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YOSH SPORTCHILARDA
TEZLIK-KUCH SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISH USULLARI

Chariyev Ulug‘bek Abdujabbarovich
Termiz davlat universiteti Sport faoliyati fakulteti,
Sport boshqgaruvi kafedrasi dotsenti
ORCID ID: 0009-0000-9894-3514
Radjabov Jaxongir Furkatovich
Termiz davlat universiteti talabasi
ORCID: 0009-0005-4258-2445

Annotatsiya: Mazkur maqolada yosh sportchilarda tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishning nazariy va amaliy asoslari yor-
itlgan. Tezlik-kuch sifatlari yengil atletika bilan shug‘ullanuvchi sportchilarning sport natijalarini belgilovchi muhim jismoniy
tayyorgarlik komponentlaridan biri hisoblanadi. Tadgigot davomida yosh sportchilarning yosh va individual xususiyatla-
rini hisobga olgan holda mashg‘ulotlarni tashkil etish, plyometrik mashqlar, interval usuli, qarshilik bilan bajariladigan
mashglar hamda zamonaviy mashg‘ulot texnologiyalarining samaradorligi tahlil gilindi. Shuningdek, tezlik-kuch sifatlarini
rivojlantirishda tiklanish jarayonlari, yuklamalarni individuallashtirish va pedagogik nazoratning ahamiyati ilmiy manbalar
asosida asoslab berildi. Tadgiqot natijalari yosh sportchilarda tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun kompleks yon-
dashuvdan foydalanish sport natijalarini sezilarli darajada yaxshilashini ko‘rsatadi.

yosh sportchilar, tezlik-kuch sifatlari, yengil atletika, plyometrik mashglar, sprint, jismoniy tayyorgarlik,
mashg‘ulot metodikasi, sport natijalari, pedagogik nazorat, yuklama.

Abstract: This article examines the theoretical and practical foundations of developing speed-strength abilities in young
athletes. Speed-strength qualities are among the most important components of physical fitness in athletics and sig-
nificantly influence sports performance. The study analyzes effective training methods, including plyometric exercises,
interval training, resistance exercises, and individualized training programs. Special attention is paid to recovery pro-
cesses, pedagogical monitoring, and age-related characteristics of young athletes. The results indicate that a compre-
hensive approach to developing speed-strength abilities significantly improves athletic performance and physical pre-
paredness.

young athletes, speed-strength abilities, athletics, plyometric training, sprint, physical fitness, training meth-
odology, sports performance, pedagogical control.
AHHOTaumsA: B cTaTbe pacCMOTPEHbI TEOPETUYECKNE N MPAKTUYECKNE OCHOBBI PA3BUTUS CKOPOCTHO-CUITOBBIX Ka4eCTB Y
IOHbIX CMOPTCMEHOB. CKOPOCTHO-CUITOBbIE Ka4eCcTBa ABMNSIOTCS OAHUM U3 BaXHENLLNX KOMMOHEHTOB (DU3NYEeCKOW NOAro-
TOBITEHHOCTM NErKoaTrneToB U 0Ka3biBAlOT CYLLECTBEHHOE BMMSHME Ha CMOPTUBHbIE pesynbraThl. ViccnenoBaHbl coBpe-
MEHHbIE MEeTOAbI TPEHNPOBKY, BKIOYasA NIMOMETPUYECKNE YNPaXKHEHUS, MHTEPBaNbHbIN METOA, YNPaXHEHUSA C COMpo-
TUBIMEHVEM N MHOVBUAOYanM3aLmnio TPEHMPOBOYHbIX Harpy3ok. Ocoboe BHMMaHne yaeneHo negarormyeckomMy KOHTPOIto,
npoLeccam BOCCTAHOBIEHMS 1 BO3pacTHbIM OCOBEHHOCTSIM CMIOPTCMEHOB. PesynbraTthl MCCreaoBaHNs NokasbiBatoT, YTO
KOMMINEKCHBIN MOOXOA K Pa3BUTMIO CKOPOCTHO-CUIOBBIX KaYeCTB CMOCOOCTBYET 3HAYUTENBHOMY MOBBILLIEHWIO CMOPTMB-
HOro MacTepcTBa IOHbIX NerkoaTreTos.

IOHbIE CMOPTCMEHbI, CKOPOCTHO-CUIOBLIE KAYecTBa, NErkas atneTuka, NaMoMeTpurKa, CnpuHT, onsun-
YecCKad noarotoBka, MeTognka TPeHMPOBKK, CNOPTUBHbIE pe3ynbraThl, negarormyeckuin KOHTPOsb.

Yurtimizda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida
e'tirof etilib, sportning ommaviyligini oshirish, yosh avlodni sog‘lom va barkamol etib tarbiyalash hamda xalgaro
sport maydonlarida yuqori natijalarga erishadigan sportchilarni tayyorlashga alohida e’tibor garatiimogda. Shu
magsadda bolalar va o‘smirlar sport maktablari, ixtisoslashtiriigan sport ta’lim muassasalari hamda oliy ta’lim
tashkilotlarida zamonaviy mashg‘ulot tizimlarini joriy etish bo‘yicha keng ko‘lamli ishlar amalga oshiriimoqda.

Yengil atletika insonning tabiiy harakat faoliyatiga asoslangan sport turi bo‘lib, yugurish, sakrash va ulog-
tirish mashglarini o'z ichiga oladi. Ushbu sport turi nafagat yuqori sport natijalariga erishish, balki jismoniy
rivojlanish, sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va harakat madaniyatini takomillashtirishda ham muhim
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ahamiyat kasb etadi. Aynigsa, yengil atletikada yuqori natijaga erishish sportchining tezkorlik, kuch, chidamlilik,
chaqqonlik va egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarining uyg‘un rivojlanishiga bevosita bog‘ligdir.

Jismoniy sifatlar ichida tezlik-kuch sifatlari alohida o‘rin egallaydi. Chunki gisqga masofaga yugurish, uzun-
likka sakrash, balandlikka sakrash, uch hatlab sakrash, yadro, nayza va disk ulogtirish kabi yengil atletika
turlarida sport natijasi ko'p jihatdan sportchining gisqa vaqt ichida maksimal kuch hosil gila olish qobiliyatiga
bog‘lig bo‘ladi. Shu sababli murabbiylar mashg‘ulot jarayonida tezlik va kuch sifatlarini birgalikda rivojlantirishga
alohida e’tibor qaratadilar.

Tezlik-kuch sifati - bu mushaklarning juda gisqa vaqt davomida katta kuch hosil gilish qobiliyatidir. Mazkur
sifat sportchining start tezligini, tezlanishini, sakrash balandligi va uzoqligini, ulogtirish masofasini hamda
umumiy harakat samaradorligini belgilovchi asosiy omillardan biridir. llmiy tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, tezlik-
kuch sifatlari yetarli darajada rivojlangan sportchilarda harakat koordinatsiyasi yaxshilanadi, texnik elementlarni
bajarish sifati ortadi va musobaqa natijalari bargarorlashadi.

Yosh sportchilarda tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish o‘ziga xos pedagogik va fiziologik yondashuvni talab
giladi. Chunki o'sish va rivojlanish davrida organizmning funksional imkoniyatlari muntazam o‘zgarib boradi.
Skelet-mushak tizimi, markaziy asab tizimi va yurak-qon tomir tizimining rivojlanish darajasi mashg‘ulot yukla-
malarini rejalashtirishda asosiy mezonlardan biri hisoblanadi. Yuklamalarning me’yoridan ortiq bo‘lishi sport-
chining sog'lig‘iga salbiy ta’sir ko‘rsatishi, aksincha, me’yoridan kam bo'lishi esa sport natijalarining o'sishini
sekinlashtirishi mumkin.

Bugungi kunda sport fiziologiyasi, biomexanikasi va sport pedagogikasi sohasida olib borilgan ilmiy
tadqiqgotlar tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishning yangi usullarini ishlab chigishga xizmat gilmoqda. Jumladan,
plyometrik mashglar, funksional mashg‘ulotlar, interval usuli, garshilik bilan bajariladigan mashglar, TRX tizimi,
elastik lentalar, koordinatsion mashglar hamda ragamli monitoring vositalaridan foydalanish yosh sportchilarni
tayyorlash samaradorligini oshirmoqda. Zamonaviy texnologiyalar yordamida mashg‘ulot jarayonini videotas-
virga olish, biomexanik tahlil gilish va individual yuklamalarni nazorat gilish imkoniyati kengaymoqda.

Yosh sportchilarda tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishda mashg‘ulotlarning uzluksizligi, bosgichma-bosgich
murakkablashuvi, individual yondashuv, muntazam pedagogik nazorat va tiklanish jarayonlarini to‘g‘ri tashkil
etish muhim omillar hisoblanadi. Murabbiy mashg‘ulotlarni rejalashtirishda sportchining biologik yoshi, jismoniy
tayyorgarlik darajasi, psixologik holati hamda musobaqa taqvimini inobatga olishi zarur. Magolaning magsadi -
yosh sportchilarda tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishning zamonaviy usullarini ilmiy jihatdan tahlil gilish, ularning
samaradorligini baholash hamda yengil atletika mashg‘ulotlarida qo‘llash bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chi-
gishdir.

Yosh sportchilarda tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish masalasi sport pedagogikasi, sport fiziologiyasi,
biomexanika va mashg‘ulot nazariyasi sohalarida eng ko‘p tadqiq etilgan ilmiy yo‘nalishlardan biri hisoblanadi.
So‘nggi yillarda olib borilgan ilmiy izlanishlar shuni ko‘rsatadiki, tezlik-kuch sifatlari sportchining texnik mahorati,
funksional tayyorgarligi va musobaqa natijalarini belgilovchi asosiy omillardan biridir. Aynigsa, yengil atleti-
kaning sprint, sakrash va uloqtirish turlarida ushbu sifatlarni ilmiy asosda rivojlantirish yuqori sport natijalariga
erishishda hal giluvchi ahamiyat kasb etadi.

Sport mashg‘ulotlari nazariyasining asoschilaridan biri hisoblangan L. P. Matveyev oz tadqiqotlarida
sport tayyorgarligi tizimini uzoq muddatli rejalashtirish zarurligini asoslab bergan. Olimning fikriga ko‘ra, yosh
sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda yosh xususiyatlari, biologik rivojlanish darajasi hamda orga-
nizmning funksional imkoniyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot yuklamalarini bosgichma-bosgqich oshirish
zarur. Bu yondashuv yosh sportchilarda ortigcha charchash va jarohatlanishning oldini olish bilan birga, sport
mabhoratini izchil rivojlantirish imkonini beradi U1,

V. N. Platonov sportchilarning ko'p vyillik tayyorgarligi bo‘'yicha olib borgan ilmiy izlanishlarida tezlik-kuch
sifatlarini rivojlantirishda mashg‘ulot yuklamalarining individuallashtirilishi muhimligini ta’kidlaydi. Uning ilmiy
garashlariga ko‘ra, sportchilarning yoshiga, tayyorgarlik darajasiga va funksional holatiga mos ravishda
rejalashtiriigan mashg‘ulotlar yuqgori sport natijalarini ta’'minlaydi. Shuningdek, olim tiklanish jarayonlarini to‘g‘ri
tashkil etish ham sport natijalarining o'sishida muhim omil ekanligini gayd etadi ..

Y. V. Verxoshanskiy tomonidan ishlab chigilgan plyometrik mashglar nazariyasi bugungi kunda tezlik-kuch
sifatlarini rivojlantirishning eng samarali metodlaridan biri sifatida e’tirof etiladi. Olim mushaklarning eksentrik
va konsentrik gisgarishlaridan samarali foydalanish orgali portlovchi kuchni sezilarli darajada oshirish mumkin-
ligini ilmiy tajribalar asosida isbotlagan. Verxoshanskiyning tadgiqotlari natijasida plyometrik mashglar yengil
atletika, futbol, voleybol, basketbol va boshqa sport turlarining mashg‘ulot dasturlariga keng joriy etilgan.

T. O. Bompa sportchilarning jismoniy tayyorgarligini rejalashtirish va periodizatsiya nazariyasini takomil-
lashtirgan olimlardan biri hisoblanadi. Uning tadqigotlarida tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishda yuklamalarni

338



r >
2026-yil, iyul, 7(1)-son M Re—

makrosikl, mezosikl va mikrosikl asosida rejalashtirish sportchilarning funksional imkoniyatlarini maksimal dara-
jada oshirishga xizmat qilishi ta’kidlangan. Bompa mashg‘ulotlarda umumiy jismoniy tayyorgarlikdan maxsus
jismoniy tayyorgarlikka bosgichma-bosgich o'tish tamoyilini ilgari surgan ¥,

V. M. Zatsiorskiy mushak kuchi va biomexanik omillarni o‘rganish bo‘yicha fundamental ilmiy tadqgiqotlar
olib borgan. Olim mushak kuchi, tezkorlik va koordinatsiyaning o‘zaro bog‘ligligini ilmiy jihatdan asoslab, tezlik-
kuch sifatlarini rivojlantirishda nerv-mushak tizimi faoliyatining hal giluvchi o‘rnini ko‘rsatib bergan. Uning ilmiy
ishlari zamonaviy sport biomexanikasining rivojlanishiga katta hissa qo‘shgan .

So‘nggi yillarda xorijiy olimlar Marko Kardinale, William Kraemer, Gregory Haff, Michael Stone va boshqa
tadqigotchilar tomonidan olib borilgan ilmiy izlanishlarda garshilik bilan bajariladigan mashqlar, plyometrik
mashqglar hamda sprint mashg‘ulotlarini kompleks qo‘llash yosh sportchilarda tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini sezi-
larli darajada oshirishi ilmiy tajribalar asosida isbotlangan. Ushbu tadgiqotlarda mashg‘ulot yuklamalarini indi-
vidual tarzda rejalashtirish, tiklanish jarayonlarini nazorat gilish va funksional diagnostika vositalaridan foydala-
nish sport tayyorgarligining samaradorligini oshirishi gayd etilgan .

O'zbekistonlik olimlar tomonidan ham yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish bo‘yicha
gator ilmiy tadqiqotlar olib borilgan. Ularda yengil atletika mashg‘ulotlarini milliy sport ta’limi tizimiga moslash-
tirish, mashg‘ulotlarda innovatsion pedagogik texnologiyalarni qo‘llash hamda zamonaviy nazorat vositalaridan
foydalanishning afzalliklari yoritiigan. Tadgiqotlar natijasida mashg‘ulot jarayoniga axborot-kommunikatsiya
texnologiyalarini, video tahlil va ragamli monitoring tizimlarini joriy etish sportchilarning texnik tayyorgarligini
oshirishga xizmat qilishi aniglangan.

Tezlik-kuch sifati insonning minimal vaqt ichida maksimal mushak kuchini hosil gilish qobiliyatini ifoda-
laydi. Mazkur sifat sport faoliyatining ko‘plab turlarida muhim bo‘lsa-da, aynigsa yengil atletikada yuqori sport
natijalariga erishishda hal qgiluvchi omillardan biri hisoblanadi. Tezlik va kuch sifatlari bir-biri bilan uzviy bog'liq
bo‘lib, ularni alohida rivojlantirish mumkin emas. Sportchi yuqori kuchga ega bo‘lsa-yu, uni gisga vaqt ichida
namoyon eta olmasa, musobaga natijasi yuqori bo‘Imaydi. Xuddi shuningdek, yuqori tezlikka ega bo‘lib, yetarli
kuch bo‘lmasa ham harakat samaradorligi pasayadi. Shu sababli zamonaviy mashg‘ulot metodikasida ushbu
ikki sifat kompleks tarzda rivojlantiriladi.

Iimiy tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, tezlik-kuch sifatlari quyidagi omillarga bog‘liq: mushak tolalarining tarkibi;
markaziy asab tizimining faoliyati; nerv-mushak koordinatsiyasi; mushak elastikligi; biologik yosh; mashg‘ulot
tajribasi; tiklanish sifati; ovgatlanish va uyqu rejimi. Mazkur omillarning uyg‘un rivojlanishi sportchining yuqori
natijalarga erishishiga xizmat giladi.

Yosh sportchilar bilan ishlashda ularning organizmi hali to‘liq shakllanmaganligi doimo e’tiborga olinishi
kerak. O'sish davrida suyaklar, mushaklar, bo‘g‘imlar hamda yurak-qon tomir tizimi jadal rivojlanadi. 12—-18
yosh oralig‘ida organizmning funksional imkoniyatlari sezilarli darajada ortadi. Aynan shu davr tezlik-kuch sifat-
larini rivojlantirish uchun eng qulay bosgichlardan biri hisoblanadi. Birog mashg‘ulot yuklamalari ilmiy asosda
tanlanmasa, ortiqcha zo'rigish, charchash, jarohatlanish va sport natijalarining pasayishi kuzatilishi mumkin.

Murabbiy mashg‘ulotlarni rejalashtirishda quyidagi tamoyillarga amal gilishi lozim:

* individual yondashuyv;

» yosh xususiyatlarini hisobga olish;

*  bosgichma-bosgich yuklama oshirish;
* muntazam tibbiy nazorat;

» tiklanish vagtiga rioya qilish.

Bu tamoyillar yosh sportchilarning sog'lig‘ini saglash bilan bir gatorda ularning sport mahoratini ham izchil
rivojlantiradi.

Mazkur tadgiqot doirasida yosh sportchilarda tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishning samaradorligi nazariy
tahlil hamda pedagogik kuzatuv natijalari asosida baholandi. Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulot jarayonida
tezlik va kuch sifatlarini uyg‘un holda rivojlantirishga garatilgan zamonaviy metodlarni qo‘llash sportchilarning
jismoniy tayyorgarligi va musobaqa natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Pedagogik kuzatuv davomida yosh sportchilar uchun tuzilgan mashg‘ulot dasturiga plyometrik mashqlar,
gisqa masofaga maksimal tezlikda yugurish, garshilik bilan bajariladigan mashglar hamda intervalli mashg‘ulot
usullari kiritildi. Mashg‘ulotlar muntazam ravishda haftasiga 3—4 marotaba olib borildi va yuklamalar sport-
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chilarning yoshi, jismoniy tayyorgarlik darajasi hamda tiklanish imkoniyatlaridan kelib chigib bosgichma-bosqich
oshirib borildi.

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulotlarning dastlabki bosqgichida sportchilarda harakat texnikasining tako-
millashuvi kuzatildi. Aynigsa, sprint yugurishdagi start reaksiyasi, tezlanish fazasi va gadam chastotasida sezi-
larli ijobiy o‘zgarishlar gayd etildi. Plyometrik mashglar natijasida mushaklarning portlovchi kuchi ortib, sakrash
balandligi va uzunligi yaxshilandi. Qarshilik bilan bajarilgan mashglar esa mushaklarning kuch ko‘rsatkichlarini
oshirish bilan birga harakatlarni anig va muvofiglashtiriigan holda bajarishga yordam berdi.

Shuningdek, muntazam mashg‘ulotlar natijasida sportchilarning nerv-mushak koordinatsiyasi rivojlanib,
harakatlarni boshqgarish qobiliyati yaxshilandi. Bu esa sportchilarning texnik elementlarni tez va aniq bajar-
ishiga imkon yaratdi. Aynigsa, qisqa masofaga yugurishda startdan chigish va maksimal tezlikka erishish vaqti
gisqgardi, bu esa umumiy sport natijalarining yaxshilanishiga xizmat qildi (1-jadval).

1-jadval: Tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish usullarining samaradorligi

Mashg‘ulot usuli Rivojlantiriladigan sifat Kuzatilgan natija

Plyometrik mashglar Portlovchi kuch Sakrash balandligi va uzunligi oshdi

Sprint mashglari Tezkorlik Start reaksiyasi va tezlanish yaxshilandi
Qarshilik bilan bajariladigan mashqlar Mushak kuchi Oyoq mushaklari kuchi sezilarli darajada oshdi
Intervalli mashqlar Tezkorlik va chidamlilik Yuqori intensivlikdagi ish qobiliyati ortdi
Koordinatsion mashqlar Harakat aniqligi Texnik xatolar kamaydi

Tahlillar natijasida aniglanishicha, tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishda faqat bitta mashg‘ulot usulidan
foydalanish yetarli samara bermaydi. Eng yuqori natijalar turli metodlarni kompleks qo‘llash orqgali kuzatildi.
Mashg‘ulotlarning ketma-ketligi va yuklamalarning ilmiy asosda rejalashtirilishi sportchilarning funksional
imkoniyatlarini kengaytirishga xizmat qildi.

Bundan tashqari, tiklanish jarayonlariga alohida e’tibor qaratilgan sportchilarda mashg‘ulot samaradorligi
yugoriroq bo‘ldi. Yetarli uyqu, muvozanatli ovqatlanish, cho‘zilish mashglari va faol dam olish mushaklarning
tiklanishini tezlashtirdi hamda keyingi mashg‘ulotlarda yuqori ish gobiliyatini saglab qgolishga imkon berdi. Bu
holat mashg‘ulot yuklamalarining samarali o‘zlashtirilishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.

Tadqiqgot davomida sportchilarning motivatsiyasi ham muhim omillardan biri ekanligi aniglandi. Mashg‘ulot-
larda zamonaviy pedagogik yondashuvlar, musobaqa elementlari va ragamli texnologiyalardan (videoanaliz,
elektron taymerlar va mobil ilovalar) foydalanish sportchilarning mashg‘ulotlarga qgizigishini oshirdi. Natijada
mashglarni bajarish sifati yaxshilanib, mashg‘ulot intizomi mustahkamlandi.

Mazkur tadgiqot davomida yosh sportchilarda tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishning nazariy asoslari,
zamonaviy mashg‘ulot metodlari hamda ularning sport natijalariga ta’siri ilmiy jihatdan tahlil gilindi. O‘rganilgan
ilmiy adabiyotlar, pedagogik kuzatuvlar va tahlillar shuni ko‘rsatdiki, tezlik-kuch sifatlari yengil atletika sportchi-
larining maxsus jismoniy tayyorgarligini belgilovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi. Aynigsa, sprint yugurish,
sakrash va uloqtirish turlarida yuqori natijalarga erishish ko‘p jihatdan sportchining qgisga vaqt ichida maksimal
kuch hosil gilish gobiliyatiga bog'lig.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, yosh sportchilarda tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishda plyometrik
mashgqlar, sprint mashglari, garshilik bilan bajariladigan mashgqlar, intervalli mashg‘ulotlar va koordinatsion
mashglarni kompleks qo‘llash yuqori samaradorlik beradi. Mazkur mashglar mushaklarning portlovchi kuchini
oshirish, harakat tezligini yaxshilash, start reaksiyasini gisgartirish, sakrash ko‘rsatkichlarini rivojlantirish hamda
sportchining umumiy jismoniy tayyorgarligini mustahkamlashga xizmat giladi.

Shuningdek, tadqigot davomida mashg‘ulot yuklamalarini sportchilarning yoshi, biologik rivojlanish dara-
jasi, individual imkoniyatlari va funksional holatiga mos ravishda rejalashtirish muhimligi aniglandi. Bosqgichma-
bosqich oshirilgan yuklamalar sportchilarning organizmida moslashuv jarayonlarini jadallashtirib, ortigcha char-
chash va jarohatlanish xavfini kamaytiradi.
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