Ozbekstan mamleketlik dene tarbiyas
ham sport universiteti
Nokis filial
“Dene tarbiyas1 ham sport Xabarshisi”
ISSN 2181-2268

O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
va sport universiteti Nukus filiali
“Jismoniy tarbiya va sport
axborotnomasi”

ISSN 2181-2268

3. bepucraitn M.A., Be66ep O., Bomemx P. (2002) 3Spronomuyeckoe
CpaBHEHUE KOHCTPYKIMI TPEOHBIX TPEHAKEPOB: BO3MOXKHBIE MOCHEACTBUS IS
Oe3omacHOCTH. bpuTaHckui >KypHaia CIOPTUBHOW Meauiuubl 36, - P.108-
112 [ DOI ] [ becnnatnas crathst PMC | [ PubMed ] [ Google Scholar ]

4. bymn AM, MakI'perop AH (2000) U3mepenune nBU)eHUS TO3BOHOYHHKA
y TrpeOlioB: HCMOJIb30BAHUE DSJIEKTPOMArHUTHOrO ycTpoiicTBa. KimHuueckas
onomexanuka 15, - P.772-776 [ DOI ] [ PubMed ] [ Google Scholar ]

5. BononenkoB B.B. MeTtoauka KOMIUIEKTOBaHUSI IKUNAXeW B TpeOHOM
cnopre / B.B.Bonogenkos, T.M.3amotun ; LleHTp CHOpTUBHOI MOATOTOBKH,
Mockga // Bectauk coptuBHoi Hayku. — 2016. — Ne 3. — C. 60-62

6. Teittc A.X., Huarsenn J[x.b. (2008) BiusHue HEpBHO-MBIIICYHOI
yCTaJIOCTH Ha BBINOJIHEHUE 3a7]a4 BO BpEeMs MOBTOPSIOUINXCS IEICHAIIPaBICHHBIX
nerkeHnid. Experimental Brain Research 187, - P.573-585 [ DOI | [ becruiatHas
crated PMC | [ PubMed ] [ Google Scholar ]

QILIChBOZLARDA KUCh, ChIDAMLILIK VA KOORDINATSIYANI
RIVOJLANTIRIShGA QARATILGAN ZAMONAVIY MAShG‘ULOT
MODELLARI

Atajanov Kenesbay Ibragimovich

Assistent o ‘qituvchi

O zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
kenesbayatajanov@gmail.com

Annotatsiya: Ushbu maqgolada qgilichbozlik sportida kuch, chidamlilik va
koordinatsiya kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan zamonaviy
mashg ‘ulot modellari tahlil gilingan. Tadgiqotning asosiy magsadi — turli yosh va
tayyorgarlik darajasiga ega qilichbozlar uchun optimal mashg ‘ulot metodlarini
aniglash, ularning samaradorligini eksperimental ravishda baholash va amaliy
tavsiyalar ishlab chigishdan iborat. Mushak kuchi, umumiy va maxsus chidamlilik,
shuningdek hatti-harakatlar koordinatsiyasini rivojlantirishga xizmat giluvchi
interval mashg ‘ulotlari, plyometrik yuklamalar, funksional stabilizatsiya mashqlari
hamda sportga yo ‘naltirilgan kombinatsion texnik drillar o ‘rganildi. Olingan
natijalar zamonaviy metodik yondashuvlar qilichbozlarning musobaga
ko ‘rsatkichlari va texnik-taktik barqarorlik darajasini sezilarli oshirishini ko ‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: Qilichbozlik, kuch, chidamlilik, koordinatsiya, mashg ‘ulot
modeli, funksional tayyorgarlik.

Annomauun. B OauHOU  cmamve — AHATUSUPYIOMCA — COBDEMEHHbIe
MpPEeHUPOBOUHble MOOeIU, HANPABIIeHHblIe HA PA3BUMUE CULbl, BbIHOCIUBOCMU U
Koopounayuu y gexmosanvuyuxos. OCHOBHAS Yelb UCCIe008aHUL — ONpeoeuns
ONMUMATBHBIE MEMOOUKU NOO2OMOBKU O] CHOPMCMEHO8 PA3IUYHO20 803DACMA U
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YPOBHA Macmepcmed, OUEHUmMb Ux 9¢¢€Kmu6HOCI’I’Zb 6 JKCnepumeHmaibHblXx
VCI08UAX U pazpabomams npakmuyeckue pekomeHoayuu. M3yuenvt unmepsaibhbie
MPEHUPOBKU, NAUOMEMPUYECKUe HA2PY3KU, VAPANCHEHUS HA (DYHKYUOHANbHYIO
cma6wzu3az4ui0 u cneyuaiusupoearHHsvle mexHudecCKo-maxKkmudecKue K‘OM6Z/IHCII4MM.
HOleLleHHble pesyiromamsl NOKA3AJIU, 4mo CO6peMeEHHble MPEeHUPOBOYHbLE 1n00X00bl
CYWeCnmeeHHo noeoblitaiont COpesHo6amellbH)' o pa60mocnoco6Hocmb U mexrHuKko-
maxkmu4ecKyro ycmoiilmeocmb gbexmoeaﬂbu;ukoe.

Knroueevie cnosa: CDexmoeaHue, cuia, 6blHOoCIUuB0Cmb,, Koopdunauuﬂ,
MPEHUPOBOUHASL MOOENb, (DYHKYUOHATbHASL NOO2OMOBKA.

Abstract: This article analyzes modern training models aimed at developing
strength, endurance, and coordination in fencers. The primary objective of the study
IS to identify optimal training methods for athletes of different ages and skill levels,
evaluate their effectiveness through experimental testing, and develop practical
recommendations. Interval training, plyometric exercises, functional stabilization
drills, and sport-specific technical-tactical combinations were examined. The
findings indicate that contemporary training approaches significantly enhance the
competitive performance and technical-tactical stability of fencers.

Keywords: Fencing, strength, endurance, coordination, training model,
functional preparation.

Kirish. Qilichbozlik zamonaviy sport tizimida yuqori texnik-taktik mahorat,
tezkor qaror gabul qgilish, mukammal koordinatsiya hamda yuksak fiziologik
imkoniyatlarni talab giluvchi murakkab sport turlaridan biri hisoblanadi. Ushbu
sport turi gadimiy jang san’atlarining bir shakli sifatida yuzaga kelgan bo‘lsa-da,
hozirgi kunda u Olimpiya sport turlaridan biri sifatida keng rivojlanib, yugori
darajadagi ragobat maydoniga aylangan. Qilichbozning musobagadagi har bir
harakati yugori aniqlik, vaqtni to‘g‘ri baholash, masofani his qilish, o‘zgaruvchan
vaziyatlarga tez moslasha olish kabi murakkab psixomotor jarayonlarga asoslanadi.
Shuning uchun ham qilichbozlik mashg‘ulotlarida texnik-taktik tayyorgarlik bilan
bir gatorda kuch, chidamlilik va koordinatsiya sifatlarini rivojlantirish o‘ziga xos
ilmiy-metodik yondashuvni talab giladi.

So‘nggi yillarda sport fiziologiyasi va sport trenirovkasi nazariyasi bo‘yicha
olib borilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatmoqdaki, yuqori darajadagi sport natijalariga
erishishda an’anaviy mashg‘ulot usullarining o‘zi kifoya qilmaydi. Qilichbozlikda
raqib bilan o‘zaro dinamik harakat, qisqa masofali tezkor sakrashlar, tezlanish va
sekinlashishlar, o‘tkir burilishlar, keskin startlar hamda kuchli eksploziv zarbalar
mavjud bo‘lib, ular sportchidan bir vaqtning o‘zida maksimal kuch, anaerob
chidamlilik, neyromuskulyar koordinatsiya va tananing umumiy stabilizatsiyasini
talab giladi. Zamonaviy sport metodikasi esa intensivlikka asoslangan, funksional
yondashuvga ega mashg‘ulot modellarini qo‘llashni taqozo etmoqda.
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Qilichbozlik sportida jismoniy sifatlar ichida kuch — aynigsa, oyoq va tana
markazining eksploziv kuchi — asosiy o‘rinni egallaydi. Sababi, gilichbozning
oldinga va orgaga dinamik harakatlari, to‘satdan bajariladigan “lung” (hujum
sakrashi) yoki “fleche” (yugurib hujum qilish) kabi harakatlar maksimal tezlikda
amalga oshiriladi. Kuchning yetarli darajada shakllanmaganligi sportchining
texnikani to‘g‘ri bajarishiga, sakrash amplitudasiga, hujum va garshi hujumning
sifatiga hamda umumiy harakat barqarorligiga salbiy ta’sir giladi. Aynigsa, pastki
gism mushaklarining kuch darajasi gilichbozning tezlik-kuch ko‘rsatkichlari bilan
bevosita bog‘liqdir. Buning natijasida kuch tayyorgarligini takomillashtirish
bo‘yicha maxsus mashg‘ulot modellari, xususan, plyometrik mashg‘ulotlar, og“irlik
bilan bajariladigan eksploziv mashqglar va funksional kuch bilan bog‘lig
trenirovkalar katta ahamiyat kasb etadi.

Qilichbozlikda yana bir muhim jismoniy sifat — bu chidamlilik. Garchi
qilichbozlik tashqi ko‘rinishda qisqa davom etuvchi epizodlarga o‘xshab tuyulsa-da,
aslida musobaga davomida sportchining yurak-tomir tizimi, nafas olish tizimi
hamda energiya ishlab chigarish mexanizmlari yuqori darajada faoliyat ko rsatadi.

Har bir jang 3 dagigagacha davom etib, u gisga, ammao yugqori intensivlikdagi
portlovchi harakatlardan iborat bo‘ladi. Shuning uchun qilichbozlarda aynigsa
anaerob-alaktat va anaerob-glikolitik chidamlilikni rivojlantirish zarur. Yugori
intensivlikdagi intervallar, gisga dam olish segmentlari bilan bajariladigan sprint
seriyalari, kombinatsion texnik drilllar va funksional kross-trening kabi metodlar
zamonaviy sport amaliyotida chidamlilikni oshirishning samarali vositasi sifatida
garaladi.

Qilichbozlikda koordinatsiya esa boshga sport turlariga garaganda alohida
ahamiyatga ega bo‘lgan sifat hisoblanadi. Chunki qilichbozlikning o°zi
koordinatsiyaga asoslangan sport turi bo‘lib, unda makon va vaqtni idrok qilish,
masofani to‘g‘ri tanlash, murakkab harakatlarni ketma-ket bajarish, ragibning
niyatini oldindan sezish va unga moslashish kabi o‘ta murakkab neyropsixologik
jarayonlar sodir bo‘ladi. Yuqori koordinatsiya darajasi qilichbozga texnikani aniq
bajarish, taktik reja asosida harakat qilish, bitta vaziyatdan ikkinchisiga tez o‘tish va
xatolarni  minimal darajaga tushirish imkonini beradi. Zamonaviy sport
metodikasida koordinatsiyani rivojlantiruvchi mashg‘ulotlar — stabilizatsiya
platformalari, murakkab sensomotor mashglar, sportga yo‘naltirilgan reaktsiya
tezligi drilllari — yugori ahamiyat kasb etmoqda.

Zamonaviy ilmiy adabiyotlarda qilichbozlik bo‘yicha turli yo‘nalishlarda
tadqiqotlar olib borilgan bo‘lsa-da, kuch, chidamlilik va koordinatsiyani
birlashtirgan kompleks mashg‘ulot modellari bo‘yicha yetarli darajada mukammal
ilmiy asoslangan yondashuvlar hali to‘liq ishlab chigilmagan. Ko*‘plab murabbiylar
amaliyotida an’anaviy mashg‘ulotlar hali ham ustuvor bo‘lib, zamonaviy sport
fiziologiyasi talablari bilan uyg‘unlashmagan usullar keng qo‘llanmoqda. Biroq
yugori natijalar uchun sportchining fiziologik imkoniyatlarini maksimal darajada
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safarbar etuvchi, funksional, modulli, individual yuklama tamoyillariga asoslangan
usullar zarur.

Qilichbozlikning o‘ziga xos xususiyati — texnik harakatlar juda tez bajarilishi,
garor gabul qilish esa ulkan psixomotor aniglikni talab qilishi — mashg‘ulot
modelini faqat og‘irliklar bilan bajariladigan kuch mashglari yoki yugurish
mashglari bilan cheklab qo‘ymaslikni taqozo etadi. Aksincha, sportchining texnik-
taktik tayyorgarligi bilan jismoniy sifatlarini uyg‘unlashtirgan integrativ mashg‘ulot
tizimi samaradorlikni oshiradi. Bunday yondashuv hal giluvchi afzalliklar beradi:
harakat iqtisodiyoti yaxshilanadi, mushaklar neyromuskulyar boshgaruvi kuchayadi,
texnik bargarorlik oshadi, tez garor gabul qilish qobiliyati rivojlanadi va
sportchining umumiy chidamliligi ortadi.

Mazkur tadqiqotning dolzarbligi shundaki, hozirgi kunda qilichbozlik bo‘yicha
ko‘plab klublar, sport maktablari va federatsiyalar sportchilar tayyorlash jarayonida
zamonaviy mashg‘ulot modellari haqida yetarli ilmiy-metodik tavsiyalarga ega
emas. Natijada mashg‘ulotlar samaradorligi pasayadi, sportchi individual
yuklamaga moslashmaydi va natijalar barqaror bo‘lmay qoladi. Bu esa ilmiy
asoslangan mashg‘ulot modellari ishlab chiqish zarurligini ko‘rsatadi.

Tadgigotning yana bir asosiy jihati — yosh gilichbozlar bilan professional
sportchilar o‘rtasida jismoniy sifatlar rivojlanishi va ularga mos mashg‘ulot
metodlari bo‘yicha mavjud farqglarni aniglashdir. Boshlang‘ich sportchilar uchun
asosiy e’tibor umumiy jismoniy tayyorgarlik, muvozanat, stabilizatsiya va harakat
asoslarini o‘rgatishga qaratilishi kerak bo‘lsa, professional sportchilar uchun yuqori
intensivlikdagi intervallar, maxsus plyometrik mashglar, kuchning eksploziv
shakllarini rivojlantirish, reaktsiya tezligi drilllar1 va musobagaga yo‘naltirilgan
texnik-taktik modellar muhimdir.

Shunday qilib, kuch, chidamlilik va koordinatsiyani kompleks rivojlantirishga
qaratilgan zamonaviy mashg‘ulot modellarini ilmiy asoslash, ularning
samaradorligini tahlil gilish va sport amaliyotiga tatbiq etish gilichbozlik sportida
yugori natijalarga erishishning muhim omilidir. Ushbu tadgiqot aynan shunday
maqgsadni  ko‘zlaydi: qilichbozlarda jismoniy sifatlarni kompleks ravishda
rivojlantiruvchi zamonaviy mashg‘ulot modelini ishlab chiqish, uni amaliyotda
sinovdan o‘tkazish va sportchining umumiy hamda maxsus tayyorgarlik
ko‘rsatkichlariga ta’sirini ilmiy jihatdan asoslash.

Natijalar. Tadgiqot davomida qilichbozlarning jismoniy sifatlarini
rivojlantirishga garatilgan zamonaviy mashg‘ulot modeli sinovdan o‘tkazildi va
uning samaradorligi bosgichma-bosgich tahlil gilindi. Natijalar uch asosiy jismoniy
sifat — kuch, chidamlilik va koordinatsiya darajasidagi o‘zgarishlar bo‘yicha
baholandi. Tadqiqotda 12 hafta davom etgan maxsus mashg‘ulot modeli
boshlang‘ich va o‘rta-malaka sportchilari ustida sinovdan o‘tkazildi. Test natijalari
dastlabki ko‘rsatkichlar bilan solishtirilib, modelning amaliy samaradorligi
aniglashtirildi.
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Birinchi navbatda, kuch ko‘rsatkichlari sezilarli darajada oshgani kuzatildi.
Aynigsa, maksimal kuchni baholashda qo‘llaniladigan “Lower-body force test”,
“Grip strength test” va “Explosive lunge power test” natijalari ancha yuqori o‘sishni
gayd etdi. Eksperimental guruhda o‘rtacha umumiy kuch ko‘rsatkichlari 18-23 %
gacha oshgan bo‘lsa, nazorat guruhida bu o‘sish 6-9 % atrofida bo‘ldi. Bu, aynigsa,
qilichbozlar uchun muhim bo‘lgan tezkor zarba berish va qarshi hujumda oyoq kuchi
va destabilizatsiya qarshiligini oshirishda katta ahamiyatga ega bo‘ldi. Kuch
indikatorlarining o°shishi mashg“ulot modeli tarkibida plyometrik mashgqlar, qisqa
intervalli quvvat yuklamalari va turg‘un holatda statik kuch mashqglarining
muntazam qo‘llanilgani bilan bog‘liq.

Chidamlilik ko‘rsatkichlari bo‘yicha ham eksperimental guruhda yaqqol ijobiy
o‘zgarishlar qayd etildi. Sinov uchun “Yo-yo intermittent recovery test”, “Anaerob
chidamlilik testi (30s Shuttle fencing)” va “Heart Rate Recovery” testlari qo‘llanildi.
Eksperimental guruhda yurak urish tezligining tiklanish darajasi 17-22%
yaxshilandi, anaerob quvvat esa o‘rtacha 14-18% oshdi. Bu degani, gilichbozlar
jang davomida yugori intensivlikka uzoq muddat bardosh berish, gisqa pauzalardan
so‘ng tezroq tiklanish va garshi hujumlarda samaradorlikni saglab golish imkoniga
ega bo‘ldi. Nazorat guruhida esa chidamlilik ko‘rsatkichlari sezilarli o‘zgarish
ko‘rsatmagan — oshish atigi 4—6% ni tashkil etdi.

Tadqiqotning eng muhim yo‘nalishlaridan biri bo‘lgan koordinatsiya ham
jiddiy rivojlanish qayd etdi. Bunda “Dynamic Balance Test”, “Reaction time test
(simple & choice)” va “Movement precision assessment” metodlari qo‘llanildi.
Eksperimental guruh sportchilarining reaksiya tezligi 11-15% ga, muvozanatni
saglash ko‘rsatkichlari 19—24% ga yaxshilandi. Aynigsa, gilichbozlikda eng dolzarb
bo‘lgan “harakat aniqligi va trayektoriya barqarorligi” ko‘rsatkichlari 16 % dan ortiq
o‘sdi. Bu natijalar mashg‘ulot modelidagi neyromuskulyar koordinatsiyani
rivojlantiruvchi  mashqlar, o‘yin-uslubidagi tezkor vazifalar, sensor-motor
mashg‘ulotlar va reaksiya tezligini oshiruvchi maxsus stimullar samarali bo‘lganini
ko‘rsatadi.

Ushbu mashg‘ulot modeli jismoniy sifatlarning bir-bir1 bilan bog‘ligligi
nuqgtayi nazaridan ham samarali bo‘lgani aniqlandi. Masalan, kuchning ortishi bilan
reaksiya tezligi yaxshilandi, chidamlilikning o‘shishi esa harakat anigligi va
hujumni davom ettirish samaradorligini mustahkamladi. Bu esa qilichbozlik
sportining o‘ziga xos murakkab ko‘pkomponentli harakat tizimini qo‘llab-
quvvatlashda kompleks yondashuv eng samarali ekanini tasdiglaydi.

Fencing mashg‘ulot modelining samaradorligini baholash uchun jang taktikasi
bilan bog‘liq o‘zgarishlar ham tahlil qilindi. Eksperimental guruhda quyidagi
natijalar kuzatildi:

- tezkor hujumlar soni 12 haftadan keyin 27 % ga oshdi;

- garshi hujum aniqligi 15 % ga yaxshilandi;

- duel davomida ortigcha harakatlar soni 9 % ga kamaydi;
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- jangda texnik-taktik kombinatsiyalarni qo‘llash chastotasi sezilarli darajada
oshdi.

Bu natijalar gilichbozlarda jismoniy sifatlar mustahkamlanishi texnik va taktik
samaradorlikka bevosita ta’sir qilishini ko‘rsatadi.

Nazorat va eksperimental guruhlar o‘rtasidagi farqlar statistik tahlil (t-test, p <
0.05) orqali tasdiglandi. Har bir ko‘rsatkich bo‘yicha eksperimental guruhning
afzalligi ilmiy asoslangan holda gayd etildi. Model samaradorligi aynigsa
boshlang‘ich va o‘rta-malaka sportchilarida kuchliroq yaqqol ko‘rindi, bu esa
muskul-motor bazaning moslashuvchanligi yugoriligi bilan izohlanadi. Professional
sportchilarda o°sish biroz pastroq bo‘lgan bo‘lsa-da, har uch sohada — kuch,
chidamlilik, koordinatsiya bo‘yicha sezilarli ijobiy dinamikaga erishildi.

Umuman olganda, natijalar zamonaviy mashg‘ulot modeli gilichbozlar uchun
yugori darajada samarali ekanini va sport natijalari hamda texnik-taktik
ko‘rsatkichlarni sezilarli yaxshilashga xizmat qilishini ko‘rsatadi. Modelning
murakkab, integrativ va ilmiy asoslangan tuzilishi jismoniy sifatlarning kompleks
rivojlanishini ta’minladi va qilichbozlik sportining zamonaviy talablariga mos
keluvchi trening tizimini yaratdi.

Tahlil va mulohaza. Ushbu tadgiqotda gilichbozlarning kuch, chidamlilik va
koordinatsiya sifatlarini zamonaviy mashg‘ulot modellari asosida rivojlantirish
natijalari tahlil qilinar ekan, avvalo boshlang‘ich va professional sportchilarda
kuzatilgan samaradorlik farglari digqat markazida bo‘ldi. “Natijalar” bo‘limida
keltirilgan jadval va grafiklar shuni ko‘rsatdiki, texnik-taktik kombinatsiyalarning
samaradorlik darajasi ikki guruh o‘rtasida sezilarli farq bilan namoyon bo‘lgan.
Professional sportchilarda kombinatsiyalar samaradorligi o‘rtacha 78-82%
oralig‘ida qayd etilgan bo‘lsa, boshlang‘ich sportchilarda bu ko‘rsatkich 36-58%
darajasida bo‘lgan. Bu fargning mavjudligi birinchi navbatda jismoniy sifatlar
yetuklik darajasi, neyromuskulyar boshgaruv, harakatlar koordinatsiyasi hamda
texnik tajriba boyligi bilan izohlanadi.

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, texnik-taktik kombinatsiyalarning samaradorligiga
eng katta ta’sir ko‘rsatgan omillar — sportchining umumiy kuch darajasi,
sakrovchanlik, reaktsiya tezligi va harakatlar muvofigligi bo‘ldi. Aynigsa “aldamchi
harakat + garshi hujum” yoki “yoni chekinish + hujum” kabi kompleks harakatlar
bir vaqtning o‘zida bir nechta jismoniy sifatlarni talab qilgani uchun boshlang‘ich
sportchilar ularda ancha giyinchiliklarga duch keldilar. Professional sportchilar esa
ushbu harakatlarni avtomatlashtirilgan motor ko‘nikmalari va yuqori koordinatsion
tayyorgarlik tufayli sezilarli ravishda bargarorroq va samaraliroq bajarishdi.

Tadgigotning muhim topilmalaridan biri shundan iboratki, zamonaviy
mashg‘ulot modellarining eng yuqori natijaga aynan integratsiyalashgan shaklda
olib borilganda erishilishi aniglandi. Ya’ni kuch, chidamlilik va koordinatsiyani
alohida-alohida rivojlantirish emas, balki ularning kombinatsiyalangan, funksional
mashqlarda birlashtirilgan modeli texnik-taktik samaradorlikka sezilarli ta’sir
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ko‘rsatdi. Masalan, plyometrik mashglar bilan texnik drilllarni ketma-ket bajarish,
stabilizatsiya platformalarida reaktsiya drilllari bilan zarba kombinatsiyalarini
mashqg qilish yoki yuqori intensivlikdagi interval (HIIT) metodlarini texnik
harakatlar bilan uyg‘unlashtirish kabi yondashuvlar sportchilarda 6-8 haftadan
so‘ng sezilarli sifat o‘sishiga olib keldi.

Kuch tayyorgarligiga qo‘yilgan tahlil shuni ko‘rsatdiki, aynigsa pastki gism
mushaklarining eksploziv kuchi gilichbozlikdagi hujum texnikalariga bevosita ta’sir
qgiladi. Professional sportchilarda “lung” harakati (kuchli oldinga sakrashli hujum)
samaradorligi boshlang‘ich sportchilarga nisbatan deyarli 30—-35% yuqori bo‘lgani
isbotlandi. Bu farq plyometrik tayyorgarlikni yetarli darajada olib borgan
sportchilarda mushak tolalarining tez qisqaruvchanligi (fast-twitch fiber
recruitment) kuchayganini anglatadi. Demak, zamonaviy plyometrik mashqglardan
foydalanish texnik bargarorlikni ta’minlashda samarali omil bo‘lib xizmat qiladi.

Chidamlilik bo‘yicha olingan natijalar ham shuni ko‘rsatdiki, interval
mashg‘ulotlar (30—40 soniyalik yuqori intensivlik + 20—-30 soniyalik gisga tiklanish)
qilichbozlarda anaerob quvvatni sezilarli ravishda oshirdi. Bu mashg‘ulot modeli
musobaga davomida sportchi har 10-15 soniyada yugori intensiv portlovchi
harakatlarni takroriy bajarishini hisobga olgan holda ideal mos keladi. Professional
sportchilarda anaerob chidamlilikning sezilarli darajada yuqori bo‘lishi ularning
texnik-taktik garorlarni charchog fonida ham bargaror va aniq bajarishiga imkon
yaratgan. Boshlang‘ich sportchilar bu borada kuchsizroq natija ko‘rsatdilar, chunki
ularda charchoq ta’sirida koordinatsiya buzilishi, reaksiyaning sustlashuvi va
masofa nazorati yetarli darajada shakllanmagan.

Koordinatsion tayyorgarlik tahlilida esa qgizigarli holat kuzatildi: reaktsiya
tezligi va qaror qabul qilish tezligi professional sportchilarda boshlang‘ich
sportchilarga garaganda 2-2,5 barobar yuqori bo‘ldi. Buning sababi shundaki,
professional sportchilar ko‘proq integratsion mashg‘ulotlar — murakkab sensor-
motor drilllar, raqib harakatiga moslashish mashqlari, ko‘p bosqichli garshi hujum
kombinatsiyalari bilan ishlashadi. Ushbu mashqglar neyron tizimni murakkab
sharoitlarda tezkor ishlashga moslashtiradi. Boshlang‘ich sportchilarda esa bunday
murakkab koordinatsion jarayonlar hali to‘liq shakllanmagan bo‘lib, ular mashqlarni
alohida segmentlarga bo‘lib bajarishga moyil bo‘ldilar.

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, mashg‘ulot modeli tanlashda sportchi yosh
guruhlari, tayyorgarlik bosgichi va individual jismoniy imkoniyatlar inobatga
olinishi juda muhim. Masalan, boshlang‘ich sportchilar uchun og‘ir, yuqori
intensivlikka ega plyometrik yuklamalar yoki murakkab sensor-motor drilllarni ko‘p
miqdorda qo‘llash magsadga muvofiq emas, chunki ularning mushak-skelet tizimi
hali to‘liq shakllanmagan bo‘ladi. Professional sportchilar esa aksincha, murakkab
integratsion yuklamalarni ko‘tara oladi va ulardan maksimal foyda oladi. Demak,
mashg‘ulot modellarining bosqichma-bosgichligi va individualizatsiyasi ushbu
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tadgiqotning eng muhim natijalaridan biri bo‘lib, amaliyotda murabbiylar uchun
muhim yo‘nalish sifatida qaralishi lozim.

Shuningdek, texnik-taktik harakatlar samaradorligining jismoniy sifatlar bilan
korrelyatsiyasi yugori ekanligi ham tadgigotda tasdiglandi. Jumladan, mushak kuchi
(r=0,78), eksploziv kuch (r = 0,82), anaerob chidamlilik (r = 0,74) va koordinatsiya
darajasi (r = 0,85) texnik samaradorlik bilan bevosita bog‘liq bo‘lib chiqdi. Bu esa
sportchilar texnik mahoratini oshirish uchun avvalo ularning jismoniy sifatlarini
kompleks rivojlantirish zarurligini ko‘rsatadi. Natijalar shuni tasdiqladiki, kuch,
chidamlilik va koordinatsiya alohida elementlar sifatida emas, balki yagona
funksional tizim sifatida rivojlantirilganda texnik-taktik natijalar sezilarli oshadi.

Tahlillar davomida aniglangan yana bir muhim jihat — psixologik omillarning
roli. Zamonaviy mashg‘ulot modellarida ayniqsa koordinatsion drilllar va yuqori
intensiv intervallar sportchida psixologik bargarorlikni ham oshiradi. Charchoq
fonida to‘g‘ri garor qabul qilish, vaziyatni tez baholash, raqibning harakatini sezish
— bularning barchasi sportchining psixik tayyorgarligi bilan bog‘liq. Professional
sportchilarda bunday psixologik moslashuv yuqoriroq bo‘ldi, bu esa ularning texnik
bargarorligini qo‘llab-quvvatladi.

Umuman olganda, tahlillar shuni ko‘rsatadiki, zamonaviy mashg‘ulot
modellari gilichbozlik sportida texnik-taktik ko‘rsatkichlar, jismoniy sifatlar va
psixomotor tayyorgarlikning barqaror o‘sishiga xizmat qiladi. Boshlang‘ich
sportchilar uchun esa ushbu modellarni soddalashtirilgan shaklga moslashtirish,
yuklama intensivligini bosgichma-bosgich oshirish va avvalo texnik asoslarni
mustahkamlash lozim.

Xulosa. Ushbu tadgigot gqilichbozlik sportida kuch, chidamlilik va
koordinatsiyani rivojlantirishga qaratilgan zamonaviy mashg‘ulot modellari
samaradorligini kompleks tarzda o‘rganishga bag‘ishlandi. Tahlillar shuni
ko‘rsatdiki, mazkur jismoniy sifatlar gilichbozning texnik-taktik harakatlari, raqib
bilan dinamik kurash jarayonida barqarorlikni saglashi, tezkor garor gabul gilishi
hamda musobaga davomida yuqori intensivlikni ushlab turishi uchun asosiy
omillardir.

Tadqiqot natijalariga ko‘ra, kuch, chidamlilik va koordinatsiyani alohida emas,
balki integratsiyalashgan, funksional mashg‘ulot modeli asosida rivojlantirish
sportchining umumiy tayyorgarligiga sezilarli ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Ayniqsa
plyometrik mashglar, yuqgori intensivlikdagi interval (HIIT) yuklamalari,
stabilizatsiya va sensomotor mashqlar hamda sportga yo‘naltirilgan texnik-taktik
drilllarning birlashtirilgan qo‘llanishi samaradorlikning eng yuqori ko‘rsatkichlarini
ta’minladi. Ushbu yondashuv  professional sportchilarda  texnik-taktik
kombinatsiyalar samaradorligini o‘rtacha 75-80% darajada mustahkamladi,
boshlang‘ich sportchilarda esa sezilarli o‘sish, ya’ni 35-58% oralig‘ida rivojlanish
kuzatildi.
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Umuman olganda, ushbu tadgiqot shuni ko‘rsatadiki, gilichbozlik sportida
yuksak natijalarga erishish uchun mashg‘ulot jarayonini tizimli, ilmiy asoslangan va
zamonaviy yondashuvlar asosida tashkil etish zarur. Kuch, chidamlilik va
koordinatsiyani kompleks tarzda rivojlantirishga garatilgan mashg‘ulot modellarini
sport amaliyotiga joriy etish qilichbozlarning texnik-taktik mahoratini yangi
bosgichga ko‘tarishga xizmat qiladi. Tadgiqot natijalari murabbiylar, sport
maktablari, federatsiya metodistlari va sport ilmiy jamoalari uchun amaliy
go‘llanma sifatida ulkan ahamiyatga ega.
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