
1 



2 

 

 

 

 

 

 

 

SCIENCEPROBLEMS.UZ 
 

IJTIMOIY-GUMANITAR FANLARNING 

DOLZARB MUAMMOLARI 
 

№ S/9 (5) – 2025  

 
АКТУАЛЬНЫЕ ПРОБЛЕМЫ СОЦИАЛЬНО-

ГУМАНИТАРНЫХ НАУК 
 

ACTUAL PROBLEMS OF HUMANITIES AND SOCIAL SCIENCES 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

TOSHKENT-2025

 

  ISSN: 2181-1342 (Online) 

 Сайт: https://scienceproblems.uz 

 DOI: 10.47390/SPR1342V5SI9Y2025 
 

https://scienceproblems.uz/


3 

BOSH MUHARRIR: 

Isanova Feruza Tulqinovna 

 
TAHRIR HAY’ATI: 
 

07.00.00- TARIX FANLARI: 

Yuldashev Anvar Ergashevich – tarix fanlari doktori, 
siyosiy fanlar nomzodi, professor;  

Mavlanov Uktam Maxmasabirovich – tarix fanlari 
doktori, professor; 

Xazratkulov Abror – tarix fanlari doktori, dotsent; 

Tursunov Ravshan Normuratovich – tarix fanlari 
doktori; 

Xolikulov Axmadjon Boymahammatovich – tarix 
fanlari doktori; 

Gabrielyan Sofya Ivanovna – tarix fanlari doktori, 
dotsent; 

Saidov Sarvar Atabullo oʻgʻli – katta ilmiy xodim, 
Imom Termiziy xalqaro ilmiy-tadqiqot markazi, 
ilmiy tadqiqotlar boʻlimi. 

 

08.00.00- IQTISODIYOT FANLARI: 

Karlibayeva Raya Xojabayevna – iqtisodiyot fanlari 
doktori, professor; 

Nasirxodjayeva Dilafruz Sabitxanovna – iqtisodiyot 
fanlari doktori, professor; 

Ostonokulov Azamat Abdukarimovich – iqtisodiyot 
fanlari doktori, professor; 

Arabov Nurali Uralovich – iqtisodiyot fanlari doktori, 
professor; 

Xudoyqulov Sadirdin Karimovich – iqtisodiyot 
fanlari doktori, dotsent; 

Azizov Sherzod Oʻktamovich – iqtisodiyot fanlari 
doktori, dotsent; 

Xojayev Azizxon Saidaloxonovich – iqtisodiyot 
fanlari doktori, dotsent 

Xolov Aktam Xatamovich – iqtisodiyot fanlari 
boʻyicha falsafa doktori (PhD), dotsent; 

Shadiyeva Dildora Xamidovna – iqtisodiyot fanlari 
boʻyicha falsafa doktori (PhD), dotsent v.b,; 

Shakarov Qulmat Ashirovich – iqtisodiyot fanlari 
nomzodi, dotsent,; 

Jabborova Charos Aminovna - iqtisodiyot fanlari 
boʻyicha falsafa doktori (PhD). 

 

09.00.00- FALSAFA FANLARI: 

Hakimov Nazar Hakimovich – falsafa fanlari doktori, 

professor; 

Yaxshilikov Joʻraboy – falsafa fanlari doktori, 

professor; 

Gʻaybullayev Otabek Muhammadiyevich – falsafa 

fanlari doktori, professor; 

Saidova Kamola Uskanbayevna – falsafa fanlari 

doktori; 

Hoshimxonov Moʻmin – falsafa fanlari doktori, 

dotsent; 

Oʻroqova Oysuluv Jamoliddinovna – falsafa fanlari 

doktori, dotsent; 

Nosirxodjayeva Gulnora Abdukaxxarovna – falsafa 

fanlari nomzodi, dotsent; 

Turdiyev Bexruz Sobirovich – falsafa fanlari doktori 

(DSc), Professor. 

 

10.00.00- FILOLOGIYA FANLARI: 

Axmedov Oybek Saporbayevich – filologiya fanlari 
doktori, professor; 

Koʻchimov Shuxrat Norqizilovich – filologiya fanlari 
doktori, dotsent; 

Hasanov Shavkat Ahadovich  – filologiya fanlari 
doktori, professor; 

Baxronova Dilrabo Keldiyorovna –  filologiya fanlari 
doktori, professor; 

Mirsanov Gʻaybullo Qulmurodovich – filologiya 
fanlari doktori, professor;  

Salaxutdinova Musharraf Isamutdinovna – filologiya 
fanlari nomzodi, dotsent; 

Kuchkarov Raxman Urmanovich – filologiya fanlari 
nomzodi, dotsent v/b; 

Yunusov Mansur Abdullayevich – filologiya fanlari 
nomzodi; 

Saidov Ulugbek Aripovich – filologiya fanlari 
nomzodi, dotsent; 

Qodirova Muqaddas Togʻayevna - filologiya fanlari 
nomzodi, dotsent. 

 

 

 



4 

12.00.00- YURIDIK FANLAR: 

Axmedshayeva Mavlyuda Axatovna – yuridik fanlar 
doktori, professor; 

Muxitdinova Firyuza Abdurashidovna – yuridik 
fanlar doktori, professor; 

Esanova Zamira Normurotovna – yuridik fanlar 
doktori, professor, Oʻzbekiston Respublikasida 
xizmat koʻrsatgan yurist; 

Hamroqulov Bahodir Mamasharifovich – yuridik 
fanlar doktori, professor v.b.,; 

Zulfiqorov Sherzod Xurramovich – yuridik fanlar 
doktori, professor; 

Xayitov Xushvaqt Saparbayevich – yuridik fanlar 
doktori, professor; 

Asadov Shavkat Gʻaybullayevich – yuridik fanlar 
doktori, dotsent; 

Ergashev Ikrom Abdurasulovich – yuridik fanlari 
doktori, professor; 

Utemuratov Maxmut Ajimuratovich – yuridik fanlar 
nomzodi, professor; 

Saydullayev Shaxzod Alixanovich – yuridik fanlar 
nomzodi, professor; 

Hakimov Komil Baxtiyarovich – yuridik fanlar 
doktori, dotsent; 

Yusupov Sardorbek Baxodirovich – yuridik fanlar 
doktori, professor; 

Amirov Zafar Aktamovich – yuridik fanlar doktori 
(PhD); 

Joʻrayev Sherzod Yuldashevich – yuridik fanlar 
nomzodi, dotsent; 

Babadjanov Atabek Davronbekovich – yuridik fanlar 
nomzodi, professor; 

Normatov Bekzod Akrom oʻgʻli — yuridik fanlar 
boʻyicha falsafa doktori; 

Rahmatov Elyor Jumaboyevich — yuridik fanlar 
nomzodi; 

 

13.00.00- PEDAGOGIKA FANLARI: 

Xashimova Dildarxon Urinboyevna – pedagogika 
fanlari doktori, professor; 

Ibragimova Gulnora Xavazmatovna – pedagogika 
fanlari doktori, professor; 

Zakirova Feruza Maxmudovna – pedagogika fanlari 
doktori; 

Kayumova Nasiba Ashurovna – pedagogika fanlari 
doktori, professor; 

Taylanova Shoxida Zayniyevna – pedagogika fanlari 

doktori, dotsent; 

Jumaniyozova Muhayyo Tojiyevna – pedagogika 
fanlari doktori, dotsent; 

Ibraximov Sanjar Urunbayevich – pedagogika fanlari 
doktori; 

Javliyeva Shaxnoza Baxodirovna – pedagogika 
fanlari boʻyicha falsafa doktori (PhD); 

Bobomurotova Latofat Elmurodovna — pedagogika 
fanlari boʻyicha falsafa doktori (PhD). 

 

19.00.00- PSIXOLOGIYA FANLARI: 

Karimova Vasila Mamanosirovna – psixologiya 
fanlari doktori, professor, Nizomiy nomidagi 
Toshkent davlat pedagogika universiteti; 

Hayitov Oybek Eshboyevich – Jismoniy tarbiya va 
sport boʻyicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va 
malakasini oshirish instituti, psixologiya fanlari 
doktori, professor 

Umarova Navbahor Shokirovna– psixologiya fanlari 
doktori, dotsent, Nizomiy nomidagi Toshkent davlat 
pedagogika universiteti, Amaliy psixologiyasi 
kafedrasi mudiri; 

Atabayeva Nargis Batirovna – psixologiya fanlari 
doktori, dotsent; 

Shamshetova Anjim Karamaddinovna – psixologiya 
fanlari doktori, dotsent; 

Qodirov Obid Safarovich – psixologiya fanlari 
doktori (PhD). 

 

22.00.00- SOTSIOLOGIYA FANLARI: 

Latipova Nodira Muxtarjanovna – sotsiologiya 
fanlari doktori, professor, Oʻzbekiston milliy 
universiteti kafedra mudiri; 

Seitov Azamat Poʻlatovich – sotsiologiya fanlari 
doktori, professor, Oʻzbekiston milliy universiteti; 

Sodiqova Shohida Marxaboyevna – sotsiologiya 
fanlari doktori, professor, Oʻzbekiston xalqaro islom 
akademiyasi. 

 

23.00.00- SIYOSIY FANLAR 

Nazarov Nasriddin Ataqulovich –siyosiy fanlar 
doktori, falsafa fanlari doktori, professor, Toshkent 
arxitektura qurilish instituti; 

Boʻtayev Usmonjon Xayrullayevich –siyosiy fanlar 
doktori, dotsent, Oʻzbekiston milliy universiteti 
kafedra mudiri. 
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ОАK Roʻyxati 

Mazkur jurnal Vazirlar Mahkamasi huzuridagi Oliy attestatsiya komissiyasi Rayosatining 2022-yil  
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nashrlar roʻyxatiga kiritilgan. 
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6-avgust kuni 1368-sonli guvohnoma bilan 

davlat roʻyxatiga olingan. 

Muassis: “SCIENCEPROBLEMS TEAM” 

mas’uliyati cheklangan jamiyati 

 

Tahririyat manzili: 

100070. Toshkent shahri, Yakkasaroy 

tumani, Kichik Beshyogʻoch koʻchasi, 

70/10-uy. Elektron manzil: 
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Bogʻlanish uchun telefon: 

(99) 602-09-84 (telegram). 
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Abstract. This article presents a methodology for improving the general and special physical training of judokas 
at the initial training stage through the development of their physical qualities. In judo, physical qualities — 
strength, speed, endurance, agility, and flexibility — are key factors that determine an athlete’s technical and 
tactical capabilities. Therefore, the purposeful and systematic development of these qualities during the initial 
training phase forms a solid foundation for the judoka’s future athletic achievements. 
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BOSHLANGʻICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDAGI DZYUDOCHILARNING 
JISMONIY SIFATLARINI  RIVOJLANTIRISH ORQALI JISMONIY 
TAYYORGARLIGINI TAKOMILLASHTIRISH USLUBIYATI 
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2-bosqich tayanch doktoranti, Chirchiq shahri, Oʻzbekiston 
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Annotatsiya. Ushbu maqolada boshlangʻich tayyorgarlik bosqichida shugʻullanayotgan dzyudochilarning 
jismoniy sifatlarini rivojlantirish orqali ularning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish 
uslubiyati yoritiladi. Dzyudo sport turida jismoniy sifatlar — kuch, tezlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik 
— sportchining texnik va taktik imkoniyatlarini belgilovchi asosiy omillardandir. Shu bois, boshlangʻich 
tayyorgarlik davrida ushbu sifatlarni maqsadli va tizimli tarzda rivojlantirish sportchining keyingi bosqichdagi 
yutuqlari uchun mustahkam poydevor yaratadi. 

Kalit soʻzlar: texnik elementlar, maxsus tayyorgarlik, jismoniy tayyorgarlik, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik, 
kuch, chidamlilik. 

DOI: https://doi.org/10.47390/SPR1342V5SI9Y2025N89  

Кirish. Bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport sohasida yosh avlodni sogʻlom, bardam 

va texnik jihatdan yetuk sportchi sifatida tarbiyalash dolzarb masalalardan biri hisoblanadi. 

Xususan, dzyudo sport turi nafaqat jismoniy sifatlarni rivojlantirish, balki sportchida intizom, 

iroda, qatʼiyatlilik va tezkor qaror qabul qilish kabi ruhiy-irodaviy fazilatlarni ham 

shakllantiradi. Sportga endi kirib kelayotgan bolalarning dzyudodan ketishi muammosi koʻplab 

sport maktablari uchun dolzarbdir. Bu esa oʻz navbatida ushbu hodisaning sabablarini 

tushunish, yosh sportchilarni saqlab qolish boʻyicha samarali choralarni ishlab chiqishni talab 

qiladi. Bu yoshdagi bolalarning dzyudoni tark etishining asosiy sabablari: 
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– qiziqishlarni oʻzgartirish, yaʼni bu yoshda bolalarda yangi qiziqishlar, sevimli 

mashgʻulotlar paydo boʻla boshlaydi va dzyudo asosiylikdan tushishi mumkin. 

– mashgʻulot yuklamasini koʻtara olmasligi, kuchli mashqlar charchoq va shikastlanishga 

olib kelishi mumkin. Shu bilan bir qatorda mashgʻulotlarda oʻyin metodlaridan 

foydalanmasdan, anʼanaviy tarzda usullarni takrorlash ham qiziqishni kamaytishga olib 

keladi.  

– koʻzga koʻrinadigan natijalarning yetishmasligi, bolalar tez rivojlanishni xohlashadi va 

agar buni koʻrmasalar, xafa boʻlishadi va natijaviylikning pastligi ushbu sportga 

ishtiyoqni oʻz-oʻzidan yoʻqolishiga olib keladi.  

– boshqalar bilan taqqoslanish, muvaffaqiyatli tengdoshlar bilan taqqoslanish oʻz-oʻzini 

hurmat qilishning pasayishiga olib kelishi mumkin, yoki yanada rivojlanishga turtki ham 

boʻlishi mumkin. 

– qoʻllab-quvvatlashning yetishmasligi, yaʼni murabbiy, ota-onalar yoki tengdoshlar 

tomonidan yetarli darajada qoʻllab-quvvatlanmaydi.  

– raqobat, guruhdagi yuqori raqobat kamroq muvaffaqiyat qozongan bolalarning 

motivatsiyasini yoʻqotishi mumkin. 

– maktabdagi oʻqish yuki koʻpayishi mashgʻulotga vaqtini ajratishini cheklashi yoki 

diqqatini jamlamagan holda ortda qolishi mumkin. 

Ushbu holatlarni oldini olish va bartaraf etish yoʻllarini ishlab chiqish lozimligi aniqlandi. 

Ulardan biri esa mashgʻulotlar davomida musobaqalashuv muhitiga asoslangan oʻyin uslubidan 

foydalanish. Oʻyinlarni mashgʻulotlarda beriladigan usullarni texnikasiga osonroq oʻrgatish, 

ularning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishga qaratilgan turlarga ajratish. Bolalarni 

ushbu sportda olib qolish va sport turiga boʻlgan qiziqishini yanada oshirish alohida ahamiyat 

berishni talab qiladi. 

Boshlangʻich tayyorgarlik bosqichida shugʻullanuvchi dzyudochilarda jismoniy 

tayyorgarligini va jismoniy sifatlarini rivojlantirish muhim ahamiyatga ega, chunki aynan shu 

davrda sportchining texnik elementlarni oʻzlashtirish qobiliyati yuqori boʻladi. Jismoniy sifatlar 

– kuch, tezlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik – dzyudo texnik harakatlarining 

muvaffaqiyatli bajarilishida asosiy omil sifatida namoyon boʻladi.Mazkur tadqiqotda 

boshlangʻich dzyudochilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish orqali ularni texnik 

harakatlarga bosqichma-bosqich oʻrgatish metodikasi yoritiladi. Shuningdek, texnik 

harakatlarning rivojlanganlik darajasi maxsus tayyorgarlik mashqlari asosida baholanadi. 

Ushbu yondashuv yosh sportchilarda texnik koʻnikmalarni samarali shakllantirish hamda 

ularning sport mahoratini bosqichma-bosqich rivojlantirishga imkon yaratadi.  

Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil 14-fevraldagi “Oʻzbekiston 

sportchilarining navbatdagi yozgi va qishki Olimpiya va Paralimpiya oʻyinlarida muvaffaqiyatli 

ishtirok etishi uchun tayyorgarlik ishlarini jadallashtirish toʻgʻrisida” gi PQ-127-son qarori 

hamda 2022-yil 20-iyundagi “Dzyudo sport turini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari 

toʻgʻrisida”gi PQ-286-son qarorlarining ushbu faoliyatga tegishli boshqa meʼyoriy-huquqiy 

hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishda ushbu dissertatsiya tadqiqoti muayyan 

darajada xizmat qiladi. 

Аdabiyotlar tahlili va metodologiya. V.N.Platonovning taʼkidlashicha, sportchining 

texnik-taktik va jismoniy tayyorgarligi uzviy bogʻliqdir. Kurashchining jismoniy tayyorgarligi 
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texnik harakatlarni muvaffaqiyatli bajarish uchun asos boʻlgan kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, 

chaqqonlik va tezlik sifatlarini shakllantirishga qaratilgan. [1; 228-b.]. 

Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalari sportchining jismoniy sifatlarini 

optimallashtirish, ularni sport kurashining oʻziga xos xususiyatlariga maksimal darajada 

moslashtirishga qaratilgan. Shunday qilib, jismoniy tayyorgarlik tananing funksional 

imkoniyatlarini oshirishga va sport faoliyatini yaxshilashga yordam beradi. 

Jismoniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va  maxsus tayyorgarlikka boʻlinadi. 

Kurashchining umumiy jismoniy tayyorgarligi organizmni har tomonlama rivojlantirishga 

qaratilgan murakkab jarayondir. Bu sportchining funksional imkoniyatlarini oshirish uchun 

asos boʻlib xizmat qiladi, bu esa oʻz navbatida yuqori natijalarga erishishga yordam beradi. 

Umumiy jismoniy tayyorgarlik turli vositalarni oʻz ichiga oladi. Ular orasida sport anjomlarida 

va bilan bajariladigan mashqlar sherik bilan maxsus trenajyorlarda bajariladigan mashqlar, 

boshqa sport turlari: akrobatika, yengil atletika, sport oʻyinlari, suzish va h.k. dan olingan 

umumiy rivojlantiruvchi mashqlarga ajratiladi [2; 131-b.].  

Baʼzi tadqiqotchilarning fikriga koʻra umumiy jismoniy tayyorgarlik sportchining 

jismoniy qobiliyatlarini oshirishga, funksional imkoniyatlarini takomillashtirishga, hayot 

uchun muhim boʻlgan koʻnikmalarning darajasini oʻzlashtirish hamda takrorlab odat qildirish 

va qoʻllab-quvvatlashga yoʻnaltirilgan [3; 5-16-b.]. 

Sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligining asosiy maqsadi tananing funksional 

imkoniyatlarini optimallashtirishdir. Uni hal qilish uchun texnika va taktikalar, umumiy 

rivojlantiruvchi mashqlar va boshqa sport turlaridan (ogʻir atletika, gimnastika, sport oʻyinlari, 

yengil atletika va boshqalar) elementlardan iborat keng koʻlamli oʻquv vositalaridan 

foydalaniladi. Vazifalarga qarab, bu mashqlar oʻziga xos jismoniy sifatlarni rivojlantirishga 

qaratilgan [138; 64-b.]. 

Yordamchi jismoniy tayyorgarlik maxsus harakat malakalarini rivojlantirishga 

qaratilgan katta hajmdagi ishni samarali bajarish uchun zarur boʻlgan maxsus asosini 

yaratishga moʻljallangan. U ancha tor va oʻziga xos yoʻnalishga ega hamda quyidagi vazifalarni 

hal etadi: 

- asosan kurash uchun koʻproq xos boʻlgan sifatlarni rivojlantirish; 

- kurashchi harakatlarida katta darajada ishtirok etuvchi mushak guruhlarini tanlab 

rivojlantirish. 

Yordamchi jismoniy tayyorgarlik musobaqalarda eng koʻp talab qilinadigan jismoniy 

sifatlar va harakat qobiliyatlarini rivojlantirish uchun maxsus moʻljallangan mashqlarni oʻz 

ichiga oladi. Shunday mashqlar orasida quyidagilarni ajratish mumkin: kurashning turli 

usullarini ishora orqali bajarish; kurashchilar manekeni bilan mashqlar. 

Kurashchining maxsus jismoniy tayyorgarligi harakatlanish sifatlarini kurashchilarning 

musobaqa faoliyati xususiyatlari tomonidan qoʻllaniladigan talablarga qatʼiy muvofiq holda 

rivojlantirishga ajratilgan [4; 266-b.]. 

Jismoniy sifatlardan bir bu kuch. Kuch deganda kurashchining raqib qarshiligini yengib 

oʻtish yoki mushak kuchlanishi hisobiga unga qarshilik koʻrsatish qobiliyati tushuniladi. 

Kuchning quyidagi turlarini ajratish qabul qilingan: umumiy va maxsus, mutlaq va nisbiy, 

tezkor va portlovchi, kuch chidamliligi. Kurashchi tezkorligi — bu uning mumkin qadar qisqa 

vaqt ichida ayrim harakat va usullarni bajarish qobiliyatidir. Tezkorlik sifatini yaxshi 

rivojlantirmasdan kurashda yuqori natijalarga erishib boʻlmaydi. Oʻz raqibidan hatto 
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sekundning yuzdan bir boʻlagiga tezroq harakat qiladigan kurashchi uning oldida muhim 

ustunlikka ega boʻlishi mumkin. Kurashchi tezkorligi koʻp jihatdan uning asab jarayonlari 

harakatchanligiga, sharoitlarga, raqib harakatlaridagi koʻrimsiz oʻzgarishlarni sezishga boʻlgan 

sezgirlik unda qay darajada rivojlanganligiga, bellashuvda har safar yuzaga kelgan vaziyatni bir 

zumda qabul qilish va toʻgʻri baholay olish maqsadida, taktik harakatlarni oʻz vaqtida aniq 

bajarilishiga bogʻliq [5; 204-b.]. 

Kurashchi chaqqonligini rivojlantirishning hamma vositalarini ikkita boʻlimga ajratish 

maqsadga muvofiqdir: umumiy chaqqonlikni rivojlantirish vositalari va maxsus chaqqonlikni 

rivojlantirish vositalari. Umumiy chaqqonlikni rivojlantirish vositalari umuman harakatlanish 

tajribasi va harakat koordinatsiyasini boyitishga qaratilgan. Maxsus chaqqonlikni rivojlantirish 

vositalari kurashchining oʼziga xos maxsus harakatlanish koordinatsiya hamda musobaqa 

faoliyatining favqulodda sharoitda oʼz harakatlarini baholay olish va qayta qurish qobiliyatini 

takomillashtirishga qaratilgan. [6; 353-354-b.]. 

Egiluvchanlik — bu kurashchining katta amplitudada harakatlarni amalga oshirish 

qobiliyatidir. Egiluvchanlik boʻgʻimlardagi harakatchanlik bilan aniqlanadi. Bu oʻz navbatida bir 

qator omillarga bogʻliq: boʻgʻim suyaklarining tuzilishi, paylar, mushaklar choʻziluvchanligi va 

ularning choʻzilish qobiliyati. Bir nechta egiluvchanlik turlari mavjud.  

Faol egiluvchanlik – bu shaxsiy mushak kuchlanishlari hisobiga harakatlarni katta 

amplitudada bajarish qobiliyatidir. 

Sust egiluvchanlik – bu tashqi kuchlar: ogʻirlik va raqib harakatlari hisobiga harakatlarni 

katta amplitudada bajarish qobiliyatidir. Sust  egiluvchanlik hajmi faol egiluvchanlikning 

tegishli koʻrsatkichlaridan yuqori. 

Dinamik egiluvchanlik – dinamik xususiylarga ega mashqlarda namoyon boʻladigan 

egiluvchanlikdir. 

Statik egiluvchanlik – statik egiluvchanlikka ega mashqlarda namoyon boʻladigan 

egiluvchanlikdir. 

Umumiy egiluvchanlik – turli yoʻnalishlarda eng yirik boʻgʻimlarda katta amplituda bilan 

harakatlarni bajarish qobiliyatidir. 

Maxsus egiluvchanlik – kurashchining texnik-taktik xususiyatlarga tegishli boʻgʻimlar va 

yoʻnalishlarda harakatlarni katta amplituda bilan bajarish qobiliyatidir. Choʻziltiruvchi 

mashqlari: oddiy, prujinali harakatlar, oʻzini ushlagan holda siltanishli, tashqi yordam  

bilan bajariladigan harakatlar egiluvchanlikni rivojlantirishning asosiy vositalari  

hisoblanadi [7; 4-7-b.]. 

Muhokama. Boshlangʻich tayyorgarlik bosqichidagi dzyudochilarni texnik harakatlarga 

oʻrgatishda ularning jismoniy sifatlarini rivojlantirish oid mashqlar majmuasining bir qismi 

bilan tanishib chiqsak. Bu mashqlar majmuasida berilgan mashqlar uchun yordamlashtiruvchi, 

ushbu mashqlarni takomillashtiruvchi mashqlar qismlarga boʻlib olingan. 
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Jadval 1 

Dzyudo texnik usullarni takomillashtirishda jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi 

mashqlari majmuasini qoʻllash uslubiyati 

№ 

Har bir jismoniy sifat uchun tanlangan 
mashqlar mazmuni 

Mashqni 
bajarishga 
ketadigan 
oʻrtacha 

vaqti 

Har bir mashqni 
bajarish va 

takrorlashlar 
soni 

YuQS 
zarba/ 

daq 

Dam olish vaqti 

I BLOK. TEZKORLIK SIFATINI RIVOJLANTIRISH MASHQLAR MAJMUASI 

1 
30 metr 

masofaga 
yugurish 

30 metr masofaga yugurish 
(yuqori startdan chiqish 

orqali) 

8-10 soniya 
va undan 

ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 6-12 marta 

takrorlanadi. 
160-180 

Mashqlar orasida 
1.5-2 daq, 

seriyalar orasi 3-4 
daq 

30 metr masofaga yugurish 
(sherigi orqasida tazidan 

ushlab yarim qarshilik bilan 
yuguradi) 

10-15 
soniya va 

undan ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 6-10 marta 

takrorlanadi. 
165-185 

Mashqlar orasida 
1.5-2 daq, 

seriyalar orasi 3-4 
daq 

4x30 soniya tizzani yuqoriga 
koʻtarib sakrash 

30 soniya 
va undan 

ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 3-4 marta 

takrorlanadi. 
170-185 

Mashqlar orasida 
1.5-2 daq, 

seriyalar orasi 3-4 
daq 

Sherik bilan yelka-yelkaga 
tegib “signal”da 10 m 
oldinga chiqib ketish 

2-5 soniya 
va undan 

ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 3-4 marta 

takrorlanadi. 
160-175 

Mashqlar orasida 
40-60 soniya, 

seriyalar orasi 2-3 
daq 

2 
60 metr 

masofaga 
yugurish 

70 metr masofaga yugurish 
(sherigi — 50 metr 
masofaga yugurish) 

10-15 
soniya va 

undan ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 6-10 marta 

takrorlanadi. 
165-180 

Mashqlar orasida 
1.5-2 daq, 

seriyalar orasi 3-4 
daq 

60 metr masofaga yugurish -
10 m tezlanish bilan 

yugurib, keyingi 50 m 
tezlikka yugurish) 

10-15 daq. 
va undan 

ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 4-8 marta 

takrorlanadi. 
170-185 

Mashqlar orasida 
2.5-3 daq, 

seriyalar orasi 3-4 
daq 

100 metr masofaga yugurish 
(sherigi oldi tomonidan, 

yelkalaridan turtib yarim 
qarshilik koʻrsatadi 30 metr 

masofagacha) 

1-2 daq. va 
undan ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 4-6 marta 

takrorlanadi 
170-185 

Mashqlar orasida 
3-4 daq, seriyalar 

orasi 5 daq 

60 metr masofaga turli 
buyumlar orasidan yugurish 

20-25 
soniya. va 

undan ortiq 

1-2 mashgʻulotdan 
iborat, 3-4 marta 

takrorlanadi 
160-175 

Mashqlar orasida 
1.5-2 daq, 

seriyalar orasi 2.5-
3 daq 

II BLOK. KUCH SIFATINI RIVOJLANTIRISH MASHQLAR MAJMUASI 

2 

Qoʻllarga 
tayangan 

holda 
ularni 
bukib 
yozish 

Polga qoʻllar va tizzalarga 
tayangan holda qoʻllarni 

bukib yozish 

2-3 soniya 
va undan 

ortiq 
Seriyalar 

15-25 
soniya 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 8-12 marta 

takrorlanadi. 
130-135 

Mashqlar orasida 
5-10 soniya, 

Seriyalar orasi 1-
1.5 daq. 

Poldan 1 metr masofa 
balandlikda boʻlgan 

predmetga tayanib turgan 
holatda qoʻllarni bukib 

yozish 

2-3 soniya 
va undan 

ortiq 
Seriya 15-
25 soniy 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 10-15 

marta 
takrorlanadi. 

125-130 

Mashqlar orasida 
5-10 soniya, 

Seriyalar orasi 1.5-
2 daq. 
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Sherigi qoʻlini yelkasiga 
qoʻyib, biroz bosim bergan 

holda mashqni bajarish. 

3-4 soniya 
va undan 

ortiq 
Seriya 15-
20 soniya 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 6-8 marta 

takrorlanadi. 
135-145 

Mashqlar orasida 
5-10 soniya, 

Seriyalar orasi 1.5-
2 daq. 

Polga tayangan holda 
qoʻllarni bukib yozish, 

pastga tushganda bir tizza 
yon tomonga olib kelinadi 

(tizzani qoʻl tomon) 

3-4 soniya 
va undan 

ortiq 
Seriya 20-
25 soniya 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 8-10 marta 

takrorlanadi. 
140-150 

Mashqlar orasida 
30-40 soniya, 

Seriyalar orasi 1.5-
2 daq. 

3 
Turnikda 
tortilish 

Sherik yordamida — sherik 
beldan yoki oyoqdan ushlab 

biroz koʻtarib turadi. 

4-5 soniya 
va undan 

ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 4-6 marta 

takrorlanadi. 
145-150 

Mashqlar orasida 
40-50 soniya, 

Seriyalar orasi 2 
daq. 

Turnikka tortilish va 3 
soniya ushlab turish 

(kurashda ushlab qolish 
kuchini beradi) 

5-6 soniya 
va undan 

ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 3-5 marta 

takrorlanadi. 
135-150 

Mashqlar orasida 
40-60 soniya, 

Seriyalar orasi 2-
2.5 daq. 

Burilish bilan tortinish – 
yuqoriga chiqqanda tana 

yon tomonga buriladi 

4-5 soniya 
va undan 

ortiq 

3-4 mashgʻulotdan 
iborat, 6-8 marta 

takrorlanadi. 
160-170 

Mashqlar orasida 
40-60 soniya, 

Seriyalar orasi 1.5-
2 daq. 

Qoʻshimcha mashqlar: 
Arqonga chiqish (qoʻl 
kuchini rivojlantiradi) 
Planka (bel va qorin 

mushaklari mustahkam 
boʻlsa, tortinish 

osonlashadi) 

10-15 
soniya va 

undan ortiq 
30-40 

soniya va 
undan ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 3-5 marta 

takrorlanadi. 
2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 2-3 marta 

takrorlanadi 

150-170 
120-140 

Mashqlar orasida 
30-40 soniya, 

Seriyalar orasi 1.5-
2 daq. 

Mashqlar orasida 
20-30 soniya, 

Seriyalar orasi 1-
1.5 daq. 

III BLOK. CHAQQONLIK SIFATINI RIVOJLANTIRISH MASHQLAR MAJMUASI 

1 
Arqon 
bilan 

sakrash 

Oʻng va chap oyoqlarda 
navbatma-navbat joyida 

sakrash 

15-20 va 
undan ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 3-4 marta 

takrorlanadi. 
135-145 

Mashqlar orasida 
40-50 soniya, 

Seriyalar orasi 1-
1.5 daq 

Ikkala oyoqni juftlab joyida 
sakrash 

15-20 
soniya va 

undan ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 3-4 marta 

takrorlanadi. 
140-150 

Mashqlar orasida 
40-50 soniya, 

Seriyalar orasi 1-
1.5 daq 

Tizzalarni oldinga koʻtarib 
joyida sakrash 

10-15 
soniya va 

undan ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 2-3 marta 

takrorlanadi. 
145-155 

Mashqlar orasida 
40-60 soniya, 

Seriyalar orasi 1.5-
2 daq 

Kombinatsion sakrash 
 

20-25 
soniya va 

undan ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 3-4 marta 

takrorlanadi. 
145-155 

Mashqlar orasida 
50-60 soniya, 

Seriyalar orasi 1.5-
2 daq 

2 

3x10 
metrga 

mokisimo
n 

yugurish 

100 metr masofaga yugurish 
30-40 

soniya. va 
undan ortiq 

2-3 seriyadan 
iborat, 

1-2 marta 
takrorlanadi 

140-145 

Mashqlar orasida 
30-40 soniya, 

Seriyalar orasi 1.5-
2 daq 

10 metr masofaga oʻtirib 
sakrash 

20-30 
soniya va 

undan ortiq 

2-3 seriyadan 
iborat, 

2-3 marta 
takrorlanadi 

135-140 

Mashqlar orasida 
30-40 soniya, 

Seriyalar orasi 1.5-
2 daq 

10 masofaga tizzalarni 
oldinga koʻtarib yugurish 

20-
30soniya va 
undan ortiq 

2-3 seriyadan 
iborat, 

3-4 marta 
takrorlanadi 

140-145 

Mashqlar orasida 
30-40 soniya, 

Seriyalar orasi 1.5-
2 daq 
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5-6 ta konuslar orasidan zik-
zak yugurish 

25-30 
soniya va 

undan ortiq 

2-3 seriyadan 
iborat, 

3-4 marta 
takrorlanadi 

140-150 

Mashqlar orasida 
30-40 soniya, 

Seriyalar orasi 1.5-
2 daq 

IV BLOK. CHIDAMLILIK SIFATINI RIVOJLANTIRISH MASHQLAR MAJMUASI 

1 

2500 
metr 

masofaga 
yugurish 

1000 metr masofaga vaqtga 
va vaqtsiz yugurish 

5-6 dan 6-7 
daq. va 

undan ortiq 

1 marta 
takrorlanadi 

150-160 
140-150 

Mashqlar orasida 
3-5 daqiqa (yengil 

yurish va nafas 
mashqlari) 

1500 metr masofaga vaqtga 
va vaqtsiz yugurish 

7-8 dan 8-
10 daq. va 

undan ortiq 

1 marta 
takrorlanadi 

155-165 
145-155 

Mashqlar orasida 
4-6 daq. 

2500 metr masofaga vaqtga 
va vaqtsiz yugurish 

11-13 dan 
13-15 daq. 
va undan 

ortiq 

1 marta 
takrorlanadi 

160-170 
145-155 

Mashqlar orasida 
6-8 daq. 

2 
Erkin 
suzish 

mashqlari 

100 metrga bir maromda 
suzish 

2-3 daq va 
undan ortiq 

2-3 marta 
takrorlanadi. 150-170 

Mashqlar orasida 
2-3 daq. 

Oraliqli suzish-50 metr tez, 
50 metr sekin suzish 

2-3 daq va 
undan ortiq 

2-3 marta 
takrorlanadi. 

160-170 
Mashqlar orasida 

2-3 daq. 

4 daqiqalik uzluksiz suzish 
4-5 daq. va 
undan ortiq 

1 marta 
takrorlanadi. 150-165 

Mashqlar orasida 
3-4 daq. 

Qoʻllar doskaga tayanib, 
faqat oyoqlar bilan 25 metr 

suzish 

30-40 
soniya va 

undan ortiq 

2-3 marta 
takrorlanadi. 150-160 

Mashqlar orasida 
45-60 soniya. 

V BLOK. EGILUVCHANLIK SIFATINI RIVOJLANTIRISH MASHQLAR MAJMUASI 

1 

Tik 
turgan 

holatdan 
koʻprik 
holatiga 
tushish 

va qaytib 
turish 

Devorga teskari 1 metr 
masofada turish va orqaga 

devorga qoʻllar bilan tayanib 
koʻprik holatiga tushish 

10-12 
soniya va 

undan ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 4-6 marta 

takrorlanadi. 
120-135 

Mashqlar orasida 
30-40 

soniya,seriyalar 
orasi 1.5 daq. 

Sherigi yordamida koʻprik 
holatiga tushib chiqish 

10-12 
soniya va 

undan ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 3-5 marta 

takrorlanadi. 
115-130 

Mashqlar orasida 
40-50 

soniya,seriyalar 
orasi 1.5-2 daq. 

Balandligi va yuzasi 1 
metrni tashkil qiluvchi 

yumshoq predmet ustiga 
koʻprik holatiga tushish va 
qaytib turishda predmetga 
tayanib tik turishga harakat 

qilish 

12-15 
soniya va 

undan ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 2-3 marta 

takrorlanadi. 
120-135 

Mashqlar orasida 
30-40 

soniya,seriyalar 
orasi 1.5-2 daq. 

2 

Koʻprik 
holatida 

bosh osha 
hatlab 

oʻtishlar 

Yarim aylana bilan oshirish 
– toʻliq aylanish emas, 

oyoqlarni faqat yarmigacha 
olib oʻtish 

10-12 
soniya va 

undan ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 3-5 marta 

takrorlanadi. 
135-145 

Mashqlar orasida 
30-40 

soniya,seriyalar 
orasi 1.5-2 daq. 

Oyoqlarni navbat bilan 
oshirish – chap oyoq orqaga, 

soʻng oʻng oyoq. 

8-12 
soniya va 

undan ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 5-6 marta 
har bir oyogʻiga 

takrorlanadi. 

140-150 

Mashqlar orasida 
30-40 

soniya,seriyalar 
orasi 1.5-2 daq. 
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Sherik yordamida oyoqlarni 
bosh ustidan oshirish 

8-10 soniya 
va undan 

ortiq 

2-3 mashgʻulotdan 
iborat, 3-4 marta 

takrorlanadi. 
130-140 

Mashqlar orasida 
30-40 

soniya,seriyalar 
orasi 1.5-2 daq. 

3 

Oyoqlarni 
keng 
yozib 

oʻtirish 
(shpagat 

holati) 

Kurash gilamida (oyoqlarni 
ikki yon tomonlarga 

choʻzgan holatda) oldinga 
yotish 

15-20 
soniya 
ushlab 
turish 

2 mashgʻulotdan 
iborat, 3-4 marta 

takrorlanadi 
100-115 

Mashqlar orasida 
20-30 

soniya,seriyalar 
orasi 1.5 daq. 

Kurash gilamida (bir oyoq 
oldinga bukilgan, ikkinchisi 
orqaga yozilgan.Orqa oyoq 

tizza bilan yerga 
tekkizilmaydi) oldinga 
qadam bilan choʻzilish 

Har bir 
oyoqqa 15-

20soniya 

2 mashgʻulotdan 
iborat, 3-4 marta 

takrorlanadi 
105-120 

Mashqlar orasida 
20-30 

soniya,seriyalar 
orasi 1.5-2 daq. 

Oʻtirgan holda bir oyoq 
orqaga bukilgan holda 

ikkinchi oyoqni oldinga 
choʻzilgan holda oyoqlar 

uchiga qoʻllarni tekkazish 

Har bir 
oyoqqa 15-

20soniya 

2 mashgʻulotdan 
iborat, 3-4 marta 

takrorlanadi 
105-120 

Mashqlar orasida 
20-30 

soniya,seriyalar 
orasi 1.5-2 daq 

Devorga suyangan holda bir 
oyoqni yuqoriga koʻtarib 

choʻzish 

Har bir 
oyoqqa 15-

20soniya 

2 mashgʻulotdan 
iborat, 3-4 marta 

takrorlanadi 
110-125 

Mashqlar orasida 
30 soniya,seriyalar 

orasi 1.5-2 daq. 

Izoh: ushbu jadvalda YuQS – yurak qisqarish sonini ifodalaydi. 

Ushbu jadvalda siz boshlangʻich tayyorgarlik bosqichidagi yosh dzyudochilarning 

jismoniy sifatlarini rivojlantirish uchun berilgan umumiy va maxsus mashqlar mavjud.  

Natijalar. Mashqlar majmuasi asosida ishlab chiqilgan dasturga koʻra beriladigan 

mashqlar haftaning seshanba, payshanba, shanba kunlari alohida toʻgarak shaklida olib 

borilgan. Bu  mashqlarning samaradorlik koʻrsatkichlari esa maxsus mashqlarni bajarish 

nazorat testi orqali aniqlangan. 

  



SCIENCEPROBLEMS.UZ-Ijtimoiy-gumanitar fanlarning dolzarb muammolari № S/9 (5) – 2025  

 

570 

Jadval 2 

Boshlangʻich tayyorgarlik bosqichidagi turli vazn toifasidagi dzyudochilarni maxsus 

jismoniy tayyorgarligini mashgʻulotlar taʼsirida oʻsish surʼati tadqiqot guruhi (n=18) 

N 

Oldinga 10 marta 
umbaloq oshish 

(vaqti, s) 

10 metr masofaga 
tizzalab yurish (vaqti, 

s.) 

Koʻprik holatda 10 
metr masofani yurish 

(vaqti, s.) 

10 soniya koʻprik 
holatida bosh osha 

hatlab oʻtish (marta.) 

Tad. 
boshi 

Tad. oxiri 
Tad. 

boshi 
Tad. oxiri 

Tad. 
boshi 

Tad. oxiri 
Tad. 

boshi 
Tad.oxiri 

1 9.7 9.0 5.4 4.6 8.7 7.0 11 15 

2 9.1 8.6 5.9 4.1 9.6 8.7 7 12 

3 9.5 9.0 4.9 4.0 9.5 8.9 11 13 

4 10.4 9.6 5.7 4.1 8.5 8.0 11 12 

5 10.8 9.5 4.7 3.9 8.1 6.2 9 14 

6 10.9 9.7 5.6 3.9 7.4 6.8 10 11 

7 11.3 10.8 5.6 4.9 8.9 8.2 11 12 

8 11.5 10.7 5.5 4.6 10.4 8.7 9 11 

9 12.5 11.9 5.1 4.4 8.4 7.7 9 13 

10 12.9 12.1 6.1 5.0 9.6 8.1 8 11 

11 12.3 11.7 6.5 5.8 12.6 11.8 8 12 

12 11.8 10.4 6.9 5.1 14.8 13.1 8 12 

13 12.5 12.0 7.2 6.1 9.4 7.6 8 10 

14 14.2 13.6 7.3 6.7 13.9 12.2 7 9 
15 14.5 13.8 8.6 7.6 15.3 14.7 8 11 
16 12.1 11.6 9.1 7.1 13.6 11.8 5 10 
xˉ 11.62 10.88 6.12 5.22 10.46 9.14 8.81 11.81 
σ 1.50 1.55 1.28 1.15 2.62 2.55 1.77 1.56 
V 

(%) 
12.94 14.24 20.92 22.03 25.05 27.89 20.1 13.2 

Izoh: ushbu jadvalda Tad.boshi.- tadqiqot boshida, Tad.oxiri-tadqiqot oxirida olingan natijalarni ifodalaydi.  

№- ushbu mashqlardagi natijalarni bajargan sportchilar sonini koʻrsatadi. X- oʻrtacha arifmetik qiymat, σ-bu 

standart ogʻish, V,%- variatsiya koeffitsiyentini ifodalaydi. 

Birinchi mashqda tadqiqot boshida oʻrtacha koʻrsatkich 11.62 s boʻlgan boʻlsa, tadqiqot 

oxirida 10.88 s gacha qisqargan. Bu natija oʻrtacha 0.74 soniyaga (6.4%) yaxshilanishni 

bildiradi.  

Bu mashqda vaqt kamayishi sportchilarning chaqqonlik va muvofiqlashtirish qobiliyati 

oshganini koʻrsatadi. Standart ogʻish (σ) 1.50 dan 1.55 gacha biroz oshgan, yaʼni ishtirokchilar 

orasida natijalar biroz farqlangan, lekin variatsiya koeffitsiyenti (V%) 12.94 dan 14.24% 

gacha oʻsishi oʻrta darajadagi barqarorlikni koʻrsatadi. Oʼrtacha natija yaxshilangan, ammo 

natijalardagi tarqoqlik biroz ortgan, bu esa individual rivojlanish surʼatlarining har xil 

boʻlganini bildiradi. Tadqiqot natijasi ishonchli va musbat yoʻnalishda. 

Ikkinchi mashqda oʻrtacha vaqt 6.12 sekunddan 5.22 sekundgacha qisqargan, yaʼni  

0.9 sekund (14.7%) yaxshilanish kuzatilgan. Bu mashq pastki tananing kuchi va muvozanatni 

ifodalaydi — demak, koʻnikma va tezlik ancha rivojlangan. Standart ogʻish 1.28 dan  

1.15 gacha kamaygan, bu esa natijalarning barqarorlashganini bildiradi. Ammo variatsiya 

koeffitsiyenti 20.92% dan 22.03% gacha oshgani ishtirokchilar orasidagi farqlar biroz 

koʻpayganini anglatadi. 
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Umumiy natija yaxshilangan, mashq boʻyicha rivojlanish samarali. Variatsiya yuqoriligi 

ayrim sportchilarda natijalar oʻrtachadan past boʻlganini bildiradi, ammo umumiy ishonchlilik 

saqlanib qolgan. 

Uchinchi mashqda oʻrtacha vaqt 10.46 dan 9.14 sekundgacha qisqargan — 1.32 

soniyalik (12.6%) yaxshilanish mavjud. Bu mashq asosan bel, qoʻl va oyoq mushaklari 

kuchi, hamda egiluvchanlikni sinaydi. Standart ogʻish (σ) 2.62 dan 2.55 gacha biroz 

kamaygan, ammo variatsiya koeffitsiyenti 25.05% dan 27.89% gacha oshgan. Bu shuni 

bildiradiki, natijalar orasidagi tafovut biroz ortgan — ayrim ishtirokchilar kuchli oʻsish 

koʻrsatgan, boshqalari esa pastroq rivojlangan. Mashq natijalari yaxshilangan, lekin oʻquvchilar 

orasida oʻzlashtirish darajalari farq qiladi. Rivojlanish samarali, ammo barqarorlik pastroq. 

Toʻrtinchi mashqda tadqiqot boshida oʻrtacha 8.81 marta boʻlgan koʻrsatkich tadqiqot 

oxirida 11.81 martaga yetgan, yaʼni 3.0 martalik (34%) sezilarli oʻsish bor. Bu mashq tananing 

koordinatsiyasi, orqa mushaklar kuchi va egiluvchanlik darajasini ifodalaydi. Standart ogʻish 

1.77 dan 1.56 gacha kamaygan — bu barqarorlik oshganini bildiradi. Shuningdek, variatsiya 

koeffitsiyenti 20.10% dan 13.20% gacha kamaygani natijalarning bir tekis, ishonchli 

yaxshilanganini koʻrsatadi. Eng samarali oʻsish aynan shu mashqda kuzatilgan. Barqarorlik 

yuqori, ishtirokchilar oʻrtasidagi tafovut kamaygan, natijalar ishonchli va ilmiy jihatdan 

sezilarli. 

Jadval 3 

Olingan natijalarning absolyut va nisbiy oʻsish koʻrsatkichlari 

Mashq turi Absolyut oʻsish Nisbiy oʻsish (%) 

Oldinga 10 marta oʻmbaloq oshish –0.74 s +6.37 % yaxshilanish 

10 m tizzalab yurish –0.90 s +14.7 % yaxshilanish 

Koʻprik holatda 10 m yurish –1.32 s +12.6 % yaxshilanish 

10 s bosh osha hatlab oʻtish +3.00 marta +34.0 % yaxshilanish 

Izoh: Manfiy qiymat (vaqtning kamayishi) — bu ijobiy oʻsish, yaʼni mashqni tezroq bajarayotganini 

bildiradi. 

Statistik tahlil natijalarini ham koʻrib chiqamiz. 

Koʻrsatkich Bosqich 
Oʻrtacha 

qiymatlar tahlili 

x̄ 
Barcha mashqlarda yaxshilangan (kamayish yoki oshish 

yoʻnalishida) 
Mashqlar 

samarador 

σ Aksariyat mashqlarda biroz kamaygan 
Natijalar 

barqarorlashgan 

V% 
Koʻprikda hatlab oʻtishda keskin kamaygan (20.1 → 

13.2%) 
Eng ishonchli 

mashq 

Umumiy 
ishonchlilik 

Tadqiqot natijalari statistik jihatdan ishonchli, chunki 
oʻrtacha qiymatlar ijobiy oʻzgarish koʻrsatgan va V% 

koʻrsatkichlari <30% boʻlgan. 

 

Endi shu natijalarning oʻsish koʻrsatkichlarini diagrammasini koʻrib chiqamiz. 



SCIENCEPROBLEMS.UZ-Ijtimoiy-gumanitar fanlarning dolzarb muammolari № S/9 (5) – 2025  

 

572 

 
 

Xulosa. Oʻtkazilgan tadqiqot natijalari tahlili shuni koʻrsatdiki, tanlangan jismoniy 

mashqlar tizimli ravishda qoʻllanilganda ishtirokchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik 

darajasi sezilarli darajada yaxshilandi. Tadqiqot davomida oʻrganilgan barcha mashqlar 

boʻyicha oʻrtacha koʻrsatkichlar (x̄) ijobiy oʻzgarishlarni namoyon etdi. Jumladan, oldinga 10 

marta oʻmbaloq oshish mashqida vaqt oʻrtacha 6,4 foizga qisqargan boʻlsa, 10 metr tizzalab 

yurish mashqida bu koʻrsatkich 14,7 foizni tashkil etdi. Koʻprik holatda 10 metr yurish 

mashqida 12,6 foizga, eng katta oʻsish esa 10 soniya koʻprik holatida bosh osha hatlab oʻtish 

mashqida — 34 foizga teng boʻldi. 

Standart ogʻish (σ) koʻrsatkichlarining aksariyat hollarda kamaygani ishtirokchilar 

natijalarining barqarorlashganini bildiradi. Ayniqsa, “koʻprik holatida bosh osha hatlab oʻtish” 

mashqida variatsiya koeffitsiyenti (V) 20,10 % dan 13,20 % gacha pasaygani bu mashq boʻyicha 

oʻzgarishlarning statistik jihatdan ishonchli ekanini tasdiqlaydi. Barcha mashqlar boʻyicha 

variatsiya koeffitsiyentlari 30 foizdan past boʻlib, bu esa tadqiqot natijalari ishonchli va ilmiy 

jihatdan asoslangan ekanini koʻrsatadi. Umuman olganda, tahlil shuni koʻrsatadiki, tadqiqot 

davomida qoʻllanilgan mashqlar bolalarning egiluvchanlik, muvofiqlashtirish, kuch va 

chaqqonlik sifatlarini rivojlantirishda samarali vosita boʻlib xizmat qilgan. Natijalar dinamikasi 

mashgʻulot dasturi toʻgʻri tanlangani va uning taʼsir kuchi yuqori boʻlganini tasdiqlaydi. 
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