqgda. Qo‘shilgan usul go'llar (bilak manjetlari), oyoqlar (og‘irlikdagi etiklar) va gavda
(vaznli jiletlar, kamarlar) uchun mo‘ljallangan maxsus od‘irliklar yordamida maxsus harakat ko‘nikmalarini tako-
millashtirishni nazarda tutadi. Bu bir vaqgtning o‘zida kuch, tezlik va chidamlilikni rivojlantirish imkonini beradi.
Bunda og‘irliklarning migdori juda muhim bo'lib, ortigcha yuklamalar takomillashtirilayotgan harakat tuzilishida
buzilishlarga olib kelishi mumkin.

Qo'shilgan usulning turlaridan biri yuqori intensivlikdagi harakat faoliyati fonida texnikani takomillashtirish
hisoblanadi, bu esa harakat ko‘nikmalarining charchogning salbiy ta’siriga nisbatan chidamliligini oshirishga
xizmat giladi. Aylanma usul (anigrog‘i, aylanma mashg‘ulot shakli) yugorida sanab o'tilgan barcha usullarni oz
ichiga olishi mumkin. Uning mohiyati shundan iboratki, stadion yoki sport zalida bekatlar aylana shaklida belgi-
lanadi va ma’lum mashglarni bajarish uchun mo‘ljallangan ushbu joylar jismoniy sifatlarning har tomonlama
rivojlanishiga xizmat giladigan tarzda tanlanadi. Tavsiya etilgan mashqlar har bir shug‘ullanuvchi tomonidan
cheklangan vagt davomida maksimal intensivlikda va dam olish pauzalari bilan bajariladi, bu esa mashg‘ulot
ishtirokchilarining holati hamda tayyorgarlik darajasiga garab o‘zgarib turadi.

Tadqiqotlarimiz shuni ko‘rsatdiki, sportchilarni jismoniy tayyorlash jarayonida tizimli yondashuv mash-
g‘ulotlar, musobagalar va boshga omillarning uzviy birligini nazarda tutadi. Bu jarayonda belgilangan davrda
sportchilarning tayyorgarlik darajasini aniglash (ko‘rsatkichlar kompleksi, sport natijasi), tayyorgarlikning metod
va vositalari majmuasini to‘g‘ri tanlash, mashg‘ulotlarni tashkil etish va musobaga taqvimini rejalashtirish,
shuningdek, sportchi faoliyati hamda hayotining umumiy rejimi barcha komponentlarini muvofiglashtirish juda
muhimdir. Shuni ta’kidlash lozimki, turli harakatlarning samaradorligi to‘pni olib o'tish, tepish, to‘ldirma to‘plarni
ulogtirish va ilib olish bilan go‘shib bajarilganda oshadi. Ushbu mashqlar harakat tezligini oshirish bilan bir
gatorda boshga maxsus sifatlarning rivojlanishini ham ta’minlaydi hamda to‘plar bilan bajariladigan vazifalarni
sezilarli darajada yengillashtiradi.

Aniglandiki, harakatlarni shakllantirishda harakatli o‘yinlar ham muhim omillardan hisoblanadi. Bu o‘yinlar
zarur sifatlarni rivojlantirish bilan birga shug‘ullanuvchilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan qizigishini sezilarli dara-
jada oshiradi va dastlabki bosqichda sport o‘yinlarini chuqur o‘rganishda hal giluvchi rol o‘ynaydi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1. “Sport turlari bo'yicha musobagalarni o‘tkazish va hakamlik qilish”. O‘quv go‘llanma. O. N. Madaminov. — Farg‘ona,
2023-yil.

“Yosh futbolchilarning texnik-taktik tayyorgarligi”. Uslubiy go‘llanma. A. Muxiddinov. — Farg‘ona, 2021-yil.

“Voleybol mashg'ulotlarini o‘tkazish usullari”. A. T. Xasanov, G'. R. Qurbonov, N. N. Bobojonov. — Farg‘ona, 2019-yil.
“Sport va harakatli o‘yinlarni o‘gitish metodikasi”. Darslik. Z. Usmonov, O. Madaminov. — Toshkent, 2025-yil.

“Yosh futbolchilarning tezkor-kuchlilik sifatlarini oshirish”. Darslik. B. M. Azimov. — Toshkent, 2016-yil.
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13.00.00 Pedagogika fanlari

13.00.01 Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

13.00.02 Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)
13.00.03 Maxsus pedagogika

13.00.04  Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
13.00.05 Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

13.00.06 Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosgichlari bo‘yicha)
13.00.07 Ta’limda menejment

13.00.08 Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi
13.00.09 ljtimoiy pedagogika

07.00.00 Tarix fanlari

19.00.00 Psixologiya fanlari

01.00.00 Fizika-matematika fanlari

02.00.00 Kimyo fanlari

03.00.00 Biologiya fanlari

09.00.00 Falsafa fanlari

10.00.00 Filologiya fanlari

11.00.00 Geografiya fanlari
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