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YOSH SAMBOCHILARNING MASHG‘ULOT JARAYONIDA FUNKSIONAL
IMKONIYATLARINI RIVOJLASHTIRISH VA MUSOBAQA SAMARADORLIGINI
OSHIRISH

Sultonov Husan Dilmurod o ‘g ‘li

O ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti o ’qituvchisi
O ‘zbekiston, Chirchiq shahri

Annotatsiya: Mazkur maqgolada yosh sambochilarni umumiy jismoniy tayyorgarliklarini
rivojlantirishda qo ‘llaniladigan mashglarning tasirini o ‘rganishga bag ‘ishlangan tadqiqot
natijalari muhokama qilinadi hamda murabbiylarga amaliy tavsiyalar beriladi.
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Dolzarbliligi. Bugungi kunda bolalar sportni rivojlantirish va iste’dodli yoshlarni saralash,
sohasida ta’lim tashkilotlarining ustuvor yo‘nalishlari belgilangan bo‘lib, unda maktabgacha
ta’lim tashkilotlarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini olib borish orgali jismonanrivojlantirish
hamda salomatlikni mustahkamlash uchun tarbiyalanuvchilarda jismoniy tarbiya va sport
mashg ulotlariga qiziqishni shakllantirish asosiy vazifalardan biri bo‘lmoqda.

So‘nggi yillarda respublikada jismoniy tarbiya va sport sohalarini yanada rivojlantirish,
aholining barcha gatlamlarini, ayniqsa yoshlarni Jlsmomy tarbiya va ommaviy sport bilan
muntazam shug‘ullanishga jalb gilish, jamiyatda s0g ‘lom turmush tarzining keng targ‘ib
q111sh mamlakatda yaratilgan jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish va sport infratuzilmasidan
to‘lagonli va samarali foydalanishni ta’minlash, shuningdek, sport sohasidagi ta’lim tizimini
yanada takomillashtirish maqgsadida 2020 yil 24 yanvardagi PF-5924 sonli “O‘zbekiston
Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni takomillashtirish va ommalashtirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi Farmonida, 2021 yil 5 noyabrdagi PQ-5281-sonli “2024 yil Parij
shahrida (Fransiya) bo‘lib o‘tadigan XXXIII yozgi Olimpiya va XVII Paralimpiya o‘yinlariga
O‘zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash to‘g‘risida”gi Qarorlari imzolandi.
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ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA.

Adabiyotlarni o‘rganish natijalari shuni ko‘rsatadiki sambochilarning umumiy ]1sm0n1y
tayyorgarlik darajasini rivojlantirish va sport mashg‘ulotlarini talab darajasida o‘tkazish
ayniqgsa 1qt1d0r11 yoshlarni tanlash va ularni sport tugaraklariga jalb etishda samarali usullardan
foydalanib o‘rgatishda jismoniy madaniyat talim tarbiyasini zamonaviy muommolarni
yechlmlarlga qaratilgan 11m1y tadqigotlar chuqur olib borilmoqda. Shuningdek mazkur soha
bo‘yicha o‘quv uslubiy qo‘llanmalar juda kam uchraydi.

Sambochi yoshlarni barkamol shaxs qilib tarbiyalashdagi ahamiyati va mohiyatining
yugqoriligi, salmoqliligi ko‘zga yaqqol tashlanib turibdi. Shuni qayd etlsh kerakki, yoshlarni
barkamol qilib tarblyalashda kurash sport turining 33051y tamonlari, o‘ziga xos vositalari
va tamoyillari, o‘zaro uzviy bog‘lanib borishni aytib o‘tish joiz. Shu’ tamonlar, vositalar va
tamoyillar orqali sportning har bir turida muayyan fazilatlar kuchliroq shakllanadi, rivojlanadi
va u yetakchi harakat sifati tarzida namoyon bo‘ladi.

Mamlakatimizdagi ko‘plab olimlarning adabiyotlarida bu mavzu muammolari bo‘yicha
ishlar amalga oshirilgan. Bulardan qo‘yidagi adabiyotlarni aytish mumkin. Bayturaev E.I.
“Sambo kurashi nazariyasi va uslubiyati”, Bayturaev E.I., Odilov B.B. Sport pedagogik
mahoratini oshirish, Bayturayev E.I., Odilov B.B. Sport pedagogik mahoratini oshirish. T.,
2019, Bayturayev E.I., Radjapov M.A., Odilov B.B. “Xalqaro kurash turlari nazariyasi va
uslubiyati” Darslik, l'azues IILILI. “TloBbItIeHHE CIOPTUBHOTO TEAArOrMYECKOTO MacTepCcTBa
(mo cam60)”, N.A.Tastanovning  “Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati” darsligi,
F.A. Kerlmovmng Sportda ilmiy tadqiqotlar” darshgl Z.A Bakiyev “Erkin kurash nazariyasi
va uslublyatl o quv qo ‘llanmasi, S.Q.Adilov “Sport-pedagogik mahoratni oshirish (erkin
kurash)”o quv qo’llanma, Sh.A. Abdullayev“Erkm kurash bo*yicha sport pedagogik maxoratni
oshirish” kabi adablyotlarda ham mana shu boradagi fikr va mulohazalar berilgan. Chet el
olimlardan V.A. Spiridonov, V.S. Oshchepkov, A.A. Xarlamplev E.M. Chumakova, kabi
olimlar sambochilar jismoniy tayyorgarligini I‘IVO_]lantII‘ISh to‘g‘risida bir qancha tatqlqotlar
o‘tkazib maxsus adabiyotlarda fikr va mulohazalar aytib o‘tilgan. Yuqoridagi keltirilgan 1lmiy
ishlar yaqin yillarda sambo turlari soxasida ilmiy izlanishlar olib borilgan. Adabiyotlar tahlili
va pedagogik kuzatishlar natijasida yosh sambochilarni funksional imkoniyatlarini oshirish
musobaqa samaradorligini yaxshilashga asos bo‘la oladi deb hisoblaymiz.

Tatqiqotning magsadi: yosh sambochilarni umumiy jismoniy tayyorgarliklarini
riV}?jl_arﬁtirishda qo‘llaniladigan mashqlarning ta’sirini aniglash va musobaq samaradorligini
oshirish.

Tatqiqotni vazifasi: yosh sambochilarni funksional imkoniyatlarini rivojlantirish
metodikasini takomillashtirish yo‘llarini aniqlash.

1il“atqiqot usullari 1lmiy uslubiy adabiyotlar taxlili, pedagogik kuzatuv, matematik statistik
usullar.

Tatqiqotning tashkil q111nlsh1 Yosh sambochilarda umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini
rivojlantirish magsadida o‘quv —mashg‘ulot va musobaqa jarayonlari 2022 —yil sentabr oyidan
2022 —yil dekabr oyigacha Chirchiq sport maktabida o‘tkazildi. Tadqiqot maqsadlaridan kelib
chigqan holda tajriba va nazorat guruhlari tashkil etildi. Yosh sambochilarning 12 nafaridan
tajriba guruhi, 12 nafaridan nazorat guruhi tashkil etildi.

Tajriba va nazorat guruhlarida yosh sambochilar umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqlarni
samaradorhglga ¢’tibor qaratildi. Pedagogik kuzatuv va ilmiy—uslubiy adabiyotlardagi
ma’lumotlardan foydalangan holda yosh sambochilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik
mashqlarini qo‘llay olish darajasini xarakterlaydigan quyidagi nazorat mashglari tanlab
olindi va ular umumiy jismoniy tayyorgarlik rivojlantirish maqgsadida tajriba guruhining
mashg‘ulotlari tarkibiga kiritildi:

O‘tirib turish mashqi 12tadan 4ta takrorlash;

O‘tirib balandlikka sakrash 10tadan 4ta takrorlash ;

O‘z vaznidagi sherigini yelkalariga olib o‘tirib turish;

Sherigini yelkalariga olib 30 metrga tezlikka yugurish;

70 sm balandlikka juft oyoqda sakrab chiqib tushish;

Polga tayangan holatda qo‘llarni bo‘kib yozish 12tadan 4marta takrorlash;
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Arqonga chiqib- tushish, 4marta takrorlash

Turnikda tortilish 2marta takrorlash.

Oyoqlarni orqaga tashlash —signalga bajarish 10tadan 4marta takrorlash;

Ikki oyoqqa o‘tish usulini raqibsiz signalga 10tadan 4marta bajarish

10 soniyaga yelkadan oshirib tashlash usilini 2marta takrorlash bajarish;

10soniyaga yelkalardan oshirib tashlash usilini 2marta takrorlash baj arlsh

60 metr metrga yugurish 3marta takrorlash;

Mokisimon yugurish (3x10) 3marta takrorlash

Turgan joyidan uzunlikka sakrash Stadan 3marta takrorlash;

3000 metrga yugurish (haftada bir marta).

Yuqoridagi mashqglar to‘plamini tayyorgarlik davrining mikrosiklida (haftalik)
rejalashtirilishi 1-jadvalda keltirilgan.

I1—jadval
T/r Hafta kunlari
1 Dushanba Seshanba Chorshanba Payshanba Juma Shanba
TTT,
MJT 0’quy Kross, MIT TTT, Sport oyinlari
2 UIT mashg‘ulot tiklanish UIT MJT UIT
bellashuvi

Izoh: MJT-maxsus jismoniy tayyogarlik, UJT-umumiy jismoniy tayorgarlik, TTT-texnik taktik
tayyorgarlik

Yosh sambochilardan tadqiqot boshida tajriba va nazorat guruhlaridan olingan jismoniy
tayyorgarligi ko‘rsatgichlari. (n=12)

2—jadval
Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Test mashqlari _ _ P
X
60 metr metrga yugurish (s) 10.5 10.8 <0,001
7 metrli arqonga chiqib, tushish 10.5 11.45 <0,001
Turnikda tortilish (marta) 17 18 <0,001
Mokisimon yugurish (3x10) (s) 6.4 6.4 <0,01
Turgan joyidan uzunlikka uchsakrash 2.14 2.16 <0,001
10 soniyaga yelkadan oshirib tashlash
usilini bajarish.(marta) 45 4.8 <0,01
10 soniyaga yelkalardan oshirib
tashlash usilini bajarish.(marta) 4.2 4.5 <0,05

Olti oy davomida ular bu mashglar bilan muntazam shug‘ullanib keldilar. Tajribaning
boshida tajriba va nazorat guruhi yosh sambochilarining umumiy jismoniy tayyorgarlik
mashqlarining natijalariga ta’siri o‘rganildi.
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Yosh sambochilardan tadqiqot oxirida tajriba va nazorat guruhlaridan olingan jismoniy
tayyorgarligi ko‘rsatgichlari. (n=12)

3—jadval
Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Test mashqlari _ _ P
X X

60 metrga yugurish (s) 10.2 10.5 <0,001
7 metrli arqonga chiqib, tushish 9.5 9.9 <0,05
Turnikda tortilish (marta) 20 19 < 0,01
Mokisimon yugurish (3x10) (s) 6.2 6.9 <0,001
Turgan joyidan uzunlikka uch sakrash 2.26 2.24 < 0,05
10 soniyaga yelkadan oshirib tashlash

usilini bajarish. 6.6 57 <0,05
10 soniyaga yelkalardan oshirib

tashlash usilini bajarish. 6 55 <0,05
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Tadqiqot boshida va oxirida yosh sambochilarning tajriba va nazorat guruhldagl mos
nat1J alarni solishtirib, yosh sambochﬂarmng umumiy jismoniy tayyorgarliklari bo‘yicha
ko‘rsatkichlar ijobiy tomonga o‘zgargani aniglandi.

Tadqiqot oxirida olingan natijalar quyldagllardan dalolat beradi:

Tajriba guruhidagi sambochilarning o‘tkazilgan test mashgqlari bo‘yicha tadqlqot boshida
0 lchangannatljalarlgamsbatantadqlqotyakumdako rsatllgannatljalandagl 1jobiy o‘zgarishlar
nazorat guruhidagi natijalaridagi ijjobiy o‘zgarishlardan ancha ustunligi ko‘rinib turibdi.

Tajriba guruhl sambochilarining tadqiqot boshidagiga nisbatan oxiridagi ko‘rsatkichning
eng katta o°zgarishi sportchllarda 60 metrga yugurish tadqlqot boshidagi ko rsatklchlarga
nisbatan o‘rtacha 0.3 soniyaga o‘sgan, nazorat guruhlda o‘rtacha 0,3 soniyaga o‘sgan.

Tadqlqot 7 metrli arqonga ch1q1b tushish o‘rtacha 1 soniyaga o‘sganligi aniqlandi, nazorat
guruhida o‘rtacha 1,6 soniyaga o‘sganligi aniglandi.

Tadqiqot guruhida shug‘ullanuvchilar turnikda tortilish o‘rtacha 3 taga nazorat guruhida
shug‘ullanuvchilariniki o‘rtacha 1 taga ko‘paygan.

Tadqiqot guruhida shug‘ullanuvchilar mokisimon yugurish tezligi o‘rtacha 0.2 soniyaga,
nazorat guruhida shug‘ullanuvchilarining tezligi o‘rtacha -0.5 soniyaga o‘zgargan.

Tadqiqot guruhida shug‘ullanuvchilar turgan joyidan uzunlikka uchsakrashi o‘rtacha 12
sm ga oshgan, nazorat guruhida o‘rtacha 8 smga oshganligi aniglandi

XULOSA.

Hozirgi zamon sambo kurashi ilmiy uslubiy nazariy adabiyotlari bilim va ko‘rsatmalarni
yaratib bermogda. Bu blhmlar orqali o*quv-mashg‘ulot vaqtida yosh sportchilarning umumiy
jismoniy tayyorgarhklarl to‘g‘ri rivojlantirishda samarali yordam bermoqda. Shunday bo‘lsa
ham ishlab chiqgilgan qo‘llanmalardan sambo murabblylarl kam foydalanlshmoqda

Adabiyotlar tahlilini o‘rganganimizda va mashg‘ulotlar j jarayoni shuni ko‘rsatadiki, bazi
sport maktablarida sambochllamlng Jismoniy rivojlantirishigako‘p ham ahamlyat berﬂmayap‘u

Biz bu mashg ulotlarda qo‘llagan mashqlarnl sambo sport turlari to‘garaklari hamda sport
maktablari o‘quv mashg‘ulotlarida qo‘llashni tavsiya etamiz.

Yuqoridagi mashqlar to‘plamini qo‘llashda yosh sportchilarni malakasini, yuklamani qabul
qilishini inobatga olish kerak. Bu yoshda asta sekin garmonalagik o zgarlshlar natijasida kuch
va chidamlilikni rivojlantirish uchun zamin yaratila boshlaydi. Mashqlarni bir hil uslubda
bajarish ham sportchilarni mashg‘ulotdan zeriktiradi, shuning uchun maxsus harakatli va
sport o‘yinlarni bo‘lishi magsadga muvofiq dep hisoblaymiz.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yhati

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining PF-5368-sonli “Jismoniy tarbiya va sport
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