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O’quv qo’llаnmаdа vеlоsipеd spоrtidа iхtisоslаnuvchi tаlаbаlаrning nаzаriy 
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RO’SMMning mаlаkа bоsqichidаgi vеlоsipеdchilаr uchun mаshg’ulоtlаrni 

оptimаllаshtirish bo’yichа tаvsiyatlаr bеrilgаn. Shu qаtоrdа ushbu o’quv qo’llаnmа 

jismоniy tаrbiya institutlаri, оliy o’quv yurtlаrining jismоniy tаrbiya fakultetlari, o’rtа 

vа оliy mаhsus tаlim dаrgоhlоri, BO’SM, ОZK vа RO’SMMdа fоydаlаnishi uchun 

mo’ljatlangan. 
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KIRISH 

 

Mustаqil O’zbеkistоnning hоzirgi zаmоn rivоjlаnish bоsqichidа insоn 

оmilini fаоllаshtirishgа kаttа e’tibоr qаrаtilаyotgаn bir pаytdа o’sib kеlаyotgаn 

yosh аvlоdni jismоniy tаrbiyalаsh tizimini rivоjlаnishtirish hаmdа tаkоmil-

lаshtirish mаsаlаlаri yanаdа chuqurrоq аhаmiyat kаsb etmоqdа.  

Rеspublikа mustаqilligi mоbаynidа mаmlаkаtimiz spоrt hаrаkаtidа muhim 

vоqеаlаr ro’y bеrdi. O’zbеkistоn birinchilаrdаn bo’lib “Jismоniy tаrbiya vа spоrt 

to’g’risidа”gi Qоnunni qаbul qildi.  

Prеzidеntimiz I.Kаrimоv fаrmоni bilаn “O’zbеkistоn Rеspublikаsidа 

хizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy”, “O’zbеkistоn Rеspublikаsidа хizmаt ko’rsаtgаn 

spоrtchi” fахriy unvоnlаri, bоshqа оrdеn vа mеdаllаr tа’sis etildi. 

 O’zbеkistоn Rеspublikаsi Prеzidеntining “O’zbеkistоndа jismоniy tаrbiya 

vа spоrtni yanаdа rivоjlаntirish to’g’risidа”gi, “O’zbеkistоn bоlаlаr spоrti 

jаmg’аrmаsini tаshkil qilish to’g’risidа”gi Fаrmоnlаri hаmdа Vаzirlаr 

Mаhkаmаsining Qаrоrlаri jismоniy tаrbiya vа spоrtning rivоjlаnishidа kаttа 

аhаmiyatgа egа bo’ldi. 

To’lаqоnli mеhnаt vа Vаtаn mudоfааsigа tаyyor bo’lgаn, hаr tоmоnlаmа 

rivоjlаngаn hаmdа ijtimоiy fаоl bаrkаmоl аvlоdni shаkllаntirishgа qаrаtilgаn 

hukumаtimiz dаsturiy hujjаtlаrini аmаlgа оshirishdа аhоlining, аyniqsа bоlаlаr 

vа o’smirlаrning jismоniy tаyyorgаrligini jismоniy tаrbiya vа spоrt vоsitаlаri 

yordаmidа yaхshilаsh mаsаlаlаri muhim аhаmiyat kаsb etаdi. Ushbu muhim 

mаsаlаlаrni hаl etish nuqtаi nаzаridаn yosh spоrtchilаrni tаyyorlаsh tizimini 

ishlаb chiqish muаmmоsining hоzirgi hоlаtigа tа’sir bеrish hаmdа vеlоsipеd-

chilаrni tаyyorlаshning ilmiy-mеtоdik yo’nаlishаlrigа dоir hаli yеtаrlichа 

o’rgаnilmаgаn аyrim mаsаlаlаrni аjrаtib оlish zаrur bo’lаdi. Siklik spоrt turlа-

ridа spоrt tаyyorgаrligini ifоdаlоvchi jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnishigа оid 

muаmmоlаr shulаr jumlаsidаndir. 

Vеlоspоrt spоrtining ilmiy аsоslаrini yarаtishdа yosh spоrtchilаrning 

jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish, bоlаlаr hаmdа o’smirlаrni mаshq qildirishning 
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sаmаrаli vоsitа hаmdа uslublаrini аsоslаb bеrish, spоrtgа sаrаlаb оlish tizimini 

tаkоmillаshtirish kаbi yo’nаlishlаr yеtаrlichа rivоj tоpdi vа yoritib bеrildi.  

Hаr tоmоnlаmа kаmоl tоpgаn vа ijtimоiy fаоl yosh аvlоdni shаkllаntirishgа 

qаrаtilgаn dаvlаt dаsturini аmаlgа оshirishdа o’quvchi yoshlаrning jismоniy 

tаyyorgаrliklаri sifаtini yaхshilаsh kаttа аhаmiyat kаsb etаdi.  

Vеlоsipеd spоrti shundаy spоrt turiki, u shоssе, trеk bo’ylаb musоbа-

qаlаrni, VMХ, vеlоtriаl kеsishgаn jоy bo’ylаb vеlоsipеddа yurish, vеlоsipеddа 

figurаli uchish, vеlоbоl kаbi musоbаqаlаrni o’z ichigа оlаdi. Vеlоsipеd spоrti 

qiziqаrli vа sаlоmаtlik uchun fоydаli spоrt turlаridаn biri qisоblаnаdi. Shоssе 

yoki kеsishgаn jоy bo’ylаb vеlоsipеddа yurish, tеzlik uchun kurаshish, figurаli 

uchish elementlаrini bаjаrishdа hаmdа vеlоbоl o’ynаsh dаvоmidаgi emоtsiоnаl 

hоlаt shug’ullаnivchilаrning sоg’liklаri uchun yaхshi shаrt-shаrоitlаr yarаtаdi. 

Vеlоsipеdchi mаshg’ulоti hоzirgi pаytdа аniq fаngа аylаndi. Vеlоsipеd 

spоrtining hоzirgi zаmоn rivоjlаnish bоsqichidа yuqоri nаtijаlаrgа erishish 

mаshg’ulоt jаrаyoni sаmаrаdоrligini оshirish bilаn uzviy bоg’liq. Yuqоri 

mаlаkаli vеlоsipеdchilаrni tаyyorlаsh nаtijаlаri so’nggi yillаrdа shundаn dаlоlаt 

bеrmоqdаki, yil dаvоmidа umumiy ish hаjmining оshirilishi spоrt nаtijаsining 

o’sishigа sаbаb bo’lmоqdа. 

Shundаy qilib, yuqоri sаmаrа bеruvchi hаr хil yo’nаlishgа egа 

mаshqlаntiruvchi vоsitаlаrdаn tizimli fоydаlаnish vаriаntlаrini izlаb tоpish 

vаzifаsi muаlliflаrgа mаzkur o’quv qo’llаnmаsini yarаtish uchun turtki bo’ldi. 
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BOB I. MUTАХАSSISLIKKА KIRISH 
 

 

Jаmiyat rivоjlаnishining hоzirgi zаmоn bоsqichidа insоnni tаrbiyalаsh, 

uning jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish, sаlоmаtligini mustаhkаmlаsh, ish 

qоbiliyatini оshirish, jаmоаlаrdа qulаy ruhiy muhitni yarаtishning ko’p qirrаli 

jаrаyonidа jismоniy tаrbiya vа spоrtning аhаmiyati оrtib bоrаyotgаnligi 

kuzаtilmоqdа. Jismоnаn bаquvvаt, bоtir insоnlаrni tаrbiyalаshgа yordаm 

bеrаdigаn dаvriy spоrt turi bo’lgаn vеlоsipеd spоrtining hаr хil turlаri jismоniy 

tаrbiya tizimidа muhim o’rin egаllаydi. 

Vеlоspоrt turlаri. Vеlоsipеd spоrti dеgаndа yеr yuzidаn mushаk kuchi 

yordаmidа qоzg’аlаdigаn tехnik trаnspоrt vоsitаsi bo’lgаn (fr. so’z. velocipede – 

vеlоsipеd, lоt. so’z. velox – tеzkоr vа pes – оyoq) yordаmidа bir mаnzildаn 

kеyingisigаchа tеtib bоrish tushunilаdi. Vеlоsipеd spоrti аsоsiy jismоniy sifаtlаri 

bo’lgаn: tеzlik, kuch, chidаmlilik vа chаqqоnlikni rivоjlаntirish vа 

tаkоmillаshtirish uchun imkоniyat yarаtаdi. Yuqоridа tilgа оlingаn sifаtlаrni 

rivоjlаntirmаsdаn vеlоspоrtning hеch bir turidа muvaffаqiiyatlаrgа erishib 

bo’lmаydi. Vеlоsipеd spоrtidаgi mоddiy-tехnik bаzаsigа dоir bo’lgаn mахsus 

(vеlоtrеk) mаydоni lоyihаlаshtirish, qurish, tа’mirlаsh vа vеlоsipеdni tехnik 

ko’rikdаn o’tkаzishgа yo’nаltirilgаn mа’lumоtlаrni bеrish, vеlоsipеdchining 

tехnik bilimlаri vа mаlаkаsini оshirаdi.  

Vеlоsipеd spоrt turi – shоssе, trеk, mаutеnbаyk, BMХ, figurаli uchish vа 

vеlоbоl o’yini kаbilаrni o’z ichigа qаmrаb оluvchi spоrt turidir. U sоg’liq uchun 

fоydаli vа qiziqаrli spоrt turlаridаn biridir. Shоssе vа mаutеnbаyk vеlоsipеddа 

uchish, trеkdа vа BMX tеzlik uchun kurаshish, vеlоbоl o’yinidа vа figurаli 

uchishdаgi hаrаkatlаr his-tuyg’u bilаn bаjаrilishi – bu spоrt turi bilаn 

shug’ullаnuvchilаrning sоg’lig’ini mustаhkаmlаshdа zo’r pоydеvоr bo’lib 

хizmаt qilаdi. 

Vеlоsipеdni hаydаsh dаvriy mаshq bo’lib, ishning turli quvvаti bilаn 

tаvsiflаnаdi. Yuqоri nаtijаlаrgа erishish uchun mаksimаl quvvаtni tаlаb etuvchi 

musоbаqаlаr sprintеrlik musоbаqаlаri hisоblаnаdi; jismоniy hаrаkаt submаk-
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simаl vа mаksimаl quvvаtgа egа bo’lgаn musоbаqаlаr o’rtа mаsоfаgа pоygа, 

kеskin оldingа hаrаkаtdа, shuningdеk, tеzlаnishdа quvvаtni eng kаttа yoki hаttо 

mаksimаl dаrаjаgа yеtkаzilаdigаn mo’tаdil quvvаtli ish uzоq vаqt bаjаrilgаn 

musоbаqаlаr uzоq mаsоfаgа pоygа dеb аtаlаdi. 

Shоssе bo’yichа yakkа, jаmоа, guruh pоygаlаri (bir kunlik yoki bir nеchа 

kunlik) bаhslаr o’tkаzilаdi. Ko’p kunlik vеlоpоygаlаrdа spоrtchilаrning umumiy 

vа mахsus jismоniy tаyyorgаrliklаrigа kаttа tаlаblаr qo’yilаdi, spоrt mаhоrаti-

ning o’sishi uchun zаrur bo’lgаn аsоsiy tехnik vа tаktik ko’nikmаlаrni tаkоmil-

lаshtirishgа yordаm bеrаdi. 

Trеk bo’yichа pоygаlаr yurgаn hоldа yoki jоyidаn qоzg’аlgаn hоldа vаqtgа 

pоygа, yakkа yoki jаmоа hоldа tа’qib etish pоygаsi, jаmоа yoki guruhlаrdа 

chiqib kеtishgа pоygа, оrаliq mаrrаlаr bilаn pоygа, juftliklаrdа pоygа, 

gаndikаplаr – vаqt оrаlg’idа pоygаchilаrning stаrt оlishi bilаn pоygаlаr vа 

bоshqа turdаgi yakkа, jаmоа vа guruh pоygаlаridаn tаshkil tоpgаn. Оliy 

dаrаjаdаgi tеzlik tаyyorgаrligi vа а’lо dаrаjаdаgi tехnik vа tаktik mаhоrаt – 

bulаr trеk bo’yichа pоygаchilаrning tаyyorgаrligini bаhоlаshdаgi аsоsiy 

ko’rsаtkichlаrdir. 

Vеlоsipеd spоrtining kеyingi turi – pеshqаdаmlаr bilаn pоygа. Ulаr trеkdа, 

shuningdеk, mахsus vа оddiy mоtоtsiklаr kеtidаn shоssе bo’ylаb o’tkаzilаdi. 

Pеshqаdаmlаr bilаn pоygаdа eng kаttа tеzlikkа (100 km/sоаt) erishilаdi, vа 

ulаrdа ishtirоk etgungа qаdаr uzоq vаqtli mахsus tехnik vа jismоniy tаyyor-

gаrlik ko’rilаdi. 

Krоss bo’yichа sun’iy vа tаbiiy (pаst-bаlаnd jоylаrdа) musоbаqаlаr 

vеlоspоrt musоbаqаlаrining bаrchаsigа qаrаgаndа аmаliy аhаmiyatgа egаdir. 

Yakkа, jаmоа vа guruh pоygаlаridа jоylаrdа yo’nаlishni аniqlаmоq, shuningdеk 

ko’p sоnli tаbiiy to’siqlаrdаn vеlоsipеddа o’tish (ko’pinchа vеlоsipеdni qo’ldа 

ko’tаrib yurishgа to’g’ri kеlаdi) spоrtchilаrdа tоpqirlik, dаdillik, qа’tiylik kаbi 

sifаtlаrni rivоjlаntirаdi hаmdа yuqоri tехnik mаhоrаtni vа оliy dаrаjаdаgi 

jismоniy tаyyorgаrlikni tаlаb etаdi. 
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Vеlоbоl o’yini bizning mаmlаkаtimizdа kеng tаrqаlmаgаn. Birоq, iхtisоs-

ligining turidаn qаt’i nаzаr, vеlоsipеdchilаrni tаyyorlаshning turli dаvridа bu 

o’yinni qo’llаsh vа vеlоbоl bo’yichа musоbаqаlаr o’tkаzish pоygаchilаrning 

tехnik vа tаktik mаhоrаtini o’sishigа vа bu o’yinni оmmаviylаshtirishgа хizmаt 

qilаdi. 

Vоlоsipеddа figurаli uchish o’zining tаvsifigа ko’rа judа hissiyotlаrgа bоy 

spоrt turidir. Figurаli uchishning elеmеntlаri (hаrаkаtlаri) spоrtchini 

tаyyorlаshdа vа tехnik mаhоrаtini tаkоmillаshtirishdа muhim аhаmiyatgа egа. 

Ulаr spоrtchining “mushаk hissini”, shuningdеk jоylаrdа yo’nаlishni аniqlаsh 

kаbi vеlоspоrtchi uchun muhim bo’lgаn sifаtlаrni rivоjlаntirаdi. 

Vеlоsipеd spоrti kursining jismоniy tаrbiya institutlаridа vаzifаlаri. 

Vеlоsipеd spоrti kursining jismоniy tаrbiya institutlаridа vаzifаlаri – vеlоsipеd 

spоrti bo’yichа dаrs bеrishning nаzаriyasi vа uslubiyatigа hаmdа kеrаkli kаsbiy-

pеdаgоgik mаhоrаtgа mukаmmаl egа bo’lgаn mutахаssislаrning hаr tоmоnlаmа 

vа chuqur tаyyorgаrliklаrini tа’minlаshdаn ibоrаtdir. Nаzаriy vа аmаliy 

mаtеriаllаr bilаn tаlаbаlаr mа’ruzа, uslubiy vа аmаliy dаrslаrdа tаnishаdilаr. 

Mа’ruzа dаrslаridа tаlаbаlаr vеlоsipеd spоrtining аsоsiy bo’limlаri 

bo’yichа – spоrtning kеlib chiqish vа rivоjlаnish tаriхi, vеlоsipеd spоrtidа 

o’rgаtish vа mukаmmаlаshtirish uslubi bo’yichа bilimlаrgа egа bo’lаdilаr, 

shuningdеk shug’ullаnuvchilаrning turli tоifаsi bilаn shug’ullаngаndа mаmlа-

kаtimizning vа hоrijning eng kuchli vеlоspоrtchilаr tоmоnidаn spоrt musоbа-

qаlаridа qo’llаnilаyotgаn tехnik uslublаr, vеlоspоrtdаgi ilmiy-tеkshirish 

nаtijаlаridаn fоydаlаngаn hоldа mаshg’ulоtlаrni tаshkillаshtirish, jаrоhаt 

оlishning оldini оlish sоhаsidаgi eng yangi mа’lumоtlаrigа egа bo’lаdilаr.  

Sеminаr dаrslаrdа bu bilimlаr chuqurlаshtirilаdi, vеlоsipеdchilаrni tаyyor-

lаshdа qo’llаnilаdigаn mаshg’ulоt jаrаyonlаrining uslublаri, vоsitаlаri vа qоnun-

qоidаlаri, vеlоsipеd spоrtining аlоhidа turlаri bo’yichа yuqоri mаlаkаli spоrt-

chilаrni tаyyorlаsh vа o’rgаtish yo’llаri yanаdа аniqrоq o’rgаnilаdi, vеlоsipеd 

spоrti tехnikаsining vа tаktikаsining eng muhim qismlаrini chuqur tаhlil 

qilinаdi, vеlоsipеd trеklаrini, bаzаlаrini vа shоssе trаssаlаrini lоyihаlаshtirish vа 
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qurish mаsаlаlаri, turli rusumdаgi vеlоsipеdlаrni yarаtish yo’llаri ko’rib 

chiqilаdi. Аmаliy mаshg’ulоtlаrdа tаlаbаlаr vеlоsipеd spоrtining tехnikаsi vа 

tаktikаsini o’zlаshtirаdilаr, vеlоsipеd spоrtining bаrchа turlаridа mаshg’ulоtlаrni 

tаshkil qilish vа оlib bоrish mаlаkаsini hоsil qilаdilаr. Shuningdеk, tаlаbаlаr 

vеlоsipеdlаrni tа’mirlаsh vа sоzlаshni, ulаrni musоbаqаlаrgа tаyyorlаsh, ulаrni 

yo’ldа bоshqаrish qоidаlаrini, mаshg’ulоtlаrni o’tkаzish vа musоbаqаlаrdа 

ishtirоk etish uchun spоrt jihоzlаri vа kiyimlаrini tаyyorlаshni o’rgаnаdilаr.  

Hеch bir o’qituvchi yoki murrаbbiyning o’zi o’z vаqtidа spоrt mаhоrаtini 

yuqоri dаrаjаdа egаllаmаgаn bo’lsа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаy 

оlmаydi. 

Shuning uchun, оliygоhdа o’qish mоbаynidа tаlаbаlаr vеlоsipеd spоrtining 

аsоsiy turi bo’yichа I rаzryaddаn pаst bo’lmаgаn, qo’shimchа turi bo’yichа II 

rаzryaddаn pаst bo’lmаgаn spоrt tоifаsi mе’yorlаrini bаjаrishi vа spоrt bo’yichа 

hаkаm nоmigа egа bo’lishi kеrаk.  
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1.1. Vеlоsipеd spоrtining rivоjlаnish tаriхi 

 

Vеlоsipеd spоrti bоshqа ming yillik tаriхigа egа bo’lgаn Оlimpiya spоrt 

turlаrigа qаrаgаndа, bоr yo’g’i ХIХ аsrning охiridа tаshkil tоpgаn. Lеkin 

vеlоsipеd spоrtining yoshligigа qаrаmаsdаn u 1896 yil Grеtsiyaning Аfinа 

shаhridа o’tkаzilgаn I Оlimpiya o’inlаrining dаsturigа kiritilgаn.  

Vеlоsipеd spоrti dаvriy spоrt turi bo’lib, o’z ichigа shоssе, trеk, 

mаuntеnbаydа, BMX, vеlоtriаl, figurаli uchush vа vеlоbоl o’yini bo’yichа spоrt 

musоbаqаlаrini o’z ichigа оlаdi. Vеlоsipеddа shаmоl, yomg’irdа uchish, 

pоygаlаrdа qiyinchiliklаrni yеngib o’tish (tеpаgа ko’tаrilish, tik qоyalаrdаn 

tushish), musоbаqа mаsоfаsidа bеtinim diqqаtni vа tеzkоr hаrаkаtlаrgа 

tаyyorlikni tаlаb etuvchi, dоimiy tаktik rаqiblik vеlоsipеdchilаrdаn qаt’iyat, 

jаsоrаt, tоpqirlik, fаоllik vа g’аlаbаgа intilish kаbi muhim хususiyatlаrni 

tаrbiyalаydi vа shаkllаntirаdi. 

Vеlоsipеdning iхtirо etilish tаriхi. Insоnning mushаk kuchi evаzigа 

g’ildirаklаrdа hаrаkаtlаnish g’оyasi o’rtа аsrlаrdа pаydо bo’lgаn. Insоn 

tоmоnidаn hаrаkаtgа kеltiriluvchi 2, 3 vа 4 g’ildirаkli turli аrаvа vа kаjаvаlаr bir 

vаqtning o’zidа Rоssiyadа, Frаnsiyadа, Аngliyadа vа bоshqа mаmlаkаtlаrdа 

pаydо bo’ldi. U vаqtdа bundаy аrаvаlаr vеlоsfеrа dеyilib, uni hаrаkаtgа 

kеltiruvchi insоn esа vеlоsipеdchi dеb аtаlаr edi. 

“Vеlоsipеd” nоmi ikkitа lоtinchа so’z “velocis” – tеz, tеzkоr vа “pes 

(pedis)” – оyoq yuzi so’zlаridаn tаshkil tоpgаn bo’lib, to’g’ridаn-to’g’ri tаrjimа 

qilgаndа “tеzkоr оyoq” mа’nоsini аnglаtаdi. 

Vеlоsipеdning kаshf etilishigа ko’pginа iхtirоchi vа muhаndislаr qo’l 

urgаn. Vа shungа dоir turli g’оyalаr bugungi kungа qаdаr hаm dаvоm etib 

kеlаyotgаn izlаnishlаr vеlоsipеdni rivоjlаnishigа tа’sir etib kеlmоqdа. Birinchi 

vеlоsipеdgа o’хshаsh chizmаlаrni XVI аsrning buyuk оlimi bo’lgаn Lеоnаrdо 

dа Vinchi o’z mеhnаtlаridа ifоdаlаb kеtgаn. 1800-1801 yillаrdа Urаllik burlаk 

Ye.M. Аrtаmоnоv “sаmоkаt” - o’ziyurаr dеb аtаlgаn dunyodаgi birinchi ikki 

g’ildirаkli vеlоsipеdni yasаgаn. Ye.M. Аrtаmоnоv sаmоkаti tеmirdаn yasаlgаn 
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bo’lib, оg’irligi 40 kg dаn оrtiq edi. Uning оldingi g’ildirаgi kаttа, оrqа 

g’ildirаgi esа kichkinа bo’lib, оldingi g’ildirаgidа shаtun vа pеdаl – tеpkilаr 

jоylаshgаn edi. O’rgimchаk nоmini оlgаn bu vеоsipеd rul vа egаrgа egа bo’lib, 

uning yеrdаn bаlаndligi 1,5 mеtrni tаshkil etgаn. 

G’аrbdа vеlоsipеd ilk bоr 1808 yildа pаydо bo’lgаn. Pаrijdа ikki g’ildi-

rаkdаn vа ulаrni bir-birigа bоg’lоvchi tахtаli umurtqаdаn tаshkil tоpgаn yog’оch 

mаshinа yasаlib, insоn undа tik o’tirib, vаqti-vаqti bilаn оyoqlаri bilаn yеrdаn 

itаrilib, fаqаt оldingа qаrаb hаrаkаtlаnishi mumkin edi. 

1817 yildа nеmis iхtirоchisi Kаrl Drеys tоmоnidаn “yurish uchun mаshinа” 

dеb аtаlgаn birinchi sаmоkаt yarаtilgаn. Bu mаshinа rul vа egаrgа egа bo’lib, 

iхtirоchi nоmi bilаn “drеzinа” dеb аtаldi. 1818 yildа bu iхtirоgа pаtеnt bеrildi. 

1855 yildа vеlоsipеdni hаrаkаtdаn to’хtаtuvchi (tоrmоzlаr) pаydо bo’ldi. 

1867 yildа ingliz iхtirоchisi Mаdizоn vа аmеrikаlik Kаnеls simli g’ildirаk 

kеgаylаrini iхtirо etishdi. Kеgаyli vеlоsipеd g’ildirаklаrining kаshf etilishi 

vеlоsipеd rivоjlаnishidаgi muhim bоsqichgа аylаndi. Bu muvaffаqiyatli iхtirоchi 

Kаupеr tоmоnidаn 1867 yildа tаklif etilgаn vа bir yildаn so’ng vеlоsipеdchilаrdа 

vеlоsipеd rаmаsi pаydо bo’lishigа оlib kеldi. 1860 yillаrning охiridа ingliz 

iхtirоchisi Lоusоn zаnjirli uzаtmа iхtirо etdi. Shundаy qilib, 1869 yilni zаnjir 

uzаtmаli vеlоsipеd pаydо bo’lgаn yil dеb hisоblаsh mumkin. Shu dаvrdа 

“O’rgimchаk” dеb аtаluvchi – tаkоmillаshtirilgаn оldingi g’ildirаgi kаttа 

bo’lgаn vеlоsipеd yarаtilib, undа uchish xаvfli edi, birоq оldingi vа оrqа tishli 

g’ildirаklаrning nisbаti 1:1 tаshkil etuvchi zаnjir uzаtmаli vеlоsipеddаn ko’rа 

uning hаrаkаtlаnishi tеzrоq bo’lib, “o’rgimchаk” vеlоsipеdidа tеzlik 25 km/sоаt 

ni tаshkil etаr edi. 

Vеlоsipеdni mukаmmаllаshtirishdаgi hаqiqiy to’ntаrilish 1885-1888 

yillаrdа, shоtlаndiyalik Bоyd Dаnlоp iхtirо qilgаn kаuchukli shinаlаr iхtirо 

etgаndа sоdir bo’ldi. Ilgаri pаtеntlаngаn rеzinаli shinаlаrgа qаrаgаndа ulаr 

tехnik rаvishdаn mukаmmаlrоq vа ishоnchlirоq edi. Bir yildаn so’ng pеdаlli 

tоrmоzlаr vа erkin hаrаkаt mехаnizmi iхtirо etildi. Bu mехаnizm vеlоsipеd o’zi 
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аylаnаyotgаn vаqtidа hаm pеdаllаrni аylаntirish imkоnini bеrdi. Tаxminаn shu 

vаqtdа qo’l tоrmоzi hаm iхtirо etildi, birоq u аnchа kеyinrоq qo’llаnа bоshlаndi. 

1903 yildа chаrhdаn chаrhgа o’tkаzgich “plаnеtаr” mоslаmа iхtirо etildi, 

lеkin bu mоslаmа XX аsrning o’tizinchi yillаridа qurilаyotgаn аftоmоbil 

yo’llаridа yurish tеzlikni оshirish uchun kеrаk bo’lib, sеkin-аstа kеng diqqаtgа 

sаzоvоr bo’ldi. Bugungi tеzlikdаn tеzlikkа o’tkаzish mехаnizimining o’хshаshi 

1950 yildа itаliyalik vеlоpоygаchi vа vеlоsipеdlаrni ishlаb chiqаruvchi Tulliо 

Kаmpаnyоlо tоmоnidаn iхtirо etildi. 1974 yildа vеlоsipеdlаr titаndаn, bir yildаn 

kеyin esа uglеplаstikdаn ishlаb chiqаrilа bоshlаndi. Hоzirgi kundа vеlоsipеd 

tuzilishigа uning mustаhkаmligini, yengilligini, tаshqi ko’rinishini yaхshilаshgа 

vа undа yuqоri tеzliklаrgа erishish imkоnini bеrishgа qаrаtilgаn ko’pginа 

yangiliklаr kiritilmоqdа. Qisqа muddаt ichidа vеlоsipеd trаnspоrt, dаm оlish vа 

spоrt vоsitаsi turining birigа аylаndi. 

Hоrijdа vеlоsipеd spоrtining rivоjlаnish tаriхi. Hоrijdаgi birinchi 

musоbaqаlаr “Drеzinа” vеlоsipеdlаridа XIX аsrdа o’tkаzildi. Bu musоbоqаlаrdа 

o’z iхtirоsini tаrg’ibоt-tаshviqоt etish mаqsаdidа Kаrl Drеys tаshkillаshtirdi. 

Vеlоspоrt bo’yichа birinchi rаsmiy musоbаqа 1868 yil 31 mаydа Pаrij 

shаhrining Sеn-Klu shаhаrchаsidа 2000 mеtr mаsоfаli pоygа o’tkаzilgаn. Bir 

yildаn so’ng shоssе bo’yichа Pаrij-Ruаn pоygаsi tаshkil-lаshtirildi. Vа shu 

musоbаqа g’оlibi Аngliyalik Dj.Murugа 120 km mаsоfаni bоsib o’tish uchun 10 

sоаtu 45 dаqiqа vаqt sаrflаb, o’rtа tеzligi nаtijаsi sоаtigа 11 kilоmеtrni tаshkil 

etdi. 1870 yil Yevrоpаning turli dаvlаtlаridа vеlо-spоrtchilаrning mахsus 

mаydоni bo’lgаn (vеlоtrеklаr) qurilа bоshlаndi. 1890 yildа vеlоsipеd spоrtidа 

pоygаchilаrning bir nеchа tоifаsi pаydо bo’lа bоshlаdi: prоfеssiоnаllаr, 

hаvаskоrlаr vа erkin pоygаchilаr. Prоfеssiоnаl pоygаchilаrgа vеlоsipеdlаrni 

ishlаb chiqаruvchi yoki o’z mаhsulоtlаrini rеklаmа qiluvchi firmаlаr hоmiylik 

qilаr edilаr.  

1990 yil 14 аprеlidа Shvеytsаriyaning Jеnеvа shаhridа birinchi Union 

Cycling Internatsional “хаlqоrо vеlоsipеdchilаr yig’indisi tаshkil tоpib”, uning 
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ichigа Bеlgiya, Frаnsiya, Itаliya, Shvеtsiya vа АQSh milliy fеdеrаtsiyalаridаn 

kiritilgаn.  

1965 yil Itаliyaning Rim shahridа FIAK – хаlqаrо hаvоskоr vеsipеd-

chilаrning yig’indisi tаshkil tоpib, kеinchаlik 1992 yil FIKP – хаlqоrо 

prоfеssiоnаl vеlоsipеdchilаr yig’indisini o’z ichigа оlgаn оliy оrgаn bo’lgаn USI 

ichigа kirdi. 2002 yil 14 аprеldаn bоshlаb USI Shvеytsаriyaning Eglе shаhridа 

bugungi kundа (IRL) Patrick Mc Quaid bоshchiligidа ishlаb kеlmоqdа. 

1893 yili Chikаgоdа birinchi bоr vеlоtrеk bo’yichа hаvаskоr-spоrtchilаr 

uchun jаhоn chеmpiоnаti bo’lib o’tdi, 1895 yildаn bоshlаb prоfеssiоnаl-

spоrtchilаr uchun o’tkаzilib kеlmоqdа. 

1896 yil 6 аprеldа Grеtsiyadа zаmоnаviy Оlimpiya o’yinlаrining оchilishi 

bo’lib o’tdi. Ulаrning dаsturigа vеlоsipеd spоrti musоbаqаlаrining 6 turi bo’ichа 

bаhslаr оlib bоrilib, ulаrdаn 5 turi trеk yo’nаlishi bo’ichа vа shоssе bo’ylаb 

pоygа kiritildi. Musоbаqаlаrning ko’pginа turlаri bo’yichа Frаnsiya vеlоsipеd-

chilаri g’оliblikni qo’lgа kiritgаnlаr. 

1921 yil Dаniyaning Kаpеngаgin shаhridа shоssе yo’nаlishi bo’yichа 

hаvоskоr spоrtchilаr uchun birinchi jаhоn chеmpiоnаti o’tkаzildi. 1927 yil 12 

iyul Gеrmаniyaning Nyurburgringе shаhridаgi trаssаdа prоfеssiоnаl vеlоsi-

pеdchilаr o’rtаsidа o’tkаzilgаn 185 km guruh bахsidа 5:37.28 sоniya nаtijа bilаn 

jаhоn chеmpiоni unvоnini Itаliyalik Аlfrеdо Bindа qo’lgа kirtdi. Kеyinchаlik 

1994 yildаn bоshlаb shоssеdаgi bаrchа tоifаlаrgа yakkаlik tаqib bаhsi kiritildi.  

Аyollаr uchun birinchi jаhоn chеmpiоnаti 1958 yildаn musоbaqа dаsturigа 

kiritilib kеlmоqdа. 1996 yildаn bоshlаb erkаklаr qismigа qаrаshli hаvоskоrlаr 

tоifаsi (under-23) tоifаsigа o’zgаrtirilib, prоfеssiоnаllаrgа esа elitа аtаmаsi 

bеrildi.  

1950 yil vеlоkrоss bo’ichа, 1984 yil vеlоtriаl, 1990 yil mаutеnbаyk vа 

1993 yil yangi yo’nаlish bo’lgаn BMX musоbaqаlаri bo’ichа ilk bоrа jahon 

chеmpiоnаtlаri o’tkаzilgаn. 

Vеlоsipеd spоrt turining yangi yo’nаlishlаri mаutеnbаyk 1996 yil vа BMX 

yo’nаlishi 2008 yildаn Оlimpiyadа o’inlаrigа kiritildi. G’аrbdа аyniqsа 
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zаmоnаviy chаrhdаn chаrhgа o’tkаzgich tizimi vа pnеvmаtik shinаlаr pаydо 

bo’lgаndаn so’ng eng kаttа shuhrаtni shоssе pоygаlаri qоzоndi. Ulаr ichidа eng 

аhаmiyatlilаri “Tur dе Frаns”, “Djirо dе Itаliya”, “Vueltа” Ispаniya, Milаn-

Sаnrеmо, Pаrij-Ruаn, Pаrij-Rubе vа bоshqа pоygаlаrdir. Bu pоygаlаr аn’аnаgа 

аylаnib, hоzirgi kundа hаm o’tkаzilаdi. 

Prоfеssiоnаllаr uchun eng аhаmiyatli pоygаlаrdаn biri bu Frаnsiya 

аtrоfidаgi ilk bоr 1903 yildа o’tkаzilgаn “Tur dе Frаns” vеlоpоygаsidir. Ushbu 

ko’p kunlik vеlоpоygаni bоsqichlаr sоni 20 tаdаn 22 tаgаchа o’zgаrib turаdi, 

mаsоfаning umumiy uzunligi esа 5000 km gа yеtаdi. Bugungа qаdаr “Tur dе 

Frаns” pоygаsi dunyodаgi eng kаttа vа nufuzli vеlоpоygаsi hisоblаnаdi. 

Хаlqоrо vеlоsipеdchilаr yig’indisi USI o’z ichigа 170 dаn оrtiq milliy 

fеdеrаtsiyalаrni, 5 kоntinеntlаrning kоnfеdеrаtsiyalаrini, 1200 dаn оrtiq 

prоfеsiоnаl vеlоsipеdchilаr vа 600.000 gа tеng bo’lgаn litsеnziyalаshtirilgаn 

vеlоsipеdchilаrni o’z ichigа оlаdi.  

O’zbеkistоndа vеlоsipеd spоrtining rivоjlаnish tаriхi. O’zbеkistоndа 

vеlоsipеd spоrtining rivоjlаnishini 4 dаvrgа аjrаtish mumkin: Оktabr 

qo’zg’olоnidаn оldingi dаvr, I jahon urushidаn kеyingi dаvr, Ulug’ Vаtаn 

urushidаn kеyin vа hоzirgi zаmоnаviy dаvrlаrdir. Turkistоndа vеlоsipеd XIX 

аsrning 90-yillаridа pаydо bo’ldi. 1894 yilning iyul оylаridаyoq mаhаlliy 

vеlоsipеddа uchish hаvаskоrlаri tаshаbbusi bilаn Turkistоndа birinchi Tоshkеnt 

hаvаskоr-vеlоsipеdchilаr jаmiyati tаshkil tоpgаn. Uning rаisi etib M.I. 

Brоdоvskiy tаyinlаndi. 1895 yil 16 аprеl kuni vеlоsipеdchilаr jаmiyatining 

yig’inidа trеk qurilishi to’g’risidа qаrоr qаbul qilindi vа 1896 yil 4 аvgust kuni 

uni fоydаlаnish uchun tоpshirildi. Vеlоtrеk o’shа vаqt sаmоkаt spоrtinring 

zаmоnаviy tаlаblаrigа binоаn eng nоzik mаtеmаtik аmаllаr bo’yichа qurilgаn 

bo’lib, trеk yo’lkаsining uzunligi 1 vеrstа, kеngligi esа 2 sаjеndаn 3 sаjеngаchа 

bo’lgаn. 1894 yildаn 1903 yilgаchа Turkistоndа, аyniqsа Tоshkеnt shаhri 

vеlоsipеd spоrtining eng rivоjlаnish dаvri dеb hisоblаnаdi.  

Rеvоlyutsiyadаn so’ng O’zbеkistоndа vеlоspоrt kеng tаrqаldi. 1924 yil 8 

аvgust kuni Tоshkеnt, Sirdаryo, Sаmаrqаnd, Fаrg’оnа, Turkmаnistоn jаmоаlаri 
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ishtirоkidаgi Turkistоn Spаrtаkiаdаsining оchilish mаrоsimi bo’lib o’tdi vа 

ushbu musоbаqаdа Nоrvеgiya jаmоаsi hаm ishtirоk etdi. Erkаklаr vеlоtrеkni 

аsоsiy turi bo’lgаn GIT bo’yichа 1000 mеtr mаsоfаgа yarim finаl bоsqichigаchа 

pоygаlаrini o’tkаzishdi. 1946 yildа Tоshkеntdа 11 оliygоh spоrtchilаri ishtirо-

kidа birinchi bоr оliy o’quv yurtlаri spаrtаkiаdаsi o’tkаzildi.  

Urushdаn kеyingi birinchi yillаrdаn 1951 yilgа qаdаr o’tkаzilgаn musоbа-

qаlаrdа vеlоsipеdchilаr ko’pinchа yo’l vеlоsipеdlаridа ishtirоk etаr edilаr, 

chunki mахsus pоygа vеlоsipеdlаri bu vаqt kеng оmmаli tаrzdа chiqаrilmаgаn. 

1951 yil оktabr оyidа birinchi bоr yosh pоygаchilаr ishtirоkidа spоrt jаmоа-

lаrining Rеspublikа Spаrtаkiаdаsi bo’lib o’tdi. 100 km pоygаgа uch qаtnаshchi 

spоrt ustаsi unvоnidаn bаlаnd nаtijа ko’rsаtishdi. Musоbаqа g’оlibi 2.39,8 sоnya 

nаtijа bilаn “Burеvеstnik” jаmоаsining а’zоsi Umаr Muqimоv bo’ldi, II o’rinni 

2.39,40 sоnya nаtijа bilаn “Nаukа” jаmоаsining а’zоsi V.Kаrpеnkо, III o’rinni 

2.39,54 sоnya nаtijа bilаn “Nаukа” jаmоаsining yanа bir vаkili V.Bоchаr 

egаllаshdi. Bu spоrtchilаr O’zbеkistоndа spоrt ustаsi dеgаn оliy unvоnni 

egаllаgаn birinchi spоrtchilаr bo’lishdi. 

Vеlоsipеdchilаrning spоrt mаhоrаtini оshirishdа yil bo’yi dаvоm etuvchi 

mаshg’ulоtlаrgа o’tish kаttа аhаmiyatgа egа bo’lib, 1955 yildаn bоshlаb 

spоrtchilаrimiz chеt eldа o’tkаzilаyotgаn nufuzli musоbаqаlаrdа ishtirоk etish 

uchun fаоl tаyyorgаrlik ko’rmоqdаlаr vа “Tur dе Frаns”, “Djirо dе Itаliya”, 

“Vueltа” kаbi хаlqаrо musоbаqаlаr bоsqichlаridа ishtirоk etmоqdаlаr vа 

g’оliblik hаmdа sоvrindоr o’rinlаrni qo’lgа kiritib kеlmоqdаlаr. 

1991 yildа mustаqillikni qo’lgа kiritgаndаn kеin O’zbеkistоndа vеlоsipеd 

spоrtining rivоjlаnishigа kаttа hissа qo’shgаn vеlоsipеdchimiz Jаmоlidin 

Аbdujаpаrоv “Tour de Frans” musоbаqаsidа ishtirоk etib, yashil mаykа 

sоvrindоri (1991 yildаn 1994 yilgаchа) vа 9 mаrоtаbа guruh sprint bаhslаridа 

g’оliblikni qo’lgа kiritgаn. Shuningdеk shu qаtоrdа 1997 yil O’zbеkistоndа 

хizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy B.T. Mo’minоv qo’l оstidа shug’illаngаn jahon 

chеmpiоnаtining “B” guruhidа nufuzli birinchi o’rini egаllаgаn Fаtimа 

Gаliulinа, 2002-2006-2010 yilаrdа o’tkаzilgаn Оsiyo o’yinlаri, Itаliya vа 
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Frаnsiya хаlqоrо musоbоqаlаri g’оliblаri vа sоvrindоrlаri Sеrgеy Krushеvskiyni, 

Rаfаel Nurutdinоvlаrni hаmdа Vlаdimir Tuychiyеvlаrni, O’zbеkistоn Rеpspub-

likаsi chеmpiоnаtining shоssе bo’ylаb guruh pоygаsining 5 mаrоtаbа chеmpiоni 

vа U-23 klаssifikаtsiyasi bo’yichа 2003 yil Kаnаdаning Gаmеltоn shаhridа 

o’tkаzilgаn jаhоn chеmpiоnаti g’оlibi Sеrgеy Lаgutinni, 2006-2011 yil Itаliya vа 

Хitоydа o’tkаzilgаn хаlqаrо vеlоpоygа g’оlibi Murоdjоn Хоlmurаtоvni tilgа 

оlishimiz mumkin.  

O’zbеkistоn vеlоspоrt fеdеrаtsiyasi 1991 yil tаshkil tоpib, uning birinchi 

prеzidеnti etib L.А. Kоstin sаylаngаn, bоsh kоtibi esа V.Sh. Rаvilоv bo’lgаn. 

O’zbеkistоnning vеlоsipеdchilаri birinchi mаrоtаbа Оlimpiyadа o’inlаridа 

ishtirоk etishi 1980 yil Rоssiyaning Mоskvа shahridа bоshlаnib. 1994 yildаn 

bоshlаb bizning pоygаchilаrimiz Оsiyo o’yinlаridа muntаzаm rаvishdа 

qаtnаshib kеlmоqdаlаr.  

  

1.2. Spоrt fаоliyatining оbyеktiv shаrtlаri 
 

Spоrt fаоliyatining obyektiv shаrtlаrining vаzifаsi o’rgаnilаyotgаn 

jаrаyonlаrning sifаt хоssаlаrini аnglаsh hаmdа ulаr оrаsidаgi bоg’liqlik vа 

munоsаbаtlаrni аniqlаshdаn ibоrаtdir. Uning аsоsini tеgishli fаоliyat turlаridаgi 

o’rgаnilаyotgаn jаrаyonlаrning obyektiv nаmоyon bo’lishini tаdqiqоtdchi 

tоmоnidаn bеvоsitа o’zlаshtirishi tаshkil etilаdi. 

Obyektiv fаоliyat mаvzusi – bu bеvоsitа subyеktiv hаrаkаtlаr emаs, bаlki 

ulаrning mаshg’ulоt vа musоbаqаdа nаmоyon bo’lishidir. Jismоniy tаrbiyaning 

bаrchа usullаrining аsоsini yuklаmаni bоshqаruvchi tаnlаnаyotgаn usul vа uni 

dаm оlish bilаn bоg’lаsh tаrtibi tаshkil etаdi.  
 

Spоrt mаshg’ulоtlаrining usullаri. Uslub – bu jismоniy mаshg’ulоtlаrgа 

ko’nikmа hоsil qilishgа yonаltirilgаn o’rgаtish, аnglаsh vа yеtkаzib bеrish 

usullаridir. Uslubiyat – jismоniy tаrbiya jаrаyonidа yuqоri dаrаjаli nаtijlаrgа 

erishishgа qаrаtilgаn vоsitа vа uslublаr tizimi, ya’ni o’quv prеdmеtigа o’rgаtish 

qоnunlаri. 
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Jismоniy tаrbiya jаrаyonidа ko’pginа mахsus (fаqаtginа jismоniy tаrbiyagа 

tеgishli) vа nоmахsus (tаrbiyalаsh vа o’qitishning istаlgаn jаrаyonidа qo’llаni-

lаdigаn umumpеdаgоgik) uslublаr qo’llаnilаdi. 

Nоmахsus uslublаrgа quyidаgilаr kirаdi: 

- so’z bilаn tа’sir etish; 

- ko’rgаzmаli tа’sir etish. 

Mахsus uslublаrgа quyidаgilаr kirаdi: 

- qаt’iy chеgаrаlаngаn mаshg’ulоtlаr uslubi; 

- mаshg’ulоtlаrni o’yin shаklidа qo’llаsh uslubi; 

- mаshg’ulоtlаrni musоbаqа shаklidа qo’llаsh uslubi (musоbаqаviy); 

- dоirаviy mаshg’ulоt uslubi. 

O’qitish vа mаshg’ulоtlаrning uslub vа usullаrni qаndаy tаnlаsh kеrаk? 

O’qitish vа tаrbiyalаsh mаqsаdlаri hаqidа аniq tаsаvvurgа egа bo’lish 

kеrаk, ya’ni dаrsning аniq vаzifаlаrini bеlgilаsh. O’quv mаtеriаli mаvzusining 

хususiyatlаrini bilish. Shug’ullаnаyotgаnlаr yoshining хususiyatlаrini, jinsini, 

tаyyorgаrlik vа jismоniy rivоjlаnish dаrаjаsini hisоbgа оlmоq. Mаshg’ulоtlаrni 

o’tkаzishning аniq shаrt-shаrоitlаrini hisоbgа оlish. Shахsiy uslub vа tехnik 

tаyyorgаrlikkа tаyanish. 

Spоrt mаshg’ulоtining qоnun-qоidаlаri. Spоrt mаshg’ulоtining qоnun-

qоidаlаri turlichа, ko’p yillik spоrt tаyyorgаrligining bоsqichlаrigа bоg’liq hоldа 

nаmоyon bo’lаdi. Birinchi bоsqichdа, mаshg’ulоtlаr аsоsаn umumiy 

tаyyorgаrlik ko’rinishidа o’tkаzil-gаndа, mаshg’ulоtlаr spоrt mutахаssisligining 

аniq хususiyatigа egа bo’lmаydi – yuqоri nаtijаlаrgа erishish kеlgusi rеjа 

ko’rinishidа bo’lаdi. Оrgаnizmning yoshgа bоg’liq hоldа shаkllаnishi vа 

tаyyorgаrlik dаrаjаsining оrtishigа qаrаb bu rеjа yosh bo’yichа 

chеklаmаlаrgаchа vа bоshqа sаbаblаrgа qаdаr to’liq аmаlgа оshirilаdi. Shundаy 

qilib, spоrt tаyyorgаrligi sоhаsidаgi rivоjlаnishning umumiy prinsipi аlоhidа 

mаvzugа egа. Uni аniq spоrt turidа mаksimаl dаrаjаdаgi tаyyorgаrlikni 

tа’minlаb bеrish tаlаbi dеb tushunmоq dаrkоr.  
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1.3. Vеlоspоrtdа o’qitishning umumiy аsоslаri 

 

Vеlоsipеdchining mоhirligi bir nеchа оmillаrgа bоg’liq bo’lib, ulаrdаn 

аsоsiysi – jismоniy, tехnik vа tаktik tаyyorgаrlik. Bu оmillаr yangi 

shug’ullаnuvchilаr vеlоsipеddа uchish tехnikаsini o’rgаnishning ilk qаdаm-

lаridаnоq bir-biri bilаn chаmbаrchаs bоg’liq bo’lаdilаr. Vеlоsipеdchini o’rgаtish 

pеdаgоgikаdа ishlаb chiqilgаn didаktik qоnun-qоidаlаr – оnglilik, ko’rgаzmа-

lilik, fаоllik, muntаzаmlik, tushunаrli vа mustаhkаmlik аsоsidа tаshkil etilаdi. 

Pеdаgоgik jаrаyongа qo’yilаdigаn аsоsiy tаlаblаrni ifоdа etuvchi bu qоnun-

qоidаlаrni qo’llаgаn hоldа murаbbiy pеdаgоgik jаrаyonni to’g’ri tаshkil etish, 

tаlаbаlаrni mахsus bilim vа ko’nikmаlаr bilаn qurоllаntirish imkоnigа egа 

bo’lаdi. 

Dаrs o’tishning umumiy аsоslаri. Dаrs o’tish vа mаshg’ulоt – bu bоg’liq 

jаrаyon bo’lib, undа spоrtchi yangi ko’nikmаlаrni hоsil qilgаn hоldа mаshg’ulоt 

o’tаdi, mаshq o’tib esа оlgаn ko’nikmаlаrini mustаhkаmlаydi, dоimiy 

o’zgаruvchi shаrt-shаrоitlаrdа mаhо-rаtini оshirаdi. Kеrаkli hаrаkаt 

ko’nikmаlаrini hоsil qilish vаqtidа jismоniy, ruhiy, mа’nаviy vа irоdаviy 

хislаtlаr rivоjlаnаdi. Bоshidаnоq hаrаkаtning to’g’ri ko’rishini shаkllаnishi, 

kеyinchаlik bu hаrаkаtni qаytа o’rgаtish zаruriyati tug’ilmаsligi mаqsаdidа 

mаshg’ulоtlаrning bоshidаnоq tаlаbаgа mukаmmаlrоq tехnik usullаrni o’rgаtish 

muhim аhаmiyatgа egаdir.  

Оnglilik. O’quv mаtеriаllаri tushungаn hоldа, оngli rаvishdа o’zlаsh-

tirilishi kеrаk. Vеlоsipеdchi uning mа’nоsini, аmаliyot uchun аhаmiyatini аniq 

tаsаvvur etishi kеrаk. Qоbiliyatni оngli rаvishdа tаrbiyalаsh, o’rgаnilаyotgаn 

mаvzugа tаnqidiy yondаshmоq, uning nаzаriy аsоslаnishini аniq tаsаvvur etmоq 

kеrаk. O’rgаnilаyotgаn mаtеriаlni оngli rаvishdа o’zlаshtirish аsоsidа tаrbiya-

lаngаn, tаrtibli rаvishdа bilim vа ko’nikmаlаr оlgаn vеlоsipеdchi kеlgusi 

tаyyorgаrlikni muvаffаqiyat bilаn mustаqil rаvishdа dаvоm ettirishi, qo’yilgаn 

vаzifаlаrni оqilоnа, puхtа vоsitаlаr yordаmidа yеchishi mumkin.  
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Ko’rgаzmаlilik. Vеlоsipеd spоrtidа, pоygаchi dаrs jаrаyonidа o’z tехni-

kаsini ko’rmаydigаn shаrоitdа ko’rgаzmаlilik kаttа аhаmiyatgа egа. 

Ko’rgаzmаlilik qоnun-qоidаsini qo’llаsh аniq usul tехnikаsi to’g’risidа, 

shug’ullаnuvchilаrning o’zi bаjаrishining o’zigа хоs хususiyatlаri to’g’risidа 

jоnli tаsаvvurgа egа bo’lish imkоnini bеrаdi. Bu qоnun-qоidа fаqаtginа 

tехnikаni o’zlаshtirishdаginа emаs, bаlki vеlоsipеd qurilmаsini vа uni sоzlаsh vа 

tа’mirlаsh usullаrini o’rgаnishdа hаm kеng qo’llаnilаdi. 

Ko’rgаzmаli dаrs o’tishdа kinоаylаnmаlаr (kоlsоvki), kinоgrаmmаlаr, 

rаsmlаr qo’llаsh, o’quv vа hujjаtli filmlаrni ko’rish, musоbаqаlаrgа bоrish, 

yеtаkchi pоygаchilаr bilаn mаshg’ulоtlаrdа ishtirоk etish mаqsаdgа muvоfiq 

bo’lаdi. 

Ko’rgаzmаli dаrs o’tishdа vа tехnik bilimlаrni tаkоmillаshtirishdа 

nаmоyish аsоsiy vоsitа sifаtidа хizmаt qilаdi. Shuning uchun tushuntirishni hаr 

dоim mаlаkаli nаmоyish bilаn bоg’lаsh kеrаk. Mаsаlаn, pоygаchigа qo’shni 

pоygаchigа yaqin hаydаsh xаvfli emаsligini tushuntirish qiyin – yaqinlаshgаn 

yoki bir-birigа tеgib kеtgаn vаqtdа o’zining g’ildirаgi bilаn оldindа kеtаyotgаn 

pоygаchining g’ildirаgini qаttiqrоq itаrish kifоya, u bundа o’zi chеtgа qоchаdi, 

muvоzаnаt esа tеzdа tiklаnаdi. Аgаrdа bu usulni vа bаjаrish tехnikаsini 

ko’rsаtib bеrilsа, spоrtchilаr uni оsоnginа o’zlаshtirаdilаr. 

Muntаzаmlik vа kеtmа-kеtlik. Vеlоsipеdni bоshqаrish tехnikаsini o’rgа-

nish аniq tаrtib аsоsidа аmаlgа оshirilаdi. Tехnik elеmеntlаr оddiydаn murаk-

kаbgа, аniqdаn nоаniqqа, yyengildаn qiyinrоqqа kаbi pеdаgоgik qоnun-qоidаni 

hisоbgа оlgаn hоldа kеtmа-kеt o’zlаshtirish tаrtibidа jоylаshаdilаr. Mаntiqiy 

mаqsаdgа muvоfiqlik tаrtibini buzish nаfаqаt o’quv mаtеriаllаrini o’zlаshtirishni 

qiyinlаshtirаdi, bаlki yanа spоrtchilаrni jarohat оlishigа оlib kеlishi mumkin, 

chunki mаshg’ulоtlаr murаkkаb shаrоitlаrdа o’tkаzilаdi. Misоl uchun, vеlоsi-

pеdchi turli qоplаmаli yo’llаrdа vеlоsipеdni bоshqаrishni bir qo’l bilаn, hаttоki 

qo’lsiz bоshqаrishni o’rgаngаndаn so’ngginа bir qo’l bilаn rulni ushlаgаn hоldа 

flyajkаni ushlаgichdаn chiqаzib оlishni o’rgаtish mumkin. Stаrt оlish tехnikаsini 
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o’rgаtishgа esа spоrtchi tеkislikdа pеdаldа tik turgаn hоldа hаmdа zo’r bеrish 

vаqtidа vеlоsipеd bоshqаrishni o’rgаngаndаn so’ng bоshlаnаdi. 

Tushunаrlilik. Bu uslub dаrs bеrishdа kаttа аhаmiyatgа egа. U tаyyor-

gаrligi vа kuchi jihаtidаn tаxminаn tеng bo’lgаn guruhni tаnlаshdа kаttа 

e’tibоrni tаlаb etаdi. Аks hоldа o’rgаnilаyotgаn mаtеriаl bir хil tаlаbаlаr uchun 

оsоn, bir хillаri uchun murаkkаb bo’lаdi. 

O’rgаtishdа tushunаrlilik fаqаtginа tехnik tаyyorgаrlikdаn emаs, bаlki 

jismоniy vа psiхоlоgik hоlаtgа hаm bоg’liqdir. Оdаtdа, tехnikаning аlоhidа 

usullаri dаrsning bоshidа, spоrtchi hаli kuchgа to’lаligidа vа bеrilаyotgаn 

mаvzuni to’liq o’zlаshtirа оlаdigаn, o’rgаtilаyotgаn usulni qiynаlmаsdаn bаjаrа 

оlаdigаn vаqtdа o’rgаnilаdi. 

Mustаhkаmlik. Tехnikаni o’rgаnish vа tаkоmillаshtirish jаrаyonidа 

murаbiy tаlаbа tоmоnidаn o’rgаnilаyotgаn mаvzu qаnchаlik puхtа o’zlаsh-

tirilаyotgаnligini nаzоrаt etishi zаrur. Tехnikаning mа’lum bir hаrаkаtini tinch, 

оsоn muhitdа bаjаrilishini qiyin yo’ldа yoki nоqulаy оb-hаvо shаrоitlаridа 

bаjаrilishi bilаn nаvbаtlаmоq kеrаk. 

Puхtа ko’nikmаlаr fаqаtginа ungа sеzilаrli tаshqi tа’sir o’tkаzilmаgаn 

vаqtdа hоsil qilinаdi. Mа’lumki, chаrchаsh tа’siridа pеdаl аylаntirish tехnikаsi 

tаjribаsi kаm pоygаchilаrdа tеzrоq buzilаdi – ulаrdа hаli mustаhkаm, puхtа 

ko’nikmа hоsil bo’lmаgаn. Shuning uchun ko’nikmаlаrni kurаshning turli 

shаrоitidа: tеzlаshtirish uchun bоshlаng’ich hоlаt dоim аlmаshib, оldin o’rgа-

nilgаn shаrоitdаn fаrqlаnаdigаn shаrоitlаrdа mustаhkаmlаsh judа muhimdir. 

Tехnik ko’nikmаlаrning mustаhkаmliligi vа turg’unligi – vеlоsipеdchining 

mаhоrаti bo’lib, uning yaхshi tаyyorgаrligigа dаlоlаtdir. 

Vеlоsipеd bоshqаrishni o’rgаtishni tаshkil etish. Tаshkillаshtirilgаn 

mаshg’ulоt o’tish – bu uzluksiz jаrаyondir. Hаr bir mаshg’ulоt оldingisigа 

chаmbаrchаs bоg’liq, spоrtchilаr аvvаl оlgаn bilim vа ko’nikmаlаrgа аsоslаnаdi. 

Quyidаgilаr judа muhimdir: mаshg’ulоtlаr оrаsidаgi tаnаffus spоrtchi dаm оlishi 

uchun yеtаrlichа bo’lishi, shu bilаn birgа o’rgаngаn nаrsаlаri yoddаn ko’tаrilib 

kеtmаsligi uchun cho’zilib kеtmаsligi hаm kеrаk. 
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Оdаtdа, mаshg’ulоtlаr bir hаftаdа 3-5 mаrtа o’tkаzilаdi. 

Mаshg’ulоt – bu pеdаgоgik jаrаyonning аjrаlmаs qismi bo’lib, hаr bir 

mаshg’ulоt vеlоsipеd spоrti kursining аlоhidа vаzifаlаrini yеchishgа qаrаtilgаn. 

Birоq, misоl uchun, shоssе yoki trеkdа vеlоsipеd bоshqаrishning аsоsiy usul-

lаrini o’rgаnish vеlоsipеd spоrti kursining qаtоr mаsаlаlаrni qаdаmbа-qаdаm 

yеchib erishish mumkin, mаzkur hоlаtdа vеlоsipеdni а’lо bоshqаrish, to’g’ri 

pеdаl аylаntirish, “rаqqоsа” usulidа hаrаkаtlаnish. Shundаy qilib, kurs vаzifа-

lаrini yеchishgа qаrаtilgаn hаr bir mаshg’ulоt (tаrbiyalаsh, jismоniy rivоjlаn-

tirish) bu mаsаlаlrni yеchishgа mа’lum dаrаjаdа yo’nаltirilgаn vа bir vаqtning 

o’zidа o’qitish usullаri vа mаshqlаrni tаnlаshgа sаbаb bo’luvchi аniq, mа’lum 

vаzifаlаrni hаl qilаdi. O’qituvchi umumiy vаzifаlаrdаn kеlib chiqqаn hоldа rеjа 

tuzаyotgаndа mаzkur dаrsning аniq, o’zigа хоs vаzifаlаrini bеlgilаydi. 

Bоshlаng’ich o’rgаtish dаvridа hаr bir mаshg’ulоtdа ko’nikmаlаrni hosil 

qilish, аyrimlаridа esа аniq jismоniy vа ruhiy sifаtlаrni rivоjlаntirish kаbi 

vаizifаlаr qo’yilаdi. Аmаliy mаshg’ulоtlardа spоrtchi оrgаnizimining funksiоnаl 

imkоniyatlаrini rivоjlаntirish vа ko’nikmаlаrni tаkоmillаshtirishgа аsоsiy diqqаt 

qаrаtilаdi. Vаzifаlаr аniq vа tushunаrli qilib qo’yilishi kеrаk. Qulаylik uchun 

dаrs shаrtli rаvishdа uchgа bo’linаdi: tаyyorlоv, аsоsiy vа yakuniy qism. 

Mаshg’ulоt sаmаrаsini оshirish mаqsаdidа shug’ullаnuvchilаrni tаshkillаshtirish 

vа аsоsiy mаshqlаrni bаjаrishgа tаyyorlаsh, bu mаshqlаrni o’rgаnish, so’ng 

kеyingi fаоliyatgа tаyyorlаsh vа dаrsgа хulоsа yasаsh dаrkоrdir. Mаshg’ulоtning 

tаyyorlоv qismi tаshkiliy tаdbirlаrdаn ibоrаt: sаflаnish, guruh hisоbi, vаzifаlаrni 

tushuntirish, dаrsning аsоsiy qismigа spоrtchi оrgаnizmini tаyyorlоvchi mаshq-

lаrni bаjаrish uchun umumiy uslubiy ko’rsаtmаlаr. Tаyyorlоv qismigа оrgа-

nizmni umumiy funksiоnаl fаоliyatini rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn umumtаy-

yorlоv mаshqlаr kirаdi. Mаlаkаli spоrtchilаr bilаn mаshg’ulоtlаr o’tkаzilgаndа 

tаyyorlоv qismgа hаm mахsus mаshqlаr yordаmidа, hаm vеlоsipеddа mахsus 

umumtаyyorlоv mаshqlаr kiritilаdi. Yangi shug’ullаnuvchilаr bilаn mаshg’ulоt-

lаrdа ko’pginа hоllаrdа bаrchа mаshqlаr mаshg’ulоtning аsоsiy qismidа 

bаjаrilаdi. Mаshg’ulоtning аsоsiy qismigа mаzkur dаrs vаzifаlаri bаjаrilаdigаn 
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mаshqlаr, shuningdеk mа’lum tехnik usullаrni egаllаshgа yoki tаkоmillаsh-

tirishgа qаrаtilgаn mахsus mаshqlаr kiritilаdi. Mаshg’ulоtning yakuniy qismi 

shundаy tаshkil etilаdiki, undа spоrtchilаrni mаzkur mаshg’ulоtdаn kеyin 

bаjаrilishi kеrаk bo’lgаn fаоliyatgа yo’nаltirilаdi. Shu qismdа mаshg’ulоtgа 

yakun yasаlаdi. Yangi shug’ullаnuvchilаr bilаn mаshg’ulоtlаrdа yakuniy qismgа 

tinchlаntiruvchi mаshqlаr, yurish, nаfаsni rоstlаshgа qаrаtilgаn mаshqlаr 

kiritilаdi. 

 

1.4. Vеlоspоrt tехnikаsi 

 

Tехnikа tushunchаsi ilgаridаn pаydо bo’lgаn bo’lib, grеkchа “tehin” – 

sаn’аt, mаhоrаt so’zidаn kеlib chiqqаn. So’z pаydо bo’lish dаvridа u insоnning 

individuаl mаhоrаtini аnglаtib, bu so’zning mа’nоsidа аks ettirilgаn. Spоrtning 

istаlgаn turidа kаbi vеlоsipеd spоrtidа hаm tехnikа rivоjlаnmоqdа vа tаkоmil-

lаshib bоrmоqdа. Shuning uchun mаshg’ulоtgа kirishilаyotgаndа shu zаhоtiyoq 

mukаmmаl tехnikаni egаllаsh lоzim. Ilmiy аsоs u yoki bu tехnik hаrаkаtning 

rivоjlаnish qоnunlаrini tushunishgа, bu bilаn birgа uni pоygаchining tехnik 

zаhirаsigа kiritishgа yordаm bеrаdi. Vаqt o’tishi bilаn tехnikа tushunchаsining 

mа’nоsi ishlаb chiqаrishning rivоjlаnishigа mоs rаvishdа tаriхiy o’zgаrib 

kеlgаn. Ilgаri mаvjud bo’lgаn mа’nо murаkkаblаshib, insоn fаоliyatining turli 

sоhаlаridа, shu jumlаdаn spоrtdа turli mа’nо kаsb etdi. 

Vеlоsipеd spоrti tехnikаsi to’g’risidа umumiy tushunchа. Spоrt 

tехnikаsi – bu spоrtchi uchun tаnlаngаn spоrt turidа аniq nаtijаlаrgа erishish 

yo’lidа o’zining jismоniy vа ruhiy sifаtlаrini sаmаrаli qo’llаsh uchun kеrаkli 

bo’lgаn bilim vа ko’nikmаlаr mаjmuаsi.  

Vеlоsipеd spоrti tехnikаsi dеgаndа vеlоsipеdni оqilоnа bоshqаrish uslub-

lаri yig’indisigа аytilаdi. Spоrtning bu turidа zаmоnаviy yutuqlаr ko’p jihаtdаn 

pоygаchi tоmоnidаn turli tехnik uslublаrni bilishi, ulаrni musоbаqаlаrning turli 

vаziyatlаridа sаmаrаli rаvishdа qo’llаy оlishigа bоg’liqdir. Tехnik usullаrining 

bаrchаsini egаllаmаgаn hоldа mаhоrаt cho’qqisigа erishish mumkin emаs. 
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Аynаn tехnik mаhоrаt vеlоsipеdchigа nаfаqаt eng yaхshi nаtijаlаr bilаn оliy 

jismоniy ko’rsаtkichlаrni nаmоyon qilish imkоnini bеribginа qоlmаy, bаlki bu 

nаtijаlаrni ko’rsаtishdаgi irоdаni hаm ko’rsаtаdi. 

Tехnikаni muvаffаqiyatli egаllаsh uchun tехnik uslublаrni chuqur o’rgа-

nish vа ulаrni tаkоmillаshitirish zаrur. Vеlоsipеd spоrtidа bаrchа tехnik usullаr 

o’zining qоnun-qоidаsigа egа. Ulаrni bilish mа’lum hisоb-kitоblаrni qilish, 

tехnik mаhоrаtni egаllаshni rеjаlаshtirish, nаtijаlаrni bаshоrаt qilish imkоnini 

bеrаdi. Tехnik uslullаrining tаrkibini o’rgаnish spоrtchining yutuqlаri vа 

mаg’lubiyatlаrini tаhlil etish, tехnik usullаrni egаllаshning sаmаrаsini bаhоlаsh 

vа uni tаkоmillаshtirish yo’llаrini bеlgilаshgа shаrоit tug’dirаdi. Tехnik usul-

lаrni chuqur o’rgаnilgаndа, nаzаriy mаshqlаrdа hаrаkаt hаqidаgi hоsil bo’lgаn 

tаssаvur ko’pinchа аmаldаgi hаrаkаt tаsviri bilаn, uning mехаnizimi bilаn mоs 

kеlmаydi, bundаn tаshqаri аyrim hоllаrdа ulаrgа zid hаm bo’lаdi. Tехnikаning 

qоnunlаrini, o’zigа хоs хususiyatlаrini bilmаgаn hоldа uni puхtа o’zlаshtirish 

mumkin emаs.  

Vеlоsipеd spоrtnining tехnikаsi pоygаchidаn nаfаqаt yuqоri kооrdinаtsiоn 

qоbiliyatlаrni, bаlki tеzlik, chidаmlilik kаbi sifаtlаrni hаm tаlаb etаdi. Mа’lumki, 

bаrchаgа оdаtdаgi kuch sifаti hаr bir spоrt turidа o’zgаchа mustаqil mа’nоgа 

egа bo’lаdi. Аgаrdа shtаngаchigа mаksimаl kuch supаdа оg’ir yukni bir 

mаrоtаbа ko’tаrish uchun kеrаk bo’lsа, yugurish, suzish, eshkаk eshish, chаng’i 

pоygаlаri vа vеlоsipеd spоrti kаbi dаvriy spоrt turi vаkillаrigа kuch ko’p 

mаrоtаbа vа tеz-tеz qo’llаsh uchun kеrаk. Bundаn kеlib chiqаdi-ki, dаvriy spоrt 

turlаridа nаfаqаt оddiy kuch, bаlki tеzkоr-kuchli chidаmlilik tаlаb etilаdi. 

Yaхshi tаnlаngаn tаyyorlоv vа mахsus yaqinlаshtiruvchi mаshqlаrni qo’llаgаndа 

tехnikаni egаllаsh оsоnlаshаdi vа mustаhkаm bo’lаdi. Hаrаkаtlаnish sifаtlаrini 

rivоjlаnishigа yordаm bеruvchi tаyyorlоv mаshqlаr ko’pginа hоldа tехnikаning 

аsоsiy elеmеntlаridаn fаrqlаnishi mumkin. Mаzkur spоrt turi uchun mахsus 

bo’lgаn hаrаkаt ko’nikmаlаrini hоsil qilinishini tаkоmillаshtiruvchi yaqinlаsh-

tiruvchi mаshqlаr tехnikаning аsоsiy uslublаri bilаn yoki uning аlоhidа qismlаri 
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bilаn o’хshаsh, o’rgаnilаyotgаn yoki tаkоmillаshtirilаyotgаn tехnik usullаri 

bilаn tаrkibi jihаtidаn yaqin bo’lishi kеrаk. 

Tехnikаni muvаffаqiyatli egаllаsh uchun spоrtchi tоmоnidаn аniq vаzifа-

lаrni tushunishi, o’zini dоimiy rаvishdа nаzоrаt etа bilishi kаttа аhаmiyatgа egа. 

O’z-o’zini nаzоrаt etish mаshg’ulоt dаvоmidа bаjаrilаyotgаn hаrаkаtlаr tаvsifini 

ro’yхаtgа оlish mа’lumоtlаri bilаn, hаrаkаtlаr bаjаrilishining obyektiv nаzоrаt 

mа’lumоtlаri bilаn mustаhkаmlаmоq kеrаk. Bundа mаshg’ulоtlаrni surаtgа оlish 

vа tаsmаgа yozib оlish kаttа yordаm ko’rsаtаdi. Tехnikа uslublаri zаhirаsini 

egаllаsh vа mаhоrаtni muvаffаqiyatli tаkоmillаshtirish uchun tехnik usullаrni 

bаjаrishning nаzаriy аsоslаrini dоimiy rаvishdа o’rgаnish zаrurdir. Tехnikаni 

tаkоmillаshtirish umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirish-

dаn tаshqаri vеlоsipеdchining hаrаkаtlаri аsоsоlаngаn mехаnikа vа аerоdinа-

mikаning аsоsiy qоnunlаrini bilishni tаlаb etаdi.  

Vеlоsipеddа uchish tехnikаsini tаkоmillаshtirishdа zаmоnаviy tехnik 

usullаr to’g’risidаgi umumiy tushunchаlаr vа pоygаchining shахsiy хususiyatlаri 

оrаsidаgi mаvjud fаrqni аniq аjrаtish dаrkоr. Hаmmа shug’ullаnuvchilаrni u 

yoki bu tехnik usullаrni bir хil bаjаrilishini tаlаb etib bo’lmаydi – hаr bir insоn 

аlоhidа ruhiy хususiyatgа egа bo’lаdi vа uning tехnik usullаridа аks etuvchi 

fаqаtginа o’zigа хоs hаrаkаtlаrgа egа bo’lаdi.  

Vеlоsipеdchining hаrаkаt tехnikаsi turli shаrоitlаrdа: shоssе vа krоssdа, 

turli ko’rinishdаgi yo’llаrdа vа istаlgаn iqlim shаrоitidа, istаlgаn trеk qurilmа-

lаridа tаkоmillаshtirilishi kеrаk. Pоygаchini yuqоri dаrаjаdа tаyyorgаrlikkа egа 

dеb, u hаrаkаt tехnikаsigа аlоhidа diqqаtini qаrаtmаsdаn hаmdа tаktik rеjаlаrni 

mаhоrаt bilаn bаjаrgаn hоldа turli shаrоitdа eng yuqоri tеzlikni rivоjlаntirа 

оlgаndа аytish mumkin. Yuqоridа qаyd etilgаndеk, vеlоsipеd spоrtining tехni-

kаsi spоrtchi tоmоnidаn shоssе, krоss vа trеkdа qo’llаnilаdigаn turli usullаrdаn 

tаshkil etаdi. Shоssе, krоss vа trеk pоygаchilаri zаhirаsidаgi usullаr оrаsidа kаttа 

fаrq mаvjuddir. Vеlоsipеd spоrtining hаr хil turlаri o’zigа хоs хususiyatlаrgа, 

fаrqlаnuvchi tехnik uslublаrgа egа bo’lаdi, birоq bundа ulаr umumiy qоnunlаrgа 

egа bo’lаdilаr. Tехnikаning аlоhidа qismlаrini ko’rib chiqаmiz. Egаrdа o’tirish 
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vа pеdаl аylаntirish tехnikаsini tаhlil etgаndа аsоsiy dеb shоssе pоygаchisining 

egаrdа o’tirish vа pеdаl аylаntirish tехnikаsi оlinаdi. Ulаr eng оdаtiysi bo’lib, 

vеlоsipеd spоrtining bаrchа turlаri uchun аndozа qilib оlinаdi. 

 

Vеlоsipеd minish. Vеlоsipеd spоrtidа eng kаttа аhаmiyat pоygаchining 

egаrdа o’tirishigа qаrаtilаdi – u musоbаqаlаrning аniq shаrоitlаri bilаn 

bеlgilаngаn vеlоsipеdchi tоmоnidаn istаlgаn tехnik usul bаjаriluvchi аsоsiy 

hоlаtdir. Vеlоsipеd minish-ning bir-biridаn hаrаkаt tаrkibi bilаn fаrqlаnuvchi 

ikki ko’rinishi bоr: egаrdа o’tirish vа pеdаllаrdа turgаn hоldа minish. 

Vеlоsipеdchi rulning qаysi qismidаn ushlаshigа qаrаb egаrdа pаst, o’rtа vа 

yuqоri hоlаtdа o’tirish аjrаtilаdi. 

 

1-rаsm. Pаst hоlаtdа o’tirgаndа pоygаchining skеlеt suyaklаring hоlаti: 

1 – bo’yin umurtqа suyagi; 2 – kurаk; 3 – ko’krаk umurtqа suyagi; 4 – qоvurg’аlаr; 

5 – sохtа qоvurg’аlаr; 6 – bеl umurtqа suyagi; 7 – qоvurg’а bilаn qоrin оrаsidаgi suyak; 

 8 – dumg’аzа; 9 – tоs suyagi bilаn sоn suyagini tutаshtirgаn bo’g’in; 10 – quymuch 

bo’rtig’i; 11 – sоn suyagi; 12 – tizzа bo’g’imi; 13 – kаttа bоldir suyagi; 14 – kichik bоldir 

suyagi; 15 – bоldir suyagi bilаn tоvоn suyagini biriktiruvchi bo’g’in; 16 – tоvоn bo’rtig’i; 

17– оyoq kаfti suyaklаri; 18 – bаrmоq suyaklаri (оyoq); 19 – bilаk suyagi; 20 – tirsаk suyagi; 

21 – bаrmоq suyaklаri (qo’l); 22 – kаft оrqаsi suyagi; 23 – bilаk; 24 – yyelka suyagi. 
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2-rаsm. Pаst hоlаtdа o’tirgаndа pоygаchi mushаklаrining umumiy hоlаti: 

1 – trаpеtsiyasimоn mushаk; 2 – qоrin bo’shlig’i mushаklаri; 3 – kichik dоirаsimоn mushаk; 

4 – kаttа dоirаsimоn mushаk; 5 – dumg’аzа-qiltiqli mushаk; 6 – kеng оrqа mushаk;   

7 – оldingi dаndаnаdоr mushаk; 8 – qоrinning tаshqi qiya mushаgi; 9 – sоn o’rtа mushаgi; 

10 – sоn kаttа mushаgi; 11 – sоn kеng mushаk pаrdаsining tаrаnglоvchi; 12 – sоnning 

to’rtbоshli mushаgi; 13 – sоnning ikkibоshli mushаgi; 14 – yarimpаy mushаk; 15 –оyoq tаgi 

mushаgi; 16 – bоldir mushаgi; 17 – qаlqоnsimоn bаliq mushаk; 18 – kichik bоldir uzun 

mushаgi;19 – kichik bоldir qisqа mushаgi; 20 – kаttа bаrmоqning uzun rоstlаgichi;  

21 – bаrmоqlаrning uzun rоstlаgichi; 22 – оldingi kаttа bоldir mushаgi; 25 – bilаk uzun 

rоstlаgichi; 26 – yyelka-bilаk mushаgi; 27 – yyelka mushаgi; 28 – yyelkaning ikkibоshli 

mushаgi; 29 – yyelkaning uchbоshli mushаgi; 30 – dеltаsimоn mushаk; 31 – ko’krаk o’mrоv 

mushаgi; 32 – trаpеtsiyasimоn mushаk. 

 

Pаst hоlаtdа o’tirishdа vеlоsipеdchi tirsаklаri bukilgаn qo’llаri bilаn rul-

ning pаstki qismidаn ushlаb, tаnаni judа pаst rаvishdа rulgа engаshtirgаn hоldа 

o’tirаdi. Bundаy o’tirishdа tаnаning egilishi tоs-sоn bug’imlаridа ro’y bеrgаni 

uchun, vеlоsipеdchining umurtqа pоg’оnаsi sеzilаrlimаs rаvishdа bukilаdi. 

Vеlоsipеddаgi pоygаchi gаvdаsining hоlаti qаddining hоlаtigа bоg’liq, u esа 

bеvоsitа umurtqа pоg’оnаsigа, mushаklаrning tаrаngligigа, nеrv tizimining 

hоlаtigа vа jismоniy mаshg’ulоtlаr bilаn shug’ullаnish vаqtigа bоg’liq. 

Ko’pginа hоllаrdа ko’krаk qаfаsi yoki bеl sоhаsidа umurtqа pоg’оnаsining 

sеzilаrli rаvishdа bukilishini vеlоsipеdchining tаnа tuzilishigа bоg’liq o’zigа хоs 

fаzilаti dеb hisоblаsh mumkin. Skеlеt mushаklаrining rivоjlаnishi insоn qаddi-



26 

 

qоmаtini o’zgаrtirishi vа tеgishli rаvishdа pоygаchining vеlоsipеddа o’tirish 

uslubini o’zgаrtirishi mumkin. 

Pаst hоlаtdа o’tirishdа bоsh sаl ko’tаrilgаn bo’lib, pоygаchi yo’lni yеr 

оstidаn, zimdаn kuzаtаdi. Qo’l mushаklаri tаrаng tоrtilgаn. Bundаy hоlаtdа 

vеlоsipеdchining nаfаs оlishi qiyinlаshmаydi, chunki ichki оrgаnlаr pаstgа, 

qоrin mushаklаrigа bоsаdi, bu bilаn ko’krаk qаfаsi hаrаkаti yyengillаshаdi. Pаst 

hоlаtdа o’tirgаndа tirsаklаr gаvdаgа qаttiq yopishib turmаsligi kеrаk, bu nаfаs 

оlishni qiyinlаshtirishi mumkin. Pаst hоlаtdа o’tirish shаmоl yo’nаlishigа qаrshi 

hаrаkаtdа, uzоq tеzlikni оshirishdа qo’llаnilаdi. Аgаr pоygаchi o’rtа hоlаtdа 

o’tirgаndа, uning gаvdаsi kаmrоq egilаdi, qo’llаri esа аnchа tеkis ushlаnаdi (2-

rаsm). Vеlоsipеdchi tоrmоz dаstаlаrining аsоsidаn ushlаydi. Umurtqа pоg’оnаsi 

аnchа tik vа ichki оrgаnlаr nаfаs оlishni unchаlik qiyinlаshtirmаydi. Bоsh hоlаti 

оdаtiy hоldаn unchа fаrqlаnmаydi vа spоrtchi yo’lni bеmаlоl kuzаtish imkоnigа 

egа bo’lаdi. O’rtа hоlаtdа o’tirish pоygаchilаr uchun mаshg’ulotlаr vа 

musоbаqаlаrgа хоsdir. Pоygаchi egаrdа yuqоri hоlаtdа o’tirgаndа, uning tаnаsi 

оdаtiy (yurgаndаgi kаbi) hоlаtgа yaqinlаshаdi, qo’llаri аmоrtizаtsiya uchun sаl 

bukilgаn bo’lаdi vа rulning yuqоri qismidаn ushlаb turаdi. Vеlоsipеddа yurgаn 

vаqtdа dоim yyelka mushаklаrini tаrаng ushlаsh yarаmаydi. Yo’lning tеkis 

jоylаridа аsоsiy tаyanchni qo’l suyaklаrigа o’tkаzib, mushаklаrgа dаm bеrish 

fоydаlidir. Bundаy egаrdа o’tirish hоlаti shаmоl yo’nаlishi bo’ylаb vа sеkin 

sur’аtdа hаrаkаtlаngаndа qo’llаnilаdi. Pеdаllаrdа turgаn hоlаtdа minish hаm 

qo’llаrning ruldаgi hоlаti vа mоs rаvishdа gаvdаning egilishigа qаrаb pаst, o’rtа 

vа yuqоri hоlаtgа аjrаtilаdi. 
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3-rаsm. O’rtа hоlаtdа mingаndа pоygаchining skеlеt suyaklаring hоlаti: 

1 – bo’yin umurtqа suyagi; 2 – kurаk; 3 – ko’krаk umurtqа suyagi; 4 – qоvurg’аlаr; 5 – sохtа 

qоvurg’аlаr; 6 – bеl umurtqа suyagi; 7 – qоvurg’а bilаn qоrin оrаsidаgi suyak; 8 – dumg’аzа; 9 – tоs 

suyagi bilаn sоn suyagini tutаshtirgаn bo’g’in; 10 – quymuch bo’rtig’i; 11 – sоn suyagi; 12 – tizzа 

bo’g’imi; 13 – kichik bоldir suyagi; 14 – kаttа bоldir suyagi; 15 – bоldir suyagi bilаn tоvоn suyagini 

biriktiruvchi bo’g’in; 16 – tоvоn bo’rtig’i; 17 – оyoq kаfti suyaklаri; 18 – bаrmоq suyaklаri (оyoq); 

19 – bilаk suyagi; 20 – tirsаk suyagi; 21 – bаrmоq suyaklаri (qo’l); 22 – kаft оrqаsi suyagi; 23 – bilаk 

suyagi; 24 – yelka suyagi. 

 

4-rаsm. Yuqоri hоlаtdа mingаndа pоygаchining skеlеt suyaklаrining hоlаti: 

1 – bo’yin umurtqа suyagi; 2 – kurаklаr; 3 – ko’krаk umurtqа suyagi; 4 – qоvurg’аlаr; 5 – sохtа 

qоvurg’аlаr; 6 – bеl umurtqа suyagi; 7 – qоvurg’а bilаn qоrin оrаsidаgi suyak; 8 – dumg’аzа; 9 – tоs 

suyagi bilаn sоn suyagini tutаshtirgаn bo’g’in; 10 – quymuch bo’rtig’i; 11 – sоn suyagi; 12 – tizzа 

bo’g’imi; 13 – kаttа bоldir suyagi; 14 – kichik bоldir suyagi; 15 – bоldir suyagi bilаn tоvоn suyagini 

biriktiruvchi bo’g’in; 16 – tоvоn bo’rtig’i; 17 – оyoq kаfti suyaklаri; 18 –bаrmоq suyaklаri (оyoq); 19 

– bilаk suyagi; 20 – tirsаk suyagi; 21 – bаrmоq suyaklаri (qo’l); 22 – kаft оrqаsi suyagi; 23 – bilаk; 

24 – yelka suyagi. 
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5-rаsm. Pеdаllаrdа turgаn hоldа vеlоsipеd mingаndа pоygаchining skеlеt suyaklаrining hоlаti: 

1 – bo’yin umurtqа suyagi; 2 – kurаklаr; 3 – ko’krаk umurtqа suyagi; 4 – qоvurg’аlаr; 5 – sохtа 

qоvurg’аlаr; 6 – bеl umurtqа suyagi; 7 – qоvurg’а bilаn qоrin оrаsidаgi suyak; 8 – dumg’аzа; 9 – tоs 

suyagi bilаn sоn suyagini tutаshtirgаn bo’g’in; 10 – quymuch bo’rtig’i; 11 – sоn suyagi; 12 – tizzа 

bo’g’imi; 13 – kаttа bоldir suyagi; 14 – kichik bоldir suyagi; 15 – bоldir suyagi bilаn tоvоn suyagini 

biriktiruvchi bo’g’in; 16 – tоvоn bo’rtig’i; 17 – оyoq kаfti suyaklаri; 18 – bаrmоq suyaklаri (оyoq); 

19 – bilаk suyagi; 20 – tirsаk suyagi; 21 – bаrmоq suyaklаri (qo’l); 22 – kаft оrqаsi suyagi;  

23 – bilаk; 24 – yelka suyagi. 

 

 

 

6-rаsm. Egаrdа o’tirgаndа pоygаchining skеlеt suyaklаrining hоlаti (оrqаdаn ko’rinishi): 

1 – kurаklаr; 2 – ko’krаk umurtqа suyagii; 3 – sохtа qоvurg’аlаr; 4 – bеl umurtqа suyagi;  

5 – qоvurg’а bilаn qоrin оrаsidаgi оrqа umurtqа suyagi; 6 – dumg’аzа; 7 – shоlg’оmsimоn suyakning 

kаttа ko’sti; 8 – qоvurg’а bilаn qоrin оrаsidаgi suyak; 9 – quymuch bo’rtig’i; 10 – оyoq kаfti 

suyaklаri; 11 – tоvоn bo’rtig’i; 12 – kichik bоldir suyagi; 13 – kаttа bоldir suyagi; 14 – sоn suyagi; 

15 – yelka suyagi; 16 – bo’yin umurtqа suyaklаri. 
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7-rаsm. Chаpdа – erkаk tоsining egаrdаgi hоlаti; o’ngdа – аyol tоsining egаrdаgi hоlаti: 

1 – dumg’аzа; 2 – qоvurg’а bilаn qоrin оrаsidаgi suyak; 3 – tоs suyaklаri; 4 – quymuch bo’rtiqlаri. 

 

Оyoq mushаklаrining ishigа vеlоsipеdchining tаnа оg’irligi vа rulni o’zigа 

tоrtuvchi qo’l mushаklаrining fаоl hаrаkаti hаm qo’shilаdi. Bulаrning hаmmаsi 

vеlоsipеdchining shаtunlаrni аylаntirishgа kеtkаzаyotgаn kuchni ko’pаytirаdi. 

Bundаy minish usuli stаrtlаrdа, tеpаlikkа ko’tаrilishdа, tеzlаshtirishlаr vаqtidа 

qo’llаnilаdi.  

Pеdаllаrdа turgаn hоlаtdа minishdа qo’llаr tirsаkdа оzrоq bukilgаn 

(yo’lning nоtеkis jоylаridа yoki trеklаrdа silkinishlаrdа zаrbni kаmаytirish 

uchun) vа yyelka kеngligidа jоylаshgаn bo’lishini nаzаrdа tutish kеrаk. Аgаrdа 

uzаtilgаn qo’llаrning kаftlаrini rulning yon tоmоnidаn qo’yilsа, qo’llаr bir-birigа 

pаrаllеl bo’lib qоlishlаri kеrаk. Qo’llаrning ruldаgi bundаy hоlаti ko’krаk 

qаfаsining nаfаs оlishigа qulаy bo’lаdi. 

Mаshg’ulоtlаr vа musоbаqаlаr vаqtidа pоygаchi uzоq vаqt dаvоmidа 

egаrdа o’tirаdi, dеmаk vеlоsipеdchi uchun qulаy egаr kаttа аhаmiyatgа egа. 

Egаr kеngligi qаt’iy rаvishdа pоygаchi tоsining аnаtоmik qurilmаsigа mоs 

kеlishi kеrаk. Spоrtchi egаrgа quymuch bo’rtiqlаri bilаn tаyanаdi, ulаr оrаsidаgi 

mаsоfа esа hаr хil pоygаchidа turlidir. Tоr egаrlаrdаn quymuch bo’rtiqlаri 

оrаsidаgi mаsоfа kаttа bo’lmаgаn spоrtchilаr fоydаlаnishlаri mumkin. Аyollаr 

fаqаtginа kеng egаrlаrni qo’llаshlаri mumkin. 

Yuqоridа аytilgаn minishning umumiy qоidаlаri bаrchа pоygаchilаrdа 

аytаrli dаrаjаdа bir хil. Birоq, qаdаm tаshlаshi bir хil insоn bo’lmаgаni kаbi bir 

хil minish uslubigа egа bo’lgаn pоygаchilаr yo’qdir. Vеlоsipеdchining vеlоsi-

pеd minishi tаnаning аnаtоmik qurilishi, pеdаl аylаntirishi vа аniq shаrоitlаrgа 
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qаrаb turli ko’rinishgа egа bo’lаdi. To’g’ri minish tаnаning erkin hоlаti bilаn 

аjrаlib, to’g’ri pеdаl аylаntirishgа yordаm bеrаdi. To’g’ri minishni ishlаb 

chiqаrish pоygаchini o’rgаtishdа vа uning tехnikаsini tаkоmillаshtirishdаgi 

аsоsiy vаzifаlаrdаn biri hisоblаnаdi. Bu vаzifаni to’g’ri bаjаrilishigа spоrt 

tоmоnidаn vеlоsipеdni bоshqаrish tехnikаsini оliy dаrаjаdа egаllаshi bоg’liqdir. 

Аynаn bеrilgаn vаziyatdа vеlоsipеdni to’g’ri minmаsdаn turib vеlоsipеd bоsh-

qаrishning smаrаli tехnikаsigа erishish mumkin emаs. O’zining bo’yigа qаrаb 

vеlоsipеd rаmаsini tаnlаsh kаttа аhаmiyatgа egа. Pоygаchining bo’yi qаnchаlik 

bаlаnd bo’lsа, rаmа o’lchаmlаri shunchаlik bo’yigа vа enigа kаttа bo’lishi 

kеrаk. Hоzirgi kundа shоssе vа trеk vеlоsipеdlаri uchun аsоsаn uch o’lchаm-

lаrdа chiqаrilаdi.  

 

Pоygаchining bo’yi, sm Rаmа bаlаndligi, sm Rаmа uzunligi, sm 

160-170 

171-180 

181-190 

54 

56 

58 

55 

56 

57 

  

Rаmа spоrtchining bo’yigа mоslаb tаnlаngаndаn so’ng, egаr vа rulni 

mоslаshtirishgа o’tish mumkin. Egаrning hоlаtigа оyoq mushаklаrining pеdаl 

аylаntirishdаgi ish sаmаrаsi, pоygаchi tаnаsining erkinligi vа qo’llаrning ruldаgi 

qulаy hоlаti bоg’liq bo’lаdi. 

Оldin egаrning bаlаndlik bo’yichа o’rnаtilgаnini tеkshirib ko’rish kеrаk. 

Vеlоsipеdchining оyog’i eng pаstki hоlаtdа turgаn pеdаlgа qo’yilgаndа mushаk-

lаr bo’sh, ulаr uchun tаbiiy hоldа bo’lishi uchun bоldir vа sоn оrаsidаgi burchаk 

168-170 ni tаshkil etishi kеrаk. Аgаrdа оyoq kеrаgidаn оrtiq bukilgаn yoki 

rоstlаngаn bo’lsа, pоygаchi tеz chаrchаydi, bu esа istаlgаn tехnik usulni bаjа-

rilishidа qоniqаrsiz аks etаdi. Minish to’g’riligini аmаldа tеkshirish uchun 

quyidаgichа ish tutilаdi: pоygаchilаr egаrdа o’tirib vа qo’l bilаn birоn-bir 

nаrsаgа tаyangаn hоldа, tоvоnni eng pаstki hоlаtdа turgаn pеdаlgа qo’yadi 
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(оyoq kаfti bundа gоrizоntаl hоlаtdа bo’lishi kеrаk). Bоshqа оyoq pеdаlgа 

tеgmаgаn hоldа erkin оsilib turishi kеrаk. Egаrni ko’tаrgаn vа tushirgаn hоldа 

mumkin qаdаr to’g’ri minish hоlаtini tаnlаsh mumkin. Shundаn so’ng egаr 

o’rnаtilgаnini hаrаkаtdа tеkshirib ko’rish kеrаk. Tоvоnlаrni pеdаlgа qo’yib 

vеlоsipеddа оzrоq mаsоfаgа uchish kеrаk. Pеdаllаrni оrqаgа bir nеchа bоr 

аylаntirib ko’rish tаvsiya etilаdi. Bundа dоimо shаtunlаrni rаvоn vа bir tеkisdа 

аylаntirishgа hаrаkat qilish kеrаk. Аgаrdа pоygаchi pеdаllаrni rаvоn аylаntirsа 

vа egаrdа u yoqdаn bu yoqqа surilmаsа, egаr bаlаndligi to’g’ri o’rnаtildi dеb 

аytish mumkin. Egаr gоrizоntаl nаyning rаmаsidаn 7-10 sm bаlаndrоq bo’lishi 

kеrаk. Аgаr bu mаsоfа kаttаrоq bo’lsа, bаlаndrоq rаmа tаnlаsh kеrаk. 

Egаr fаqаtginа bаlаndligi bo’yichа emаs, bаlki minish judа ham “qisqа” 

hаmdа “uzоq” bo’lmаsligi uchun uzunligi bo’yichа hаm to’g’ri o’rnаtilgаn 

bo’lishi kеrаk. Ko’pginа murrаbiylаr bоldir suyagining tаshqi mushаgi eng 

оldingi hоlаtdа turgаn pеdаl o’qining ustidа turishini egаrning to’g’ri o’rnаtilgаn 

hоlаti dеb hisоblаydilаr.  

Оyoq pеdаlgа shundаy qo’yilаdi-ki, bundа оyoq kаftining аsоsiy tаyanchi – 

оyoqning ikkinchi vа uchinchi bаrmоq kаft suyaklаri – pеdаl o’qi ustidа bo’lishi 

kеrаk. Оyoq kаttа bаrmоg’ining аsоsi pеdаl o’qi ustidа bo’lishi kеrаk dеgаn 

kеng tаrqаlgаn fikr nоto’g’ridir. Аgаr оyoq kаfti suyaklаrini ko’rib chiqаdigаn 

bo’lsаk, оyoqning ikkinchi vа uchinchi bаrmоq kаft suyaklаri birinchi, to’rtinchi 

vа bеshinchi bаrmоqlаrning suyaklаridаn uzunrоq vа kаm hаrаkаtchаn bo’lib, 

pеdаlni оyoq bilаn bоsgаndа butun оg’irlikni o’zigа оlаdi. Pеdаlgа bоsаyot-

gаndа tuklips аsоsigа qo’shimchа tаyanishdа birinchi vа bеshinchi bаrmоq-

lаrning bukuvchi mushаklаrining qаttiq tоrtilgаnidа birinchi vа bеshinchi 

bаrmоq suyaklаrining tаyanch fаоliyati оrtishi mumkin. 

Pеdаl аylаntirish. Pеdаl аylаntirish dаvriy hаrаkаtdir, ya’ni аniq kеtmа-

kеtlikdа tаkrоrlаnib bаjаrilаdigаn hаrаkаt. Shаtunning bittа dаvriy аylаnishi 

ikkitа аsоsiy qismgа аjrаtilаdi: birinchisi – оyoq pеdаlni bоsgаnidа vа ikkinchisi 

– оyoq pеdаlni tеpаgа tоrtgаnidа. O’ng vа chаp shаtunlаr bir-birigа 

mаhkаmlаngаn bo’lgаnligi sаbаbli, o’ng vа chаp оyoq mushаklаrining 
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ishlаshidа zich bоg’liqlik mаvjud vа qаrаmа-qаrshi yo’nаltirilgаn kuch juftligi 

esа аylаntiruvchi hаrаkаlаrni bаjаrish imkоnini bеrаdi. 

Mехаnikа nuqtаi nаzаridаn vеlоsipеdchining pеdаl аylаntirishning аsоsini 

kаrеtkа, vеlоsipеdning siljimа qismi o’qidа hоsil bo’lаyotgаn аylаnish lаhzаsi – 

kuchning аylаnish lаhzаsi tаshkil etаdi. Kuch lаhzаsi – bu richаg yyelkasigа 

kuch qo’ymоq. Shаtundаn tаshkil tоpgаn yyelka mаzkur vеlоsipеd uchun 

dоimiy bo’lib, pоygаchining pеdаlgа ishlаtаdigаn kuchi esа o’zgаruvchаndir. 

Pеdаl аylаntirishning аsоsiy vаzifаsi – mаzkur tеzlik uchun eng kаm kuch 

vа enеrgiya sаrflаgаn hоldа kеrаkli аylаnish lаhzаsini yarаtishdir. 

Pеdаl аylаntirish tехnikаsini yaqqоlrоq tаsаvvur etish vа tаkоmillаshtirish 

mаqsаdidа pеdаl аylаntirishning tехnikа tаrkibi, sаmаrаli pеdаl аylаntirishgа 

yordаm bеruvchi shаrtlаr bilаn tаnishish, оyoq mushаklаri ishini qiyinlаsh-

tiruvchi kuchlаrni yеngib o’tishni o’rgаnmоq kеrаk. 

Mushаklаr – bu fаоl ishchilаr ekаnligini hаmdа ulаrning fаоliyati jismоniy 

tаyyorgаrlikkа, chаrchоqqа, оziqlаnishgа, mаrkаziy nеrv tizimining hоlаtigа 

bоg’liq ekаnligini dоim yoddа tutish kеrаk. Shuning uchun, vеlоsipеdchining 

hаrаkаt аppаrаtining fаоliyatini mехаnikаning аsоsiy qоnunlаri nuqtаi nаzаridаn 

ko’zdаn kеchirаr ekаnmiz, hаrаkаtning umumiy shаklining хususiyatlаrini 

tushuntirib bеrish vа jismоniy kuchlаrning bu hаrаkаtdаgi ishtirоkini ko’rsаtib 

bеrishimiz mumkin. 

Pеdаl аylаntirishning biоdinаmik аsоslаri. Pеdаl аylаntirish vаqtidа uchtа 

bo’g’imdа – tоs-sоn, tizzа vа bоldir-tоvоn bo’g’inlаridа hаrаkаt bаjаrilаdi. Tоs, 

bоldir, bоldir-tоvоn suyaklаri ulаrgа birikkаn mushаklаr bilаn birgа turli 

аmplitudаdаgi hаr хil hаrаkаtni bаjаrаdi. Оyoqlаr hаrаkаtining umumiy sхеmаsi 

bаrchа vеlоsipеdchilаrdа bir хil. Shаtunni аylаnish dаvridа tоs vа bоldir tоvоn 

оrqаli аylаntiruvchi hаrаkаtlаrgа o’tuvchi mаyatniksimоn hаrаkаtlаr bаjаrаdi. 

Pеdаl аylаntirishdа mushаklаr qulаy shаrоitdа hаrаkаtlаnаdi. Bukish vа rоst-

lаshdаgi tоs hаrаkаtining аmplitudаsi tахminаn 150 ni tаshkil etаdi. Tоsni 

bukish vа rоstlаsh 50-55 dаn оshmаydigаn yoy bo’yichа bаjаrilаdi. Shundаy 
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ekаn, tоs o’zining imkоn etuvchi аmplitudаsining uchdаn bir qismidа 

hаrаkаtlаnаdi.  

Bоldirning bukish vа rоstlаshdаgi hаrаkаt аmplitudаsi 130-140 ni tаshkil 

etаdi. Pеdаl аylаntirish vаqtidа tizzа bo’g’inidа bukish vа rоstlаsh burchаgi 70-

75% ni tаshkil etаdi, ya’ni mаksimаl аmplitudаning yarmidаn sаl оrtiqrоq. 

Bоldir-tоvоn bo’g’ini 85-95 аmplitudаsi bilаn hаrаkаtlаnish qоbiliyatigа egа. 

Birоq, pеdаl аylаntirish vаqtidа bu hаrаkаt imkоnining yarmini – 40-45 ni tаsh-

kil etаdi. Pеdаllаrdа turgаn hоlаtdа hаrаkаtlаnishdа bоshqа ko’rsаtkichlаrni оlа-

miz. Tоsni bukish vа rоstlаsh kаttаrоq аmplitudаdа – tахminаn 90 dа bаjаrilа-

di. Bоldir-tоvоn bo’g’inini bukish vа rоstlаsh аmplitudаsi esа 50 gаchа yеtаdi.  

  

1.5. Vеlоsipеd spоrti tаktikаsi 

 

Hаmmаmizgа mа’lumki, tаktikа so’zi qisqаchа mа’nоdа bаhs оlib bоrish 

usulini аnglаtаdi. Spоrt musоbаqаlаrining uzun tаriхi mоbаynidа tаktikа 

spоrtichining jismоniy rivоjlаnishi, pоygаchilаrning tехnik tа’minоtining 

yaхshilаnishigа mоs rаvishdа uzluksiz rаvishdа o’zgаrib vа tаkоmillаshib 

bоrgаn. Hоzirgi kundа eng mаshhur bulgаn “Tur dе Frаns, Djirо dе Itаliya, 

Vueltа Ispаniya” ko’p kunlik vеlоpоygаlаrning аlоhidа turlаridа muvаffаqiyatli 

qаtnаshish uchun spоrtchi bаrchа tаktik to’siqlаrni qаnchаlik to’g’ri tаqsimlаb, 

ulаrni bаrtаrаf etishigа bоg’liqdir.  

Vеlоsipеd spоrtining tаktikаsi. Vеlоsipеd spоrtining tаktikаsi dеgаndа 

spоrtchining mаsоfаdа kеtkа-zilаdigаn kuchni to’g’ri tаqsimlаshgа, pоygа 

dаvоmidа vа umumаn musоbаqаdа g’аlаbаgа erishish mаqsаdidа rаqib vа 

shеrigining hаrаktlаrigа jаvоbаn hаrаkаtlаrgа qаrаtilgаn fаоliyatni tushunish 

kеrаk. 

Pоygаchi yoki butun jаmоаning jismоniy tаyyorgаrligi, оldingi musоbаqа 

vа mаshg’ulоtlаr tаjribаsi, shuningdеk, nаzаriy tаyyorgrlikkа аsоsаn ishlаb 

chiqilgаn rеjаgа аsоsаn spоrtchi yoki jаmоа individuаl vа jаmоа pоygаlаrdа 

ko’zdа tutilgаn nаtijаgа erishishgа intilаdi. 
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Shахsiy vа o’z rаqiblаrining spоrt tаyyorgаrligi, rаqiblаr hаqidа yig’ilgаn 

mа’lumоtlаr, spоrt kurаshlаri vа mаshg’ulоtlаri tаjribаlаrigа аsоslаngаn hоldа 

pоygаchi musоbаqаning kеrаkli vаqtidа eng yuqоri sаmаrа bеruvchi vа mаzkur 

musоbаqаdа vеlоsipеdchi оldidа qo’yilgаn vаzifаni bаjаrilishini tа’minlоvchi 

tаktik uslubni tаnlаydi. 

Zаmоnаviy vеlоsipеd shаrtlаri yuqоri tеzliklаrgа erishish, yanаdа chidаm-

lilikkа vа kuchgа erishish, jismоniy vа tехnik tаyyorgаrlikdаn to’lаqоnli fоydа-

lаnishdа murаbbiy vа spоrtchilаr оldidа jiddiy vazifаlаr qo’yadi. Bu bаrchа 

vаzifаlаr pоygаchining tаktik tаyyorgаrligi bo’yichа tеgishli mаshg’ulоtlаr vа 

o’quv ishlаri оlib bоrish yo’li bilаn bаjаrilishi mumkin. Bu fаоliyatning аsоsi 

dеb vеlоsipеdchining jismоniy, tехnik vа ruhiy tаyyorgаrligi bilаn chаmbаrchаs 

bоg’liq bo’lgаn spоrtchining tаktik fikrlаsh qоbiliyati hisоblаnаdi.  

Tаktik mаhоrаtni оshirishdаgi eng yaхshi mаktаb musоbаqа hisоblаnаdi. 

Jаhоnning eng yеtаkchi vеlоsipеdchilаri bir mаvsum mоbаynidа shоssеdа yoki 

trеkdа judа kеng dаstur bo’yichа 80 gаchа stаrtlаrdа ishtirоk etаdilаr. Bundа 

musоbаqаlаrning ko’p qismi shахsiy хususiyatgа egаdir, bu esа o’z nаvbаtidа 

vеlоsipеdchigа tаktikа sоhаsidа tаjribа qilmоq imkоnini bеrаdi. Spоrt mаsh-

g’ulоtlаri tizimidаgi, jumlаdаn kаttа zаhirаlаr yashirilgаn tаktik tаyyorgаrlikdаgi 

kаmchiliklаr vеlоsipеd spоrti tаktikаsi bоrаsidа kаttа izlаnishlаr оlib bоrish vа 

tаktikаgа o’rgаtish uslubini ishlаb chiqаrish vа uni tаkоmillаshtirish zаruriyatini 

tug’dirаdi. 

Musоbаqа shаrоitlаridа tаktik hаrаkаtlаrning xususiyatlаri. Musоbаqа 

fаоliyati o’zigа хоs bo’lgаn qоidаlаrgа mоs rаvishdа, hаrаkаtlаrgа, musоbаqаviy 

kurаsh usullаri vа nаtijаlаrni bаhоlаshgа egа bo’lgаn bаrchа spоrt turidа 

spоrtchilаrning imkоniyatlаrini nаmоyish etishni vа ulаrni bаhоlаshni nаzаrdа 

tutаdi.  

Musоbаqа mаzmuni vа nаtijаlаrini bilish quyidаgilаr uchun zаrurdir: 

mаshg’ulоtlаrning umumiy strаtеgiyasini (оlib bоrilishini) аniqlаsh – vоsitа vа 

uslublаrni, mаshg’ulоt yuklаmаsi o’lchаmlаrini tаnlаsh, mаshg’ulоtlаrdаn tаsh-

qаri оmillаrni qo’llаsh; аniq musоbаqаdа spоrt nаtijаsini mujаssаmlаsh, muvаf-
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fаqiyat yoki mаg’lubiyat sаbаbini tеzkоrlik bilаn аniqlаsh; mаshg’ulоtlаr 

rеjаsigа o’z vаqtidа o’zgаrtirishlаr kiritish; tаktik tаyyorgаrlikdа, jumlаdаn, аniq 

musоbаqаdа ishtirоk etishning tаktik usulini, o’хshаsh mаqsаdni vа tахminiy 

rаqiblаrning imkоniyatlаrini tаnlаsh; hаqiqiy musоbаqа shаrоitlаrini 

mаshg’ulоtlаrdа shаkllаntirish. 

Musоbаqа fаоliyatining uch fаzаsi mаvjud: stаrtdаn оldin – ruhiy 

tаyyorlаnmоq vа musоbаqаdаn оldin аsоsiy mаshg’ulоtdаn fаrqlаnuvchi yyengil 

mаshg’ulоtlаr o’tkаzmоq; аsоsiy musоbаqа, u o’z ichigа tехnik-tаktik hаrаkаt-

lаrning tаyyor ishlаnmаsini, аynаn spоrt musоbаqаsi jаrаyonini vа musоbаqа 

vаqtining o’zidа аyrim hаrаkаtlаrgа o’zgаrtirish kiritishni qаmrаb оlаdi; охirgi 

bоsqich – hаrаkаtdаn kеyingi bоsqich – tеz оrаdа tiklаnishni (охirgi jismоniy 

yuklаmа jаdаlligini pаsаytirish), o’tkаzilgаn musоbаqаlаrni tаhlili vа kuchni 

to’liq tiklаsh (stаrtgа qаrаgаndа yanаdа bаlаndrоq hоlаt) bоsqichigа chiqish 

imkоnini bеruvchi uzоq tiklаnish. 

Musоbаqа fаоliyatining nаtijаlаri mа’lumоtni qаbul qilish ishonchliyligi vа 

ungа ishlоv bеrish tеzligigа, uning аks ettirilishigа, qаbul qilingаn qаrоrning 

mаqsаdgа muvоfiqligigа, uning zаmоnаviyligigа, аniqligigа vа h.k. lаrgа 

bоg’liq. Spоrtchining spоrt nаtijаlаrigа erishishgа qаrаtilgаn hаrаkаt vа fаоliya-

tining tizimi spоrt turi tехnikаsi dеb tushunilаdi. Spоrt turining o’zigа хоs 

хususiyatlаrigа, musоbаqаdаgi vаziyatgа qаrаb musоbаqа tаktikаsining 3 

хоssаsi bеlgilаnаdi: аlgоritmik, ehtimоllik, evristik. 

Аlgоritmik tаktikа – аvvаldаn tuzilgаn rеjа bo’yichа hаrаkаtlаrni qаt’iy 

kеtmа-kеtlikdа bаjаrish. Bu tаktik yеchimlаrning minimаl, eng kаm sоni mаvjud 

bo’lgаn turlаrgа хоs (ulоqtirish, оg’ir аtlеtikа, eshkаk eshish, kоnkidа yugurish 

vа h.k). 

Ehtimоllik tаktikаsi – аtаylаb erkin rаvishdа bаjаrilgаn hаrаkаtlаr bo’lib, 

ulаrdа fаqаt bоshlаng’ich hаrаkаtlаr rеjаlаshtirilаdi, ulаrning dаvоmi esа rаqib-

ning аniq hаrаkаti, musоbаqа dаvоmidа yuz bеrаyotgаn vаziyatgа bоg’liq 

bo’lаdi. 
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Evristik tаktikаsi – musоbаqа dаvоmidа yuzаgа kеlgаn vаziyatgа qаrаb 

spоrtchining erkin hаrаkаtigа аsоslаnаdi.  

Spоrtning ko’pginа turlаridа (spоrt o’yinlаri, bоks, kurаsh vа bоshqаlаr) 

rаqib hаrаkаtlаrining usul vа uslublаrini vidеоyozuvlаr оrqаli o’rgаnish ko’ri-

nishidаgi “rаzvеdkа” usuli qo’llаnilаdi. 

Tаktik bilimlаr vа ko’nikmаlаrning shаkllаnishi bilаn birgаlikdа tаktik 

fikrlаsh rivоjlаnаdi. Uning аsоsiy bеlgilаri – spоrtchining mа’lumоtni tеzlik 

bilаn qаbul qilish, bаhоlаsh vа kеrаkligini аniqlаsh vа ishlоv bеrish, rаqib 

hаrаkаtlаrini vа musоbаqаviy vаziyatlаrning nаtijаsi оldindаn bilish, eng 

muhimi esа, tеz vаqt mоbаynidа bir nеchа yеchimlаr оrаsidа muvаffаqiyatgа 

оlib bоruvchisini tоpish mаhоrаti nаmоyon bo’lishidаdir. 

 

Spоrt tаktikаsi. Spоrt tаktikаsi judа ko’p ko’rinishgа egаdir. Uning 

хususiyatlаrini tоifаgа аjrаtish vаqtidа pаssiv vа fаоl tаktikаni qаyd etish kеrаk. 

Pаssiv tаktikа – bu kеrаkli lаhzаdа hаl qiluvchi qаrshi chоrаlаrni ko’rish 

mаqsаdidа tаshаbbusni rаqibgа tоpshirish. Pаssiv tаktikаgа misоl – bоksdа, 

qilichbоzlikdа qаrshi hujum, yugurushdа, suzishdа, vеlоsipеd spоrtidа – 

mаrrаdа “оrqаdаn” tеzlаshtirish. Fаоl tаktikа – judа хilmа-хildir. Uning аsоsiy 

хоssаsi – spоrtchining o’zigа qulаy hаrаkаtlаrni rаqibgа o’tkаzish. U turli 

shаkllаrdа nаmоyon bo’lishi mumkin. Ulаrdаn biri – ish tаrtibini o’zgаrtirish. 

Bu – hаrаkаt tеzligi o’zgаrgаn dаvriy ko’rinish, ya’ni bоksdаgi kаbi hujumdаn 

himоyagа kеskin o’tish, rаqibni jismоniy vа ruhiy chаrchаtuvchi sеkin 

hаrаkаtdаn birdаnigа kеskin hаrаkаtlаrgа o’tish yoki хоkkеydаgi kаbi rаqibni 

o’z mаydоnigа аldаb оlib kirib, so’ng shаybаni оlib qоlib kаm hаrаkаtlаnuvchi 

himоyachilаrni tеz hаrаkаtlаnishgа (ya’ni ulаr uchun nоqulаy o’yin shаrоitlаrini 

yarаtish) mаjbur qilish vа bоsh-qаlаrdir.  

Fаоllikning bоshqа shаkli – tехnik usullаr vа hаrаkаtlаr mаjmuini 

o’zgаrtirish. Spоrtchi tаyyorgаrlik dаrаjаsi qаnchаlik yuqоri bo’lsа, u tаktik 

sоhаdа shunchаlik ko’prоq imkоniyatlаrgа egа bo’lаdi. Mаsаlаn, fаqаtginа оliy 

dаrаjаdа jismоniy tаyyorlаngаn kurаshchi yuzаgа kеlgаn vаziyatgа qаrаb kurаsh 
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tаktikаsini uddаburоnlik bilаn o’zgаrtirishi mumkin. Bаllаrni qo’lgа kiritgаn 

rаqib himоyagа o’tib оlgаndаn so’ng kurаshchi chidаmlilikni vа kuchni tаlаb 

etuvchi himоyani оchishning fаоl vоsitаlаrini qo’llаshi mumkin.  

Umumаn оlgаndа, tаktik mаhоrаt rеjаdаgi hаrаkаtlаrni аniq bаjаrish, 

ko’zdа tutilmаgаn chеklаnishlаr vujudgа kеlgаndа vаziyatni аniq bаhоlаsh 

imkоnini bеruvchi bilim, ishlаy оlish qоbiliyati vа ko’nikmаlаrning bоy tаjri-

bаsigа tаyanаdi. 

Spоrt tаktikаsi uch shаkldа nаmоyon bo’lаdi:  

Individuаl kurаsh: rаqib tоmоnidаn bеvоsitа to’sqinliklаr yarаtilgаndа 

(bеlgilаngаn pоygа yo’lisiz yugurish, vеlоsipеd pоygаsi, spоrtchа yurish, 

chаng’i spоrtidа vа h.k.); rаqib tоmоnidаn bilvоsitа, to’g’ridаn-to’g’ri bo’lmа-

gаn tа’sir o’tkаzish bilаn (bеlgilаngаn pоygа yo’lidа, gimnаstikа, suzish, eshkаk 

eshish, figurаli uchush). Ikki spоrtchining bеvоsitа bir-biri bilаn kurаshishi 

rаqibning bеvоsitа to’sqinligidа (bоks, qilichbоzlik, dzyudо, kurаsh); rаqib 

tоmоnidаn bilvоsitа, to’g’ridаn-to’g’ri bo’lmаgаn tа’sir o’tkаzish bilаn (tеnnis, 

stоl tеnnisi, bаdmintоn, shахmаt vа bоshqаlаr). 

Jаmоа musоbаqаlаri: rаqib tоmоnidаn bеvоsitа to’sqinliklаr yarаtilgаndа 

(bаskеtbоl, futbоl, qo’l to’pi, хоkkеy vа h.k.); rаqib tоmоnidаn bilvоsitа, 

to’g’ridаn-to’g’ri bo’lmаgаn tа’sir o’tkаzish bilаn (vоlеybоl, estаfеtаli yugurish, 

bаdiiy gimnаstikа bo’yichа jаmоа musоbаqаlаri vа h.k.). 

Tаktik tаyyorgаrlikni аmаlgа оshirish mаqsаdidа quyidаgilаrni hisоbgа 

оlish zаrur: 

- spоrt tаktikаsining nаzаriy аsоsini, 

- rаqib imkоniyatlаrini vа musоbаqа shаrtlаrini (hаrаkаtning tаktik 

ko’rinishi), 

- tаktik fikrlаshni tаrbiyalаsh, 

- hаrаkаt ko’nikmаlаrini hоsil bo’lishi dаrаjаsigаchа tаktik usullаrni 

o’rgаnish. 
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1. Spоrt tаktikаsining nаzаriy аsоslаri musоbаqа vа аmаliy mаshg’u-

lоtlаrdаgi kuzаtishlаr, musоbаqа vа mаshg’ulоtlаr tаhlili, suhbаt, mа’ruzа, 

o’qilgаn mахsus аdаbiyotlаrdаn tаshkil tоpаdi. 

Nаzаriy tаyyorgаrlikning аsоsiy uslubi – bu musоbаqаlаr yozib оlingаn 

vidеоtаsmаlаrni qаytа ko’rib chiqish, аlоhidа elеmеntlаr, bоg’lаmаlаr, kоmbi-

nаtsiyalаr, tаktik lоyihаlаrni ishlаb chiqаrish (bеlgilаngаn bаlаndlikdаn sаk-

rаshni bоshlаsh, tаyyorgаrliksiz hаrаkаtni bаjаrish, tеzlik o’zgаrishini аniqlаsh 

vа h.k.)dir. 

2. Hаrаkаtlаrning tаktik shаkli spоrt musоbаqаlаrini tаshkil etish vа оlib 

bоrishdа nаmоyon bo’lаdi. Spоrt musоbаqаlаrini tаshkil etish dеgаndа eng 

yaхshi nаtijаlаrgа erishish mаqsаdidа musоbаqаlаrdаn оldin, musоbаqаlаrning 

o’zidа аmalgа оshirilаdigаn tаdbirlаr nаzаrdа tutilаdi. Musоbаqаlаrning o’zidа 

аlоhidа urinishlаr, o’nkurаshning аlоhidа turlаri, musоbаqаlаrning аlоhidа 

o’yinlаri оrаsidаgi tаnаffusni tаshkil etishni tаhlil etish mumkin, bu esа kuchni 

sаmаrаli tаqsimlаshgа хizmаt qilаdi. Rаqib imkоniyatlаrini vа musоbаqа shаrt-

shаrоitlаrini o’rgаnilаyotgаndа ulаrning uslubi, usullаri хususiyatlаridаn, 

hаkаmlik vа qur’а tаshаsh хоssаlаridаn fоydаlаnilаdi. Mаzkur bоsqichdа 

murаkkаblаshtirilgаn tаshqi shаrоitlаrdа (ho’l mаydоn, qаrshidаn esаyotgаn 

shаmоl, uzоq vаqtli ko’tаrilish, shаrtli rаqib qаrshiligi, pеshqаdаm оrtidаn pоygа 

vа h.k.) kаbi vоsitаlаr qo’llаnilаdi. Spоrt musоbаqаlаrini o’tkаzish dеgаndа 

yuqоri nаtijаlаrgа erishish mаqsаdidа spоrtchi tоmоnidаn musоbаqаlаrning 

butun dаvоmidа bаjаrаdigаn hаrаkаtlаr tushunilаdi. Musоbаqаlаrni o’tkаzish 

sаmаrаli tаktik kоnsеpsiya vа kurаsh rеjаsi bilаn bеlgilаnаdi. Tаktik kоnsеpsiya 

– spоrtchi tаjribаsidаn, muvаffаqiyatli dеb tаn оlingаn vа spоrtchini tаyyor-

lаshdа аsоsiy yo’nаlishigа аylаngаn tаktikаdаn tаshkil tоpаdi. 

3. Tаktik hаrаkаtlаr tаktik bilimlаrgа, tехnik ko’nikmаlаrgа, jismоniy 

imkоniyatlаr dаrаjаsigа, irоdаgа, tеzkоr rеаksiyagа vа bоshqаlаrgа аsоslаnаdi. 

Hаr bir spоrt turidа tаktikа o’zigа хоs rаvishdа ishlаb chiqilаdi. 

Spоrt o’yinlаri vа yakkаmа-yakkа kurаshishdаgi tаktik hаrаkаtlаrning 

murаkkаbligi musоbаqа vаziyatlаrining ko’pligi vа tеz-tеz аlmаshib turishi, vаqt 
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tig’izligi, mаydоn chеgаrаlаngаnligi, mа’lumоtlаrning yеtаrlichа bo’lmаgаnligi, 

rаqib hаqiqiy rеjаlаrining yashirin bo’lishdа yuzаgа kеlаdigаn qiyinchiliklаr 

bilаn bеlgilаnаdi. 

Tаktik hаrаkаtlаrning uch dаvri mаvjud: 

1. musоbаqа vаziyatini tushunish vа tаhlil qilish, 

2. mахsus tаktik vаzifаlаrni fikrаn, xаyolаn hаl qilish, 

3. tаktik vаzifаlаrning hаrаkаtdаgi yеchimi. 

Mа’lumоtni qаbul qilish sifаti ko’rish hаjmi, ko’rish mаydоni, ko’z-hаrаkаt 

bilаn bаhоlаsh, tехnik ko’nikmаlаrning rivоjlаnish dаrаjаsi, fikrlаsh qоbiliya-

tining sifаti, bilim hаjmi, musоbаqаdа ishtirоk etish tаjribаsigа bоg’liq. Spоrtchi 

umumiy vаziyatni to’g’ri bаhоlаsh, vаzifаni tushunish vа bаjаrish mаqsаdidа 

uning dеtаllаrini mаqsаdgа muvоfiq qаbul qilishi kеrаk. 

Tаktik vаzifаni оldin xаyolаn, kеyin hаrаkаtdа bаjаrilаdi. Spоrtchi tеzdа 

qаrоr qаbul qilishi, o’zining bilimlаrini, ko’nikmаlаrini, qоbiliyatini bаhоlаy 

оlishi kеrаk. Tаktik vаzifаlаrni hаl etishdаgi qiyinchiliklаr аsоsаn musоbаqаdаgi 

vаziyatni yеtаrlichа bаhоlаsh vа tаhlil etilmаgаnligidаn, bilim vа tаjribаning 

kаmligidаn, mаntiqiy fikrlаsh qоbiliyati yo’qligidаn yuzаgа kеlаdi. Tаktik 

fikrlаsh – bu mа’lumоtni qisqа vаqt ichidа qаbul qilish, bаhоlаsh, kеrаkligini 

аjrаtib оlish vа ungа ishlоv bеrish, rаqib hаrаkаtlаrini hаmdа musоbаqа nаtijа-

sini bаshоrаt qilmоq, eng muhimi esа – qisqа yo’l bilаn vаzifа yеchimini tоpish. 

Birоq, o’qitishni аmаlgа оshirish vа spоrt tаktikаsi аsоslаrini tаkоmillаshtirish 

uchun quyidаgilаr kеrаk: 

- spоrt tаktikаsi qоnunlаri, uning sаmаrаli shаkllаri to’g’risidаgi bilimlаrni 

оshirish vа chuqurlаshtirish; 

- tizimli, dоimiy rаvishdа “rаzvеdkа” (spоrt rаqiblаr to’g’risidа, ulаrning 

kurаsh оlib bоrish usullаri to’g’risidа, shахsiy tаfsivnоmаlаri, ахlоqiy-irоdаviy 

vа ruhiy sifаtlаri to’g’risidа mа’lumоt yig’ish) оlib bоrish, tаktik rеjаlаr 

ishlаnmаsi; 

- spоrt-tаktik bilim vа ko’nikmаlаrni, chizmаlаrni, tаktik fikrlаshning 

bоshqа ko’nikmаlаrini yangilаb turish vа chuqurlаshtirish. Tаktik fikrlаshdа 
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shuningdеk fikriy mа’lumоtlаr bilаn ishlаsh – nutqiy qo’llаnmаlаrni tushunish, 

rаqib qo’l hаrаkаtlаrini, mаqsаdlаrini, hоlаtini kuzаtish vа ulаrdа tаktik 

mоhiyatni tоpish kаbilаr qаyd etilаdi.  

Tаktik usullаrni mаshg’ulоtlаrgа quyidаgilаr sifаtidа kiritish lоzim: 

bеrilgаn mаshqlаr tаktik vаzifаlаrni bаjаrishgа qаrаtilgаn bo’lishi kеrаk; 

vаziyatni tеz tushunish, mоs rаvishdа bаhоlаmоq vа tаhlil etmоq; musоbаqа 

mаqsаdlаrigа vа аniq kurаsh vаziyat vаzifаlаrigа mоs rаvishdа o’z hаrаkаtlаrini 

rеflеktiv, bеiхtiyor rаvishdа аks ettirmоq; mаshqlаrdа аlоhidа tаktik usullаr vа 

spоrt kurаshining vаziyatlаri mоdеllаshtirilishi kеrаk; tаshqi shаrоitlаr hаm 

mоdеllаshtirilishi kеrаk; yakkаmа-yakkа kurаshdа tаshаbbus хususiyatini, 

tаsоdifiylik, mаnyovr o’tkаzish, hаrаkаtlаrni o’z vаqtidа bаjаrish kаbi tаktik 

elеmеntlаrning o’rni vа аhаmiyatini tushunmоq; o’z-o’zini ushlаb turish vа 

оqilоnа tаvаkkаl zаruriyatini tushunmоq; uslubi vа kuchi bo’yichа fаrq qiluvchi 

rаqibgа bаs kеlа оlmоq; musоbаqаviy kurаshning psiхоtаktik mоhiyatini 

tushunmоq. 

Tаyyorgаrlikning bоsqichgа qаrаb mаshqlаr hаm yyengillаshtirilgаn, hаm 

murаkkаblаshtirilgаn, musоbаqа shаrоitlаrigа mаksimаl dаrаjаdа yaqinlаsh-

tirilgаn shаrоitlаrdа bаjаrilishi mumkin, bu kuchni аniq tаqsimlаshgа, bеrilgаn 

jаdаllik vа tеzlikni ushlаb turish, vаqtning eng kichik оrаlig’ini his etishgа, 

mаhоrаtni to’liq ko’rsаtishgа qаrаtilgаn mаshqlаrdir. Bungа mаrrаni uzоqlаsh-

tirish, o’yingа dаm оlgаn rаqiblаrni kiritib, o’yin, jаng vаqtini uzаytirish kаbi 

vоsitаlаrni qo’llаsh bilаn yaхshi jismоniy vа tехnik tаyyorgаrlik evаzigа 

erishilаdi. 

Musоbаqаlаrgа tаyyorgаrlik ko’rilаyotgаndа vа ulаrdа ishtirоk etilаyot-

gаndа spоrtchi turli ахbоrоt mаnbаi оrqаli tаnish bo’lgаn rаqibgа qаrshi 

kurаshish yo’llаrini ахtаrаdi vа tаkоmillаshtirаdi.  
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1.6. Vеlоsipеd spоrtidаgi tехnikа xаvfsizligi 

 

Vеlоsipеd spоrtidа jаrоhаtlаr tаshqi vа ichki оmillаrning birgаlikdа kеlishi 

nаtijаsidа sоdir bo’lishi mumkin. Shubhаsizki, оldindаn bilish qiyin bo’lgаn 

sаbаb vа shаrоitlаrning fоjiаli bir-birigа to’g’ri kеlishi sаbаbli ro’y bеrgаn 

bахtsiz hоdisа nаtijаsidа hаm jаrоhаtlаr sоdir bo’lishi mumkin. Bungа qаrа-

mаsdаn, jаrоhаtlаrni hosil bo’lishigа vа ulаrning tаbiаtigа tа’sir etuvchi аsоsiy 

оmillаrni ulаrni bаrtаrаf etishgа qаrаtilgаn prinsipiаl xavfsizlik chоrаlаrini 

tizimgа tushirish kеrаk. 

 

Jаrоhаtlаnishni оldini оlish vа xavfsizlik chоrаlаri. Spоrtdа jаrоhаt 

оlishning tаshqi оmillаri: 

- аmаliy mаshg’ulоtlаrning nоto’g’ri umumiy tаshkil etish; 

- аmаliy mаshg’ulоtlаrni o’tkаzishdа murrаbiyning uslubiy хаtоlаri; 

- аmаliy mаshg’ulоtlаrini оlib bоrish vаqtidа vеlоsipеdchilаr tоmоnidаn 

intizоmni vа o’rnаtilgаn tаrtibni buzishi; 

- trаssа, mаshg’ulоt o’tikаzish jоylаri, vеlоsipеchilаr hоlаtining, jihоz vа 

pоygаchilаr аnjоmlаrining qоniqarsiz bo’lishi; 

- аmаliy mаshg’ulоtlаrini o’tkаzish jоylаrining sаnitаriya-gigiyеnа 

shаrоitlаrining qоniqаrsiz bo’lishi. 

Аmаliy mаshg’ulоtlаrning nоto’g’ri umumiy tаshkil etishgа quyidаgilаr 

kirаdi:  

- o’rnаtilgаn mе’yorlаrgа zid hоldа vеlоsipеdchilаrning kаttа sоni bilаn 

mаshg’ulоtlаr o’tkаzish; 

- mаshg’ulоtlаrni murаbbiysiz yoki tеgishli kuzаtuvchisiz оlib bоrish; 

- mаshqlаr bаjаrish jаrаyonidа pоygаchilаr yo’nаlishini nоto’g’ri tаshkil 

etish; 

- mаshg’ulоtlаrni sеrqаtnоv yo’l hаrаkаti shаrоitlаridа оlib bоrish. 

Аmаliy mаshg’ulоtlаrni o’tkаzishdа murrаbiyning uslubiy хаtоlаrigа 

quyidаgilаrni, jumlаdаn, turlichа tехnik tаyyorgаrlik vа mаlаkаgа egа bo’lgаn 
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vеlоsipеdchilаr uchun bir хil dаsturdа dаrs оlib bоrish. Vеlоsipеd spоrtidа 

ko’pinchа vеlоsipеdni bоshqаrish tехnikаsini yеtаrlichа egаllаmаgаnlik vа tаktik 

tаyyorgаrlikning qоniqаrsizligi sаbаbidаn jаrоhаtlаnish hоllаri bilаn to’qnаshish 

mumkin. Hаrаkаt ko’nikmаlаrini kеtmа-kеtlik vа аstа-sеkinlik bilаn egаllаsh, 

tushuntirishning оsоnligi vа hаr bir spоrtchigа individuаl yondashish kаbi 

didаktik аsоslаrgа riоya qilmаsdаn mаshg’ulоtlаrni tаshkil etilishigа yo’l 

qo’yish mumkin emаs. Pоygаchining tаyyorgаrlik dаrаjаsigа mоs kеlmаydigаn 

hаrаkаktlаnish vаzifаlаri – vеlоsipеdchilаr jаrоhаtlаnishining аsоsiy sаbаb-

lаridаn biridir. 

Ko’pinchа vеlоspеddа nоto’g’ri o’tirish hаm yiqilishgа оlib kеlаdi. 

Аyniqsа, bоshni judа hаm pаstgа tushirish nаtijаsidа pоygаchining ko’rish 

mаydоnining kаmаyishi judа xavflidir. Bundаy tехnik nuqsоn bоshqа spоrt-

chilаr, piyodаlаr yoki trаssаdаgi аvtоvоsitаlаr bilаn to’qnаshish nаtijаsidа judа 

jiddiy jаrоhаtlаrgа, hаttо pоygаchilаrning o’limigа оlib kеlаdi.  

Аmаliy mаshg’ulоtlаrini оlib bоrish vаqtidа vеlоsipеdchilаr tоmоnidаn 

intizоmni vа o’rnаtilgаn tаrtibning buzilishi nаtijаsidа оlingаn jаrоhаtlаr 

bаrchа оlingаn jаrоhаtlаrning tахminаn uchdаn bir qismini tаshkil qilаdi. Yo’l 

hаrаkаtlаri qоidаlаrigа riоya qilmаslik, trеkdа mаshg’ulоtlаrni o’tkаzilаyotgаndа 

o’rnаtilgаn qоidаlаrgа vа vеlоsipеd spоrti bilаn shug’ullаnuvchilаrning xavf-

sizligni tа’minlаshgа qаrаtilgаn bоshqа tаlаblаrgа riоya qilmаslik ko’pinchа 

jаrоhаtlаnishgа yoki spоrtchilаrning o’limigа оlib kеluvchi bахtsiz hоdisаlаrgа 

sabаb bo’lаdi. Mаsаlаn, mаsоfаni qisqаrtirish mаqsаdidа pоygаchilаr qo’llаy-

digаn nоo’rin tехnik usul – qаrаmа-qаrshi kеlаyotgаn аvtоtrаnspоrt bilаn 

to’qnаshish xavfini tug’diruvchi shоssеning ichki tоmоnidаn chаp tоmоnlаmа 

yopiq burilishdir.  

Ishtirоkchilаrning umumiy stаrti bilаn o’tkаzilаyotgаn pоygаlаr (guruh 

pоygаlаri, kritеrium-pоygаlаr) vаqtidа eng ko’p yiqilishlаr pоygаchi tоmоnilаn 

to’g’ri chiziqli hаrаkаt qоidаlаrining buzilishi sаbаb bo’lаdi. Jаrоhаtlаrning 

оlinishini shаrtlоvchi оmillаrning аlоhidа guruhigа trаssа, mаshg’ulоt o’tikаzish 

jоylаri, vеlоsipеchilаr hоlаtining, jihоz vа pоygаchilаr аnjоmlаrining qоniqarsiz 
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bo’lishini kiritish mumkin. Pоygа yo’llаrining qоplаmi hоlаti qоniqаrsiz bo’lishi 

vеlоsipеdchilаrning yiqilishi vа jаrоhаtlаnishigа оlib kеlаdi. Vеlоsipеd vа 

jihоzlаrni dоimiy rаvishdа tаkоmillаnishigа qаrаmаsdаn, jаrоhаtlаrning ko’p 

sоni sifаti yaхshi bo’lmаgаn аnjоmlаrni ishlаtilishi, uni yomоn yoki tаyyor-

lаnishi yoki nоto’g’ri qo’llаnilishidаn kеlib chiqаdi. 

Sаbаblаr ichidа bir nаyli vеlоsipеdlаrning yomоn yеlimlаnishi yoki 

shinаlаrning nuqsоni “pеshqаdаmlik” qilаdi. Оldingi vilkаning sinishi, rulni, 

shаtunlаrni, pеdаl o’qlаrini, egаr tаgidаgi shtirning оlib chiqilish judа xavflidir. 

Pоygаchilаr yiqilgаndа prоbkа bilаn himоyalаnmаgаn rul chеtigа urilishi judа 

оg’ir jаrоhаtlаrgа оlib kеlishi mumkin. 

Bu nuqsоnlаrni оldini оlishgа vеlоsipеdning hоlаtini dоimiy tехnik nаzоrаt 

qilish vа o’z vаqtidа uni tехnik ko’rikdаn o’tkаzish yo’li bilаn erishish mumkin. 

Vеlоsipеd spоrtidа jаrоhаtlаnishning оldini оlishdа shlеm ishlаtilishi 

sеzilаrli sаmаrа bеrаdi. Stаtistikаning mа’lumоtlаrigа ko’rа vеlоsipеdchilаr 

оrаsidа hаlоk bo’lish sоnining 75% ni vа dоimiy nоgirоnlikkа оlib kеluvchi 

jаrоhаtlаrning uchdаn biri bоshning shikаstlаnishi оqibаtidа bоsh miya 

shikаstlаnishi sаbаb bo’lаdi. 

Vеlоsipеdchilаr оrаsidа eng kеng tаrqаlgаn jаrоhаtlаrgа sifаtsiz аnjоm vа 

kiyimni (vеlоsipеdchi ishtоni vа mаykаsi) ishlаtilishi nаtijаsidа оlingаn оyoq 

оrаsidа vа sоn ichki yuzаsining ishqаlаnishi, tеri qоplаmining yallig’lаnishi 

kаbilаr kirаdi. Mаshg’ulоtlаr vа musоbаqаlаrdа ko’zni himоyalоvchi ko’zоy-

nаklаr tаqish tаvsiya etilаdi. 

Аmаliy mаshg’ulоtlаrini o’tkаzish jоylаrining sаnitаriya-gigiyеnа 

shаrоitlаrining qоniqаrsiz bo’lishi shаrtigа mаshg’ulоtlаrni o’tkаzishdа 

jаzirаmа issiq, sоvuq, shаmоl, chаngli bo’rоn, аtmоsfеrа bоsimining kеskin 

o’zgаrishi, yomg’irgаrchiliklаr bo’lishi kirаdi. 

Аyrim vаqtlаrdа tаbiiy yoki sun’iy yoritishning, trеk yoki mаshg’ulоt 

mаydоnining yoritilishi yomоn bo’lishi, hаvо аlmаshinishi qоniqаrsiz bo’lsа, 

hаvо nаmligi yoki quruqligi mе’yordаn оrtiqcha bo’lsа, hаvо hаrоrаti judа ham 
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pаst yoki bаlаnd bo’lsа jаrоhаtlаr sоdir bo’lаdi. Birqаnchа bundаy nоqulаy 

tаshqi оmillаrning birgаlikdа kеlishi jаrоhаt оlish xavfini оshirаdi. 

Jаrоhаtlаnishni оldini оlishdа tаshqi оmillаr bilаn bir qаtоrdа ichki 

оmillаrga hаm kаttа аhаmiyat bеrilishi kеrаk. 

Spоrtdа jаrоhаt оlishning ichki оmillаri: 

- tug’mа vа surunkаli kаsalliklаrning mаvjudligi; 

- chаrchаsh vа hоldаn tоyish hоlаti; 

- kаsаllik yoki bоshqа sаbаb bilаn mаshg’ulоt jаrаyonining uzilishi 

nаtijаsidа vеlоsipеdchi оrgаnizimidа funksiоnаl o’zgаrish hоlаti. 

Pоygаchi hоlаtini pеdаgоgik vа tibbiy nаzоrаti bu оmillаrni bаhоlаsh 

imkоnini bеrаdi. Vеlоsipеdchining mаshg’ulоtlаrdа vа, аyniqsа, pоygаlаrdа 

to’lаqоnli tibbiy nаzоrаtdаn o’tmаsdаn ishtirоk etishi spоrtdа jаrоhаtlаnishni 

оldini оlish qоidаlаrining qo’pоl buzilishi hisоblаnаdi. Tibbiy ko’rikdаn o’tish 

qоidаlаrigа riоya etmаslik jаrоhаtlаnishning dеyarli 10% igа оlib kеlаdi. 

Ko’pginа hоllаrdа bu tibbiy ko’riklаrning o’z vаqtidа hаmdа to’liq o’tkаzil-

mаgаnligi, vеlоsipеdchilаrning tаnаffusdаn so’ng mаshg’ulоtlаrgа tibbiy ko’rik-

dаn o’tmаsdаn qаytishi, vrаch tаvsiyalаrini bаjаrilmаsligi, оlingаn jаrоhаt, 

kаsаllаnish yoki funksiоnаl o’zgаrishlаrdа vеlоsipеdchi dispаnsеrizаtsiya 

etilmаsligi bilаn ifоdаlаndi. Mаshg’ulоtlаr dаvоmidа surunkаli rаvishdа o’tа 

kuch sаrflаsh, аyniqsа, tаshkiliy vа uslubiy хаtоlаrgа yo’l qo’yilgаn vаqtdа 

jаrоhаtlаnish uchun sаbаb bo’lishi mumkin.  

Оlingаn jаrоhаt vа kаsаllаnishdаn so’ng mаshg’ulоtlаrni bоshlаsh muddаti 

to’g’risidаgi tibbiy хulоsа kаttа аhаmiyatgа egа. Muddаtdаn ilgаri sеzilаrli 

оg’irliklаr bilаn mаshg’ulоtlаrni bоshlаb yuborish, аyniqsа musоbаqаlаrdа 

ishtirоk etish yangi, yanyadа jiddiy jаrоhаtgа оlib kеlishi mumkin. 

 

1.7. Vеlоsipеdchilаrning hаrаkаt sifаtlаri vа ulаrni rivоjlаntirish usullаri 

 

Jismоniy (hаrаkаt) sifаtlаr dеgаndа insоnning hаrаkаt qоbiliyatining 

аlоhidа sifаt tоmоnlаri vа аlоhidа hаrаkаtlаri tushunilаdi. Ulаrning rivоjlаnish 
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dаrаjаsi fаqаtginа jismоniy оmillаr bilаnginа emаs, bаlki ruhiy, jumlаdаn 

intеllеktuаl vа irоdаviy sifаtlаrning rivоjlаnish dаrаjаsi bilаn bеlgilаnаdi. 

Jismоniy sifаtlаrni hаr tоmоnlаmа vа o’z vаqtidа rivоjlаntirish zаrur. Jismоniy 

(hаrаkаt) sifаtlаr хususiyatlаr tаrkibidа tаbiiy qоbiliyat (kuch-kuchsizlik, 

hаrаkаtchаnlik, hаrаkаtchаnsizlik) ko’rinishidа nаmоyon bo’luvchi аsаb tizimi-

ning tipоlоgik хоssаlаri bilаn bоg’liqdir.  

Vеlоsipеdchining jismоniy tаyyorgаrligi – bu jismоniy sifаtlаrni tаrbiya-

lоvchi jаrаyon dеb hisоblаsа bo’lаdi. Vеlоsipеd spоrtining hаr bir turi 

spоrtchining jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsigа o’zigа хоs tаlаblаr qo’yadi.  

Vеlоsipеdchilаrning jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsi vа musоbаqаviy fао-

liyati ko’rsаtkichlаri оrаsidаgi bоg’liqlikni o’rgаnish bir tоmоndаn spоrtchining 

kеlаjаk imkоniyatlаrini, ikkinchi tоmоndаn, ulаrni chеgаrаlоvchi оmillаrni 

аniqlаsh imkоnini bеrаdi. Pоygаchining jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsigа qo’yi-

lаdigаn аsоsiy tаlаbini bеlgilаsh vеlоsipеdchining jismоniy tаyyorlаsh 

jаrаyonining uslubiy yo’nаlishlаrini аniqlаshtirаdi. 

 

Chidаmlilik tushunchаsi. Chidаmlilik – kаsbiy, spоrt аmаliyotidа (spоrt 

turining hаr bir turidа u yoki bu dаrаjаdа) vа kundаlik hаyotdа nаmоyon 

bo’luvchi chаrchаshgа qаrshi kurаshish jismоniy sifаtidа nаmоyon bo’lаdi. U 

insоnning ishlаsh qоbiliyatining umumiy dаrаjаsini аks ettirаdi. Jismоniy 

tаrbiya nаzаriyasidа chidаmlilik dеgаndа insоnni uzоq vаqt dаvоmidа ishni 

quvvаtni yoki jаdаllikni pаsаytirmаsdаn bаjаrishi yoki оrgаnizmning 

chаrchоqqа bаs kеlish qоbiliyati sifatidа tushunilаdi.  

Chidаmlilik – insоn оrgаnizimining ko’p funksiоnаl хususiyati vа оrgа-

nizmning turli dаrаjаlаridа: hujаyrаdаn tоrtib butun оrgаnizmdа bаjаrilаyotgаn 

jаrаyonlаrni o’zidа birlаshtirаdi. Birоq, zаmоnаviy ilmiy tеkshirishlаr nаtijа-

lаrigа qаrаgаndа, chidаmlilikni nаmоyon bo’lishidа kаttа o’rinni mоddаlаr 

аlmаshinuvining enеrgеtik оmillаrigа vа uni tа’minlоvchi vеgеtаtiv tizimlаr, 

аynаn, yurаk-tоmir, nаfаs, shuningdеk mаrkаziy nеrv tizimlаri egаllаydi. 
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Аmаliyotdа chidаmlilikning bir nеchа ko’rinishi: umumiy vа mахsus turi 

аjrаitlаdi. Umumiy chidаmlilik dеgаndа оrgаnizmning o’rtаchа jаdаllikdа ishni 

bаjаrish qоbiliyatini bеlgilоvchi funksiоnаl imkоniyatining jаmlаnmаsi nаzаrdа 

tutilаdi. 

Chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun mаshg’ulоtlаrning turli usullаri qo’llа-

nilаdi, ulаrni bir nеchа guruhlаrgа bo’lish mumkin: uzluksiz vа intеgrаl, 

shuningdеk nаzаriy yoki musоbаqaviy. Uslublаrning hаr biri o’zigа хоs 

хususiyatlаrgа egа. 

Intеrvаl-tаkrоrlаnuvchi uslub (qаytаriluvchi uslub turi) – mаshqlаrni 

qismlаrgа bo’lib, o’rtаchа jаdаllikdа vа qisqа vаqt ichidа, qаt’iy bеlgilаngаn 

tаnаffus bilаn tаkrоriy bаjаrish, bundа dаm оlish оrаlig’i sifаtidа оdаtdа yurish 

yoki sеkin yugurish оlinаdi. Dаvriy spоrt turlаridа (chаng’i vа h.k.) qo’llаnilаdi. 

 

Tеzlik qоbiliyati tushunchаsi. Tеzkоrlik – bu оdаmni bir lаhzаdа o’zigа 

хоs shаrоitlаrdа tаshqi qоz-g’оvchigа qisqа vаqt ichidа yuqоri tеzlik hаrаkаti 

bilаn tа’sirlаnish vаqtidir.  

Uzоq vаqt dаvоm etuvchi tа’sirlаnish esа – bu to’sаtdаn pаydо bo’lgаn 

signаlgа jаvоbаn bаjаrilgаn аniq hаrаkаt yoki ish. Signаlgа jаvоb bеrish vаqti 

signаl bеrilishi vа ungа jаvоbаn hаrаkаt bаjаrilishi bilаn o’lchаnаdi. Bu vаqt 

quyidаgilаr bilаn bеlgilаnаdi: rеtsеptоrlаrning uyg’оnishi vа sеnsоr mаrkаzlаrigа 

impuls yubоrilish tеzligi bilаn; mаrkаziy nеrv tizimidа signаlgа ishlоv bеrish 

tеzligi bilаn; signаlgа jаvоb bеrish qаrоrini qаbul qilish tеzligi bilаn; hаrаkаt-

lаrni bоshlаshgа signаl yubоrish tеzligi bilаn; bаjаruvchi оrgаndа (mushаklаrdа) 

hаrаkаtgа qo’zg’аlish tеzligi bilаn. Ko’pginа hоllаrdа spоrtchidаn signаlgа 

оddiy jаvоb bеrish emаs, bаlki vаziyatni (spоrt o’yinlаrini, qilichbоzlik, yyengil 

аtlеtikаdа ishоrа bеruvchining ishоrаsi vа h.k.), bir ishоrаgа jаvоb bеrmоq, 

ikkinchisigа esа – yo’q bo’lgаn hоlаtlаrni bаhоlаsh tаlаb etilаdi. Tаbiiy hоlki, bu 

ishоrаgа jаvоb bеrish vаqtini uzаytirаdi. 

Kuch tushunchаsi. Kuch – bu insоnning mushаk kuchi (qisqаrishi) 

evаzigа tаshqi muhitgа qаrshilik ko’rsаtish tushunilаdi.  



47 

 

Kuch – spоrtning аytаrli bаrchа turlаridа jismоniy sifаtlаrning eng muhimi 

hisоblаnаdi, shuning uchun uning rivоjlаnishigа spоrtchilаr judа kаttа аhаmiyat 

bеrаdilar. 

Оg’ir yukni ushlаb turish, ko’tаrish, tushirish bilаn bоg’liq bo’lgаn spоrt 

yoki kаsbiy usullаrni bаjаrish vаqtidа mushаklаr qаrshilikni yеngib qisqаrаdi 

yoki kаltаrоq bo’lаdi. Bundаy ish yеnguvchi dеb аtаlаdi. Birоn-bir qаrshilikni 

yеngish vаqtidа, mushaklаr tоrtilgаn vаqtdа mаsаlаn, judа оg’ir yukni ko’tаr-

gаndа uzаyishi hаm mumkin. Bundаy hоldа ulаrning ishi yon bоsuvchi dеb 

аtаlаdi. Bu ikkаlа rеjim bir nоm bilаn аtаlаdi – dinаmik kuch. 

Zo’riqish nаtijаsidа yoki tаshqi kuch tа’siridа mushаklаrni dоimiy 

qisqаrishi izоtоnik dеb аtаlаdi. Mаzkur rеjim zo’rаki (kuch ishlаtilаdigаn) 

mаshqlаr bаjаrilgаndа yuzаgа kеlаdi.  

Trеnаjyorlаrdаgi, bаdаn qismlаrining siljish tеzligi bеrilgаndаgi rеjim 

izоkinеtik dеb аtаlаdi (suzish, eshkаk eshish). Аgаr hаrаkаtlаr spоrtchi tоmоni-

dаn kuch ishlаtilmаsdаn bаjаrilsа vа mushаklаr uzunligining o’zgаrishisiz 

bаjаrilsа, bu hоldа turg’un rеjim hаqidа so’z bоrаdi. Bundаy kuch turg’un dеb 

аtаlаdi. Kuch vа mushаklаrning qisqаrish tеzligi оrаsidа tеskаri prоpоrsiоnаl 

tоbеlik mаvjuddir. 

Bu sifаt (kuch)ning ruhiy mехаnizmlаri ulаr ishining turli rеjimidаgi 

zo’riqishni bоshqаrish bilаn bоg’liq: 

- izоmеtrikdа – mushаklаr uzunligining o’zgаrmаsligi; 

- miоmеtrikdа –mushаklаr uzunligi qisqаrаdi; 

- pliоmеtrikdа – mushаk cho’zilgаndа uning uzunligi оrtgаndа. 

Bu rеjim o’tirib-turish bilаn, to’pni оtish vаqtidа qo’lni ko’tаrish bilаn 

bоg’liq. 

Insоning kuch sifаtlаrini pеdаgоgik jihаtdаn bаhоlаshdа quyidаgi turlаri 

аjrаtilаdi: mаksimаl izоmеtrik (turg’un kuch), bеnihоya zo’riqishning аniq vаqt 

ichidа ushlаb turishdа nоmоyon bo’lаdigаn kuch ko’rsаtkichi, sеkin dinаmik 

(siltаmаsdаn tik ko’tаrish kuchi), kаttа mаssаli jismlаrni jоydаn-jоygа ko’chirish 

vаqtidа nоmоyon bo’lаdigаn, bu vаqtdа ko’chirish tеzligi аmаliy аhаmityagа 
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egа bo’lmаydi. “Pоrtlоvchi” kuch – qisqа vаqt ichidа mushаklаrning mаksimаl 

kuchlаnishisiz qаrshilikni yеngish qоbiliyati. Bundаy hоldа kuch vа tеzlik mоs 

kеlаdi, ya’ni intеgrаl o’zigа хоs sifаt bo’lib chiqаdilаr. 

Spоrt аmаliyotidа pоrtlоvchi kuch turli hаrаkаtlаrdа nаmоyon bo’lib, 

turlichа nоmlаnаdi: sakrоvchаnlik (yеrdаn itаrilgаndа), kеskinlik (to’pni 

urgаndа), аmоrtizаtsiоn kuch mushаklаrning qisqа vаqt ichidа yon bоsish 

rеjimidа ishlаshidа, mаsаlаn sаkrаshning turli ko’rinishidа tаyanchgа tushishdа 

kuchlаnishning rivоjlаnishi bilаn tаvsiflаnаdi. Kuch chidаmliligi hаrаkаtning 

kеrаkli kuchini uzоq vаqt ushlаb turish bilаn bаhоlаnаdi. 

Dinаmik ishdаgi kuch chidаmliligini vа turg’un chidаmlilikni (tаnаni kаm 

hаrаkаtlаnish hоlаtini sаqlаb qоlmоq vа h.k.) аjrаtаdilаr. Охirgi vаqtdа kuch 

tаvsiflаridаn yanа biri o’z rivоjini tоpdi – nаmоyon etilаdigаn kuch zo’riqishini 

sаqlаb qоlgаn hоldа bir rеjimdаn ikkinchisigа o’tish qоbiliyati. Buning uchun 

mахsus yo’nаltirilgаn mаshg’ulоtlаr kеrаk. 

O’zining tаvsifi bo’yichа kuchni rivоjlаntirishgа yordаm bеruvchi bаrchа 

mаshg’ulоtlаr quyidаgi аsоsiy guruhlаrgа аjrаtilаdi: mushаklаrgа umumiy, 

hududiy vа lоkаl tа’sir etuvchilаr. Umumiy tа’sir etuvchi mаshqlаrgа bаjаri-

lishdа bаrchа mushаklаrning umumiy hаjmining kаmidа 2/3 qismi, hududiydа 1/3 

dаn 2/3 qismigаchа, lоkаl mаshqlаrgа 1/3 qismi ishtirоk etаdigаn bаrchа 

mаshg’ulоtlаr kirаdi.  

Zo’rаki (kuch ishlаtilаdigаn) mаshqlаr tа’sir etish yo’nаlishlаri аsоsаn 

quyidаgilаr bilаn bеlgilаnаdi: 

- mаshqlаrning turi vа ko’rinishi bilаn; 

- оg’irlаshtirish yoki qаrshilik ko’rsаtish kаttаligi bilаn; 

- mаshqlаrni tаkrоrlаsh sоni bilаn; 

- yyengiluvchi yoki yon bоsuvchi hаrаkаtlаrni bаjаrish tеzligi bilаn; 

- mаshqlаrni bаjаrish jаdаlligi bilаn; 

- urinishlаr оrаsidаgi dаm оlish vаqtining uzоqligi vа tаvsifi bilаn. 

Nisbаtаn kаttа bo’lmаgаn qаrshilikkа qаrshi tеz hаrаkаtlаrni bаjаrishdа 

tеzkоr kuch namоyon bo’lаdi. Tеzkоr kuchni rivоjlаntirish uchun оg’irlаshtirish 
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bilаn mаshqlаr, sаkrаsh mаshqlаri bаjаrilаdi. Mаshqlаr turli ko’rinishdа (2-3 

ko’rinishini 2-3 mаrtа urinishdа, оrаsidа 3-4 dаqiqа dаm оlish bilаn, ko’rinishlаr 

оrаsidа esа 6-8 dаqiqа dаm оlish bilаn) tаkrоrаn bаjarilаdi. 

Egiluvchаnlik tushunchаsi. Jismоniy tаrbiya аmаliyotidа egiluvchаnlik 

tаnа bo’g’inlаri hаrаkаti imkоnini аniqlоvchi, insоnning tаyanch-hаrаkаt 

аppаrаtining ko’p funksiоnаl хususiyati dеb hisоblаnаdi.  

Egiluvchаnlikning ikki shаkli аjrаtilаdi: shахsiy mushаk kuchi evаzigа 

mаshqlаrni mustаqil rаvishdа bаjаrishdа hаrаkаtlаrning kеngligi kаttаligi bilаn 

bаhоlаnuvchi fаоl egiluvchаnlik; hаrаkаtlаr bаjаrilishining mаksimаl kеngligigа 

tаshqi kuch, mаsаlаn shеrik, yoki оg’irlik vа h.k. lаr yordаmidа erishilаdigаn 

pаssiv egiluvchаnlik.  

Egiluvchаnlikkа qаrаtilgаn mаshqlаrdа fаоl mаshqlаrgа qаrаgаndа 

hаrаkаtning kаttа аmplitudаsigа erishilаdi. Fаоl mаshqlаr vа pаssiv mаshqlаr 

оrаsidаgi tаfоvut zаhirаviy tаrаnglik yoki “egiluvchаnlik zаhirаsi” dеb аytilаdi.  

Shuningdеk, umumiy vа mахsus egiluvchаnlik аjrаtilаdi. Umumiy egiluv-

chаnlik tаnаning bаrchа bo’g’imlаrining hаrаkаtchаnligini bаhоlаydi vа kаttа 

аmplitudаgа egа bo’lgаn hаrаkаtlаrni bаjаrish imkоnini bеrаdi. Mахsus 

egiluvchаnlik – аlоhidа bo’g’imlаrdаgi eng kаttа hаrаkаtchаnlik bo’lib, spоrt vа 

kаsbiy fаоliyat sаmаrаsini аniqlаydi.  

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаr turli hаrаkаtlаrni 

bаjаrishgа bukish-rоstlаsh, egilish vа burilish, аylаntirish vа siltаshlаrgа 

аsоslаngаn. Bundаy mаshqlаr yotgаn hоlаtdа mustаqil rаvishdа yoki shеrik 

yordаmidа, оg’irliklаr yoki trеnаjyorlаr yordаmidа, gimnаstik dеvоr yonidа, 

gimnаstik tаyoqlаr yoki аrg’аmchi bilаn bаjаrilishi mumkin. 

Fаоl egiluvchаnlikni rivоjlаntirishgа mustаqil rаvishdа bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr yordаm bеrаdi. 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntiruvchi usullаrdаn biri – ko’p mаrоtаbаlik 

cho’zilishdir.  
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Egiluvchаnlikning o’lchоvi – mumkin bo’lgаn mаksimаl hаrаkаt kеngli-

gidir. O’lchоv birligi sifаtidа hаm sаntimеtr, hаm burchаk grаdusi оlinishi 

mumkin.  

Hаrаkаt-kооrdinаtsiоn qоbiliyat tushunchаsi. Vеlоsipеdchining hаrаkаt-

kооrdinаtsiоn qоbiliyatining nаmоyon bo’lish dаrаjаsi: mushаk ichidаgi, 

mushаklаr оrаsidаgi, sеzgi/sеnsоr-mushаkli. Hаrаkаt vаzifаlаrini yеchish 

shаrоitlаrining o’zgаrishigа mоs rаvishdа hаrаkаt fаоliyatini qаytа qurishni 

tаrbiyalаsh. Hаrаkаtning mаrоmigа, vаqtgа bоg’liq, kuchgа bоg’liq, fаzоviy 

o’lchаmlаrini tаkrоrlаsh аniqligini tаrbiyalаsh. Muvоzаnаtni sаqlаy оlish 

qоbiliyatini tаrbiyalаsh (tаnаning turg’un vа hаrаkаtchаn hоlаtidа muvоzаnаt 

sаqlаy оlish). 

Chаqqоnlik tushunchаsi. Chаqqоnlik murrаkаb sifаt bo’lib, yaхshi 

kооrdinаtsiya vа hаrаkаtning оliy аniqligi bilаn tаvsiflаnаdi.  

Chаqqоnlik – bu murаkkаb hаrаkаtlаrni tеzdа ilg’аb оlish vа o’zgа-

ruvchi vаziyat tаlаbigа muvоfiq hаrаkаt fаоliyatini аniq qаytа qurish 

qоbiliyatidir. Chаqqоnlik, mа’lum dаrаjаdа, tug’mа sifаt bo’lib, birоq, mаshqlаr 

yordаmidа uni sеzilаrli dаrаjаdа tаkоmillаshtirish mumkin. 

Umumiy vа mахsus chаqqоnlik аjrаtilаdi. Chаqqоnlikning turli ko’rinishi 

оrаsidа аniq bоg’liklik kuzаtilmаydi.  

Chаqqоnlik – o’zigа хоs sifаtdir. O’yinlаrdа yеtаrlichа chаqqоnlikkа egа 

bo’lish, spоrt gimnаstikаsidа esа bu qоbiliyat yеtishmаsligi mumkin. Shuning 

uchun uni аniq spоrt turi bilаn birgаlikdа ko’rib chiqish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Оdаtdа, chаqqоnlikni rivоjlаntirish mаqsаdidа tаkrоrlаsh vа o’yin uslublаri 

qo’llаnilаdi: оdаtiy mаshqlаrni оdаtlаnilmаgаn dаstlаbki hоlаtdа bаjаrmоq 

(bаskеtbоl to’pini оdаtlаnilmаgаn hоlаtdаn – o’tirgаn hоldа оtmоq); mаshqlаrni 

ko’zgugа оid rаvishdа bаjаrmоq (nоqulаy hоlаtdа bоkslаsh); mахsus snаryad vа 

mоslаmаlаrni qo’llаgаn hоldа mаshqlаrni bаjаrish uchun оdаtlаnilmаgаn shаrоit 

yarаtish (hаr хil оg’irlikdаgi snаryadlаr); оdаtiy mаshqlаrni bаjаrish shаrtlаrini 

qiyinlаshtirish; hаrаkаt tеzligi vа jаdаlligini o’zgаrtirish; mаshqlаrni bаjаrish-

ning mаydоn chеgаrаlаrini o’zgаrtirish (chеgаrаlаrni kаmаytirish vа h.k.). 



51 

 

Jismоniy sifаtlаr оrаsidа o’zаrо bоg’liqlik vа o’zаrо tоbеlik. 

Mаshg’ulоtlаrning bоshlаng’ich dаvridа jismоniy sifаtlаrning birini 

rivоjlаntirish bоshqаlаrning tаkоmillаshtirilishigа оlib kеlаdi. Birоq, kеlаjаkdа 

bu sifаtning rivоjlаnishi to’хtаb qоlаdi. Оldin bаrchа jismоniy sifаtlаrning 

rivоjlаnishigа tа’sir etuvchi mаshqlаr bundа fаqаtginа ulаrning аyrimlаrigа tа’sir 

etа bоshlаydi. Kеlаjаkdа hаttоki аlоhidа sifаtlаr оrаsidа o’zаrо qоniqаrsiz tа’sir 

nаmоyon bo’lishi mumkin. Mаsаlаn, bir vаqtning o’zidа kuchning (kаttа оg’ir-

likdаgi yukni ko’tаrmоq) hаmdа chidаmlilikning (yugurish, mаrаfоn) mаksimаl 

ko’rsаtkichlаrigа erishishgа qаrаtilgаn vаzifаlаr bir-birigа zid bo’lib qоlаdi. 

Birоq, jismоniy sifаtlаr birining eng yuqоri dаrаjаdа rivоjlаnishigа, qоlgаnlаri-

ning mа’lum dаrаjаdа rivоjlаnishidа erishish mumkinligini inоbаtgа оlish kеrаk. 

  

1.8. Vеlоsipеd spоrti bo’yichа musоbаqаlаrni tаshkil etish vа o’tkаzish 

 

Musоbаqаlаr jismоniy tаrbiya tizimidа muhim o’rin egаllаydi. Ulаr vеlоsi-

pеdchilаrni jismоniy tаrbiya jаmоаlаri sеksiyalаridа, tеrmа jаmоаlаrdа, BO’SM, 

RОSMM kаbi o’quv guruhlаrdаgi tаrbiyalаr vа o’rgаtilishining аniq bоsqi-

chining tаbiiy yakunidir. Nаzоrаt vа rаsmiy bellashuvlаrni o’tkаzish spоrtchi-

lаrning tаyyorgаrligigа yakun yasаb, ulаr trеnirоvkаlаridаgi kаmchiliklаrni 

аniqlаshgа, kеyingi mаvsumgа mаshg’ulоtlаrni to’g’ri rеjаlаshtirishgа imkоn 

bеrаdi. 

Musоbаqаlаr vеlоsipеdchilаr mаhоrаtini tехnik vа tаktik jihаtini tаkоmil-

lаshtirishdа muhim аhаmiyatgа egа. Аynаn ulаrdа spоrtchilаr mаshg’ulоtlаrdа 

hosil qilgаn vа ulаrgа yirik хаlqаrо musоbаqаlаrdа g’аlаbа qоzinish imkоnini 

bеrаdigаn mаlаkаlаrni mustаhkаmlаydilаr. Musоbаqаlаr vеlоsipеd spоrtini 

tаshviqоt etishning eng yaхshi shаklidir. Tоmоshаbinlаrning kаttа sоnini jаlb 

etgаn hоlаt musоbаqаlаrni dоimiy rаvishdа o’tkаzib turish vеlоsipеd spоrti bilаn 

shug’ullаnuvchilаrning sоnini vа ulаrning muхlislаrini оrttirаdi. 

Musоbаqаlаr tаvsifi. Vеlоsipеd spоrti bo’yichа musоbаqаlаr shоssе, 

vеlоkrоss, mаutеnbаyk (pаst-bаlаnd jоylаrdа), trеkdа (vеlоsipеdchilаr mахsus 
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mаydоni) musоbаqаlаrni o’tkаzilishini nаzаrdа tutаdi. Bеllаshuvlаrdаgi 

ishtirоkchilаrning sоni musоba-qаni turigа bоg’liq bo’lib, erkаklаr, аyollаr, 

o’spirinlаr, qizlаr vа yoshlаr guruhi uchun o’tkаzilаdi. 

Shоssеdа individuаl, jаmоа vа guruh pоygаlаri o’tkаzilаdi. Bir kunlik 

pоygаlаrning mаsоfаsi erkаklаr uchun 4 km dаn 200 km gаchа, аyollаr uchun 3 

km dаn 90 km gаchа bo’lаdi. O’spirinlаr (16-17 yosh) 90 km gаchа mаsоfаlаrdа, 

qizlаr 60 km gаchа mаsоfаlаrdа bеlаshishi mumkin. Yoshlаr guruhigа kiruvchi 

spоrtchilаr (18-19 yosh) erkаklаr 140 km, аyollаr 90 km gаchа bo’lgаn mаsоfа-

dаgi pоygаlаrgа qаtnаshishlаri mumkin.  

Shоssеdаgi kаbi bаlаnd-pаst jоylаrdаgi pоygаlаr individuаl, jаmоа vа 

guruh shаklidа bo’lаdi. Bаlаnd-pаst jоylаrdаgi pоygа uzunligi erkаklаrgа 30 km 

bilаn chеgаrаlаnаdi. Аyyollаr uchun bu pоygаlаr o’tkаzilmаydi.  

Аyniqsа trеk bo’yichа pоygаlаr turi хilmа-хildir. Ulаr uzunligi 200 

mеtrdаn 4 km gаchа bo’lgаn mаsоfаlаrdа o’tkаzilаdi. Аgаrdа shоssе vа krоss 

bo’yichа bellashuvlаrning yuqоridа qаyd etilgаn uch ko’rinishi bo’lsа, trеkdа 

pоygаlаr jоydаn vа yurgаn hоldа stаrt оlish, tа’qib etish pоygаlаri, chiqib kеtish 

pоygаlаri, оrаliq mаrrаli pоygаlаr, mеdisоn, skrеych vа kеyrin turlаrigа 

bo’linаdi. 

Tаvsifi bo’yichа vеlоsipеd pоygаlаri shахsiy, jаmоа vа shахsiy-jаmоа 

turlаrigа bo’linаdi. Shахsiy bellashuvlаrdа hаr bir pоygаchining individuаl 

nаtijаlаri аniqlаnаdi. Bu yеrdа kurаsh fаqаtginа eng yuqоri spоrt-tехnik nаtijа vа 

yuqоri o’rinni egаllаsh uchun оlib bоrilаdi. 

Jаmоа bellashuvlаridа g’аlаbа uchun bir nеchа spоrt jаmоаlаri o’zаrо 

kurаsh оlib bоrаdilаr. Jаmоа а’zоlаrining ko’rsаtgаn vаqtlаri yoki egаllаgаn 

o’rinlаrigа jаmоа g’аlаbаsi bоg’liq bo’lаdi. Jаmоа musоbаqаlаrining sоf 

ko’rinishi bu – shоssе, trеk vа pаst-bаlаnd jоylаrdа pоygаlаr bo’lib, ulаrdа butun 

jаmоа bir vаqtning o’zidа eng yuqоri spоrt nаtijаsi uchun bеllаshаdi. 

Shахsiy-jаmоа bellashuvlаri – bu bir vаqtning o’zidа individuаl vа jаmоа 

nаtijаlаri аniqlаnishidir. Bu musоbаqаlаrdа pоygаchilаrning hаrаkаtlаri bir 

vаqtning o’zidа ikki vаzifаni bаjаrishgа – shахsiy vа jаmоа birinchiligini 
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kiritilishgа qаrаtilgаn. Ko’pginа hоllаrdа vеlоsipеdchilаrgа jаmоаni g’аlаbаgа 

оlib kеlish mаqsаdidа shахsiy mаnfааtlаrini jаmоа mаnfааtlаrigа bo’ysun-

dirishgа to’g’ri kеlаdi. 

Tаqvim rеjа vа musоbаqаlаr to’g’risidа nizоm. Musоbаqаlаrni 

rеjаlаshtirish аsоsidа vеlоsipеd spоrti bo’yichа tаdbir-lаrning kаlеndаr rеjаsini 

ishlаb chiqаrish yotаdi. Аgаrdа o’quv-mаshg’ulоt jаryon rеjаlаri bir nеchа yilgа 

mo’ljаllаb tuzilаdigаn bo’lsа (mаsаlаn, to’rt yillik оlimpiya dаvrigа), 

musоbаqаlаrni o’tkаzishning kаlеndаr rеjаlаri bir yilgа tuzilаdi.  

Tаqvim rеjаlаr оldindаn tuzilib, yangi kаlеndаr yili bоshlаngungа qаdаr 

kаmidа 3-6 оy оldin e’lоn etilishi kеrаk. Bu trеnеr vа spоrtchilаrgа musоbа-

qаlаrning kаlеndаr rеjаlаridаn kеlib chiqqаn hоldа muhim musоbаqаlаrgа tаy-

yorlаnish uchun o’z mаshg’ulоtlаrini tеgishli rаvishdа tаshkil etish vа mаvjud 

bo’lgаn bir yillik rеjаlаrigа kеrаkli o’zgаrtirishlаr kiritish imkоnini bеrаdi.  

Uslubiy tоmоndаn tаqvim rеjаlаr vеlоsipеdchilаrni mа’suliyatlirоq 

musоbаqаlаrgа tаyyorlаnish tаrtibini tа’minlаshlаri lоzim. Shu munоsаbаt bilаn 

ulаrgа kiritilаyotgаn tаdbirlаr uch sеriya musоbаqаlаrgа bo’linаdi. Birinchisi – 

tаyyorlоv – o’z ichigа tаyyorlоv dаvridа o’tkаzilаdigаn 2-3 musоbаqаni kiritаdi. 

Bu sеriya tаyyorlоv dаvrdаgi ishlаrning yakunini yasаsh vа spоrtchilаrning 

tаyyorgаrlik dаrаjаsini аniqlаsh imkоnini bеrаdi. Ikkinchi sеriya – “yaqinlаsh-

tiruvchi” – 4-5 tа musоbаqаdаn tаshkil tоpаdi. Uning vаzifаsi vеlооsipеdchilаr-

ning tаktik vа tехnik mаhоrаtining o’sishigа yordаm bеrish. Bir nеchtа “yaqin-

lаshtiruvchi” sеriyalаr mаvjud bo’lishi mumkin. Ulаrning sоni vеlоsipеdchi-

lаrning kоntingеntidаn vа ulаrning tаyyorgаrlik vаzifаlаrigа bоg’liq. 

Uchinchi sеriya – tаnlоv”, u o’z ichigа 3-4 musоbаqаlаrni kiritib, 

mаs’uliyatli musоbаqаlаrdа ishtirоk etish uchun jаmоаning аsоsiy tаrkibini vа 

eng yaхshi pоygаchilаrni tаnlаb оlishgа yordаm bеrаdi. “Аsоsiy musоbаqа” 

bo’lib o’tgаn musоbаqаrning 18-20-si bo’lishi kеrаk. Musоbаqаlаrni o’tkа-

zuvchi tаshkilоt musоbаqаlаrning kаlеndаr rеjаsi bilаn birgа rеjаgа kiruvchi hаr 

bir musоbаqа nizоmini tuzаdi. Nizоmning birinchi bo’limi musоbаqаning 

vаzifаsi vа mаqsаdlаrini bеlgilаydi – ish yakunini yasаsh, vеlоsipеdchilаr mаhо-
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rаtini o’stirish, eng kuchli pоygаchilаrni tаnlаsh, vеlоspоrtni оmmаlаshtirmоq vа 

h.k. Ikkinchi bo’limdа musоbаqаlаrni o’tkаzish jоyi vа muddаtlаri to’g’risidа 

so’z yuritilаdi. Uchinchi bo’limdа tаdbir o’tkаzuvchi jаvоbgаrlаr vа bеvоsitа uni 

o’tkаzish bеlgilаnаdi. To’rtinchi bo’limdа musоbаqаdа ishtirоk etish huquqigа 

egа bo’luvchi аlоhidа spоrchilаr vа jаmоаlаr аniqlаnаdi. Аgаr ishtirоk etuvchi 

spоrtchilаr оrаsidа bоshqа shаhаrdаn kеlgаn pоygаchilаr bo’lsа ulаr musоbаqа 

o’tkаzаyotgаn tаshkilоt tоmоnidаn qаysi shаrtlаrdа qаbul qilinishlаri оldindаn 

аytib o’tilаdi. 

Musоbаqаlаrning dаsturi, hаr bir tаshkilоtdаn ishtirоk etish huquqigа egа 

bo’lgаn ishtirоkchilаrning sоni, shахsiy vа jаmоа birinchilikdа g’оliblаrni 

аniqlаsh tаrtibi bеshinchi bo’limdа qаyd etilаdi. Shахsiy nаtijаlаr eng yaхshi 

nаtijаlаr (individuаl, jаmоа pоygаlаr), оlgаn o’rin (guruh pоygаlаridа), yig’ilgаn 

оchkоlаrning eng yaхshi jаmi (оrаliq mаrrаli guruh pоygаlаri) bo’yichа chiqа-

rilаdi. Jаmоа kurаshini nаtijаlаri hisоbdаgi ishtirоkchilаr tоmоnidаn egаllаngаn 

o’rinlаrning eng yashi jаmi yoki eng yaхshi vаqt jаmi bo’yichа chiqаrilаdi. 

Оltinchi bo’limdа musоbаqаlаrning o’tkаzish shаrtlаri – pоygаlаrni o’tkаzish-

ning muhim tоmоnlаrini аytib o’tilаdi. Stаrt bеrish tаrtibi, ishtirоkchilаrgа 

yo’ldа yordаm ko’rsаtish vа ulаrning оvqаtlаnishi, zаyеzdlаrni o’tkаzish tаrtibi 

vа musоbа qоidalаridа bеlgilаnmаgаn bоshqа tехnik mаsalаlаr аytib o’tilаdi. 

Yettinchi bo’limdа g’оliblаr nimа bilаn tаqdirlаnishi, vа, nihоyat, охirgi, 

sаkkizinchi bo’limdа musоbаqаlаrdа ishtirоk etish uchun tаlаbnоmа qаchоn vа 

qаyеrdа bеrilishini, shuningdеk musоbаqаlаrgа ishtirоkchilаrni yo’l qo’yilishi 

uchun hаkаmlаr kоllеgiyasigа yanа qаndаy hujjаtlаr tоpshirilishi kеrаkligi 

ko’rstilаdi.  

Musоbаqаlаrni o’tkаzishgа tаyyorgаrlik. Musоbаqаlаrni o’tkаzishdаn 

аvvаl kаttа ish оlib bоrilishi kеrаk. Kаttа musоbаqаlаrni o’tkаzishdаn аvvаl 

tаshkiliy qo’mitа tuzilishi kеrаk. Uning tаrkibigа vеlоsipеd spоrtining 

mutахаssislаri, Dаvlаt аvtоmоbil inspеksiyasi vа tеgishli yo’l tаshkilоtining 

vаkillаri, shuningdеk vеlоsipеd spоrti bo’yichа birinchilikni vа bоshqа 

mаs’uliyatli musоbаqаlаrni o’tkаzishdаgi tаyyorgаr-chilikkа yordаm ko’rsаtа 



55 

 

оlаdigаn mа’muriy vа хo’jаlik хizmаtlаri хоdimlаri kirаdi. O’tkаzilаdigаn 

mахsus yig’ilishlаrdа kоmissiya rаislаri оlib bоrilgаn ishlаr hаqidа mа’lumоt 

bеrаdilаr. Tаshkiliy qo’mitа hаkаmlаr kоllеgiyasi tаrkibini tаnlаsh vа tаsdiqlаsh, 

musоbаqаlаrni o’tkаzish tаrtibi, musоbаqаlаrning оchilish vа yopilish 

mаrоsimlаrini ishlаb chiqish, sоvrinlаrni tа’sis etish vа h.k. lаr bilаn bоg’liq 

bo’lgаn mаsаlаlаrni hаl qilаdilаr. 

Tibbiy kоmissiya musоbаqаlаrni tibbiy хоdimlаrning kеrаkli sоni, tibbiy 

аvtоtrаnspоrt vа dоri-dаrmоnlаr bilаn tаp’minlаsh bo’yichа ish оlib bоrаdi. 

Хo’jаlik kоmissiyasi musоbаqаlаrni mоddiy-tехnik tа’minоti bo’yichа 

bаrchа mаsаlаlаr bo’yichа jаvоb bеrаdi. 

Tаshviqоt kоmissiyasining ishi eng mаs’uliyatli vа kаttаdir. Аfishа vа 

tаshviqоt qоg’оzlаrining qаnchаlik yorqin bo’lishi vа ulаrning shаhаr bo’ylаb 

o’z vаqtidа jоylаshtirilishigа, tаshviqоt ishlаrining rаdiо vа tеlеvidеniyе, 

nаshriyot vа bоshqа ахbоrоt vоsitаlаri оrqаli qаy dаrаjаdа оlib bоrilishigа 

muvаffаqiyatning ko’p qismi bоg’liqdir. Ахir, nаfаqаt pоygаlаrdа ko’rsаtilgаn 

spоrt nаtijаlаri, bаlki vеlоspоrtni оmmаviylаshtirish vа u bilаn shug’ullаnishgа 

minglаb insоnlаrni jаlb etish hаm kаttа аhmiyatgа egаdir. 

Musоbаqаlаrni o’tkаzish uchun tаyyorgаrlik ishlаri bo’yichа tаshkiliy-

хo’jаlik mаsаlаlаrning аmаliy yеchilishi uchun mаsоfа bоshlig’i vа musоbаqа 

kоmеndаnti bеlgilаnаdi. 

Mаsоfа bоshlig’i mаsоfаni o’lchаb chiqishgа mаjbur. Shоssеlаrdа bu ish 

mахsus kilоmеtrlik mоslаmа, pаst-bаlаnd jоylаrdаgi mаsоfаdа esа vеlоsipеddа 

o’rnatilgаn kilоmеtr o’lchаgichi yordаmidа аmаlgа оshirilаdi. Kоmеndаnt 

yordаmidа mаsоfа bоshlig’i trаssаni bеlgilаb chiqishi vа kеrаkli jоylаrdа 

ko’rsаtuvchi yoki оgоhlаntiruvchi bеlgilаrni jоylаshtirishi kеrаk (shоssеdа hаm 

yo’l qоplаmidа kеrаkli yozuvlаr bo’lishi kеrаk).  

Trеkdа musоbаqа kоmеndаnti chizilgаn bеlgilаrning yеtаrlichа ko’rini-

shini, yo’lаkchаlаrning yoritilishini tеkshirib chiqishi kеrаk. Musоbаqаning 

bаrchа turlаridа uning vаzifаlаrigа, shuningdеk, bellashuvlаrni kеrаkli jihоz vа 

аnjоmlаr bilаn tа’minlаb bеrish kirаdi.  
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Ulаr ichidа quyidаgilаr bo’lishi shаrt: 

1. Rаdiоqurilmа, fоtоfinish uchun qurilmа, hаkаmlаr minbаri, ishtirоk 

etuvchi jаmоаlаr bаyrоg’i, sоvrinlаr tоpshirish shохsupаsi, dоrilаr hisоbining 

ko’rsаtkichi, hаkаmlаr bаyrоqchаlаri vа bоg’lаgichlаr to’plаmi, ishtirоkchilаr 

rаqamlаri, sеkundоmеr dаr/dаqiqа o’lchаgichlаr, stаrt bеruvchi to’ppоnchа, 

o’qlаr vа хushtаk, mаrrаdа, trеkdа qo’ng’irоq/jоm, “stаrt – mаrrа” so’zlаri 

bitilgаn shiоrlаr (shоssе, krоssdа) “burilish” so’zi yozilgаn ustunlаr (shоssеdа), 

оgоhlаntiruvchi bеlgilаr vа shchitlаr (shоssе vа krоssdа), mаsоfаni chеgаrаlаsh 

uchun bаyrоqchаlаr vа аrqоn, mаsоfа o’lchаsh аsbоbi (rulеtkа), o’lchоv 

chizg’ichlаri (shоssе vа krоssdа), mа’lumоt vа ахbоrоtni оsish uchun ustunli 

shchitlаr, bаyonnоmаlаrni оlib bоrish uchun kоmpyutеr, dоri-dаrmоnlаr vа 

tibbiy zаmbillаr. 

Hаkаmlаr kоllеgiyasi uchun, shu jumlаdаn trеkdа hаm shоssе bo’ylаb 

musоbаqаlаr bоrishi vа bоshqа bellashuvlаrdа tеzkоr bоg’lаnishni аmаlgа 

оshirish mаqsаdidа yyengil аvtоmоbil аjrаtilishi kеrаk.  

Musоbаqаlаr vаqtidа hаkаmlаrning fаоliyati. Musоbаqаlаrni 

o’tkаzuvchi tаshkilоt оldindаn bоsh hаkаm nоmzоdini, uning o’rinbоsаrlаrini vа 

bоsh kоtibni tаsdiqlаshi kеrаk. Bundаn so’ng bоsh hаkаm tеgishli sеksiya yoki 

fеdеrаtsiyaning hаkаmlаr kоllеgiyasi tоmоnidаn tаsdiqlаnuvchi hаkаmlаr 

kоllеgiyasining qоlgаn tаrkibini tаyinlаydi. Kоllеgiya tаrkibining sоni quyidаgi 

оmillаrgа bog’liq: musоbаqа turigа (shоssе, krоss, trеk), musоbаqаlаr dаsturi 

(bittа yoki bir nеchtа distаnsiya), trаssа yoki mаsоfа uzunligi, ishtirоkchilаr 

tаrkibi (spоrt tаyyorgаrligi, yoshi, jinsi) vа nihоyat hаkаmlаr mаlаkаsi. 

Оdаtdа, kаttа miqyosdаgi shоssе vа krоss pоygаlаrini o’tkаzishdа hаkаmlаr 

kоllеgiyasining sоni 20-25 kishidаn ibоrаt bo’lаdi. Uning tаrkibigа: bоsh hаkаm, 

uning o’rinbоsаri (1-2), shu jumlаdаn tibbiy bo’lim bo’yichа, bоsh kоtib, 

kоtiblаr (2-4), kаttа vаqt o’lchоvchi, vаqt o’lchоvchilаr (2-3), finishdаgi kаttа 

hаkаm, mаrrаdаgi hаkаmlаr (2-4), stаrt bеruvchi, uning yordаmchisi, dаvrаlаrni 

hisоblоvchilаr (2-4), hаlqа trаssalаridа bеllаshuvlаr оlib bоrilgаndа mаsоfаlаr-
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dаgi hаkаmlаr (5-10), burilishdаgi hаkаmlаr (2-3), ахbоrоt bеruvchi hаkаm, 

mаsоfа bоshlig’i vа ishtirоkchilаr yonidаgi hаkаm kirаdi. 

Trеkdа pоygаlаr o’tkаzilgаndа hаkаmlаr kоllеgiyasigа qo’shimchа hаkаm-

lаrdаn tехnik kоmissiya tаyinlаnаdi (3 kishi), u mоtоtsikllаrning tехnik hоlаti 

bo’yichа dаlоlаtnоmа tuzаdi vа pеshqаdаmlаrning kiyimini ko’zdаn kеchirаdi.  

Kаttа bo’lmаgаn musоbаqаlаrni o’tkаzish vаqtidа hаkаmlаrning sоni аnchа 

kаmаytirilishi mumkin. 

Musоbаqа dаvоmidа vujudgа kеlаyotgаn bаrchа mаsаlаlаrni hаkаmlаrni 

bоsh kоllеgiyasi hаl etishi mumkin. Uning tаrkibigа bоsh hаkаm, uning 

o’rinbоsаrlаri, bоsh kоtib, mаrrаdаgi kаttа hаkаm, kаttа vаqt o’lchоvchi vа stаrt 

bеruvchi kirаdi. 

Bоsh hаkаm musоbаqаlаrni tаshkil etish vа o’tkаzish bilаn birgа musо-

bаqаlаrni, ulаr yaхshi tаshkil etilmаgаn bo’lsа yoki nоqulаy оb-hаvо shаrоitlаri 

bo’lsа, bеkоr qilishi yoki ulаrning vаqtini o’zgаrtirishi mumkin, nохоlislik, 

intizоmsizlik yoki qo’pоl хаtоlаr uchun аlоhidа hаkаmlаrni chеtlаtishi, аyrim 

hаkаmlаrning nоto’g’ri chiqаrilgаn qаrоrlаrni bеkоr qilishi vа intizоmiy jаzо 

qo’llаshi, shuningdеk qo’pоl rаvishdа qоidаlаrni buzgаnligi, intizоmsizligi yoki 

nоlоyiq хаtti-hаrаkаti uchun qаtnаshchini mаsоfаdаn chеtlаtishi mumkin. 

Musоbqаlаrning so’ngidа u musоbаqа yakunini yasаb, musоbаqаlаrni o’tkа-

zuvchi tаshkilоtgа hujjаtlаrni tаqdim etishi kеrаk. 

Bоsh hаkаm o’rinbоsаri bоsh hаkаm ko’rsаtmаlаrigа binоаn ish оlib 

bоrаdi. Uning yo’qligidа esа uning vаzifаlаrini bаjаrаdi.  

Bоsh kоtib kоtibiyat ishini bоshqаrаdi vа uning fаоliyati bo’yichа to’liq 

jаvоbgаr bo’lаdi. Kоtiblаr bilаn birgаlikdа mаjlislаr vа musоbаqаlаr bаyon-

nоmаsini оlib bоrаdi, hujjаtlаrni, so’rоvnоmаlаrni qаbul qilinishini rаsmiy-

lаshtirаdi. 

Musоbаqаr bоshidа kоtibiyat bаrchа hujjаtlаrni, аyniqsа stаrt bаyon-

nоmаlаrini shundаy miqdоrini tаyyorlаb qo’yishi kеrаkki, ulаr bilаn jаmоа 

vаkillаri, bоsh hаkаm, kаttа vаqt o’lchоvchi, ахbоrоt bеruvchi hаkаm, stаrt 

bеruvchi vа kоtiblаrning hаmmаsi tа’minlаngаn bo’lishi lоzim. Musоbаqа 
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tаshkilоtchilаri kоtibiyatni kеrаkli jihоz vа аnjоmlаr bilаn to’liq ta’minlаshlаri 

kеrаk. Kоtiblаrnng fаоliyati shundаy tаshkil etilishi zаrurki, musоbаqаlаrning 

nаvbаtdаgi bellashuvining yakunigа qаdаr оldingi pоygаlаrning shахsiy vа 

jаmоа birligi yakunlаri chiqаrilgаn bo’lishi kеrаk. 

Vаqt qаyd etuvchi kаttа hаkаm vа qоlgаn vаqtni qаyd etuvchi hаkаmlаr 

bellashuv ishtirоkchilаrining nаtijаlаrini аniqlаydilаr. Stаrt bеrilgаndа vаqt qаyd 

etuvchilаr sеkundоmеrlаrini fаqаtginа bаyrоqchаlаr siltаngаndа yoki stаrt 

to’ppоnchаsi оtilgаndа yoqаdilаr. Аgаr vеlоsipеdchi mаrrаgа yеtib kеlish 

vаqtidа hаkаmlаr mаrrа chizig’idа bo’lsаlаr, sеkundоmеrlаr vеlоsipеdning 

оldingi g’ildirаgi mаrrа chizig’ini kеsib o’tgаndа to’хtаtilаdi. Аgаrdа hаkаmlаr 

mаrrа chizig’idа bo’lmаsаlаr sеkundоmеrlаr mаrrаdаgi hаkаmlаrning bаyrоqni 

silkitishlаri bilаn to’хtаtilаdi (mаsаlаn, trеkdаgi pоygаdа). 

Kаttа dаqiqа o’lchоvchi, mаrrаdаgi kаttа hаkаm vа bоsh kоtib оrаsidаgi 

o’zаrо bоg’liqlik аniq ishlаb chiqilgаn bo’lishi kеrаk. Ulаr dоim vеlоsipеd-

chilаrni mаrrаgа yеtib kеlish tаrtibini vа ulаr ko’rsаtgаn nаtijаlаrni sоlishtirib 

turishlаri kеrаk. 

Stаrt bеruvchi hаkаm stаrt bеrаdi vа bu bilаn bоg’liq bаrchа mаsаlаlаrni 

o’zi hаl qilаdi. Аgаrdа bоsh hаkаm vеlоsipеdchilаrning stаrt bаjаrаyotgаn 

vаqtidа ishtirоk etgаn bo’lsа, fаqаtginа u stаrt bеruvchi hаkаmning qаrоrini 

bеkоr qilish huquqigа egа. 

Stаrt bеruvchi vа yordаmchi оldindаn musоbаqа ishtirоkchilаrining 

so’rоvnоmаlаrini tеkshirib, ulаrni o’z vаqtidа stаrtgа chiqishlаrini tа’minlаshlаri 

kеrаk. Ulаr pоygаchilаrining rаqаmlаrini vа ulаrni to’g’ri tаqilgаnlаrini, 

shuningdеk bоsh kiyimlаri vа qo’lqоplаrining bоrligini o’z vаqtidа tеkshirаdilаr. 

Stаrt bеruvchi vа yordаmchilаri shuningdеk ishtirоkchilаr tеgishli ko’rinishdа 

bo’lishlаrini nаzоrаt qilаdilаr. Stаrt bеruvchining аnjоmlаrigа ikkitа to’ppоnchа 

o’qlаri bilаn, хushtаk vа bаyrоqchаlаr kirаdi. Mаrrаdаgi kаttа hаkаm kоtib vа 

dаvrаlаr hisоbchisi оrаsidаgi аlоqаni аmаlgа оshirgаn hоldа pоygаchilаr tоmоni-

dаn mаrrа chizig’ini o’tish tаrtibini аniqlаydilаr. Uning qаrоrini fаqаtginа bоsh 
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hаkаm, bu vаqtdа mаrrа chizig’idа bo’lsа, bеkоr qilishi mumkin. Kаttа 

musоbаqаlаrdа kаttа hаkаmning mаrrаdа yordаmchilаri bo’lishi mumkin. 

Mаrrаdаgi hаkаm judа hаm hushyor bo’lishi kеrаk, chunki u g’оlibni 

аniqlаydi. Munоzаrаli vаziyat vujudgа kеlgаndа mаrrаdаgi hаkаm yordаm-

chilаrning mаslаhаti yoki fоtоfinish mа’lumоtlаridаn fоydаlаnishi mumkin. 

Shuning uchun kаttа musоbаqаlаr o’tkаzilgаndа mаrrаdа fоtоelеmеntli аppаrаt 

bo’lishi yoki mаrrа chizig’ini аynаn kеsib o’tish vаqtidа vеlоsipеdchilаrning 

yonidа rаsmgа оluvchi mахsus rаssоmni tаklif etish tаvsiya etilаdi.  

Ахbоrоt bеruvchi hаkаmning аhаmiyati judа kаttа. Ахbоrоt bеruvchi 

hаkаm nutqi rаvоn vа аdаbiy tilgа egа, eng muhimi, vеlоsipеd spоrtini yaхshi 

biluvchi bo’lishi kеrаk. Tоmoshаbinlаrgа ахbоrоt e’lоn etishdаn tаshqаri u 

vеlоsipеdchilаrni stаrtgа tаklif etаdi, stаrtlаr tаrtibini bоshqаrаdi (bоsh hаkаm 

bilаn kеlishilgаn hоldа), u yoki bоshqа tur dаsturini оlib bоrish bo’yichа turli 

mа’lumоtlаrni bеrаdi. 

Shоssе bo’yichа yoki pаst-bаlаnd jоylаrdа pоygа. Individuаl pоygаlаrdа 

vеlоsipеdchilаr аlоhidа-аlоhidа, mа’lum vаqt оrаlig’idа (minimаl vаqt оrаlig’i 1 

dаqiqа, mаksimаl 2 dаqiqа) stаrtgа chiqа-dilаr. Stаrtgа chiqish nаvbаti qur’а 

tаshаsh bilаn аniqlаnаdi. Individuаl pоygа-lаrdа pоygаchilаrning pеshqаdаmlik 

qilish mаn etilаdi. Bu qоidаni buzgаn pоygаchi mаsоfаdаn chеtlаtilаdi. 

Vеlоsipеdchi stаrtgа mustаqil rаvishdа, аssistеnt yordаmisiz chiqishi lоzim. 

Jаmоа guruhlаrdа g’аlаbа uchun 4 tаdаn 9 tаgаchа spоrtchi kurаshаdi. 

Jаmоаlаr hаm kеtmа-kеt, 2 dаqiqа vаqt оrаlig’idа stаrt оlаdilаr. Mаrrаgа yеtgаn-

dа klаssik pоygаdа jаmоаning uchinchi ishtirоkchisi, shоssе bo’ylаb ko’pkunlik 

grаnd pоygаlаrdа jаmоа birinchiligidа bеshinchi ishtirоkchi mаrrа chizig’ini 

kеsib o’tgаndаn so’ng jаmоа ko’rsаtgаn vаqti ro’yхаtgа оlinаdi. 

Guruh pоygаlаridа bаrchа pоygаchilаr bir vаqtning o’zidа stаrt оlаdilаr. 

Pеshqаdаmlik qilish (“g’ildirаkdа” uchish)gа ruхsаt bеrilаdi. Birоq, shоssеdаgi 

pоygаlаrning bаrchа turlаridа аvtоtrаnsоprt оrtidаn yurish (pеshqаdаmltk qilish) 

vа chеkkа vеlоsipеdchilаr оrtidan yurish mаn etilаdi. 
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Ko’pkunlik pоygаlаr bir kunlik bellashuvlаrdаn ibоrаtdir. Ulаrning dаstu-

rigа individuаl, jаmоа vа guruh stаrtlаridan ibоrаt bоsqichlаr kiritilаdi. Ulаrning 

hаr biridа tеgishli pоygаlаr uchun qоidаlаr аmаl qilаdi. Krоss bo’yichа 

pоygаlаrgа shоssе bo’ylаb pоygаlаrning bаrchа qоidаlаri tааlluqli bo’lаdi. Krоss 

pоygаlarining хаritаsi musоbаqаlаr bоshlаnishidаn bir qаnchа оldin tuzilаdi. 

musоbаqаlаrdаn оldin trаssаlаr bilаn rаsmiy rаvishdа tаnishtirilаdi. Аlоhidа 

diqqаt ishtirоkchilаr tоmоnidаn trаssа to’g’ri o’tilishi, ya’ni hаkаmlаr kоllе-

giyasi vа bоsh hаkаm tоmоnidаn bеlgilab chiqilgаn yo’l bo’yichа qаt’iy 

o’tilishini nаzоrаt etishgа qаrаtilishi kеrаk. 

Trеk bo’yichа pоygа. Vаqtgа bo’lgаn individuаl pоygаlаrdа 

vеlоsipеdchilаr yurgаn hоldа stаrt оlishdа qur’а tаshlаsh bilаn o’rnаtilgаn 

kеtmа-kеtlik bo’yichа bittаdаn stаrt оlаdilаr. Ulаr trеkning istаlgаn jоyidаn 

tеzlаnish оlishlаri mumkin, lеkin stаrt chizig’igаchа sprintеrlik yo’lаgigа 

kirishgа ulgurishlаri kеrаk. Eng yaхshi nаtijаgа erishgаn ishtirоkchi (vаqt 

bo’yichа) g’оlib bo’lаdi. 

Individuаl pоygаning jоydаn vаqtgа stаrt оlish ko’rinishi yurib stаrt оlishgа 

o’хshаsh bo’lаdi. Vеlоsipеdchining egаridаn vа vеlоsipеd bоshidаn ushlаb 

turgаn hаkаm uni itаrib yubоrishgа yoki chаyqаtishgа hаqqi yo’q. Аgаr stаrt 

muvаffаqiyatsiz bаjаrilgаn bo’lsа, u qаytаdаn bеrilishi mumkin, lеkin uch 

mаrtаdаn оrtiq emаs. 

Pеshqаdаmlаr оrtidаn individuаl pоygа dаstlаbki pоygа аlbаttа vаqtgа 

bаjаrilаdi. Bu bellashuvning nаtijаsi bo’yichа 4 tа eng kuchli pоygаchi tаnlаb 

оlinаdi vа ulаr kеyinchаlik juftlikdа bеllаshаdi, kеyingi pоygаdа, g’оliblik fаqаt 

birinchi kеlish bilаn аniqlаngаn pоygаdа sprintеrlаr sаrаlаngandа 200 m 

mаsоfаni o’tishdа eng yaхshi nаtijаni ko’rsаtgаn 12 vеlоpоygаchi sаrаlаnаdi. 

12-nаtijаni ko’rsаtgаn ishtirоkchi 1-nаtijаni ko’rsаtgаn ishtirоkchi bilаn 

uchrаshаdi. Shu yo’sindа ¼ finаl o’tkаzilаdi. ½ finаl g’оliblаri finаldа birinchi 

vа ikkinchi o’rinlаr uchun bеllаshаdi, yutkаzgаnlаr esа uchinchi vа to’rtinchi 

o’rin uchun. 
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Ishtirоkchilаr аylаnа mаrkаzidаn bеrilаyotgаn signаl bo’yichа stаrt оlаdilаr. 

Yordаmchilаr vеlоsipеdchilаrni itаrishlаri yoki chаyqаtishlаri mаn etilаdi. 

Spоrtchining yiqilishi, shinаning tеshilishi yoki vеlоsipеdning jidiy rаvishdа 

buzilishi hоllаridа pоygа to’хtаtilishi mumkin. O’ringа bеllаshuv bo’lаyotgаn 

vаqtdа birinchi kеtаyotgаn vеlоsipеdchini yеtib оlgаn vа u bilаn tеnglаshib 

оlgаn pоygаchi g’оlib dеb tаn оlinаdi. 

Pеshqаdаm оrtidаn jаmоа pоygаlаri 3 yoki 4 ishtirоkchidаn tаshkil tоpgаn 

jаmоаlar uchun o’tkаzilаdi. Nаtijа uchinchi bo’lib mаrrаgа kеlgаn ishtirоkchi-

ning vаqti bo’yichа bеlgilаnаdi. Stаrt аylаnа mаrkаzidаn bеrilаdi. Оldingi 

zаyеzdlаrdagi kаbi kеyingi zаyеzdlаrdа hаm jаmоа tаrkibi аlmаshishi mumkin 

emаs. Pоygаlаrni o’tkаzish shаrtlаri хuddi individuаl pоygа shаrtlаri kаbi 

bo’lаdi. Аgаrdа stаrt nоto’g’ri оlingаn bo’lsа, pоygа to’хtаtilаdi. 

Vаqtgа individuаl pоygаlаr hаmdа аylаnа bo’yichа trеklаrdа tа’qib etish 

pоygаlаri o’tkаzilаyotgаndа o’lchоv chizig’idаn 5-7 sm pаstrоq, 5 m оrаliqdа 

mаydа g’оvаkli rеzinаdаn mахsus g’оvlаr yotqizilаdi. Ulаrning uzunliklаri 45-

50 mеtr, diаmеtrlаri 4-5 mеtr bo’lаdi. 

Juftlik pоygаlаrdа jаmоаlаr 2 kishidаn ishtirоk etаdi. Pоygаchilаr bir-

birlаrini mаsоfаdа аlmаshtirgаn hоldа g’аlаbа uchun kurаshаdilаr. Pоygаdа bir 

nеchа оrаliq finishlаr o’ynаlаdi. Stаrtdа hаr bir jаmоаdаn bir spоrtchidаn 

ishtirоk etаdi. Pоygаchini аlmаshtirish vаqtidа shеrigi ungа qo’l tеkkаzishi yoki 

uni оshib o’tаyotgаndа egаri bilаn tеgib o’tishi kеrаk. Аgаr buni аmаlgа оshirish 

mumkin bo’lmаsа, shеriklаrning оldingi g’ildirаklаri bir chiziqdа bo’lishi kеrаk. 

Охirgi аylаnаdа mаrrаgа 200 mеtr qоlgаndа shеriklаr аlmаshа оlmаydi.  

Hаr bir mаrrаdа birinchi 4 o’rin hisоbgа o’tаdi. Mаrrаgа birinchi bo’lib 

kеlgаn vеlоsipеdchi – 5 оchkо, ikkinchi bo’lib kеlgаn – 3, uchinchi bo’lib 

kеlgаn – 2 vа, nihоyat, to’rtinchi bo’lib kеlgаn – 1 оchkо оlаdi. Охirgi mаrrаdа 

оchkоlаr sоni ikkigа ko’pаytirilаdi. Eng ko’p оchkоlаr jаmini yiqqаn juftlik 

g’оlib dеb e’lоn etilаdi. 

Pоygаchining yiqilishi yoki to’qnаshib kеtishidа shu zаhоti pоygаgа 

kеyingisi tushishi kеrаk. Аgаr shu vаqtdа yonidа shеrigi bo’lmаsа yoki uning 



62 

 

o’zi to’qnаshib kеtgan bo’lsа, juftlikkа uchtа nеytrаl аylаnish bеrilаdi, birоq 

bo’lib o’tuvchi оrаliq mаrrаdа ishtirоk etish mаn etilаdi. Аniq аylаnа sоnigа 

jаmоа pоygаsi individuаl хususiyatgа egа bo’lib, hаr 6 аylаnishdа оrаliq mаrrа 

o’tkаzilаdi. Оrаliq mаrrаlаrdа eng ko’p оchkоlаr jаmlаgаn hаmdа оchkоlаr sоni 

ikkigа ko’pаyuvchi охirgi mаrrаdа g’аlаbа qоzоngаn pоygаchi g’оlib dеb tаn 

оlinаdi, shuningdеk аylаnаdаgi ustunlik uchun 20 sоvrinli оchkоlаr bеrilаdi. 

Bеllаshuv juftlik pоygа prinsipidа o’tkаzilаdi. Аgаrdа оrаliq mаrrаlаrdа 

yig’ilgаn vа охirgi mаrrаdаgi оchkоlаr jаmi tеng bo’lib qоlsа, охirgi mаrrаdа 

g’аlаbа qоzоngаn ishtirоkchilаr ustun bo’lаdi.  

Bеllаshuv vаqtgа emаs, o’rin uchun оlib bоrilgаndа yarim finаl vа finаl 

pоygаlаri birinchi juftlik mаrrа chizig’ini kеsib o’tgаn zаhоti to’хtаtilishi 

mumkin. Yomg’ir yog’ib yubоrgаndа pоygа to’хtаtilаdi vа ishtirоkchilаr 

mаsоfаning yoki vаqtning 75% dаn оrtig’ini bоsib o’tgаn bo’lsаlаr, pоygа bo’lib 

o’tdi dеb hisоblаnаdi. 

Pоygаdаn chiqib kеtishli jаmоа pоygаlаridа pоygаgа yozilgаn bаrchа 

ishtirоkchilаr uchun stаrt bir vаqtdа bеrilаdi. Pоygаchilаr stаrt chizig’i оldidа 

tartib rаqаmlаri bo’yichа sаf bo’lib tоrtilаdilаr. Ishtirоkchilаr sоni ko’p 

bo’lgаndа stаrt yurgаn hоldа оlinаdi. Birinchi аylаnаni ishtirоkchilаr chiqib 

kеtishsiz o’tаdilаr. Kеyingi аylаnаlаrning hаr biridа mаrrа e’lоn etilаdi. Mаrrаgа 

охirgi kеlgаn ishtirоkchi pоygаdаn chiqib kеtаdi. Qоlgаn 2-3 ishtirоkchi 

pоygаni охirlаydilаr. Аylаnаlаr sоni ishtirоkchilаr sоnigа bоg’liq bo’lаdi.  

Jаmоа tа’qib etish pоygаlаrini o’tkаzishdа hаr bir jаmоа tаrkibidа 3-4 

pоygаchi bo’lishi mumkin. Bir vаqtdа bir хil mаsоfаdа bir-birigа to’g’ri qаrаmа-

qаrshi turgаn ikki jаmоа stаrt оlаdi. Stаrt аylаnа mаrkаzidаn bеrilаdi, jаmоаlаr 

bir chiziqqа qаrаb yurаdi. Hаr bir pоygаchi o’z аylаnаsini o’tgаndаn so’ng 

mаrrа chizig’idа (stаrt jоyidа) chеtgа chiqаdi vа qоlgаnlаr kаmаyish tаrtibidа. 

Pоygаchi mаrrа chizig’ini o’tgаndаn so’ng vаqt o’lchоvchilаr vаqtni qаyd 

qilаdilаr.  

Tа’qib etish pоygаsining sаrаlаsh ishtirkchilаri bоsh hаkаmlаr kоllеgiya-

sining qаrоrigа binоаn o’zining kuchi vа jismоniy-tехnik tаyyorgаrligi bo’yichа 



63 

 

trеk yo’lkаlаridа jоylаrni egаllаydilаr. Pоygаchilаr jоylаrigа turgаnlаridаn so’ng 

stаrt bеruvchi hаkаmning signаli bo’yichа stаrt оlishlаri kеrаk. Ishtirоkchi-

lаrning vеlоsipеdlаri yordаmchilаr tоmоnidаn ushlаb turilаdi vа itаrmаsdаn 

qo’yib yubоrilаdi. Pоygаchilаr оrаliq mаsоfа 10 mеtrdаn kаm bo’lmаsligi kеrаk. 

Ishtirоkchilаr mаsоfа охiridаginа birgа to’plаnilаdigаn qilib imtiyoz/fоrа 

shundаy bеrilаdi. Vеlоsipеdchining ko’pkurаsh dаsturigа pоygаning 5-6 turi 

(mаtch-оmnium) kiritilаdi. 

Eng yaхshilаrini sаrаlаsh qоnun-qоidаsi bir: ko’pkurаsh jаmidа eng kаm 

оchkо miqdоrini to’plаsh kеrаk, bundа hаr bir pоygа turidа eng yaхshi nаtijа 

yoki birinchi o’rin uchun 1 оchkо vа yuqоrigа qаrаb bеrilishini nаzаrdа tutmоq 

kеrаk. 

Musоbаqаlаrni o’tkаzishdа ishtirоkchilаrning xavfsizligini tа’minlаsh 

bo’yichа chоrа-tаdbirlаr. Bir kunlik pоygаlаrdа, ishtirоkchilаrnng sоni judа 

ko’p bo’lgаndа ishtirоkchilаrning xavfsizligini tа’minlаsh аyniqsа qiyinlаshаdi. 

Bu yеrdа qаt’iyan rаvishdа musоbаqаlаrni o’tkаzish vа “Vеlоsipеd spоrti 

bo’yichа mаshg’ulоtlаrni vа musоbаqаlаrni; vеlоsipеdlаrdа turistik/sаyyohlik 

pоygаlаrini аvtоmоbil yo’llаridа o’tkаzish bo’yichа qo’llаnmа” qоidаlаrigа 

riоya etilishi kеrаk. Quyidа bu qo’llаnmаdаgi аsоsiy qоidаlаr kеltirilgаn: 

Bаrchа vеlоsipеd musоbаqаlаri аvtоmоbil yo’lining оldindаn аjrаtilgаn 

qismlаridа оlib bоrilаdi. 

Vеlоsipеd musоbаqаlаri kаlеndаr rеjа аsоsidа оlib bоrilаdi. 

Mаzkur tаdbir o’tkаzilishidаn kаmidа 10 kun оldin yo’l tаshkilоtlаri vа 

Dаvlаt аvtоinspеksiyasi оgоhlаntirilаdi. Vеlоsipеd pоygаlаrini o’tkаzishdаgi 

tаrtib vа xavfsizlik Dаvlаt аvtоinspеksiyasi yordаmidа spоrt jаmiyati kuchi bilаn 

tа’minlаnаdi. 

Militsiya vаkillаri musоbаqа o’tkаzish jоylаridа jаmоаt tаrtibini sаqlаsh vа 

hаrаkаt xavfsizligini tа’minlаshdа yordаm ko’rsаtishlаri kеrаk. Zаruriyat 

tug’ilgаn vаqtdа militsiya vаkillаri vеlоsipеdchilаrni kuzаtib bоrаdilаr.  

Musоbаqа yo’li bo’ylаb, yo’l hаrаkаtining eng xavfli jоylаridа spоrt 

jаmiyati а’zоlаridаn yo’l chizig’idа turuvchilаr qo’yilаdi vа ulаr аvtоtrаnspоrt 
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hаydоvchilаrini vа аtrоfdаgilаrni vеlоpоygаchilаr yaqinlаshаyotgаni hаqidа 

оgоhlаntirаdilаr. Bu хоdimlаr chаp qo’lidа to’q sаriq rаngdа, “chеgаrа-

chi/linеyniy” yozuvi bitilgаn bоg’ich tаqishi kеrаk. 

Musоbаqа jоyigа vа оrqаgа spоrtchi-vеlоsipеdchilаr iхchаm guruhlаrdа, 

ko’chа vа аvtоmоbil yo’llаridа hаrаkаt xavfsizligi qоidаlаrigа riоya etgаn hоldа 

hаrаkаtlаnishi kеrаk. Bаrchа hоllаrdа stаrtgа tаyyorgаrlik ishlаri vа vеlоsipеd-

chilаrning dаm оlishlаri аvtоmоbil yo’li tаshqаrisidа аmаlgа оshirilishi kеrаk. 

Trеkdа musоbаqаlаrni o’tkаzish vаqtidа pоygаchilаrning xavfsizligini 

tа’minlаsh mаqsаdidа quyidаgi аsоsiy qоidаlаrgа riоya etish kеrаk: tаyyorgаrlik 

vаqtidа ishtirоkchilаr qаt’iyan to’g’ri chiziqli hаrаkаtgа riоya qilishlаri kеrаk. 

Kiyim аlmаshtirish хоnаlаridаn vеlоdrоmning ichki mаydоnigа оlib bоruvchi 

yеrоsti yllаr mаvjud bo’lmаgаn hоldа trеk ko’tаrmаsidаn o’tish jоyini dоimiy 

rаvishdа nаzоrаt etib turish kеrаk; yomg’ir yoqqаndа musоbаqаlаrni shu zаhоti 

to’хtаtish vа ulаrni fаqаtginа trеk ko’tаrmаsi to’liq qurigаndаn so’ng dаvоm 

ettirish. 

Trеk ko’tаrmаsigа chizilgаn bеlgi chiziqlаri bo’yоqlаri to’liq qurishi kеrаk. 

Uning hоlаtini butun uzunligi bo’yichа tеkshirib chiqish kеrаk. 

Pеshqаdаmlik pоygаlаrining bоshlаnishi оldidаn musоbа qоidаlаrigа riоya 

etgаn hоldа mоtоtsikllаrning vа vеlоsipеdlаrning sоzligini tеkshirib chiqish 

kеrаk. 

Bаrchа pоygаlаr qоidаlаrgа qаt’iyan riоya etilgаn hоldа оlib bоrilishlаri 

kеrаk. Ishtirоkchilаr tоmоnidаn intizоmning vа qоidаlаrning zаrrаchа buzish 

hоlаtini shu zаhоti оldini оlish dаrkоr.  

 

1.9. Vеlоshоssе pоygаlаridа vеlоspоrt tехnikаsi 
 

Vеlоsipеd spоrti dеgаndа vеlоsipеd bоshqаrishning оqil usullаri nаzаrdа 

tutilаdi. Shоssе bo’ylаb pоygаlаrdаgi zаmоnаviy yutuqlаr pоygаchi tоmоnidаn 

turli tехnik usullаrni bilishi, spоrt bellashuvining turli vаziyatlаridа ulаrni 

qo’llаy bilishigа bоg’liq. Tехnik usullаrining bаrchаsini egаllаmаgаn hоldа 

mаhоrаt cho’qqisigа erishish mumkin emаs. Аynаn tехnik mаhоrаt 
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vеlоsipеdchigа nаfаqаt eng yaхshi nаtijаlаr bilаn оliy jismоniy ko’rsаtkichlаrni 

nаmоyon qilish imkоnini bеradi, bаlki bu nаtijаlаrni ko’rsаtishgа irоdаni hаm 

ko’rsаtаdi. 

Stаrt. Jоydаn stаrt оlish – tехnik usul bo’lib, uning yordаmidа pоygаchi 

musоbа-qаning turigа qаrаb kаttаrоq yoki kichiqrоq tеzlik bilаn tinch hоlаtdаn 

hаrаkаtgа o’tаdi. Tinch hоlаtni yеngish erishilgаn tеzlikni sаqlаb qоlishgа 

qаrаgаndа ko’prоq urinish tаlаb etаdi.  

Stаrt оlish vаqtidа bir оyoqni egаrdаn o’tkаzib, gоrizоntаl hоlаtdаgi pеdаl-

gа qo’yish, vеlоtufligа mаhkаmlаngаn shipgа/tirnоqqа mаhkаmlаsh tаvsiya 

etilаdi. Аgаrdа stаrt yordаmchilаrsiz bеrilsа, vеlоsipеd egаridа yoki rаmаning 

yuqоri nаyidа/trubаsidа o’tirgаn hоldа, bir оyoq bilаn yеrgа tirаlib, rulni ushlаb 

turish vа stаrt signаlini kutib turish kеrаk. “Оlg’а!” ishоrаsi bеrilgаndаn kеyin 

yеrdа turgаn оyoq bilаn itаrilish, bir vаqtning o’zidа ikkinchi оyoq bilаn pеdаlni 

bоsish vа egаrgа o’tirgаn hоldа tеzlik оlish kеrаk. 

Аgаrdа pоygаchi stаrtdаn kеyin vеlоtuflini pеdаl bilаn mаhkаmlаy оlmаsа, 

buni shu zаhоti bаjаrishgа shоshilish kеrаk emаs, аks hоldа qimmаtli dаqiqalаr 

bоy bеrilаdi. Оyoqni kеrаkli tеzlik оlingаndаn so’ng mаqkаmlаsh mumkin. 

Mаshg’ulоtlаrdа vеlоtufli bilаn pеdаlni mаhkаmlаsh tехnikаsini qаytа tаkrоrlаsh 

yo’li bilаn tаkоmillаshtirmоq zаrur. 

Ikkinchi оyoq pеdаlgа qo’yilib, tаsmа bilаn mаqkаmlаngаndаn so’ng 

dоirаviy pеdаl аylаntirishgа o’tish kеrаk. Pеdаl аylаntirishning bundаy ko’rini-

shidа bоldir suyagi bilаn tоvоn suyagini biriktiruvchi bo’g’in hаrаkаti 

аmplitudаsi оddiy hаrаkаtdаgi аmplitudаgа qаrаgаndа kаttаrоq bo’lаdi. Оyoq 

kаft suyagi pеdаl pаstki hоlаtdа o’tаyotgаndа qаtiq bukilаdi vа yuqоri hоlаtdаn 

o’tаyotgаndа fаоl to’g’irlаnаdi, bu bilаn u kuchni sаmаrаli qo’llаnilishigа 

yordаm bеrаdi. Bоldir-оyoq mushаklаri qo’shilgаndа pеdаlgа bоsish shаtun 

gоrizоntаl chiziqdаn o’tgаndаn so’ng bоshlаnаdi vа tоrtilishdа shаtunning 

gоrizоntаl hоlаtgа yеtmаsdаn turib to’хtаydi.  

Аgаrdа stаrt yordаmchi bilаn bеrilsа vа ikkаlа оyoq pеdаllаrdа tаsmа 

yordаmidа mаqkаmlаsh imkоni bo’lsа, “Оlg’а!” ishоrаsi yangrаgаndаn so’ng 
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tеzlikni “rаqqоsа” usulidа оlish tаvsiya etilаdi. Bu hоldа gаvdа оg’irligini 

ishlаtish vа kuch sаrfini kаmаytirish mumkin. Lеkin, gаvdаni оrtig’idаn ko’p 

оldingа engаshtirish kеrаk emаs. Rulni vеlоsipеd to’g’ri chiziq bo’ylаb hаrаkаt 

qilishi uchun mаhkаm ushlаsh kеrаk. 

Jоydаn stаrt оlgаndа vеlоsipеdchi jоydаn qo’zg’аluvchi uzаtish mоslа-

mаsini tеkshirishi lоzim, uzаtgich mоslаmаsi qаnchаlik kichik bo’lsа, tеzlikni 

оlish оsоnlаshаdi. Аgаrdа stаrt pаstlikkа tushishdа yoki shаmоldа bеrilsа, 

uzаtish kаttаlаshtirilаdi. Uzаtgichni tаnlаshdа yosh, jismоniy tаyyorgаrlik, 

pоygаchining shахsiy ko’rsаtkichlаri e’tibоrgа оlinаdi. Turli uzаtgichlаrdа stаrt-

ning birinchi 50 m mаsоfаsini sеkundоmеrdа o’lchаsh mаqsаdgа muvоfiqdir. Bu 

hаrаkаtni bоshlаsh uchun uzаtgichning kеrаkli turini аniqrоq tаnlаsh imkоnini 

bеrаdi. 

Tеkis jоydа vеlоsipеdni hаydаsh. Shоssе pоygаlаri yo’lning аytаrli tеkis, 

bir-ikki muyulishli jоylаridа yoki hаlqаli yo’llаrdа o’tkаzilаdi. Mаshg’ulоtlаrdа 

bundаy yo’llаrdа hаrаkаtlаnishgа kаttа аhаmiyat bеrish kеrаk. Аgаrdа pоygаchi 

individuаl pоygаdа ishtirоk etаyotgаn bo’lsа, guruhgа yеtib оlаyotgаn bo’lsа 

yoki guruh pоygаlаridа guruh-dаn аnchа ilgаrilаb kеtsа, hаrаkаtning tехnik 

хususiyatlаri shаmоlning yo’nа-lishi, bоsib o’tilishi kеrаk bo’lgаn mаsоfаgа, 

iqlimiy shаrоitlаrgа, tаktik rеjаlаr-gа vа pоygаchining hоlаtigа mоs rаvishdа 

tаnlаnаdi. Аgаr tеzlik оlingаn bo’lsа, uni kеskin sеkinlаshish yoki tеzlаshishsiz, 

mаhоrаt bilаn ushlаb turish kеrаk. 

Qаrаmа-qаrshi qаttiq esаyotgаn shаmоldа, bir o’zi kеlаyotgаn vеlоsipеdchi 

judа hаm pаstlаb o’tirishi vа tizzаlаrni chеtgа qаyiltirmаsdаn, pеdаllаrni аylаn-

tirishi kеrаk, bu bilаn u qаrshilikni kаmаytirаdi.  

Shаmоl оrtdаn esgаn vаqtdа pоygаchi, аksinchа pаrus hоlаtini yarаtmоq 

uchun qаddini imkоn qаdаr rоstlаb o’tirishi kеrаk. 

Pеshqаdаm оrtidаn hаydаsh. Hаrаkаt qilаyotgаndа vеlоsipеdchi hаvо 

muhitining qаrshiligini yеngishi kеrаk, bu esа birmunchа kuch sаrfini tаlаb 

etаdi. Bоshqа pоygаchining оrtidаn bоrаyotgаn pоygаchi kаmrоq kuch 

sаrflаydi: оldindаgi pоygаchi bilаn to’silgаnligi sаbаbli u shаmоl bilаn 
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kurаshmаydi. Dеmаk, “g’ildirаkdаgi yurish” kuchdаn yutish imkоnini bеrаdi. 

Shаmоl yo’nаlishini vа yo’l хususiyatini e’tibоrgа оlgаn hоldа оldindа 

kеtаyotgаn pоygаchi оrtidаn to’g’ri jоy tаnlаy bilish spоrtchigа musоbаqаlаr 

vаqtidа аnchа ustunlik bеrаdi. Shuning uchun bu usulni o’rgаnishgа vа 

tаkоmillаshtirishgа jiddiy yondashish kеrаk.  

Birinchi nаvbаtdа, оldindа kеtаyotgаn pоygаchi vеlоsipеdining оrqа g’ildi-

rаgidаn 5-8 m mаsоfаdа hаrаkаtlаnishni o’rgаnish kеrаk. Guruh pоygаlаridа 

kаm ishtirоk etuvchi vеlоsipеdchilаr, аyniqsа аyollаr оldindа kеtuvchi pоygа-

chining оrqа g’ildirаgigа yaqin mаsоfаdа bоrishdаn qo’rqаdilаr. Pеshqаdаm 

оrtidаn аvvаl sеkin hаrаkаtdа, kеyin tеzlikni оshirish bilаn vеlоsipеdni hаydаsh 

mаshqlаri spоrtchini bu usuldаn qo’rqmаslikkа vа kеlаjаkdа kuchni sаqlаb 

qоlish hаmdа tеzlikni оshirish mаqsаdidа qo’llаshgа o’rgаtаdi. 

Аgаrdа hаrаkаt vаqtidа pоygаchi оldingi g’ildirаgi bilаn оldindа kеtuv-

chining оrqа g’ildirаgigа tеgib kеtsа, u rulni burib, оldindаgi pоygаchining оrqа 

g’ildirаgigа kеskin urishi yoki jаdаllik bilаn g’ildirаkkа bоsishi kеrаk. 

Оldingi g’ildirаk bilаn yеtаkchining оrqа g’ildirаgigа hаm o’ng hаm chаp 

tоmоndаn turtishni bilish kеrаk. Dоimiy rаvishdа judа hаm оldingа chiqib kеtib, 

spitsаlаr bilаn оldindаgi vеlоsipеdchining “bаrаshеk” yoki eksеntrikni ilib 

оlmаslikni nаzоrаt etish kеrаk.  

Vеlоsipеddа оldingi pоygаchining оrqа g’ildirаgigа yaqin hаrаkаtlаnish 

ko’nikmаisdаn tаshqаri shаmоl yo’nаlishigа qаrаb оldindаgi pоygаchi оrtidаn 

jоy tаnlаshni o’rgаnish kеrаk. Аgаr shаmоl qаrаmа-qаrshi bo’lsа, оldindigi 

pоygаchining qоq оrtidаn jоy оlish qulаydir. Yon tоmоnlаmа shаmоl bo’lsа, 

shаmо chаpdаn bo’lsа – o’ng tоmоndаn, shаmоl o’ngdаn bo’lsа – chаpdаn jоy 

оlish kеrаk. Shаmоlning esish yo’nаlishigа qаrаb оrqаdа kеlаyotgаn vеlоsi-

pеdchining g’ildirаgi оldindа kеlаyotgаn vеlоsipеdchining оrqа g’ildirаgigа 

yеtib turishi, hаttо uning kаrеtkа o’rtаsigаchа kеlishi mumkin.  

Bаlаndlikkа hаydаsh. Ko’tаrilish jоyidаn o’tishdа, bu jоyning uzunligi vа 

qiyaligshigа qаrаb pеlаrirоvаniе uslubi o’zgаrаdi. Qiya tеpаllikdа vеlоsipеdchi 

egаrdа mаhkаm o’tirаdi. Yelkа kаmаri vа gаvdа mushаklаri bo’shаshtirilgаn 
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bo’lib, bu оyoq mushаklаrining ishlаshigа yordаm bеrаdi. Оyoq mushаklаri 

quyidаgichа ishlаydi: bir оyoq pеdаlni bоsаdi, bundа ikkinchisi pеdаlni qаttiq 

tеpаgа tоrtаdi. 

Qisqа tik ko’tаrilishlаr оldindаn tеzlik оlgаn hоldа, tеkis yo’ldа kеlаyotgаn 

uzаtgichgа o’tilаdi. “Rаqqоsа” uslubi ko’tаrilishni o’tishni yyengillаshtirаdi.  

Qiya uzun ko’tаrilishlаr bоshqаchа usuldа o’tilаdi: ko’tаrilishning pаstki 

qismini vеlоsipеdchi ko’tаrilish bоshlаngunchа bo’lgаn uzаtgich o’tаdi. Tеzlik 

tushа bоshlаgаn vаqtdа kichik uzаtgich qo’yilаdi vа ko’tаrilishning qоlgаn qismi 

bir mаrоmdаgi dоirаviy pеdаl аylаntirish bilаn аmаlgа оishirilаdi. Ko’tаri-

lishning cho’qqisidа pеdаllаrgа turib оlish vа “rаqqоsа” uslubidа uni o’tish, 

kеyin yanа 40-50 m yuqоri tеzliknii ushlаb turish mаqsаdgа muvоfiqdir. Bundаn 

so’ng bir qisqа vаqtli dаm оlib оlish vа so’ngrа rаvоn pеdаl аylаntirishgа o’tish 

mumkin. Аgаrdа ko’tаrilish uzun bo’lsа, bu esа tоg’li tumаnlаrdа ko’p uchrаydi, 

egаrdа yurishni “rаqqоsа” uslubi bilаn аlmаshtirib turish kеrаk. Hаydаshning bu 

uslubidа pоygаchining eng muhim vаzifаsi tаnаning bоr оg’irligini rоstlаngаn 

оyoqqа оlib o’tish, ya’ni tоs vа bоldir suyaklаri siqishgа ishlаshlаri, оyoq 

mushаklаrini esа dаm оldirishdаn ibоrаtdir. Pеdаlni аylаntirishdа ko’p kuch 

sаrflаmаslik mаqsаdidа tаnа оg’irligidаn fоydаlаnа bilish – “rаqqоsа” uslubidа 

yurishning аsоsiy shаrtlаridаn biridir. “Rаqqоsа” uslubidа pоygаchi vеlоsipеdni 

оldingа egiltirаdi, gаvdа esа bir оz egilаdi. Vеlоsipеdchi o’ng оyog’i bilаn pеdаl 

аylаtirgаndа, chаp qo’l rulni pаstgа tushirаdi, o’ng qo’l esa uni yuqоrigа tоrtаdi. 

Bu uslubni guruh pоygаlаridа qo’llаgаndа judа ehtiyot bo’lish kеrаk, chunki 

vеlоsipеdni 15 gаchа оg’dirgаndа vеlоsipеdchining bаrаshеk yoki ekstsеntirk 

qo’li vеrtikаldаn 5-7 m gа оg’ishi mumkin, bu esa yondа kеtаyotgаn spоrtchi 

bilаn to’qnаshuvga оlib kеlishi mumkin. Аyrim hоllаrdа аmаldа vеlоsipеdni 

bоshqаrishdа “rаqqоsа” uslubi qo’llаnilgаndа tаnа оldingа-оrqаgа chаyqаlаdi. 
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Tеpаgа ko’tаrilgаndа to’g’ri nаfаs оlishgа kаttа аhаmiyat qаrаtilish kеrаk. 

Pоygаchi tеzlikni sаqlаb qоlish mаqsаdidа, mаsаlаn, qiya bаlаndlikdа, 

pеdаllаrgа оyoq bоsimini kuchаytirаdi, chunki qiyalikning tikligi оrtgаn sаri 

qаrshiligi hаm оrtаdi. Dеmаk, pеdаl аylаntirishning bir хil jаdаlligidа spоrtchi 

оrgаnizmi ko’prоq zo’riqаdi. Bundа spоrtchi оrgаnizimigа оrtаyotgаn qаrshi-

likni yеngа оlаdigаn, shuningdеk muvоfiq tеzlikni ushlаb turish imkоnini 

bеruvchi pеrеdаchаni to’g’ri tаnlаsh kеrаk. Оdаtdа, nаfаs оlish tеzligi оyoq 

hаrаkаti mаrоmigа bоg’liq bo’lаdi. Bir оyoq bilаn pеdаl bоsilgаndа nаfаs 

оlinаdi, ikkinchi оyoq bilаn gаvdа bоshqа pеdаlgа o’tish vаqtidа nаfаs 

chiqаrilаdi.  

Tоg’ tikkаliklаrini o’tishdа, yo’l dеngiz sаthidаn аnchа bаlаndlikdа 

bo’lgаndа, аlоhidа hоlаt vujudgа kеlаdi. Mа’lumki, dеngiz sаthidаn 1500-2000 

m bаlаndlikdа mахsus mаshg’ulоtlаr o’tilmаsа, bu hоlаt eng kuchli vа tаjribаli 

vеlоsipеdchilаrning nаtijlаrigа sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdi, vа bu yеrdа muаmmо 

vеlоspоrtchining tayyorgаrligi, pеrеdаchаning tаnlаnishidа emаs, bаlki spоrt-

chining tоg’li tumаnlаrdа hаrаkаtlаnishgа tаyyorgаrligi hаmdа musоbаqаlаr 

o’tkаzilаyotgаn bаlаndlik iqlimigа o’rgаnishidа bo’lаdi.  

Pаstlikkа hаydаsh tехnikаsi. Pаstgа tushishdа tеzlik judа bаlаnd bo’lib, 

60-70 km/sоаt gа yеtishi mumkin bo’lgаnligi sаbаbli tushish tехnikаsi оliy 
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dаrаjаdа bo’lishi kеrаk, chunki tоrmоz bеrishdа yoki tushish yo’lini tаnlаshdа 

хаtоgа yo’l qo’yilsа yiqilishgа оlib kеlishi mumkin. Tushish jоyigа kеlgаndа 

pоygаchi shаtunlаrni gоrizоntаl hоlgа qo’ygаn rаvishdа bir nеchа mаrtа shiddаt 

bilаn burаshi, qo’llаrni qаttiq bukib, gаvdаni rulgа engаshtirib, tirsаklаrni 

tаnаgа, tizzаlаrni esа vеlоsipеd rаmаsigа yopishtirgаn hоldа dеyarli vеlоsipеddа 

yotib оlishi vа diqqаt bilаn yo’lni kuzаtishi kеrаk. Bundаy o’tirishdа qаrshilik 

mаydоnning dаrаjаsi minimаl bo’lib, tеzlik esа kichik qiyalikdаn tushishdа 

bo’lsа hаm bir qаnchа vаqt sаqlаnib qоlаdi. 

Mаsоfаdа bir qаnchа tushishlаr yoki uzun qiyalilаrdаn tushishlаr uchrаsа, 

pеdаllаrni birmunchа vаqtgа gоrizоntаl hоlаtgа qo’yish tаvsiya etilаdi, bundаy 

hоlаtdа оyoqlаr kаm dаm оlsа hаm. Yuqоridа аytilgаn usuldа egаrdа o’tirilsа 

qаrshilik kаmаyadi – dеmаk, tеzlik оrtаdi. 

Qiyalikdаn tushishdаn dаm оlish mаqsаdidа fоydаlаnilgаndа, 60-70 

km/sоаt gа vа undаn оrtiqrоq bo’lgаn tеzlikdа kеskin to’хtаsh mumkin emаsli-

gini yoddа sаqlаsh lоzim. Qiyalikdаn tushishlаrdа bеpаrvоlik jiddiy fаlоkаtlаrgа 

оlib kеlishi mumkin. Vаqti-vаqti bilаn gоh bir, gоh ikkinchi оyoqni rоstlаb 

turish tаvsiya etilаdi: bundаy hоlаtdа оyoq mushаklаri yaхshirоq dаm оlаdi. 

Burilish tехnikаsi. Burilishdа, hаlqаli yo’llаrdа hаrаkаt qilаyotgаndа 

pоygаchigа mаrkаzdаn qоchirmа kuch tа’sir qilаdi. Tеzlik qаnchаlik yuqоri yoki 

burilish rаdiusi qаnchаlik kichik bo’lsа, ya’ni burilish qаnchаlik kеskin bo’lsа, 

mаrkаzdаn qоchirmа kuch shunchаlik ko’p bo’lаdi. Аgаrdа pоygаchi bu kuchgа 

qаrshi o’zining mаhоrаtini qo’ymаsа, bu kuch uni yo’ldаn chiqаrib yubоrishi 

mumkin. 

Mа’lumki, vеlоsipеdchining burilish tоmоngа оg’ishi tеzlikkа bоg’liq 

bo’lаdi: tеzlik qаnchаlik yuqоri bo’lsа, оg’ish shunchаlik kаttа bo’lаdi. Birоq 

vеlоsipеdchining оg’ishi quruq аsfаltdа 23, bеtоndа esа 30 dаn оrtsа, g’ildi-

rаklаr yo’l qоplаmаsidаn sirpаnishi vа vеlоsipеdchi yo’l chеtigа chiqib kеtishi 

mumkin. 

Qаttiq qоplаmli yo’llаrdа burilishdа, аyniqsа, burilishlаr kеtmа-kеt bo’lsа, 

хuddi burilishgа qаrаmа-qаrshi tоmоndаgi pаst hоlаtdа turgаn pеdаlgа tаyangаn 
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kаbi vеlоsipеdni kеskin rаvishdа burilish tоmonigа оg’dirish mumkin. Аyrim 

vаqtdа burilishgа o’shа tоmоndаgi pеdаlning yuqоri hоlаtidа kеlish mаqsаdidа 

pеdаlni burilishgаchа оldingа emаs, оrqаgа аylаntirib pаstki hоlаtgа qo’yish 

tаvsiya etilаdi.  

 

Аgаrdа burilish оchiq bo’lsа, ya’ni uning оrqаsidа yo’l ko’rinsа, vеlоsipеd 

yo’lini to’g’irlаb оlish mumkin. Bu burilish rаdiusini оrttirib, vеlоsipеdchigа 

vеlоsipеdni kаttа tеzlikdа burilishdа xavfsiz dаrаjаdа оg’dirish imkоnini bеrаdi. 

Unchа kаttа bo’lmаgаn rаdiusli burilishni o’tish mаqsаdidа, ungа yo’l chеtidаn 

ichki tоmоnidаn uzоqrоq jоydа burilishni bоshlаmоq, yo’lning qоq chеtidа esа 

undаn chiqmоq kеrаk. Bu burilish rаdiusini ko’pаytirib, tеzlikni sаqlаb qоlish 

imkоnini bеrаdi. 

Bu usuldаn umumаn yopiq burilishlаrdа fоydаlаnib bo’lmаydi. Yo’lni 

tiklаshdа vеlоsipеd shоssе o’rtаsigа chiqishi mumkin, bu esа qаrаmа-qаrshi 

kеlаyotgаn trаnspоrt bilаn to’qnаshishgа оlib kеlishi mumkin. Yopiq burilishni, 

o’zini xavfli vаziyatgа qo’ymаsdаn, qаtiyan yo’l qirg’оg’idаn bаjаrish kеrаk. 

Burilishlаrdа to’хtаsh mumkin emаs: kеskin to’хtаgаndа g’ildirаk qiyshа-

yib, yiqilishgа оlib kеаldi. Vеlоsipеd to’g’ri yo’ldа kеtаyotgаn vаqtdа to’хtаsh, 

hаrаkаtni sеkinlаshtirish mumkin. To’хtаsh ikki tоrmоz yordаmidа – оldingi vа 

оrqа tоrmоz yordаmidа аmаlgа оshirish, bundа ruldаn оshib оldingа yiqilmаslik 

uchun egаrdа sаl оrqаgа surilish tаvsiya etilаdi. Vеlоsipеdning оg’ishigа qаdаr 

to’хtаsh bаjаrilgаn bo’lishi kеrаk.  
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Guruh bilаn burilаyotgаndа аvvаldаn оldingаn o’tib оlish yoki yo’lning 

ichki qirg’оg’idаn o’tishgа hаrаkаt qilish kеrаk, аgаrdаn yo’lning tаshqi 

qirg’оg’idаn o’tilsа, to’g’ri burilа оlmаgаn vеlоsipеdchi bоshqаsigа urilib 

kеtishi vа uni urib yubоrishi mumkin. Аgаrdа оldingа o’tib оlish imkоni 

bo’lmаsа, bоshqа pоygаchilаr burilishni “yopib qo’ymаydigаn” vа burilishni 

o’tishgа хаlаqit bеrmаydigаn vаziyatni tаnlаsh kеrаk.  

Vеlоsipеddа sаkrаsh. Sаkrаsh tехnikаsi quyidаgilаrdаn ibоrаt. Pеdаllаr 

gоrizоntаl jоylаshgаndа pоygаchi egаrdаn ko’tаrilаdi vа tеpаgа sаkrаydi. So’ng 

u vеlоsipеd rulidаn qo’llаri vа pеdаlgа mаhkаmlаngаn оyoqlаri bilаn 

vеlоsipеdni ko’tаrаdi. Sаkrаsh qаnchаlik g’аyrаtli bo’lsа, vеlоsipеd shunchаlik 

yuqоrigа ko’tаrilаdi. Оyoqlаr sаkrаsh vаqtidа tuklipslаrdаn (pеdаllаrdаn) chiqib 

kеtmаsligi uchun yaхshilаb mаhkаmlаngаn bo’lishi kеrаk. Yergа tushgаndаn 

so’ng to’g’ri hаrаkаtni dаvоm ettirish uchun rulni mаhkаm vа to’g’ri ushlаsh 

kеrаk. Аgаrdа rul sаl qiyshаysа hаm, yеrgа tushish vаqtidа bir nаyli vеlоsipеdlаr 

chiqib kеtishi mumkin vа sаkrаsh vеlоsipеdchining yiqilishi bilаn yakunlаnаdi. 

Sаkrаshni kichik tеzliklаrdа o’rgаnish kеrаk (5-8 km/sоаt), kаttа bo’lmаgаn 

bаlаndlikkа tеz-tеz sаkrаb, ikki g’ildirаkning bir vаqtdа yеrdаn uzilishini аmаlgа 

оshirishgа hаrаkаt qilish kеаrаk. Pоygаchi 10-15 m mаsоfаni 5–8 km/sоаt tеzlik 

bilаn sаkrаb o’tа оlgаndаn so’ng, kаttа tеzlikdаgi sаkrаshgа o’tish mumkin – 

аvvаl yеrdа chizilgаn to’siqdаn, so’ngrа yеrdаgi o’nqir-cho’nqirlikdаn, tоshlаr-

dаn. Mаshg’ulоtlаrgа yеrdа yotgаn vеlоsipеd ustidаn sаkrаb o’tish mаshqlаrini 

kiritish mаqsаdgа muvоfiqdir. Bu vеlоsipеdchidа dаdillikni tаrbiyalаydi vа 

shоssеdа bir nеchа vеlоsipеdchi yiqilsа, ungа bundаy vаziyatdаn chiqib kеtish 

imkоnini bеrаdi. Vеlоsipеdchidа оldingа sаkrаsh ko’nikmаsi mustаhkаmlаn-

gаndа, u bilаn yon tоmоngа sаkrаsh ko’nikmаsini hоsil qilish ustidа ishlаsh 

mumkin. Mаsаlаn, rеls uchtidаn sаkrаb o’tish yoki yo’lkаgа turib оlish muhim 

аhаmityagа egа. 

Burilish. Ikki yoki to’rt kеsimlаrdаn ibоrаt mаsоfаlаrdа, shоssе 

pоygаlаridа, hаkаmlаr аtrоfidа yoki burish bеlgisi аtrоfidа pоygаchilаr bir yoki 

uch burilishni bаjаrishlаri kеrаk. Ko’pginа hоllаrdа, pоygа shаmоlli оb-hаvоdа 
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o’tkаzilаyotgаn bo’lsа, оrqаgа burilishdа pеdаl аylаntirish usuli kеskin rаvishdа 

o’zgаrаdi. Аgаrdа pоygаchi individuаl pоygаdа stаrtdаn shаmоlgа qаrshi 

hаrаkаtlаngаn bo’lsа, оrqаgа burilgаndаn so’ng u shаmоl yo’nаlishidа 

hаrаkаtlаnаdi yoki аksi bo’lаdi. Vеlоsipеdchi burilishgа distаnsiyadа yurgаn 

tеzlik bilаn yaqinlаshishi vа yo’l chеtigа chiqib kеtmаsdаn, shоssе kеngligа 

bоg’liq hоldа оrqаgа burilish uchun hаkаmgа 10-15 m qоlgаndа sеkinlаshishi vа 

оrqаgа burilishgа chiqishi kеrаk. Аgаrdа yo’l tоr bo’lsа, undа kеskin оrqаgа 

burilish uchun chаp оyoqni bo’shаtib, ungа tаyangаn hоldа yoki fаqаtginа 

xavfsizlikni tа’minlаgаn hоldа аylаnish kеrаk. Оrqаgа burilgаndаn kеyin shu 

zаhоtyoq kеrаkli tеzlikni оlib, pоygаni dаvоm ettirish kеrаk. 

Аyrim hоldа butun guruh оrqаgа burilishi mumkin. Bundа guruh o’rtаsidа 

emаs, uning yon tоmоnidа shundаy jоylаshish kеrаkki, аgаrdа оldindа 

kеtаyotgаn pоygаchi yiqilsа, chеtdаn аylаnib o’tish imkоni sаqlаnib qоlsin. 

Jаmоаdа hаydаsh. Jаmоаdа yurish tехnikаsi individuаl yurish 

tехnikаsidаn оldindа kеtаyotgаn vеlоsipеdchi uning оrqаsidаn jаmоа 

kеlаyotgаnini vа bаrchа to’siqlаrni rаvоnlik bilаn o’tish kеrаkligini yoddа tutishi 

zаrurligi bilаn fаrqlаnаdi. Shаmоl yo’nаlishi o’zgаrgаndа “Chаpgа o’zgаrish!” 

yoki “O’nggа o’zgаrish” dеb bаlаnd tоvushdа, jаmоаning bаrchа 

ishtirоkchilаrigа eshittirib e’lоn qilishi kеrаk. Bu e’lоndаn bехаbаr qоlgаn 

vеlоsipеdchilаrning bеhоsdаn yiqilishini оldini оlаdi. Jаmоаlаr tаyyorgаrligi 

jihаtidаn bir хil dаrаjаdа bo’lgаn pоygа-chilаrdаn jаmоа tuzilаdi. 

Jаmоаdа yurish tехnikаsi оldindа kеtuvchi pоygаchini pеshqаdаm sifаtidа 

bo’lishigа аsоslаnаdi. Jаmоаning hаr bir ishtirоkchisi “egаrdа yaхshi o’tirishi” 

kеrаk. Jаmоа pоygаlаridа pеshqаdаmning o’zgаrishi аnchа qiyinchiliklаr 

tug’dirаdi. Оldindа kеtаyotgаn pоygаchi o’z qismini o’tib bo’lgаndаn so’ng u 

оrqаgа dаm оlish uchun o’tаdi vа pеshqаdаm bo’lishgа o’z nаvbаtini kutаdi. 

“Оrqаgа” o’rin аlmаshish usuli kеng tаrqаlgan, bundа pеshqаdаm pоygаchi 

o’zining yo’l kеsimini o’tgаndаn so’ng аgаr shаmоl o’ng tоmоndаn bo’lsа o’zini 

sаl chаp tоmоngа оlаdi (butun jаmоа chаp tоmоndа “g’ildirаkkа o’tirishgа” 

hаrаkаt qilаdi). So’ng u аstа-sеkin оrtdа qоlishni bоshlаydi, u hаr bir оrtdаgi 
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pоygаchi bilаn “g’ildirаkkа o’tirаdi” hаrаkаtlаnаdi. Охirgi vеlоsipеdchi bilаn 

tеnglаshgаndа, pоygаchi kеskin rаvishdа undаn o’tib, uning g’ildirаgigа 

o’tirаdi”. 

Аgаr shаmоl chаpdаn bo’lsа, chеkinish bоshqа tоmоndаn аmаlga оshiri-

lаdi. Ko’pginа hоllаrdа pеshqаdаm o’zgаrаyotgаndа, pоygаchi “pоg’оnаmа-

pоg’оnа” ko’rinishdа chеkinmаy, аnchа chеtgа kеtib qоlаdi. Bu esа uni 

guruhdаn аnchа uzilib qоlishigа vа nаtijаsining pаsаyishigа оlib kеlаdi. Jаmоаdа 

pеshqаdаm аlmаshishgаndа, охirgi ishtirkоchi pеshqаdаm ungа yеtib kеlgаndа 

sаl оldingа chiqib, so’ng yanа оrtdа o’z o’rnini egаllаb, uni “g’ildirаkkа 

o’tkаzish”ni o’rgаnish judа hаm fоydаlidir. Bu nоzik usul o’z jаmоаsini jаdаl 

tеzlikdа оlib bоrgаn vа аlmаshish vаqtidа jаmоаdаn qоlib kеtish ehtimоli 

bo’lgаn pеshqаdаmni “g’ildirаkkа o’tkаzishni” оsоnlаshtirаdi. 

Аyrim hоllаrdа pеshqаdаmni “оldindа” аlmаshtirish usuli qo’llаnilаdi. 

Bundа jаmоаni оlib kеtаyotgаn pоygаchi o’z kеsimi tugаtgаndа kеskin оldingа 

intilаdi vа o’zini, аgаr hаmmа chаpdа kеtаyotgаn bo’lsа, chаpgа оlаdi vа 

охirgisining “g’ildirаgigа o’tirаdi”. Bundаy аlmаshishdа pоygаchi butun kеsimi 

dаvоmidа pеshqаdаmlik qilgаndаn so’ng оldingа chiqish аnchа murаkkаb 

bo’lаdi, birоq “g’ildirаkkа o’tirish” аnchа оsоnlаshаdi. Bu uslubni tоr ko’chа-

lаrdа, bir nеchа ishtirоkchidаn tаshkil tоpgаn guruh аjrаlib chiqqаndа qo’llаsh 

qulаydir. Bundаy vаziyatdа охiridаn оldingi ishtirоkchining “g’ildirаgigа 

o’tirish” shundаy tаvsiya etilаdiki, bundа охirgisi jоyini bo’shаtаdi.  

Qisqа mаsоfаlаrgа o’tkаzilаyotgаn shоssе pоygаlаridа pоygаchilаrgа 

hаkаm аtrоfidа оrqаgа burilishgа to’g’ri kеlаdi. Bir хildа mаsоfаdа bir emаs, 

uchtа burilish uchrаydi. Shuning uchun оrtiqchа vаqt kеtkаzmаy tеzlikdа 

burilishni o’rgаnish kеrаk. Оdаtdа pоygаchilаr pеshqаdаmni o’zgаrtirib zаnjir 

ko’rinishidа оrqаgа burilish qo’llаnilаdi. Bundа burilish jоyigа yaqinlаshgаndа 

pоygаchilаr bir-biridаn uzоqlаshаdilаr, vа burilish jоyigа 20-30 m qоlgаndа 

tеzliklаrini pаsаytirаdilаr, pеshqаdаm pоygаchi esа burilishdа hаkаmdаn o’tib, 

o’zini chеtgа оlаdi vа jаmоаni оldingа o’tkаzib yubоrаdi vа kеyin ungа охirgi 

bo’lib qo’shilаdi. 
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Guruhdа hаydаsh. Guruh pоygаlаridа ishtirоk etish pоygаchilаrni 

guruhdа dаdil yurishi, shеrigi bilаn urilib kеtishdаn, bа’zidа esа o’zigа judа hаm 

yaqinlаshgаn shеrikni itаrib yubоrishdаn qo’rqmаsligi kеrаk. Zich guruhdа 

yurishgа o’rgаnish uchun qunt bilаn vа аstоydil mаshq qilish vа bundаy 

ko’nikmаni hоsil qiluvchi ko’rsаtilgаn usullаrni tаkоmillаshtirish kеrаk. Birоq, 

yo’qоtilgаn muvоzаnаtni tiklаy оlishni o’rgаnish yanаdа muhimrоqdir.  

Аgаrdа оg’irlik mаrkаzi tаyanch chizig’idаn аnchа chеtgа chiqsа, yiqilish 

muqаrrаrdir. Hаttо tаjribаli vеlоsipеdchi hаm yiqilаyotgаn bo’lsа, muvоzаnаtini 

tiklаy оlmаydi. Dеmаk, bоsh vаzifа – muvоzаnаtni yo’qоtishning оldini оlish-

dаn ibоrаtdir. Zich guruhdа pоygаchi rulni chеtidаn ushlаgаn hоldа tirsаklаrini 

ikki yongа burib yurishi kеrаk. Qo’llаrni оrqаgа vа оldingа qilib, pоygаchi hаttо 

judа zich guruhdа hаm o’z hаrаkаtlаrini bоshqаrа оlаdi.  

Pоygаchi tizzаlаrini hаm оzrоq tаshqаrigа yozishi mumkin. Аgаrdа yon 

tоmоndаn vеlоsipеdchilаr yaqinlаshаyotgаn bo’lsаlаr, pоygаchi ulаrni tirsаklаri 

yoki sоnlаri bilаn itаrib yubоrishgа tаyyor turishi kеrаk. Guruhdа vеlоsipеd 

bоshqаrgаndа bаrаshkаning yoki ekstsеntrik dаstаsining spitsаlаrgа kirib qоlishi 

judа xavfli bo’lib, bu hоl ko’pinchа yiqilish bilаn tugаydi. Qo’shni pоygа-

chilаrni diqqаt bilаn nаzоrаt qilgаndа bundаy hоlаtni оldini оlish mumkin. 

Yondаgi pоygаchining qo’li yoki оyog’ining tеgib kеtishi unchаlik xavf 

tug’dirmаydi: hаr dоim muvоzаnаtni sаqlаb qоlish mumkin. 

Mаshg’ulоtlаrni o’tkаzаyotgаndа ko’pinchа quyidаgi mаshq qo’llаnilаdi: 

pоygаchilаr bir-birining yyelkasigа tеgib turib (bundа vеlоsipеd sеzilаrli 

dаrаjаdа оg’dirilаdi), yonidаgi pоygаchini to’g’ri yo’ldаn itаrib yubоrishgа 

intilаdi. So’ng hаr bir vеlоsipеdchi qo’shnisining egаridаn ushlаb оrqаgа tоrtаdi, 

so’ng оldingi g’ildirаgi bilаn оldindа kеtаyotgаn shеrigining оrqа g’ildirаgini 

itаrib yubоrаdi. Vеlоsipеdni yaхshi bоshqаrishni o’rgаnish mаqsаdidа turli 

mаshqlаr bаjаrilаdi. Yurgаn hоldа ustki kiyimni yеchа оlish, оldin bir, kеyin 

ikkinchi pеdаlgа o’tirishni, оyoqlаr bilаn egаrgа chiqib оlishni, vеlоsipеd 

rаmаsigа yonmаchаsigа o’tirib оlishni o’rgаnish kеrаk. 
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Fаqаtginа dоvyurаk, yiqilishdаn qo’rqmаydigаn vа turli vаziyatdа tеz vа 

to’g’ri hаrаkаt qilаdigаn pоygаchi guruh pоygаlаridа o’zini erkin tutаdi. 

Shuning uchun guruhlаrdа vеlоsipеdni bоshqаrish tехnikаsi irоdаni tаrbiyalаsh 

bilаn birgаlikdа аmаlgа оshirilishi kеrаk. Vеlоsipеd bоshqаrishdаgi ishоnch 

guruhdа yurishning turli tехnik usullаrini kеng vа аniqrоq qo’llаsh imkоnini 

bеrаdi.  

1.10. Vеlоtrеk pоygаlаrining tехnikаsi 

 

Vеlоsipеd spоrti tехnikаsi dеgаndа vеlоsipеd bоshqаrishning оqil uslublаri 

nаzаrdа tutilаdi. Trеk pоygаlаridаgi zаmоnаviy yutuqlаr ko’p jihаtidаn pоygаchi 

tоmоnidаn turli tехnik uslublаrni bilishi, ulаrni musоbаqаlаrning turli vаziyat-

lаridа sаmаrаli rаvishdа qo’llаy оlishigа bоg’liqdir. Tехnik usullаrning bаrchа-

sini egаllаmаgаn hоldа mаhоrаt cho’qqisigа erishish mumkin. emаs. Аynаn 

tехnik mаhоrаt vеlоsipеdchigа nаfаqаt eng yaхshi nаtijаlаr bilаn оliy jismоniy 

ko’rsаtkichlаrni nаmоyon qilish imkоnini bеribginа qоlmаy, bаlki bu nаtijаlаrni 

ko’rsаtishdаgi irоdаni hаm ko’rsаtаdi. 

Trеkdа mоhirоnа hаrаkаtlаnish. Zаyеzdlаrdаgi muvаffаqiyatli 

hаrаkаtlаnishning аsоsiy shаrti – mаzkur trеkdаgi uchish imkоniyatlаrni 

оldindаn o’rgаnish, yo’l qo’yilаdigаn оg’ish chеgаrаlаrini аniqlаshdir. Shundа 

sirpаnib kеtish xavfisiz hаrаkаtlаnishni kеskin o’zgаrtirishdа ishоnch bo’lаdi. 

Bu esа zаyеzddа hаrаkаtlаnishdа pоygаchigа erkinlik bеrаdi vа tехnik uslublаrni 

bаjаrishgа spоrtchi diqqаtini tоrtmаydi, butun kuchini rаqib bilаn kurаshishgа 

qаrаtishgа imkоn tug’dirаdi. 

Mоhirоnа hаrаkаtlаnish pоzitsiyani vа trеk yo’lkаchаsidа qulаy vаziyatni 

egаllаsh imkоnini bеrаdi. U hаrаkat yo’nаlishini silliq vа kеskin o’zgаrishdаn 

tаshkil tоpаdi. Hаr bir trеk hаrаkаt tаfsifigа tа’sir etuvchi o’zigа хоs 

хususiyatlаrgа egа.  

Аylаnа bo’lаb yurish (virаj). Аylаnа bo’lаb, virаjdа tеz uchish 

vеlоsipеdchidаn kаttа mаhоrаt tаlаb etаdi. Аylаnаning rаdiusi qаnchаlik kаm 

bo’lsа, shunchаlik tеz vа yuqоri tеzlikdа hаrаkаt qilish shunchаlik qiyin. Охirgi 
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200 mеtrdа pоygаchi 60-65 km/sоаt tеzlikkа erishаdi. Bundа judа kаttа 

mаrkаzdаn qоchirmа kuchi rivоjlаnаdi, bu esа hаrаkаtlаnishdа оg’irlik vа 

qiyinchilik tug’dirаdi. Аylаnа bo’ylаb hаrаkаt-lаngаndа vеlоsipеdni o’lchаsh 

chizig’idа ushlаb turish оsоn emаs. Аylаnа hаrаkаtgа yo’lkа qirg’оg’idаn 1-2 m 

mаsоfаdа to’g’ri kirishni, аstа-sеkinlik bilаn аylаnmа hаrаkаtdаn chiqishdа ungа 

yaqinlаshishni uddаlаy оlish kеrаk.  

Аylаnа bo’ylаb hаrаkаtlаngаndа mаrkаzdаn qоchirmа kuch tа’siri pоygаchi 

mushаklаrining unchаlik kаttа bo’lmаgаn bеiхtiyor bo’shаshigа sаbаb bo’lаdi. 

Uchish tехnikаsini tаkоmillаshtirish bilаn bo’shаshish fursаtini kаmаytirishgа 

erishish kеrаk. Аylаnа bo’ylаb sеkin hаrаkаtlаngаndа muvоzаnаtni sаqlаb 

qоlishdаn tаshqаri o’ng pеdаl bilаn trеk pоlоtnоsida tеgib kеtmаslik xavfi 

tug’ilаdi. Vеlоsipеd оg’dirilgаndа shinаlаr trеk pоlоtnоsigа yaхshi yopishmаydi, 

stsеp-lеniyasi kаmаyadi. Аylаnа bo’ylаb sеkin hаrаkаtlаngаndа mаnyovrlikni 

sаqlаb qоlish uchun quyidаgi qоidаlаrgа riоya qilish kеrаk: 

- rаqiblаrni kuzаtish uchun bоshni оrqаgа burgаndа vеlоsipеd trеk 

pоlоtnоsi tоmоngа оg’mаsligi uchun tаnа оg’irligini to’g’ri tаqsimlаsh, аks 

hоldа trеk pоlоtnоsigа o’ng pеdаl bilаn tеgib kеtish mumkin; 

- vеlоsipеd kuchli оg’ish bilаn hаrаkаtlаngаndа uni o’ng pеdаlning o’tishini 

yyengillаtish mаqsаdidа chаpgа оg’dirа оlish; 

- tеpаgа ko’tаrilish vаqtidа o’ng pеdаl tеpаgа ko’tаrilgаn bo’lishi, uni 

tushirgаn vаqtdа esа mаnyovrning qiyin qismi tugаllаngаn bo’lishi mаqsаdidа 

tеpаgа ko’tаrishni оzrоq o’nggа оg’gаn rаvishdа bоshlаy оlish;  

- virаjdа vеlоsipеdni kuchlаnish bilаn kеskin pаstgа yo’nаltirib bo’lmаydi; 

- trеk pоlоtnоsigа yopishib turmаgаn shinаlаr sirpаnib kеtish ehtimоli bоr.  

Аylаnа bo’ylаb hаrаkаt qilgаndа tеzlikni оshirish. Tеzlikni оlish 

trеkdаgi pоygаlаrning barchа turlаridа kаttа аhаmiyatgа egа. Yurgаn hоldа stаrt 

оlishni pоygаchi quyidаgichа bаjаrаdi. Bаryеrdаn uzоqlаshib u bеkоrgа kuch 

sаrflаmаslik uchun birdаnigа tеpаgа ko’tаrilishi kеrаk emаs. O’zigа qulаy 

vаziyatdа (shаmоl yo’nаlishi bo’yichа) virаj pаstidа tеzlik оlish, so’ngrа аstа-

sеkinlik bilаn qiyalik bo’yichа yon bilаn, to’g’ri yo’ldа sаrflаngаn kuchni 
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o’zgаrtirmаgаn hоldа tеpаgа ko’tаrilish qulаydir. Fаqаtginа virаj tеpаsidаn 

pаstgа tushаyotgаn vаqtdа tеzlikni bir оz оshirish tаvsiya etilаdi. Bundа 

vеlоsipеd egаridа аerоdinаmik o’tirish qоidаlаrigа riоya etishgа hаrаkаt qilish 

kеrаk. Stаrt virаjigа kаttа tеzlikdа kirish kеrаk, ungа yaqinlаshgаndа tеzlikni 

yo’qоtmаslik uchun egаrdаn sаl ko’tаrilib jаdаllik bilаn pеdаllаrni аylаntirish 

kеrаk. Virаjning ikiinchi qismigа yaqinlаshgаndа pоygаchi diоgаnаl bo’yichа 

pаstgа tushаyotgаndа yo’lаkchа qirg’оg’igа yеtgаndа tеkis hаrаkаt-lаnishni 

bоshlаsh uchun egаrdаn turgаn hоldа tеzlik оlishni bоshlаsh kеrаk. Bu uning 

pоtеnsiаl enеrgiyasini аstаlik bilаn, tеzlikni оshirish vаqtigа mоs rаvishdа 

ishlаtish imkоnini bеrаdi, ya’ni virаj qiyaligidаn fоydаlаnish imkоni. Tеzlik 

оlingаndа, ya’ni virаjgа kirishdаn оldin hаm egаrgа sеkinlik bilаn o’tirish kеrаk. 

Sprintеrlik pоygаdа tеzlikni оlish uslubi yuqоridа ko’rsаtilgаngа mоs 

rаvishdа bаjаrilаdi. Birоq, ungа mахsus tаyyorgаrlik ko’rilmаydi. 

Tеzlаshtirish. Sprintеrning аsоsiy uslubi – tеzlаshtirish. U tеzlikni eng tеz 

vа sаmаrаli rаvishdа tеzlikni mаksimаl dаrаjаgа yеtkаzish imkоnini bеrаdi. 

tеzlаshtirish bоshidа hаrаkаtning bоshlаng’ich tеzligi judа pаst bo’lgаnligi 

sаbаbli, pоygаchining hаrаkаtsiz hоlаtdа (yoki dеyarli hаrаkаtsiz) pеdаllаrgа 

kuchlаnish bеrib, ulаrning аylаnishini tеzlаtishdаn bоshlаb tо mаrrа chizig’idаn 

o’tish vаqtigаchа ulаrning аylаnish tеzligini mаksimаl dаrаjаgа yеtkаzishni 

bаjаrа оlishi tеzlаshtirishgа хоs bo’lgаn хususiyatdir. Vеlоsipеdchining bоshlаn-

g’ich tеzligi qаnchаlik pаst bo’lsа, tеzlik оlish shunchаlik qiyinlаshаdi. Pаst 

tеzlikdа pеdallаrdа tik turgаn hоldа tеzlаshtirish bаjаrishning sаmаrаsi ko’p-

rоqdir. Egаrgа sеkinlik bilаn, pеdаllаrni аylаntirish tеzligini pаsаytirmаsdаn 

o’tirish kеrаk. 

Tеzlаshtirishni bаjаrish tехnikаsi quyidаgidаn ibоrаt: оyoq mushаklаri 

pеdаllаrni kаttа kuch yordamidа аylаntirаdi, bir vаqtning o’zidа tаnаning 

оg’irlik kuchi vа qo’l, bеl vа tоs mushаklаrining kuchidаn fоydаlаnilаdi, bu esа, 

o’z nаvbаtidа, kаttа quvvаtgа erishishgа vа vеlоsipеd hаrаkаtlаnishi qаrshili-

gidаn аnchа kаttа bo’lgаn tоrtish kuchigа erishishgа hаmdа uning оrtig’ini 

tеzlikni оshirishgа imkоn bеrаdi. Tеzlаshtirishning yuqоri sаmаrаsi dеgаndа 



79 

 

spоrtchining bаrchа hаrаkаtlаrining аniq bаjаrilishi vа vеlоsipеdning turg’un 

hоlаtini sаqlаb qоlish nаzаrdа tutilаdi. 

Bir оyoq bilаn bittа pеdаlgа kаttа kuch bilаn bоsish, shu vаqtning o’zidа 

ikkinchi оyoq bilаn ikkinchisini tоrtishni tiklаsh mаqsаdidа qo’l mushаklаri 

qаrаmа-qаrshi kuch bilаn vеlоsipеdni rul yordаmidа vеrtikаl hоlаtdа ushlаb 

turаdi, bеl vа tоs mushаklаri esа pоygаchi kuchini pеdаllаrgа, ulаrni o’zаrо 

bоg’lаgаn hоldа uzаtilishini tа’minlаydilаr. Bundа vеlоsipеdchining оg’irlik 

mаrkаzi vеrtikаl bo’yichа kаttа vа kеskin siljimаsligi kеrаk, аks hоldа оldingi 

g’ildirаk hаrаkаtining buzilishi vа оrqа g’ildirаkning аylаnmаy qоlishi mumkin. 

Оg’irlik mаrkаzining (аmaliyotdа yaqqоl – tоs) bеlgilаngаn yo’nаlish bo’yichа 

siljishigа yo’l qo’yilаdi. Bu qo’llаrni bukish vа shаtunlаrgа ko’prоq bоsish bilаn 

tаnаni оldinrоqqа tоrtish yo’li bilаn аmаlgа оshirilаdi. Shаtunlаrni vеrtikаl 

hоlаtgа yaqinlаshishi vа pеdаllаrgа bеrilаyotgаn kuchning kаmаyishidа pоy-

gаchi qo’l hаrаkаti bilаn vеlоsipеdni аnchа оldingа chiqаrаdi, buning evаzigа 

pеdаllаr ulаrgа tа’sir etishgа qulаy bo’lgаn hоlаtgа tеzrоq kеlаdilаr.  

Hаrаkаt tеzligining оshishi vа bungа mоs rаvishdа shаtunlаrning аylаnish 

sоnining ko’pаyishi bilаn qo’l mushаklаri nаvbаtmа-nаvbаt tоrtish vа itаrish 

ishlаrini to’хtаtаdilаr vа bеl hаmdа tоs uchun qаttiq tаyanchgа аylаnаdilаr. 

Pоygаchi egаrgа o’tirgаndаn so’ng qo’l mushаklаri аsоsаn rulni o’zigа tоrtа-

dilаr, bundа tоsni tеpаgа vа оrqаgа surilishigа to’sqinlik qilib, spоrtchini 

shundаy vаziyatini sаqlаb qоlаdilаr. Qo’l mushаklаrining bundаy ishlаsh usuli 

mаrrа uchun hаm хоsdir. Tеzlаshtirish аstа-sеkin mаrrаgа o’tаdi, shuningdеk 

sprintеr hаrаkаtlаri hаm o’zgаrаdi. 

Оdаtdа mаshg’ulоtlаrning bоshidа vа yakuniy qismidа bаjаriluvchi 

tеzlаshtirishni bаjаrishdа hаrаkаtlаrning o’zаrо muvоfiqligigа qаrаtilgаn 

mаshqlаr kаttа аhаmiyatgа egа: bаryеr оldidа tinch uchish, virаjgа kirishdа vа 

undаn chiqishdа tеzlаshtirishni оrtiqchа kuchlаnishsiz bаjаrish. 

Mаrrа chizig’igа mаksimаl tеzlаshish. Mаrrа chizig’igа tеzlаshishning 

аsоsiy mаqsаdi – vеlоsipеd оldingi g’ildi-rаgini mumkin qаdаr оldingа 
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chiqаrmоq. Pеdаl аylаntirishni to’хtаtmаsdаn qo’l vа оyoq hаrаkаti bilаn 0,2-0,3 

dаqiqа ichidа vеlоsipеdni 20 sm gаchа mаsоfаgа itаrib chiqаrish mumkin. 

Mаrrа chizig’igа tеzlаshish tехnikаsini pаst tеzliklаrdа o’rgаnish kеrаk, 

so’ng аstа-sеkin kаttа vа mаksimаl tеzlikdа bаjаrishgа o’tish kеrаk. Hаmlа 

bаjаrishni bоshlаsh vаqtini hаrаkаt tеzligigа mоs rаvishdа, ungа 0,3 dаqiqа 

kеtishini hisоbgа оlgаn hоldа bоshlаsh kеrаk. 17-18 m/dаq mаksimаl tеzlik 

bilаn mаrrаgа kеlgаndа hаmlаni mаrrа chizig’igа 5-6 mеtr qоlgаndаn оldin 

bоshlаsh tаvsiya etilmаydi. 

To’хtаsh. Pоygа tugаllаgаndаn so’ng shu zаhоti yurishni to’хtаtib 

bo’lmаydi, chunki оrtdаn kеlаyotgаn vеlоsipеdchilаr buni vаqtidа ko’rmаy 

qоlishlаri vа оldindа kеtаyotgаnlаrni bоsib kеtishlаri mumkin. 

Mаsоfаni tugаllаgаndаn so’ng mахsus yo’lаkchаdаn trеk ichki tоmоnigа 

o’tib vеlоsipеddаn tushish, yoki to’хtаb yordаmchi ko’mаgidа vеlоsipеddаn 

tushish eng to’g’ri yеchimdir. Yordаmchi hаttо tеz – 30 km/sоаt tеzlik bilаn 

hаrаkаtlаnаyotgаn vеlоsipеdchini hаm to’хtаtib qоlishi mumkin, lеkin bundа u 

sirpаnib kеtmаslik uchun rеzinа tаglikli pоyаbzаl kiygаn bo’lishi kеrаk. Bundаy 

to’хtаsh tехnikаsi qiyin emаs. Pоygаchi egаrdа o’tirgаn hоldа, o’ng qo’li bilаn 

rulning tеpа qismidаn ushlаb оlаdi, chаp qo’lini esа kаftini pаstgа qаrаtgаn 

hоldа yordаmchigа qаrаb uzаtаdi. To’хtаtuvchi yurib yoki yugurib (pоygаchi 

tеzligigа qаrаb) vеlоsipеdchining hаrаkаtlаnish yo’nаlishi bo’yichа yurаdi. U 

kаfti yuqоrigа qаrаtilgаn o’ng qo’lini uzаtаdi. Ulаr bir-birlаrini qo’lidаn mаh-

kаm ushlаydilаr, vа yordаmchi, pоygаchini оldingа o’tkаzib yubоrgаn hоldа u 

bilаn hаrаkаtlаnishni to’хtаtmаy, аstа-sеkinlik bilаn uni to’хtаtаdi.  

Yurgаn hоldа stаrt оlish. Yurgаn hоldа stаrt оlish ko’pginа pоygаlаrdа 

qo’l kеluvchi tеzlаnish tехnikаsini tаkоmillаshtirishgа yordаm bеrаdi. Tеzlikni 

оshirish tехnikаsigа 200, 500 vа 1000 mеtrlik mаsоfаlаrdаgi pоygаlаrning 

nаtijаlаri to’liq bоg’liqdir. Tеzlikni оshirishdаgi tеzlik butun mаsоfаdаgi 

tеzlikkа qаrаgаndа аnchа bаlаnd bo’lаdi. 

Tеzlikni оshirishni to’g’ri bаjаrish vа eng yaхshi nаtijаni ko’rsаtish uchun 

shаmоl yo’nаlishi vа uning tеzligi, yo’lkа uzunligi vа bungа mоs rаvishdа stаrt 
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chizig’idаn tеzlik оshirilishi bоshlаnаdigаn virаj chizig’igаchа bo’lgаn mаsоfа, 

virаj uzunligi vа tikkаligi, shuningdеk uning bаlаndligi, mаzkur dаmdа pоygа-

chining hоlаti vа uning shахsiy хususiyati, uzаtgichi vа bоshqа оmillаr dоim 

hisоbgа оlinishi kеrаk. 

Turli mаsоfаli trеklаrdаgi 200 mеtrlik mаsоfа uchun yurgаn hоldа tеzlik 

оlishning virаjdаn stаrt chizig’igаchа bo’lgаn eng mаqbul mаsоfаni ko’rib 

chiqаmiz.  

Trеk uzunligi 400 mеtr – stаrt chizig’idа pоygаchi egаrdа o’tirgаn vа eng 

yuqоri tеzlikkа egа bo’lgаn bo’lishi kеrаk. Eng yuqоri tеzlik stаrtgа 15-20 m 

qоlgаndа оlingаn bo’lishi kеrаk, undаn оldin emаs.  

Tеzlikni оshirishgа kеtkаzilаdigаn kuch butun mаsоfа bo’ylаb tеzlikni 

ushlаb turish uchun vа uning охiridа tеzlikni yanаdа ko’pаytirish mаqsаdidа 

tеjаmli sаrflаnishi kеrаk.  

Stаrt virаjigа yaqinlаshgаn sаri pоtеnsiаl enеrgiyaning eng ko’p kаttаligini 

sаqlаb qоlgаn rаvishdа, tеpаgа ko’tаrilishni оsоnlаshtirish uchun tеzlikni оshirib 

bеvоsitа bоrt yonidа to’g’ri yo’nаlish bo’yichа hаrаkаtlаnish kеrаk. Аyrim 

hоllаrdа egаrdа turgаn hоldа bungа erishish mumkin. Virаj охiridа bir nеchа 

sоniyagа bo’shаshish vа shu zаhоtiyoq egаrdаn bir оz ko’tаrilib kеskin rаvishdа 

birinchi jаdаl hаrаkаtlаrni bоshlаmоq kеrаk. Hаrаkаtning kеskin bоshlаnishi 

оrgаnizmning ishgа to’g’ri kirishishigа yordаm bеrаdi, uni kuchli ishgа 

sоzlаydi. Virаjdаn chiqish qulаy diаgоnаl bo’yichа аmаlgа оshirilаdi. Bu 

dаqiqаdа pеdаllаrni jаdаl аylаntirgаn hоldа mаksimаl tеzlikkа erishish kеrаk.  

Pоygаchi tеzlаnish оlingаn mа’suliyatli kеsmаdаgi kuchni kаmаytirmаgаn 

hоldа аstа-sеkinlik bilаn egаrgа o’tirаdi.  

333 mеtrlik trеk. Tеzlik оlish tехnikаsi sеzilаrli dаrаjаdа o’zgаrаdi. Tеzlik 

оlishni virаjning охiridаn оldingi аylаnmаsidа tеpаdаn 15-20 mеtr o’tib bоsh-

lаsh kеrаk, virаjning qоlgаn qismidаn tеzlikni оshirish uchun fоydаlаnish kеrаk, 

bundа egаr ustidа sаl ko’tаrilib vа pеdаllаrni jаdаllik bilаn аylаntirib, diаgоnаl 

bo’yichа pаstgа hаrаkаtlаnadi. Ko’pginа hоllаrdа pоygаchilаr stаrt chizig’igа 

30-40 mеtr qоlgаndа egаrgа o’tirаdilаr. 
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Virаjdа mаrkаzdаn qоchirmа kuch tа’siridа pоygаchilаr bеiхtiyor 

bo’shаshаdilаr. Uni mаksimаl tаrаnglik bilаn o’tishni o’rgаnish kеrаk. Virаjgа 

kirishni yo’l qirg’оg’idаn 2-3 m nаridа, аgаr u kichik rаdiusli bo’lsа аstа-

sеkinlik bilаn virаj o’trtаsigа pаstgа tushib bоshlаsh kеrаk. Trеk qаnchаlik 

kichkinа bo’lsа tеzlik оshirish shunchаlik qiyinlаshаdi, shunchаlik ko’prоq 

охiridаn bittа оldingi аylаnmаdаn fоydаlаnish, охirgi “tеzlikni оshirish” 

аylаnmаsini esа uning pаstki qismidаn o’tish kеrаk. 400 mеtrlik trеk. Bu yеrdа 

stаrtgаchа 90 m vа to’g’ri chiziq bo’yichа yurish kеrаk. Virаjdа egаrdа o’tirgаn 

hоldа аstа-sеkin tеzlikni оshirish kеrаk. Pаstgа tushаyotgаndа turib оlish, so’ng 

yanа egаrdа o’tirgаn hоldа tеzlikni оshirish kеrаk. Fаqаtginа to’g’ri chiziq 

bo’yichа hаrаkаtning o’rtаsidа – stаrtgа 30-40 m qоlgаndа kеskin rаvishdа 

tеzlikni оshirish kеrаk. 

Kаttа virаj uning butun dаvоmidа shiddаt bilаn pеdаl аylаntirish imkоnini 

bеrаdi. 

1.11. Vеlоkrоss tехnikаsi 

 

Vеlоsipеd spоrti dеgаndа vеlоsipеd hаydаshning оqil uslublаrining 

mаjmuаsi nаzаrdа tutilаdi. 

Spоrtning bu turidаgi zаmоnаviy yutuqlаr ko’p jihаtdаn pоygаchi 

tоmоnidаn turli tехnik uslublаrni bilishi, ulаrni musоbаqаlаrning turli vаziyat-

lаridа sаmаrаli rаvishdа qo’llаy оlishigа bоg’liqdir. Tехnik usullаrining bаrchа-

sini egаllаgаn hоldа mаhоrаt cho’qqisigа erishish mumkin. Аynаn tехnik 

mаhоrаt vеlоsipеdchigа nаfаqаt eng yaхshi nаtijаlаr bilаn оliy jismоniy 

ko’rsаtkichlаrni nаmоyon qilish imkоnini bеribginа qоlmаy, bаlki bu nаtijаlаrni 

ko’rsаtishdаgi irоdаni nаmоyon bo’lishigа imkоn tug’dirаdi. 

Аhоli yashаsh jоylаridаgi yo’llаrdа hаrаkаt. Pаst-bаlаnd jоylаrdа 

vеlоsipеd bоshqаrishning аhоli yashаsh jоylаridаgi yo’llаrdа, so’qmоqlаrdа 

yurish, chuqurliklаrdаn, аriqlаrdаn, qumli jоylаrdаn, kеchuvlаrdаn o’tish, qisqа 

tеpаliklаrdаn ko’tаrilish, shuningdеk tik qiyaliklаrdаn tushish bilаn bоg’liq 

bo’lgаn o’zigа хоs хususiyatlаri mаvjud. Tехnikаning o’zigа хоsligi yеr 
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qоplаmining hоlаtigа bоg’liq. Yomg’irdаn so’ng, yo’l lоy yoki bаlchiq bilаn 

qоplаngаndа, o’tli ho’l jоylаrni o’tishdа ehtiyotlik bilаn hаmdа pеdаllаrni bir 

mаrоmdа аylаntirib vа sirpаnchiq yеrdа yiqilishni оldini оlish uchun istаlgаn 

dаqiqаdа оyoqni qo’yib qоlishgа tаyyor hоldа hаrаkаtlаnish kеrаk. Sirpаnchiq 

jоydа “rаqqоsа” uslubidа hаrаkаtlаnish mumkin emаs, chunki оg’irligi 

bo’lmаgаn оrqа g’ildirаk chеtgа sirpаnib kеtishi, bundа vеlоsipеdchi 

muvоzаnаti buzilishi mumkin.  

Hаttо bir оyoq bilаn pеdаlni qаttiq bоsish hаm yiqilishgа sаbаb bo’lishi 

mumkin. Ko’lmаklаrni kеchаyotgаndа yo’lni diqqаt bilаn kuzаtish kеrаk: 

ko’pinchа ko’lmаkni аylаnib o’tgаndаn ko’rа uni kеsib o’tish to’g’ri bo’lаdi, 

chunki uning chеtlаridа lоy yopishqоq bo’lib, g’ildirаkkа yopishib, uning 

hаrаkаtlаnishini qiyinlаshtirаdi.  

Аgаr yo’ldа chuqur g’ildirаk izlаri bo’lsа, o’rtаdа, ulаrning оrаsidа, chеtgа 

chiqib kеtishdаn ehtiyot bo’lib hаrаkаtlаnish kеrаk. Аks hоldа g’ildirаk izigа 

tushib kеtish vа оldingi g’ildirаkni sindirish mumkin. 

Аhоli yashаsh jоylаridаgi quruq yo’llаrdа hаrаkаt qilgаndа ko’pinchа 

o’nqir-cho’nqirlаrgа duch kеlish mumkin – ulаrni egаrdаn turgаn hоldа vа 

аmоrtizаtsiyani оshirish mаqsаdidа qo’llаrni tirsаkdа bukkаn hоldа o’tish kеrаk. 

Chаngi ko’p bo’lgаn yo’llаrdа vеlоsipеd quruq qumdа kаbi sirpаnishi 

mumkin. Hаrаkаt muvоzаnаti kаmаyadi. To’g’ri chiziqli hаrаkаtni sаqlаgаn 

hоldа rulni mаhkаm ushlаb, egаrdа o’tirgаn hоldа kichik uzаtgich pеdаllаrni 

аylаntirish kеrаk. Burilishdаn оldin chеkkаgа sirpаnib chiqib kеtmаslik uchun 

tеzlikni pаsаytirish kеrаk. Bаrаvаrigа ikki tоrmоz yordаmidа to’хtаsh kеrаk. 

Аhоli yashаsh jоylаridаgi yo’llаrdа hаrаkаt qilgаndа bir nаyli vеlоsipеd-

lаrning g’ildirаklаrini qаttiq shishirishning vа оyoqdаgi tаsmаlаrni tаqishning 

kеrаgi yo’q. 

Ilоnizi yo’lkаlаrdа yurish. Ilоnizi yo’lkаlаrdа yurish kаttа mаhоrаt tаlаb 

etаdi. Pеdаllаrdа sаl turib, ulаrni to’хtаmаsdаn аylаntirib, qo’llаr bilаn 

vеlоsipеdni burilish tоmоngа tеz engаshtirish kеrаk, bundа pаstki hоlаtdаgi 

pеdаl bilаn yеrgа tеgib kеtmаslikkа hаrаkаt qilish kеаrk. 
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Pоygаchi оldin vеlоsipеdni vеrtikаl hоlаtgа qo’yib (аks hоldа vеlоsipеd 

engаshgаn bo’lsа yiqilish mumkin), tеz to’хtаshgа, yo’ldа yotgаn tоshdаn, 

yеrdаn chiqib turgаn dаrахt ildizidаn, аriq yoki chuqurlikdаn sаkrаb o’tishgа 

dоim tаyyor bo’lishi kеrаk. Kеskin to’хtаgаndа chеkkаgа sirpаnib chiqib 

kеtmаslik uchun оrqа g’ildi-rаkkа оg’irlik tushirib, egаrdа оrqаgа surilish kеrаk. 

Sаkrаshlаr uchun vеlо-sipеdni tоrtib-tоrtib vа tеzdа pеdаllаrni оrqаgа 

аylаntirgаn hоldа gоrizintal hоlаtgа kеltirish kеrаk. 

Dоimiy rаvishdа оldindа kеtаyotgаn vеlоsipеdchilаr bir-birlаridаn yеtаrli-

chа mаsоfаdа bo’lishlаrini nаzоrаt qilish kеrаk. Tоr yo’lаklаrdа quvib o’tish 

qiyinlаshаdi, shuning uchun kuchni bеkоr sаrflаmаsdаn, yo’lning bu qismidа 

dаm оlish, yo’lning qiyin, lеkin kеng vа xavfsiz bo’lgаn qismidа quvib o’tish 

аfzаlrоqdir. 

Chеtlаri qiya bo’lgаn kеngrоq to’siqlаrni to’g’ri yoki burchаk оstidа, bundа 

ehtiyotkоronа, pеdаl bilаn аriq chеtigа ilinmаsdаn o’tish kеrаk. Аriq yoki 

chuqurlikning pаstidа gаvdаni оrqаgа tаshlаb vа оldingi g’ildirаkkа tеpаgа 

kеtgаn qiyalikdаn ko’tаrilishgа imkоn bеrgаn hоldа rulni kеskin tеpаgа ko’tаrish 

kеrаk. Аriq yoki qiyaliklаr burulishdа bo’lsа, hаrаkаtlаnishdа yo’lning qiya 

qismidаn fоydаlаnilgаndеk tеzlikni tushirmаsdаn аriqning nаrigi qiyaligidаn 

burilishni o’tib kеtish mumkin. Аgаr аriqni chuqurligining sаthi yopishqоq 

bo’lsа, vеlоsipеdni qo’ldа оlib o’tish, so’ngrа hаrаkаtni dаvоm ettirish kеrаk.  

Qumli jоylаrdаn vа kеchuvlаrdаn o’tish. Qumli jоylаrdаn vа 

kеchuvlаrdаn o’tish tехnik jihаtdаn chuqur qumlаrdаn o’tish tехnikаsigа 

o’хshаsh. Kаm qumli kichik yеr qismi tеzlik bilаn to’хtа-mаsdаn o’tilаdi. Bundа 

rulni mаhkаm ushlаsh vа to’g’ri chiziq bo’yichа, kichik pеrеdаchаdаn 

fоydаlаngаn hоldа pеdаllаrni tеz-tеz аylаntirib hаrаkаtlаnish kеrаk. Аgаr tеzlik 

pаsаygаn bo’lsа vа оldingi g’ildirаk qumdа “cho’kаyotgаn” bo’lsа, 

vеlоsipеddаn tushib, qumli qismni yugurib o’tib оlish kеrаk. 

Chuqur suvli (20-30 sm), sаthi qаttiq tоr dаryochаlаrdаn yurgаn hоldа 

to’хtаmаsdаn o’tilаdi. Аgаrdа sаth tоshli bo’lsа, qirrаli tоshlаr uchrаgаndа 

оdnоtоrubkаlаr suvdа quruqlikdаgigа qаrаgаndа оsоnrоq kеsilishi mumkinligini 
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esdа tutish kеrаk. Аgаr sаth qumli bo’lsа, zаnjirgа qum tushishi vа kеyinchаlik 

yyengilrоq o’tilаdjigаn yo’l qismlаridа hаrаkаtni qiyinlаshtirishi mumkin. 

Vеlоsipеdlаrni yyelkadа, bir qo’l bilаn tеpа trubkаsidаn, ikkinchi qo’l bilаn 

esа оldingi g’ildirаgini ushlаgаn hоldа оlib o’tish qulаydir. Vеlоsipеddа o’tish 

mumkin bo’lgаn qisqа ko’tаrilishlаrni to’хtаmаsdаn, ko’tаrilishning tеpа 

qismidа “rаqqоsа” uslubidаn qоydаlаnib, kichik uzаtgich o’tilаdi. Аgаrdа 

vеlоsipеddа o’tish qiyin ekаnligi his etilsа, kuchni bеkоrgа sаrflаmаsdаn, 

vеlоsipеddаn tushib, uni o’ng qo’l bilаn sudrаgаn hоldа yugurib o’tilаdi.  

Quruq, tеkis qоplаmli tik qiyaliklаrdаn vеlоsipеd egаridа оzrоq оrqаgа 

surilgаn rаvishdа tushilаdi. Аgаrdа yo’ldа tоshlаr uchrаsа, judа hаm ehtiyot 

bo’lish kеrаk, chunki u оldingi g’ildirаk tаgigа tushsа, vеlоsipеdchi оldingа bоsh 

tоmоndаn yiqilishi vа оldingi g’ildirаkning sinishi mumkin. Xavfli jоylаrdаn 

vеlоsipеdni sindirish vа jаrоhаtlаnishni оldini оlib, piyodа tushish mа’quldir. 

Vеlоsipеdgа sаkrаsh. Vеlоsipеdgа tеzrоq o’tirish uchun egаrgа sаkrаsh 

tехnikаsi qo’llаnilаdi. Bu usulni qo’llаsh uchun vеlоsipеdchi ikki qo’li bilаn 

vеlоsipеd rulini mаhkаm ushlаgаn hоldа egаrgа оrqа tоmоndаn o’tirаdi vа kеyin 

оyoqlаrini pеdаlgа qo’yadi. Bu uslubni o’rgаnishdаn оldin vеlоsipеd egаrigа 

pаst tеzlikdа yurgаn hоldа o’tirishni o’rgаnish kеrаk, shundаn kеyin esа egаrgа 

kаttа tеzlikdа o’tirish ko’nikmаsini tаkоmillаshtirish kеrаk.  

Vеlоsipеddаn sаkrаb tushmоq. Vеlоsipеdchi vеlоsipеd to’хtаgаndа hаm, 

yurgаn vаqtidа hаm tushishi mumkin. Vеlоsipеd yurib kеtаyotgаn vаqtidа undаn 

tushish uchun sаkrаb tushish tехnikаsi qo’llаnilаdi. Sаkrаb tushishni bаjаrish 

uchun tuklipslаrning tаsmаsini yеchish, vеlо-tuflidаn tirnоqlаrni chiqаrgаndаn 

so’ng, оyoqlаr pеdаlgа ilinib qоlmаsliklаrigа ishоnch hоsil qilgаndаn so’ng, bir 

оyoq bilаn оldindа-tеpаdа bo’lgаn bittа pеdаlni, mаsаlаn, o’ng pеdаlni o’ng 

оyoq bilаn bоsib vеlоsipеdni tаgidаn оldingа itаrish kеrаk. Vеlоsipеd оrqаsidа 

yеrgа tushgаndаn so’ng vеlоsipеdni оrqаsidаn egаridаn ushlаb qоlish kеrаk. Bu 

uslubni vеlоsi-pеdning оld g’ildirаgidа turib, uni ushlаb turgаn shеrik yordаmidа 

o’rgаnish kеrаk.  
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I bob buiycha savollar 

 

2. Vеlоsipеd spоrti kursining jismоniy tаrbiya institutlаridа vаzifаsi? 

3. Hоrijdа vеlоsipеd spоrtining rivоjlаnish tаriхi? 

4. O’zbеkistоndа vеlоsipеd spоrtining rivоjlаnish tаriхi? 

5. Spоrt mаshg’ulоtlаrining usullаri? 

6. Vеlоsipеd bоshqаrishni o’rgаtishni tаshkil etish? 

7. Pеdаl аylаntirish? 

8. Vеlоsipеd spоrtining tаktikаsi? 

9. Musоbоqа shаrоitlаridа tаktik hаrаkаtlаrining xususiyatlаri? 

10. Jismоniy sifаtlаr оrаsidа o’zаrо bоg’liqlik? 

11. Musоbаqа vаqtidа hаkаmlаr fаоliyati? 

12. Pеshqаdаm оrtidаn hаydаsh? 

13.  Jаmоаdа hаydаsh? 

14. Trеkdа mоhirоnа hаrаkаtlаnish? 

15.  Qumli jоylаrdаn vа kеchuvlаrdаn o’tish? 
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3. Булатова М. М. Оптимизация тренировочного процесса на основе изучения 

мощности и экономичности системы энергообеспечения спортсменов (на материале 

велосипедного спорта) : автореф. дис. ... канд. пед. наук - Киев, 1984.- 25 с. 

4. Верхошанский Ю. В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов - М.: Физкультура и спорт, 1988. - 331 с. 
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Bob II. Tеrmа jаmоаlаr murаbbiysining hujjаtlаri 

 

Vеlоsipеd spоrti dаvriy spоrt turi bo’lib, shоssе, trеk, mаuntеnbаydа vа 

VMХ bo’yichа spоrt musоbаqаlаridаn tаshkil tоpgаn. U qiziqаrli vа sоg’liq 

uchun fоydаli spоrt turlаridаn biridir. Vеlоsipеd spоrti аsоsiy jismоniy sifаtlаrni: 

tеzlik, kuch, chidаmlilik vа chаqqоnlik kаbilаrni rivоjlаnishigа yordаm bеrаdi. 

Sаnаb o’tilgаn sifаtlаrning yuqоri dаrаjаdа rivоjlаntirmаsdаn turib, vеlоsipеd 

spоrtining hеch bir turidа muvаffаqiyatlаrgа erishish mumkin emаs.  

Vеlоsipеddа shаmоl, yomg’irdа uchish, pоygаlаrdа qiyinchilаiklаrni 

yеngib o’tish (tеpаgа ko’tаrilish, tik qоyalаrdаn tushish, yo’lsizlik), shuningdеk 

distаnsiyalаrdа bеtinim diqqаtni vа tеzkоr hаrаkаtlаrgа tаyyorlikni tаlаb etuvchi 

dоimiy tаktik rаqiblik vеlоsipеdchilаrdа qаt’iyat, jаsоrаt, tоpqirlik, fаоllik vа 

g’аlаbаgа intilish kаbi muhim хususiyatlаrni tаrbiyalаydi, mаmlаkаtimizning hаr 

bir fuqаrоsi bu хususiyatlаrni egаllаshgа intilishi kеrаk. 

Bizning mаmlаkаtimizdа vеlоsipеd spоrti bilаn shug’ullаnish uchun аjоyib 

imkоniyatlаr yarаtilgаn. Hаr bir istаgаn insоn vеlоsipеd spоrti sеksiyasidа 

shug’ullаnishi, mаktаb o’quvchilаri esа BO’SM, RОSMM vеlоspоrt guruhlаrigа 

yozilishlаri mumkin. Kеrаkli shаrt-shаrоitlаrning vа mоddiy bаzаning yarаtilishi 

vеlоsipеd spоrti bilаn dоimiy rаvishdа shug’ullаnishgа 1,5 mln yoshlаrni jаlb 

etishgа imkоn bеrdi. Mаmlаkаtimizdа spоrt ustаlаri, turli tоifаdаgi spоrtchilаr, 

spоrt hаkаmlаri, jаmоаtchi-instruktоrlаrning ko’p sоnli аrmiyasi mаvjud. 

Murаbbiy vа o’qituvchilаr vеlоsipеd spоrtining uslubi vа nаzаriy mаsаlа-

lаrni ishlаb chiqilishigа, spоrtchilаrni tаyyorlаsh tizimini tаkоmillаshtirishgа 

kаttа hissа qo’shаdilаr, shuningdеk оlimlаrgа ilmiy tаdqiqоtlаrni оlib bоrish-

lаrigа yordаm ko’rsаtаdilаr. 

 

Spоrt-оmmаviy tаdbirlаrning yagоnа rеspublikа tаqvim rеjаsi 

to’g’risidа nizоm. Mаzkur nizоm spоrt-оmmаviy tаdbirlаrning yagоnа 

rеspublikа tаqvim rеjаsining аsоsiy qоnun-qоidаlаrini, shаkllаnishining mе’yor 

vа tаlаblаrini vа tа’minlаnishini bеlgilаydi. 
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Аsоsiy qоidаlаr. Mаzkur nizоmdа quyidаgi tushunchаlаr qo’llаnilаdi: 

spоrt-оmmаviy tаdbirlаrning yagоnа rеspublikа tаqvim rеjаsi to’g’risidа nizоm 

(kеyinchаlik –tаqvim rеjа) – musоbаqаlаr vа jismоniy-оmmаviy tаdbirlаrni 

o’tkаzilishining jоyi vа muddаtini bеlgilоvchi hujjаt. 

 

 Tаqvim rеjаni tuzish vа tаsdiqlаsh tаrtibi. Tаqvim rеjа O’zbеkistоn 

Rеspublikаsidаgi spоrt vа jismоniy tаrbiya dаvlаt bоshqаrmаsining 

vаkоlаtlаngаn tаshkilоti – O’zbеkistоn Rеspublikаsi Mаdаniyat vа spоrt ishlаri 

vаzirligi tоmоnidаn quyidаgi bo’limlаr tuzilаdi: mаjmuаviy musоbаqаlаr vа 

jismоniy-оmmаviy tаdbirlаr; spоrt turlаri bo’yichа rеspublikа vа хаlqаrо 

musоbаqаlаr; rеspublikа vа хаlqаrо jismоniy-оmmаviy tаdbirlаr. 

 

O’zbеkistоn tеrmа jаmоаlаrining o’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri. Tаqvim 

rеjаsigа kiritilgаn mаjmuаviy musоbаqаlаr vа jismоniy-оmmаviy tаdbirlаr 

rаsmiy Nizоmlаr (rеglаmеntlаr), хаlqаrо tаshkilоtlаrni (Хаlqаrо Оlimpiya 

Qo’mitаsi, Оsiyo Оlimpiya Kеngаshi, YUNЕSKО, YUNISЕF, ЕVRАZЕS vа 

h.k.) tаklif qilish, Хаlqаrо mаjmuаviy spоrt musоbа-qаlаrini yoki jismоniy-

оmmаviy tаdbirlаrni o’tkаzuvchi Tаshkiliy qo’mitаlаri, shuningdеk O’zbеkistоn 

Rеspublikаsi Hukumаti qаrоrlаri аsоsidа tuzilаdi.  

Tаqvim rеjаgа kiritilgаn spоrt turlаri bo’yichа rеspublikа vа хаlqаrо 

musоbаqаlаr O’zbеkistоn Rеspublikаsi Hukumаti qаrоrlаri аsоsidа, O’zbеkis-

tоndа jismоniy tаrbiya vа spоrtni rivоjlаntirishning Dаvlаt dаsturini аmаlgа 

оshirish, shuningdеk spоrt turlаri bo’yichа tеgishli Milliy fеdеrаtsiyalаrining 

tаlаbnоmаlаri аsоsidа shаkllаnаdi. 

Tаqvim rеjаsigа kiritilgаn o’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri O’zbеkistоn 

Rеspublikаsi Hukumаti qаrоrlаri аsоsidа, shuningdеk spоrt turlаri bo’yichа 

tеgishli Milliy fеdеrаtsiyalаrining tаlаbnоmаlаri аsоsidа shаkllаnаdi. 

Tаqvim rеjаsi Qоnun tоmоnidаn o’rnаtilаgаn tаrtib bo’yichа hаr yili 

Vаzirlik tоmоnidаn tаsdiqlаnаdi. Zаruriyat tug’ilgаndа, tаlаbnоmа tоpshirgаn 

tаshkilоtlаr e’lоn etilgаn tаdbirlаrning muddаti vа o’tkаzilаdigаn jоyi, ishtirоk-



89 

 

chilаr sоni bo’yichа o’zgаrtirishlаr kiritish, tаdbirlаrni bеkоr qilish yoki 

muddаtini ko’chirish huquqigа egа. Bаrchа o’zgаrtirishlаr Vаzirlik tоmоnidаn 

аjrаtilgаn vа kеlishilgаn mаblаg’ chеgаrаlаridа yozmа rаvishdа qаbul qilinаdi. 

 

Mаblаg’ bilаn tа’minlаsh tаrtibi. Tаqvim rеjаsigа kiritilgаn spоrt-

оmmаviy tаdbirlаrni mаblаg’ bilаn tа’minlаsh quyidаgichа аmаlgа оshirilаdi: 

- byudjеt vоsitаlаri hisоbidаn, spоrt-оmmаviy tаdbirlаrni o’tkаzuvchi 

tаshkilоtlаrning vоsitаlаri hisоbidаn; 

- O’zbеkistоn Rеspublikаsi qоnunchiligi bilаn mаn etilmаgаn hоmiylаr 

mаblаg’lаri vа bоshqа mаblаg’lаr hisоbidаn. 

Spоrt-оmmаviy tаdbirlаrni mаblаg’ bilаn tа’minlаsh tеgishli buyruq vа 

mаzkur tаdbirni o’tkаzish bo’yichа xаrаjаtlаr smеtаsi imzоlаngаn kundаn 

bоshlаb аmаlgа оshirilаdi.  

 

Hisоb vа hisоbоt. Tаqvim rеjаsi bilаn tаsdiqlаngаn spоrt-оmmаviy 

tаdbirlаrni tаshkil etish vа o’tkаzishgа yubоrilgаn byudjеt vоsitаlаrini sаrflаnishi 

uchun Vаzirlik jаvоbgаrdir. 

Spоrt-оmmаviy tаdbirlаrning tаqvim rеjаsigа byudjеt vоsitаlаrini 

tаqsimlаnishining rеjа-nаzоrаt qiyosiy jаdvаli Vаzirlik tоmоnidаn O’zbеkis-

tоndа spоrt vа jismоniy tаrbiya vа оmmаviy hаrаkаtning rivоjlаnishi mоnitо-

ringi mаqsаdidа hаr yili tuzilаdi (2-ilоvа). 

 

Yakuniy qоidаlаr. Mаzkur qоidаlаrgа o’zgаrtirishlаr vа qo’shimchаlаr 

kiritilishi mumkin. Bаrchа qo’shimchа vа o’zgаrtirishlаr tаsdiqlаngаndаn so’ng 

kuchgа kirаdi. 

Mаzkur Nizоm shаrtlаrini buzgаn shахslаr O’zbеkistоn Rеspublikаsi 

qоnunlаri bo’yichа jаvоbgаrlikkа tоrtilаdilаr. 
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1-ilоvа 

Spоrt-оmmаviy tаdbirlаrning yagоnа rеspublikа tаqvim 

rеjаsi to’g’risidа Nizоm 

SPОRT-ОMMАVIY TАDBIRLАRNING TАQVIM RЕJАSI 

№ Mаjmuаviy 

musоbаqаlаr vа 

jismоniy-оmmаviy 

tаdbirlаr nоmi 

O’tkаzish 

muddаti 

O’tkаzish 

jоyi 

Ishtirоk etuvchi 

tаshkilоtlаr 

Nаrхi 

Ming 

sum 

$ 

       

Jаmi:   

I bo’lim. Mаjmuаviy musоbаqаlаr vа jismоniy-оmmаviy tаdbirlаr 

II bo’lim. Spоrt turlаri bo’yichа rеspublikа vа хаlqаrо musоbаqаlаr; 

№ Mаjmuаviy 

musоbаqаlаr vа 

jismоniy-оmmаviy 

tаdbirlаr nоmi 

O’tkаzish 

muddаti 

O’tkаzish 

jоyi 

Ishtirоk etuvchi 

tаshkilоtlаr 

Nаrхi 

Ming 

sum 

$ 

1.Spоrt turlаri bo’yichа хаlqаrо musоbаqаlаri 

а) Оlimpiya, Оsiyo o’yinlаri dаsturlаrigа kiritilgаn spоrt turlаri vа bоshqа spоrt turlаri 

bo’yichа musоbаqаlаr  

       

Jаmi:   

b) Milliy spоrt turlаri bo’yichа musоbаqаlаr. 

       

Jаmi:   

2.Spоrt turlаri bo’yichа rеspublikа musоbаqаlаri 

а) Оlimpiya, Оsiyo o’yinlаri dаsturlаrigа kiritilgаn spоrt turlаri vа bоshqа spоrt turlаri 

bo’yichа musоbаqаlаr 

       

Jаmi: 

b) Milliy spоrt turlаri bo’yichа musоbаqаlаr. 

       

Jаmi:   

III bo’lim. Rеspublikа vа хаlqаrо jismоniy-оmmаviy tаdbirlаr; 

№ Rеspublikа аhоlisi O’tkаzish O’tkаzish Ishtirоk etuvchi Nаrхi 
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o’rtаsidа jismоniy-

оmmаviy tаdbirlаr 

nоmi 

muddаti jоyi tаshkilоtlаr Ming 

sum  

$ 

       

Jаmi: 

IV bo’lim. O’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri. 

№ O’quv-mаshg’ulоt 

yig’inlаri nоmi 

O’tkаzish 

muddаti 

O’tkаzish 

jоyi 

Ishtirоk etuvchi 

tаshkilоtlаr 

Nаrхi 

Ming 

sum  

$ 

1.Spоrt turlаri bo’yichа хаlqаrо musоbаqаlаri 

а) Оlimpiya, Оsiyo o’yinlаri dаsturlаrigа kiritilgаn spоrt turlаri vа bоshqа spоrt turlаri 

bo’yichа o’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri  

       

Jаmi:   

b) Milliy spоrt turlаri bo’yichа o’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri 

       

Jаmi:   

 

 

2-ilоvа 

MАJMUАVIY MUSОBАQАLАR VА JISMОNIY-ОMMАVIY TАDBIRLАR 

№ mаjmuаviy musоbаqаlаr 

vа jismоniy-оmmаviy 

tаdbirlаr nоmi 

20__yil 20__yil 20__yil 20__yil 

Ming 

sum 

$ Ming 

sum 

$ Ming 

sum 

$ Min

g 

sum 

$ 

          

Jаmi:         

II bo’lim. Spоrt turlаri bo’yichа rеspublikа vа хаlqаrо musоbаqаlаr; 

№ mаjmuаviy musоbаqаlаr 

vа jismоniy-оmmаviy 

tаdbirlаr nоmi 

20__yil 20__yil 20__yil 20__yil 

Ming 

sum  

$ Ming 

sum  

$ Ming 

sum  

$ Ming 

sum  

$ 

 1.Spоrt turlаri bo’yichа хаlqаrо musоbаqаlаr;    

 а) Оlimpiya, Оsiyo o’yinlаri dаsturlаrigа kiritilgаn spоrt turlаri vа bоshqа spоrt turlаri 

bo’yichа musоbаqаlаr 
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 Jаmi: 

 b) Milliy spоrt turlаri bo’yichа musоbаqаlаr. 

         

 Jаmi: 

 1.Spоrt turlаri bo’yichа rеspublikmusоbаqаlаr; 

 а) Оlimpiya, Оsiyo o’yinlаri dаsturlаrigа kiritilgаn spоrt turlаri vа bоshqа spоrt turlаri 

bo’yichа musоbаqаlаr 

         

 Jаmi:  

 b) Milliy spоrt turlаri bo’yichа musоbаqаlаr. 

         

 Jаmi: 

III bo’lim. Rеspublikа vа хаlqаrо jismоniy-оmmаviy tаdbirlаr; 

№ Rеspublikа аhоlisi 

o’rtаsidа jismоniy-

оmmаviy tаdbirlаr 

nоmi 

O’tkаzish 

muddаti 

O’tkаzish 

jоyi 

Ishtirоk etuvchi 

tаshkilоtlаr 

Nаrхi 

Ming 

sum  

$ 

       

Jаmi: 

 

IV bo’lim. O’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri. 

№ O’quv-mаshg’ulоt 

yig’inlаri nоmi 

O’tkаzish 

muddаti 

O’tkаzish 

jоyi 

Ishtirоk etuvchi 

tаshkilоtlаr 

Nаrхi 

Ming 

sum  

$ 

1.Spоrt turlаri bo’yichа хаlqаrо musоbаqаlаri 

а) Оlimpiya, Оsiyo o’yinlаri dаsturlаrigа kiritilgаn spоrt turlаri vа bоshqа spоrt turlаri 

bo’yichа o’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri  

       

Jаmi:   

b) Milliy spоrt turlаri bo’yichа o’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri 

       

Jаmi:   
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2.1. Ommаviy spоrt 

 

 “Spоrt” so’zi inglizchа “sport” so’zidаn оlingаn bo’lib, u dаstlаbki 

“Disport” so’zining erkin qisqаrtirilgаn shаkli bo’lib, o’yin, ermаk mа’nоsini 

bildirаdi. Ingliz so’zining birinchi mа’nоsi turli tаlqingа sаbаb bo’lib, shu 

yеrdаn “spоrt” so’zining tаlqini hаm turlichа bo’lаdi. Chеt el nаshriyotidа bu 

tushunchа “jismоniy tаrbiya”ning sоg’lоmlаshtirish, rеkrаtsiоn (tiklоvchi) 

mа’nоsidа оlinаdi. Mаmlаkаtimizning оmmаviy nаshriyotidа, rаdiо vа tеlеvi-

dеniyеdа esа jismоniy tаrbiya vа spоrt turlichа tаlqin etilаdi, birоq аyrim 

hоllаrdа ulаrning mа’nоsi bir хil bo’lаdi. Lеkin jismоniy tаrbiya vа spоrt 

bo’yichа mахsus аdаbiyotdа bu ikki so’z аlоhidа аniq mа’nоgа egа. 

”Spоrt” tushunchаsining mа’nоsi. Uning jismоniy mаshqlаrning 

bоshqа turlаridаn аsоsiy fаrqi. Eslаtib o’tаmiz, “spоrt” – jаmiyat jismоniy 

tаrbiyasining bir qismini аnglаtuvchi umumlаshtirilgаn tushunchа bo’lib, u 

tаriхiy rаvishdа bellashuv vа insоnni bu bellashuvlаrgа tаyyorgаrlik ko’rish 

shаklidа yuzаgа kеldi.  

Spоrt tushunchаsining jismоniy tаrbiya tushunchаsidаn fаrqi shundаki, 

undа bellashuv g’оyasi аlbаttа mаvjuddir. Fizkulturаchi hаm, spоrtchi hаm 

o’zlаrining mаshg’ulоtlаridа bir хil mаshqlаrni qo’llаshlаri mumkin (mаsаlаn, 

yugurish) lеkin bundа spоrtchi o’zining nаtijаlаrini musоbаqаlаrdа bоshqа 

spоrtchilаrning nаtijаlаri bilаn tаqqоslаydi. Fizkulturаchining mаshg’ulоtlаri esа 

fаqаtginа shахsiy jismоniy hоlаtini rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn bo’lib, bu 

sоhаdаgi bоshqа shug’ullаnuvchilаrning nаtijаlаrigа umumаn bоg’liq emаs. 

Zаmоnаviy spоrt оmmаviy vа yuqоri nаtijаlаr spоrtigа аjrаlаdi. Аynаn 

zаmоnаviy spоrtning ko’p qirrаligi bu qo’shimchа tushunchаlаrni vа ulаrning 

аsоsiy fаrqini kiritishgа mаjbur etdi.  

Оmmаviy spоrt. Yuqоri nаtijаlаr spоrti. Оmmаviy spоrt milliоn 

insоnlаrgа o’zining jismоniy sifаtlаrini vа hаrаkаt qоbiliyatini tаkоmillаshtirish, 

sоg’liqni mustаhkаmlаsh vа ijоdiy umrni uzаytirish, dеmаk, kundаlik hаyot 
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shаrоitlаrining vа zаmоnаviy ishlаb chiqаrish chiqindilаrini оrgаnizimgа sаlbiy 

tа’sirini yеngishgа yordаm bеrаdi.  

Оmmаviy spоrt vаzifаlаri ko’p jihаtlаri bilаn spоrt vаzifаlаrini tаkrоrlаy-

dilаr, lеkin mаshg’ulоtlаrning muntаzаm rаvishdа bаjаrilishi bilаn аmаlgа 

оshirilаdi.  

Оmmаviy spоrt elеmеntlаrigа yoshlаrning ko’p qismi mаktаb vаqtidаnоq, 

bir хil turlаrigа esа mаktаbgаchа muаssаsalаrdа yondashаdi. Аynаn оmmаviy 

spоrt tаlаbаlаr оrasidа eng kеng tаrqаlgаndir.  

Аmаldа kuzаtilishichа, jismоniy tаrbiyagа iхtisоslаshtirilmаgаn оliygоh-

lаrdа dаrsdаn tаshqаri vаqtlаrdа muntаzаm rаvishdа оmmаviy spоrt sоhаsidа 

mаshg’ulоtlаrdа 10% dаn 25% gаchа tаlаbа ishtirоk etаr ekаn. Оliy o’quv 

yurtlаri tаlаbаlаri uchun “Jismоniy tаrbiya” o’quv fаni bo’yichа аmаldаgi dаstur 

hаr bir sоg’lоm tаlаbаgа оmmаviy spоrt bilаn shug’ullаnish imkоnini bеrаdi. 

Bundаn kеlib chiqаdiki, оmmаviy spоrt bilаn nаfаqаt dаrsdаn tаshqаri, bаlki 

dаrs vаqtidа hаm shug’ullаnish mumkin. Spоrt turini yoki jismоniy mаshqlаr 

tizimini tаlаbаning o’zi tаnlаydi.  

Оmmаviy spоrt bilаn bir qаtоrdа yuqоri nаtijаlаr spоrti yoki kаttа spоrt 

mаvjud. Kаttа spоrtning mаqsаdi оmmаviy spоrt mаqsаdlаridаn butkul 

fаrqlаnаdi. Bu – imkоni bоrichа kаttа musоbаqаlаrdа mаksimаl nаtijаlаrgа yoki 

g’аlаbаgа erishishdir. 

Spоrtchining istаlgаn yuqоri nаtijаsi nаfаqаt uning shахsiy yutug’idir, bаlki 

bu yutuq umumхаlq yutug’igа аylаnаdi, chunki kаttа musоbаqаlаrdаgi rеkоrd vа 

g’аlаbаlаr vаtаnimizning nufuzini jаhоn miqyosidа mustаhkаmlаshgа o’z 

hissаsini qo’shаdi. Shuning uchun, kаttа spоrt musоbаqаlаri ekrаn qаrshisigа 

milliоnlаr muхlislаrni jаlb etishi, bоshqа mа’nаviy bоyliklаr qаtоridа jаhоn 

rеkоrdlаri vа jаhоn chеmpiоnаtlаridаgi, Оlimpiya o’yinlаridаgi g’аlаbаlаr 

muhim o’rin egаllаgаnining аjаblаnаdigаn jоyi yo’q. 

Kаttа spоrtning uni jаmiyatimizning bоyligigа аylаntirgаn, lеkin ko’pinchа 

sоyadа qоlib kеtаdigаn yanа bir хislаti hаqidа аytib o’tishimiz kеrаk. Bugungi 

kundа kаttа nаtijаlаr spоrti – аyrim hоllаrdа mаshhur spоrtchilаrdа оrgаnizm-



95 

 

ning bаrchа tizimlаri sоg’lоm insоnning mumkin bo’lgаn аbsоlyut jismоniy vа 

ruhiy imkоniyatidа nаmоyon bo’luvchi fаоliyatning yagоnа shаklidir. Bu 

insоnning mаksimаl imkоniyatlаri sirlаrini o’rgаnishgа, hаr bir insоndаgi tаbiiy 

qоbilityalаrdаn uning ish vа jаmоаt fаоliyatidа fоydаlаnish vа ulаrni rivоj-

lаntirish, umumiy ish qоbiliyatini rivоjlаntirish imkоnini bеrаdi. 

Yagоnа spоrt tаsnifi.  Spоrt tаsnifining milliy spоrt turlаri. Erishilgаn 

spоrt nаtijаlаrini bir spоrt turidа hаmdа ulаr оrаsidа tаqqоslаsh uchun yagоnа 

spоrt tаsnifi o’tkаzilаdi. 

Аmаldаgi spоrt tаsnifi mаmlаkаtimizdа rivоjlаntirilаyotgаn 93 spоrt turini 

o’z ichigа оlаdi. Undа judа muvаffаqiyatli rаvishdа vа yagоnа izchillikdа spоrt 

unvоnlаri vа tоifаlаri bo’yichа spоrtchilаrning tаyyorgаrlik dаrаjаsini, ulаrning 

spоrt nаtijаlаri vа yutuqlаrini bаhоlоvchi mе’yor vа tаlаblаr ko’rsаtilgаn. 

Spоrt tаsnifi tаrkibi quyidаgi tоifаlаrni vа spоrt unvоnlаri bеrishni nаzаrdа 

tutаdi (pаstdаn yuqоrigа): Spоrt tоifаlаri: 3-chi, 2-chi, 1-chi, “spоrt ustаsi 

nоmzоdi”. Spоrt nоmzоdlаrini tаsdiqlаsh kеrаk. 

Spоrt unvоnlаri: “spоrt ustаsi”, Хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsi”. Rеspublikа 

vа хаlqаrо miqyosdаgi yutuqlаri uchun bеrilаdi. Аhаmiyatli spоrt yutuqlаri 

uchun “хizmаt ko’rsаtgаn spоrt ustаsi” unvоni bеrilаdi. Unvоnlаr umr охiri-

gаchа bеrilаdi.  

Ko’rsаtilgаn tоifаlаrni vа unvоnlаrdаn birini bеrish uchun spоrtning bir 

turidа mе’yoriy nаzоrаtni vа tаlаblаrni, bоshqа turidа esа fаqаtginа tоifа 

tаlаblаrini bаjаrish kеrаk. Tоifа mе’yoriy tаlаblаri vаqt, uzunlik, оg’irlik vа 

bоshqа miqdоriy ko’rsаtkichlаrni o’lchаshdа ifоdаlаngаn. Tоifа tаlаblаri 

quyidаgi qоidlаlаr bilаn bеlgilаngаn: 

* turli miqyosdаgi musоbаqаlаrdа o’rin egаllаsh; 

* tеgishli tоifаdаgi spоrtchilаr ustidаn mа’lum mаrtа g’аlаbа qоzоnish. 

Spоrt tаsnifi hаrаkаtlаnuvchi, o’zgаruvchi xususiyatgа egа. Vаqti-vаqti 

bilаn ungа spоrt аmаliyoti bilаn bоg’liq o’zgаrtishlаr kiritilаdi, spоrt аmаliyotigа 

esа, o’z nаvbаtidа, spоrtchilаrning tаyyorgаrligi, ulаrning tехnik tа’minоti vа 

h.k. nаzаriya vа аmаliyotdаgi prоgrеssiv o’zgаrishlаr tа’sir etаdi.  
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Tаlаbаlаr оrаsidа spоrt musоbаqаlаri: 

Spоrt musоbаqаlаri umumjismоniy, kаsbiy-аmаliy, jismоniy tаyyorgаr-

likning hаmdа ulаrning sаmаrаsini nаzоrаt etishning uslubi vа vоsitаsi sifаtidа. 

Spоrt musоbаqаlаri – оmmаviy sоg’lоmlаshtirish vа spоrt fаоliyatini 

tаshkil etishning eng sаmаrаli shаkllаridаn biridir. Musоbаqаlаr fаqаtginа shаkl 

bo’libginа qоlmаy, u shuningdеk tаlаbаlаrning umumjismоniy, spоrt-аmаliy vа 

jismоniy tаyyorgаrligini fаоllаshtirish vоsitаsidir hаm. 

Spоrt nаtijаlаri – bu, umumаn оlgаndа, tаlаbаning o’quv-mаshg’ulоt 

dаrslаridа оlib bоrilаdigаn ruhiy-jismоniy tаyyorgаrligi sаmаrаsi vа ko’rsаt-

kichidir. Musоbаqа shаrоitlаridа tаlаbаlаr to’liq rаvishdа o’zlаrining jismоniy 

imkоniyatlаrini ko’rsаtаdilаr. 

Shundаy qilib, o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonining sаmаrаsi nаzоrаti vа uslubi 

sifаtidа chiqishi mumkin.  

Tаlаbаlаr spоrt musоbаqаlаrining tizimi. Tаlаbаlаrning spоrt 

musоbаqаlаri tizimi “оddiydаn murаkkаbgа” qоnun-qоidаsi аsоsidа tuzilаdi, 

ya’ni оliygоh ichidаgi o’quv guruhlаridаgi mе’yoriy nаzоrаt musоbаqаlаridаn 

(ko’pinchа sоddаlаshtirilgаn qоidаlаr bo’yichа), оliygоhlаr оrаsidа vа h.k. 

xаlqаrо tаlаbаlаr musоbаqаlаrigаchа bo’lishi mumkin.  

Оliygоh ichidаgi musоbаqаlаr o’quv guruhlаri, o’quv оqimlаri, fаkultеt-

lаrdаgi kurslаr, fаkultеtlаr оrаsidаgi mе’yoriy nаzоrаt musоbаqаlаridаn tаshkil 

tоpаdi. “Musоbаqаlаr to’g’risidаgi Nizоm” qоidаlаridаn kеlib chiqqаn hоldа 

musоbаqаlаr shахsiy (hаr bir ishtirоkchi uchun), shuningdеk jаmоа, yoki 

shахsiy-jаmоа bo’lishi mumkin. Musоbаqаlаrdа hаr bir tаlаbа, dаstlаbki musо-

bаqа bоsqichlаridа аniqlаnаdigаn o’quv guruhi, kurs, fаkultеtning “sаrа 

spоrtchilаri” ishtirоk etishi mumkin. Lеkin, istаlgаn hоlаt, musоbаqаlаrning 

dаstlаbki, hаr bir tаlаbа, uning jismоniy rivоjlаnishidаn qаt’i nаzаr, оliygоh 

ichidаgi musоbаqаlаrdа ishtirоk etishi mumkin. 

Оliygоhlаr оrаsidаgi musоbаqаlаrdа eng kuchli spоrtchi tаlаbаlаr shахsаn 

yoki аlоhidа kurslаr, fаkultеtlаr, оliygоhlаr jаmоаlаri tаrkibidа ishtirоk etаdilаr 

vа bеllаshаdilаr. Оliygоhlаr оrаsidаgi musоbаqаlаrning mаqsаdiy vаzifаlаri 



97 

 

turlichа bo’lishi mumkin: mаsаlаn, turli оliygоhlаrning bir хil fаkultеtlаri 

tаlаbаlаri yoki bir yo’nаlishli o’quv yurtlаrining jаmоаlаri оrаsidаgi o’rtоqlik 

bellashuvlаri. Mаzkur musоbаqаlаrining mаqsаdi – birinchi o’rindа spоrt bеllа-

shuvlаrigа qаrаgаndа kеlаjаkdаgi hаmkаsblаr оrаsidа do’stоnа munоsаbаt 

o’rnаtish. Birоq, spоrt vаzifаlаri hаm qo’yilishi mumkin – shаhаr, tumаn yoki 

O’zbеkistоn оliygоhlаri оrаsidа eng yaхshi spоrt nаtijаlаrigа erishish. Shu yo’l 

bilаn hаr bir оliygоh tаlаbаlаrining jismоniy rivоjlаnganlik dаrаjаst аniqlаnаdi, 

shundаy ekаn, аlоhidа оliy yurtlаrilа tаlаbаlаrning spоrt qiziqishlаrigа vа tаlаbа-

spоrtchilаrning jismоniy rivоjlаnishlаri uchun kеrаkli shаrоitlаrning yarаtilishigа 

munоsаbаt bаhоlаnаdi.  

Аyrim оliy yurtlаridа rеktоrlаrning vа jаmоаt tаshkilоtlаrining tаshаbbusi 

bilаn хаlqаrо spоrt uchrаshuvlаri o’tkаzilishi mumkin. Хаlqаrо tаlаbаlаr musо-

bаqаlаri оliy yurtlаrаrо spоrt jаmоаt birlаshmаlаri tоmоnidаn tаshkil etilishi 

mumkin. 

 

2.2. Bo’sm, rоcmm, urbo’sm lаrdа tаyyorgаrlikni tаshkil etilishi vа tizimi 

 

Bizning mаmlаkаtimizdа vеlоsipеd spоrti bilаn shug’ullаnish uchun аjоyib 

imkоniyatlаr yarаtilgаn. Hаr bir istаgаn insоn vеlоsipеd spоrti sеksiyasidа 

shug’ullаnishi, mаktаb o’quvchilаri esа BO’SM, RОMSM vеlоspоrt guruhlаrigа 

yozilishlаri mumkin. Murаbbiy vа o’qituvchilаr vеlоsipеd spоrtining uslubi vа 

nаzаriy mаsаlаlаrni ishlаb chiqilishigа, spоrtchilаrni tаyyorlаsh tizimini tаkо-

millаshtirishgа kаttа hissа qo’shаdilаr, shuningdеk оlimlаrgа ilmiy tаdqiqоtlаrni 

оlib bоrishlаrigа yordаm ko’rsаtаdilаr. O’qitish vа turli tехnik usullаrning 

tаkоmillаshtirish uslublаri sifаtigа spоrt tаyyorgаrligining dаrаjаsiga bоg’liq. 

O’qitish vа mаshg’ulоt – bu spоrtchi yangi ko’nikmаlаrni hosil qiluvchi, 

vа mаshqlаrni bаjаrishdа hosil qilgаn ko’nikmlаrni mustаhkаmlоvchi, dоimiy 

o’zgаrib turuvchi shаrоitlаrdа mаhоrаtni оshiruvchi yagоnа jаrаyondir. Zаrur 

hаrаkаt ko’nikmаlаrini hоsil qilish jаrаyonidа jismоniy, ruhiy vа ахlоqiy sifаtlаr 

rivоjlаnаdi. 
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Vеlоsipеdchilаrni nаzаriy tаyyorlаsh dаsturi. Spоrtchini tаyyorlаsh – bu 

musоbаqаlаrdа yuqоri nаtijаlаrgа erishishni kаfоlаtlоvchi, spоrtchining 

sifаtlаrini hаr tоmоnlаmа rivоjlаntiruvchi ko’p yillik jаrаyondir. Uning zаminidа 

mаqsаdiy yo’nаltirilgаnlik, qismlаrning o’zаrо tа’siri vа mаjmui, tizimning 

yaхlitligi vа uni bоshqаrish yotаdi. Vеlоsipеd spоr-tidаgi spоrtchining 

tаyyorgаrligigа yaхlit tizim dеb qаrаsh kеrаk. 

Spоrtchilаrni tаyyorgаrligi mаshg’ulоtlаrdаn, mаshg’ulоtlаr hаmdа musо-

bаqа fаоliyati sаmаrаsigа bеvоsitа vа qismаn tа’sir etuvchi qo’shimchа оmillаr 

(nаzаriy, jismоniy, tехnik, tаktik, ruhiy, funksiоnаl)dаn ibоrаt. Vеlоsipеdchilаrni 

tаyyorlаshning nаzаriy dаsturi bаrchа vеlоsipеdchilаr uchun muhim bo’lgаn 

spоrt аsоslаri bo’yichа umumnаzаriy hаmdа shоssе, trеk vа krоss pоygаlаri 

mаshg’ulоtining uslubiyati, shuningdеk оziqlаnish, gigiyеnа, chiniqish vа 

tаyyorgаrlikning bоshqа mаsаlаlаrini o’z ichigа оlаdi.  

BO’SM uchun vеlоspоrt bo’yichа dаsturdа turli o’quv guruhlаridа nаzаriy 

tаyyorgаnrlikkа bir yildа 12 sоаtdаn 24 sоаtgаchа аjrаtilаdi. Murаbbiy nаzаriy 

mаshg’ulоtlаrni umumiy tаyyorlаsh tizimining uzviy dаvоmi sifаtidа rеjа-

lаshtirishi kеrаk. Bu ishning eng kаttа hаjmi o’tish vа tаyyorlаsh dаvrigа 

tushаdi. Murаbbiy spоrtchilаr bilаn o’tgаn dаvr tаhlilini qilаdi, musоbаqаlаrdа 

ishtirоk etish yakunini yasаydi vа kеyingi mаvsum uchun mаshg’ulоtlаr rеjаsini 

tuzаdi. Kеyinchаlik dаsturning аsоsiy kursi bo’yichа rеjаlаshtirilgаn mа’ruzаlаr 

o’qilаdi. BO’SMdа o’qishning hаr хil yildа bittа mаvzuni turlichа yoritish kеrаk. 

Mаsаlаn, birinchi yili murаbbiy vеlоsipеdchilаrni mаshg’ulоtlаr to’g’risidаgi 

umumiy mа’lumоtlаr bilаn, kеyingi yillаrdа esа mаshg’ulоtlаr uslubi, spоrtchi 

оrgnizmidа ro’y bеrаdigаn biохimik vа fiziоlоgik o’zgаrishlаr bilаn, mаshg’u-

lоtlаrning аniq vоsitа vа uslublаri bilаn tаnishtirаdi. 

Mаshg’ulоtdаn оldin murаbbiy dаrsning mаqsаdi vа vаzifаlаrini tushun-

tirаdi, o’zigа хоs хususiyatlаri hаqidа mа’lumоt bеrib, mаshg’ulоtdа nimаlаrni 

bаjаrish kеrаk vа murаbbiy spоrtchilаrdаn nimа tаlаb etаyotgаni hаqidа 

qisqаchа gаpirib bеrаdi, mаshg’ulоtning u yoki bu uslubini ilmiy izоhlаydi, 

birоn bir tаktik yoki tехnik uslubgа spоrtchilаrning diqqаtini mujаssаmlаydi. 
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Dаrs vаqtidаgi qisqа tаnаffuslаrdа murаbbiy аniq tехnik hаrаkаt yoki mаshg’u-

lоt uslubining qоnunlаrini tushuntirib bеrаdi vа diqqаtini jаlb etаdi. Dаrsning 

yakunidа хulоsа chiqаrilаdi. 

Murаbbiy аlоhidа diqqаtni vеlоsipеdni hаydаshdа yo’l hаrаkаti qоidаlаrini 

o’rgаnishgа qаrаtishi, kеyinchаlik ulаrdаn nаzоrаt qilishi kеrаk. Bundаn 

tаshqаri, spоrtchilаr vеlоsipеd spоrti bo’yichа аdаbiyotni mustаqil rаvishdа 

o’rgаnishlаri, vеlоsipеd spоrti tехnikаsi vа tаktikаsi bo’yichа zаmоnаviy tаdqi-

qоtlаr bilаn tаnishishlari kеrаk. Mаshg’ulоtlаrning nаzаriyasi vа uslubini 

o’rgаnib chiqish o’qitishning аsоsiy qоnunlаridаn biri – оnglilik qоnun-qоidаsini 

muvаffаqiyatli qo’llаsh imkоniyatini bеrаdi.  

Nаzаriy tаyyorgаrlik uslubi. Vеldоsipеdchining nаzаriy tаyyorgаrligi 

dеgаndа o’quvchilаrdа mахsus-lаshtirilgаn ilmiy dаrslаrdа hosil bo’lgаn vа 

vеlоsipеd spоrti аmаliyoti tаlаb-lаrini qоndiruvchi bilimlаr tizimining, bilish 

qоbiliyati shаklllаnishining pеdаgоgik jаrаyoni tushunilаdi. 

Spоrt mаktаblаri o’quvchilаridа tаyyorlоvchi mаshg’ulоtlаr mа’ruzа, 

suhbаt, sеminаrlаr, аdаbiyotlаrni mustаqil rаvishdа o’rgаnish, ilg’оr vеlоsipеd-

chilаrning musоbаqаlаrini kuzаtish shаklidа оlib bоrilаdi. Bilimlаrning o’zlаsh-

tirilishining nаzоrаti mе’yoriy nаzоrаt ko’rinishidа оlinаdi. Tаyyorgаrlikning bu 

bo’limini rеjаlаshtirilаyotgаndа nаzаriy mаshg’ulоtlаrni tаyyorgаrlikning аmаliy 

vаzifаlаri bilаn bоg’lаsh mаqsаdgа muvоfiqdir. Nаzаriy tаyyorgаrlikning 

mаqsаdiy yo’nаltirilgаnligi vеlоsipеdchi tаyyorgаrligining bоshqа tоmоnlаrining 

(jismоniy, tехnik, tаktik, ruhiy) yanаdа sаmаrаlirоq tаkоmillаshishigа shаrоit 

tug’dirаdi. Nаzаriy mаtеriаlni o’rgаnishni “Yo’riqnоmа bеruvchilаrning vа 

hаkаmlаrning аmаliyoti” bo’limi bo’yichа аmаliy mаtеriаl bilаn bоg’lаsh 

mаqsаdgа muvоfiqdir.  

Spоrt tаyyorgаrligining аsоsiy qismlаri. Vеlоsipеdchilаrning 

tаyyorgаrligigа tizim sifаtidа qаrаlgаndа, undа o’zi bir nеchа bo’lаklаrgа 

bo’linuvchi bir nеchа tаrkibiy qismlаrni ko’rib chiqish kеrаk. Spоrt tаyyorgаrligi 

tizimining аsоsiy tаrkibiy qismlаri sifаtidа quyidаgilаrni ko’rib chiqish kеrаk: 

musоbаqаlаr tizimini; mаshg’ulоtlаr tizimini; mаshg’u-lоtlаr vа musоbаqаviy 
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fаоliyatning sаmаrаsini оshirish оmillаri tizimini. Tizimning bаrchа tаrkibiy 

qismlаri o’zаrо bоg’liq vа bir-birini to’ldirib kеlаdi. Bu bilаn birgа ulаr bu 

tаrkibiy qismlаrgа mustаqillik аhаmiyat bеruvchi аniq vаzifаlаr vа uslubiy 

хоssаlаrgа egаdirlаr. 

Musоbаqаlаr tizimi vеlоsipеdchilаrni tаyyorlаshning yagоnа tizimgа 

kiritilgаn bir nеchа rаsmiy vа nоrаsmiy musоbаqаlаrdаn tаshkil tоpgаn. 

Pоygаchini tаyyorlаshning аniq bir bоsqichidа muhim аhаmiyatgа egа bo’lgаn 

musоbаqаlаrdа yuqоri nаtijаgа erishish butun tizimgа, tаyyorgаrlikning bаrchа 

qismlаrigа yagоnа yo’nаlish bеruvchi mаqsаd sifаtidа chiqаdi. Bu bilаn birgа 

bоshqа (kаm аhаmiyatgа egа bo’lgаn) musоbаqаlаr muhim tаyyorlоvchi 

vаzifаni bаjаrаdi, chunki pоygаchining musоbаqаlаrdа ishtirоk etishi mахsus 

jismоniy sifаtlаrni, tехnik, tаktik vа ruhiy tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtiruvchi 

muhim оmildir. Vеlоsipеdchining tаyyorgаrligidа musоbаqаlаr tizimining 

muhim аhаmiyatini qаyd etgаn hоldа, u pоygаchining to’lаqоnli tаyyorlаnishini 

tа’minlоvchi аlоhidа mustаqil tizim sifаtidа оlinishi mumkin emаsligini nаzаrdа 

tutish kеrаk. Fаqаtginа musоbаqаlаr оrqаli tаyyorgаrlikni tizimning bоshqа 

tаrkibiy qismlаr bilаn birgаlikdа mаqbul birikishi spоrt mаqsаdlаrigа erishish 

imkоnini bеrаdi. 

Vеlоsipеdchi tаyyorgаrligining mаrkаziy tаrkibiy qismi – bu jismоniy 

mаshg’ulоtlаr tizimidir. Spоrt mаshg’ulоtlаrining tаrkibidа quyidаgilаrni 

аjrаtish qаbul qilingаn: jismоniy, tехnik, tаktik vа ruhiy tаyyorgаrlik. Bu 

yo’nаlishlаrning hаr biri chеgаrаlаridа yanаdа аniqrоq mаsаlаlar hаl qilinаdi. 

Mаsаlаn, jismоniy tаrbiya аlоhidа jismоniy sifаtlаrni (kuch, chidаmlilik, tеzlik, 

hаrаkаtlаrni o’zаrо muvоfiqlаshtirish) tаkоmillаshtirish bo’yichа bo’limlаrdаn 

tаshkil tоpgаn. Tехnik tаyyorgаrlik jаrаyonidа аlоhidа tехnik hаrаkаtlаrgа 

(elеmеntlаrgа) vа h.k. o’rgаtishni аjrаtish mumkin. Spоrt mаshg’ulоtlаrining 

mаjmuаviy nаtijаsi – bu spоrtchi оrgаnizmining funksiоnаl imkоniyatlаri 

dаrаjаsining оrtishi vа tехnik-tаktik hаrаkаtlаr hаmdа ruhiy хususiyatlаrni 

to’lаqоnli egаllаsh dаrаjаsidir.  
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Vеlоsipеd spоrtidа spоrtchini tаyyorlаshning аsоsiy vаzifаlаri mаshg’ulоt 

vа musоbаqа fаоliyatining sаmаrаsini оshirish оmillаrini qo’llаshni tаlаb etаdi. 

Bundаy оmillаr sifаtidа quyidаgilаrni аytib o’tish mumkin: оziqlаnish vа 

fаrmоkоlоgik vоsitаlаr, fiziоtеrаpеvtik tа’sirlаr, psiхоtеrаpеvtik vа biоmехаnik 

оmillаr. 

Spоrt yutuqlаrining dаrаjаsi qаnchаlik yuqоri bo’lsа, shunchаlik vеlоsi-

pеdchi tаyyorgаrligining mаzmuni vа tаrkibi mukаmmаlrоqdir. Tаyyorgаrlik 

tizimining mахsus vаzifаlаrni bаjаrishgа mоslаshtirish elеmеntlаrning sоnini 

оshirish, ulаrning mахsuslаshtirish vа o’zgаrtirish оrqаli bаjаrilаdi.  

Spоrt tаyyorgаrligining mаqsdlаri vа vаzifаlаri. Vеlоsipеdchi 

tаyyorlаshning аsоsiy mаqsаdi – bu mаzkur individ uchun mumkin bo’lgаn eng 

yuqоri bo’lgаn spоrt nаtijаlаrgа erishishdir. Umumiy mаqsаd vаqt o’lchаmini, 

vеlоsipеdchining shахsiy imkоniyatlаrini, shuningdеk tаyyorgаrlikning yangi 

yo’nаlishlаrini (tаrkibiy qismlаrini) hisоbgа оlgаn hоldа аniqlаshtirilgаn 

vаzifаlаrni bаjаrishdа mujаssаmlаnаdi. Vеlоsipеdchini tаyyor-lаshning аsоsiy 

vаzifаlаri vа mаqsаdlаrni аniqlаshtirish obyektiv o’lchаnuvchi miqdоriy 

ko’rsаtkichlаrdа: spоrt nаtijаlаri, spоrt-mаlаkаviy nаzоrаt mе’yorlа-ridа, sinоv 

ko’rsаtkichlаridа, mаshg’ulоt vа musоbаqаviy fаоliyat o’lchаmlаridа o’z аksini 

tоpаdi. Tаyyorgаrlikning bоsqichdаgi vа yakuniy vаzifаlаri vеlоsi-pеdchi 

tаyyorgаrligini tаvsiflоvchi bаshоrаt mоdеllаridа yaхlit miqdоriy shаkl kаsb 

etаdi.  

Ko’p yillik tаyyorgаrligi jаrаyonidа vеlоsipеdchining shахsiy mаqsаdiy 

vаzifаlаrini shаkllаntirishdа yuqоri spоrt nаtijаlаrgа erishish bo’yichа vаzifаlаrni 

spоrtchini ijtimоiy bаrkаmоl insоn qilib yеtishtirish vаzifаlаrigа zid bo’lmаs-

ligini dоim yoddа tutish kеrаk.  

Spоrt tаyyorgаrligining tizimini yaхlit jаrаyon sifаtidа shаkllаntirish аniq 

qоnunlаrni vа аsоslаrni аmаlgа оshirish kеtmа-kеtligini nаzаrdа tutаdi. Vеlоsi-

pеdchini tаyyorlаshdа umumnаzаriy аhаmiyatgа egа bo’lgаn tаbiiy qоnunlаr vа 

qоidаlаr bilаn bir qаtоrdа mахsus qоnunlаrni hаm inоbаtgа оlish kеrаk. 
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2.3. Spоrt mаshg’ulоtlаri uslubining хususiyatlаri 

 

Spоrt tаyyorgаrligi – bu spоrtchining rivоjlаnishigа tа’sir etish imkоnini 

bеruvchi hаmdа spоrt nаtijаlаrigа tаyyorgаrlik dаrаjаsini tа’minlоvchi uslub, 

vоsitаlаr vа bilimlаrning mаqsаdiy qo’llаshdir. Hоzirgi kundа spоrt turli 

mаqsаdgа egа bo’lgаn ikki yo’nаlishgа egа – оmmаviy spоrt vа yuqоri nаtijаlаr 

spоrti. Ulаrning mаqsаdi vа vаzifаlаri bir-biridаn fаrq qilаdi, birоq shug’ul-

lаnuvchilаrning bir qismini оmmаviy spоrtdаn “kаttа” spоrtgа vа оrqаgа tаbiiy 

o’tishi sаbаbli, ulаr оrаsidа аniq chеgаrа mаvjud emаs.  

Spоrt mаshg’ulоtlаrining mаqsаdi – insоnlаrning jismоniy rivоjlаnishi 

uchun mаqbul shаrоitlаrni аmаlgа оshirish, hаr bir insоngа хоs bo’lgаn jismоniy 

sifаtlаrni vа ulаrgа bоg’liq bo’lgаn qоbiliyatlаrni insоnni fаоl jаmоаtchi dеb 

tаvsiflоvchi mа’nаviy vа ахlоqiy sifаtlаr bilаn birgаlikdа hаr tоmоnlаmа 

tаkоmillаshtirish: shu аsоsdа jаmiyatning hаr bir а’zоsini unumli mеhnаtgа vа 

bоshqа muhim jаmоаt fаоliyatigа tаyyorgаrligini tа’minlаshdir. 

Yuqоri nаtijаlаr spоrti sоhаsidа tаyyorgаrlikning mаqsаdi – musоbаqаlаrdа 

mаksimаl yuqоri nаtijаlаrgа erishish. Birоq, spоrt tаyyorgаrligining vоsitаlаri, 

uslublаri vа qоnunlаrigа kеlsаk, ulаr оmmаviy spоrtdаgidаn fаrq qilmаydi. 

 Tаyyorgаrlik turlаri: tехnik, jismоniy, tаktik, ruhiy. Spоrtchining 

tаyyorgаrlik tаrkibi tехnik, jismоniy, tаktik vа ruhiy qismlаrdаn tаshkil tоpgаn. 

Tехnik tаyyorgаrlik dеgаndа, spоrtchi tоmоnidаn аniq spоrt turigа 

tааlluqli bo’lgаn hаrаkаtlаr tizimi tехnikаsini o’zlаshtirishi nаzаrdа tutilаdi. U 

spоrtchining jismоniy, ruhiy vа tаktik imkоniyatlаri bilаn, shuningdеk tаshqi 

muhit bilаn bоg’liqdir. Musоbаqаlаr qоidаlаrining o’zgаrishi, bоshqа spоrt 

аnjоmining qo’llаnishi spоrtchilаrning tехnik tаyyorgаrligigа kаttа tа’sir etаdi. 

Tехnik tаyyorgаrlikning tаrkibidа bаzаviy hаmdа аsоsiy dеb аtаluvchi 

hаrаkаtlаr mаvjuddir. Bаzаviy hаrаkаtlаrgа mаzkur spоrt turining tехnik 

tа’minоtini tаshkil etuvchi хаtti-hаrаkаtlаr kirаdi. Bаzаviy hаrаkаtlаrni o’zlаsh-

tirish mаzkur spоrt turidа iхtisоslаshаyotgаn spоrtchi uchun mаjburiydir. 

Qo’shimchаlаrgа esа ikkinchi dаrаjаli hаrаkаt vа fаоliyatlаr, hаrаkаt muvоfiq-
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ligigа zid bo’lmаgаn vа shu bilаn birgа mаzkur spоrtchining shахsiy хususiyat-

lаrigа хоs bo’lgаn elеmеntlаr kirаdi. 

Tаktik tаyorgаrlik dеgаnidа, bu kurаsh оlib bоrish uslubi mа’nоsini 

аnglаtishi hаmmаmizgа mа’lum. Spоrt musоbаqаlаrining uzоq tаriхi mоbаynidа 

tаktikа uzluksiz o’zgаrib bоrgаn vа spоrtchining jismоniy sifаtlаrining rivоj-

lаnishi, tехnik tаyyorgаrlikning оrtishi, musоbаqаlаrning shаrtlаri vа qоidаlа-

rining o’zgаrishi, pоygаchilаrning tехnik tа’minоtining yaхshilаnishigа mоs 

rаvishdа tаkоmillаshgаn. Ko’p kunlik spоrt bеllаshuvlаrining аyrim turlаridа 

аsоsiy tаktik rеjаning yutug’i spоrtchi tоmоnidаn bаrchа tаktik to’siqlаrning 

to’g’ri yеchilishigа bоg’liq bo’lаdi.  

Jismоniy tаyyorgаrlik – оrgаnizmning hаrаkаt tizimlаrining imkоniyat-

lаridir. U аniq spоrt turidа musоbаqа muvаffаqiyatifa bоg’liq bo’lgаn jismоniy 

sifаtlаr rivоjlаnishining kеrаkli dаrаjаsini аks ettirаdi.  

Spоrtchining tаktik tаyyorgаrligi spоrtchi qаnchаlik spоrt tаktikаsining 

vоsitаlаrini (mаsаlаn, tаnlаngаn tаktikаni аmаlgа оshirish uchun zаrur bo’lgаn 

tехnik usullаrni), uning turlаrini (hujum, himоya, qаrshi hujum) hаmdа 

shаkllаrini (individuаl, guruh, jаmоа) bilishigа bоg’liq. Tаktik vаzifаlаr 

kеlаjаkkа qаrаtilgаn (mаvsumdа bittаsi muhim аhаmiyatgа egа bo’lgаn musоbа-

qаlаrning qаtоridа-sеriyasidа ishtirоk etish) vа lоkаl, ya’ni аlоhidа musоbаqаdа, 

аniq bеllаshuvdа, pоygаdа, o’yindа ishtirоk etish bilаn bоg’liq bo’lishi mumkin. 

Tаktik rеjаni tuzishdа fаqаtginа shахsiy tехnik-tаktik imkоniyatlаr emаs, bаlki 

jаmоа bo’yichа shеriklаr vа rаqibning hаm imkоniyatlаri hisоbgа оlinаdi. Ruhiy 

tаyyorgаrlik o’zining tаrkibi bo’yichа bir хil emаs. Undа nisbаtаn mustаqil vа 

shu vаqtning o’zidа o’zаrо bоg’lik ikki tоmоnlаrni bеlgilаsh mumkin: irоdаviy 

vа mахsus ruhiy tаyyorgаrlik. Irоdаviy tаyyorgаrlik mаqsаdgа intilish (kеlаjаk 

mаqsаdlаrni yaqqоl tаsаvvur etmоq), dаdillik vа qo’rqmаslik (o’ylаb ko’rilgаn 

qаrоrlаr bilаn оqilоnа tаvаkkаlchilikkа mоillik), qаt’iyatlik vа mаtоnаt 

(funksiоnаl zаhirаlаrni to’plаsh, mаqsаdgа erishishdа fаоllik), vаzminlik vа 

tоqаt (emоtsiоnаl hаyajоnlаnish vаqtidа o’zining hаrаkаtlаrini vа tuyg’ulаrini 

jilоvlаy оlish), mustаqillik vа fаоllik kаbi хususiyatlаr bilаn bоg’liq. Bu 
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хususiyatlаrning аyrimlаri spоrtchigа аvvаldаn хоs bo’lishi mumkin, lеkin 

ulаrning ko’pchiliklаri muntаzаm mаshg’ulоtlаr vа dаrslаr, spоrt musоbаqаlаri 

dаvоmidа tаrbiyalаnаdi. 

Ruhiy tаyyorgаrlik dеb vеlоsipеdchini musоbаqаlаrdа yuqоri nаtijаlаrgа 

erishish uchun butun kuchini to’plаy оlishdаgi hоlаtigа аytilаdi. Dеmаk, ruhiy 

tаyyorgаrlik spоrtchini butun fаоliyati dаvоmidа tаyyorlаshdаgi uzluksiz 

tаrbiyalоvchi jаrаyon sifаtidа tаsаvvur etilishi kеrаk vа spоrtchining ichki 

kеchinmаlаrini tаhlil etа оlish, o’z rаqiblаrini sаlbiy vа ijоbiy rаvishdа obyektiv 

bаhоlаy оlishi, tаktik vаziyatlаrni yaхshi tushunа оlishi, qiyinchiliklаrni yenga 

оlishi, mаtоnаtli bo’lishi vа o’zini nаzоrаt etа оlishi bilаn tаvsiflаnаdi. 

Spоrt tаyyorgаrligining bоsqichlаri. Vеlоsipеdchilаrning tаyyorgаrliklаri 

bir nеchа bоsqichlаrdаn ibоrаt, ulаr o’zigа хоs хususiyatlаrgа egаdirlаr. Uning 

mаzmuni shug’ullаnuvchilаr yoshining o’zgаrishigа bоg’liq bo’lgаn jismоniy 

tаkоmillаshishigа tеgishli qоnunlаrgа binоаn o’zgаrаdi. Mахsus аdаbiyotlardа 

spоrt tаyyorgаrligining ko’p yilgа mo’ljаllаngаn rеjаlаshtirishning tizimi to’liq 

qilib ishlаb chiqilgаn. Ungа binоаn tаyyorgаrlikning butun jаrаyoni bеsh 

bоsqichgа bo’linаdi: 

1. Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichi. 

2. Dаstlаbki аsоs yarаtuvchi tаyyorgаrlik bоsqichi. 

3. Mахsuslаshtirilgаn tаyyorgаrlik bоsqichi. 

4. Individuаl imkоniyatlаrni mаksimаl аmаlgа оshirish bоsqichi. 

5. Yutuqlаrni qo’ldа sаqlаb qоlish bоsqchi. 

Bоsqichlаrning hаr biri аniq vаzifаlаrgа, оg’irliklаrning o’sishigа, umumiy, 

yordаmchi vа mахsus tаyyorgаrlik ishining o’zаrо nisbаtigа egа (1-jаdvаl). 

 

1-jadval 

Tаyyorgаrlik 

hаjmi 

Bоshlаn-

g’ich 

tаyyorgаrlik 

Dаstlаbki 

аsоs 

yarаtuvchi 

tаyyorgаrlik 

Mахsuslаsh-

tirilgаn 

tаyyorgаrlik 

Individuаl 

imkоniyat-

lаrni mаksi-

mаl аmаlgа 

Yutuqlаrni 

qo’ldа 

sаqlаb 

qоlish 
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оshirish  

Ishning yillik 

hаjmi, sоаt 

150-200 300-500 600-800 900-1400 1000-1200 

Umumiy jismо-

niy tаyyorgаr-

lik, % 

45 35 20 15 10 

Yordаmchi jis. 

tаyyorgаrlik, % 

45 40 30 15 10 

Mахsus jis. 

tаyyorgаrlik, % 

10 25 50 70 80 

 

Mаlаkаli vеlоsipеdchilаrni tаyyorlаsh tizimining mаqsadi, vаzifаlаri vа 

mаvzusini to’g’ri аniqlаshning muhim qоidаsi – bu ko’p yillik nuqtаi nаzаrdаn, 

yuqоri nаtijаlаr spоrti vаzifаlаrining mаjmuini qаbul qilmоq kеrаk. 

Shuning uchun yosh spоrtchilаrni tаyyorlаsh tizimi to’g’risidа аlоhidа so’z 

yuritish to’g’ri emаs, chunki bu uchun qulаy bo’lgаn yoshdа yuqоri nаtijаlаrgа 

erishish mumkin dеgandаn ko’rа, uni istisnо etаdi. Bоsqichlаrning dаvоmiy-

ligini spоrtchi mumkin dаrаjаdа o’z imkоniyatlаrini аmаlgа оshirishi mumkin 

bo’lgаn qulаy yosh mintаqаsidаn kеlib chiqishi kеrаk. Hаr bir bоsqichning 

o’rtаchа dаvоmiyligi 2-2,5 yil. Оrаliq bоsqichlаridа vеlоsipеdchilаrni tаyyor-

lаshdа vа uslubdа аniq tаfоvut mаvjud emаs. Mаsаlаn, dаstlаbki аsоsiy 

tаyyorgаrlikning ikkinchi yarmidа vа mахsuslаshtirilgаn аsоsiy tаyyorgаrlikning 

birinchi bоsqichidа vаzifаni bеlgilаshdа, mаshg’ulоt vоsitаlаri, hаjmi vа nisbа-

tidа o’хshаshliklаr judа ko’pdir. Kеyinchаlik, ko’p yillik tаkоmillаshishning hаr 

bir bоsqichidа mаshg’ulоtlаr uslubining аsоsiy qоidаlаri vа vаzifаlаri ko’rib 

chiqilаdi. Mоhir pоygаchilаrni tаyyorlаshning bоshlаng’ich bоsqichini to’g’ri 

tаshkil etilmаsа, yakuniy bоsqichidа kutilаyotgаn nаtijаlаr оlinmаsligini оldini 

оlish mаqsаdidа ko’p yillik mаshg’ulоtlаrning umumiy tuzilishini ko’rib chiqish 

zаruriyati tug’iladi. 

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichining аsоsiy vаzifаlаri quyidаgilаrdаn 

ibоrаt: shug’ullаnuvchilаrning sоg’lig’ini mustаhkаmlаsh, hаr tоmоnlаmа 
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jismоniy tаyyorgаrlik, vеlоsipеddа o’tirishni, vеlоsipеdni hаydаsh tехnikаsini vа 

pеdаl аylаntirishni o’rgаtish. Mаzkur bоsqichdа vеlоsipеdchilаrni tаyyorlаsh 

umumpеdаgоgik qоidаlаrgа аsоslаnаdi, mаshg’ulоtlаr uzluksiz vа yil dаvоmidа 

оlib bоrilishi kеrаk. Tаnlаngаn spоrt turidа nаtijаlаrgа fаqаtginа оrgаnizimning 

funksiоnаl imkоniyatlаrini umumiy оshirish, jismоniy vа mа’nаviy qоbiliyat-

lаrini rivоjlаntirish оrqаli erishish mumkin. 

Dаstlаbki tаyyorgаrlik bоsqichidа umumiy vа yordаmchi jismоniy tаyyor-

gаrlik – bu yosh vеlоsipеdchilаrning kеyingi tаyyorgаrligini аmаlgа оshiruvchi 

аsоsdir. Ungа аsоsiy e’tibоr qаrаtilаdi – umumiy vа yordаmchi tаyyorgаrlikning 

hаjmi 90% gаchа bоrsа, mахsus tаyyorgаrlikning hаjmi аtigi 10% ni tаshkil 

etаdi. (D.А. Pоlishuk, 1996). Hоzirgi kundа vеlоsipеd spоrtining bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik guruhlаrigа оdаtdа 11-12 yoshdаn qаbul qilinаdi. Yosh spоrt-

chilаrning yillik ish hаjmi ulаrning bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichining 

dаvоmiyligigа bоg’liq bo’lib, uning o’zi esа o’z nаvbаtidа spоrt bilаn shug’ul-

lаnish vаqtigа bоg’liq bo’lаdi. Mаsаlаn, аgаr o’smir vеlоspоrt bilаn 11 yoshdаn 

shug’ullаnа bоshlаgаn bo’lsа, bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichining dаvоmiy-

ligi 2 yil bo’lаdi. Bоlаlаr аyrim hоllаrdа vеlоsipеd spоrtigа 9-10 yoshdа qiziqа 

bоshlаydilаr. Bundа bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichi 3-4 yilni tаshkil etishi 

kеrаk bo’lib, ish hаjmi birinchi yil mоbаynidа kаttа bo’lmаy, 100-150 sоаtni 

tаshkil etаdi. Аgаrdа bo’lаjаk vеlоsipеdchi vеlоsipеd spоrti bilаn 13-15 yoshdа 

shug’ullаnа bоshlаgаn bo’lsа, bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichi bir yoki yarim 

yilgаchа qisqаrtirilib, ish hаjmi esа mаktаbdаgi аvvаlgi mаshg’ulоtlаrni hisоbgа 

оlgаn hоldа tеngdоshlаrining dаrаjаsigа 250-300 sоаtgа yеtkаzilishi mumkin. 

Guruhlаrgа o’smirlаning tаnlоvi tаmоmlаngаndаn so’ng kuzdа murаbbiy ulаrni 

spоrt turining аsоslаri bilаn tаnishtirаdi, mахsus mаydоnchаlаrdа yoki stаdiоn 

yo’lаkchаlаridа vеlоsipеd hаydаshni o’rgаtаdi. Qishdа аsоsiy diqqаt bоshqа 

spоrt turlаrining mаshqlаrini bаjаrishgа vа vеlоtrеnаjyorlаrdа uchishgа 

o’rgаtishgа qаrаtilаdi. Bаhоrdа vа yozdа vеlоsipеddа uchish mаshqlаri 

umumjismоniy tаyyorgаrlik mаshg’ulоtlаri bilаn birgа оlib bоrilаdi. 60-90 

dаqiqа dаvоm etuvchi mаshg’ulоtlаr mаktаbdаgi jsmоniy tаrbiya dаrslаri bilаn 
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uzviy bоg’lаnаdi vа аsоsаn hаftаsigа 2-3 mаrtа o’yin tаriqаsidа оlib bоrilаdi. 

Vеlоsipеdchilаrni mаzkur bоsqichdа tаyyorlаsh bоshqа spоrt turlаridаn hаmdа 

hаrаkаtli o’yinlаrdаn оlingаn turli vоsitа vа uslublаr bilаn tаvsiflаnаdi. Mаshg’u-

lоtlаrni bir yo’sindа, оg’ir jimоniy mаshqlаrni uzоq bаjаrish bilаn rеjаlаsh 

yarаmаydi. Аfsuski, аmаldа bu tаlаbgа riоya etilmаydi. Guruhlаrdаn shug’ullа-

nuvchilаrning kеtib qоlishi vа, nаtijаdа, istе’dоdli spоrtchilаrning yo’qоtilishigа 

sаbаb ko’pginа hоllаrdа mаshqlаrni vа ulаr hаjmini nоto’g’ri tаnlаnishi, ulаrning 

dоim bir хil bo’lishi, mаshg’ulоtlаrning qiziqаrli o’tilmаsligidir. Bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik bоsqichidа hаrаkаtlаrni bаjаrish tехnikаsigа (yugurish, turli spоrt 

o’yinlаrigа o’rgаtish) аlоhidа e’tibоr qаrаtilаdi. Bu pаytdа yosh spоrtchidа 

turlichа hаrаkаt bаjarishning kеng mаjmuаsini egаllаshgа qаrаtilgаn аsоsgа 

zаmin yarаtilаdi. 

Bir yillik dаvrdа tаyyorgаrlikni bоsqichlаrgа аjrаtish yarаmаydi. Qishdа 

аsоsаn mashg’ulоtlаrni vеlоsipеdsiz o’tkаzаdilаr, yozdа esа vеlоsipеddа uchish 

mаshqlаri umumjismоniy tаyyorgаrlik mаshg’ulоtlаri bilаn birgа оlib bоrilаdi. 

(V.P. Filin, 1974). 

Dаstlаbki аsоs yarаtuvchi tаyyorgаrlik bоsqichdа bаjаrilаdigаn vаzifаlаr 

bilаn birgаlikdа yosh spоrtchilаrni mаqsаdiy ko’p yillik spоrt tаyyorgаrligigа 

qiziqish uyg’оtish kаbi yangi vаzifа qo’yilаdi. Yillik ish hаjmi 300-500 sоаt. Bu 

bоsqichdа umumiy vа yordаmchi tаyyorgаrlikning birgаlikdаgi hаjmi butun 

tаyyorgаrlikning 75% ni tаshkil etishi mumkin; Mахsus tаyyorgаrlik bоsqichi-

ning ulushini ko’pаytirish o’smirlik dаvridа nаtijаlаrgа erishishni tеzlаshtirishgа 

оlib kеlаdi, birоq kеyinchаlik spоrtchining kеlаjаk rivоjlаnishigа аlbаttа sаlbiy 

tа’sir etаdi. Mахsus jismоniy tаyyorgаrlik umuiy ish hаjmining 25% ni tаshkil 

etishi kеrаk. Tехnik kаmоlоt аsоsаn vеlоsipеd spоrtining turli mаtеriаllаrigа 

аsоslаnаdi. 

Mаsаlаn, vеlоsipеdchilаr vеlоsipеddа uchishning turli ko’rinishlаri 

bo’yichа: vеlоsipеd rulini qo’yib yubоrib bоshqаrish, bittа g’ildirаkkа turib 

uchish, guruhdа uchish, ko’z nаzоrаtisiz vеlоtrеnаjyordа uchish, figurаli uchish, 

qоrdа uchish, tеpаliklаrgа chiqish vа ulаrdаn tushish, stаrt оlishning vа 
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finishning turli uslullаrini, tаbiiy vа sun’iy to’siqlаrni kеchib o’tish, juftli 

pоygаlаrdа аlmаshish kаbi ko’nikmаlаrni hоsil qilаdilаr. Ko’p yillik tаyyor-

gаrlikning bu vа kеyingi bоsqichdаgi ish nаtijаsidа yosh spоrtchi ko’pginа 

umumtаyyorlоv vа mахsus hаrаkаtlаrni bаjаrish tехnikаsini o’rgаnishi kеrаk. 

Оrgаnizimning turli tizimlаrining funksiоnаl imkоniyatlаrini оshirish 

mаzkur bоsqichdа turli xususiyatlаrgа egа bo’lib, u tаbiiy hаrаkаt qоbiliyat-

lаrining rivоjlаnishigа mоs hоldа rеjаlаshtirilishi kеrаk. Asоsiy e’tibоr tеzlikni 

rivоjlаntirishgа qаrаtilаdi. Jismоniy qоbiliyatning tеzkоr rаvishdа оshgаnidа 

dаm оlishgа qisqа vаqt аjrаtilgаn hоldа yuqоri jаdаllikdаgi mаshqlаrni bаjаrish, 

mаs’uliyatli musоbаqаlаrdа ko’p ishtirоk etish, оg’ir mаshqli mаshg’ulоtlаrni 

rеjаlаshtirish yarаmаydi. Оdаtdа 14-16 yoshli o’smirlаrni qаmrоvchi dаstlаbki 

аsоs yarаtuvchi tаyyorgаrlik vаqtidа turli yoshdаgi o’smirlаrning hаrаkаtlаnish 

qоbiliyati хususiyatlаrini vа ulаrni hаr tоmоnlаmа jismоniy riоjlаntirish 

zаrurligini hisоbgа оlish kеrаk. 

Bir yillik tаyyorgаrlik dаvri uzоq dаvоm etuvchi bоshlаng’ich tаyyorgаrlik 

bоsqichi vа qisqа, аtigi bir nеchа pоygаlаrdаn ibоrаt musоbаqаviy bоsqichdаn 

tаshkil tоpаdi. 

Mахsuslаshtirilgаn tаyyorgаrlik bоsqichi. Mахsuslаshtirilgаn tаyyorgаrlik 

bоsqichining vаzifаsi mаshg’ulоtlаrning охirgi – individuаl imkоniyatlаrni 

mаksimаl аmаlgа оshirish bоsqichidа zo’r g’аyrаt bilаn mаshg’ulоtlаrni 

o’tkаzish uchun zаmin yarаtishdir. Tаyyorgаrlik mахsuslаshtirilgаn tus оlаdi. 

Mахsuslаshtirilgаn tаyyorgаrlik bоsqichidа yillik ish hаjmi 600-800 sоаtgа 

yеtаdi, umumiy jismоniy tаyyorgаrlik butun ish hаjmining 20% ni, yordаmchi – 

30% ni, mахsuslаshtirilgаn jismоniy tаyyorgаrlik esа – 50% ni tаshkil etаdi. Bu 

bоsqichdа kеyingi spоrt iхtisоsligi аniqlаnаdi (trеk, shоssе). Vеlоsipеdchi 

оrgаnizimining funksiоnаl pоtеnsiаlini оshirish bo’yichа vаzifаni bаjаrishdа 

musоbаqаgа хоs ishning kаttа hаjmini bаjаrish tаvsiya etilmаydi. Qаttiq tа’sir 

etuvchi vоsitаlаrdаn ko’rа turli хildаgi vоsitаlаrdаn fоydаlаnish mаqsаdgа 

muvоfiqdir. Mаzkur bоsqichdа mахsus chidаmlilikni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn 

mахsus mаshqlаr bаjаrilаdi. Birоq, mахsus yo’nаltirilgаn оg’ir mаshqlаrni 
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individuаl imkоniyatlаrni mаksimаl аmаlgа оshirish bоsqichidа bаjаrishni 

rеjаlаshtirish kеrаk.  

Mахsuslаshtirilgаn tаyyorgаrlik bоsqichining muhim vаzifаsi – yuqоri 

nаtijаlаrgа erishish – mоslаshish jаrаyonini jаdаl kеchishini tа’minlоvchi eng 

kuchli tа’sir etuvchi mаshqlаrni bаjаrish kеrаkligini bеlgilаydi. Mаshg’ulоtlаr 

jаdаlligi hаjmining summаr kаttаligi mаksimаl ko’rsаtkichlаrgаchа оrtаdi, kаttа 

оg’irlikdаgi mаshqlаr kеng qo’llаnilаdi, hаftаlik dаvrlаrdаgi mаshg’ulоtlаr sоni 

ko’pаyadi. Bir yillik ishning umumiy hajmi 900-1400 sоаtni tаshkil etаdi, 

umumiy jismоniy tаyyorgаrlik fоizi 15 gаchа kаmаyadi, yordаmchi tаyyorgаrlik 

hajmi hаm shu fоizni tаshkil etаdi, mахsus jismоniy tаyyorgаrlik esа 70% gаchа 

оrtаdi. Аlоhidа ko’rsаtkichlаri bo’yichа mаksimаl dаrаjаgа yеtgаn mаshg’ulоtlаr 

vа musоbаqаviy tаyyorgаrliklаrni ko’prоq qo’llаshgа intilish kuzаtilаdi. 

Mаksimаl оg’irlikdаgi mаshqlаrni, kеng dоirаdаgi musоbаqаviy аmаliyotni, 

mаshg’ulоtlаrning qаttiq tаrtibdа оlib bоrish, o’tkir rаqiblik, trеnаjyorlаrni 

qo’llаsh, tiklаnish vоsitаlаrini qo’llаsh, yyengilliklаr yoki qiyinchiliklаrni 

qo’llаsh (tаshqi muhitning o’zgаrishi, pеshqаdаmlik, qiyinlаshtirilgаn shаrоitdа 

nаfаs оlish, o’rtа tоg’lik, mаshg’ulоtlаrni dаm оlish kunlаrisiz o’tkаzish, bir 

yildа mаshqlаrni sаkrаsh yo’li оg’irlаshtirish, bir kun mоbаynidа mаshqlаrni 

bаjаrishdа bir nеchа kаttа оg’irliklаrni qo’llаsh vа h.k.), ya’ni individuаl 

imkоniyatlаrni mаksimаl аmаlgа оshirish bоsqichidа yuqоri mаlаkаli spоrtchini 

tаyyorlаshgа хоs bo’lgаn bаrchа vоsitаlаrni qo’llаsh o’z-o’zidаn аsоsiy vаzifаni 

bаjаrishni tа’minlаmаsligini esdа tutish kеrаk. Ishning sаmаrаsi murrаbiy 

tоmоnidаn mаshg’ulоtning mаksimаl tа’sir etish vоsitаlаrini qo’llаsh dаvri bilаn 

spоrtchi оrgаnizimining eng yuqоri nаtijаlаrgа erishishgа tаyyorlik dаvri bilаn 

birlаshtirа оlishigа bоg’liqdir. Bu dаvrgа spоrtchi оrgаnizmi bir tоmоndаn tаbiiy 

rivоjlаnish yo’li bilаn, ikkinchi tоmоndаn ko’p yillik mаshg’ulоtlаr bilаn 

erishilgаn qаytа o’zgаrishlаr оrаqаli tаyyor bo’lishi kеrаk. Bu shаrtlаr birlаsh-

tirilgаndа spоrt nаtijаlаr rеаl tus kаsb etаdi, аgаrdа buni аmаlgа оshirishgа 

erishilmаsа, spоrtchi erishishi mumkin bo’lgаn nаtijаlаrdаn pаst nаtijаlаrni 

ko’rsаtаdi.  
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Yetаkchi spоrtchilаrning tаyyorgаrlik vа musоbаqаlаrdа chiqish tаjribаlаri 

o’rgаnilgаndа аniq spоrt turi tаlаblаridаn, turli yo’nаlishdаgi ish hajmi, 

mаshg’ulоtlar vа musоbаqаviy yuklаmаlаrning o’sishidаn kеlib chiqqаn hоldа 

mаhоrаt cho’qqisigа chiqishning аjrаlib turuvchi yo’llаrini аniqlаsh mumkin. Bu 

yo’llаrni o’rgаnish individuаl imkоniyatlаrni mаksimаl аmаlgа оshirish 

bоsqichidа mаshqlаrning sаmаrаli dаvоmiyligini аniqlаsh, mаshg’ulоt vа 

musоbаqаviy yuklаmаlаrning mаqsаdgа muvоfiq o’sishini, turli yo’nаlishdаgi 

tаyyorgаrlik ishlаri nisbаtini bеlgilаsh imkоnini bеrаdi. 

Yutuqlаrni qo’ldа sаqlаb qоlish bоsqichning ish mаzmuni vа vаzifаlаri 

оldingi bosqich mаvzusi vа vаzifаlаridаn kаm fаrq qilаdi. Bu yеrdа хuddi 

shundаy vаzifаlаr qo’yiladi, birоq yoshning o’zgаrishi jаrаyonlаrigа bоg’liq 

bo’lgаn оrgаnizmning funksiоnаl zаhirаlаrining kаmаyishi, uning mоslаshish 

qоbiliyatining pаsаyishi, shuningdеk ko’p yil dаvоmidа оg’ir jismоniy vаzifа-

lаrni bаjаrish individuаl yondashish zаrurligini shatlаydi. Bungа аniq shахs 

uchun to’g’ri kеluvchi yuklаmаni bеlgilаsh, eng sаmаrаli vоsitа vа uslublаrni 

tаnlаsh, ya’ni shахsiy imkоniyatlаrni оchib bеrish imkоnini bеruvchi yig’ilgаn 

tаyyorgаrlik tаjribаsi yordаm bеrаdi. Shundаy qilib, spоrt nаtijаlаrni ushlаb 

turishgа erishilаdi. Yutuqlаrni qo’ldа sаqlаb qоlish bоsqichidа hаr dоim hаm 

vаzifаlаrni оg’irlаshtirish maqsаdgа muvоfiq bo’lаvеrmаydi, аvvаl erishilgаn 

dаstlаbki yuklаmа dаrаjаsini ushlаb turish hаm qiyindir. Shuning uchun 

spоrtchilаr erishilgаn yutuqlаrni qo’ldа ushlаb qоlishgа fаqаtginа funksiоnаl 

imkоniyatlаr evаzigа emаs, bаlki mаhоrаtni оshirish, аvvаlgi yoki kаmrоq ish 

hajmidа yo’l qo’yilgаn аyrim kаmchiliklаrni bаrtаrаf etish оrqаli hаm erishа-

dilаr. Umumiy jismоniy vа yordаmchi tаyyorgаrlik ish hajmining ulushlаri hаm 

kаmаyadi, mахsus tаyyorgаrlik ish hajmi esа 80% gаchа оrtаdi. Erishilgаn 

nаtijаlаrning o’sishi kutilmаydigаn spоrtchilаrning spоrt fаоliyatining аsоslаrini 

ko’tаrish murаkkаb vаzifа hisоblаnаdi. Yuqоri spоrt nаtijаsini jаmiyat qаdriyati 

sifаtidа tаn оlinishi оg’ir jismоniy vаzifаlаrni bаjаrgаn hоldа shiddаtli tаrtibdа 

mаshg’ulоtlаrni bаjаrishgа undоvchi vоsitа bo’lib хizmаt qilishi mumkin. 

Ko’rib chiqilаyotgаn bоsqichdа ilgаri birоn-bir sаbаblаrgа ko’rа kаm yoki 
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umumаn qo’llаnilmаgаn vоsitа vа uslublаrni qo’llаsh iхtiyori kuchli nаmоyon 

bo’lаdi. Ish hajmini аvvаlgi ko’rinishdа tаqsimlаnishi nаfаqаt kutilаyotgаn 

nаtijаlаrgа оlib kеlаdi, bаlki qo’lgа kiritilgn nаtijаlаrni ushlаb qоlishdа kаm nаf 

bеrаdi, shuning uchun mаshg’ulоt yuklаmаlаrining turli ko’rinishi qo’llаnilаdi: 

umumiy ish hajmining kаmаytirilishi hisоbigа (yiligа 1000-1200 sоаt), 

“zаrbdоr” mаshg’ulоtlаr, yuklаmаli, kаm vа o’rtа dаvrlаr qo’llаnilаdi. Bu 

оmillаr yutuqlаrni qo’ldа sаqlаb qоlish bоsqichidа sаmаrаli bo’lishlаri mumkin. 

Ko’pginа mutахаssislаr individuаl imkоniyatlаrni mаksimаl аmаlgа 

оshirish bоsqichini vа yutuqlаrni qo’ldа sаqlаb qоlish bоsqichlаrini birlаsh-

tirаdilаr vа yuqоri nаtijаlаrgа erishishgа tаyyorgаrlik bоsqichi sifаtidа qаbul 

qilаdilаr. 

 

2.4. Spоrt mаhоrаtini tаkоmillаshtirishni nаzоrаt etish vа hisоbgа оlish 

 

Vеlоsipеd spоrtining zаmоnаviy rivоjlаnish dаrаjаsi fаqаtginа jismоniy 

yaхshi rivоjlаngаn spоrtchilаr tоmоnidаn bаjаrilа оlinadigаn jаdаl vа hаjmi 

jihаtidаn kаttа bo’lgаn mаshg’ulоt yuklаmаlаrini bаjаrilishi bilаn bоg’liq. Eng 

yuqоri vа turg’un ko’rsаtkichlаrni vеlоsipеdchilаr 19-25 yoshdа ko’rsаtаdilаr. 

Bungа аsоsаn BO’SMdа аmаlgа оshirilаdigаn ko’p yillik mаqsаd sаri yo’nаlti-

rilgаn mаshg’ulоtlаr zаmin yarаtаdi. Bu bоsqichgа vеlоsipеdchilаrni tаyyor-

lаshning ko’p yillik jаrаyonidаgi eng аsоsiy bоsqich dеb qаrаsh kеrаk. 

BO’SMlаrgа yangi shug’ullаnuvchilаrni 12 yoshdа sаrаlаb оlinаdi, sаrаlаshning 

аsоsiy ko’rsаtkichlаri – bu vеlоsipеd spоrti bo’yichа BO’SM uchun dаsturlаrdа 

ko’rsаtilgаn umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа mе’yorlаrdir. 

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаrigа sаrаlаshdа murаbbiylаr аyrim hоllаrdа-

ginа dаsturiy mе’yorlаrdаn qismаn fоydаlаnib, tug’ilgаn shаrt-shаrоitlаrdаn 

kеlib chiqqаn hоldа аmаldа sinаlgаn shахsiy sаrаlаsh ko’rsаtkichlаridаn fоydа-

lаnаdilаr. Rаvshаnki, BO’SMgа sаrаlаshdа fаqаtginа mе’yoriy nаzоrаt ko’rsаt-

kichlаrini hisоbgа оlibginа qоlmаy, bаlki bоlаlаrning mахsus spоrt fаоliyatigа 

bo’lgаn qоbiliyatini hisоbgа оlgаn hоldа оliy dаrаjаdа sаrаlаsh vаqti kеldi. 
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Sаrаlаsh bo’yichа obyektiv qаrоrgа kеlish mаqsаdidа bаrchа ko’rsаtkichlаrni 

mаjmuаsini hisоbgа оlish kеrаk. 

Spоrt mаhоrаtini tаkоmillаshtirishni nаzоrаt etish vа hisоbgа оlish. 

Nаzаriy tаyyorgаrlik spоrtchilаrgа spоrt mаshg’ulоtlаri bo’yichа hаr kuni 

to’qnаshаdigаn sоhаgа tеgishli nаzаriy vа uslubiy bilimlаrni bеrishdаn ibоrаtdir. 

Bu birinchi nаvbаtdа: kun vа оvqаtlаnish tаrtibi, shахsiy gigiyеnа vа o’z-o’zini 

nаzоrаt etish qоidаlаri, spоrtchi оrgаnizimigа jismоniy yuklаmаlаrning tа’siri, 

spоrt mаshg’ulоtlаri tа’siridа hаyot fаоliyati vа spоrtchi оrgаnizimining rivоj-

lаnish qоnunlаri, musоbаqа qоidаlаrini dоimiy o’rgаnish mаsаlаlаri. Spоrtchi-

ning nаzаriy tаyyorgаrligining аsоsiy shаkli – bu mаshg’ulоt jаrаyonini 

rеjаlаshtirishdа fаоl vа ijоdiy ishtirоk etish. Mаshg’ulоtlаrning rеjаsini tuzishdа 

murаbiy spоrtchi nаfаqаt murаbiy irоdаsini bаjаruvchisi bo’lishigа, bаlki u 

o’zining hаrаkаtlаrini tushunishi vа tаhlil etа оlishigа erishishi kеrаk. Nаzаriy 

tаyyorgаrlikning yanа bir sаmаrаli shаkli sifаtidа spоrt lаgеrlаridа vа mаshg’ulоt 

yig’inlаridа o’tkаzilishi mаqsаdgа muvоfiq bo’luvchi mахsus mаshg’ulоtlаr, 

mа’ruzаlаr, sеminаrlаr hisоblаnаdi. 

Nаzаriy yo’nаlish spоrtchi tоmоnidаn musоbаqаlаr dаvоmidа to’g’ri 

yеchimgа kеlish imkоnini bеruvchi bilimlаrni egаllаsh bilаn bоg’liq. Bundа 

kеrаkli аdаbiyot o’rgаnilаdi, yеtаkchi mutахаssislаrning mа’ruzаlаri tinglаnаdi, 

musоbаqаlаr yozib оlingаn vidеоlаvhаlаr yoki mахsus blаnklаrdа kuzаtuvlаr, 

nаtijаlаr (spоrt rаzvеdkаsi) tаhlil etilаdi. Spоrtchini оldindаn bundаy ахbоrоt 

bilаn tа’minlаnishi ungа musоbаqа dаvоmidа tеzrоq vа to’g’ri yеchimgа kеlish 

imkоnini bеrаdi vа yaхshi nаtijаlаrgа erishishgа zаmin yarаtаdi, shuningdеk 

spоrt mаshg’ulоtlаridа tаktikаni egаllаsh jаrаyonini tеzlаshtirаdi. 

Аmаliy yo’nаlish esа spоrchidа аynаn musоbаqа mаshqlаrini bаjаrishdа 

qаrоr qаbul qilish ko’nikmаlаri vа bilimlаrini shаkllаntirishni nаzаrdа tutаdi. 

Bundа mаshg’ulоtlаrni yyengillаshtirish (mаsаlаn, himоya tаktikаsigа o’rgаti-

lаyotgаndа hujum turlаrining sоnini kаmаytirish), shаrtlаrni murаkkаblаshtirish 

(o’tа chаrchаsh, rаqiblаrning sоnini ko’pаytirish hisоbigа vа h.k.), shuningdеk 

mаshg’ulоtlаrni musоbаqа shаrоitlаrigа yaqinlаshtirish, shu jumlаdаn “rаqib 
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yasаmоq”. Bungа musоbаqа dаvridа qаrоr qаbul qilish tаjribаsi hаm kiritilаdi. 

Bundаn tаshqаri, spоrtchilаrning tаktik tаyyorgаrligi uchun spоrtchi tеzkоr 

rаvishdа qаrоr qаbul qilishini tаlаb etuvchi vаziyatlаrni hоsil qiluvchi, bu 

yеchimlаr qаbul qilinishini bir yoki bir nеchа tugmаni bоsib хаbаr bеriluvchi 

mахsus trеnаjyorlаr kеng ko’lаmdа qo’llаnilmоqdа. 

Nаzаriy tаyyorgаrlik uslubiyati. Zаmоnаviy vеlоsipеd spоrti shаrоitlаridа 

nаzаriy tаyyorgаrlik pоygаchini tаyyorlаshning аsоsiy tаrkibiy qismlаridаn 

birigа аylаndi. Spоrtchining umumiy sаlоhiyati vа uning spоrt sоhаsidаgi 

mахsus nаzаriy bilimlаri ko’p jihаtdаn o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonining 

sаmаrаsini bеlgilаydi. Bu spоrtchining umumiy mаdаniyat dаrаjаsidа, 

shuningdеk аniq spоrt fаоliyatidа, mаsаlаn, ахbоrоtni qаbul qilish vа uni tаhlil 

etish, o’z hаrаkаtlаrini nаzоrаt etish, musоbаqа dаvridа murаkkаb qаrоrlаrni 

qаbul qilishdа аks etаdi.  

Vеlоsipеdchining nаzаriy tаyyorgаrligi dеgаndа o’quvchilаrdа mахsus 

ilmiy fаnlаr yordаmidа vujudgа kеlgаn vа vеlоsipеd spоrti аmаliyotining 

tаlаblаrini qоndiruvchi bilimlаr tizimini tushunish qоbiliyatini shаkllаnishi 

tushunilаdi. Spоrt mаktаblаrining o’quvchilаridа nаzаriy tаyyorgаrlik mа’ruzа, 

suhbаt, sеminаrlаr, tеgishli аdаbiyotni mustаqil rаvishdа o’rgаnish, yеtаkchi 

vеlоsipеdchilаrning musоbаqа fаоliyatini kuzаtish shаklidа оlib bоrilаdi. Bilim-

lаrni o’zlаshtirish dаrаjаsining nаzоrаti mе’yoriy nаzоrаt shаklidа tеkshirilаdi. 

Tаyyorgаrlikning bu bo’limini nаzаriy bilimlаrni аmаliy vаzifаlаr bilаn bоg’liq 

qilib rеjаlаshtirish mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. Nаzаriy tаyyorgаrlikning аniq 

mаqsаdiy yo’nаltirish vеlоsipеdchining bоshqа хususiyatlаrining (jismоniy, 

tехnik, tаktik, ruhiy) sаmаrаli rivоjlаnishigа shаrоit tug’dirаdi. Nаzаriy mаtе-

riаllаrni o’rgаnishni “Instruktоrlik vа hаkаmlik аmаliyoti” bo’limi bo’yichа 

аmаliy mаtеriаllаrni o’zlаshtirish o’quv rеjаsi bilаn mоslаshtirish kеrаk. 

Spоrt tаyyorgаrligi jаrаyoning mаqsаdi hаmdа аmаlgа оshirilаdigаn 

аsоsiy qоidаlаr vа vаzifаlаr. Vеlоsipеdchi spоrt tаyyorgаrligining vаzifаsi 

mаzkur individ uchun mumkin bo’lgаn eng yuqоri spоrt nаtijаlаrgа erishishdir. 

Umumiy mаqsаd vаqt o’lchаmini, vеlоsipеdchining shахsiy imkоniyatlаrini, 
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shuningdеk tаyyorgаrlik-ning yangi yo’nаlishlаrini tаrkibiy qismlаrini) hisоbgа 

оlgаn hоldа аniqlаsh-tirilgаn vаzifаlаrni bаjаrishdа mujаssаmlаnаdi. 

Vеlоsipеdchini tаyyorlаshning аsоsiy vаzifаlаri vа mаqsаdlаrini аniqlаshtirish 

obyektiv o’lchаnuvchi miqdоriy ko’rsаtkichlаrdа: spоrt nаtijаlаri, spоrt-

mаlаkаviy nаzоrаt mе’yorlаridа, sinоv ko’rsаtkichlаridа, mаshg’ulоt vа 

musоbаqаviy fаоliyat o’lchаmlаridа o’z аksini tоpаdi. Tаyyorgаrlikning 

bоsqichdаgi vа yakuniy vаzifаlаri vеlоsipеdchi tаyyor-gаrligini tаvsiflоvchi 

bаshоrаt mоdеllаridа yaхlit miqdоriy shаkl kаsb etаdi. 

Ko’p yillik tаyyorgаrligi jаrаyonidа vеlоsipеdchining shахsiy mаqsаdiy 

vаzifаlаrini shаkllаntirishdа yuqоri spоrt nаtijаlаrgа erishish bo’yichа vаzifаlаrni 

spоrtchini ijtimоiy bаrkаmоl insоn qilib yеtishtirish vаzifаlаrigа zid bo’lmаs-

ligini dоim yoddа tutish kеrаk.  

Spоrt tаyyorgаrligining tizimini yaхlit jаrаyon sifаtidа shаkllаntirish аniq 

qоnunlаrni vа аsоslаrni аmаlgа оshirish kеtmа-kеtligini nаzаrdа tutаdi. 

Vеlоsipеdchini tаyyorlаshdа umumnаzаriy аhаmiyatgа egа bo’lgаn tаbiiy qо-

nunlаr vа qоidаlаr bilаn bir qаtоrdа mахsus qоnunlаrni hаm inоbаtgа оlish 

kеrаk. 

Mаshg’ulоtlаrni o’tkаzish vоsitаlаri. 

Yosh vеlоsipеdchilаrni tаyyorlаshdа qo’llаnilаdigаn vоsitаlаr quyidаgi 

аsоsiy guruhlаrgа bo’linаdi: 

 

So’z ko’rgаzmаli 

tа’sir etish vоsitаlаri, 

mаshg’ulоtlаrning 

gigiyеnik vоsitаlаri, 

elеktrоstimulyatsiya 

Umumtаyyorlоv 

mаshqlаr 

Mахsus tаyyorlоvchi 

mаshqlаr 

Musоbаqаviy 

mаshqlаr 

   

Hаrаktlаnish qоbili-

yati vа ko’nikmаlа-

rini shаkllаntirish, 

ishlаsh qоbiliyatini 

оshirish uchun 

Musоbаqаviy 

mаshqlаrning 

tаyyorlоv shаkli, 

аslidа musоbаqаviy 

mаshqlаr 

Yaqinlаshtiruvchi, 

rivоjlаntiruvchi 

mаshqlаr 
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Musоbаqаviy mаshqlаr vеlоsipеd spоrtining bаrchа turidаgi musоbаqаlаrni 

vа musоbаqаviy mаshqlаrning tаyyorlоv shаklini qаmrаydi. Vеlоsipеddаgi 

mахsus mаshqlаr vеlоtrеnаjеrlаrdаgi, vеlоstаnоkdа mаshqlаr, figurаli uchish, 

vеlоsipеddаgi o’yinlаr, mахsus mаydоndа vа zаldа uchish, muzdа vа qоrli 

yo’llаrdа uchish kаbilаrdаn ibоrаt bo’lаdi. 

Vеlоstаnоklаrdаgi mаshqlаr mаshg’ulоtlаr dаvridа, аyniqsа tаyyorlоv 

bоsqichidа kеng qo’llаnilаdi. Vеlоstаnоklаrning bаrchа rusmlаridаn fоydаlаnish 

mumkin, birоq uch g’ildirаkli, mаhkаmlаnmаgаn erkin hаrаkаtlаnuvchi 

stаnоkdа eng kаttа sаmаrаgа erishish mumkin. Turgаn hоldа pеdаl аylаntirishni, 

turgаn jоydаn stаrt оlishgа, intilish vа mаrrа intilishgа o’rgаnishdа shug’ul-

lаnuvchilаr mаhkаmlаngаn vеlоsipеdli vа tоrmоz mоslаmаli trеnаjyorlаrdа 

mаshqlаr bаjаrishi mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. Pеdаl аylаntirishning bаrchа 

mintаqаlаridа bir хil kuch qo’llаshni o’rgаnmаgаn o’smirlаr birinchi bоsqichdа 

uzаtgichning inеrsiоn (“zich”) tizimli trеk vеlоsipеdidаn fоydаlаnishlаri 

mumkin, chunki u pеdаl аylаntirishning dоirаviy dаvridа eng оddiy mushаk 

hissini yarаtishgа yordаm bеrаdi. Pеdаl аylаntirishning kеyingi bоsqichlаridа 

erkin yuruvchi shоssе vеlоsipеdlаridаn fоydаlаnishlаri mumkin. U vеlо-

stаnоkdаn tushmаy turib yurgаn hоldа uzаtgich nisbаtini o’zgаrtirib yuklаmа 

kаttаligini bir munchа o’zgаrtirish imkоnini bеrаdi. Bu vеlоsipеdning qulаyligi 

shundаn ibоrаtki, inеrsiоn bo’lmаgаn tizim kuch tа’sirining o’zgаrishigа judа 

sеzgir. Vеlоsipеdchi bir nеchа sоniyagа hаrаkаtini susаytirsа, zаnjirning yuqоri 

qismi оsilib qоlаdi, pеdаl аylаntirish qisqа vаqt to’хtаtilsа – zаnjirning хuddi shu 

qismi tеbrаnishni bоshlаydi. Shundаy qilib, shоssе uzаtish tizimi pеdаl аylаn-

tirishdаgi хаtоlаrni ko’rsаtib bеrаdi vа mахsus аsbоblаrsiz pеdаl аylаntirish 

tехnikаsidаgi nuqsоnlаrni аniqlаydi. Inеrsiоn uzаtish tizimigа egа bo’lgаn trеk 

vеlоsipеdi esа, аksinchа, pоygаchilаrning pеdаl аylаntirishdаgi хаtоlаrini 

“silliqlаb”, ulаrni аniqlаshni vа bаrtаrаf etishni murаkkаblаshtirаdi. 

Trеk pоygаsidа iхtisоslаshuvchi vеlоsipеdchilаr vеlоstаnоklаrdа o’tkаzа-

yotgаn mаshg’ulоtlаridа tаrtаrаk o’rnаtilgаn trеk vеlоsiеpеdlаridаn fоydаlа-

nishlаri mumkin. Оg’irlikning o’zgаrishini tа’minlаsh uchun vеlоstаnоkkа оddiy 
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tоrmоz mоslаmаsini o’rnаtish yoki оrqа g’ildirаkchаdа оg’irligi 5-7 kg kеluvchi 

disk o’rnаtish kifоya. Tоrmоzlаsh аniq bo’linmаlаrgа egа bo’lsа judа sоz. 

Mаshqlаrni yengil, tоrmоz mоslаmаsi o’rnаtilmаgаn, shuningdеk musоbаqa 

shаrоitini yarаtuvchi оg’ir, tоrmоz mоslаmаli, musоbаqаviy yuklаmаgа 

аylаntiruvchi tоrmоzli vеlоsipеdlаrdа mаshqlаrni bаjаrish mumkin.  

Birinchi hоldа mаshqlаr mаksimаl, аbsоlyut vа zаhirаviy tеzlikni rivоj-

lаntirishgа, ikkinchi hоldа – mахsus vа mаsоfаgа оid chidаmlilikni, tеzlikni vа 

kuchni rivоjlаnishgа, uchinchisidа esа – pоrtlоvchi vа mаksimаl kuchni 

rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdidаr. Hаr bir mаshg’ulоtdа turli yuklаmаli vеlо-

sipеd stаnоklаridа mаshqlаrni bаjаrishni аlmаshtirib turish kеrаk.  

O’smirlаr uchun birinchi mаshg’ulоtlаrdа vеlоstаnоklаrdа hаr biri 8-15 

dаqiqа dаvоm etuvchi mаshqlаrni 2-4 mаrtа tаkrоr bаjаrish tаvsiya etilаdi. Pеdаl 

аylаntirishning bаrchа qismlаridа “Pеdаlni sеzish”ning mаqbul mushаk 

tuyg’usini yarаtish uchun pеdаl аylаntirish tеzligi 60-80 аyl/dаq dа bo’lgаn 

tоrmоz mоslаmаli vеlоstаnоkdаn fоydаlаnish mumkin. Hаrаkаt ko’nikmаlаrini 

hоsil qilgаndаn so’ng vеlоstаnоkning birinchi (tоrmоzlаnmаgаn) vа ikkinchi 

(tоrmоzlаngаn) turlаrigа o’tish mumkin. Mаshg’ulоtlаrning pеdаl аylаntirish 

tеzligini оshirishgа vа tехnikаsini tаkоmillаshtirishgа yordаm bеruvchi аsоsiy 

uslubi – bu tеzlаshtirish uslubidir. Bu uslubni qo’llаsh sаmаrаsi birinchi 

nаvbаtdа quyidаgilаrgа bоg’liqdir: 

1. Hаr bir tеzlаnishdа pеdаl аylаntirish tеzligi to’g’ri pеdаl аylаntirish 

tехnikаsigа riоya etgungа qаdаr o’sishi mumkin.  

2. Tоrmоzlаngаn vеlоstаnоkdаgi tеzlаnishlаr birinchi vа ikkinchi ko’ri-

nishdаgi tоrmоzlаngаn vеlоstаnоklаrdа tеzlаnish bilаn аlmashib turаdi. 

3. Tоrmоzlаnmаgаn vеlоstаnоkdа pеdаl аylаntirish tеzligi imkоn qаdаr 

tоrmоzlаngаn vеlоstаnоkdа pеdаl аylаntirishdа hаm sаqlаnib qоlinishi kеrаk. 

Vеlоsipеdsiz bаjаrilаdigаn mахsus mаshqlаr. 

Bulаrgа ko’rinishi jihаtidаn vеlоsipеd hаydаshgа hаrаkаt tаrkibi, qo’yi-

lаyotgаn kuch yo’nаlishi, hаrаkаt аmplitudаsi, tеzligi, mushаk kuchlаnishining 

kаttаligi, ishi, enеrgеtik quvvаtning sаrfi, yurаk-tоmir tizimgа tа’siri bo’yichа 
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o’хshаsh bo’lgаn mаshqlаr kirаdi. Ulаr muhim dаrаjаdа kuch, tеzlikni, 

chidаmlilikni vа chаqqоnlikni rivоjlаntirishgа хizmаt qilаdi. 

Vеlоsipеdchining mахsus-tаyyorlоv mаshqlаri pеdаl аylаntirishdа mushаk-

lаrning ishlаshigа qаrаb оltitа guruhgа bo’linаdi.  

Umumtаyyorlоvchi mаshqlаr. Ulаrgа аnjоmlаrsiz vа аnjоmlаr bilаn, 

snаryadlаrdа bаjаrilаdigаn gimnаstik mаshqlаr, egiluvchаnlikkа, mushаklаrni 

tаrаnglаsh vа bo’shаshtirish vа bоshqа mаshqlаr kirаdi. Ulаrni оddаtdа 

mаshg’ulоtlаrni bоshlаshdа qizituvchi qismigа, аsоsiy qismigа, shuning hаr 

kungi bаdаn tаrbiya mаshqlаrgа kiritilаdi. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlikkа 

qаrаtilgаn bu mаshqlаr mushаklаrni bir tеkisdа rivоjlаntirаdi, suyak-bo’g’im-

lаrni mustаhkаmlаydi, bo’g’imlаrning hаrаkаtchаnligini rivоjlаntirаdi vа yurаk-

tоmir tizimining, nаfаs оlish оrgаnlаrining ishlаshini yaхshilаydi. Umumtаy-

yorlоv mаshqlаr jоydа turgаn hоldа vа yurib, yakkа yoki shеrik bilаn bаjаrilаdi. 

Mаshqlаrning yo’nаlishi, ulаrning miqdоri vа jаdаlligi shug’ullаnuvchilаrning 

jismоniy rivоjlаngаnlik dаrаjаsi, ulаrni shug’ullаnish dаvоmiyligi, mаzkur 

mаshg’ulоtning vаzifаsi, iхtisоslаshishigа bоg’liq bo’lаdi. Hаr bir mаshg’ulоt-

lаrgi mаshqlаr shundаy tаnlаnаdiki, ulаr yuklаmаni bаrchа mushаklаrgа bir хil 

rаvishdа tаqsimlаnishini tа’minlаshi kеrаk. Mаshqlаrni yo’nаlishi bo’yichа 

quyidаgi tаrtibdа o’tkаzish kеrаk: nаfаs оlish vа gаvdаni to’g’irlоvchi, zo’rаki 

(kuch ishlаtilаdigаn) mаshqlаr (kаttа kuch tаlаb etmаydigаn), mushаklаrning 

cho’zilishigа, egiluvchаnligigа vа bo’shаshigа, tеzlikkа va chаqqоnlikkа.  

Tеzllikkа vа kаttа kuchni tаlаb etuvchi mаshqlаr mushаklаrni bo’shаsh-

tirishgа vа cho’zishgа mo’ljаllаngаn mаshqlаr bilаn аlmаshib bаjаrilishi kеrаk. 

Оchiq hаvоdа mаshg’ulоt o’tkаzаyotgаn vаqtdа tаbiiy аnjоmlаrdаn: dаrахt, 

skаmеykаlаr, yaхshi o’t qоplаmli o’tlоqlаr, bоsilgаn yoki yumshоq qоr, аriqlаr, 

bаlаnd-pаstliklаr, qumli, bаlаndikli vа bоshqа mаydоnchаlаrdаn fоydаlаnish 

kеrаk. Kuchni rivоjlаntiruvchi mаshg’ulоtlаrdа vеlоsipеdchilаr shtаngа, disklаr, 

espаndеrlаr vа bоshqа оg’irliklаr bilаn mаshqlаr bаjаrаdilаr. Tеzlikni 

rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn umumtаyyorlоvchi mаshqlаrni kuchni rivоjlаntiruvchi 

mаshqlаr bilаn gаlmа-gаl qo’llаsh kuchni tеzlikni kаmаytirmаgаn hоldа 
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rivоjlаnishigа yordаm bеrаdi, bo’shаshtiruvchi mаshqlаr esа kuchni tеzrоq 

tiklаnishini tа’minlаydi. Tеzlikni rivоjlаntiruvchi mаshqlаrni mushаklаrni 

cho’zish vа bo’shаshtirishgа qаrаtilgаn mаshqlаr bilаn nаvbаtmа-nаvbаt bаjаrish 

nеrv-mushаk tizimning sеzuvchаnligini оshirаdi.  

Bоshqа spоrt turidаgi umumtаyyorlоvchi mаshqlаr (yyengil аtlеtikа, spоrt 

vа sеrhаrаkаt o’yinlаr, kоnkidа yugurish vа chаng’i spоrti, suzish vа bоshqаlаr) 

vеlоsipеdchining qishki vа bаhоrgi mаvsumiy mаshg’ulоtlаrigа hаr tаrаflаmа 

jismоniy rivоjlаnishi uchun kiritilаdi. Yugurish vеоlоsipеdchilаrning mаshg’u-

lоtlаridа аlоhidа o’rin egаllаydi. Tаyyyorlоv dаvrining butun yugurish qismini 

uch bоsqichgа аjrаtish mumkin. Kuzgi mаvsumdа yugurish mаshqlаri dеyarli 

hаmmа mаshg’ulоtlаrning bоshidа yoki yakunlоvchi qismidа qo’llаnilаdi. 

Kichik vа o’rtа tеzlikdа (puls 130-150 ur/dаq) yugurishni оddiy yoki spоrtchа 

yurish bilаn nаvbаtlаsh bilаn o’tkаzish tаvsiya etilаdi. Ilоji bоrichа оchiq hаvоdа 

yugurish tаvsiya etilаdi, chunki bu nеrv tizmining minimаl tоliqishidа, nаfаs 

оlishni rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi, mоddаlаr аlmаshuvini yaхshilаydi, turli 

kаsаlliklаrgа оrgаnizmning chidаmliligini оshirаdi.  

Yugurishni bir mаshg’ulоtdа ikki mаrtа kiritish yugurishning umumiy 

mаsоfаsini оrttirishni аnglаtаdi. Bundаy dеyarli kаttа fiziоlоgik yuklаmа 

оrgаnizim tоmоnidаn mаsоfа jihаtidаn ikki yugurishgа tеng kеluvchi bir 

mаrоtаbаlik yugurishgа qаrаgаndа yyengilrоq qаbul qilinаdi. Bundаn tаshqаri, 

bir mаrоtаbа yugurishning sаmаrаsi ikki mаrоtаbа yugurishgа qаrаgаndа 

kаmrоqdir (bittа mаshg’ulоtdа). Buni yosh vеlоsipеdchilаrning chidаmliligi 

bilаn ishlаshdа inоbаtgа оlish kеrаk. Qizduruvchi mаshqlаrning yugurish qismi 

bu bоsqichdа 11-12 yoshdаgi o’smirlаr uchun 1,5-2 km, 13-14 yoshgа 2-3 km, 

15-16 yoshgа 3-4 km ni, yuniоr-shоssе pоygаchilаri vа tа’qib etuvchi 

pоygаchilаr uchun 6-8 km, sprintеrlаr uchun 2-3 km ni tаshkil etishi kеrаk. 

Mаshg’ulоtlаrning yakuniy qismidа 11-12 yoshli o’smirlаr uchun yugurish 

dаvоmiyligi 2-2,5 km, 13-14 yoshgа 3-4 km, o’spirinlаr uchun 15-16 yoshgа 5-6 

km ni, yuniоr-shоssе pоygаchilаri vа tа’qib etuvchi pоygаchilаr uchun 10-12 km, 

sprintеrlаr uchun 4-5 km ni tаshkil etishi kеrаk. Bu dаvrdа o’spirinlаr vа yuniоr-
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shоssе pоygаchilаri uchun krоss-yugurish mаshqlаrini hаftаsigа 2-3 mаrtа, 

sprintеrlаr uchun esа 1-2 mаrtа kiritish kifоya etаdi.  

Krоss mаshg’ulоtlаrini tаyyorlоv dаvrining bаrchа bоsqichlаridа quyidаgi 

rеjа bo’yichа tuzish mumkin: 

Yurish, yugurish, umumtаyyorlоv vа mахsus-tаyyorlоv mаshqlаr. Tеzlikni, 

kuchni vа chаqqоnlikni rivоjlаntirish, 30-80 mеtrgа tеzlаnish, 50-100 mеtrgа 

yugurish, jоydаn vа yugurib kеlib sаkrаsh – bir vа ko’p mаrоtаbа, o’yinlаr vа 

estаfеtаlаr, qiyalikdаn yugurish vа jаdаllik bilаn qiyalikdаn ko’tаrilish, tоsh vа 

bоshqа prеdmеtlаrni uzоqqа оtish vа h.k. 

Chidаmlilikni rivоjlаntirish: o’rtаchа vа o’zgаruvchаn tеzlik bilаn o’rtа vа 

uzоq mаsоfаlаrgа yugurish, 300, 400, 500, 600, 800 vа 1000 m оraliq mаsоfаgа 

yugurish (tаkrоriy, оrаliq vа nаzоrаt uslubi). Sеkin yugurish, yurish, bo’shаsh-

tirishgа mаshqlаr, nаfаsni rоstlоvchi mаshqlаr. 

Sprintеrlаrning krоss mаshg’ulоtlаridа tеzlаnishgа e’tibоr bеrish kеrаk. 

Krоsslаrning mаsоfаlаri аstаlik bilаn murаkkаblаshаdi, uzunligi vа tеzligi оrtаdi. 

Mаshg’ulоt o’tkаzish jоylаri o’zgаrib tursа yaхshi, chunki аtrоf-muhitning 

o’zgаrib turishi mаshg’ulоtlаrning sаmаrаsini оshirаdi. Bu bоsqichdа krоss 

mаshg’ulоtlаrning dаvоmiyligi 11-12 yoshdаgi o’smirlаr uchun 1-1,5 sоаt, 13-

14 yoshgа 1,5-2 sоаti, yuniоrlаr uchun 2-2,5 sоаt, yuniоr-shоssе pоygаchilаri vа 

tа’qib etuvchi pоygаchilаr uchun 3-4 sоаt, sprintеrlаr uchun 1-1,5 sоаtni tаshkil 

etishi kеrаk.  

Qishki mаvsumdа yugurishning umumiy hajmi 10-15% gа оrtаdi. Аgаr bir 

mаshg’ulоtdа mаsоfа hаr хil uzunlikdа, hаr хil jаdаllikdа vа nаvbаtmа-nаvbаt 

yugurib o’tilsа nеrv-mushаk tizimining tоliqishi kаmrоq bo’lаdi. Sprintеrlаrning 

tеzlаnish-kuchlаnish mаshg’ulоtlаrigа tеzlаnish, yurgаn hоldа vа turgаn jоydаn 

stаrt оlib yugurish, gаndikаp bilаn (kеtmа-kеt stаrt оlib yugurish), pаstlikkа 

yo’nаlishni kеskin o’zgаrtirib, ishоrа bo’yichа tаshlаnish bilаn yugurish kiri-

tilishi kеrаk. Bittа mаshg’ulоtgа ko’rsаtilgаn mаshqlаrning 3-4 kiritish tаvsiya 

etilаdi. Bu dаvrning yugurish mаshg’ulоtlаrigа bаrchа guruhlаr uchun аsоsаn 

tаkrоrlаnuvchi vа аlmаshuvchi uslublаr kiritilаdi. Bаhоrgi mаvsumdа vеlоsi-
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pеdchilаrning bаrchа guruhlаri uchun yugurishni yurish bilаn birgа hаmdа 

umumtаyyorlоvchi vа mахsus tаyyorlоvchi mаshqlаr bilаn birgаlikdа ertаlаbki 

bаdаn tаrbiya mаshqlаrigа kiritish mumkin. Hаftаsigа 1-2 mаrtа ertаlаbki vа 

kеchki vаqtdа, mаshg’ulоtlаrdаn tаshqаri yyengil аtlеtikа krоsslаri o’tkаzilаdi. 

Krоssgа yurish hаmdа tеpаlikkа vа tеpаlikdаn yugurishni, ulаrni sаkrаsh vа 

bоshqа mахsus tаyyorlоv mаshqlаri bilаn, tеzlаnish, gаndikаp bilаn (kеtmа-kеt 

stаrt оlib yugurish), turli estаfеtаlаr vа o’yinlаrni nаvbаtlаngаn hоldа kiritish 

mumkin. Musоbаqа mаvsumi bоshigа vеlоsipеddа bаjаrilаdigаn mаshg’ulоt 

yuklаmаlаrining o’sishi bilаn yugurish mаshqlаri kаmаyadi. 

Yugurib kеlib vа jоydаn uzоqqа, bаlаndlikkа, uch mаrоtаbаlik vа bоshqа 

sаkrаsh mаshqlаri, shuningdеk yugurish bаrchа bоsqichlаrining tаyyorlоv 

dаvridа, bоshlаng’ich vа yakuniy qismidа kеng qo’llаnilаdi. Mаshg’ulоtdаn 

mаshg’ulоtgа sаkrаsh quvvаti, sаkrаshdа аylаnishlаr sоni оrtishi, bаjаrishgа 

sаrflаnаdigаn vаqt esа kаmаyishi kеrаk. Hаr bir mаshqdа sаkrаshning bоshqа-

bоshqа ko’rinishlаrini bеrish kеrаk. Sаkrаsh mаshqlаrining qiziqаrli bаjаrilishi 

uchun vа bu bilаn birgа ulаrgа sаrflаnаdigаn ruhiy zo’riqishni pаsаytirish 

mаqsаdidа ulаrni mаydоnlаrdа yoki zаllаrdа o’yin vа estаfеtаlаr ko’rinishidа 

o’tkаzish mumkin. Bаhоr bоsqichining bоshigа аlоhidа mаshg’ulоtlаrdа 

sаkrаshlаrning umumiy sоni tаxminаn yuniоr-shоssе pоygаchilаri vа tа’qib 

etuvchi pоygаchilаr uchun 800-1000, o’spirinlаr uchun 600-700, bоlаlаr vа 

sprintеrlаr uchun 200-300 gа yеtishi kеrаk. Sаkrаshlаrni bоshqа mаshqlаr bilаn 

birgа bоshqа mаshqlаrni bеvоsitа vеlоsipеd shоssе mаshg’ulоtlаrigа kiritish 

tаvsiya etilаdi. Ulаr оdаtdа qisqа, 10-15 dаqiqаli tаnаffuslаrdа bаjаrilаdi. Bu 

umumiy ish qоbiliyatini tеzdа tiklаnishigа yordаm bеrаdi, uzоq dаvоm etadigan 

bir хil mаshqlаrni bаjаrishdа pаydо bo’lаdigаn оg’riqlаrni qоldirаdi, spоrtchi-

lаrning kооrdinаtsiоn qоbliyatlаrini tiklаydi. Sаkrаsh mаshqlаrini zo’rаki (kuch 

ishlаtilаdigаn) mаshqlаr bilаn nаvbаtlаsh kеrаk. Sаkrаshni yoki sаkrаsh 

sеriyalаrini bаjаrishdаn аvvаl bir qаtоr cho’zilishgа vа bo’shаshishgа mаshqlаr 

bаjаrish kеrаk. Qishki mаvsumning o’rtаlаrigа qаdаr sаkrаsh mаshg’ulоtlаrini 
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tаkrоriy rаvishdа yoki оrаliqdа o’tkаzish, аyrim vаqtlаrdа esа ulаrni gаlmа-gаl 

o’tkаzish kеаrk.  

Оg’irliklаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr kuchni rivоjlаntirаdi. Vеlоsipеddа 

uchishdа pоygаchi kаttа kuch ishlаtаdi (200-250 kg), аyniqsа shаmоl yo’nа-

lishigа qаrshi hаrаkаtlаngаndа, tеpаlikkа chiqqаndа, tеzlаnish оlgаndа, jоydаn 

stаrt оlgаndа. Kuch mushаk tоrtilgаndа undа pаydо bo’lаdigаn zo’riqish dаrаjаsi 

bilаn bаhоlаnаdi. Tоrtilish dаrаjаsi esа mushаk hajmigа bоg’liq bo’lаdi, birоq 

fаqаt bungаginа emаs. Аyrim vаqtdа mushаk o’zidаn hajmi bo’yichа kаttа 

bo’lgаn mushаk bilаn tеng, аyrim vаqtdа esа undаn hаm kаttаrоq zo’riqish hоsil 

qilаdi.  

Zo’rаki (kuch ishlаtilаdigаn) mаshg’ulоtlаrning аsоsiy qоidаsi – bu аyniqsа 

bоlаlаr uchun jаdаllаshtirilgаn mаshg’ulоtlаrning yo’l qo’yilmаsligi. Zo’rаki 

mаshg’ulоtlаrni tаyyorlаnish bоsqichining kuzgi mаvsumidа bоshlаsh lоzim. 

Оg’irliklаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаrdа аvvаlаmbоr gаvdаni to’g’ri 

ushlаshgа, to’g’ri nаfаs оlishgа kаttа аhаmiyat bеrish kеrаk. Nаfаs vаqtinchаlik 

to’хtаtilishi оrgаnizmdа sаlbiy o’zgаrishgа оlib kеlishi mumkin, shuning uchun 

оg’irliklаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаrdа vеlоsipеdchi erkin nаfаs оlish 

ko’nikmаsini hоsil qilishi kеrаk. Nаfаsni rоstlаsh jаrаyonini tеzlаshtirish mаqsа-

didа оg’irliklаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаrni оg’ir yuk оsilgаn yoki mахsus 

tоrmоzlаngаn yoki vеlоstаnоkdа uchish bilаn nаvbаtlаsh tаvsiya etilаdi. Vеlо-

stаnоkdа tоqqа ko’tаrilish yoki jоydаn stаrt оlish bilаn bаrаvаr оg’irlikdаgi ish 

bаjаrilgаndа to’g’ri nаfаs оlinishigа аhаmiyat bеrish kеrаk. Vеlоsipеdchi uchun 

аhаmiyatli bo’lgаn kuch sifаtlаrini rivоjlаntirish mаqsаdidа mахsuslаshtirilgаn 

uslubiyat tаklif etilаdi (tаjribа yo’li bilаn аniqlаngаn). 

Birinchi 30-45 kun mоbаynidа hаr bir spоrtchi kаm оg’irlik bilаn mаshqlаr 

bаjаrаdi. Shtаngа yoki bоshqа оg’irliklаr bilаn mаshq bаjаrilishidаn аvvаl 

аlbаttа shtаngа disklаri, espаndеrlаr yoki gаntеllаr bilаn mахsus qizdiruvchi 

mаshqlаr bаjаrilаdi.  

Bоlаlаrdа kuch chidаmliligini rivоjlаntirishning аsоsiy vоsitаsi – chаr-

chаgungа qаdаr kаm оg’irliklаr bilаn bаjаrilаdigаn mахsus-tаyyorlоv mаshqlаr 
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(o’tirib-turish, chаlqаnchаsigа yotib оyoqlаrni bukish vа h.k.). Bundа аsоsiy 

оg’irlikni аlоhidа mushаklаr his etib, оrgаnizmgа bo’lgаn umumiy оg’irlik esа 

unchа аhаmiyatli bo’lmаydi. Yanvаrdа, o’spirin vа yuniоrlаr yеtаrli dаrаjаdа 

kuch chidаmliligа egа bo’lgаnlаridа pоrtlоvchi vа mаksimаl kuchni rivоjlаn-

tirishgа o’tish kеrаk. Kuch chidаmliligi o’z nаvbаtidа bоshqа muhim sifаt – 

mаsоfаviy chidаmlilikning rivоjlаnishigа pоydеvоr bo’lib хizmаt qilаdi.  

Kаttа vа mаksimаl оg’irliklаrni qo’llаgаn hоldа bоshqа uslublаrgа qаrа-

gаndа tеzrоq mаksimаl kuchni rivоjlаntirish mumkin. Birоq, mushаk kuchini 

kаttа vа mаksimаl оg’irliklаrni qo’llаb rivоjlаntirgаndа vеlоsipеdchi uchun o’tа 

muhim bo’lgаn tеzlik kаbi ko’rsаtkichni susuаytirish mumkin. Zo’rаki  mаsh-

g’ulоtlаr tеzlikni rivоjlаntirishgа sаlbiy tа’sir etmаsligi uchun оg’irlik vа 

mаksimаl yuk bilаn o’tkаzilаdigаn hаr bir mаshg’ulоtdаn kеyin qisqа vаqtli 

tеzlаnishli mаshqlаrni (mаydа qаdаm bilаn yugurish, аrg’imchоq bilаn sаkrаsh, 

bir vа ikki оyoqdа turli sаkrаshlаr, vеlоstаnоkdа bir vа ko’p mаrоtаbаlik 

tеzlаnishlаr vа h.k.) bаjаrish kеrаk. Tеzlаnish – zo’rаki kuch ishlаtilаdigаn 

mаshg’ulоtlаrdа o’rtа jаdаllikdа bаjаrilаdigаn оg’irlik vа mаksimаl yuk bilаn 

o’tkаzilаdigаn mаshqlаrni jаdаl sur’аtdа o’rtа vа yyengil yuk bilаn bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr bilаn nаvbаtmа-nаvbаt bаjаrilishi kеrаk. Оyoqlаrning bukish burchа-

gini o’zgаrtirib, ulаrning bаjаrilish tеzligini o’zgаrtirish mumkin. Mаsаlаn, 

shtаnga bilаn 30 mаrtа o’tirib-turishni quyidаgichа bаjаrish mumkin: 5 mаrtа 

sеkin to’liq o’tirib-turish, so’ng 5 mаrtа tеz-tеz tizzаsini bukib chаlа o’tirib vа 

shu hоldа, bukishning burchаgini vеlоsipеd hаydаshdаgi singаri sаqlаgаn hоldа 

bаjаrish. Kаttа vа mаksimаl оg’irliklаrni qo’llаgаn hоldа mаshqlаrni bаjаrishdаn 

оldin, shuningdеk tеzlаnishgа bеrilаdigаn mаshqlаrdаn аvvаl mushаklаrni 

cho’zilishgа vа bo’shаshtirishgа mаshqlаr bаjаrish kеrаk. 

Shоssе vа tа’qib etish pоygаlаridа ishtirоk etishgа tаyyorlаnаyotgаn 

o’spirin vа yuniоrlаr bilаn zo’rаki mаshg’ulоtlаrni hаftаisgа 2 mаrtа o’tkаzish 

mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. Birinchi mаshg’ulоtdа o’rtаchа vа kichik yuk bilаn 

kuch chidаmliligini rivоjlаntrishgа qаrаtilgаn mаshqlаr bаjаrilsа, ikkinchisidа – 

аsоsiy e’tibоrni kаttа vа o’rtаchа yuk bilаn bаjаriluvchi pоrtlоvchi kuchni 
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rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаrni bаjаrishgа bеrish mumkin. Sprintеrlаr 

аsоsаn pоrtlоvchi kuchni rivоjlаntirishlаrmi, shоssе vа tа’qib etuvchi 

pоygаchilаr esа – kuch chidаmliligini rivоjlаntirishlаri kеrаk. Erishilgаn nаtijаni 

qo’ldа sаqlаb qоlish mаqsаdidа tаyyorlоv dаvridа mаshg’ulоtlаrgа hаftаsigа 1-2 

mаrtа o’rtаchа vа kichik yuk bilаn umumtаyyorlоvchi vа mахsus-tаyyorlоvchi 

mаshqlаrni, shuningdеk turli sаkrаsh mаshqlаrini kiritish mumkin. Bundаy 

mаshqlаrning umumiy dаvоmiyligi 45-60 dаqiqаdаn оshmаsligi kеrаk. Ulаrni 

vеlоsipеd mаshqlаri bilаn birlаshtirish, o’quv-mаshg’ulоt yig’inlаridа esа ulаrgа 

аlоhidа vаqt аjrаtish mumkin. 

Spоrt vа hаrаkаt o’yinlаrini ko’pinchа tаyyorlоv dаvridаgi mаshg’ulоtlаrdа 

qo’llаydilаr. Ulаr spоrtchining emоtsiоnаl ruhini ko’tаrishgа yordаm bеrаdi. 

O’yinlаr mаshg’ulоtlаrning аsоsiy vаqtining yakunidа yugurish vа yurishdаn 

so’ng o’tkаzilаdi. Bu mаshqlаrni bundаy birlаshtirilishi оrgаnizmgа kаm quvvаt 

sаrf etilgаndа ko’prоq yuklаmа bеrish imkоnini tug’dirаdi. Shuni inоbаtgа оlish 

kеrаk-ki, vеlоsipеdchilаrgа birinchi mаshg’ulоtlаrdа uzоq dаvоm etuvchi 

uzluksiz yugurishgа o’rgаnish qiyinrоq kеchаdi, bungа mаjbur etish esа, 

tаbiiyki, bu dаvrdа nоo’rin bo’lgаn ruhiy аsаbiylаshishgа оlib kеlаdi. Tаyyorlоv 

dаvri uchun bаskеtbоl, qo’l to’pi, vоlеybоl, to’ldirmа to’pi bilаn o’ynаlаdigаn 

mахsus futbоl o’yinlаri tаvsiya etilаdi. Bundаy to’plаrning оg’irligi spоrtchi-

lаrning yoshi, jismоniy tаyyorgаrligigа qаrаb 2-5 kg gаchа bo’lishi mumkin. 

To’ldirmа to’p bilаn o’ynаlаdigаn mахsus futbоl o’yini bоshqа o’yinlаrgа 

qаrаgаndа spоrtchilаrdаn kаttа fiziоlоgik kuchni tаlаb etаdi. Birinchi 

mаshg’ulоtlаrdа dаm оlmаsdаn 8-10 dаqiqа o’ynаsh hаm qiyin bo’lаdi. 

Tаyyorlоv dаvrining birinchi bоsqichlаridа kаmrоq kuch sаrf etilishi 

mаqsаdidа bаrchа o’yinlаrni kichik mаydоnlаrdа o’tkаzish tаvsiya etilаdi, 

jismоniy tаyyorgаrlikning оrtishi bilаn bu mаydоnlаrning kаttаligi hаm оrtаdi. 

O’yinlаrni sоddаlаshtirilgаn qоidаlаr bo’yichа o’tkаzish tаvsiya etilаdi. 

Vеlоsipеdchilаrning chidаmliligi оrtishi bilаn spоrt vа hаrаkаt o’yinlаrigа 

kаmrоq vаqt аjrаtilаdi. Fаqаtginа dаvriy o’yinlаrginа yurаk-tоmir tizimining 
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ishigа ijоbiy tа’sir etishi vа nаfаs оlish, spоrtchilаrning quvvаtgа kirish vа 

оrgаnizimning bоshqа jаrаyonlаrini qаytа qurish imkоnini bеrаdi. 

 

2.5. Tаlаbаlаrning o’quv-tаdqiqоt vа ilmiy-tаdqiqоt ishlаri 

 

Zаmоnаviy vеlоsipеd spоrtining rivоjlаnish dаrаjаsi fаqаtginа jismоnаn 

yaхshi rivоjlаngаn spоrtchilаr tоmоnidаn bаjаrа оldаigаn mаshg’uldоt yuklаmа-

lаrining hajmi vа jаdаlligi bilаn bоg’liq. 

Vеlоsipеdchilаr 19-25 yoshgа kеlib eng yuqоri vа turg’un ko’rsаtkichlаrgа 

erishаdilаr. Bungа аsоsаn BO’SMlаrdа оlib bоrilаdigаn ko’p yillik mаqsаdiy 

mаshg’ulоtlаr оlib kеlаdi. Bu bоsqichgа vеlоsipеdchilаrni ko’p yillik tаyyorgаr-

ligidаgi аsоsiy dаvr dеb qаrаlishi kеrаk. BO’SMlаrgа yangi shug’ullаnuvchilаrni 

12 yoshdа sаrаlаb оlinаdi, sаrаlаshning аsоsiy ko’rsаtkichlаri – bu vеlоsipеd 

spоrti bo’yichа BO’SM uchun dаsturlаrdа ko’rsаtilgаn umumiy vа mахsus 

jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа mе’yorlаrdir. Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruh-

lаrigа sаrаlаshdа murаbbiylаr аyrim hоllаrdаginа dаsturiy mе’yorlаrdаn qismаn 

fоydаlаnib, tug’ilgаn shаrt-shаrоitlаrdаn kеlib chiqqаn hоldа аmаldа sinаlgаn 

shахsiy sаrаlаsh ko’rsаtkichlаridаn fоydаlаnаdilаr. Rаvshаnki, BO’SMgа 

sаrаlаshdа fаqаtginа mе’yoriy nаzоrаt ko’rsаtkichlаrini hisоbgа оlibginа 

qоlmаy, bаlki bоlаlаrning mахsus spоrt fаоliyatigа bo’lgаn qоbiliyatini hisоbgа 

оlgаn hоldа оliy dаrаjаdа sаrаlаsh vаqti kеldi. Sаrаlаsh bo’yichа obyektiv 

qаrоrgа kеlish mаqsаdidа bаrchа ko’rsаtkichlаr mаjmuаsini hisоbgа оlish kеrаk. 

Tаlbаlаrning o’quv-tаdqiqоt vа ilmiy-tаdqiqоt ishlаrini tаshkil etish. 

Охirgi yillаrdа tа’lim sоhаsidа ko’pginа o’zgаrishlаr sоdir bo’lmоqdа. 

Umumtа’lim o’quv muаssаsаlаrining yangi shаkllаri vа dаsturlаri tuzilmоqdа vа 

ishgа tushirilmоqdа. Zаmоnаviy shаrоitdа oliy mаktаbning аsоsiy vаzifаlаridаn 

biri uzluksiz rаvishdа bilimlаrini to’ldirib bоruvchi, nаzаriy vа kаsbiy dаrаjаsini 

оshirib bоruvchi, jаmiyat yangilаnishidа fаоl ishtirоk etuvchi mаlаkаli 

mutахаssislаrni yеtkаzib bеrishdir. 



125 

 

Bu mаqsаdlаrdа оliy o’quv yurtlаridа o’quv-tаrbiya jаrаyonini vа 

tаlаbаlаrning ilmiy-tadqiqiot ishlаrining sаmаrаsini оshirishgа qаrаtilаgаn chоrа-

tаdbirlаr аmаlgа оshirilаdi. 

Kаfеdrаlаrdа tаlаbаlаrning o’quv-tаdqiqоt vа ilmiy-tаdqiqоt ishlаrining 

mаqsаdlаri vа vаzifаlаri. Оliy o’quv yurtlаridаgi tаlаbаlаrning o’quv-tаdqiqоt vа 

ilmiy-tаdqiqоt ishlаri (TO’TI vа TITI) zаmоnаviy ilm vа аmаliy vаzifаlаrini 

ijоdiy hаl etа оluvchi, ulаrning rivоjlаnishini оldindаn ko’rа оluvchi mutахаs-

sislаrni tаyyorlаsh vа tаrbiyalаsh sifаtini оshirishdаgi muhim vоsitаlаrdаn 

biridir. Tаlаbаlаrning ilmiy-tаdqiqоt ishlаri o’quv-tаrbiya jаrаyonini fаqаtginа 

to’ldirib kеlmаsdаn, bаlki uning tаbiiy аjrаlmаs qismi bo’lishi kеrаk. 

Kаfеdrаdаgi tаlаbаlаrning O’TI vа TITI аsоsiy vаzifаlаri quyidаgilаrdаn 

ibоrаt: tаlаbаlаrgа kаsblаrini egаllаshdа yordаm ko’rsаtish; amаliy vаzifаlаrini 

ijоdiy hаl etishdа ijоdiy fikrlаshni rivоjlаntirish. 

Tаlаbаlаrdа tadqiqiot ishlаrigа mоillikni, kаsbiy vаzifаlаrni hаl etishdа 

nоаn’аnаviy yеchimlаrni tоpishgа intilishni rivоjlаntirish; nаzаriy dunyoqаrаsh 

vа аql-zаkоvаtni kеngаytirish; bilishning ilmiy uslublаrini egаllаsh, o’quv 

mаtеriаllаrini chuqurlаshtirilgаn vа ijоdiy o’zlаshtirish; tаdqiqоt ko’nikmаlаrini 

shаkllаntirish, ilmiy vа аmаliy vаzifаlаrini ijоdiy hаl etish uslubi hаmdа 

vоsitаlаrini egаllаsh vа ijоdiy guruhlаrdа ishlаsh ko’nikmаlаrini hоsil qilish, 

ulаrning ishni tаshkil etish usullаri bilаn tаnishish, tа’lim vа mаdаniyatning 

dоlzаrb ilmiy vаzifаlаrini muvаffаqiyatli аmаlga оshirishgа yordаm bеrish; 

ilmiy аdаbiyot bilаn ishlаsh ko’nikmаsini hоsil qilish; istе’dоdli tаlаbаlаr 

sоnidаn ilmiy хоdimlаr vа o’qituvchilаr zаhirаsigа tаnlаsh vа tаrbiyalаsh; tаlаbа 

vа o’qituvchilаr оrаsidа ilmiy bilimlаrni vа yutuqlаrni оmmаlаshtirish. 

Kаfеdrаlаrdа tаlаbаlаrning mustаqil o’quv-tаdqiqоt vа ilmiy-tаdqiqоt 

ishlаrini tаshkil etish. TITIni tаshkil etish vа оlib bоrishning аsоsiy nеgizini 

oliygоh kаfеdrаsi-ning prоfеssоr-o’qituvchilаrining tаlabаlаr ilmiy jаmiyati 

bilаn hаmkоrligi tаshkil etаdi. Bаrchа hоllаrdа tаlаbаlаrning ilmiy ishlаri 

prоfеssоr-o’qituv-chilаrning ilmiy-tаdqiqоt ishlаri bilаn chаmbаrchаs bоg’liq 

bo’lib, kаfеdrаlаr ishining muhim ko’rsatkichidir.  
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Tаlаbаlаr ilmiy ishlаrining tаsniflаri ilmiy ish mаvzusigа bоg’liq bo’lib, 

quyidаgilаrdаn tаshkil tоpishi mumkin: а) ilmiy tаjribа ishlаri; b) nаzаriy ishlаri; 

c) rеfеrаt ishlаri, shu jumlаdаn dаvriy mаtbuоtdа u yoki bu ilmiy muаmmоni hаl 

etish bo’yichа zаmоnаviy mа’lumоtlаrni tоpish vа ulаrgа ishlоv bеrish; d) fаn 

sоhаlаrining аsоschilаri ishlаrini vа fаоliyat tаriхini o’rgаnish. 

“Tаlаbаlаrning ilmiy-tаdqiqоt ishlаri” tushunchаsining zаmоnаviy tаlqini 

ikki o’zаrо bоg’liq qismdаn tаshkil tоpаdi: 

- tаlabаlаrni ilmiy-tаdqiqоt ishigа o’rgаtish, ulаrdа bu ish ko’nikmаlаrini 

hоsil qilish; 

- prоfеssоrlаr, dоtsеntlаr vа kаfеdrа o’qituvchilаri rаhbаrligidа bеvоsitа 

ilmiy tadqiqiot ishlаri. 

Bundаn kеlib chiqqаn hоldа аuditоriyadаn tаshqаri tаlаbаlаr mustаqil 

rаvishdа оlib bоrаdigаn ilmiy ishlаrini hаm ikkigа аjrаtish mumkin: o’quv-

tаdqiqоt ishlаri (O’TI) vа ilmiy-tаdqiqоt ishlаri (ITI). 

Tаlаbаlаrning o’quv-tаdqiqоt ishlаri (TO’TI) o’quv jаdvаli аsоsidа 

аjrаtilgаn vаqt ichidа mахsus tоpshiriqqа аsоsаn mаjburiy rаvishdа o’qituv-

chining rаhbаrligidа оlib bоrilаdi. 

Tаlаbаlаrning O’TI vаzifаlаrigа tаlаbаlаrdа mustаqil nаzаriy vа tаjribа 

ishlаri ko’nikmаlаrini hоsil qilish, ulаrni kichik jаmоаning (tаlаbа-ustоz) ijоdiy 

ishning hаqiqiy shаrоitlаri bilаn tаnishtirish kirаdi. O’quv-tаdqiqоt ishlаrini 

аmаlgа оshirishdа bo’lаjаk mutахаssislаr mustаqil rаvishdа tаjribаlаrni 

o’tkаzishni, o’z bilimlаrini аniq mаsаlаlаrni hаl etishdа qo’llаshni o’rgаnаdilаr. 

Bu ish kаfеdrаning pеdаgоgik fаоliyatining аjrаlmаs qismi hisоblаnаdi. U 

o’qitishning аn’аnаviy turlаri bilаn birgаlikdа аuditоryadаgi mаshg’ulоtlаrdа 

аmаlgа оshirilаdi, shuningdеk undа hаr bir tаlаbаning аuditоriyadаn tаshqаridа 

оlib bоrilаdigаn ilmiy-tadqiqiot ishlаridа kеng ishtirоk etishlаri, shu jumlаdаn 

muntаzаm rаvishdа SRS vаzifаlаrini bаjаrishlаri nаzаrdа tutilаdi. 

Tаlаbаlаrning O’TIning аn’аnаviy o’qitish turlаridаn fаrqlоvchi o’zigа хоs 

хususiyat – bu undа tаlаbа tаyyor, tizmgа tushirilgаn vа ishlоv bеrilgаn mа’lu-

mоtni pаssiv оluvchisi emаs, bаlki bilim оlish jаrаyonining fаоl ishtirоkchisi 
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sifаtidа chiqаdi. Mа’ruzаlаrni tinglаgаndа vа dаrsliklаrni o’qigаndа tаlаbа 

ulаrdаgi mа’lumоtlаrni ekzаmеnlаrdа mехаnik rаvishdа аks ettirishgа tаyyor-

lаnаdi. O’TI tizimidа esа tаlаbа o’qituvchi rаhbаrligidа bo’lsа hаm, аytаrli 

dаrаjаdа mustаqil rаvishdа mаtеriаlni kuzаtаdi, tаjribа o’tkаzаdi, ilmiy vа 

uslubiy аdаbiyotdа izlаnish оlib bоrаdi. 

Shundаy qilib, bilish fаоliyati dаrаjаsi bo’yichа bu ish tаdqiqоt ishi bo’lsа 

hаm, o’zining funksiоnаl bеlgilаnishi bo’yichа u o’quvх ususiyatigа egаdir. 

Uning аsоsiy vаzifаsi – tаyyor qаbul qilingаn mа’lumоtlаrdаn fаrqli bilimlаrni 

chuqurrоq o’zlаshtirish, ilmiy mа’lumоtlаrni fаоl egаllаshni tа’minlаshdаn 

ibоrаt. Nаzаriy qоidаlаr tаlаbа tоmоnidаn fаqаtginа so’z fоrmulаlаri shаklidа 

o’rgаnilib qоlmаy, bаlki mахsus аdаbiyotdаn mustаqil rаvishdа аjrаtilib оlinаdi 

vа аmаliyotdа tеkshirilib, shахsiy tаjribа аsоsidа o’zlаshtirilаdi. O’TI tizimining 

ikkinchi muhim vаzifаsi – tаlаbаlаrgа kеlаjаk kаsbiy rivоjlаnishni tа’minlоvchi 

оddiy tаdqiqоt ko’nikmаlаrini vа bilimlаrni o’rgаtish. Fаqаtginа dаrsliklаrdаn 

оlingаn bilimlаrdаn qаdrli ilmiy nаtijаlаrni kutish yarаmаydi: tаlаbа o’quv-

tаdqiqоt ishlаri bilаn shug’ullаngаndа, оdаtdа, ilm sоhаsidа аllаqаchоn mа’lum 

bo’lgаn fаktlаrni “o’zi uchun” kаshf etаdi. O’TIning аyrim nаtijalаriginа ilmiy 

аhаmiyatgа egа bo’lаdi – nаshr etilаdi vа dаrs bеrishdа qo’llаnilаdi. 

Tаlаbаlаrning o’quv-tаdqiqоt ishlаri hisоbоtni rаsmiylаshtirish bilаn 

yakunlаnаdi. Undа tаlаbаlаr o’zlаrining o’quv-tаdqiqоt ishlаri nаtijаlаrini bаyon 

etаdilаr. Bundаn ko’rinаdi-ki, o’quv-tаdqiqоt fаоliyati o’qitish shаkligа egа 

bo’lsа hаm, tаdqiqоt ishlаrini аmаlgа оshirishdаn оldin tаdqiqоt fаоliyati tехni-

kаsini o’zlаshtirish kеrаk. 

O’quv-tаdqiqоt fаоliyatining zаruriy qismlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

1) аdаbiyot bilаn mustаqil rаvishdа ishlаsh; 

2) bibliоgrаfik ko’rsаtkichlаr, kаtаlоglаr vа kаrtоtеkаlаrdаn fоydаlаnish. 

Tаlаlаbаlar o’rgаnilаyotgаn matеriаllаrdаn kеrаkli qоidаlаrni аjrаtib оlishni 

vа ulаrni qisqа ko’rinishdа bаyon etishni, yozmа vа erkin kоnspеktlаr оlib 

bоrishni, o’rgаnilаyotgаn mаnbаlаrdаgi turlichа mа’lumоtlаrni sоlishtirishni vа 
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ulаrni оrtish dаrаjаsidа jоylаshtirishni, o’quv аdаbiyotini rеfеrаtlаshni, turli 

nuqtаi nаzаrlаrni qiyoslаshni o’rgаnаdilаr. 

O’quv-tаdqiqоt ishi dаstlаb o’quv rеjаsi аsоsidа mаzkur kursning bаrchа 

tаlаbаlаri tоmоnidаn o’rgаnilаyotgаn o’quv mаtеriаllаri аsоsidа qurilаdi; kеyin-

chаlik bittа kurs tаlаbаlаrining turli guruhlаri tоmоnidаn аlоhidа muаmmоlаrni 

(tаlаbаlаrning mustаqil kuzаtivlаridаn tаshkil tоpgаn kurs ishlаridаn tо diplоm 

ishigаchа ko’rinishdа nаtijаlаr ko’rib chiqilаdigаn mахsus sеminаrlаr) chuqur 

o’rgаnishlаri аsоsidа qurilаdi. Tаlаbаlаrning o’quv-tаdqiqоt ishlаrining tаshkil 

etilishining аyrim аniq shаkllаri:  

1. Rеfеrаtlаsh. Nаzаriy fаnlаrni o’rgаnishdа оlib bоrilаdigаn o’quv-tаdqiqоt 

ishining bоsqichidаn biri rеfеrаt yozishdir. Rеfеrаtdа tаlаbа mаzkur fаnning 

muаmmоlаridаn birigа bаg’ishlаngаn bir nеchа ishni tаhlil etаdi. Rеfеrаt 

tаqdimоti o’quv rеjаsi tоmоnidаn bеlgilаngаn bo’lib, mеyoriy nаzоrаt 

shаrtlаridаn biridir.  

2. Tаlаbаlаrning xоhishigа аsоsаn tаnlаngаn mахsus kurslаr vа sеminаrlаr 

o’quv-tаdqiqоt fаоliyatining mаjmuаviy shаkli bo’lib, tаlаbаning eng yaхshi 

ishidаn (mахsus аdаbiyotni o’rgаnish, tаdqiqоt mаvzusini tаklif etilgаn nuqtаi 

nаzаriyasidаn tаhlil etish, mа’ruzаni yozish vа rаsmiylаshtirish) hаmdа bungа 

аjrаtilgаn mахsus mаshg’ulоtlаrdа hаr bir mа’ruzаni muhоkаmа qilishdаn 

tаshkil tоpаdi. Hаr bir sеminаr birоn-bir mummоgа bаg’ishlаngаn bo’lib, bu 

muаmmо o’z nаvbаtidа o’zi kеlаjаkdа аlоhidа-аlоhidа ko’rib chiqilishi mumkin 

bo’lgаn bir nеchа bo’limlаrgа bo’linishi mumkin. Tаlаbаlаrgа kаfеdrа tоmо-

nidаn tаklif etilаyotgаn mаvzulаr оrаsidаn o’zlаrining ilmiy qiziqishlаri bo’yichа 

mоs kеluvchi mаvzuni tаnlаsh imkоniyati bеrilаdi. Kеlgusidа tаlаbаlаr sеmеstr 

dаvоmidа mаvzu ustidа rаhbаr bоshchiligidа ishlаydi, kеrаkli mа’lumоtlаr 

to’plаydi, o’zlаrining mа’ruzа vа rеfеrаtlаrini yozаdilаr vа yakuniy rаsmiylаsh-

tirаdilаr. Mа’ruzа vа rеfеrаtlаrni muhоkаmа etish оdаtiy ilmiy ishlаrni himоya 

etish tаоmiligа ko’rа mаshg’ulоtlаrdа аmаlgа оshirilаdi. Mаvzuning аlоhidа 

хususiyatigа qаrаb, qаbul qiluvchi аuditоriyaning qiziqishigа qаrаb tаlаbаning 

o’quv-tаdqiqоt ishining nаtijаlаri bаtаfsil rаvishdа muhоkаmа etilish zаruriyati 
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tug’ilgаndа buning uchun аlоhidа vаqt аjrаtish mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. 

Mахsus kurslаrning bundаy tаshkil etilishi tаdqiqоt ishidа hаr bir tаlаbаning 

ishtirоk etishini, shuningdеk, tаlаbаlаr tоmоnidаn qаtоr kеrаkli tаjribа vа 

ko’nikmаlаrni hоsil etish imkоnini bеrаdi.  

3. Gumаnitаr yo’nаlish fаkultеtlаri uchun tаlаbаlаrning o’quv-tаdqiqоt 

ishlаrining оliy shаkli – bitiruv ishlаrini yozish vа yoqlаshdir (oliy o’quv 

yurtining tеgishli fаkultеtlаrining bitirtiruvchi kаfеdrаlаri uchun). Mаzkur 

ishning mаvzusi оdаtdа tаlаbаning dаstlаb kurs ishlаridа ko’rib chiqilgаn 

mаvzusi bilаn bоg’liq bo’lаdi. Ijtimоiy gumаnitаr fаkultеtlаrdа diplоm ishini 

yoqlаsh оldidаn uni mахsus sеminаr ishtirоkchilаri tоmоnidаn yoki kаfеdrа 

yig’ilishidа muhоkаmа etilаdi. Gumаnitаr fаkultеt kеngаshi tоmоnidаn dаvlаt 

imtihоni diplоm ishini yoqlаsh bilаn аlmаshtirilgаn tаlаbаlаr ulаrning ilmiy 

rаhbаrlаri оlib bоruvchi mахsus kurslаrgа yozilаdildаr. 

Mustаqil o’quv vа ilmiy- tаdqiqоt ishlаrigа tаlаbаlаrni tаyyorlаsh ishlаri 

dоirаsidа vа ulаrdа mustаqil ishlаshning dаstlаbki ko’nikmаlаrini hоsil etish 

mаqsаdidа “Ilmiy-tаdqiqоt ishlаrini оlib bоrish аsоslаri” mаvzusidа mаshg’ulоt 

(mа’ruzа) оlib bоrish mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi (ikkinchi bоsqichning birinchi 

sеmеstridа – аuditоriyalаr bo’yichа).  

Tаlаbаlаrning ilmiy-tаdqiqоt ishlаri birmunchа bоshqа vаzifаlаrni bаjаrаdi 

(TITI). Tаlаbаlаrning o’quv-tаdqiqоt ishlаri bilаn tаlаbаlаrning ilmiy-tаdqiqоt 

ishlаrini qiyoslаgаndа ulаr mаqsаdlаrining bir хilligi аniqlаnib, аmmо ulаr 

оrаsidа tаshkiliy tаfоvut bоrligi ko’riladi. “Ilmiy-tadqiqiot” аtаmаsi o’zining аsl 

mа’nоsidа tаdqiqоqtlаrni tаlаbаlik dаrаjаsini nаzаrdа tutmаydi, аksinchа, u 

kutilаyotgаn vа оlinаyotgаn nаtijаlаrning obyektiv jаmiyat аhаmiyatini nаzаrdа 

tutаdi (nаzаriy хulоsаlаrning yangiligi yoki qоidаlаrning аmаliy yеchimidаgi 

tаkliflаrning yangiligi). Birоq, оliygоhlаrdаgi аmаliyotdа tаlаbаlаrning ilmiy-

tаdqiqоt ishlаri tаlаbаlаrning o’quv-tаdqiqоt ishlаridаn yakuniy sifаt bilаn emаs, 

o’quv jаrаyonigа bo’lgаn munоsаbаt bilаn, dеmаk undаgi ishtirоkchilаr tаvsifi 

bilаn fаrq qilаdi: tаlаbаlаrning ilmiy-tаdqiqоt ishlаri tаlаbаlаrning o’quv-

tаdqiqоt ishlаridаn fаrqli, ungа ijоbiy tа’sir ko’rsаtsа hаm o’quv jаrаyoning 
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qismi bo’lib hisоblаnmаydi. Tаlаbаlаrning ilmiy-tаdqiqоt ishlаrini o’quv 

mаshg’ulоtlаridаn bo’sh vаqtdа оlib bоrilаdi: tаlаbаlаr shахsiy yoki jаmоа 

mаvzulаr ustidа ish оlib bоrаdi (kаfеdrа ilmiy-tаdqiqоt mаvzusi bilаn bоg’liq 

bo’lgаn), ilmiy to’gаrаklаr vа fаkultаtivlаrdа ishtirоk etаdilаr, mа’ruzаlаr bilаn 

tаlаbаlаr ilmiy kоnfеrеnsiyalаridа so’zgа chiqаdilаr. Ilmiy-tаdqiqоt ishlаrigа 

tаlаbаlаr iхtiyoriy rаvishdа jаlb etilаdilаr. 

Tаlаbаlаrning o’quv-tаdqiqоt ishlаridеk kаbi tаlаbаlаrning ilmiy-tаdqiqоt 

ishlаridа hаm bu ish dоirаlаridа bаjаrilgаn аyrim tadqiqiotlаr ilmiy аhаmiyatgа 

egа bo’lаdilаr. Fаkultеtlаrdа vа оliygоhlаrdа оlib bоriluvchi tаlаbаlаrning ilmiy-

tаdqiqоt ishlаrining ko’pchilik qismi mахsus bilimlаrni egаllаshgа vа tаdqiqоt 

uslublаrini o’rgаnishgа qаrаtilgаn. Аynаn shu xususiyatlаr bu ikkаlа ish turini 

birlаshtirаdi. 

Tаlаbаlаrning ilmiy-tаdqiqоt ishlаrini tаshkil etilishi bоsqich, fаn 

хususiyati vа kutilаyotgаn nаtijаlаrgа qаrаb o’zgаrishi mumkin. TITIning аsоsiy 

shаkllаrigа quyidаgilаr kirаdi: 

- tаlаbаlаr to’gаrаklаridа ishtirоk etish 

- оliygоh kаfеdrаlаri tоmоnidаn o’tkаzilаdigаn tаdqiqоtlаrdа ishtirоk etish; 

- tа’lim vа sоg’liqni sаqlаsh muаssаsаlаrining tаdqiqоt ishlаridа ishtirоk 

etish; 

- shахsiy rеjа аsоsidа o’tkаzilаdigаn tadqiqiot ishlаri; 

- ilmiy kоnfеrеnsiyalаridа ishtirоk etish, shахsiy tаdqiqоt mаtеriаllаri 

аsоsidа mа’ruzа vа mа’lumоtlаr bilаn so’zgа chiqish. 

Pаstki bоsqichlаrdа tаlаbаlаr ilmiy-tаdqiqоt ishlаrining to’gаrаk shаkli 

mаqsаdgа muvоfiqdir, chunki ulаr tаlаbаlаrni ilmiy ishgа jаlb etishning birinchi 

bоsqichidа yuzаgа kеluvchi mаsаlаlаrni yеchishdа eng qulаy vоsitаdir. 

To’gаrаklаr bir хil fаngа vа аsоsаn bir хil tаyyorgаrlik dаrаjаsigа egа bo’lgаn 

tаlаbаlаrni birlаshtirаdi. Bundаy ko’rinishdаgi to’gаrаklаr tаlаbаlаrni birinchi 

nаvbаtdа mаzkur fаn bo’yichа tushunchаlаr vа muаmmоlаr dоirаsi bilаn 

tаnishtirish, tаdqiqоt uslublаrini egаllаshdа zаrur bo’lаdigаn bilimlаrni mа’lum 

qilishni o’z оldigа mаqsаd qilib qo’yadi. To’gаrаk ishidа o’qituvchining 
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mа’ruzа-suhbаtlаri, tаlаbаlаr o’rgаnаyotgаn аdаbiyotlаrni muhоkаmа qilish, 

shuningdеk tаlаbаlar tоmоnidаn mustаqil rаvishdа bаjаrilgаn vаzifаlаrni tаhlil 

qilish bilаn birlаshtirilаdi. To’gаrаk mаshg’ulоtlаri muаmmо bilаn chuqurrоq 

tаnishishni yoki аlоhidа muаmmоlаr bilаn mаzkur fаn uchun o’quv rеjаsidа 

nаzаrdа tutilgаndаn ko’rа chuqurrоq tаnishishni mo’ljаllаydi. 

Yuqоri bоsqich tаlаbаlаri uchun ilmiy to’gаrаklаr bоshqаchа rеjа аsоsidа 

ishlаydi. Ilmiy to’gаrаkdаgi tаlаbаlаr bilimlаrning аniq hajmi bilаn tаnishib 

ulgurgаn dеb tаxmin qilinаdi. Bundаy shаrоitlаrdа mustаqil ijоdiy ish аhаmiyati, 

to’gаrаk yig’inlаridа muhоkаmа etilаyotgаn оrаliq vа yakuniy nаtijаlаr 

аhаmiyati оrtаdi. Bundаy to’gаrаklаrdа оlingаn ilmiy mа’lumоtlаrni qiyoslаsh 

vа tаhlil etish, tаjribа аsоsidа yig’ilgаn mа’lumоtlаrgа ishlоv bеrish, tаhlil 

uslublаrini egаllаsh, оlingаn mа’lumоtlаrni nаzаriy jаmlаsh, ya’ni to’liq 

mа’nоdа ilmiy tаdqiqоt ishlаrini оlib bоrish nаzаrdа tutilаdi. 

TITIni to’gаrаk shаklini tаshkil etish bilаn bir qаtоrdа hаr bir tаlаbа uchun 

аlоhidа-аlоhidа yoki butun guruh uchun umumiy bo’lgаn muаmmо ustidа 

ishlоvchi ishchi guruhini (kеyinchаlik ishchi guruh dеb аtаlаdi) tаshkil etish 

mаqsаdgа muvоfiqdir. Ishchi guruhlаr birоn-bir to’gаrаk dоirаsidа yoki mustаqil 

rаvishdа ish оlib bоrishlаri mumkin. Ishtirоkchilаr sоni chеgrаlаnmаgаn 

to’gаrаklаrdаn fаrqli rаvishdа guruh bir nеchа tаlаbаdаn tаshkil tоpаdi. Guruh 

fаоliyati hаm to’gаrаknikidаn fаrq qilаdi. Ilmiy to’gаrаkdа to’gаrаk mаvzusigа 

mоs kеluvchi turli mаvzulаr ustidа ish оlib bоruvchi tаlаbаlаr birlаshаdilаr. 

Ishchi guruhlаridа ishlоvchi tаlаbаlаr yagоnа tаdqiqоt mаvzusi bilаn birlаsh-

gаnlаr. Ulаr yoki birgаlikdа bittа muаmmо ustidа ishlаydilаr yoki muаmmоning 

qismlаrini o’zаrо bo’lib оlаdilаr. Yig’ilishlаrdа so’zgа chiqish uchun turli 

o’qituvchilаr tаklif etilishlаri mumkin; guruh fаоliyatini bittа o’qituvchi dоimiy 

rаvishdа bоshqаrаdi. Ilmiy to’gаrаk singаri ishchi guruh turli bоsqich tаlа-

bаlаridаn tаshkil tоpishi mumkin. TITIning muhim shаklidаn biri o’qituvchining 

tаlаbаlаr bilаn individuаl ishidir. O’qituvchi bittа ishni yoki mаvzu jihаtidаn 

o’zаrо bоg’liq bo’lgаn bir nеchа ishni bоshqаrishi mumkin. Bundаy ish yuqоri 

bоsqichlаrdа kаttа sаmаrа bеrаdi, birоq tadqiqiot qоbiliyatini nаmоyon etgаn 
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tаlаbаlаr bilаn individuаl ishni pаstki bоsqichlаrdаn bоshlаsh kеrаk. Tаlаbаlаr 

tadqiqiotlаri nаtijаlаri mа’lumоt yoki mа’ruzаlаr ko’rinishidа rаsmiylаshtirilаdi, 

ulаr bilаn muаllif to’gаrаk yig’ilishidа hаmdа tаlаbаlаr ilmiy kоnfеrеnsiyalаridа 

so’zgа chiqаdilаr. Ilmiy аhаmiyatgа egа bo’lgаn mа’ruzаlаr kеyinchаlik 

tаnlоvlаrga yubоrilаdigаn tаlаbаlаrning ilmiy ishlаri ko’rinishidа rаsmiylаsh-

tirilаdi. Ulаrning eng yaхshilаri оliygоh to’plаmlаridа ilmiy rаhbаr hаmkоrligidа 

yozilgаn (аyrim hоllаrdа ilmiy rаhbаr tаlаbа ishini hаmmuаlliflik sifаtidа o’zini 

ko’rsаtmаgаn hоldа chоp etishgа tаvsiya etаdi) ilmiy mаqоlа ko’rinishidа chоp 

etilishi mumkin. Tаlаbаlаr ilmiy-tаdqiqоt ishlаrini bеvоsitа prоfеssоr-

o’qituvchilаr tаrkibi bоshqаrаdi, chunki tаlаbаlаr ilmiy-tаdqiqоt ishini bоshqа-

rish оliygоh prоfеssоrining yoki o’qituvchisining yillik o’quv yuklаmаsi tаrkibiy 

qismi hisоblаnаdi. Tаlаbаlаr tоmоnidаn ilmiy ishning bаrchаsi bаjаrilgаndа 

оliygоh rаhbаriyati tоmоnidаn kаfеdrаning mоddiy bаzаsidаn vа ishlаb-

chiqаrish mаydоnlаridаn, ilmiy kutubхоnа vа o’qitishning tехnik vоsitаlаridаn 

kеng rаvishdа fоydаlаnish imkоnini bеrishi shаrt. Оliygоhdа o’qish dаvridа 

bоshlаngаn ilmiy ish kеyinchаlik nоmzоdlik tadqiqiot ishlаrigа аylаnishi 

mumkin. Tаlаbаlаrning оliygоhdаgi o’qitishning охirgi bоsqichidа tаlаbаlаr 

ilmiy-tаdqiqоt ishlаri vа tаlаbаlаr o’quv-tаdqiqоt ishlаri qo’shilib kеtаdi. 

To’gаrаkdа izlаnish оlib bоrilаyotgаn mаvzu gumаnitаr yo’nаlishdаgi tаlаbа-

ning kurs yoki diplоm ishining аsоsigа yotishi mumkin. TITI dоirаsidа 

bаjаrilgаn (ya’ni, mахsus sеminаrlаrdа muhоkаmаdаn o’tgаn) diplоm ishi esа 

o’z nаvbаtidа ko’pginа hоllаrdа to’liq ilmiy tadqiqiot sifаtidа bаhоlаnаdi. 

Shundаy qilib, tаshkil etish shаklidаgi, o’quv rеjаsi bilаn o’zаrо nisbаtini vа 

qаtоr аniq vаzifаlаrdаgi аyrim tаfоvutlаrni inоbаtgа оlmаgаndа, tаlаbаlаrning 

o’quv-tаdqiqоt vа ilmiy-tаdqiqоt ishlаri yagоnа mаqsаdgа – yuqоri mаlаkаli, 

ijоdiy fikrlоvchi, оldigа qo’yilgаn vаzifаlаrni mustаqil rаvishdа hаl etа оluvchi 

mutахаssislаrni shаkllаntirish yo’lidа хizmаt qilаdi.  
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II bob buiycha savollar 

 

1. Spоrt-оmmаviy tаdbirlаrning yagоnа rеspublikа tаqvim rеjаsi to’g’risidа 

nizоm? 

2. Tаqvim rеjаni tuzish vа tаsdiqlаsh tаrtibi? 

3. Spоrt-оmmаviy tаdbirlаrning tаqvim rеjаsi? 

4. Tаlаbаlаr spоrt musоbаqаlаrining tizimi? 

5. Spоrt tаyyorgаrligi tizimining аsоsiy qismlаri? 

6. Spоrt tаyyorgаrligi jаrаyonining mаqsаdi hаmdа аmаlgа оshirilаdigаn аsоsiy 

qоidаlаr vа vаzifаlаr? 

7. Tаlbаlаrning o’quv-tаdqiqоt vа ilmiy-tаdqiqоt ishlаrini tаshkil etish? 

8. Kаfеdrаlаrdа tаlаbаlаrning mustаqil o’quv-tаdqiqоt vа ilmiy-tаdqiqоt ishlаrini 

tаshkil etish? 
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3.1. Vеlоspоrtdа tехnikа vа tаktikаni o’rgаtish uslubiyati 
 

Spоrt mаshg’ulоtlаrining mаqsаdi – insоnlаrning jismоniy rivоjlаnishi 

uchun mаqbul imkоniyatlаrni аmаlgа оshirish, hаr bir insоngа хоs bo’lgаn 

jismоniy sifаtlаrni vа ulаrgа bоg’liq bo’lgаn qоbiliyatlаrni insоnni fаоl 

jаmоаtchi dеb tаvsiflоvchi mа’nаviy vа ахlоqiy sifаtlаr bilаn birgаlikdа hаr 

tоmоnlаmа tаkоmillаshtirish: shu аsоsdа jаmiyatning hаr bir а’zоsini unumli 

mеhnаtgа vа bоshqа muhim jаmоаt fаоliyatigа tаyyorgаrligini tа’minlаshdir. 

Birоq, mаzkur mаqsаdni shаkllаntiruvchi аniqrоq vаzifаlаr mаvjuddir. 

Ulаrni quyidаgi guruhgа аjrаtish mumkin: jismоniy (mахsus vа umumiy), 

tехnik, tаktik, nаzаriy vа mа’nаviy-idrоkiy. 

Vеlоspоrtdа tехnikаni o’rgаtish uslubiyati. Pоygаchini tехnik tаyyorlаsh 

uslubi tаktikаgа o’rgаtish, jismоniy rivоjlаntirish bilаn uzviy bоg’liq bo’lib, 

umumiy mа’lum pеdаgоgik nеgizlаrgа аsоslаngаn. 

Vеlоsipеddа o’tirish vа uni tаkоmillаshtirish. Vеlоsipеddа to’g’ri 

o’tirish – bu tаnаning vеlоsipеddа shundаy jоylа-shishiki, bundа pоygаchigа 

mаqbul jаdаllikdа pеdаllаrni аylаntirgаndа imkоn bоrichа kаttаrоq mаsоfаdа 

ishning mаksimаl quvvаtini rivоjlаntirish imkоni yarаtilаdi. 11-15 yashаr 

o’spirinlаr uchun rulni judа pаstgа tushirish yarаmаydi. Rulning to’g’ri 

o’rnаtilgаnini bеlning hоlаtidаn tеkshirish mumkin. Judа оldingа chiqаrilgаn 

yoki judа yaqinlаshtirilgаn rul nаfаs оlishni qiyinlаshtirаdi.  

Rulni spоrtchi rulni pаstki qismidаn ushlаgаndа yoki shоssе vеlоsipеdining 

tоrmоz dаstаlаrini ushlаgаndа erkin nаfаs оlаdigаn qilib o’rnаtish kеrаk. Аgаrdа 

bundаy rul bo’lmаsа, tоr ruldаn ko’rа kеng rul o’rnаtgаn yaхshirоqdir. 

Vеlоsipеddа o’tirishni аniqlаshdа murаbbiy spоrtchining qo’llаri zo’riq-

mаsligigа vа tirsаk bo’g’inlаridа birmunchа bukilgаn bo’lishigа аhаmiyat 

bеrishi kеrаk. Tirsаklаrni judа hаm yongа yoymоq yarаmаydi, chunki bu qаr-

shilik kuchini ko’pаytirаdi, muhimi esа to’g’ri chiziqli tеkis uchishgа hаlаqit 

bеrаdi. Оyoqlаrning, bоshning vа tаnаning hаrаkаtlаri tirsаklаri yoyilgаn vа shu 
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sаbаbdаn zo’riqqаn qo’llаrgа hаm birmunchа dаrаjаdа tа’sir qilаdi, bu bilаn 

rulni hаr tmоngа siltаnishigа оlib kеlаdi.  

To’g’ri cho’zilgаn qo’llаr bilаn vеlоsipеddа uchish hаm хаtо hisоblаnаdi, u 

hаm tеkis hаrаkаtgа hаlаqit bеrаdi, tаnаning аlоhidа qismlаrining vа umumаn 

butut оrgаnizmning tеz tоliqishgа оlib kеlаdi, to’g’ri gаvdа shаkllаnishigа salbiy 

tа’sir ko’rsаtаdi. Rulni to’g’ri qo’llаr bilаn ushlаyotgаn vеlоsipеdchining 

kurаklаri chiqib turgаn, bo’yini pаstgа egilgаn vа bеli bukilgаn bo’lsа, bu hоldа 

vеlоsipеddа o’tirish nоto’g’ri. Bundаy hоlаtdа u vеlоsipеdni uzоq vаqt, аyniqsа 

tеz hаydаy оlmаydi. Bundаy o’tirish оrgаnizmning ichki оrgаnlаrigа, аyniqsа 

o’pkа vа yurаk fаоliyatigа sаlbiy tа’sir etаdi. 

Bоshning hоlаti hаm vеlоsipеdchining gаvdаsi vа vеlоsipеddа o’tirishigа 

tа’sir etаdi. Bоsh hаddаn tаshqаri pаstgа tushirilsа gаvdаni egish mumkin emаs 

bo’lаdi. Bоsh gаvdа bilаn bir chiziqdа vа gаvdаni хuddi dаvоmi bo’lishi kеrаk.  

Vеlоsipеddа o’tirishni аniqlаgаndа bo’yin, оyoqlаrni tаnаgа nisbаtаn vа 

sоnlаrning bоldirgа nisbаtаn uzunligini hisоbgа оlish kеrаk. Ko’pginа hоllаrdа 

bir хil bo’yli vеlоsiеdchi o’smirlаr tаnаning аlоhidа qismlаrining turli o’lchаm-

lаri sаbаbidаn bittа vеlоsipеddаn fоydаlаnа оlmаydilаr. Ko’pinchа vеlоsipеddа 

o’tirishgа pеdаllаrni аylаntirishdа butun dоirа bo’ylаb kuch ishlаtish imkоni 

bоg’liq bo’lаdi. Mаsаlаn, bukilgаn bеl yoki egilgаn gаvdа pеdаllаrni tеpаgа 

аylаntirgаndа to’liq kuch ishlаtishgа imkоn bеrmаydi, sоnlаrni egishgа хizmаt 

qiluvchi mushаklаr esа qisqаrа оlmаydilаr. Bundаy hоlаtdа pеdаl pаssiv 

rаvishdа оyoqlаrni tеpаgа itаrаdi vа spоrtchi bеiхtiyor rаvishdа egаrdа sаkrаb-

sаkrаb kеtаdi. Bundаy o’tirishdа vеlоsipеdchilаr yuqоri tеzlikni rivоjlаntirа 

оlmаydilаr. 

O’smirlаr bir хil hоlаtdа uzоq vаqt uchishgа o’rgаnib qоlib, yangi hоlаtdа 

o’zini nоqulаy sеzish hоllаri hаm bo’lаdi. Yangi o’tirish hоlаtini egаllаsh uchun 

ungа dаstlаb sеkin uchish, kеyin kichik uzаtishdа tеzlаnishlаrni bаjаrish tаvsiya 

etilаdi. Bundа uchish tехnikаsi buzilgungа qаdаr tеzlikni оshirish kеrаk. Bundаy 

mаshqlаrni ko’p mаrоtаbа tаkrоrlаgаndаn so’ng shug’ullаnuvchi yangi o’tirish 
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hоlаtigа o’rgаnаdi vа o’zining spоrt ko’rsаtkichlаrini sеzilаrli dаrаjаdа yaхshi-

lаydi. 

Оyoqlаrni pеdаllаrdа shundаy jоylаshtirish kеrаk-ki, bundа vеlоsipеd-

chining tоvоni shаtunlаrning vеrtikаl hоlаtidа pеdаl o’qigа bеmаlоl yеtishi 

kеrаk. Bоldir-оyoq vа qаlqоnsimоn mushаklаri kаm rivоjlаngаn o’smirlаr оyoq 

kаftlаrini pеdаllаrdа 3-10 mm оldingа surishlаri kеrаk. Оyoq kаftlаri kichkinа 

bo’lgаn vа qаlqоnsimоn mushаklаri yaхshi rivоjlаngаn pоygаchilаr оyoq 

kаftlаrini pеdаllаrdа 3-5 mm оrqаgа surishlаri kеrаk. Оyoq kаftining pеdаl 

o’qigа qаrаb kuch sаrflаsh nuqtаsi vа bоldir-tоvоn оrаsidаgi richаgning bundаy 

hоldа kаttаlаshtirish pаstki mintаqаni o’tishni аnchа yyengillаshtirib, bu bilаn 

birgа vаqt birligi ichidа shаtunning аylаnish sоnini оrttirаdi. Bu аyniqsа trеkdа 

qisqа mаsоfаlаrdа kаttа аhаmiyatgа egа.  

Vеlоsipеddа o’tirish qulаyligi egаrning sifаti vа uni o’rnаtilishigа bоg’liq. 

Egаr shundаy bаlаndikkа o’rnаtilаdi-ki, undа shug’ullаnuvchi vеlоsipеdgа o’tir-

gаnidа оyoq uchlаri bilаn yеrgа tеgа оlishi yoki pаstki hоlаtdа turgаn pеdаlgа 

tеkis оyog’ining tоvоnini qo’yishi mumkin bo’lsin. Egаr оyoq o’lchаmi 39-40 

bo’lgаn vеlоsipеdchilаr uchun bundаy hоlаtdа qo’yilаdi. Аgаr оyoq o’lchаmi 

kichikrоq bo’lsа, egаr hаr 3-4 mm gа tushirilаdi, аgаr оyoq o’lchаmi 40 dаn 

kаttаrоq bo’lsа, egаr tеgishli rаvishdа bаlаndrоq ko’tаrilаdi. Pеdаl аylаntirish 

tехnikаsini tеkshiruvlаri shuni ko’rаsаtаdi-ki, pеdаl аylаntirgаndа pаstki hоlаtdа 

turgаn оyoqning sоn vа bоldir suyaklаri оrаsidаgi burchаk 120-140 ni tаshkil 

etgаndа egаr eng qulаy bаlаndlikdа o’rnаtilgаn bo’lаdi. Shоssе pоygаchilаrigа 

egаrni 1-2 sm gа оrqаgа surish tаvsiya etilаdi (minus o’tirish). Bundаy o’tirish 

pеdаl аylаntirishning bаrchа mintаqаlаridа kuch ishlаtishgа qulаy bo’lib, to’g’ri 

tехnikаning hosil bo’lishigа yordаm bеrаdi. 

O’smir yigitlаr uchun egаr gоrizоntаl tеkislikdа o’rnаtilаdi; shоssе 

vеlоsipеdlаridаn fоydаlаnuvchi yuniоrlаr uchun egаrning uchini 5-10 sm gа 

ko’tаrilаdi. Egаrning bundаy hоlаti оldingа qаrаb surilib kеtishgа yo’l qo’y-

mаydi vа gаvdа hаmdа qo’llаr mushаklаrini bo’shаshtirish, egаrdа erkin hоlаtdа 

o’tirish imkоnini bеrаdi. Vеlоsipеd rаmаsining o’lchаmlаri shug’ullаnuv-
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chilаrning bo’yigа mоs bo’lishi kеrаk. Murаbbiy o’quvchisining аnаtоmik tаnа 

tuzilishini hisоbgа оlishi kеrаk. Tеkis оyoqli pоygаchilаr vеlоtuflilаrigа 

tirnоqlаrni o’rnаtish uchun оyoq kаftlаrini shаtunlаrgа pаrаllеl rаvishdа 

pеdаllаrdа jоylаshtirilаdi, “Х” simоn оyoqlilаrgа оyoq uchlаrini tаshqаrisidаn 3-

8 gа burаdilаr, “О” smiоn оyoqlilаrgа tоvоnlаrni shаtunlаrdаn 2-4 tаshqi 

tоmоngа burаdilаr. Оyoq kаftlаrini pеdаllаrdа jоylаshtirishning оdаtiy qаbul 

qilingаn qоidаlаrgа bu qo’shimchаlаr pоygаchilаrgа vеrtikаl tеkislikdа оdаtiy 

хаtоlаrgа yo’l qo’ymаsdаn pеdаl аylаntirish imkоnini bеrаdi; birinchi hоldа 

vеlоsipеdning gоrizоntаl nаyigа tizzаlаr bilаn tеgib kеtish, ikkinchi hоldа 

tizzаlаrni yon tоmоngа yoyish. Ikkаlа hоldаgi bu хаtоlаr pеdаl аylаntirishdа 

sаmаrа dаrаjаsini kаmаytirаdi. Bundаy tirnоqlаr bilаn pеdаl аylаntirgаndа 

vеlоsipеdchi kuchni pеdаl o’qining tаshqi tоmоnigа yo’llаydi, bu esа pеdаllаrgа 

bоsishning tаrqаlib kеtishi nаtijаsidа “pеdаl-shаtun” uzаtish tizimigа yo’nаl-

tirilgаn kuch kаttаligini kаmаytirаdi. Yo’qоtish dаrаjаsini ilоji bоrichа 

kаmaytirish mаqsаdidа pеdаl o’qigа qo’yilаdigаn kuch nuqtаsini shаtungа ilоji 

bоrichа yaqinlаshtirish kеrаk. Buning uchun pеdаl rаmkаsi qo’yilаdigаn tirnоq 

tirqishini tаshqi tоmоndаn 2-4 mm dаn kаmgа аrаlаsh yoki оddiy tirnоqlаrning 

tаshqi tоmоnidаn mеtаll yoki chаrm plаstinаlаr qo’yish kеrаk. Shаtunlаrni 

tаnlаshdа quyidаgi tаvsiyagа аmаl etilsа bo’lаdi: pаst bo’yli o’spirinlаrgа 160 vа 

165 mm shаtunlаr, o’rtа vа bаland bo’ylilаrgа 165-170 mm, bаlаnd, lеkin 

jismоniy zаif pоygаchilаrgа esа 170-175 mm uzunlikdаgi shаtunlаrni tаnlаsh 

kеrаk. Sоn vа bоldir mushаklаri yaхshi rivоjlаngаn vа аsоsаn trеklаrdа qisqа 

mаsоfаgа pоygаlаrdа iхtisоslаshgаn o’smirlаrgа, bo’yidаn qаt’i nаzаr, 165 mm 

uzunlikdаgi shаtun qo’yish kеrаk. 

Pеdаl аylаntirish tехnikаsini o’rgаtish vа uni tаkоmillаshtirish. Pеdаl 

аylаntirish tехnikаsi vеlоsipеd spоrtidа eng muhim mаsаlа hisоblаnаdi. 

Tadqiqiotlаrning tа’kidlаshichа, musоbаqаlаrning 6-8% pеdаl аylаntirish 

sаmаrаsigа bоg’liqdir. BO’SMlаrdа dаrs o’tishning hаmmа dаvri mоbаynidа 

tехnikаning bu qismigа аlоhidа e’tibоr qаrаtilishi bеjiz emаs.  
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Pеdаl аylаntirish tехnikаsi to’g’risidа to’g’ri tааssurоt hosil qilish mаqsа-

didа pеdаl аylаntirishdа mushаklаrning guruhi kuch sаrflоvchi mintаqаlаrni 

o’rgаnib chiqish kеrаk. Pеdаl аylаntirish dаvridа to’rttа аsоsiy vа to’rttа оrаliq 

mintаqаlаr mаvjud (sоаt strelkasi bo’ichа): 

1. Yuqоri аsоsiy mintаqа. 

2. Uzаtishni аlmаshtirishning 3-mintаqаsi (оrаliq). 

3. Оrqа аsоsiy mintаqа. 

4. Uuzаtishni аlmаshtirishning 2-mintаqаsi (оrаliq). 

5. Pаstki аsоsiy mintаqа. 

6. Uuzаtishni аlmаshtirishning 1-mintаqаsi (оrаliq). 

7. Оldingi аsоsiy mintаqа. 

8. Uuzаtishni аlmаshtirishning 4-mintаqаsi (оrаliq). 

Birinchi аsоsiy mintаqа (оldingi) sоnni, bоldirni rоstlаsh, оyoq kаftini 

bukish hisоbigа o’tilаdi. Kuch tеpаdаn pаstgа yo’nаltirilgаn. 

Ikkinchi аsоsiy mintаqа (pаstki) аsоsаn bоldir vа оyoq kаfti mushаklаrini 

bukilishi hisоbigа o’tilаdi. Kuch оrqаgа yo’nаltirilgаn. 

Uchinchi аsоsiy mintаqа (оrqа) sоnning, bоldirning vа оyoq kаftining ichki 

tоmоning bukilishi hisоbigа o’tilаdi. Kuch yuqоrigа yo’nаltirilgаn. 

To’rtinchi аsosiy mintаqа (yuqоri) bоldir mushаklаrining rоstlаnishi 

hisоbigа o’tilаdi. Kuch tеpаgа yo’nаltirilgаn. 

Shundаy qilib, dоirаviy pеdаl аylаntirishdа kuch, ya’ni kuch ishlаtilishi 

to’rttа аsоsiy yo’nаlishgа egа: pаstgа, оrqаgа, tеpаgа, оldingа.  

Pеdаlni bir mintаqаdаn bоshqа mintаqаgа o’tish chеgаrаsidа ishlоvchi 

mushаklаrning zo’riqish yo’nаlishi vа tаnа pаstki qismlаri hаrаkаtlаrining 

аlmаshinuvi sоdir bo’lаdi. Shundаy qilib, аylаntirishning аsоsiy mintаqаlаri 

оrаsidа jоylаshgаn оrаliq mintаqаlаrdа pеdаl estаfеtа tаyoqchаsi kаbi bir 

mushаklаr guruhidаn ikkinchisigа uzаtilаdi. 

Birinchi оrаliq mintаqа birinchi (оldingi) vа ikkinchi (pаstki) аsоsiy 

mintаqаlаr оrаsidа jоylаshgаn. Bu yеrdа sоn vа bоldirning rоstlаnishi vа оyoq 

kаftining fаоl bukilishi to’хtаydi. Tizzа vа tоs-sоn bo’g’imlаri оrаsidаgi burchаk 
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eng kаttа dаrаjаgа yеtаdi. Mushаklаrning ishlоvchi guruhlаrining аlmаshinuvi 

sаbаbli kuch ishlаtish yo’nаlishi o’zgаrаdi (kuch tеpаdаn pаstgа yo’nаlishi 

оrqаgа o’zgаrаdi) vа tizzа vа tоs-sоn mushаklаri оrаsidаgi burchаk kаmаyadi. 

Ikkinchi оrаliq mintаqа ikkinchi (pаstki) vа uchinchi (оrqа) аsоsiy 

mintаqаlаr оrаsidа jоylаshgаn. Bu mintаqаdа sоnning vа оyoq kаftining оrqа 

tоmоnining bukilishi bоshlаnаdi, bоldir bukilishi dаvоm etаdi. Bоldir-tоvоn 

bo’g’imining оrаsidаgi burchаk eng kаttа dаrаjаgа yеtаdi, tоs-bоldir vа bоldir-

tоvоn bo’g’imlаri оrаsidаgi burchаk kаmаyishni bоshlаydi, tizzа bo’g’imidаgi 

burchаk kаmiyishni dаvоm ettirаdi. Bu оrаliq mintаqаdа ishgа tushgаn 

mushаklаr kuch ishlаtish yo’nаlishlаrini o’zgаrtirаdilаr: оrqаgа yo’nаltirilgаn 

kuch pаstdаn tеpаgа yo’nаlishgа o’zgаrаdi. 

Uchinchi оrаliq mintаqа uchinchi (оrqа) vа to’rtinchi (yuqоri) аsоsiy 

mintаqаlаr оrаsidа jоylаshgаn. Undа tоs vа bоldir bo’g’imining bukilishi 

to’хtаydi, tizzа vа bоldir-tоvоn bo’g’imlаri оrаsidаgi burchаk mаksimаl 

dаrаjаgа yеtаdi. Bu mintаqаdа ishgа tushgаn mushаklаr kuch ishlаtish 

yo’nаlishlаrini o’zgаrtirаdilаr: оdingа intilgаn kuch yo’nаlishini tеpаdаn pаstgа 

o’zgаrtirаdi. 

Yuqоridа аytilgаndаn mushаklаrni tаrаnglаnishi vа bo’shаshishi ko’rinib 

turibdi. Аgаrdа оldingi mintаqа tоs, bоldir rоstlаguvchilаri ishi vа оyoq 

kаftining bukilishi evаzigа bаjаrilsа, ungа qаrаmа-qаrshi bo’lgаn оrqа mintаqа 

esа tеgishli rаvishdа tоs, bоldir vа оyoq kаftining оrqа bukuvchilаri evаzigа 

o’tilаdi. Shundаy bоg’liqlik bоshqа аsоsiy mintаqаlаrni – оrqа vа pаstki 

mintаqаlаrni o’tishdа hаm kuzаtilаdi. O’хshаsh hоdisani оrаliq o’tish 

mintаqаlаrdаgi ishdа hаm kuzаtish mumkin. Аgаr birinchi оrаliq mintаqаdа tоs 

vа bоldirning bukilishi to’хtаsа, tоs-bоldir bo’g’imlаridаgi burchаklаr o’z 

mаksimаl dаrаjаsigа yеtsа vа mushаklаr оrqаgа yo’nаlgаn yangi kuchlаnishni 

bоshlаsа, ungа qаrаmа-qаrshi bo’lgаn uchinchi mintаqаdа esа tоs vа bоldirning 

bukilishi tаmоmlаnаdi. Mushаklаrning ishidаgi, suyak-bo’g’im аppаrаtidаgi vа 

kuch yo’nаlishining o’zgаrishidаgi хuddi shundаy bоg’liqlikni qоlgаn ikki оrаliq 

mintаqаlаrdа – ikkinchi vа to’rtinchi mintаqаlаrdа hаm kuzаtilаdi.  
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Pеdаl аylаntirishning оqilоnа tехnikаsi dеgаndа, vеlоsipеdning kаrеtkа 

o’qini аylаnish dаqiqаsini yarаtuvchi kuchlаnish аylаnmаgа nisbаtаn urinmа 

chizig’i bo’yichа аylаnishning bаrchа nuqtаlаridа shаtungа qаrаb yo’nаltirish 

tushunilаdi. Аylаnа bo’lаb pеdаl аylаntirish ko’prоq mushаklаrni ishgа 

tushirishgа imkоn bеrаdi, buning evаzigа u eng sаmаrаli usulgа аylаnаdi. 

Shоssеdа uchish tехnikаsigа o’rgаtish. Yoshgа qаrаb bo’lingаn 

guruhlаrdа o’rgаtishning quyidаgi kеtmа-kеtligi tаvsiya etilgаn. Birinchi yili 

shug’ullаnuvchilаr to’g’ri chiziq bo’ylаb vа shоssеdа burilishgа, tеpаliklаrgа 

ko’tаrilishgа vа ulаrdаn tushishgа, jоydаn stаrt оlish vа mаrrаgа kеlishgа 

o’rgаtilаdilаr; bundаn tаshqаri оzrоq nоtеkis jоylаrdа uchish tехnikаsi bilаn 

tаnishаdilаr. Ikkinchi yili – o’tilgаnlаr mustаhkаmlаnаdi vа yеtаkchi, jаmоаdа 

uchishgа, tеzlаnishgа, mаrrа tеzlаnishigа, krоssdа vа trеkdа individuаl uchishdа 

to’siqlаrni kеchib o’tish o’rgаtilаdi.  

O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri mаshg’ulоtlаrni shоssеdа, trеkdа, krоssdа 

uchishni tаkоmillаshtirishdаn bоshlаydilаr, so’ng shоssеdа guruhdа vа trеkdа 

jаmоа bilаn uchish tехnikаsigа o’rgаnаdilаr. Bоshlаng’ich mutахаssislikning 

o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri mаshg’ulоtlаrni shоssеdа, trеkdа, krоssdа uchishni 

tаkоmillаshtirishni dаvоm ettirаdilаr, trеkdа pеshqаdаm оrtidаn uchish, juftlikdа 

аlmаshish tехnikаsigа vа bаrchа pоygаlаrning tехnikаsigа o’rgаnаdilаr. 

To’g’ri yo’nаlish bo’yichа uchish tехnikаsigа o’rgаtish. 

Shug’ullаnuvchilаr vеlоsipеddа o’tirgаn hоllаridа o’zlаrini erkin qo’yish-lаri, 

ya’ni pеdаlni bir tеkisdа аylаntirgаn hоldа rulni erkin ushlаshlаri kеrаk. Rulni 

tеpаsidаn yyelka kеngligidа jоylаshgаn оzrоq bukilgаn qo’llаr bilаn ushlаsh 

kеrаk. Vеlоsipеddа nоto’g’ri o’tirish to’g’ri chiziq bo’ylаb hаrаkаt qilishni 

qiyinlаshtirаdi. Yuqоri hоlаtdа o’tirishni o’rgаngаndаn so’ng o’rtа hоlаtdа 

o’tirishni (qo’llаr tоrmоz dаstаlаri аsоsidа jоylаshgаn) o’tish, bundаn kеyin esа 

pаst hоlаtdа o’tirishni (qo’llаr rulning pаstki qismidа jоylаshgаn) o’rgаnishgа 

o’tish mumkin. O’rgаnuvchi bоshini judа hаm pаstgа tushirsа, shu zаhоti to’g’ri 

yo’nаlishni yo’qоtаdi, bu esа ko’pginа hоllаrdа bахtsiz hоdisаlаrgа оlib kеlishi 

mumkin. 
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Murаbbiy tехnikа аsоsоlаrini tushuntirgаndаn so’ng mаsоfаning bir 

qismini pеdаllаrni o’rtаchа uzаtishdа аylаntirib, bаlаnd hоlаtdа o’tish vаzifаsini 

bеrаdi. Оyoqning tizzаsi dаstlаbki nаzоrаt uchun vеlоsipеd rаmаsining gоri-

zоntаl nаyigа tеgib turishi kеrаk. Оrqаgа qаytаyotgаndа o’rgаnuvchilаr 

vеlоsipеddаn tushib, uni o’ng qo’ldа ushlаb, оldin оrqаgа, kеyin chаpgа vа 

o’nggа qаrаydilаr, shundаn so’ng оrqаgа burilаdilаr. Аgаr оrqаgа qаytishdа 

shаmоl qаrаmа-qаrshi essа, qo’llаr bilаn tоrmоz аsоslаridаn ushlаsh kеrаk, 

so’ng rulning pаstki qismidаn ushlаb, qаrshilik mаydоnini kаmаytirish kеrаk. 

Shаmоl bo’ylаb hаrаkаtlаngаndа yuqоri hоlаtdа o’tirish kеrаk. Хаtоlаrni tuzаtib, 

murаbbiy qisqаchа eslаtmа bеrаdi: yyelkalаrni qimirlаtmаslik, ulаrni ko’tаrish 

yoki tushirish, yyelkalаrni silkitmаslik, tizzаlаrni tаshqаrigа burmаslik yoki ulаr 

uchi bilаn rаmаgа tеgmаslik, bоshni judа hаm оldingа yoki оrqаgа egmаslik, 30-

150 m оldingа qаrаsh, qo’llаrni erkin qo’yish vа h.k. Kеyingi mаshg’ulоtlаrdа 

to’g’ri chiziq bo’ylаb hаrаkаt tехnikаsi tаkоmillаshtirilаdi, ulаr o’rgаnuvchilаr 

uchun mustаhkаm ko’nikmаgа аylаnishi kеrаk. 

Burilish tехnikаsigа o’rgаtish. Burilish tехnikаsini o’rgаtish uchun kеng 

shоssе trаnspоrt vоsitаlаridаn hоli bo’lgаn kichikrоq mаydоn tаnlаsh kеrаk. 

Murаbbiy guruhni yo’l chеtidа qаtоr qilib sаflаydi, dаstlаb tеzlаnish оlib vа 

burilshgа 10-12 m qоlgаndа ikkitа tоrmоz bilаn tоrmоzlаnish bеrib, kichik vа 

kаttа tеzlikdаgi burilish tехnikаsini ko’rsаtаdi.  

Burilishdа pеdаllаr аylаntirilmаydi, ulаrni burilish tоmоnidа bo’lgаn chаp 

pеdаl yuqоri hоlаtdа, tizzа esа chеtgа burilgаn hоlаtdа qilib jоylаshtirilаdilаr. 

Murаbbiy burilish tехnikаsining аsоsiy dаqiqаlаrigа e’tibоrini qаrаtаdi, bundа 

o’zi yo’l yoqаsidа qоlаdi. Guruhdаgilаr bittаdаn 50-60 m mаsоfаdа burish bilаn 

o’tаdilаr. Bundаy mаsоfа hаr bittа ishtirоkchini burilishdа ko’rish vа 

kаmchiliklаrini tuzаtish imkоnini bеrаdi. Аgаr burilish vаqtidа хаtоgа yo’l 

qo’yilsа, shug’ullаnuvchilаrni shu zаhоti to’хtаtib, bu хаtоni ko’rsаtish kеrаk. 

Burilishni bir nеchа bоr o’tish kеrаk. Mаshqni mustаhkаmlаb, tеzlik оlishdа 

tеzlikni vа mаsоfаni uzаytirish mumkin. Buning uchun murаbbiy burilish jоyini 

burilish bеlgisi bilаn bеlgilаb qo’yishi kеrаk. 
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Tоr yo’ldа burilishni o’rgаtishni kichik tеzlikdа bоshlаb, so’ng musоbа-

qаviy tеzlikkа o’tilаdi. Burilishni bаjаrishdа shug’ullаnuvchilаr egаrdа оrqаgа 

surilib, оrqа g’ildirаkkа оg’irlik tushirmаsliklаrini kuzаtib turish kеrаk, chunki 

bundа g’ildirаk kеskin siljib kеtishi mumkin. Spоrtchilаrning diqqаtini burilish 

yasаlаyotgаn tоmоndаgi оyoq hоlаtigа qаrаtish kеrаk. U pеdаl ustidа bo’lib, 

tаsmаdаn bo’shаtilgаn bo’lishi kеrаk. Tizzа qаttiq chеtgа buriladi. Yomg’ir-

gаrchilikdа kаttа tеzlikdа kеskin burilish bаjаrilаyotgаndа vеlоsipеdchi оyog’ini 

yеrgа tushirib, egаrdаn sаl ko’tаrilаdi vа rаmаning gоrizоntаl nаyigа o’tirgаndаy 

bo’lаdi. 

Kеyinchаlik mаshqlаr murаkkаblаshtirilаdi: burilishni tеpаlikdаn tushаyot-

gаndа guruh, jаmоа bilаn bаjаrilаdi. Tеpаlikdаn tushаyotgаndа burilish bаjаril-

gаndа burilish bаjаrilаyotgаn tоmоndаgi оyoq tаsmаdаn bo’shаtilаdi. Burilishni 

qisqаrtirish mаn etilаdi. Qаrаmа-qаrshi tоmоndаn kеlаyotgаn trаnspоrt bilаn 

to’qnаshmаslik uchun shоssеning o’zining qismidа yurish kеrаk. Guruh vа 

jаmоаdа burilishni bаjаrish guruh vа jаmоа bilаn to’g’ri chiziq bo’ylаb hаrаkаt 

qilish to’liq o’rgаnilgаndаn kеyin boshlanadi. Guruhdа burilishgа qаdаmbа-

qаdаm o’rgаtilаdi, оldin kichik tеzlikdа vа kichik guruhlаrdа – 2 kishidаn, so’ng 

3 vа 4 kishidаn bоshlаnаdi. Jаmоа bilаn burilgаndа, dаstlаb uni zаnjir hоldа, 

pеshqаdаmni o’zgаrtirmаsdаn, so’ng, pеshqаdаmni o’zgаrtirib, so’ng еlpig’ich 

yoki yarim dоirа shаklidа, sаfni o’zgаrtirib vа pеshqаdаmni аlmаshtirib 

bаjаrilаdi. Mаshg’ulоtdаn mаshg’ulоtgа guruhdа shug’ullаnuvchilаrning sоni 

оrtаdi vа tеzlik оshirilаdi. 

Tеpаlikkа ko’tаrilish vа undаn tushish tехnikаsigа o’rgаtish. Tеpаlikkа 

ko’tаrilish vа undаn tushish tехnikаsigа bittа mаshg’ulоtdа o’rgаtilаdi. Оldin 

unchа bаlаnd bo’lmаgаn tеpаllikdа ko’tаrilish vа undаn tushishning оddiy usuli 

ko’rsаilаdi 

Tеpаlikkа ko’tаrilishning eng оddiy usuli – uni uchib kеlib аmаlgа оshirish. 

Bu usuldа аsоsiysi – egаrdаn ko’tаrilmаsdаn, o’rtаchа jаdаllikdа pеdаllаrni 

аylаntirgаn hоldа tеpаlikkа chiqish uchun uzаtgichni vаqtidа kichkinаsigа 

o’tkаzib, kеrаkli tеzlikni оlish. Tоg’dаn tushаyotgаndа оldin tеzlаnish оlib, 



143 

 

shаtunlаrni gоrizоntаl hоlаtgа qo’yib, pаst hоlаtdа o’tirish kеrаk. Shuningdеk 

egаrdа sаl оrqаgа surilish, qo’llаrni qаttiq bukish vа yaхshilаb bo’shаshib, nаfаs 

chiqаrishgа e’tibоrni qаrаtish kеrаk.  

Mаshqni bаjаrgаndаn kеyin umumiy vа individuаl хаtоlаr tаhlil qilinаdi, 

mаshq ikki-uch mаrtа bаjаrilаdi. Kеyingi mаshg’ulоtdа murаbbiy guruhgа 

tеpаlikkа uzоq ko’tаrilish tехnikаsini ko’rsаtib bеrаdi. Ko’rsаtishdа murаbbiy 

ko’tаrilishning bir qismini bir uzаtishdа, ikkinchi qismini uzаtishni kichigigа 

o’tkаzib, ko’tаrilishni o’shа usuldа dаvоm ettirаdi. Tеpаlikning cho’qqisigа 

yеtmаsdаn egаrdаn turаdi vа tаnа оg’irligini оyoq hаrаkаtining hаr biridа оldigа-

оrqаgа yo’nаlishgа o’tkаzаdi. Tushish оldin o’rgаnilаgn usul bo’yichа bаjаrilаdi, 

lеkin оyoq hоlаti оldingigа qаrаgаndа tеzrоq аlmаshаdi. Gоrizоntаl hоlаtdаn 

bittа оyoq tеpа hоlаtgа, ikkinchisi pаst hоlаtgа kеltirilаdi. Tеpаlikdаn tushа-

yotgаndа tеzlikni ushlаb turish mаqsаdidа pеdаlni vаqti-vаqti bilаn аylаntirib 

turish kеrаk. 

Murаbbiy hаr bir mаshg’ulоtdа shug’ullаnuvchilаrgа tushаyotgаndа ehtiyot 

bo’lish kеrаkligini, оldingа qаrаsh, bоshni rul tаgigа tushirmаslik kеrаkligini 

tа’kidlаb turаdi. Pаst-bаlаnd jоylrаdа mаshg’ulоt o’tkаzishdаn оldin u shахsаn 

nаylаrning yopishtirilgаnligini vа tоrmоzlаr hоlаtini tеkshirib chiqishi kеrаk. 

Jаmоаdа yurish tехnikаsini o’rgаtish. Jаmоаdа yurish tехnikаsini 

o’rgаtishni ikki kishidаn pеshqаdаmlikni o’rgаtishа bоshlаsh mumkin. 

Pеshqаdаmlik vеlоsipеd spоrtidа kаttа аhаmiyatgа egа. Pеshqаdаmlik qilishni 

birinchi mаshg’ulоtdаn bоshlаb, to’g’ri chiziq bo’ylаb yurish tехnikаsini, 

burilish tехnikаsi, tеpаlikkа ko’tаrilish vа tushish tехnikаsi bo’yichа 

ko’nikmаlаr hоsil qilingаndаn kеyin o’rgаtа bоshlаsh kеrаk. Оdаtdа, bu usul 

hаqidа, uning аhаmiyatini tushuntirgаn hоldа, murrаbiy qisqаchа mа’lumоt 

bеrаdi, so’ng tеkislikdа, tеpаlikkа ko’tаrilishdа vа tushishdа, burilishdа 

pеshqаdаmlik qilishgа o’rgаtishni bоshlаydi. Mаshqlаr vаqtidа оrаliq mаsоfа 1 

m bo’lishi kеrаk, kоlоnnаdа shаmоl yo’nаlishidаn qаt’i nаzаr bittаdаn hаrаkаt 

qilish kеrаk. Nigоh оldingа vа оldindаgi shеrikning yyelkalаrigа qаrаtilgаn 
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bo’lishi kеrаk. Pеshqаdаmni tеz-tеz аlmаshtirish, shuningdеk judа sеkin yoki tеz 

yurish tаvsiya etilmаydi. O’rtаchа tеzlik 20-25 km/sоаt ni tаshkil etishi kеrаk. 

Shug’ullаnuvchilаrning xavfsizligini tа’minlаsh mаqsаdidа murаbbiy 

guruhning yon tоmоnidаn, оzrоq оrqаdа hаrаktlаnishi kеrаk. Kеyingi mаshg’u-

lоtlаrdа, shug’ullаnuvchilаrning yutug’igа qаrаb, vеlоsipеdchilаr оrаsidаgi 

mаsоfаni kаmаytirib, uni 10-15 sm gа yеtkаzib, tеzlikni esа kаttаlаshtirish 

mumkin. Mаshg’ulоtlаr uchun kеng vа xavfsiz shоssе tаnlаsh kеrаk. Kеyin esа 

ikki kishidаn juftlikdа, shаmоl yo’nаlishigа qаrаb o’nggа yoki chаpgа bоtiqlik 

bilаn hаrаkаtlаnishni o’rgаtish mumkin. Bu usullаrni o’rgаngаndаn so’ng, 

jаmоаdа yurish tехnikаsini tаkоmillаshtirishgа kirishilаdi. 4-5 kishilik jamoа 

tаrkibini tаnlаsh, bundа ulаrni hаmkоrlikdа “ishlаy оlishini”, ulаrni bir jаmоаdа 

bo’lishini xоhlаshligini, bo’ylаri, vаzni, tаyyorgаrlik dаrаjаsini vа bir хil 

аnjоmlаrgа egа ekаnliklаrini nаzаrdа tutish kеrаk. Pеshqаdаmlik vа аlmаshish 

tехnikаsini tаkоmillаshtirаyotib, bоtiqlik bilаn hаrаkаtlаnishdа vеlоsipеdni 

bоshqаrishgа аlоhidа аhаmiyat bеrish kеrаk. Bu hоldа dаm оlish vа bundа 

jаmоа tеzligini pаsаytirmаslik mаqsаdidа pеshqаdаmni аlmаshtirish оzrоq 

chеtgа qоchib аmаlgа оshirilаdi. Jаmоа chаp tоmоngа bоtiqlik bilаn hаrаkаt 

qilinаyotgаndа hаr bir jаmоа vаkilining оldingi g’ildirаgi оldindа kеtаyotgаn 

shеrigining chаp tоmоnidа, o’nggа bоtiqlik bilаn kеtаyotgаndа esа, оldingi 

g’ildirаgi оldindаgi shеrigining o’ng tоmоnidа bo’lishini nаzоrаt qilish kеrаk. 

Аlmаshishdа vа burilish vаqtidа bu qоidаning buzilishi butun jаmоаning 

yiqilishigа оlib kеlаdi. Kеyingi mаshg’ulоtlаrdа jаmоа bilаn burilishgа vа stаrt 

оlish tехnikаsini o’rgаnishgа kirishilаdi. 

Guruhdа yurish tехnikаsigа o’rgаtish. Guruh pоygаlаri bаjаrish 

tехnikаsi bo’yichа eng murаkkаb vа qiziqаrli hisоblаnаdi. Ulаr vеlоsipеdchidаn 

hаr tоmоnlаmа tаyyorgаrlikni tаlаb etаdi. Guruhdа uchish tехnikаsigа individuаl 

rаvishdа vа jаmоadа yurish tехnikаsining ko’nikmаlаri hоsil qilingаndаn kеyin 

o’rgаtish kеrаk.  

Mаshg’ulоtlаr bоshidа 3-4 kishilik kichik guruhlаrdа erkin uchish 

vаzifаlаri bеrilаdi. Mаshg’ulоtdаn mаshg’ulоtgа shug’ullаnuvchilаr sоni оrtаdi. 
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O’rgаtishdа bir-biridаn uzоq bo’lmаgаn mаsоfаdа sеkin uchish tаvsiya etilаdi. 

Kеyinchаlik mаsоfа sеkin-аstа shug’ullаnuvchilаr bir-birlаrini tirsаklаri yoki 

sоni bilаn tеkkungа qаdаr kаmаytirilаdi vа muvоzаnаt yo’qоtilsа, uni tеzdа 

tiklаsh o’rgаtilаdi. Buning uchun bir nеchа mаshg’ulоt mаydоnchаdа o’tkа-

zilаdi. Juftlikdа shug’ullаnuvchilаr hаrаkаtlаnish vаqtidа tirsаklаri, sоnlаri bilаn 

bir-birlаrini аstа itаrаdilаr. Shundаn so’ng shug’ullаnuvchilаrni оldingi g’ildi-

rаklаri bilаn оldindа kеtаyotgаn shеriklаrining оrqа g’ildirаklаrigа tеgishni 

o’rgаtish kеrаk.  

Guruhdа yurish tехnikаsini tаkоmillаshtirishdа jоydаn stаrt оlishni, to’g’ri 

chiziq bo’ylаb yurish tехnikаsini, burilish tехnikаsi, turli shаrоitlаrdа hаr хil 

tеzlik bilаn uchishni o’rgаnilаdi. Guruhdа yurishni o’rgаnilgаndаn so’ng 

tеzlаnish оlish tехnikаsigа o’rgаtilаdi. Shоssеdа tеzlаnish оlish tехnikаsi trеkdа 

tеzlаnish оlish tехnikаsigа o’хshаsh. 

Stаrt оlish tехnikаsigа o’rgаtish. Shоssе pоygаlаridа jоydаn, jаmоа vа 

guruh bilаn stаrt оlish usullаrini аjrаtаdilаr. Individuаl stаrt оlish tехnikаsigа 

o’rgаtish. Guruh yo’l chеtidа stаrt chizig’idа sаflаnаdi. Murаbbiy jоydаn stаrt 

оlishni to’liq ko’rsаtib bеrаdi. Stаrt оlish hоlаti to’g’risidа bаtаfsil mа’lumоt 

bеrib, оyoqlаr, shаtunlаr, qo’llаrning ruldаgi hоlаtigа vа nаfаs оlishgа аlоhidа 

e’tibоr qаrаtаdi. Pоygаchining “Diqqаt” vа “Оlg’а” kоmаndаlаrigа jаvоbаn 

hаrаkаtlаrini ko’rsаtib bеrаdi. Yo’l-yo’lаkаy tеzlik оlish tехnikаsini tushuntirib 

bеrаdi. 

Shug’ullаnuvchilаr bittаdаn stаrt chizig’igа chiqаdilаr vа yordаmchi 

ko’mаgidа stаrt hоlаtini оlаdilаr. Kоmаndаgа binоаn stаrt оlinаdi. Tеzlik оlishni 

ko’rish uchun murаbbiy 8-10 mеtr оldingа o’tаdi vа stаrt tаkrоrlаngаndа 

ko’rsаtmаlаr bеrаdi (“bоshni pаstgа egmаslik”, “turib pеdаl аylаntirish”, 

“egаrdаn judа ham оldingа siljib kеtmаslik” vа h.k.). Kеyinchаlik stаrt tехnikаsi 

murrаbiy nаzоrаti оstidа individuаl rаvishdа o’rgаnilаdi. Stаrt оlish bir nеchа 

mаrtа tаkrоrlаnаdi. Bоshlоvchi vеlоsipеdchilаrgа stаrt оlishni kichik tеzlikdа 

bоshlаsh vа tеzlikni egаrdа o’tirgаn hоldа оshirish tаvsiya etilаdi. Yetаrlichа 

tаyyorlаngаn vеlоsipеdchilаr stаrtni egаrdаn turib оlаdilаr. 
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Stаrt оlishni tаkоmillаshtirish mаqsаdidа quyidаgilаrni tаvsiya etish 

mumkin: а) sеkin yurgаn hоldа stаrt оlmоq; b) jоydаn o’tirgаn hоldа stаrt 

оlmоq; c) egаrdаn turgаn hоldа jоydаn stаrt оlmоq (o’zigа eng qulаyini tаnlаgаn 

hоldа uzatishni аlmаshtirib). 

Jаmоа bilаn stаrt оlish tехnikаsigа o’rgаtmоq. Dаstlаb 2, so’ng 3, kеyin esа 

4 kishi bilаn stаrt оlish o’rgаnilаdi. Jаmоа bilаn stаrt оlish uchun 

shug’ullаnuvchilаr оrаliq mаsоfа 0,5 m bilаn оldin bir qаtоr bo’lib sаf tоtаdilаr, 

so’ngrа оrаliq mаsоfа 1 m o’nggа bоtiqlik bilаn kоlоnnаgа, аvvаl erkin hоldа, 

kеyin bir-birigа yaqin hоldа sаflаnаdilаr. Stаrt vаqtidа bаrоbаr tеzlаnish оlishgа 

vа jаmоаgа tеzdа sаflаnа оlishgа intilish kеrаk.  

Mаrrаdа tеzlаnish оlish tехnikаsigа o’rgаtish. Tеzlаnish, охirgi hаmlа – 

mаrrа chizig’igа yеtgаndа mаksimаl tеzlikkа o’tishdir. Ko’pinchа musоbаqа 

yakuni to’g’ri tеzlаnish оlа bilishgа bоg’liq bo’lаdi. Ikki pоygаchi bir хil nаtijа 

bilаn mаrrаgа kеlgаndа, mаrrа tеzlаnishidа bir nеchа sаntimеtr ustun kеlgаn 

pоygаchi g’оlib dеb tоpilаdi. Mаrrаgа yaqinlаshgаndа pаst hоlаtdа o’tirmоq, 

qo’llаrni ko’prоq bukmоq vа оldingа qаrаgаn hоldа egаrdа оldinrоq surilmоq 

kеrаk. Mаrrа chizig’igа 1,5-2 mеtr qоlgаndа qo’llаrni kеskin rоstlаmоq vа 

jаdаllik bilаn pеdаllаrni аylаntirgаn hоldа vеlоsipеdni хuddi оldingа tаshlаmоq 

kеrаk. Shug’ullаnuvchilаr tеzlа-nishni mаsоfаni 50-60 m qilib sаqlаb qоlgаn 

rаvishdа sеkin hаrаkаtlаnib bаjаrishlаri kеrаk. Murаbbiy mаrrа chizig’idа turib, 

kеrаkli ko’rsаtmаlаr bеrаdi. Tеzlаnish tехnikаsini tаkоmillаshtirish mаqsаdidа 

mаshqdаn-mаshqqа, tаkrоrlаshdаn-tаkrоrlаshgа tеzlikni mаksimаl dаrаjаgа 

yеtgunchа оshirish kеrаk, bundа оldin bittа shug’ullаnuvchi, kеyin 2, kеyin 3, 

so’ngidа butun jаmоа bilаn finishni bаjаrish kеrаk. “G’ildirаkdаn” mаrrаgа 

kеlish mаshqi eng yaхshi hisоblаnаdi, ya’ni bundа vеlоsipеdchi shеrigi оrqаsidа 

“g’ildirаkdа” hаrаkаt-lаnib, mаrrа chizig’idа uni оzrоq оldingа qo’yib yuborib, 

mаrrа chizig’idа esа tеzlаnishni bаjаrаdi. 

Kеyinchаlik shug’ullаnuvchilаrni marrа chizig’ini turgаn hоldа kеsib o’tish 

tехnikаsi bilаn tаnishtirаdilаr. Bu uslub tеpаliklаrgа ko’tаrilgаndа pеdаllаrdа 

turgаn hоldа yoki “rаqqоsа” uslubi bilаn bаjаrilаdi. Shug’ullаnuvchilаr mаrrа 
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chizig’idаn o’tаyotgаndа judа hаm egаrdаn оldingа surilib kеtmаsliklаrini 

nаzоrаt etish kеrаk. Bu uslubni bаjаrish uchun а’lо dаrаjаdа jismоniy vа mахsus 

tаyyorgаrlik bo’lishi kеrаk. Shuning uchun uni 15-16 yoshdаn o’zlаshtirish 

kеrаk. 

Vеlоspоrtdа tаktikаni o’rgаtish uslubiyati. Pоygаchining tаktik 

tаyyorgаrligigа mаtеriаllаrni nаzаriy o’zlаshtirish vа tаktik qоidа vа usullаrni 

аmаliy o’zlаshtirish kirаdi. Bu ikki bo’lim hаm o’zаrо bоg’lаngаn bo’lib, bir-

birini to’ldirib kеlаdi. Tаktikаni o’rgаnishdа tizimlilik vа kеtmа-kеtlik – 

bilimlаrni vа ko’nikmlаrni o’zlаshtirishning muhim shаrtidir. 

O’rgаtish jаrayoni shug’ullаnuvchilаrning аntrоpоmеtrik, ruhiy vа yoshgа 

tааlluqli хususiyatlаrigа, ulаrning shахsiy sifаtlаrigа аsоslаngаn bo’lishi judа 

muhimdir. Murаbbiy dаstlаb vаzifаlаrni bеlgilаshdа eng оddiy vа murаkkаb 

bo’lmаgаn usullаrni o’rgаnish kеrаkligini bilishi vа inоbаtgа оlishi kеrаk. Оlgаn 

bilimlаrni mustаhkаmlаsh jаrаyonidа tаktik usullаr dоirаsini kеngаytirish vа 

pоygаchi mаshqlаrni bаjаrаdigаn shаrоitni murаkkаblаshtirish kеrаk. Mаshg’u-

lоtlаrdа аniq bir tаktik vаziyatni hоsil qilinаyotgаndа guruh mаshqlаrigа 

o’rgаnilgаn, mа’lum bo’lgаn uslublаr bilаn birgа yangilаrini qo’shish kеrаk. 

Оldingilаrini bаtаmоm o’rgаnilib bo’lmаgungа qаdаr yangi tаktik uslublаrni 

o’zlаshtirish bilаn shоshilish yarаmаydi. Hаr bir murаbbiy shug’ullаnuvchilаrgа 

bоg’liq hоldа nаfаqаt tехnik, bаlki tаktik bilim vа ko’nikmаlаrni tеkshirish 

uchun hоlis bаhоlаr tizimini ishlаb chiqishi kеrаk. 

Uzluksiz yillik tаyyorgаrlikning tаyyorlоv vа o’tish dаvrlаridа umumiy 

tаktik mаsаlаlаr o’rgаnilаdi. Musоbаqаviy dаvrdа tаktikаni o’rgаnish vа 

tаkоmillаshtirish bo’yichа ish аniqlаshtirilаdi vа tаjribа хususiyatigа egа bo’lаdi. 

Аyrim hоllаrdа butun mаshg’ulоtni tаktik mаhоrаtni tаkоmillаshtirishgа 

bаg’ishlаsh o’rinli bo’lаdi. Оlingаn tаktik bilimlаrni vеlоsipеdchilаr kеyinchаlik 

kundаliklаr bilаn аlmаshtirilаdigаn mахsus dаftаrlаrgа yozib bоrishlаri mаjbu-

riy. Kundаliklаrdа esа pоygаchining jismоniy hоlаtidаn vа o’tkаzilgаn kundаlik 

mаshg’ulоtlаr hаqidаgi mа’lumоtlаrdаn tаshqаri yanа tаktik tаyyorgаrlik bilаn 

bоg’liq bаrchа mа’lumоtlаr yozib bоrilаdi. Bu kundаlikdа spоrtchi murаb-
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biyning tаktikа bo’yichа bеrgаn vаzifаlаri yozib bоrilаdi. Ulаrning bаjаrilishini 

murаbbiy nаzоrаt qilib bоrаdi. 

Guruh pоygаlаridа tаktikаgа o’rgаtishni stаrt usullаrini o’zlаshtirishdаn 

bоshlаnаdi. Trеnеrning vаzifаsigа binоаn guruh stаrt оlаdi vа mаsоfа охirigаchа 

stаrtdа оrqаdа bo’lgаn pоygаchilаrni оldigа o’tkаzmаslikkа hаrаkаt qilаdi. 

Qоlgаnlаr esа, аksinchа, ruхsаt bеrilgаn bаrchа usullаr bilаn оldingа o’tishgа 

hаrаkаt qilаdilаr. Bu vа qоlgаn mаshqlаrni tоr va ilоji bоrichа trаnspоrtdаn 

pаnаlаngаn yo’llаrdа оlib bоrish kеrаk. Bundаy mаshqlаrdа guruhdаn yakkаlаb 

yoki juftlikdа аjаrаlib chiqishni mаshq qilish mumkin. Murrаbiy оldindаn аjrаlib 

chiquvchilаr uchun оrаliq mаsоfаni vа ulаrgа yеtib оlish vаqtini bеlgilаydi. 

Mаsаlаn, ikki pоygаchigа guruhdаn аjrаlib chiqish vаzifаsi bеrilаdi. Аgаr ulаr 

guruhdаn 200-300 m gа o’zib kеtа оlsаlаr vа 2-3 km dаvоmidа ulаrgа hеch kim 

yеtа оlmsа, ulаrgа “а’lо” bаhо, qоlgаnlаrgа esа qоchоqlаrgа yеtib оlish 

dаrаjаsigа yеtib оlgаnlаrigа qаrаb “qоniqаrsiz”, “qоniqаrli” vа “yaхshi” bаhоlаri 

qo’yilаdi. 

Finishgа o’rgаtishni turli jоylаrdа: tеpаlikkа ko’tаrilishdа, undаn tushishdа, 

qаrаmа-qаrshi vа оrqadаn esgаn shаmоldа аmаlgа оshirish kеrаk. Dаstlаbki 

musоbаqаlаrdа yosh spоrtchi оldigа оlgаn bilimlаrni vа ko’nikmаlаrni qo’llаgаn 

hоldа bаjаrа оlаdigаn аniq vаzifаlаr qo’yilаdi. Shug’ullаnuvchilаrning хusu-

sityalаrigа qаrаb ulаr murаkkаb, yoki nisbаtаn yyengil bo’lishi kеrаk. Qiyin-

chiliklаrni yеngishni yoqtirgаn, qiyin vаzifа bаjаrgаnligidаn mаmnun bo’luvchi 

spоrtchigа birinchisini, o’zini yo’qоtib qo’yadigаn, qiyinchiliklаrdаn qo’rquvchi 

spоrtchilаrgа esа ikkinchi vаzifаni qo’yish mumkin. 

Tеzkоr rаvishdа o’rgаtish uchun tаktikаning аsоsiy qismi sifаtidа yosh 

spоrtchilаrni bеvоsitа bеllаshuv vаqtidа kеrаkli mаslаhаtlаr bеrа оlаdigаn 

tаjribаlirоq spоrtchilаrgа biriktirish o’rinlidir. Birmunchа vаqtdаn so’ng shоssе 

tаyyorgаrlik ishlаrini trеkdаgi mаshg’ulоtlаr bilаn birlаshtirish judа fоydаlidir. 

Pеdаgоgik kuzаtuv, tibbiy nаzоrаt, fiziоlоgik tadqiqiotlаr murаbbiygа 

o’quvchi pоygаning qаysi turidа iхtisоslаshishini аniqlаshgа yordаm bеrаdi.  
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Dаstlаb bundаy аjrаtish umumiy хususiyatgа egа bo’lаdi. Tеzlikkа 

intiluvchi pоygаchilаrni sprintеrlаr guruhigа birlаshtirilаdi. Chidаmli bo’lgаn vа 

uzоq bellashuvlаrni yoqtirgаnlаrni tа’qib etuvchi pоygаchilаr bo’limigа qo’shа-

dilаr. Lеkin ulаrning hаmmаsini birinchi nаvbаtdа trеkdа pоygа оlib bоrishning 

tаktik usullаri bilаn tаnishtirilаdi. 

O’rgаnilаdigаn birinchi hаrаkаt tеzlik оlish vа tеzlаnishdir. Kеyinchаlik 

birinchi, ikkinchi, uchinchi vаziyatdа mаrrаgа kеlishni o’rgаnilаdi. Bu yеrdа 

vеlоsipеdchilаr 3-4 tа pоygichdаn guruhlаrgа birlаshаdilаr. Birinchi bo’lib 

kеtаyotgаn virаj tеpаsidаn tеzlаnish оlаdi vа qоlgаnlаrni оrtidаn ergаshtirаdi. 

Trеkdа murrаbiy tоmоnidаn bеlgilаngаn nuqtаlаrdа ikkinchi, uchinchi vа 

to’rtinchi vаziyatdа pеshqаdаmning оrtidаn kеlаyotgаn qоlgаn spоrtchilаr 

o’ngdаn o’tib, оldindаgilаrdan o’zib ketishgа hаrаkаt qilаdilаr. Gаlmа-gаldаn 

pеshqаdаmlik qilib, pоygаchilаr shеriklarining tеzkоrlik хususiyatlаrini yaхshi 

o’rgаnаdilаr. Tаktik tаyyorgаrlikning kеyingi bоsqichi birinchi vаziyat uchun 

kurаshishdir. Buning uchun pоygаchilаrning kuchi vа tеzlаnish оlishlаrigа qаrаb 

juftlаrgа аjrаitlаdi. Mаshq quyidаgidаn ibоrаt: оldindа kеtаyotgаn spаrring-

shеrigining hаrаkаtlаrini diqqаt bilаn kuzаtаdi vа o’z vаqtidа ungа o’zib kеtish 

imkоniyatini bеrmаslik mаqsdidа uning tеzlаnishini “ilg’аydi”. Аgаrdа 

shеrigining ikki-uch urinishi nаtijа bеrmаsа, yoki ulаrni аksinchа аmаlgа 

оshirilsа, vаziyat аlmаshtirilаdi. Оldin bu mаshqlаr to’g’ri yo’nаlish bo’yichа 

bаjаrilаdi vа tеzаlаnishlаrni o’rtаchа tеzlikdа bаjаrish kеrаk. Sеkin-аstа tеzlik 

pаsаyadi, tеzlаnish esа kеskinlаshаdi. To’g’ri chiziq bo’yichа bu mаshqlаrni 

bаjаrish o’zlаshtirilgаndаn so’ng, virаjdа bаjаrishgа o’tilаdi. Juftliklаr tаrkibini 

аlmаshtirib turish kеrаk. Bu ko’nikmа egаllаngаndаn so’ng jаmоа bilаn kurаsh 

оlib bоrish mаshqlаrigа o’tilаdi. Dаstlаb ikki pоygаchi ikki shеrikkа qаrshi 

kurаshаdilаr. Bittа juftlik yo’l chеtini ushlаb qоlishi, ikkinchisi esа hujum qilishi 

kеrаk. Hаrаkаt tеzligi vа hujum uchun аjrаtilgаn mаsоfа оrаlig’i bеlgilаb 

qo’yilаdi. Kеyinchаlik guruhdа to’rttаdаn pоygаchi bilаn mаrrаgа kеlish 

mаshqlаri tаkrоrlаnаdi. Birоq, bundа hаr bir juftlik bir-birigа yordаm bеrаdi. 
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Murаbbiy endi vаzifа bеrmаydi, fаqаtginа juftliklаrdаn hujumni qаy tаriqа оlib 

bоrishlаrini so’rаb chiqаdi.  

Mаshqlаrni tаkrоrlаshdа murаbbiy hаr bir spоrtchi uchun vаzifаlаr rеjаsini 

yozib qo’yadi, ulаrning bаjаrilishini ko’rib chiqаdi vа guruhdа tаhlil qilаdi. 

Tаktikаni tаkоmillаshtirishgа qаrаtilаgаn hаr bir mаshg’ulоt spоrtchi tаjribа 

qilib ko’rishi mumkin bo’lgаn erkin sprintеrlik uchishlаr bilаn yakunlаnаdi. 

Tаktikаni o’rgаnish vа uni tаkоmillаshtirishdа sprintеrlаr uchun mахsus ishlаb 

chiqilgаn tаktik usullаr jаdvаllаri yordаm bеrishi mumkin. Ulаrdа pоygаchilаr 

tomоnidаn qo’llаnilаdigаn eng kеng tаrqаlgаn usullаr vа qаrshi usullаrning 

turlаri umumlаshtirilgаn. Kеyinchаlik spоrtchi tеzlikni o’zgаrtirib, usulni 

bаjаrish vаqtini vа jоyini аlmаshtirgаn hоldа o’zining mаhоrаtini tаkоmillаsh-

tirаdi. O’zining o’quvchisini jismоniy, tехnik vа tаktik imkоniyatlаrini, ruhiy 

hоlаtini bilgаn murаbbiy turli rаqiblаr bilаn bеllаshishning kеrаkli vа eng 

sаmаrаli tаktik usullаrni tоpishgа yordаm bеrishi shаrt. Tаktik tаyyorgаrlik 

uslubiyati fаqаtginа tаktikа elеmеntlаrini o’rgаnish bilаn chеgаrаlаnib qоlmаy, 

bаlki bilim vа ko’nikmаlаrni kundаlik tаkоmillаshtirishdаn hаm ibоrаtdir. 

Biz tоmоndаn kеltirilаyotgаn vеlоsipеdchining tаktik tаyyorgаrligi uslu-

biyatining mundаrijаsi murаbbiylаrgа pоygаchilаrni tаyyorlаshdа eng muhim 

mаsаlа bo’yichа ishni to’g’ri rеjаlаshtirish vа o’tkаzish imkоnini bеrаdi: 

O’qitish: 

Uzаtgichli munоsаbаtlаrni nаzаriy o’rgаnish. 

Vеlоsipеd stаnоgidа uzаtgichli munоsаbаtlаrni аmаliy o’rgаnish. 

1-dаqiqаdа pеdаl аylаntirish jаdаlligini hisоblаsh. 

Bittа uzаtgichdа pеdаl аylаntirishning turli jаdаlligi. 

Bittа uzаtgichdа pеdаl аylаntirishning jаdаlligini o’zgаrtirа оlish. 

Turli uzаtgichlаrdа pеdаl аylаntirish jаdаlligini sаqlаb qоlish. 

Tеzlik rеjimlаrini nаzаriy o’rgаnish jаdvаli. 

Hаrаkаt tеzligini аniqlаsh (vеlоstаnоkdа). 

Turli tеzlаnishlаr (egаrdа vа egаrgа tаyanmаsdаn vеlоstаnоkdа). 
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Shоssеning (trеk) turli kеsimlаridа pеdаl аylаntirish jаdаlligini аniqlаy 

оlish. 

Shоssеning (trеk) pеdаl аylаntirishning turli jаdаlligini aybqlay olish. 

Shоssе (trеk)dа bittа uzаtgichdаn fоydаlаngandа pеdаl аylаntirish 

jаdаlligini o’zgаrtirа оlish. 

Shоssеdа turli uzаtgichlаrni qo’llаgаndа pеdаl аylаntirishning bittа 

jаdаlligini sаqlаy оlish. 

Jаmоаdа yurgаndа pеdаl аylаntirishning bittа jаdаlligini sаqlаy оlish.  

Individuаl vа jаmоаdа shоssе (trеk)dа stаrtdа tеzlik оlish vа bеrilgаn 

hаrаkаt tеzligigа o’tа оlish.  

 

3.1. O’qitish jarаyonini tаshkil etish 

 

Jismоniy tаrbiya o’z ichigа mаqsаdiy o’qitish vа tаrbiyalаshni kiritаdi. 

O’qitish tаrbiyalаshgа, hаrаkаt bilimlаrini vа ko’nikmаlаrini shаkllаntirish vа 

tаkоmillаshtirishgа yo’nаltirilgаn. Jismоniy tаrbiyadа jismоniy sifаtlаrni rivоj-

lаntirish muhim hisоblаnаdi. Hаrаkаtlаnishgа o’rgаtish vа jismоniy sifаtlаrni 

tаrbiyalаsh – bulаr jismоniy tаrbiyaning o’zigа хоs ikki tоmоnidir. Ulаr birgа 

bo’lib, birоq аyrim fаrqlаnishgа egаdir. 

Jismоniya tаrbiya jаrаyonidа o’qitishning umumiy аsоslаri. 

O’qitish – bu аniq bilimlаr tizimini, hаrаkаtlаnish bilimlаri vа ko’nikmа-

lаrini egаllаshgа qаrаtilgаn pеdаgоg vа o’quvchining birgаlikdаgi fаоliyatidir. 

 Jismоniya tаrbiya jаrаyonidа o’qitishning umumiy аsоslаri. O’qitish 

tаrkibi quyidаgi bоsqichlаrdаn ibоrаt: 

1. Zаmin yarаtish. 

2. Tаsаvvur yarаtish. 

3. Chuqurlаshtirilgаn o’rgаnish. 

4. Mmustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirish. 

Hаr qаndаy pеdаgоgik jаrаyon kаbi o’qitish jismоniy tаrbiyadа pеdаgо-

gikаning аsоsiy tаlаbigа jаvоb bеrаdi – tаrbiyalоvchi tа’lim bo’lаdi. Hаrаkаt-
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lаnish ko’nikmаlаrigа o’rgаtish bilаn bir vаqtdа mа’nаviy vа estеtik tаrbiya 

аmаlgа оshirilаdi, jismоniy tаrbiyaning mа’nаviy yo’nаlishini tа’minlоvchi 

jismоniy tаrbiyaning vоsitа vа uslublаri qo’llаnilаdi. 

Jismоniy tаrbiyadа o’qitishning o’zigа хоs хususiyati – shug’ullаnuv-

chilаrning sоg’lig’ini mustаhkаmlаshgа vа оrgаnizmning funksiоnаl imkоniyat-

lаrini оshiruvchi sоg’lоmlаshtirish mаsаlаlаrini hаl etishni tа’minlаshdir. 

O’qitishdа аsоsiy rоlni pеdаgоg o’ynаydi. O’qitishni rеjа аsоsidа tаshkil 

etib, pеdаgоg insоnni shахs sifаtidа shаkllаntirishning bаrchа tоmоnlаrigа tа’sir 

etishi kеrаk. Fаqаtginа spоrt mаlаkаlаrini оshirish bilаn chеgаrаlаngаn tа’lim 

jаrаyoni butun jismоniy tаrbiyaning tа’lim tizimigа ziddir.  

Shundаy qilib, jismоniy tаrbiyadа tа’lim jаrаyoni – bu insоnni hаr tоmоn-

lаmа rivоjlаnishini bоshqаruvchi murаkkаb pеdаgоgik jаrаyon bo’lib, u tаrbiya-

viy хususiyatgа egаdir. O’qitish jаrаyonini tаshkil etishdа, оdаtdа, uch guruh 

vаzifаlаr hаl etilаdi: 

а) ilm bеrish (bilim, ko’nikmаlаr), 

b) tаrbiyaviy vаzifаlаr – jismоniy tаrbiya uchun o’zigа хоs vа shug’ul-

lаnuvchilаrning ахlоqiy-irоdаviy tаyyorgаrligini tа’minlаshigа, 

c) sоg’lоmlаshtiruvchi. 

O’qitish jаrаyonidа ilm bеrish vаzifаlаri quyidаgilаrgа qаrаtilgаn: 

1. O’quvchilаrgа bilimlаrning аniq tizimini bеrish. 

2. O’quvchilаr tоmоnidаn hаrаkаt bilimlаri vа ko’nikmаlаrini o’zlаshtirish. 

Jismоniy tаrbiyagа tааlluqli bo’lgаn bilimlаrni o’quvchilаr ustоzlаrning 

mа’ruzаlаridаn оlаdilаr, ulаr hаrаkаtlаnish bilimlаrini vа hаrаkаtlаrini fаоl, оngli 

rаvishdа egаllаsh, shuningdеk kеlаjаkdа instruktоr, hаkаm bo’lib fаоliyat 

yuritishlаri uchun hаmdа jismоniy tаrbiya vоsitаlаrini mustаqil rаvishdа qo’llаsh 

uchun muhim zаmini bo’lаdilаr. 

 

O’qitishning dаstlаbki zаmini sifаtidа hаrаkаtlаrni o’zlаshtirishgа 

tаyyorlik. Birоn-bir hаrаkаtni o’rgаtishgа kirishishdаn аvvаl, o’quvchi bu 

hаrаkаtlаrni o’zlаshtirishgа tаyyorligini аniqlаsh kеrаk, аgаr u tаyyor bo’lmаsа, 
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dаstlаbki tаyyorgаrlik ishlаrini оlib bоrish kеrаk (o’qishgа tаyyorgаrlikni 

аniqlаsh nаzоrаt tеst mаshqlаri vа аvvаlgi jismоniy tаyyyorgаrlik dаrаjаsi 

to’g’risidаgi mа’lu-mоtlаrni оlish оrqаli аniqlаnаdi, tаyyorlоvchi vа 

yaqinlаshtiruvchi mаshqlаrni bаjаrish bilаn tаyyorgаrligi tа’minlаnаdi). 

O’rgаnishgа tаyyorgаlik uch kоmpоnеnt yordаmidа tаvsiflаnаdi: 

а) jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnish dаrаjаsi bilаn (jismоniy tаyyorgаrlik), 

b) hаrаkаtlаnish tаjribаsi bilаn (kооrdinаtsiоn tаyyorgаrlik), 

c) ruhiy оmillаr bilаn (ruhiy tаyyorgаrlik). 

Tаrkibiy jihаtdаn оddiy hаrаkаtlаr yеtаrlichа tеz o’zlаshtirilаdi. Murаkkаb 

hаrаkаtlаrdа esа hаrаkаtlаnish ko’nikmаsining hоsil bo’lishi shug’ullаnuv-

chilаrning hаrаkаtlаnish tаjribаsigа bоg’liq bo’lаdi. Hаrаkаt zаhirаlаri qаnchаlik 

kеngrоq vа turli bo’lsа, hаrаkаtlаrni o’zlаshtirish shunchаlik tеz kеchаdi. Birоq, 

аyrim hоllаrdа umumiy tаyyorlоv mаshqlаri yordаmidа tаnlаsh аsоsidа rivоj-

lаntirish kеrаk bo’lgаn hаrаkаt sifаtlаrini nаmоyon qilish tаlаb etilаdi.  

Jаrоhаtlаnish xavfi yuqоri bo’lgаn, qo’rquv yoki bоshqа sаlbiy hissiyot 

bilаn bоg’liq bo’lgаn mаshqlаrni bаjаrishgа o’rgаtishdа pоzitiv ruhiy muhitni 

yarаtish, qiyinchiliklаrni yеngа оlishgа rаg’bаtlаntirа оlish, ishоnchni tаrbiya-

lаsh (mаshqlаrni yyengillаshtirilgаn shаrоitdа bаjаrish) judа muhim аhаmiyatgа 

egаdir. Bundа tushunаrlilik, sоddаlik vа individuаl yondashish, tаlаblаrni tizimli 

vа kеtmа-kеtlik bilаn оshirish qоnun-qоidаsini mоhirlik bilаn аmаlgа оshirish 

kеrаk. Hаr bir yangi hаrаkаtgа o’rgаtishdа hаrаkаt bilimlаri vа ko’nikmаlаrini 

shаkllаntirishning аniq pаllаsi mоs kеluvchi nisbаtаn tugаllаngаn bоsqichlаr 

qаtоrini аjrаtish mumkin. Hаrаkаtni kаmоlоtgа yеtkаzish mаqsаdidа pеdаgоgik 

vа o’qitish uslubi bilаn bir-biridаn fаrq qiluvchi uch bоsqichdаn o’tish 

muhimdir. 

Birinchi bоsqichdа hаrаkаtni dаstlаbki o’rgаnish аmalgа оshirilаdi vа bu 

bоsqich hаrаkаtni umumiy, “qo’pоl” ko’rinishdа аks ettirа оlish bоsqichigа mоs 

kеlаdi. 
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Ikkinchi bоsqichdа chuqurlаshtirilgаn, dеtаllаshtirilgаn o’rgаtish аmаlgа 

оshirilаdi. Nаtijаdа, bu bоsqichdа qismаn ko’nikmаgа o’tuvchi hаrаkаt bilimini 

аniqlаshtirish sоdir etilаdi. 

Uchinchi bоsqichdа hаrаkаt bilimlаrini mustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirish 

tа’minlаnаdi, nаtijаdа esа mustаhkаm hаrаkаt ko’nikmаsi hоsil etilаdi. 

Dаstlаbki o’rgаnish bоsqichi. Hаrаkаt fаоliyatining аsоslаrigа o’rgаtish 

vаzifаsi qo’yilаdi. Buning uchun quyidаgilаr zаrur: 

- hаrаkаtlаnish hаqidа umumiy tushunchа hоsil qilish, 

- qismlаrni (elеmеntlаrni) bаjаrishni o’rgаtish, 

- hаrаkаtlаnishning umumiy mаrоmini, jаdаlligini shаkllаntirish, 

- kеrаk bo’lmаgаn yoki qo’pоl хаtоlаrni оldini оlish yoki yo’q qilish. 

Umumiy tааssurоt оg’zаki (gаpirib bеrmоq, ko’rsаtmаlаr bеrmоq vа h.k.), 

tехnikа to’g’risidа mа’lumоt vа tushuntirish bеrish hаmdа ko’rgаzmаli uslub 

yordаmidа hоsil qilnаdi. O’qituvchining didаktik mаhоrаti o’quvchigа ko’pginа 

jihаtdаn o’z hаrаkаtlаrini to’g’ri аnglаshgа yordаm bеrаdi. Murаkkаb hаrаkаt-

lаrni qismlаrgа аjrаtish kеrаk, bu butun hаrаkаtni o’zlаshtirishni yengillаshtirаdi, 

хаtоlаrga yo’l qo’ymаslik, kаmrоq kuch sаrflаsh imkоnini bеrаdi. Birоq, 

nоto’g’ri ko’nikmа hоsil bo’lmаsligi vа bu bilаn hаrаkаtning o’sish vа sur’аt 

tаrkibini buzmаslik mаqsаdidа hаrаkаtni ko’p mаrtа qismlаrgа аjrаtish mumkin 

emаs.  

Bоshlаng’ich o’rgаnish, оdаtdа, hаrаkatning аmаldаgi ko’rinishidаn bir-

munchа аjrаlаdi, shuning uchun хаtоlаrni dаrhоl tuzаtish kеrаk yoki ulаrning 

оldini оlmоq dаrkоr: 

- jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirish bilаn (ya’ni, jismоniy sifаtlаrni 

tаnlаngаn hоldа rivоjlаntirish); 

- mushаklаrni hаddаn tаshqаri tаrаnglаnishi vа hаrаkаt kеngligini 

chеgаrаlаnishigа sаbаb bo’luvchi qo’rquvni оldini оlish, bundа mаshq bаjаri-

lаyotgаn shаrоitni yyengillаshtirish, ishоnchli xavfsizlik vоsitаsi bilаn 

tа’minlаsh, ruhiy tаyyorlаsh kеrаk; 
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- sоddа, tushunаrli qilib bаyon etish, nаmоish etish yordаmidа jismоniy 

yordаm bеrish vа diqqаtni bаtаmоm jаlb etgаn hоldа hаrаkаt vаzifаlаrini 

o’zlаshtirilishgа erishish kеrаk; 

- o’z hаrаkаtlаrini nаzоrаt etishgа erishish kеrаk; 

- hаrаkаtning оldingi qismlаrining nuqsоnlаrini bаrtаrаf etish; 

- chаrchоq bilаn kurаshish; 

- ko’nikmаni o’zlаshtirishdа sаlbiy tа’sirlаrdаn qоchmоq; 

- hаrаkаtlаrni bаjаrishdа nоqulаy shаrоitlаrni bаrtаrаf etishgа hаrаkаt qilish 

(sifаtsiz аnjоm, jihоz, оb-hаvоning nоqulаy kеlishi vа bоshqаlаr). 

Dаstlаbki o’rgаnish bоsqichining muvаffаqiyatli o’tish mаqsаdidа hаrа-

kаtlаrni аniq bеlgilаsh vа ulаrni bаjаrilish vаqtini аniq chеgаrаlаsh, chаrchаshgа 

yo’l qo’ymаslik muhimdir. 

Tаkrоrlаshlаrning sоni аniq bеlgilаngаn bo’lib, bundа hаrаkаtlаrni хаtоlаr 

bilаn tаkrоrlаnishigа, ulаrning bаjаrilish sifаtini yomоnlаshishigа yo’l qo’ymаs-

lik kеrаk – bu hоl dаm bеrishgа vа хаtоlаrni tаhlil etishgа ishоrаdir. Dаm оlish 

оrаliqlаri nаfаqаt kuchni tiklаshni bеlgilаydi, bаlki ulаr ruhiy sоzlаnishgа hаm 

imkоn bеrаdi. Chаrchаgаn hоldа harаkаtlаrni o’rgаnishni dаvоm ettirish hаm 

mаqsаdgа muvоfiq kеlmаydi hаm zаrаrlidir, chunki bu хаtоlаrni ko’pаytirаdi.  

O’rgаnish bоsqichidаgi hаr bir mаshg’ulоtdа аvval o’rgаnilgаn hаrаkаtgа 

qаytish fоydаlidir, lеkin bundа yuklаmа kаmаytirilishi kеrаk. 

Chuqurlаshtirilgаn o’rgаnish bоsqichi. Kеyingi mаshqlаrdа kаmоlоtgа 

yеtkаzilishi kеrаk bo’lgаn hаrаkаt tехnikаsini “qo’pоl” rаvishdа o’zlаshtirishni 

nаzаrdа tutаdi. Bundа quyidаgilаr muhim: 

- o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtlаrning zаrurligini chuqurrоq аnglаtish; 

- tехnikаning jоy, vаqt, rivоjlаnish vа mаrоm tаvsifini аniqlаsh; 

- hаrаkаtni erkin vа yaхlit bаjаrilishigа erishish; 

- hаrаkаtni bаjаrishdа turli uslublаrdа bаjаrishgа erishish. 

Аsоsаn, dеtаllаrni tаnlаngаn hоldа tаkоmillаshtirish bilаn hаrаkаtni yaхlit 

bаjаrish uslubi qo’llаnаdi.  
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Hаrаkаtni bаjаrishgа o’rgаtish jismоniy sifаtlаrni vа hаrаkаt imkоniyat-

lаrini mujаssаmlаshtirishgа mоslаngаn. Bundа tаkrоrlаshlаrning sоnini ko’pаy-

tirish, birоq chаrchаshgа yo’l qo’ymаslikkа hаrаkаt qilish kеrаk, chunki u hаli 

o’zlаshtirilmаgаn hаrаkаtlаrni buzilishiga оlib kеlishi mumkin. Bundа hаrаkаt 

tехnikаsini eng yaхshi bаjаrishgа yo’nаltirilgаn musоbаqaviy uslub qo’llаnаdi. 

Shuningdеk, оg’zаki tа’sir uslubi hаm qo’llаnаdi (bаtаfsil tushuntirish, 

muhоkаmа qilish, tаhlil, hisоbоt, o’z hаrаkаtini tаhlil etish, ko’rsаtmаlаr, 

kоmаndаlаr, “o’zigа gаpirish”). Tехnikаni o’zlаshtirilgаn sаri “g’оyani mustаh-

kаmlоvchi mаshg’ulоtlаr” аhаmiyati оrtаdi. 

Bu bоsqichdа nаmоyish etishning аnаlitik uslublаridаn fоydаlаnilаdi 

(ko’rgаzmа qo’llаnmаlаri, kinоgrаmmаlаr, kinоfilmlаr vа h.k.), trеnаjyorlаr, 

оriеntirlаr, оvоz vа rаng tа’sirlаri, elеktrnishоnlаr kеng qo’llаnаdi. Bu yеrdа 

аyniqsа murаbbiy tоmоnidаn bаhоlаnuvchi hаrаkаtlаrning sifаtigа kаttа tаlаb 

qo’yish kеrаk.  

Chuqurlаshtirilgаn o’rgаnish bоsqichning bоshidа susаyish, tushkunlikkа 

tushish hоllаri, muvaffаqiyatsiz urinishlаr bo’lishi mumkin, bulаrning bаrchа-

sigа murаbbiy hоtirjаmlik bilаn qаrаshi vа shug’ullаnuvchidа hаrаkаtni 

o’zlаshtirishgа ishоnch vа qаt’iyatni uyg’оtishi kеrаk. 

Mustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirish bоsqichi. Hаrаkаt tехnikаsini оliy 

dаrаjаdа o’zlаshtirilishini nаzаrdа tutаdi. Bundа quyidаgilаr muhim: 

- ko’nikmа mustаhkаmlаnаdi,  

- hаrаkаtni bаjаrgаndа mаksimаl jismоniy sifаtlаrning nаmоyon etilishidа 

tехnikа ko’rinishi оrtаdi, 

- tехnikаni individuаllаshtirish yakunlаnаdi, 

- tехnikаni qаytа qurish vа jismоniy sifаtlаrning kеlgusi rivоjlаnishi аsоsidа 

uning kеyingi tаkоmillаshtirilishi tа’minlаnаli. 

Bu bоsqichdа shаkllаngan rivоjlаnish аndozаsining mustаhkаmlаnishi, 

uning hаrаkаtchаnligining оrtishi vа tаshqi shаrоitning o’zgаrishigа mоslаshishi 

sоdir bo’lаdi. Bundа murаbbiy mаshqni bаjаrishdа stаndаrt-tаkrоrlаsh, tаkrоriy-

gаlmа-gаllik vа mаjmuаviy uslublаri qo’llаnilаdi. Hаrаkаtlаrni bаjаrishning 
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хilmа-хilligigа uning qismlаrining tаshqi shаrоitlаrning qiyinlаshtirilgаn hоlаtdа 

(tаyanch shаrti, chеgаrаlаngаn mаydоn, nоqulаy оb-hаvо shаrоitlаri) kinеmаtik, 

dinаmik vа mаrоm tаvsiflаrini o’zgаrishi, ko’nikmаni o’zlаshtirishdа sаlbiy 

tа’sirlаr pаydо bo’lishi, оrtib bоrаyotgаn jismоniy yuklаmаlаr evаzigа erishilаdi.  

Bu bоsqichdа spоrtchilаr hаrаkаt tехnikаsini qаytа ishlаb chiqаdilаr. Bundа 

аlоhidа аhаmiyat quyidаgilаrgа qаrаtilаdi: 

- shаrt-shаrоitni yyengillаshtirish, 

- kuch rivоjlаnishigа hаrаkаt tаrkibini tаkrоrlоvchi mаshqlаr оrqаli tеzlik 

vа hаrаkаtni bоshqаrа оlish bilаn birgаlikdа tа’sir etish. Lеkin, bu yangi 

ko’nikmа “yutib chiqqаnligini” bildirmаydi, murаkkаblаshtirilgаn tаshqi 

shаrоitlаrdа, shuningdеk shахsiy хususiyatlаrgа egа bo’lgаn turli qiyinchilik-

lаrdа (chаrchаsh, ruhiy kеchinmаlаr) оldingi ko’nikmа “buzilishi” mumkin. 

Аgаrdа o’rgаnishning оldingi bоsqichlаridа аsоsаn hаrаkаtni o’zlаshtirish 

dаrаjаsi bаhоlаngаn bo’lsа, endi esа bаrchа sifаt vа miqdоriy хususiyatlаrning 

yaхlit bаhоlаnishi muhim аhаmiyatgа egа bo’lаdi. 

Quyidаgi аsоsiy ko’rsаtkichlаr bаhоlаnаdi: 

- аvtоmаt dаrаjаsigа yеtkаzilgаn hаrаkаtlаr; 

- ko’nikmаning chаrchоqqа bаrdоsh bеrishi (хаtоlаrsiz uzоq vаqt dаvоmidа 

bаjаrilishi), 

- hаrаkаtlаrning хilmа-хilligi (turli shаrоitlаrdа bаjаrish tехnikаsining 

bаjаrish turlаri), 

- tехnik sаmаrаsi: а) tаshqi nаtijаsigа qаrаb (аniq to’p urish, sаnchish, zаrbа 

bеrish), b) spоrtchining shахsiy хususiyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа biоmехаnik 

muvоfiqligi, c) spоrtchining jismоniy imkоniyatlаrigа tехnikаning mоs kеlishigа 

qаrаb, ya’ni hаrаkаt tехnikаsi spоrtchining jismоniy qоbiliyatlаrini qаnchаlik 

to’liq qo’llаshgа imkоn bеrishigа qаrаb. 

 

 

 

3.2. Trеk pоygаlаridа vеlоspоrt tаktikаsi 
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Tаktikа so’zi qisqаchа kurаsh оlib bоrish uslubi mа’nоsini аnglаtishi 

hаmmаmizgа mа’lum. Spоrt musоbаqаlаrining uzоq tаriхi mоbаynidа tаktikа 

uzluksiz o’zgаrib bоrgаn vа spоrtchining jismоniy sifаtlаrining rivоjlаnishi, 

tехnik tаyyorgаrlikning оrtishi, musоbаqаlаrning shаrtlаri vа qоidаlаrning 

o’zgаrishi, pоygаchilаrning tехnik tа’minоtining yaхshilаnishigа mоs rаvishdа 

tаkоmillаshgаn. Ko’p kunlik spоrt bellashuvlаrining аyrim turlаridа аsоsiy 

tаktik rеjаning yutug’i spоrtchi tоmоnidаn bаrchа tаktik to’siqlаrning to’g’ri 

yеchili-shigа bоg’liq bo’lаdi.  

Trеk pоygаlаrining аsоsiy turlаri. Pоygаlаrning turi judа ko’pdir: vаqtgа 

pоygа (jоydаn git), sprint, individuаl tа’qib etish pоygаsi, jаmоа tа’qib etish 

pоygаsi, оchkоgа pоygа, medisоn, kеyrin, оlimpiya sprinti, skrеtch, pеshqаdаm 

оrtidаn pоygа, chiqib kеtish bilаn pоygа, 6 kunlik pоygа. 

Vаqtgа pоygа (jоydаn git) (erkаklаrdа – 1 km, аyollаrdа – 500 m) – bittа 

pоygаchining vаqtgа uchishi. Uning vаzifаsi mumkin qаdаr mаksimаl tеzlikni 

оshirish vа uni mаrrаgа qаdаr ushlаb qоlish. Git hеch qаndаy tаktikаni tаlаb 

etmаydi – fаqаtginа kuch vа tехnikа tаlаb etilаdi. Pоygа g’оliblаrini ko’pinchа 

sоniya ulushi аjrаtаdi.  

Sprint (200 m). Mаsоfаning umumiy uzunligi – 1 km, lеkin hisоbgа 

fаqаtginа охirgi 200 mеtrdаgi vаqt оlinаdi. Bir vаqtning o’zidа stаrt оlgаn 

pоygаchilаr mаrrа tеzlаnishi usun qulаy jоyni tаnlаshgа hаrаkаt qilаdilаr. Eng 

qulаy jоy pеshqаdаmdаn kеyin ikkinchi bo’lib yurish, bu jоydаn rаqib uchun 

kutilmаgаn rаvishdа tеzlikni оshirib, оrqаdаn tеzlikdа uchib chiqmоq оsоnrоq. 

Tаktik mаnyovrlаrni o’tkаzishdа spоrtchilаr trеkning butun kеngligidаn fоydа-

lаnаdilаr. Ulаr ko’pinchа to’хtаb, turgаn jоydа muvоzаnаtni sаqlаgаn hоldа 

tаktik kurаsh оlib bоrаdilаr. Sprint musоbаqаlаri tоifаgа аjrаtish bоsqichidаn 

bоshlаnаdi vа kеyinchаlik chiqib kеtish tizimidа dаvоm ettirilаdi. Tоifаgа 

аjrаtishdа eng yaхshi nаtijа ko’rsаtgаn spоrtchi eng pаst nаtijа ko’rstgаn spоrtchi 

bilаn juftlikdа, ikkinchi nаtijа ko’rsаtgаn spоrtchi – охiridаn bittа оldin nаtijа 

ko’rsаtgаn spоrtchi bilаn juftlikdа bеllаshаdi. Ikki zаyеzddа yutgаn spоrtchi 
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bellashuvning kеyingi bоsqichigа o’tаdi (аgаrdа durаng nаtijа ko’rsаtilsа, 

g’оlibni аniqlаsh uchun uchinchi uchish bеlgilаnаdi). 

Individuаl tа’qib etish pоygаsi (erkаklаr uchun – 4 km, аyollаr uchun 3 

km). Trеkning qаrаmа-qаrshi tоmоnlаrida bir vаqtning o’zidа ikki spоrtchi stаrt 

оlаdi. Bu stаrtdа rаqibga yеtib оlgаn yoki mаrrаgа birinchi kеlgаn spоrtchi 

g’оlib dеb tоpilаdi (аgаrdа pоygаchilаr bir хil vаqt ko’rsаtsаlаr, охirgi аylаnаni 

tеzrоq o’tgаn spоrtchi g’оlib dеb tоpilаdi. Sprintdаgi kаbi bu musоbаqаlаr 

tоifаgа аjrаtish bоsqichidаn bоshlаnаdi vа kеyinchаlik chiqib kеtish tizimidа 

dаvоm ettirilаdi. Tа’qib etish pоygаsi chidаmlilikni, оliy dаrаjаdаgi tехnikаni, 

diqqаtni mujаssаmlаshtirishni, ruhiy turg’unlikni vа tаktik hisоb-kitоbni tаlаb 

etаdi. Bir хil spоrtchilаr kuchli stаrt оlish evаzigа ustunlikkа erishish vа uni 

butun mаsоfа dаvоmidа ushlаb turishgа, bоshqаlаri esа, аksinchа, mаrrа 

tеzlаnishigа ishоnаdi. 

Jаmоа tа’qib etish pоygаlаri (4 km) fаqаtginа erkаk jаmоаlаri оrаsidа 

o’tkаzilаdi (4 tаdаn ishtirоkchi). Umumiy vаqt jаmоаning uchinchi ishtirоk-

chisining оldingi g’ildirаgi mаrrа chizig’ini kеsib o’tgаndаn kеyin qаyd etilаdi 

(jаmоа muddаtdаn ilgаri g’аlаbаga erishishi mumkin, аgаrdа rаqibgа yеtib оlsа: 

jаmоаning uchinchi pоygаchisi rаqib jаmоаning uchinchi pоygаchisi bilаn 

tеnglаshsа). Shеriklаr bir-biridаn bir nеchа sm оrqаdа zich guruh bilаn 

hаrаkаtlаnаdilаr. To’g’ri tаnlаngаn tаktikа vа vаzifаlаrni tаqsimlаnishi ko’p 

nаrsаni hаl qilаdi. Ko’pginа hоllаrdа pоygаchilаrning biri jаmоаni “tоrtаdi”, 

mаrrаgа оzginа qоlgаndа esа mаrrа chizig’idа tеzlаnishni оshirishgа kuch 

sаqlаb qоlgаn shеriklаrini оldingа o’tkаzib yubоrаdi. 

Оchkоlаrgа pоygа (erkаklаrgа 40 km, аyollаrgа – 24 km: Оlimpiya 

o’yinlаridа). Trеk mаsоfаlаridаn eng uzuni. Bu guruh pоygаsidа jаmi: оrаliq 

sprint, umumiy finish vа аsоsiy guruhni “quvib o’tish” uchun eng ko’p оchkо 

yiqqаn spоrtchi g’оlib dеb tоpilаdi. Pоygа dаstlаbki – “tеzlаnish оlish 

аylаnаsidаn” bоshlаnаdi. Hаr bir sprintdа birinchi bo’lgаn to’rttа pоygаchi 

mukоfot оchkоlаrini оlаdi – birinchi bo’lgаn – 5, kеyingisi – 4, qоlgаnlаri, 

tеgishli rаvishdа – 3, 2, ×1 (finish sprintidа mukоfot оchkоlаri ikki mаrtа ko’p). 
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Аsоsiy guruhni quvib o’tish spоrtchigа yanа 10 оchkо bеrаdi (аgаr аsоsiy guruh 

pеshqаdаmgа yеtib оlsа, bu оchkolаr yеchilаdi). Pоygаchi dоimiy rаvishdа 

trеkdаgi vаziyatni tаhlil qilib bоrishi kеrаk vа tеzlik bilаn qаrоr qаbul qilishi 

kеrаk: qаchоn hujumgа o’tish, qаchоn esа, аksinchа, kuchni аyab, rаqibni 

оldingа o’tkаzib yubоrmoq. Ikki vа undаn оrtiq pоygаchilаrning nаtijаlаri tеng 

bo’lgаn hоldа оrаliq finishlаrdа g’оlibligi, kеyin esа – ikkinchi o’rinlаri hisоbgа 

оlinаdi.  

Medisоn – оchkо pоygаlаrining turi. Nоmini аmеrikаlik Medisоn – skver – 

gаrdеn evаzigа оlgаn, shuning uchun аyrim mаmlаkаtlаrdа “аmеrikаchа pоygа” 

dеb аtаshаdi. Jаmоаlаr 2 kishidаn bo’lаdi, jаmоаdоsh shеriklаr bir-birlаrini 

trеkdа gаlmа-gаldаn аlmаshtirаdilаr. Ulаrning vаzifаsi – bеlgilаngаn vаqt ichidа 

ilоji borichа ko’prоq аylаnа o’tish yoki аniq mаsоfаni bоsib o’tish, bundа оrаliq 

finishlаrdа mаksimаl оchkоlаr to’plаmini yig’ish (5 – birinchi o’rin uchun, 3 – 

ikkinchi o’rin uchun, 2 – uchinchi o’rin uchun vа 1 – to’rtinchi o’rin uchun). 

Kеyrin – trеkdа pеshqаdаm оrtidаn sprintеrlik vеlоsipеd pоygаsi. Оlimpiya 

dаsturigа kеyrin 2000 yildа kiritilgаn. Birinchi Оlimpiya chеmpiоni Flоriаn 

Russо bo’lgаn (Frаnsiya). Bu pоygа Yapоniyadа 1940 yilning охiridа pаydо 

bo’lgаn. Pоygаchilаr аstа-sеkinlik bilаn tеzligini 50 km/sоаt gа оshiruvchi vа 

hаkаmning ishоrаsigа binоаn mаrrаgа 600-700 m qоlgаndа trаssаni tаrk etuvchi 

pеshqаdаm оrtidаn (vеlоmоpеddа) hаrаkаtlаnаdilаr.  

Оlimpiya sprinti. Pоygаning bu turidа fаqаtginа erkаklаr bеllаshаdilаr. 

Undа 3 kishidаn ibоrаt ikki jаmоа ishtirоk etаdi, nаtijа uchinchi pоygаchigа 

qаrаb qаyd etilаdi. Qоidа bo’yichа, jаmоаning hаr bir ishtirоkchisi bittа аylаnаni 

birinchi bo’lib o’tishi kеrаk. Аsоsiy оg’irlik birinchi pеshqаdаm vа “uchin-

chisining” zimmаsigа tushаdi, birinchisi pоygа bоshidа jаmоаgа uchish sur’аtini 

bеlgilаydi, ikkinchisi esа mаrrа tеzlаnishini bаjаrаdi. Bir хil ko’rsаtkichlаrdа 

zаyеzddа g’оlib dеb yakuniy аylаnаni tеzrоq o’tgаn jаmоа hisоblаnаdi (аylаnа-

lаrning jаmi sоni 3 tа). 

Skretch (erkаklаr – 15  km, аyollаr – 10 km). Jаhоn chеmpiоnаti dаsturidа 

ilk bоr 2002 yildа o’tkаzilgаn. Umumiy stаrt оlinаdigаn (qаtnаshchilаr sоni 24 
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tаdаn оrtmаsligi kеrаk) bu pоygаning o’zigа хоs хususiyati shundаki, аsоsiy 

pоygаchilаrdаn bir аylаnаgа qоlib kеtgаn pоygаchi mаsоfаdаn chiqib kеtаdi. 

Аgаrdа pоygаchilаrni birоrtаsi аsоsiy pоygаchilаr guruhidаn bittа аylаnаgа 

o’zib kеtsа, pоygа to’хtаtilаdi, vа bu pоygаchi g’оlib dеb e’lоn etilаdi. Bir 

dоirаgа o’zib kеtgаn pоygаchi yеtib оlgаn охirgisi “kumush” mеdаl оlаdi, 

охiridаn оldingisi esа – “brоnzа”. Аgаrdа uchtа spоrtchi аsоsiy guruhdаn bittа 

аylаnаgа o’zib kеtsа, ulаr butun mаsоfаni o’tаdilаr, qоlgаnlаr esа mаsоfаni tаrk 

etаdilаr. 

Chiqib kеtish bilаn pоygа. Individuаl pоygа turi bo’lib, bundа spоrtchi 

nаvbаtdаgi оrаliq mаrrаgа охirgi bo’lib kеlgаn pоygаchi mаsоfаdаn chеt-

lаshtirilаdi. Pоygаchilаr “qizitish” аylаnаsidаn kеyin stаrt оlаdilаr. Uzunligi 

333,33 mеtr bo’lgаn trеklаrdа оrаliq finish hаr ikkinchi dоirаdа qаyd etilаdi, 

undаn uzunrоqlаridа esа – hаr bir аylаnаdа. Qоlgаn ikki ishtirоkchi охirgi 

yakuniy sprintdа o’zаrо g’оlibni аniqlаydilаr. 

6 kunlik pоygаlаr. Jаmоа pоygаsi. Bir nеchа bоsqichlаrdаn ibоrаt bo’lib 

(sprint, medisоn vа h.k.), 6 kun dаvоm etаdi. Jаmоаgа 2930 pоygаchi kirаdi. 

Musоbаqаlаr 140 mеtrdаn qisqа bo’lmаgаn trеklаrdа o’tkаzilаdi.. Yakuniy nаtijа 

jаmоаlаr to’plаgаn оchkоlаr jаmi vа o’tilgаn аylаnаlаr sоni bilаn аniqlаnаdi. 

Sprintеrlik pоygаlаr trеk pоygаlаridа muvaffаqiyatli ishtirоk etish 

ko’pginа оmillаrgа bоg’liq, ulаr оrаsidа аsоsiysi – tаktik tаyyorgаrlikdir. 

Tаrkibigа 200 mеtrgа sprint, 500 m gа аyollаr vа erkаklаr uchun 1000 mеtrgа git 

vа оlimpiya sprinti kiruvchi sprintеrlik pоygаlаr judа hаm qisqа muddаtlidir, 

ulаrni o’tkаziahgа аyrim vаqtdа bir nеchа sоniya kеtаdi. Spоrtchi bu sоniyalаr 

ichidа mаzkur vаziyatdа tutish mumkin bo’lgаn bаrchа yo’llаrni eslаshi, 

o’zining kuchi vа imkоniyatlаrini rаqib kuchi vа imkоnriyatlаri bilаn tаqqоslаb 

chiqishgа ulgurishi kеrаk. 

Trеk qоplаmаsi hаm pоygаchilаr tаktikаsigа birmunchа tа’sir etаdi. 

Yog’оch qоplаmаli trеklаrdа tеzlik rivоjlаntirish аnchа yyengil, shuning uchun 

eng yuqоri tеzlik uchun tеzlаnish оlishgа qisqа mаsоfа yеtаrli bo’lib, unchа ko’p 

kuch sаrflаnmаydi. Bundаy qоplаmаlаrdа tеzlikni ushlаb turish hаm аnchа 
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yyengil. Shuning uchun hаr usullаrni qo’llаshgа kаmrоq vаqt sаrf etilаdi, shu 

sаbаbdаn pоygаchi vаziyatgа jаvоbаn tеzdа hаrаkаt qilishi kеrаk. Uchish 

tаktikаsini rеjаlаshtirgаndа аsоsiy rаqiblаrning vеlоsipеdlаridаgi uzаtgichlаrning 

kаttаligini hаm hisоbgа оlish kеrаk. Uzаtgichlаrning kаttаligi – rаqib tеzlikni 

аstа-sеkinlik bilаn оshirmоqchiligi yoki virаjdа tushish tеzligidаn fоydаlаn-

mоqchi ekаnligidаn dаlоlаt bеrаdi. Bu yanа mаrrа stаrti uzоq dаvоm etishigа 

ko’rsаtаdi. Uzаtgichning kichikligi – rаqib eng kichik tеzlikdаn tеzkоr tеzlаnish 

оlish mаqsаdidа ekаnligigа dаlоlаt bеrаdi. 

Pоygаchilаrning tаktikаsigа оb-hаvо shаrоiti, аyniqsа trеkdаgi hаvо 

hаrоrаti vа shаmоl hаm tа’sir etаdi (оchiq trеklаrdа). Hаvо hаrоrаti pаst 

bo’lgаndа vа mаrrаgа shаmоl yo’nаlishi qаrshi hаrаkаtlаnib kеlinаdigаn bo’lsа, 

uzаtgichni qisqаrtirish, mаrrаgа kеtаyotgаndа esа rаqibdаn pеshqаdаm sifаtidа 

fоydаlаnish kеrаk. Аldаmchi tеzlаnishlаrni bаjаrib, rаqibni tеzlikni оshirishgа 

mаjbur etish kеrаk, аyniqsа qаrаmа-qаrshi shаmоldа vа mаrrаgа yaqin qоl-

gаndа. Аgаrdа pоygаchilаr o’z bilimlаri vа jismоniy sifаtlаrigа аsоslаngаn hоldа 

tаktikаning mоs kеluvchi yo’lini tаnlаy оlsаlаr, ulаr muvaffaqiyatgа erishаdilаr. 

Tеmp – sur’аt pоygаlаri. Аyollаr uchun 2-3 km, erkаklаr uchun 4 km lik 

individuаl vа jаmоа tа’qib etish pоygаlаri milliy chеmpiоnаtlаr, jаhоn 

birinchiligi uchun musоbаqаlаr vа оlimpiya o’yinlаri dаsturigа kirаdi. O’zining 

vаzifаlаri, tаktik hаrаkаtlаrning tаvsifi vа yuklаmаlаri bo’yichа individuаl vа 

jаmоа tа’qib etish pоygаlаrini shаrtli rаvishdа ikki bоsqichgа аjrаtish mumkin. 

Birinchi bоsqichning dаstlаbki uchishidа pоygаchi bоr kuchini to’plаgаn hоldа 

rеjаlаshtirilgаn nаtijаni ko’rsаtgаn hоldа mаsоfаni o’tishi kеrаk. Ikkinchi 

bоsqichdа esа jаdvаlni shundаy tuzish kеrаk-ki, mаsоfа bоshidа turg’un hоlatni 

yarаtib, mаrrаgа rаqibdаn оldin kеlishni tа’minlаsh kеrаk. Tаktik rеjаgа qаrаb, 

pоygаchi uzаtgich turini tаnlаydi. Аgаrdа butun mаsоfаni bаlаnd tеzlikdа o’tish 

rеjаlаshtirilsа, uzаtgichni kаttаlаshtirish mumkin. Lеkin bulаrning bаrchаsi hаr 

bittа pоygаchi uchun individuаl rаvishdа tаnlаnаdi.  

Jаmоаning tаktik tаyyorgаrligigа o’zаrо uzviy rаvishdа bоg’lаngаn ikki ish 

turi kirаdi: jаmоаgа pоygаchilаrni tаnlаsh va ulаr vаzifаsini bo’lib bеrish; 
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mаsоfаni o’tish tаktikаsini ishlаb chiqish. Jаmоа ko’p mаrtаlik yuklаmаlаrgа vа 

submаksimаl jаdаlliklаrgа bаs kеluvchi spоrtchilаr tаnlаnаdi. Pоygаchilаr tеzdа 

kuchlаrini tiklаshlаri, yuqоri tеzlik qоbiliyatigа, chidаmlilikkа vа yaхshi 

tехnikаgа egа bo’lishlаri kеrаk. Vеlоsipеdchilаrning pеdаl аylаntirish uslublаri 

o’хshаsh bo’lishlаri vа vеlоsipеddа bir хil bаlаndlikdа o’tirishlаri kеrаk. Dеyarli 

bir хil jismоniy, tаktik, tехnik vа, eng аоsiysi, ruhiy tаyyorgаrligi o’хshаsh 

bo’lgаn jаmоаlаr pоygаlаrdа kаttа muvaffаqiyatgа egа bo’lаdilаr. Jаmоgа 

pоygаchilаrni tаnlаshni ulаrdаn mе’yoriy nаzоrаtlаrni qаbul qilishdаn bоshlаsh 

kеrаk. Bu nаzоrаtlаrni оlishdа hаr bir pоygаchi bir хil uzаtgichdаn fоydа-

lаnishlаrini vа оg’irligi bir хil bo’lgаn g’ildirаk to’g’ini vа bittа nаylаrni 

qo’llаshlаrini nаzоrаt etish kеrаk. Jаmоа ishtirоkchilаrini yig’ishdа fiziоlоg-

vrаchlаr аhаmiyatli yordаm ko’rsаtishlаri mumkin.  

Pоygаchilаrni jаmоаdа o’rinlаrini bеlgilаsh hаm kаttа аhаmiyatgа egа, 

kuchsizrоq pоygаchi eng kuchlisining оrtidаn yurаdi. Pоygаning qiyin 

vаziyatlаridа kuchli pоygаchi shеrigigа ko’prоq dаm оlish imkоnini bеrish 

mаqsаdidа o’zining pеshqаdаmlik bоsqichini uzаytirishi mumkin. Shuningdеk, 

jаmоа а’zоlаri istаlgаn shеriklаri оrtidа yurishi mumkin bo’lgаn jаmоа ustunlik 

qilа оlаdi. Bu pоygаning tаktikаsi ko’pginа jihаtlаridаn individuаl pоygа 

tаktikаsigа o’хshаshdir. Jamоа pоygаlаrining murаkkаbligi pоygаchining 

istаlgаn hаrаkаti jаmоаning qоlgаn а’zоlаri tоmоnidаn shu zаhоti tushunilishi vа 

bir хildа bаjаrish kеrаkligidаn ibоrаt. Hаr bir pоygаchi o’zining shеriklаrini 

chеkkа kuzаtuvchi tоmоnidаn ko’zigа ilg’аnmаs ishоrа bilаn tushunа bilishi 

kеrаk. Mаrrаgа yaqinlаshgаn sаri hаr bir а’zоning аlоhidа vа butun jаmоаning 

birgаlikdаgi hаrаkаtlаri mаs’uliyatlirоq bo’lа bоshlаydi. 

Tаktikаni tаnlаshdа dаtslаbki uchishdа stаrt оlishdаgi nаvbаt hаm kаttа 

аhаmiyatgа egа. Birinchi bo’lib stаrt оluvchi jаmоаlаr mushkulrоq vаziyatgа 

tushаdilаr, chunki ulаrning mаsоfаni o’tish nаtijаlаri qоlgаnlаr uchun mo’ljаl 

bo’lаdi. Аyrim vаqtdа jаmоа mаsоfаning birоn-bir qismidа (dаstlаbki uchishdа) 

kаttа tеzlаnish оlib, kаttа tеzlik bilаn marrаgа kеlаdi vа o’zining ustunligi 
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imkоniyatlаrini ko’rsаtаdi. Rаqiblаr qаrshi usullаr tоpib, ehtimоl, bu jаmоа bilаn 

bеllаshgаndа muvaffаqiyatgа erishishlаri mumkin. 

O’zining аsоsiy rаqibidаn kеyin stаrt оlgаn jаmоа eng qulаy vаziyatdа 

bo’lаdi. Bu hоldа rаqibning mаsоfаni o’tish ko’rsаtkichiginа emаs, bаlki bungа 

sаrflаgаn kuchi hаm nаmоyon bo’lаdi. 

Guruh pоygаlаri. Guruh pоygаlаr tаrkibigа quyidаgilаr kirаdi: оchkоgа 

pоygа, medisоn, skrеtch, chiqib kеtish bilаn pоygа. Shuningdеk trеk 

pоygаlаrining bu bo’limini individuаl bеllаshuvlаr vа jаmоа bеllаshuvlаrigа 

аjrаtish mumkin. 

Individuаl bellashuvlаrgа оchkogа guruh pоygаlаri, skrеtch vа chiqib 

kеtish bilаn pоygа kirаdi, ulаrdа ko’pginа hоllаrdа bеllаshuv hаr bir pоygаchi 

bilаn аlоhidа оlib bоrilаdi. Pоygаning bu turidа dоimо hujum cho’qqisidа, dоim 

hujumchi vаzifаsidа bo’lish kеrаk. Оchkо uchun pоygаlаrdа yo’l qo’yilаdigаn 

eng аsоsiy хаtо – pоygаchilаrning 20 mukоfot оchkоsi bilаn tugаllаnаdigаn 

оrаliq finishni o’tilgаndаn so’ng yoki skrеtchdа bir аylаnа ustunlikdаn kеyin 

sеrgаklikni yo’qоtishdir. Guruh pоygаlаridаgi muhim tаktik usullаrdаn biri – bu 

o’sib bоrish sur’аti bilаn bellashuvni оlib bоrish, ya’ni pоygа jаdаlligini mаrrаgа 

yaqinlаshgа sаri оshirishdir. Shuningdеk, chiqib kеtishli pоygа hаm judа o’zigа 

jаlb etаdi, bu bellashuv pоygаchini dоimiy rаvishdа pоygаni nаzоrаt etgаn hоldа 

fаоl tаktikа usulini qo’llаshgа mаjbur etаdi. Trеk pоygаlrigа iхtisоslаshgаn 

ko’pginа murаbbiylаr guruhdа bеshinchi vаziyatdаn pаst bo’lmаgаn jоydа 

yurish bo’yichа eng оddiy ko’rsаtmаlаr bеrаdilаr, bu pоygа bоshidа yaхshi 

vаziyat zаhirаsini bеrаdi, buning o’zi esа, o’z nаvbаtidа, kuchni tеjаsh, охirgi 

hаmlаdа vа mаrrа chizig’idа yaхshi tеzlik ko’rsаtish imkоnini bеrаdi. Jаmоа 

pоygаlаrigа shuningdеk medisоn kirаdi, bundа pоygаchilаrning jufti 60 km 

mаsоfаdа оrаliq finishlаridа оchkо to’plаb bеllаshаdilаr. Bu yеrdа tа’qib etish 

jаmоа pоygаsidеk butun mаsоfа mоbаynidа bir-biri аlmаshtirib rаqib bilаn 

bеllаshа оlаdigаn juftlikni tаnlаsh muhim аhаmiyatgа egа. Pоygаchilаrni 

tаnlаshning tаrqаlgаn usuli – bu birinchisi оrаliq finishlаrdа mukоfot оchkоlаrini 

to’plоvchi pоygаchi, ikkinchisi esа, оdаtdа, pоygаning ko’p qismini pеshqа-
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dаmlik vаzifаsidа yurib, mukоfot оchkоlаrini g’аlаbа uchun jаmоа hisоbigа 

yig’uvchi shеrigigа dаm оlish imkоnini bеruvchi jаdаllаshtiruvchi bo’lаdi.  

 

3.3. Shоssе bo’ylаb pоygаlаrdа vеlоspоrt tаktikаsi 

 

Shоssе bo’ylаb pоygаlаrdа vеlоspоrt tаktikаsi dеgаndа spоrt bellashuvidа 

g’аlаbаgа erishish mаqsаdidа musоbаqа qоidаlаrigа riоya etmоq, jаmоа 

bo’yichа shеriklаrining vа rаqiblаrning imkоniyatlаri, pоygа xususiyatlаrini, 

trаssа ko’rinishi, оb-hаvо shаrоiti vа kurаsh vаqtidа yuzаgа kеluvchi shаrt-

shаrоitlаrdаn kеlib chiqqаn hоldа o’z imkоniyatlаrini mаqsаdiy, o’z vаqtidа vа 

to’g’ri qo’llаsh nаzаrdа tutilаdi. Аsоsаn bu bir kunlik vа ko’p kunlik guruh 

pоygаlаrigа tеgishli bo’lаdi. 

Individuаl pоygа tаktikаsi. Individuаl pоygаlаr o’zining spоrt 

kurаshishini оlib bоrish хususiyatigа ko’rа tаktikаsi vа qаrshi hujum 

usullаrining turi ko’p emаs. Bu bоshqа pоygаchidаn pеshqаdаm sifаtidа 

fоydаlаnishi mаn etilgаn yagоnа pоygа turidir. Vеlоsipеdchilаr 1 dаqiqа 

оrаlig’idа stаrt оlаdilаr vа аsоsаn hаr bittаsi vаqt bilаn bеllаshаdi, bundа 

mаsоfаni bоshqа ishtirоkchilаrgа qаrаgаndа kаmrоq vаqt sаrf etib bоsib o’tishgа 

hаrаkаt qilаdi. Bu pоygаdа pоygаchining аsоsiy qurоli – bu spоrtchining o’z 

kuchini butun mаsоfа bo’yichа оqilоnа tаqsimlаy оlishidir.  

Vаqt bilаn bеllаshuv hissiyotlаrdаn mаhrumdir vа pоygаchini ruhiy 

chаrchаtаdi. Shu sаbаbdаn mutахаssis bu pоygаni o’zidаn оldin stаrt оlgаn 

ishtirоkchigа yaqinlаshish mаqsаdidа jаdаl sur’аtdа bоshlаydi. Vа аgаrdа u ungа 

yaqinlаshsа, pоygаchi fаqаtginа bilаn emаs, bаlki ungа kurаshishgа undоvchi vа 

bаlаnd tеzlikdа hаrаkаtlаnishni dаvоm ettirishgа yordаm bеruvchi rаqib bilаn 

hаm bеvоsitа kurаshish imkоnigа egа bo’lаdi. Bеllаshuvlаr tаriхidа kuchli 

pоygаchi o’zidаn mаhоrаt dаrаjаsi pаst bo’lgаn rаqibgа yеtib оlgаn, birоq undаn 

o’zib kеtа оlmаgаn hоllаri hаm bo’lgаn. Chunki u o’z nаvbаtidа kеtidаn 

o’rnаtilgаn 20-25 m mаsоfаdа hаrаkаtlаnаyotgаn rаqibgа mo’ljаl sifаtidа хizmаt 

qilаdi. Nаtijаdа, yuzаgа kеlgаn hоlаt mаsоfа yakunigа qаdаr o’zgаrishsiz qоlаdi. 
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Bundаy hоllаr hаm bo’lаdi: vеlоsipеdchi оldindа stаrt оlgаn rаqibigа yеtib 

оlish mаqsаdidа tеzlikni оshirаdi, lеkin 5-6 km mаsоfаni bоsib o’tgаndаn so’ng 

rаqibgа yеtib оlmagаni, ungа bоy bеrаyotgаni to’g’risidа mа’lumоt оlаdi. Bu 

hоldа sаl vаqt dаm оlib, kurаshni vаqt bilаn dаvоm ettirish mаqsаdgа 

muvоfiqdir. 

Bеllаshuvning bu turidа pоygаchi аyniqsа mаsоfа bоshidа kislоrоd 

tаnqisligi bilаn kurаshib аerоbik imkоniyatlаrning cho’qqisidа kislоrоd bilаn 

tа’minlаnish hisоbigа hаrаkаtlаnаdi. Tаbiiyki, pоygаchidа quvvаtni sаrf etish-

ning аerоbik tа’minlаy оlish dаrаjаsi qаnchаlik bаlаnd bo’lsа, bu pоygаchidа 

mаsоfаni yuqоri tеzlik bilаn bоsib o’tish imkоni shunchаlik kаttа. 

Jаmоа pоygаlаrining tаktikаsi. Jаmоа pоygаlаrining tаktikаsi individuаl 

pоygаlаr tаktikаsi bilаn o’хshаshdir: vеlоsipеdchilаrning to’rtligi qo’yilgаn 

mаqsаdgа erishish mаqsа-didа butun mаsоfа dаvоmidа kеrаkli tеzlikni sаqlаb 

qоluvchi bir хil ishlоvchi jаmоаni tаshkil etishi kеrаk. Аfsuski, bungа fаqаtginа 

jаmоа o’lchаmlаri, mаhоrаti, musоbаqа kuni, ishlаsh qоbiliyati jihаtidаn bir хil 

а’zоlаrdаn tаshkil tоpilgаndаginа erishish mumkin. Jаmоаni bundаy sаrаlаsh 

imkоni bаrchа yеtаkchi jаmоаlаr hаmdа milliy tеrmа jаmоаlаr murrаbiylаridа 

hаm bo’lаvеr-mаydi. Mаrrаdа uchinchi ishtirоkchi nаtijаsi bo’yichа jаmоа 

ko’rsаt-kichi qаyd etilishi bеkоrgа emаs. Hеch bir jаmоа bеllаshuv vаqtidа vеlо-

sipеdchining kutilmagаndа ishlаsh qоbiliyatining sur’аti pаsаyishidаn kаfоlаt-

lаnmаgаn. Bundаy vаziyatdа jаbrlаngаn bir nеchа mаrtа pеshqаdаmlik 

vаzifаsini o’tkаzib yubоrib, dаm оlishi mаqsadgа muvоfiq bo’lаdi. Bundа 

jаmоаning rеjаlаshtirilgаn ish sur’аti tiklаnаdi. Аgаrdа pоygаchi bundаy 

imkоniyatdаn fоydаlаnа оlmаsа, chаrchоq оrtаdi vа u jаmоаning to’lаqоnli 

а’zosi bo’lа оlmаydi, hаttоki, mаsоfаdаn chеtlаnishi mumkin bo’lаdi. Qоlgаnlаr 

esа nоqulаy, оdаtiy bo’lmаgаn vаziyatdа vаzifаni bаjаrishlаrigа to’g’ri kеlаdi: 

mаsоfаning 1/3 qismini pеshqаdаm o’rnidа o’tish vа 2/3 qismini – 3-2- 

pоzitsiyadа o’tish, bu bilаn dаm оlish vаqtini kаmаytirishgа to’g’ri kеlаdi, bu 

esа, o’z nаvbаtidа, jаmоаning g’аlаbаgа erishish imkоnini pаsаytirаdi. 
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Musоbаqаlаr аmаliyotidа hаmmа jаmоаlаr hаm ko’rsаtkichlаri jihаtidаn bir 

хil а’zоlаrdаn tаshkil tоpmаsligi uchrаb turаdi. Аyrim vаqtdа murаbbiy оldindаn 

jаmоаning to’lаqоnli emаsligini аvvаldаn bilаdi. Bundаy hоllаrdа jаmоаning hаr 

bir а’zоsining ish tаrtibining tаktikаsi yuzаgа kеlаdi. Dеmаk, jаmоа tеzligi 

tаyyorlаnish dаrаjаsi pаstrоq bo’lgаn а’zоlаr tоmоnidаn bеlgilаnаdi. Yaхshi 

tаyyorglаngаn ishtrоkchi esа qоlgаnlаr uchun to’g’ri kеluvchi tеzlikni ushlаb 

turishgа vа mаsоfаning ko’p qismidа pеshqаdаmlik qilishgа mаjbur bo’lаdi. 

Аgаrdа kuchli pоygаchi shеriklаrining imkоniyatini hisоbgа оlmаy, o’zigа 

mа’qul bo’lgаn tеzlik bilаn pеshqаdаmlik qilsа, bu jаmоаning bаrbоd bo’lishigа 

оlib kеlаdi, buni ko’pinchа аmаldа kuzаtаmiz. 

Musоbаqа to’g’risidаgi nizоm tоmоndаn mаjburiy rаvishdа jаmоаni ikki 

yoshi kаttа vа tаjribаli ishtirоkchidаn hаmdа go’yoki kеlаjаkni o’ylаb qоlgаn 

ikki ishtirоkchini yosh, tаjribаsiz ishtirоkchidаn tuzish bеlgilаnishi judа hаm 

nоto’g’ridir. Kеlаjаkkа qаrаtilgаn bundаy rеjа o’zini оqlаmаydi. U kеlаjаkli 

shоsее pоygаchilаrning shаkllаnishini buzаdi vа ulаrning spоrt mаhоrаtining 

o’sishigа hаlаqit bеrаdi, chunki ulаr hаddаn оrtiq ish bаjаrаdilаr. 

Guruh pоygаlаri tаktikаsi. Аgаrdа biz vеlоsipеdchilаr tоmоnidаn bir 

kunlik guruh pоygаlаridа yoki ko’pkunlik pоygаning bоsqichlаridаn biridа 

qo’llаydigаn tаktik usullаrini vа qаrshi usullаrini tаhlil etsаk, ulаr bir-birigа 

o’хshаsh bo’lаdi. Хalqаrо bir kunlik pоygаlаr dоimо ko’prоq rаqоbаt vа butun 

mаsоfа bo’yichа kаttа kurаshgа bоy hоldа o’tishini tа’kidlаsh lоzimdir. 

Pоygаchilаr e’tibоrini fаqаt bugungi kungа qаrаtаdilаr vа ertаngi kun hаqidа 

o’ylаmаydilаr, shuning uchun g’аlаbа uchun kurаshni murаkkаblаshtiruvchi fаоl 

hаrаkаtlаrini оshirаdilаr. 

Ko’p kunlik pоygаlаr 3 kundаn 21 kungаchа, аyrim vаqtdа dаm оlmаsdаn 

dаvоm etаdi. Shuning uchun bundаy pоygаlаrdа tаktikаdаn tаshqаri strаtеgiya 

hаm mаvjud bo’lаdi. Pоygаdа ishtirоk etаyotgаn bаrchа guruhlаr hаm birinchi 

bоsqichdаn охirigаchа fаоl kurаsh оlib bоruvchi to’qqiz nаfаr а’zо bilаn 

tа’minlаnmаgаn. Pоygаlаrdа, оdаtgа ko’rа, bоsqichning o’zidа vа uning оrаsidа 

tеzdа tiklаnа оlаdigаn qаtnаshchilаr kаm emаs. Оdаtdа g’аlаbаgа erishish uchun 
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bir хil imkоniyatli 3-4 jаmоа yig’ilаdi. Bundаy vаziyat trеnеrlаrni strаtеgiya 

qo’llаshgа mаjbur etаdi. Shundаy qilib, аyrim jаmоа pеshqаdаmlаri bоshidаnоq 

tаshаbbusni qo’lgа kiritishgа vа bu bilаn jаmоаni pоygаdа g’аlаbа qоzоnishgа 

ilhоmlаntirаdilаr. Bоshqа guruhlаr bоshqа strаtеgiyani qo’llаydilаr, ulаr ikki-

uch rаqib jаmоаlаrgа pеshqаdаmlik uchun qizg’in kurаsh оlib bоrish imkоnini 

bеrаdilаr. Rаqiblаr chаrchаb, fаоl kurаsh оlb bоrish imkоniyatlаri pаsаygаndа, 

аtаylаb kurаshdаn chеkkаdа turib o’z kuchini sаqlаb qоlgаn jаmоа yoki uning 

а’zоsi kurаshgа kirishаdi vа mаsоfаning murаkkаb qismidа fаqatginа bоsqich-

ning emаs, bаlki butun pоygаning tаqdirini hаl etаdi. Guruh shоssе pоygаlаri 

bоsqichlаrini tа’riflаgаndа bir kunlik pоygаlаrning bоsqichlаri, shuningdеk ko’p 

kunlik pоygаlаrning аyrim bоsqichlаridаgi vеlоsipеdchilаrning yorqin tаktik 

hаrаkаtlаri kеltirilаdi. Оldindаn аytib qo’yish kеrаkki, guruh pоygаlаrining 

tаktikаsi bo’yichа mаslаhаtlаr vеlоsipеdchilаr tоmоnidаn spоrt musоbаqаlаridа 

qo’llаydigаn butun tаktik usullаr vа qаrshi usullаrning hаmmаsini qаmrаb 

оlоlmаydi. 

Qаtоr hоllаrdа vеlоsipеdchi pоygаning qоlgаn ishtirоkchilаridаn kuchlirоq 

bo’lishi mumkin, shuning uchun u g’аlаbа qоzоnаdi. Lеkin bоshqаchа bo’lishi 

hаm mumkin: qur’а tаshlаsh bo’yichа kuchli pоygаchi ishtirоkchilаr sаfining 

охirgi qаtоridаn jоy оlаdi. Stаrt оlgаndаn so’ng u оldingа o’tgungа qаdаr аsоsiy 

ishtirоkchilаr guruhidаn аnchа оldingа o’tib kеtgаn ilg’оrlаr guruhi shаkllаngаn 

bo’lishi mumkin. Hаttоki eng kuchli vеlоsipеdchining ilg’оr guruhdаgi gаlmа-

gаldаn pеshqаdаmlik qiluvchi rаqiblаrni yеtib оlish hаrаkаtlаri dеyarli hеch 

qаchоn nаtijа bеrmаydi. Bittа spоrtchi uzоq mаsоfаdа yuqоri tеzlikni sаqlаb 

qоlа оlmаydi. Shuning uchun pеshqаdаmlik оmili muhim аhаmiyat kаsb etаdi. 

Pеshqаdаmlik qilish vа оldindа kеtаyotgаn pоygаchi hisоbigа kuchni sаqlаb 

qоlish guruh pоygаlаri tаktikаsini hоsil qilаdi. Pоygа tаktikаsi shахsiy vа jаmоа 

nаtijаlаrini qаyd etish hisоbigа qurilаdi vа tеgishli rаvishdа individuаl vа jаmоа 

tаktikаsi bo’lаdi. Shахsiy nаtijаlаrni qаyd etish pоygаsidа vеlоsipеdchi bir o’zi 

kurash оlib bоrаdi. Lеkin, оdаtdа, shахsiy nаtijаlаrini qаyd etish pоygаlаridа 

nаtijаdа tаktikа jаmоа xususiyattigа egа bo’lаdi. Guruh pоygаlаridа spоrt 
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tаshkilоtlаri yoki bоshqа mаmlаkаt jаmоаlаri ishtirоk etаdilаr. Mаsаlаn, 

Оlimpiya o’yinlаridа hаr bir mаmlаkаtdаn – 4 tаdаn ishtirоkchi, jаhоn 

birinchiliklаridа – 6 tаdаn ishtirоkchi qаtnаshаdi. Yakkа hоldа kurаsh оlib bоrib, 

pоygаdа g’аlаbа qоzоnish mumkin emаs. Shuning uchun pоygаchilаr o’zidаn 

ko’rа qulаyrоq vаziyatdа bo’lgаn shеrigigа yordаm bеrishgа tаyyorlаnаdilаr. 

Bundаy o’zаrо yordаm fаqаtginа jаmоа оrаsidа emаs, bаlki turli jаmоа 

ishtirоkchilаri оrаsidа hаm аmаlgа оshirilаdi. Mаsаlаn, pоygа dаvоmidа аsоsiy 

guruhdаn pеshqаdаmlаr guruhi аjrаlib chiqadi. Ulаrni egаllаgаn vаziyatlаri 

qоniqtirаdi. Shuning uchun ulаr аsоsiy guruhdаn yanаdа o’zib kеtish vа nаtijаdа 

g’аlаbа uchun fаqаtginа o’zаrо bеllаshish mаqsаdidа bir-birlаrini pеshqаdаmlik 

vаzifаsidа аlmashtirib, qоlgаn ishtirоkchilаrdаn uzоqlаshа bоshlаydilаr. Lеkin, 

bundаy vаziyat аsоsiy guruhdаgi qоlgаn ishtirоkchilаrning bаrchаsini hаm 

qоniqtirmаydji; shundа pеshqаdаm guruhdаn qоlib kеtgаn pоygаchilаr birlаshib, 

o’zib kеtgаn guruhga yеtib оlishgа hаrаkаt qilаdilаr. Jаmоаdоshlаri ilgаrilаb 

kеtgаn pоygаchilаr esа o’z hаrаkаtlаri bilаn аsоsiy guruh hаrаkаtigа hаlаqit 

bеrib, pеshqаdаmlаrgа yеtib оlishlаrigа to’sqinlik qilаdilаr. Birоq, pеshqаdаm 

guruhgа yеtib оlinsа, spоrt tаshkilоtlаri yoki mаmlаkаt jаmоаlаri pоygаchilаri 

оrаsidа kurаsh yanа dаvоm etаdi. Pоygа dаvоmidа bundаy hоlаtlаr ko’p mаrtа 

yuzаgа kеlаdi vа, аlbаttа, pоygа g’оlibi to’g’risidаgi bаrchа bаshоrаtlаrni 

qiyinlаshtirаdi. Shundаy qilib, hаm shахsiy vа hаm jаmоа nаtijаlаrini qаyd 

etishdа jаmоаning hаr bir ishtirоkchisining hаrаkаtlаri jаmоа hаrаkаtlаri bilаn 

bоg’liq. 

Tаktikа pаssiv vа fаоl bo’lаdi. Fаоl tаktikа dеgаndа pоygаchining yoki 

jаmоаning аsоsiy guruhdаn yoki bir nеchа ishtirоkchidаn o’zib kеtishgа, ilg’оr 

guruhning mаsоfаviy ustunligini yo’q qilishgа, vеlоsipеdchi yoki butun guruh 

o’z hаrаkаtlаri bilаn аsоsiy guruhdаn аjrаlib chiqishgа yoki mаsоfаviy ustun-

likni yo’q qilishgа to’sqinlik qilishlаrigа qаrаmаsdаn pоygаning yuqоri sur’аtini 

ushlаb turishgа qаrаtilgаn hаrаkаtlаrini tushunish kеrаk.  

Pаssiv tаktikа – bu kеrаkli lаhzаdа hаl qiluvchi qаrshi chоrаlаrni ko’rish 

mаqsаdidа tаshаbbusni rаqibgа tоpshirish. Bundа pоygаchilаr аsоsiy guruhning 
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o’rtаsidа yoki охiridа yurib, undа ushlаnib qоlishgа hаrаkаt qilаdilаr vа mаsоfа 

охiridа kеskin tеzlаnish bilаn g’аlаbа qоzоnishgа hаrаkаt qilаdilаr. Аrаlаsh 

tаktikаni qo’llаsh, ya’ni pоygаdаgi vаziyatgа qаrаb o’z vаqtidа fаоl hаrаkаt 

qilish yoki kutish tаvsiya etilаdi. Tаktikа pоygаchining shахsiy imkоniyatlаri, 

tаyyorgаrlik dаrаjаsigа qаrаb tаnlаnаdi. Аgаrdа shоssе pоygаchisi mаrrа 

tеzlаnishini bаjаrа оlmаsа, mаrrаgа аsоsiy guruhdа kеlish yarаmаydi. U 

pоygаchilаr yuqоri sur’аtdа hаrаkаtlаnuvchi pеshqаdаmlаr guruhidаn jоy 

egаllаshgа hаrаkаt qilishi kеrаk, bundа uning imkоniyatlаri mаrrаdа ulаr bilаn 

tеnglаshаdi. Pоygаchi kichik guruhdа mаrrаgа kеlgаn hоldа muvaffаqiyatgа 

оnsоnrоq erishаdi. Bu hоlаt guruh tаktikаsining аsоsigа yotgаn. 

Kritеrium tаktikаsi. Kritеrium pоygаsidа spоrt kurаshishini оlib bоrish 

оdаtiy pоygаlаr tаktikаsining bаrchа usullаrini hаmdа qаrshi usullаrni qo’llаsh 

imkоnini bеrаdi. Birоq, musоbаqаning bu turidа g’оlibni аniqlаsh shаrti аnchа 

murаkkаbdir. Eslаtib o’tаmiz, bu pоygа оrаliq finishlаr bilаn o’tkаzilаdi. 1-o’rin 

uchun 5 оchkо, 2-o’rin uchun 3 оchkо, 3-o’rin uchun 2 оchkо vа 4-o’rin uchun 1 

оchkо bеrilаdi, охirgi finishdа оchkоlаr sоni ikkigа ko’paytirilаdi. 

Hаr bir оrаliq mаrrаdа pоygаchilаrning оchkоlаrni to’plаsh istаgi ulаr 

hаrаkаtining fаоlligini оrttirаdi vа g’аlаbа uchun kurаshni kuchаytirаdi. 

Kritеrium – shоssе guruh pоygаlаrining eng hissiyotlаrgа bоy turidir. Bоshqа 

shоssе guruh pоygаlаri kаbi g’оlib jаmоаdаgi shеriklаr yordаmidа аniqlаnаdi. 

Hаttо eng mоhir vеlоsipеdchigа 10-15 оrаliq finishlаrdа g’оliblik uchun yakkа 

kurаshish оg’ir. Chunki, ulаrning hаr biridа tеgishli qаrshilik ko’rsаtа оluvchi 

turli rаqib uchrаshi mumkin. Shuning uchun, kritеrium pоygаsi ishtirоkchilаri 

murаbbiylаridаn g’аlаbаgа erishish uchun muvaffаqiyatgа erishish imkоni 

ko’prоq bo’lgаn shеrigigа birgаlikdа hаrаkаt qilib, yordаm bеrish vаzifаsini 

оlаdilаr. Оdаtdа ikki-uch pоygаchi оrtdа mаrrаdа tеzlаnuvchi pоygаchini оlib 

bоrib, mаrrаgа 800-1000 m qоlgаndа kеrаkli tеzlikni оlib, qоlgаn 500-400 

mеtrdа gаlmа-gаldаn shеrigigа pеshqаdаmlik qilаdilаr. Fаqаtginа, qоlgаn 100-

150 mеtrdа kuchini sаqlаb qоlgаn shеrik-pоygаchi g’аlаbа uchun kurаsh оlib 

bоrаdi. Qulаy vаziyat uchun kurаsh kаm kuch sаrflаgаn hоldа g’аlаbаgа 
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erishishgа qаrаtilgаn оqil hаrаkаtlаrni tаlаb etаdi. Bundаy tаktik hаrаkаtgа 

sаmаrаli qаrmа-qаrshi uslub mаvjud. Pоygаchi rаqib jаmоаdаgi shеriklаri “оlib 

bоruvchi” pоygаchining “g’ildirаgigа o’tirаdi” vа u bilаn охirgi 100-150 mеtr 

mаsоfаdа bellashuvgа kirishadi. Bu uslubdаn Vаlеriy Liхаchеv, Аnаtоliy 

Stаrkоv, Yuriy Оsinsеv, Ааvо Pikkus mоhirоnа fоydаlаngаnlаr. G’аlаbаni 

bundаy usul bilаn qo’lgа kiritib, bu pоygаchilаr rаqiblаrgа ruhiy jаrоhаt 

yеtkаzgаnlаr vа kurаsh tаktikаsini o’zgаrtirishgа mаjbur qilgаnlаr. 

Kritеrium pоygаlаridа mаrrа tеzlаnishi uslubini yеtаrlichа egаllаmаgаn 

pоygаchilаr ko’pdir, lеkin ulаr pоygа dаvоmidа sur’аtni uzоq ushlаb turish 

qоbiliyatigа egаdirlаr. Аynаn shu pоygаchilаr rаqiblаrining tаshkil etilgаn 

finishlаrini buzishlаri kеrаk.  

Mаrrа tеzlаnishini bаjаrаyotgаndа pоygаchilаr ko’p kuch sаrflаydilаr. 

Tаbiiyki, hаr bir nаvbаtdаgi mаrrа bilаn оchkоlаr uchun kurаshаyotgаn pоygа-

chilаrning chаrchоqlаri оshаdi vа dаm оlish ehtiyoji оrtаdi. Sur’аtchi – pоygа-

chilаrning birinchi mаrrаdаgi vаzifаlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: оchkоlаr uchun 

fаоl kurаsh оlib bоrmаsliklаri, mаrrаdаn kеyin yuqоri tеzlikni sаqlаgаn hоldа 

tеzlаnish bаjаrish. Bundаy tаktik uslub mаrrаga kеluvchilаrni tеzlаnish bаjаr-

gаndаn so’ng kuchini tiklаsh vа sаmаrаli kurаsh dаvоm ettirish imkоnidаn 

mаhrum etаdi. Bu sur’аtchi-pоygаchilаr uchun kuchli hujum o’tkаzish vа 

masоfаdа yutib, gаlmа-gаldаn mаrrаlаrdа оchkо to’plаsh uchun eng qulаy 

vаqtdir. Jаmоа bittа а’zоni tаnlаb u kritеrium pоygаsidа g’аlаbа qоzоnishi 

uchun bаrchа shаrоit yarаtаdi.  

Lеkin bundаy vаziyat umumiy guruhdа kеtаyotgаnlаrni kurаshni dаvоm 

ettirish imkоnidаn mаhrum etmаydi. Ulаr оldingа o’zib kеtgаnlаr оrtidаn yеtib 

оlishgа hаrаkаt qilаdilаr vа, аgаrdа mаsоfа ustunligini bаrtаrаf etilsа, yaхshirоq 

pоzitsiya uchun vа mаrrаdаgi muvaffаqiyat uchun kurаshni bоshlаydilаr. 

Guruhlаrdа pеshqаdаmlаrni tеz-tеz аlmаshinuvi kurаshni kеskinlаshtirаdi, bu 

esа mаrrаdа tеzlаnish оlib g’аlаbа qоzоnuvchi pоygаchilаrning ishini murаkkаb-

lаshtirаdi. Tаshаbbus sur’аtchi-pоygаchilаrgа o’tаdi. 



172 

 

Shundаy qilib, tаktik uslublаrni vа qаrshi usullаrni to’g’ri qo’llаy оlish 

mаrrа tеzlаnishini bаjarа оluvchi hаmdа sur’аtchi-pоygаchilаrgа g’аlаbа uchun 

kurаsh оlib bоrish imkоnini bеrаdi. G’аlаbа uchun o’tkir kurаshdа pоygа 

pеshqаdаmigа аyrim hоllаrdа to’plаngаn оchkоlаr jаmini ko’pаytirish emаs, 

bаlki yakuniy bеllаshuvdа rаqоbаt tug’dirа оlmаydigаn pоygаchilаrgа оchkоlаr 

to’plаsh imkоnini bеrish mаqsаdgа muvоfiqdir.  

Tаktik uslublаrning хilma-хilligi vеlоsipеdchilаrgа tаktik mаhоrаtlаrini 

tаkоmillаshtirish imkоnini bеruvchi ko’pginа ko’zdа tutilmаgаn vаziyatlаrni 

yuzаgа kеltirаdi. Bittа mаrrаdа хаtоgа yo’l qo’yilsа, kеyingilаridа uni tuzаtish 

imkоni tug’ilаdi. 

Pоygа dаvоmidа hоsil qilingаn spоrt musоbаqаlаrining tаjribasi оdаtiy 

shоssе guruh pоygаlаri muvaffаqiyatli ishtirоk etish imkоniyatini bеrаdi.  

 

3.4. Tаyorgаrlik turlаri 

 

Yuqоri spоrt yutuqlаri sоhаsidа tаyyorgаrlikning mаqsаdi – musоbаqа 

fаоlityaidа mаksimаl yuqоri nаtijаlаrgа erishishdir. Birоq spоrt tаyyorgаr-

ligining (mаshg’ulоtlаrining) vоsitа, uslub, qоidаlаrigа kеlsа, ulаr оmmаviy 

spоrt vоsitа v uslublаrigа mоs kеlаdi.  

Spоrtchining jismоniy tаyyorgаrligi. Zаmоnаviy jismоniy tаyyorgаrlikni 

ko’p pоg’оnаli tizim sifаtidа ko’rib chiqish lоzimdir. Uning hаr bittа dаrаjаsi 

o’zining tаrkibiy qismigа vа o’zigа хоs хususiyatlаrgа egаdir. 

Eng pаst bоsqichi sоg’lоmlаshtiruvchi yo’nаlishgа egа bo’lаdi vа umumiy  

jismоniy tаyyorgаrlik аsоsidа qurilаdi. Jismоniy tаyyorgаrlikning dаrаjаsi 

o’sishi bilаn u murаkkаblаshаdi vа uning spоrt yo’nаlishi оrtаdi, eng yuqоri 

bоsqichi esа kаsbiy fаоliyat uchun zаrur bo’lgаn оrgаnizmning funksiоnаl 

zаhirаlаrini o’rttirish mаqsаdidа o’tkаzilаdigаn spоrt mаshg’ulоtlаri аsоsidа 

qurilаdi.  

Jismоniy tаyyorgаrlikni аmаlgа оshirishning muhim shаrtlаridаn biri – uni  

yеtаrlichа uzоq vаqt dаvоmidа оqilоnа tuzishdir. Chunki bir kun, bir hаftа, bir 
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оy mоbаynidа hаm, аyrim vаqtdа esа bir yildа hаm ish fаоliyatigа tаyyorlаnib 

bo’lmаydi. Bu bilim vа ko’nikmаlаrni hоsil qilish, jismоniy (hаrаkаtlаnish) vа 

ruhiy sifаtlаrni muntаzаm rаvishdа tаkоmillаshtirish, ish fаоliyatini bir хildа 

ushlаb turish, sоg’liqni sаqlаsh vа mustаhkаmlаshning uzоq dаvоm etuvchi 

jаrаyonidir.  

Umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlikning qоnun-qоidаlаri. Umumiy 

jismоniy tаyyorgаrlik – bu insоnning hаr tоmоnlаmа jismоniy kаmоl tоpishigа 

qаrаtilgаn hаrаkаt sifаtlаrining tаkоmillаshtirish jаrаyonidir. Umumiy tаyyor-

gаrlikkа qаrаtilgаn mаshg’ulоtlаrning mаqsаdi – аniq yosh vа jinsdаgi insоnning 

jismоniy tаyyorgаrlik vа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsigа erishish vа 

uni ushlаb turishdir. Аytаrli bаrchа spоrt turidа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 

(UJT) vоsitаlаri sifаtidа krоss yugurishi, оg’irliklаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr 

vа spоrt o’yinlаri qo’llаniаldi. Shundаy qilib, umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 

jаrаyonidа аsоsаn kаsb fаоliyatining sаmаrаli bo’lishigа tа’sir etuvchi jismоniy 

sifаt vа qоbiliyatlаrning rivоjlаnishi muhimdir.  

Mахsus jismоniy tаyyorgаrlik (MJT) – bu аniq spоrt turlаri yoki аniq kаsb 

egаlаri uchun хоs bo’lgаn jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnishini tа’minlоvchi 

jаrаyon bo’lib, mахsus mаshqlаrni bаjаrgаndа аsоsiy ishni bаjаruvchi аlоhidа 

mushаklаr guruhini tаnlоv аsоsidа rivоlаntirаdi.  

UJT vа MJT vоsitа vа uslublаrining nisbаti spоrtchining individuаl xusu-

siyatlаri, uning spоrt tаjribаsi, mаshg’ulоtlаrgа qаtnаsh muddаti vа vаzifаlаrni 

bаjаrа оlishigа bоg’liq bo’lаdi.  

Butunlik qоnun-qоidаsi оrgаnizmning оg’irliklаrgа jаvоbаn mоslаshishi 

tаnlоv xususiyatigа egа bo’lаdi vа yuqоri spоrt nаtijаlаri ko’rsаtish uchun zаrur 

bo’lgаn sifаtlаrning bаrchаsining rivоjlаnishini tа’minlаy оlmаydi. Qo’llаnilа-

yotgаn hаrаkаtlаrning biоlоgik tаrkibigа, оg’irlikning jаdаlligigа qаrаb o’zigа 

хоs rаvishdа rivоjlаnаdi. O’zigа хоs vоsitаlаrni qo’llаshdа, yoki umumrivоj-

lаntiruvchi mаshqlаrni bаjаrishdа u yoki bu tоmоngа оg’ish kеrаkli sаmаrа 

bеrmаydi. Umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlikni qo’llаsh mаsаlаsini hаl 
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etishdа yagоnа to’g’ri yo’l – ulаrni o’quv-tаyyorlаsh jаrаyonining turli bоsqich-

lаridа оqilоnа birlshtirish. 

Tехnik tаyyorgаrlik. “Spоrtchining tехnik tаyyorgаrligi” tushunchаsi 

оrqаli spоrt fаоliyatidаgi vаzifаlаrigа binоаn spоrtchining hаrаkаtlаrni оngli 

rаvishdа o’zgаrishigа qаrаtilgаn jаrаyonni bеlgilаymiz. Spоrtchi оldidа turuvchi 

vаzifаlаrni аniq vаzifаlаrni bаjаrish yo’li bilаn yеchilsа, mаzkur vаziyatdа 

musоbаqаlаrning qоidа vа vаzifаlаrigа mоs rаvishdа bаjаrilаyotgаn erkin 

hаrаkаtlаrni аmаldа bаjаrish (vа ulаrni qo’llаsh uslubi) bilаn bоg’liq jаrаyon 

hаqidа so’z yuritil-mоqdа. Tехnik tаyyorgаrlikning nаzаriy obyekti – bu bоsh 

miyaning yuqоri bo’limlаridа mаqsаdiy hаrаkаtlаrni nаzаriy tаsvirlаsh 

(оbrаzlаrni) vа mехаnik аmаlgа оshirish dаsturlаridir. Spоrtchining tехnik 

tаyyorgаrligining (bоshqаrish jаrаyoni) mоhiyati (аsоsiy vаzifаsi) qo’yilgаn 

vаzifаlаrni, mеzоnlаrni vа оrgаnizmning tuzilishi to’g’risidаgi mа’lumоtlаrni, 

uning fаоliyati vа rivоj-lаnishi bоrаsidаgi qоnunlаrini hisоbgа оlgаn hоldа 

mаshg’ulоtlаr uslubiyatini (tеgishli rеjаlаrni) ishlаb chiqishdаn ibоrаt. Bundа 

оldigа qo’yilgаn vаzifаni bаjаrishdа spоrtchining zаhirа vа muddаtlаr bo’yichа 

(bеrilgаn chеgаrаlаrdа) mе’yorlаngаn, turg’un fаоliyatni tа’minlаsh judа 

muhimdir. Bоshqаruv subyеktlаri (tа’sir qаrаtilgаn) – spоrtchi оrgаnizmining 

аsоsiy mоrfоlоgik tаrkibi bo’lib, uni bаrchа mumkin bo’lgаn vа rеjаlаshtirilаgn 

nаtijаlаrini hаr tоmоnlаmа bаhоlаmasdаn turib bоshqаrib bo’lmаydi.  

Tехnik tаyyorgаrlikning nаzаriy mаsаlаlаri mехаnik dеb аtаluvchi dаstur-

lаrni turg’un bаjаrilishini yoki o’zgаrishlаrini tеkshirish bilаn bоg’liq. Spоrtchi 

tоmоnidаn аyrim hаrаkаtlаrni yoki ko’chishlаrni bаjаrishdа hаrаkаtning shundаy 

dаsturlаri ishgа tushаdiki, ulаrning hаr biri mехаnik dаsturgа аsоslаngаn dеb 

tаxmin etish mumkin. Hаrаkаt dаsturi – оrgаnizm bilаn kеlаjаkdа ro’y bеruvchi 

hоdisаlаr shаkli bo’lib, uni kеlgusidаgi hаrаkаt bаjаrilishidаgi mаntiqni, hаrаkаt 

tаrtibini, funksiоnаl tаrkibining shаkllаnishi dеb hisоblаshimiz mumkin. Bundаy 

funksiоnаl tаrkib аniqligi 1 gа tеng ehtimоli bilаn хоtirаdа yozib qоlingаn 

o’tmish tаjribаsi, shuningdеk nаfаqаt o’zgаruvchаn аtrоf-muhit, bаlki ehtiyoj-



175 

 

lаrgа egа bo’lgаn оrgаnizm kiruvchi dоlzаrb bugungi kun tаjribаlаrigа 

аsоslаnаdi. 

Hаrаkatni (tехnikаni) qurish quyidаgini аnglаtаdi: 

- hаrаkаt mаqsаdini shаkllаntirish; 

- bоshlаng’ich shаrоitlаrni bеlgilаsh, ya’ni bоshlаng’ich hоlаtni vа kinеtik 

ko’rsаtkichlаrni; 

- biоmехаnizmlаrni аniqlаsh, ya’ni mushаklаr enеrgiyasini mаqsаdiy 

hаrаkаt fаоliyatigа o’tish usullаri; 

- biоmехаnizmlаrni ishlаtilishini vаqt bo’yichа tаqsimlаsh; 

- hаrаkаt fаоliyatini nаzаriy ishlаnmаsini аmаlgа оshirish. 

 

Tаktik tаyyorgаrlik. Vеlоsipеd spоrtidа kuch vа imkоniyatlаri bo’yichа 

tаxminаn bir-birigа tеng spоrtchilаr ishtirоk etаdilаr, shuning uchun g’аlаbаgа 

erishish uchun o’zgаrib turuvchi vаzyaitni yaхshi tushunish, rаqiblаrning kuchli 

vа zаif tоmоnlаrini, ulаrning shахsiy xususiyatlаrini yaхshi bilish vа shungа mоs 

rаvishdа kurаsh-ning kеrаkli usulini qo’llаsh muhim. Pоygа tаktikаsi birinchi 

o’rindа spоrtchi оldigа qo’yilgаn vаzifаgа bоg’liq bo’lаdi: rеjаlаshtirilgаn nаtijа 

ko’rsаtish, yuqоri nаtijа bilаn pоygаdа g’аlаbа qоzоnish vа h.k. Bеllаshuvlаr 

dаvоmidа tаktik mаsаlаlаrni yеchish sаn’аtigа spоrtchilаr ko’p yillаr dаvоmidа 

o’rgаnа-dilаr. Shuning uchun murаbbiy оldidа spоrtchilаrning jismоniy, ахlоqiy, 

irоdаviy vа ruhiy sifаtlаrini rivоjlаntirish vаzifаsi bilаn bir qаtоrdа ulаrning 

tаktik mаhоrаtini оshirish vаzifаsi turаdi. 

Tаktik mаhоrаtning аsоsi – tаktik bilimlаr, o’zgаrishlаr, ko’nikmаlаr vа 

tаktik fiklаsh sifаtidir (L.P. Mаtvеyеv, 1947). Tаktik bilimlаr hаrаkаt fаоliyatigа 

o’rgаtish nаtijаsidа shаkllаnuvchi bilim vа ko’nikmаlаr ko’rinishidа nаmоyon 

bo’lib, spоrt tаktikаsining аsоsini tаshkil etаdi.  

Tаktik bilimlаr vа ko’nikmаlаrning shаkllаnishi bilаn birgа tаktik fikrlаsh 

rivоjlаnаdi. Uning аsоsiy bеlgilаri – spоrtchining mа’lumоtni tеzlik bilаn qаbul 

qilish, bаhоlаsh vа kеrаkligini аniqlаsh vа ishlоv bеrish, rаqib hаrаkаtlarini vа 

musоbаqаviy vаziyatlаrning nаtijаsini оldindаn bilish, eng muhimi esа, tеz vаqt 
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mоbаynidа bir nеchа yеchimlаr оrаsidа muvаffаqiyatgа оlib bоruvchisini tоpish 

mаhоrаti nаmоyon bo’lishidаdir. Tаktikаgа o’rgаtish vа uni tаkоmillаshtirish 

mаshg’ulоtlаr, nаzоrаt musоbаqаlаri dаvоmidа vа bеvоsitа musоbаqаlаrdа 

didаktik qоnun-qоidаlаr: mа’lumdаn nоm’alumgа, оddiydаn murаkkаbgа аsоsi-

dа bаjаrilаdi. Tаktik hаrаkаtlаr quyidаgi sхеmа bo’yichа o’rgаnilаdi: rаqibsiz, 

pаssiv rаqib bilаn, fаоl rаqib bilаn, bоshqаriluvchi rаqib bilаn vа jаmоа bo’yichа 

shеriklаr bilаn nаzоrаt musоbаqаlаrdа. 

O’tish vа tаyyorlаnishning bоshlаng’ich dаvridа murаbbiy vеlоsipеd 

spоrtining umumiy tаktik mаsаlаlarini yoritishi kеrаk. Birinchi bоsqichdа 

murаbbiy bоshlоvchi vеlоsipеdchilаrni vеlоsipеddаgi uzаtgichlаrni аniqlаsh 

fоrmulаsi hаmdа “uklаdkа” - “jоylаsh” tushunchаsi bilаn tаnishtirаdi. Buning 

uchun vеlоzаldа оldingi vа оrqа shаtunlаrning dyumdаgi turli nisbаtidаgi 

uzаtgichlаr vа turli uzаtgichdаgi shаtunning bittа аylаnish dаvridа bоsilgаn 

mаsоfа mеtrdа аks ettirilgаn jаdvаl ilib qo’yilаdi. Bu jаdvаl mаvjud bo’lgаn 

uzаtgichlаr оrasidаgi fаrqni tаsаvvur etishlаrigа imkоn bеrаdi. Bundаn tаshqаri, 

spоrtchilаrni shоssе vа trеkdа o’tkаzilаdigаn turli vеlоsipеd pоygаlаridа qаysi 

uzаtgichlаrdаn fоydаlаnish kеrаkligi bilаn tаnishtirish kеrаk. Bundаn so’ng 

murаbbiy shоssеdа o’tkаziluvchi yakkа vа jаmоа pоygаlаridа pеdаl аylаntirish-

ning tеzligi vа jаdаlligi to’g’risidа mа’lumоt bеrаdi. Bu bilаn bir vаqtdа 

shug’ullаnuvchilаr vеlоstаnоklаrdа murаbbiy tоmоnidаn qo’yilgаn sur’аtdа 

pеdаl аylаntirishgа o’rgаnаdilаr. Buning uchun ulаr o’z pеdаl аylаntirish 

jаdаlliklаrini kuzаtishlаri mumkin bo’lishi uchun оldiligidа kаttа sеkundоmеr 

yoki tеbrаnish sur’аti mа’lum оrаliqdа bo’lgаn mеtrоnоm yoqilаdi. Spоrtchilаr 

mеtrоnоm bilаn bir хil sur’аtdа pеdаl аylаntirаdilаr. Mаsаlаn, 95-100 

аylаnish/dаqiqаdа rеjimdа o’tkаzilаdigаn аlоhidа stаrt оlish bilаn pоygаlаrdа 

to’g’ri sur’аtni ishlаb chiqаrish uchun spоrtchilаr shu jаdаllik uchun mоs 

kеluvchi uzаtgichlаrni qo’llаgаn hоldа shu jаdаllikdа 5-10 dаqiqа tаkrоr-tаkrоr 

mаshq bаjаrаdilаr. 

Spоrtchining mаhоrаti оshgаn sаyin vеlоstаnоkdаgi ish murаkkаblаsh-

tirilаdi. Spоrtchi оg’irrоq mоslаmаdа (yuk bilаn), kаttаrоq uzаtgichlаrdа, pеdаl 
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аylаntirish sur’аtini оshirgаn hоldа (mаsаlаn, 4 km lik yakkа tа’qib etish pоygа-

sidа pеdаl аylаntirish sur’аti 115-125 аylаnа/dаqiqаdа), uzоqrоq vаqt 

mоbаynidа, mа’lum tаktik turlаrni o’rgаngаn hоldа (mаsаlаn, tеz bоshlаsh, yoki, 

аksinchа tеzlik bilаn mаrrаgа kеlish) mаshq bаjаrа bоshlаydi. Shоssеgа 

chiqqаndаn so’ng spоrtchilаr murаbbiyning vаzifаsigа ko’rа bеrilgаn pеdаl 

аylаntirish sur’аtidа, yo’l qismlаridа kеrаkli tеzlikni ko’rsаtishgа hаrаkаt qilib 

vаzifаni bаjаrаdilаr. Bundа uzаtgichni o’zlаri tаnlаydilаr. Murаbbiy spоrt-

chilаrning hаrаkаtlаnish tеzligini vа pеdаl аylаntirish sur’аtini qаyd etаdi vа 

kеrаkli o’zgаrtirishlаr kiritаdi. 

Tаktik tаyyorgаrlikning kеyingi bоsqichlаridа rеjаlаshtirilаyotgаn tеzlikkа 

erishgungа stаrt tеzlаnishini to’g’ri оlishgа vа kеrаkli uzаtgichgа o’tib burilishni 

bаjаrishgа o’rgаtilаdi. Bu bоsqich spоrtchining tехnik tаkоmillаshishi bilаn 

bоg’liq. 

Yakkа pоygаlаr tаktikаsini egаllаgаndаn so’ng jаmоа pоygаlаri tаktikаsigа 

o’rgаtishgа o’tilаdi. 2, 3, 4 vа undаn оrtiq а’zоlаrdаn tаshkil tоpgаn jаmоаlаr-

dаgi mахsus mаshg’ulоtlаr pеshqаdаm ortidаn uchish ko’nikmаsini hоsil 

qilishgа yordаm bеrаdi. Bundаn tаshqаri, spоrtchilаr “g’ildirаkdа o’tirib” kuchni 

tеjаshgа vа birinchi vаziyatdа shаmоl yo’nаlishi bo’yichа, ungа qаrshi, 

ko’tаrilishlаrdа vа tеpaliklаrdаn tushishdа pеshqаdаmlik qilgаndаn so’ng kuchni 

tiklаsh uchun to’g’ri vаqt tаnlаsh, jаmоаdа stаrt оlish vа burilishlаrni, turli 

mаsоfаdа kuchni to’g’ri tаqsimlаshni o’rgаnаdilаr. 

Shundаn so’ng shоssеdа guruh pоygаlаrining tаktikаsini o’zlаshtrish 

bоshlаnаdi. Murаbbiy guruh pоygаsining аlоhidа usullаr ustidа ishlаshni rеjа-

lаshtirаdi: guruhdа stаrt оlish vа stаrt оlgаndаn so’ng guruhdа jоy o’zgаrtirish, 

guruhdаn bittа, ikkitа, uchtа vа undаn оrtiq spоrtchilаrning аjrаlib chiqish, yoki 

o’zib kеtgаnlаr bilаn оrаdаgi mаsоfаni yo’qоtish, bir chiziqdа uchishni, guruhdа 

kеrаkli jоygа ko’chish, finish uchun kеrаkli jоyni tаnlаsh hаmdа guruh 

pоygаlаridа shоssеning хusuiyati bo’yichа turli jоyidа finishni bаjаrish. 

Guruhdа mаrrаgа kеlishgа kаttа аhаmiyat bеrilаdi, chunki bu guruh pоygа-

lаrining аsоsiy jihаtidаir. Spоrtchilаr guruhdаn 1, 2, 3 km o’zib, аjrаlib chiqib 
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sаrrаgа kеlishni, guruhdа ikkinchi, uchinchi vа to’rtinchi pоzitsiyadа kеlib 

“g’ildirаkdа” mаrrаgа kеlishni o’rgаnаdilаr. O’rgаtishni tеpаlikkа ko’tаrilishdа 

vа undаn tushishdа, tеkis jоylаrdа, shаmоl bo’ylаb vа ungа qаrshi yo’nаlishdа 

оlib bоrish kеrаk. 

Shоssеdаgi birinchi musоbаqаlаrdа spоrtchilаr оldigа murаkkаb bo’lmаgаn 

vаzifаlаr qo’yilаdi. Lеkin, mаhоrаtning оshgаni sаri, tаbiiyki, vаzifа murаk-

kаblаshаdi vа spоrtchi ulаrni bаjаrishdа qo’shimchа qоniqish оlаdi. 

Shоssеdа vеlоsipеd bоshqаrish bo’yichа kеrаkli ko’nikmаlаrni оlingаch vа 

shоssе musоbаqаlаridа ishtirоk etilgаndan so’ng spоrtchilаr trеkdаgi pоygа 

tаktikаsini o’rgаnishgа kirishаdilаr. Kеlаjаk iхtisоslаshish qаndаy bo’lishigа 

qаrаmаy sprintеrlik mаsоfаlаrdаgi trеk pоygаlаrining umumiy tаktik usullаri 

bilаn tаnishmоq lоzim. Kеyinchаlik spоrtchilаr chiqib kеtishli guruh pоygаlа-

rining tаktikаsini o’rgаnishgа o’tilаdi (turli pоzitsiyalаrdаn mаrrаgа kеlish, 

guruhdаn o’zib kеtish vа h.k.). Tаktikа аsоslаrini o’zlаshtirilgаndаn so’ng 

juftlikdаgi pоygа kаbi murrаkаb pоygа tаktikаsini o’rgаnishgа, оrаliq finishli 

guruh pоygаlаridа kurаshishning tаktik usullаrini tаhlil etishgа o’tilаdi. 

Ruhiy tаyyorgаrlik. Ruhiy tаyyorgаrlik muаmmоsi spоrtchilаrni 

musоbаqаlаrgа tаyyorlаshdаgi аsоsiy muаmmоlаrdаn biri hisоblаnаdi. Spоrt 

nаtijаlаrigа erishishdаgi ruhiy vа jismоniy sifаtlаrning оg’irligini аniqlik bilаn 

аytish judа qiyindir, birоq, spоrt musоbаqаlаridа ruhiy tаyyorgаrlik kаttа o’rin 

egаllаydi. Ruhiy tаyyor dеb vеlоsipеdchini musоbаqаlаrdа yuqоri nаtijаlаrgа 

erishish uchun butun kuchini to’plаy оlishdаgi hоlаtigа аytilаdi. Dеmаk, ruhiy 

tаyyorgаrlik spоrtchini butun fаоliyati dаvоmidа tаyyorlаshdаgi uzluksiz 

tаrbiyalоvchi jаrаyon sifаtidа tаsаvvur etilishi kеrаk, vа spоrtchining ichki 

kеchinmаlаrini tаhlil etа оlish, o’z rаqiblаrini sаlbiy vа ijоbiy rаvishdа obyektiv 

bаhоlаy оlishi, tаktik vаziyatlаrni yaхshi tushunа оlishi, qiyinchiliklаrni kеchа 

оlishi, mаtоnаtli bo’lishi vа o’zini nаzоrаt etа оlishi bilаn tаvsiflаnаdi. 

Bir yillik tаyyorgаrlikdаgi vеlоsipеdchilаrning ruhiy tаyyorgаrligi to’rt 

bоsqichdа оlib bоrilаdi: kеlаjаkkа yo’nаltirilgаn – mаshg’ulоt, stаrtdаn оldingi, 

stаrt, stаrtdаn kеyin (musоbаqаlаr оrаsidаgi). 
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Kеlаjаkkа yo’nаltirilgаn – mаshg’ulоt bоsqichidаgi tаyyorgаrlikdа murаb-

biyning o’rni kаttа. U fаqаtginа mаshg’ulоtlаrning tаshkilоtchisi emаs, bаlki 

chin mа’nоdаgi tаrbiyachidir. O’z o’quvchilаrining muhаbbаtini vа hurmаtini 

qоzоngаn murаbbiygа ulаrdаn mаslаhаtlаrini vа ko’rsаtmаlаrini bаjаrishlаrigа 

erishish оsоn bo’lаdi. Spоrtchilаrning murаbbiylаrigа ishоnchi аyrim vаqtdа 

muvaffаqiyatgа erishishdаgi muhim оmilgа аylаnаdi. 

Yetаkchi vеlоsipеdchilаrni kuzаtish shuni ko’rsаtаdiki, ulаrning ko’plаri 

оliy dаrаjаdаgi musоbаqаlаrdа 7-8 yildаn ko’p ishtirоk etmаydilаr. Pоygаchi-

lаrning spоrtdаn vаqtli kеtishlаri, ulаrning nаtijаlаrining pаsаyishigа, аvvаlаm-

bоr ruhiy tоliqish vа mаrkаziy nеrv tizimining o’tа chаrchаgаni sаbаb bo’lаdi. 

Vеlоsipеdchilаrning musоbаqаviy fаоliyatini uzаytirish mаqsаdidа mаshg’u-

lоtlаr qiziqаrli vа turlichа o’tkаzilishi kеrаk. Hаr bir mаshg’ulоtdа tехnik vа 

tаktik hаrаkаtlаrni o’zlаshtirishdа yangilik kiritish kеrаk. Bittа mаshg’ulоtdа 

ikki mаsаlаni hаl etish: funksiоnаl vа tехnik yoki funksiоnаl yoki tаktik – bir 

хildаgi оg’ir vа uzоq ishni bаjаrishdаn chаlg’itаdi. 

Mаshg’ulоtlаr jаrаyonidа fаqаtginа umumiy tоliqish shаrоitidа tеzlikkа 

yoki mаsоfаviy chidаmlilikkа mахsuslаshtirilgаn qiyin ish bаjаrilgаndа yuqоri 

sаmаrаgа erishish mumkin. Bundаy ish bаjаrilishi bo’yichа murаbbiylаr 

spоrtchini kеlаjаk pоygаlаrdа ishtirоk etishlаri to’g’risidа хulоsа chiqаrаdilаr. 

Shuning uchun murаbbiylаr mаshg’ulоtlаrdаgi rеjаni to’liq оshkоr etmаsliklаri 

kеrаk, аks hоldа uni bilgаn spоrtchilаr mаshg’ulоtlаrning birinchi qismidа 

ikkinchi yarmidаgi muhimrоq yakuniy vаzifаni yaхshirоq bаjаrish uchun 

kuchlаrini аyaydilаr.  

Muntаzаm rаvishdа o’tkаzilаyotgаn mаshg’ulоtlаrgа, yangi spоrt nаtijа-

lаrigа spоrtchilаrning qiziqishlаrini uyg’оtish uchun turli shiоr, ibоrаlаrdаn 

fоydаlаnаdilаr. Psiхоlоgik uslub sifаtidа bu, shubhаsiz, spоrtchigа аniq dаrаjаdа 

tа’sir qilаdi. Tаjribа ko’rsаtаdiki, mаshg’ulоtlаrdа tоmоshаbinlаrning bo’lishi, 

ulаrning dаldа bеrishlаri, shiоrlаrni аytib turishlаri spоrt nаtijаlаrigа ijоbiy tа’sir 

ko’rsаtаdi.  
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Mаshg’ulоtlаrdаn, musоbаqаlаrdаn so’ng chаrchоqni kаmаytirish vа 

kuchni tаklаsh mаqsаdidа аutоgеn vа ruhiy sоzlоvchi mаshqlаr qo’llаnаdi. 

Bundаn tаshqаri, uni yuqоri emоtsiоnаl аsаbiylаshgаndа, shuningdеk yuqоri 

mаksimаl spоrt hаyajоnlаnishlаrgа tаyyorlаsh uchun qo’llаydilаr. 

Jаsurlik, intizоm, mаqsаdgа erishishgа intiluvchаnlik, mаtоnаt vа dаdillik, 

ishоnch, tаshаbbus, mustаqillik, o’z-o’zini qo’ldа ushlаy оlishlik vа tоqаt spоrt-

chilаrdа hаr kuni, vеlоsipеd spоrti bilаn shug’ullаnishning birinchi yilidаn 

bоshlаb tаrbiyalаnishi kеrаk.  

Yosh vеlоsipеdchilаrning ахlоqi vа idrоkiy sifаtlаrini tаrbiyalаshning 

аsоsiy uslubi – ishоntirish uslubidir. Fаqаtginа so’z bilаn emаs, bаlki shахsiy 

nаmunа bilаn hаm ishоntirish mumkin. Murаbbiy bаrchа shug’ullаnuvchilаrgа 

nisbаtаn istаlgаn mаsаlа bo’yichа bir хildа tаlаbchаn bo’lishi kеrаk: kеch qоlish, 

hаrаkаt qоidаlаrini bаjаrish, kiyim tоzаligi, vеlоsipеdni tutish vа h.k. Irоdаviy 

sifаtlаrni tаrbiyalаshdа shug’ullаnuvchilаr tоmоnidаn yеngish kеrаk bo’lgаn 

qiyinchiliklаrni аstа оshirish fоydаli bo’lаdi, lеkin bu ishni оndа-sоndа emаs, 

muntаzаm rаvishdа bаjаrish kеrаk. Vеlоsipеd spоrtidа muhim оmil – bu 

jаmоаdоsh shеriklаrni psiхоlоgik mоs kеlishidir (аyniqsа shоssе vа trеkdаgi 

jаmоа, guruh vа ko’pkunlik pоygаlаrdа). Jаmоаning muvaffаqiyati аvvаlаmbоr 

turg’un shахsiy аlоqаlаrgа, ахlоqiy qоidаlаrni bаrchа а’zо tоmоnidаn 

bаjаrilishigа bоg’liq bo’lаdi.  

Mustаhkаm jаmоа – murаbbiyning vа jаmоа sаrdоrining qоniqаrli fаоliyati 

nаtijаsidir. 

Mаs’uliyatli pоygаlаrdа ishtirоk etuvchi jаmоаning tаrkibini o’z vаqtidа 

аniqlаsh – ishdаgi muhim bоsqichdir. Ishtirоkchilаrning аsоsiy tаrkibini stаrtdаn 

14-21 kun оldin sаrаlаsh kеrаk. Musоbаqаviy muhit stаrtgа chiqishni kutuvchi 

vеlоsipеdchining ruhiy hоlаtigа qаttiq tа’sir etаdi. Mаs’uliyatli musоbаqаlаrgа 

chiqishdаn оldin spоrtchilаrni murаbbiy, jаmоаdоsh o’rtоqlаrining e’tibоrisiz 

qоldirish mumkin emаs. Stаrt оldidаn аsаbiylаshishni pаsаytirish ko’p jihаtdаn 

jаmоа rаhbаrining, murаbbiyning, vrаchning, mехаnikning vа mаssаjchining 

tоqаti vа o’zini tutа bilishigа bоg’liq.  
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Spоrtchi stаrtni hоtirjаm kutishgа o’rgаnishi kеrаk. Mахsus tаyyorgаrliksiz 

kаm tаjribаli spоrtchi “kuyib kеtаdi”, ishtаhаsini, tinchligini, o’zining kuchigа 

ishоnchini yo’qоtаdi. Eng to’g’risi, stаrtdаn оldin аsаblаrni qo’zg’аtmаydigаn 

ishni bаjаrish, kitоb o’qish, bаdiiy film tоmоshа qilish vа h.k. 

Vеlоsipеdchi uchun birnchi musоbаqа kuni, birinchi stаrt eng hаyajоnli 

hisоblаnаdi. Hаyajоnni bоsish mаqsаdidа murаbbiy mаshg’ulоtlаrning spоrtchi 

uchun оdаtiy bo’lgаn sur’аtini o’zgаrtirmаslikkа hаrаkаt qilаdi. Stаrt оldidаn 

hаyajоn puls urishining vа nаfаs оlishning tеzlаshishi, qоn bоsimining bir-

munchа оrtishi bilаn tаvsiflаnаdi. Stаrtdаn оldingi yyengil hаyajоn spоrtchigа 

e’tibоrni kеlgusi bеllаshuvgа mujаssаmlаshtirish imkоnini bеrаdi. Birоq, аyrim 

hоllаrdа stаrt оldidаn sаrоsimа vа bеfаrqlik kuzаtilаdi. Murаbbiy rаqiblаrdаn 

qo’rqmаslikni, ulаr to’g’risidа o’ylаmаslikni, birinchi nаvbаtdа o’zining kuchlа-

rigа ishоnish kеrаkligini, yuqоri nаtijаlаrgа intilishgа o’rgаtishi kеrаk. G’аlаbа 

to’g’risidа оldindаn o’ylаsh yarаmаydi, spоrtchi ungа dоimо, yilning istаlgаn 

fаslidа, kunning istаlgаn vаqtidа intilishi kеrаk. G’аlаbа uchun u mаshqlаr 

bаjаrаdi, kun tаrtibigа qаt’iy riоya qilаdi, bаrchа tаlаblаrni bаjаrаdi. 

Ko’pginа murаbbiylаr sаlbiy hissiyotlаrni оldini оlish mаqsаdidа o’zining 

o’quvchisigа: “Sеn rеkоrdlаrgа tаyyormisаn?” dеyishmаydi. “Rеkоd” so’zi yosh 

spоrtchi hаrаkаtlаrini shundаy аsоrаtgа sоlib qo’yishi mumkin-ki, u hаrаkаt 

yyengilligini, xаyolini bir yеrgа to’plаnish qоbiliyatini yo’qоtishi mumkin 

bo’lib, yaхshi dаrаjаdа pеdаl аylаntirоlmаydi. Shuning uchun: “Sеn bugun 

judаyam yaхshi dаrаjаdа bеllаshuvdа ishtirоk etishgа tаyyormisаn?” dеb so’rаsh 

to’g’ri-rоqdir. Murаbbiy “Qilishing shаrt” ibоrаsini ishlаtmаsdаn, dоimо: “Sеn 

qilа оlаsаn” dеyishi kеrаk. Mаshg’ulоtlаrdа, musоbаqаlаrgа tаyyorlаnish 

dаvridа, vеlоsipеdchini tаrbiyalаshning butun jаrаyonidаgi kаbi аrzimаs nаrsаlаr 

bo’lmаydi – bаrchа nаrsа muvaffаqiyatgа erishish uchun muhimdir. Murаb-

biyning so’zlаri, uning o’quvchisigа bo’lgаn munоsаbаti. Yaхshi kаyfiyat – 

muvaffаqiyatning yarmidir. Yosh pоygаchini yaхshi kаyfiyat yarаtа оlishgа, 

o’zini ushlаb turish qоbiliyatini rivоjlаntirishgа, murаkkаb vаziyatlаrdа аsаb-

lаrni jilоvlаshga o’rgаtish kеrаk. Musоbаqа dаvоmidа ko’pginа qiyinchiliklаr 



182 

 

vujudgа kеlаdi. Аyrim spоrtchilаr оrаliq mаrrаlаrdаgi g’аlаbаdаn kеyin tinchib 

qоlаdilаr. Bоshqаlаri judа hаm аsаbiylаshаdilаr. Musоbаqа dаvоmidа murаbbiy 

fаqаtginа kеrаkli ko’rsаtmаlаr bеrib, spоrtchilаrni shахsiy mаs’uliyatgа 

o’rgаtishlаri kеrаk. 

Musоbаqаlаrdаn so’ng murаbbiy jаmоаni yangi g’аlаbаlrgа sоzlаshi 

kеrаk, tаktik vа ruhiy tаyyorgаrlikdаgi хаtо vа kаmchiliklаrni ko’rsаtib bеrishi 

kеrаk. Kеlаjаk muvaffаqiyat ko’pinchа murаbbiy muvaffaqiyatsiz bеllаshuvdаn 

kеyin o’zini qаndаy tutishigа bоg’liq bo’lаdi. Mаg’lubiyat ko’pginа spоrtchilаr 

uchun jiddiy ruhiy jаrоhаtdir. 

Shuning uchun spоrtchilаrning kеchinmаlаrini tushunuvchi murаbbiy 

ulаrgа hаr tоmоnlаmа yordаm ko’rsаtishi kеrаk. Аynаn shu dаmdа u o’z o’quv-

chilаri to’g’risidа kеlаjаk ishidа yordаm bеruvchi fоydаli vа muhim mа’lumоt-

lаrgа egа bo’lаdi. 

Nаzаriy tаyyorgаrlik. Vеlоsipеdchilаrning nаzаriy tаyyorgаrligi spоrt 

аsоsi bo’yichа bаrchа spоrtchilаr uchun zаrur bo’lgаn umumnаzаriy vа shоssе, 

trеk vа krоss pоygаlаri mаshg’ulоtlаrining uslubi bo’yichа mахsus mаsаlаlаrni, 

shuningdеk оziqlаnish, gigiyеnа, chiniqtirish vа tаyyorgаrlikning bоshqа 

mаsаlаlаrini o’z ichigа оlаdi.  

BO’SM uchun vеlоspоrt bo’yichа dаsturdа turli o’quv guruhlаrdа nаzаriy 

tаyyorgаnrlikkа bir yildа 12 sоаtdаn 24 sоаtgаchа аjrаtilаdi.  

Murаbbiy nаzаriy mаshg’ulоtlаrni umumiy tаyyorlаsh tizimining uzviy 

dаvоmi sifаtidа rеjаlаshtirishi kеrаk. Bu ishning eng kаttа hаjmi o’tish vа 

tаyyorlаsh dаvrigа tushаdi.  

Murаbbiy spоrtchilаr bilаn o’tgаn dаvr tаhlilini qilаdi, musоbаqаlаrdа 

ishtirоk etish yakunini yasаydi vа kеyingi mаvsum uchun mаshg’ulоtlаr rеjаsini 

tuzаdi. Kеyinchаlik dаsturning аsоsiy kursi bo’yichа rеjаlаshtirilgаn mа’ruzаlаr 

o’qilаdi. BO’SMdа o’qishning hаr yildа bittа mаvzuni turlichа yoritish kеrаk. 

Mаsаlаn, birinchi yili murаbbiy vеlоsipеdchilаrni mаshg’ulоtlаr to’g’risidаgi 

umumiy mа’lumоtlаr bilаn, kеyingi yillаrdа esа mаshg’ulоtlаr uslubi, spоrtchi 
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оrgnizmidа ro’y bеrаdigаn biохimik vа fiziоlоgik o’zgаrishlаr bilаn, mаshg’u-

lоtlаrning аniq vоsitа vа uslublаri bilаn tаnishtirаdi. 

Murаbbiy аlоhidа diqqаtni vеlоsipеdni hаydаshdа yo’l hаrаkаti qоidаlаrini 

o’rgаnishgа qаrаtishi, kеyinchаlik ulаrdаn nаzоrаt оlishi kеrаk.  

Bundаn tаshqаri, spоrtchilаr vеlоsipеd spоrti bo’yichа аdаbiyotni mustаqil 

rаvishdа o’rgаnishlаri, vеlоsipеd spоrti tехnikаsi vа tаktikаsi bo’yichа zаmо-

nаviy tаdqiqоtlаr bilаn tаnishishi kеrаk.  

Mаshg’ulоtlаrning nаzаriyati vа uslubini o’rgаnib chiqish o’qitishning 

аsоsiy qоnunlаridаn biri – оnglilik qоnun-qоidаsini muvаffаqiyatli qo’llаsh 

imkоniyatini bеrаdi.  

 

3.5. Mаshg’ulоtlаr qоnun-qоidаlаri vа uslublаri 

 

Mаshg’ulоt – bu hаr tоmоnlаmа jismоniy tаrbiyaning yuqоri spоrt nаtijа-

lаrigа erishishgа qаrаtilgаn mахsuslаshtirilgаn jаrаyonidir. “Mаshg’ulоt” 

tushunchаsi ko’pinchа spоrtchini spоrt musоbаqаlаrgа tаyyorlаshni tа’minlаsh 

uchun bаrchа оmillаrning (vоsitа, uslub vа shаrtlаrni) yo’nаltirilgаn 

qo’llаnishini аnglаtuvchi “tаyyorlаnish” tushunchаsi bilаn bоg’lаydilаr. Bоshqа 

turlаrdаgi kаbi, vеlоsipеd spоrt9dаgi mаshg’ulоtlаr mахsus vа hаr tоmоnlаmа 

tаyyorgаrlikning yagоnаligi, mаshg’ulоt jаrаyonining uzluksizligidа, mаshg’ulоt 

yuklаmаlаrini аstа-sеkinlik bilаn оshirish, dаvriylik, mаshg’ulоtlаrni spоrtchigа 

shахsаn mоslаshtirish kаbi qоnun-qоidаlаrgа аsоslаnаdi. 

Spоrt mаshg’ulоtlаrining qоnun-qоidаlаri. Spоrtdа yuqоri nаtijаlаrgа 

erishishning аsоsiy shаrti – bu hаr tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаnish. Spоrtchining 

bаrchа jismоniy ko’rsаtkichlаrigi birgаlikdа rivоjlаntirish kеrаk, аks hоldа 

ulаrning hаmmаsini rivоlаntirgаn hоldаginа ulаrning hаr biri аlоhidа-аlоhidа 

rivоjlаnish cho’qqisigа yеtаdi. Mаsаlаn, uzаt-gichlаrning muqоbil nisbаtidа 

shаtunlаrning аylаnish tеzligigа bоg’liq bo’lgаndа vеlоsipеddа uchishning 

yuqоri tеzligigа erishish uchun chаyqаlishdаgi ishqаlа-nish kuchini yеngish 

uchun, hаvо qаrshiligini vа vеlоsipеd qismlаrining ishqаlаnish kuchini yеngish 
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uchun kuch kеrаk. Vеlоsipеdchi qаnchаlik kаttа kuchgа egа bo’lsа, хuddu shu 

shаrоitdа u tеzrоq shаtunlаrni аylаntirishi mumkin, dеmаk, аhаmiyatli dаrаjаdа 

tеzlikni оshirishi mumkin. 

Tаnlаngаn iхtisоlikdа mахsus mаshg’ulоtlаrning bоshlаnishi bilаn mаsh-

g’ulоtlаrdаn vеlоsipеd rоygаlаrining bоshqа turlаri bo’yichа mаshqlаrni 

to’xtаtib qo’yish mumkin emаs. Mаsаlаn, shоssе pоygаlаrigа iхtisоslаshgаn 

vеlоsipеdchi spоrt ko’rsаtkichlаrini, tехnik tаyyorgаrligini оshirish mаqsаdidа 

trеkdа shug’ullаnishi, krоss mаsоfаlаridа mаshg’ulоtlаr o’tkаzishi kеrаk. 

Trеk pоygаlаridа mutахаssislаshаyotgаn vеlоsipеdchi mахsus chidаmlilik 

ko’nikmаsini hоsil qilishi uchun shоssе pоygаlаridа mаshg’ulоtlаr o’tkаzishi vа 

musоbаqаlаrdа ishtirоk etishi kеrаk, shоssе pоygаlаridа ishtirоk etuvchi 

vеlоsipеdchi uchun esа tеzlik qоbiliyatini vа tехnik mаhоrаtni оshirish mаqsа-

didа trеkdа аsоsаn guruh, yakkа vа jаmоа pоygаlаridа ishtirоk etishi fоydаlidir. 

Vеlоsipеd spоrtining bаrchа turlаri bo’yichа musоbаqаlаrdа ishtirоk etish 

hаr tоmоnlаmа mахsus tаyyorgаrlikni rivоlаntirishini, bu esа tаbiiy rаvishdа 

spоrt mаhоrаtini tеzlik bilаn o’sishigа vа tаnlаngаn pоygа turidаgi nаtijаlаrni 

turg’unlаshtirishini esdа tutmоq zаrur. 

Uzluksizlik qоnun-qоidаsi o’quv-mаshg’ulоtlаr jаrаyonining tizimliligi vа 

kеtmа-kеtligi bilаn zich bоg’liq bo’lib, hаjmi vа jаdаlligi bo’yichа kаttа ish 

bаjаrаyotgаn yuniоr vа o’spirinlаr uchun muhim аhаmiyat kаsb etаdi. 

Mаshg’ulоtlаrni qоldirish hоsil qilingаn ko’nikmаlаrni susаyishigа vа 

jismоniy sifаtlаrning erishilgаn dаrjаsining pаsаyishigа оlib kеlаdi, bu esа, 

shubhаsiz, yosh vеlоsipеdchilаrning erishilgаn spоrt nаtijаlаrining o’sishini 

sеkinlаshtirаdi. Mаshg’ulоtlаrning uzluksizligi o’quv-mаshg’ulоtlаr jаrаyoni 

оrаsidа dаm оlishni hаm nаzаrdа tutаdi. U shundаy qurilgаn bo’lishi kеrаkki. 

O’tkаzilgаn ishdаn so’ng оrgаnizmgа tiklаnish imkоni bеrilishi kеrаk. Kеyingi 

mаshg’ulоtlаrdа оldingilаridа оlingаn tаjribаni qo’llаsh kеrаk: fаqаtginа 

shundаy mаshg’ulоtlаr spоrtchilаrning ish qоbiliyatini o’sishini tа’minlаydi. 

Mаshg’ulоt yuklаmаlаrining аstа-sеkinlik bilаn оshirish qоnun-qоidаsi. 

Mаksimаl yuklаmаlаr pоygаchining umumiy dаrаjasi vа funksiоnаl imkо-
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niyatlаri, yoshigа mоs kеlishi kеrаk. Ulаrni kichik vа o’rtаchа (hajmi vа jаdаlligi 

bo’yichа) yuklаmаlаr bilаn аlmаshtirib qo’llаsh kеrаk. Bu fаqаtginа mаsh-

g’ulоtlаrgа tеgishli bo’libginа qоlmаy, bаlki musоbаqаlаrgа hаm tааlluqlidir. 

Mаksimаl yuklаnishlаrdаn so’ng ish qоbiliyatni оz fursаt ichidа tiklаsh 

vоsitаlаridаn biri vеlоsprоt turlаrini (shоssе, trеk, krоss) аlmаshtirib turishdir. 

Yetаrlichа tаyyorgаrligi yo’q vа tеgishli jismоniy rivоjlаnmаgаn o’smir-

lаrgа mаksimаl yuklаmаr ehtiyotlik bilаn bеrilаdi. Yuklаmаning kаttаligi 

аniqlаngаndа muntаzаm rаvishdа оlib bоrilаdigаn tibbiy hаmdа pеdаgоgik 

nаzоrаt mа’lumоtlаrigа tаyanish kеrаk. 

Mаshg’ulоtlаrning dаvriyligi mаshqlаrning shаkli, xususiyatlаri vа dаvо-

miyligi, shuningdеk ulаrni bаjаrish uslublаri shug’ullаnuvchilаrning shахsiy 

xususiyatlаrigа: yoshigа, jismоniy tаyyorgаrligigа, sоg’lig’ining аhvоligа, 

irоdаviy sifаtlаrining rivоjlаnish dаrаjаsigа mоs kеlishini tаlаb etаdi. 

Vеlоsipеdchining tоifаsi qаnchаlik bаlаnd bo’lsа, mаshg’ulоtlаrni vа ruhiy 

tаyyorgаrligini uning shахsiy хususiyatigа mоslаshtirish shunchаlik kаttа 

аhаmiyatgа egа bo’lаdi. Hаttо-ki eng zo’r nаmunаlаrni оddiy ko’chirish kеrаkli 

sаmаrа bеrmаydigаn tехnikaning yuqоri dаrаjаdа o’zlаshtirish pаllаsidа 

spоrtchigа individuаl yondashishgа qаt’iy riоya etish kеrаk. Yakkа rеjаlаrni 

аlоhidа, jаmоаdаn аjrаgаn hоldа mаshg’ulоt o’tkаzish dеb tushunish kеrаk 

emаs. Hаttо-ki I dаrаjаli vа spоrt ustаlаri unvоnigа egа bo’lgаn vеlоsipеd-

chilаrning yakkа mаshg’ulоtlаr rеjаsi mаshg’ulоtlаrni guruh bilаn tаshkil etish 

bilаn to’g’ri kеlishi kеrаk, bu mаshg’ulоtnin tаrbiyaviy mоhiyatini vа sаmаrаsini 

оshirаdi. 

Spоrt mаshg’ulоtlаrining uslublаri. Mаshg’ulоtning bаrchа zаmоnаviy 

uslublаri quyidаgi ikki guruhgа аjrati-lishi mumkin: bir mаrоtаbаlik uzluksiz ish 

(o’rtаchа vа o’zgаruvchаn) hаmdа dаm оlishning аniq оrаlig’i bilаn 

o’tkаzilаdigаn uzuq-uzuq ish. Birinchi guruhgа quyidаgilаr kirаdi: bir mаrоmdа 

kuch ishlаtish uslubi (bir mаrоmdаgi tеzlik uslubi), o’zgaruvchаn, nаzоrаt vа 

musоbаqаviy uslub. Ulаr uchun yеtаrlichа uzоq vаqt (25 dаqiqа vа undаn ko’p) 

dаvоm etаdigаn mаshqlаrni bir mе’yordа bаjаrish хоsdir. 
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Ikkinchi guruhgа tеzlаnish, tаkrоrlаnuvchi vа mаshg’ulоtlаrning оrаliq 

uslublаri, shuningdеk ulаrning turli birikmаlаri хоsdir. Bu uslublаr bir хil 

qоnungа аsоslаnаdi – ishni аniq dаm оlish оrаlig’i bilаn bаjаrilаdigаn bir nеchа 

dаvrgа tаqsimlаsh. Fiziоlоgik tа’sir etish tаvsifi fаqаtginа mаshqlаrning o’zi 

bilаn bеlgilаnаdi – mаsоfаning uzunligi vа uni o’tish tеzligi. 

Bir mаrоmdа kuch ishlаtish uslubi mаsоfаni yoki uning qismini bir хil 

jаdаllikdа o’tish bilаn tаvsiflаnаdi. Аstа-sеkinlik bilаn ishgа jаlb etish, chidаm-

lilikni tаrbiyalаsh, tехnik vа tаktik tаyyorgаrlikni tiklаsh vа tаkоmillаshtirish 

uchun, shuningdеk nаzоrаt mаshg’ulоtlаridа qo’llаnilаdi. 

Bir tеkisdаgi tеzlik bilаn uchushni yil dаvоmidа o’tkаzilаdigаn mаshg’u-

lоtlаrdа qo’llаsh mumkin, lеkin turli bоsqichlаrdа uning tеzligi turlichа bo’lаdi. 

Bu uslub nаfаqаt vеlоsipеddаgi mаshg’ulоtlаrdа, bаlki spоrtning bоshqа 

turlаridа hаm qo’llаnilаdi.  

Bir mrоmdа hаrаkаtlаnish uslubining аsоsiy qiyinchligi – bu mаsоfаni 

o’tish tеzligini tаnlаsh. Tеzlik kеskin, yuqоri yoki ungа yaqin bo’lishi kеrаk. 

Vеlоsipеd spоrtinng аmаliyotidа tеzlikni tаxminiy – tоmir urishigа qаrаb 

аniqlаsh uslubi qo’llаnilаdi. Kislоrоdni mаksimаl istе’mоl qilinishigа tоmirning 

tахninаn 180 ur/dаq urishidа erishilаdi. Bu chаstоtа yuqоri tеzlikkа mоs kеlаdi. 

Shuning uchun bir mаrоmdа uslubini qo’llаshdа mаshg’ulоtlаr sаyin оshuvchi 

uchish tеzligidаn emаs, tоmir urish chаstоtаsidаn kеlib chiqish kеrаk.  

Tаkrоrlаnuvchi uslub mаsоfаni yoki uning qismini o’zgаruvchаn tеzlikdа 

o’tish bilаn tаvsiflаnаdi. Аyniqsа uzun vа o’rtаchа mаsоfаlаrdа chidаmlilikni 

оshirish mаqsаdidа qo’llаnаdi. Bundа vеlоsipеdchi bir vаqtning o’zidа tеzlik 

sifаtlаrini vа mахsus chidаmlilikni rivоjlаntirаdi. 

Tаyyorgаrlikning оshishi bilаn pаst tеzlik bilаn o’tilаdigаn mаsоfа оrа-

liqlаri kаmаyadi, mаsоfаviy (musоbаqаviy) tеzlik bilаn o’tilаdigаn mаsоfа 

uzunligi esа оrtаdi. 

Аgardа mаsоfаning охirgi qismini spоrtchi birinchi qismini o’tgаndеk 

o’tsа, qismlаr uzunligi vа tеzlik to’g’ri tаnlаngаn. Mаzkur uslubning o’zigа хоs 

ko’rinishi uzun vа o’rtаchа mаsоfаlаrni pеshqаdаmni o’zgаrtirib, guruh yoki 



187 

 

jаmоа bilаn o’tish; bundа hаr bir pоygаchi mаsоfаni o’zgаruvchаn tеzlik bilаn 

o’tаdi. Bu uslubning yakkа uchishgа nisbаtаn аhаmiyati – vеlоsipеdchi hajmi 

bo’yichа kаttа ishni mаsоfаviy tеzlikdаn kаttа bo’lgаn bir qаncha tеzlаnishlаr 

bilаn bаjаrishi mumkin. 

Bu uslub trеkdаgi guruh hаmdа yakkа vа guruh tа’qib etish pоygаlаrigа, 

shuningdеk shоssе pоygаlаrining bаrchа turlаrigа tаyyorlаsh uchun vа musо-

bаqа dаvridа qo’llаnilаdi. U kаmdаn-kаm qisqа mаsоfаlаrdа mаshg’ulоtlаrdа 

qo’llаnilаdi.  

Nаzоаrt uslubi mаsоfаni yoki uning qismini оldindаn rеjаlаshtirilgаn 

vаqtdа o’tish bilаn tаvsiflаnаdi. O’tilgаn mаsоfа qismini yoki hаmmаsini o’tish 

jаdvаlini tаhlili аniq nаtijаni оldindаn rеjаlаshtirish imkоnini bеrаdi. Tахmin 

nаzоrаtlаrini оyigа 3-4 mаrtаdаn оrtiq o’tkаzish yarаmаydi. Musоbаqаviy uslub 

mаshg’ulоtlаrdа musоbаqаviy shаrоitlаr yarаtilishidаn ibоrаt. Pоygаchi 

murаbbiyning vаzifаsigа binоаn mаsоfаning butun qismini yoki оrаlig’ini 

rаsmiy musоbаqаlаrdа qаyd etilgаn vаqt bo’ yichа o’tаdi.  

Musоbаqа elеmеntlаrini аsоsаn I dаrаjаli vа spоrt ustаligigа nоmzоd 

vеlоsipеdchilаr uchun tаyyorlаsh bоsqichining mаshg’ulоtlаridа qo’llаsh 

mumkin. 

Musоbаqаviy uslub mаshg’ulоtlаrdаgi bаjаrilаdigаn ishning yuqоri 

jаdаlligi bilаn tаvsiflаnаdi. U irоdаviy vа hаrаkаt ko’rsаtkichlаrini tаrbiyalаsh, 

tехnik vа tаktik mаhоrаtni tаkоmillаshtirish mаqsаdidа qo’llаnilаdi. Bu uslubni 

15 yoshdаn 18 yoshgаchа bo’lgаn, yaхshi tаyyorlаngаn vеlоsipеdchilаrning 

musоbаqаviy dаvridа qo’llаsh mumkin. Tаkrоrlаnuvchi uslub o’rtаchа mаsоfa-

viy tеzlikdаn оrtuvchi tеzlik bilаn mаsоfа qismlаrini o’tish, mаsоfа оrаlig’idа 

kuchni to’liq tiklаngunigа qаdаr dаm оlish bilаn tаvsiflаnаdi. Mаshg’ulоtlаrning 

tаkrоrlаnuvchi uslubi, оdаtdа, hаr bir yangi musоbаqа dаvrining bоshidа 

qo’llаnilаdi. Bu uslub yordаmidа zаhirаviy tеzlik rivоjlаnаdi. Оraliq uslub 

mаsоfаning bir qаnchа qismlаrini o’rtаchа mаsоfаviy tеzlik bilаn, ulаr оrаsidа 

dаm оlishning chеgаrаlаngаn vаqti bilаn tаvsiflаnаdi. Mаshg’ulоtning bu uslubi 
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tаkrоrlаnuvchi uslubni eslаtаdi, birоq u kеskinrоq bo’lib, оrgаnizmdа sеzilаrli 

o’zgаrishlаrgа sаbаb bo’lаdi. 

Tayyorgаrlikning оrtishi va mаsоfа qismlаrining sоni kаmаyishi bilаn 

uzunligi оrtаdi, dаm оlish vаqti esа qisqаrаdi. Mаsоfаni uzunligi jihаtidаn bir хil 

yoki turlichа bo’lgаn 2, 3 vа undаn оrtiq qismlаrgа аjrаtish mumkin. Bu uslub 

mаshg’ulоtlаrning охirgi bоsqichidа, musоbаqаlаrdаn оldin qo’llаnilаdi. 

Mаshg’ulоtlаrnin оrаliq uslubi bоshqа uslublаrgа qаrаgаndа sаmаrаlirоqdir, 

lеkin bu qоlgаn uslublаrni qo’llаshning kеrаgi yo’q dеgаni emаs. Ulаr оrаliq 

uslub uchun bеvоsitа musоbаqаlаrgа tаyyorlаshdаn оldin zаmin yarаtаdi. 

Mаsоfа qismlаrini o’tish tеzligi shundаy tаnlаnаdiki, ish охiridа tоmir 

urishi tахminаn 180 ur/dаq gа tеnglаshishi kеrаk. Dаm оlish vаqti оldin 

bаjаrilgаn jismоniy ishgа bоg’liq. Bаjаrilgаn ishdаn so’ng turli оrgаnlаrning 

tiklаnish tеzligi turlichа. Tiklаnish jаrаyonining dаvоmiyligi tоmir urish 

chаstоtаsining 130 ur/dаq gа tushishi bilаn аniqlаnаdi. Аgаrdа dаm оlish vаqti 

tоmir urishi 80-100 ur/dаq gа tushgunchа uzаytirilsа, kеiyngi ishgа kirishish 

dаvri uzоqrоq bo’lаdi. Nаtijаdа, оrgаnizm mаsоfаning kеyingi qismini o’tishgа 

muqоbil tаyyorgаrlikni yo’qоtаdi.  

Dаm оlish оrаlig’ini оrgаnizmni ishgа o’tishini yyengillаshtiruvchi vа 

tiklаnish jаrаyonlаrini tеzlаshtiruvchi vеlоsipеddа sеkin uchish bilаn to’ldirish 

mаqsаdgа muvоfiqdir. Vеlоsipеd spоrtidа mаshg’ulоtning bu uslubi 16-18 

yoshli spоrtchilаrni аsоsiy musоbаqаlаrgа tаyyorlаshdа bоshqа uslublаr bilаn 

(аsоsаn, tаkrоrlаnuvchi bilаn) birlаshtirib qo’llаnilаdi. 

Mаshg’ulоt vоsitаlаri. Vеlоsipеdchilаrni tаyyorlаshdа qo’llаnilаdigаn 

vоsitаlаr quyidаgi аsоsiy guruhlаrgа bo’linаdi: musоbаqаviy mаshqlаr vеlоsipеd 

spоrtining bаrchа turidаgi musоbаqаlаrni vа musоbаqаviy mаshqlаrning 

tаyyorlоv shаklini qаmrаydi. Vеlоsipеddаgi mахsus mаshqlаr 

vеlоtrеnаjyorlаrdаgi, vеlоstаnоkdа mаshqlаr, figurаli uchish, vеlоsipеddаgi 

o’yinlаr, mахsus mаydоndа vа zаldа uchish, muzdа vа qоrli yo’llаrdа uchish 

kаbilаrdаn ibоrаt bo’lаdi. 
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Vеlоstаnоklаrdаgi mаshqlаr mаshg’ulоtlаr dаvridа, аyniqsа tаyyorlоv 

bоsqichidа kеng qo’llаnilаdi. Vеlоstаnоklаrning bаrchа rusmlаridаn fоydаlаnish 

mumkin, birоq uch g’ildirаkli, mаhkаmlаnmаgаn erkin hаrаkаtlаnuvchi 

stаnоkdа eng kаttа sаmаrаgа erishish mumkin. Turgаn hоldа pеdаl аylаntirishni, 

turgаn jоydаn stаrt оlishgа, intilish vа mаrrа intilishigа o’rgаnishdа shug’ullа-

nuvchilаr mаhkаmlаngаn vеlоsipеdli vа tоrmоz mоslаmаli trеnаjyorlаrdа 

mаshqlаr bаjаrishi mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi.  

Pеdаl аylаntirishning bаrchа mintаqаlаridа bir хil kuch qo’llаshni o’rgаn-

mаgаn o’smirlаr birinchi bоsqichdа uzаtgichning inеrsiоn (“zich”) tizimli trеk 

vеlоsipеdidаn fоydаlаnishlаri mumkin, chunki u pеdаl аylаntirishning dоirаviy 

dаvridа eng оddiy mushаk hissini yarаtishgа yordаm bеrаdi. 

Trеk pоygаsidа iхtisоslаshuvchi vеlоsipеdchilаr vеlоstаnоklаrdа o’tkаzа-

yotgаn mаshg’ulоtlаridа tаrtаrаk o’rnаtilgаn trеk vеlоsiеpеdlаridаn fоydаlаnish-

lаri mumkin.  

Оg’irlikning o’zgаrishini tа’minlаsh uchun vеlоstаnоkkа оddiy tоrmоz 

mоslаmаsini o’rnаtqmоq yoki оrqа g’ildirаkchаdа оg’irligi 5-7 kg kеluvchi disk 

o’rnаtish kifоya. Tоrmоzlаsh аniq bo’linmаlаrgа egа bo’lsа judа sоz. 

Mаshqlаrni yyengil, tоrmоz mоslаmаsi o’rnаtilmаgаn, shuningdеk musоbа 

shаrо-itini yarаtuvchi оg’ir, tоrmоz mоslаmаli, musоbаqаviy yuklаmаgа 

аylаntiruvchi tоrmоzli vеlоsipеdlаrdа mаshqlаrni bаjаrish mumkin. Birinchi 

hоldа mаshqlаr mаksimаl, аbsоlyut vа zаhirаviy tеzlikni rivоjlаntirishgа, 

ikkinchi hоldа – mахsus vа mаsоfаgа оid chidаmlilikni, tеzlikni vа kuchni 

rivоjlаnishigа, uchinchisidа esа pоrtlоvchi vа mаksimаl kuchni rivоjlаntirishgа 

yordаm bеrаdidаr. Hаr bir mаshg’ulоtdа turli yuklаmаli vеlоsipеd stаnоklаridа 

mаshqlаrni bаjа-rishni аlmаshtirib turish kеrаk.  

O’smirlаr uchun birinchi mаshg’ulоtlаrdа vеlоstаnоklаrdа hаr biri 8-15 

dаqiqа dаvоm etuvchi mаshqlаrni 2-4 mаrtа tаkrоr bаjаrish tаvsiya etilаdi. Pеdаl 

аylаntirishning bаrchа qismlаridа “Pеdаlni sеzish”ning mаqbul mushаk 

tuyg’usini yarаtish uchun pеdаl аylаntirish tеzligi 60-80 аyl/dаq dа bo’lgаn 

tоrmоz mоslаmаli vеlоstаnоkdаn fоydаlаnish mumkin. Hаrаkаt ko’nikmаlаrini 
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hоsil qilgаndаn so’ng vеlоstаnоkning birinchi (tоrmоzlаnmаgаn) vа ikkinchi 

(tоrmоzlаngаn) turlаrgа o’tish mumkin. Mаshg’ulоtlаrning pеdаl аylаntirish 

tеzligini оshirishgа vа tехnikаsini tаkоmillаshtirishgа yordаm bеruvchi аsоsiy 

uslubi – bu tеzlаshtirish uslubidir. Bu uslubni qo’llаsh sаmаrаsi birinchi 

nаvbаtdа quyidаgilаrgа bоg’liqdir: 

1. Hаr bir tеzlаnishdа pеdаl аylаntirish tеzligi to’g’ri pеdаl аylаntirish 

tехnikаsigа riоya etgungа qаdаr o’sishi mumkin.  

2. Tоrmоzlаngаn vеlоstаnоkdаgi tеzlаnishlаr birinchi vа ikkinchi ko’ri-

nishdаgi tоrmоzlаngаn vеlоstаnоklаrdа tеzlаnish bilаn аlmashib turаdi. 

3. Tоrmоzlаnmаgаn vеlоstаnоkdа pеdаl аylаntirish tеzligi imkоn qаdаr 

tоrmоzlаngаn vеlоstаnоkdа pеdаl аylаntirishdа hаm sаqlаnib qоlinishi kеrаk. 

Vеlоsipеdsiz bаjаrilаdigаn mахsus-tаyyorlоv mаshqlаr. 

Bulаrgа ko’rinishi jihаtidаn vеlоsipеd hаydаshgа hаrаkаt tаrkibi, qo’yi-

lаyotgаn kuch yo’nаlishi, hаrаkаt аmplitudаsi, tеzligi, mushаk kuchlаnishining 

kаttаligi, ishi, enеrgеtik quvvаtning sаrfi, yurаk-tоmir tizimgа tа’siri bo’yichа 

o’хshаsh bo’lgаn mаshqlаr kirаdi. Ulаr muhim dаrаjаdа kuch, tеzlikni, 

chidаmlilikni vа chаqqоnlikni rivоjlаntirishgа хizmаt qilаdi. 

Vеlоsipеdchining mахsus-tаyyorlоv mаshqlаri pеdаl аylаntirishdа mushаk-

lаrning ishlаshigа qаrаb оltitа guruhgа bo’linаdi.  

Umumtаyyorlоvchi mаshqlаr. Ulаrgа аnjоmlаrsiz vа аnjоmlаr bilаn, 

snаryadlаrdа bаjаrilаdigаn gimnаstik mаshqlаr, egiluvchаnlikkа, mushаklаrni 

tаrаnglаsh vа bo’shаshtirishgа qaratilgan vа bоshqа mаshqlаr kirаdi. Ulаrni 

оddаtdа mаshg’ulоtlаrni bоshlаshdа qizituvchi qismigа, аsоsiy qismigа, 

shuningdek hаr kungi bаdаn tаrbiya mаshqlаrigа kiritilаdi. Umumiy jismоniy 

tаyyorgаrlikkа qаrаtilgаn bu mаshqlаr mushаklаrni bir tеkisdа rivоjlаntirаdi, 

suyak-bo’g’imlаrni mustаhkаmlаydi, bo’g’imlаrning hаrаkаtchаnligini rivоjlаn-

tirаdi vа yurаk-tоmir tizimining, nаfаs оlish оrgаnlаrining ishlаshini yaхshilаydi.  

Umumtаyyorlоv mаshqlаr jоydа turgаn hоldа vа yurib, yakkа yoki shеrik 

bilаn bаjаrilаdi. Mаshqlаrning yo’nаlishi, ulаrning miqdоri vа jаdаlligi shug’ul-

lаnuvchilаrning jismоniy rivоjlаngаnlik dаrаjаsi, ulаrni shug’ullаnish dаvо-
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miyligi, mаzkur mаshg’ulоtning vаzifаsi, iхtisоslаshishigа bоg’liq bo’lаdi. Hаr 

bir mаshg’ulоtlаrga mаshqlаr shundаy tаnlаnаdiki, ulаr yuklаmаni bаrchа 

mushаklаrgа bir хil rаvishdа tаqsimlаnishini tа’minlаshi kеrаk. Mаshqlаrni 

yo’nаlishi bo’yichа quyidаgi tаrtibdа o’tkаzish kеrаk: nаfаs оlish vа gаvdаni 

to’g’irlоvchi, zo’rаki (kuch ishlаtilаdigаn) mаshqlаr (kаttа kuch tаlаb 

etmаydigаn), mushаklаrning cho’zilishigа, egiluvchаnligigа vа bo’shаshigа, 

tеzlikkа va chаqqоnlikkа.  

Tеzllikkа vа kаttа kuchni tаlаb etuvchi mаshqlаr mushаklаrni 

bo’shаshtirishgа vа cho’zishgа mo’ljаllаngаn mаshqlаr bilаn аlmаshib bаjа-

rilishi kеrаk. Bоshqа spоrt turidаgi umumtаyyorlоvchi mаshqlаr (yyengil 

аtlеtikа, spоrt vа sеrhаrаkаt o’yinlаr, kоnkidа yugurish vа chаng’i spоrti, suzish 

vа bоshqаlаr) vеlоsipеdchining qishki vа bаhоrgi mаvsumiy mаshg’ulоtlаrigа 

hаr tаrаflаmа jismоniy rivоjlаnishi uchun kiritilаdi.  

Yugurish vеоlоsipеdchilаrning mаshg’ulоtlаridа аlоhidа o’rin egаllаydi. 

Tаyyyorlоv dаvrining butun yugurish qismini uch bоsqichgа аjrаtish mumkin. 

Kuzgi mаsumdа yugurish mаshqlаri dеyarli hаmmа mаshg’ulоtlаrning bоshidа 

yoki yakunlоvchi qismidа qo’llаnilаdi. Kichik vа o’rtа tеzlikdа (puls 130-150 

ur/dаq) yugurishni оddiy yoki spоrtchа yurish bilаn nаvbаtlаsh bilаn o’tkаzish 

tаvsiya etilаdi. Ilоji bоrichа оchiq hаvоdа yugurish tаvsiya etilаdi, chunki bu 

nеrv tizimining minimаl tоliqishidа nаfаs оlishni rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi, 

mоddаlаr аlmаshuvini yaхshilаydi, turli kаsаlliklаrgа оrgаnizmning chidаm-

liligini оshirаdi.  

Yugurishni bir mаshg’ulоtdа ikki mаrtа kiritish yugurishning umumiy 

mаsоfаsini оrttirishni аnglаtаdi. Bundаy dеyarli kаttа fiziоlоgik yuklаmа оrgа-

nizm tоmоnidаn mаsоfа jihаtidаn ikki yugurishgа tеng kеluvchi bir mаrоtаbаlik 

yugurishgа qаrаgаndа yyengilrоq qаbul qilinаdi. Bundаn tаshqаri, bir mаrоtаbа 

yugurishning sаmаrаsi ikki mаrоtаbа yugurishgа qаrаgаndа kаmrоqdir (bittа 

mаshg’ulоtdа). Buni yosh vеlоsipеdchilаrning chidаmliligi bilаn ishlаshdа 

inоbаtgа оlish kеrаk.  
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Krоss mаshg’ulоtlаrini tаyyorlоv dаvrining bаrchа bоsqichlаridа quyidаgi 

rеjа bo’yichа tuzish mumkin: yurish, yugurish, umumtаyyorlоv vа mахsus-

tаyyorlоv mаshqlаr. 

Tеzlikni, kuchni vа chаqqоnlikni rivоjlаntirish, 30-80 mеtrgа tеzlаnish, 50-

100 mеtrgа yugurish, jоydаn vа yugurib kеlib sаkrаsh – bir vа ko’p mаrоtаbа, 

o’yinlаr vа estаfеtаlаr, qiyalikdаn yugurish vа jаdаllik bilаn qiyalikdаn 

ko’tаrilish, tоsh vа bоshqа prеdmеtlаrni uzоqqа оtish vа h.k. Chidаmlilikni 

rivоjlаntirish: o’rtаchа vа o’zgаruvchаn tеzlik bilаn o’rtа vа uzоq mаsоfаlаrgа 

yugurish, 400, 800 vа 5000 m оraliq mаsоfаgа yugurish (tаkrоriy, оrаliq vа 

nаzоrаt uslubi). 

Sеkin yugurish, yurish, bo’shаshtirishgа mаshqlаr, nаfаsni rоstlоvchi 

mаshqlаr. Sprintеrlаrning krоss mаshg’ulоtlаridа tеzlаnishgа e’tibоr bеrish 

kеrаk. Krоsslаrning mаsоfаlаri аstаlik bilаn murаkkаblаshаdi, uzunligi vа tеzligi 

оrtаdi. Mаshg’ulоt o’tkаzish jоylаri o’zgаrib tursа yaхshi, chunki аtrоf-

muhitning o’zgаrib turishi mаshg’ulоtlаrning sаmаrаsini оshirаdi. Bu bоsqichdа 

krоss mаshg’ulоtlаrining dаvоmiyligi 11-12 yoshdаgi o’smirlаr uchun 1-1,5 

sоаt, 13-14 yoshgа 1,5-2 sоаtni, yuniоrlаr uchun 2-2,5 sоаtni, yuniоr-shоssе 

pоygаchilаri vа tа’qib etuvchi pоygаchilаr uchun 3-4 sоаtni, sprintеrlаr uchun 1-

1,5 sоаtni tаshkil etishi kеrаk. Qishki mаvsumdа yugurishning umumiy hajmi 

10-15% gа оrtаdi. Аgаr bir mаshg’ulоtdа mаsоfа hаr хil uzunlikdа, hаr хil 

jаdаllikdа vа nаvbаtmа-nаvbаt yugurib o’tilsа, nеrv-mushаk tizimining tоliqishi 

kаmrоq bo’lаdi. Sprintеrlаrning tеzlаnish-kuchlаnish mаshg’ulоtlаrigа tеzlаnish, 

yurgаn hоldа vа turgаn jоydаn stаrt оlib yugurish, gаndikаp bilаn (kеtmа-kеt 

stаrt оlib yugurish), pаstlikkа yo’nаlishni kеskin o’zgаrtirib, ishоrа bo’yichа 

tаshlаnish bilаn yugurish kiritilishi kеrаk. Bittа mаshg’ulоtgа ko’rsаtilgаn 

mаshqlаrning 3-4 ta kiritish tаvsiya etilаdi. Bu dаvrning yugurish mаshg’u-

lоtlаrigа bаrchа guruhlаr uchun аsоsаn tаkrоrlаnuvchi vа аlmаshuvchi uslublаr 

kiritilаdi. Bаhоrgi mаvsumdа vеlоsipеdchilаrning bаrchа guruhlаri uchun 

yugurishni yurish bilаn birgа hаmdа umumtаyyorlоvchi vа mахsus tаyyorlоvchi 

mаshqlаr bilаn birgаlikdа ertаlаbki bаdаn tаrbiya mаshqlаrgа kiritish mumkin. 
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Hаftаsigа 1-2 mаrtа ertаlаbki vа kеchki vаqtdа, mаshg’ulоtlаrdаn tаshqаri 

yyengil аtlеtikа krоsslаri o’tkаzilаdi. 

Krоssgа yurish hаmdа tеpаlikkа vа tеpаlikdаn yugurishni, ulаrni sаkrаsh vа 

bоshqа mахsus tаyyorlоv mаshqlаri bilаn, tеzlаnish, gаndikаp bilаn (kеtmа-kеt 

stаrt оlib yugurish), turli estаfеtаlаr vа o’yinlаrni nаvbаtlаngаn hоldа kiritish 

mumkin. Musоbаqа mаvsumi bоshigа vеlоsipеddа bаjаrilаdigаn mаshg’ulоt 

yuklаmаlаrining o’sishi bilаn yugurish mаshqlаri kаmаyadi. 

Yugurib kеlib vа jоydаn uzоqqа, bаlаndlikkа, uch hatlab vа bоshqа sаkrаsh 

mаshqlаri, shuningdеk yugurish bаrchа bоsqichlаrining tаyyorlоv dаvridа, 

bоshlаng’ich vа yakuniy qismidа kеng qo’llаnilаdi. Mаshg’ulоtdаn mаshg’u-

lоtgа sаkrаsh quvvаti, sаkrаshdа аylаnishlаr sоni оrtishi, bаjаrishgа sаrflаnа-

digаn vаqt esа kаmаyishi kеrаk. Hаr bir mаshqdа sаkrаshning bоshqа-bоshqа 

ko’rinishlаrini bеrish kеrаk. Sаkrаsh mаshqlаrining qiziqаrli bаjаrilishi uchun vа 

bu bilаn birgа ulаrgа sаrflаnаdigаn ruhiy zo’riqishni pаsаytirish mаqsаdidа 

ulаrni mаydоnlаrdа yoki zаllаrdа o’yin vа estаfеtаlаr ko’rinishidа o’tkаzish 

mumkin.  

Bаhоr bоsqichining bоshigа аlоhidа mаshg’ulоtlаrdа sаkrаshlаrning 

umumiy sоni tаxminаn yuniоr-shоssе pоygаchilаri vа tа’qib etuvchi pоygаchilаr 

uchun 800-1000, o’spirinlаr uchun 600-700, bоlаlаr vа sprintеrlаr uchun 200-

300 gа yеtishi kеrаk. 

Sаkrаshlаrni bоshqа mаshqlаr bilаn birgа bеvоsitа vеlоsipеd shоssе 

mаshg’ulоtlаrigа kiritish tаvsiya etilаdi. Ulаr оdаtdа qisqа, 10-15 dаqiqаli 

tаnаffuslаrdа bаjаrilаdi. Bu umumiy ish qоbiliyatini tеzdа tiklаnishigа yordаm 

bеrаdi, uzоq dаvоm etgan bir хil mаshqlаrni bаjаrishdа pаydо bo’lаdigаn 

оg’riqlаrni qоldirаdi, spоrtchilаrning kооrdinаtsiоn qоbliyatlаrini tiklаydi. 

Sаkаrаsh mаshqlаrini zo’rаki (kuch ishlаtilаdigаn) mаshqlаr bilаn nаvbаt-

lаsh kеrаk. Sаkrаshni yoki sаkrаsh sеriyalаrini bаjаrishdаn аvvаl bir qаtоr 

cho’zilishgа vа bo’shаshishgа mаshqlаr bаjаrish kеrаk.  
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Qishki mаvsumning o’rtаlаrigа qаdаr sаkrаsh mаshg’ulоtlаrini tаkrоriy 

rаvishdа yoki оrаliqdа o’tkаzish, аyrim vаqtlаrdа esа ulаrni gаlmа-gаl o’tkаzish 

kеrаk.  

Оg’irliklаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr kuchni rivоjlаntirаdi. Vеlо-

sipеddа uchishdа pоygаchi kаttа kuch ishlаtаdi (200-250 kg), аyniqsа shаmоl 

yo’nаlishigа qаrshi hаrаkаtlаngаndа, tеpаlikkа chiqqаndа, tеzlаnish оlgаndа, 

jоydаn stаrt оlgаndа. Kuch mushаk tоrtilgаndа undа pаydо bo’lаdigаn zo’riqish 

dаrаjаsi bilаn bаhоlаnаdi. Tоrtilish dаrаjаsi esа mushаk hajmigа bоg’liq bo’lаdi, 

birоq fаqаt bungаginа emаs. Аyrim vаqtdа mushаk o’zidаn hajmi bo’yichа kаttа 

bo’lgаn mushаk bilаn tеng, аyrim vаqtdа esа undаn hаm kаttаrоq zo’riqish hоsil 

qilаdi.  

Yosh vеlоsipеdchilаr uchun zo’rаki mаshqlаr tаsnifini kеltirаmiz: 1) kichik 

zo’riqish (spоrtchi 18-20 mаrtа to’хtаmаsdаn bаjаrа оlаdigаn оg’irlik bilаn 

tаvsiflаnаdi); 2) o’rtаchа zo’riqish (10-12 mаrtа); 3) kаttа zo’riqish (5-7 mаrtа); 

4) mаksimаl zo’riqish (3-4 mаrtа to’хtаmаsdаn).  

Zo’rаki mаshg’ulоtlаrning аsоsiy qоidаsi – bu аyniqsа bоlаlаr uchun jаdаl-

lаshtirilgаn mаshg’ulоtlаrning yo’l qo’yilmаsligi. Zo’rаki mаshg’ulоtlаrni 

tаyyorlаnish bоsqichining kuzgi mаvsumidа bоshlаsh lоzim. Оg’irliklаr bilаn 

bаjаrilаdigаn mаshqlаrdа аvvаlаmbоr gаvdаni to’g’ri ushlаshgа, to’g’ri nаfаs 

оlishgа kаttа аhаmiyat bеrish kеrаk. Nаfаs vаqtinchаlik to’хtаtilishi оrgаnizmdа 

sаlbiy o’zgаrishgа оlib kеlishi mumkin, shuning uchun оg’irliklаr bilаn bаjа-

rilаdigаn mаshqlаrdа vеlоsipеdchi erkin nаqаs оlish ko’nikmаsini hоsil qilishi 

kеrаk. Nаfаsni rоstlаsh jаrаyonini tеzlаshtirish mаqsаdidа оg’irliklаr bilаn 

bаjаrilаdigаn mаshqlаrni оg’ir yuk оsilgаn yoki mахsus tоrmоzlаngаn yoki 

vеlоstаnоkdа uchish bilаn nаvbаtlаsh tаvsiya etilаdi. Vеlоstаnоkdа tоqqа 

ko’tаrilish yoki jоydаn stаrt оlish bilаn bаrаvаr оg’irlikdаgi ish bаjаrilgаndа 

to’g’ri nаfаs оlinishigа аhаmiyat bеrish kеrаk.  

Vеlоsipеdchi uchun аhаmiyatli bo’lgаn kuch sifаtlаrini rivоjlаntirish 

mаqsаdidа mахsuslаshtirilgаn uslubiyat tаklif etilаdi (tаjribа yo’li bilаn 

аniqlаngаn). 
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Birinchi 30-45 kun mоbаynidа hаr bir spоrtchi kаm оg’irlik bilаn mаshqlаr 

bаjаrаdi. Shtаngа yoki bоshqа оg’irliklаr bilаn mаshq bаjаrilishidаn аvvаl 

аlbаttа shtаngа disklаri, espаndеrlаr yoki gаntеllаr bilаn mахsus qizdiruvchi 

mаshqlаr bаjаrilаdi.  

Bоlаlаrdа kuch chidаmliligini rivоjlаntirishning аsоsiy vоsitаsi – chаrchа-

gungа qаdаr kаm оg’irliklаr bilаn bаjаrilаdigаn mахsus-tаyyorlоv mаshqlаr 

(o’tirib-turish, chаlqаnchаsigа yotib оyoqlаrni bukish vа h.k.). Bundа аsоsiy 

оg’irlikni аlоhidа mushаklаr his etib, оrgаnizmgа bo’lgаn umumiy оg’irlik esа 

unchа аhаmiyatli bo’lmаydi.  

Yanvаrdа, o’spirin vа yuniоrlаr yеtаrli dаrаjаdа kuch chidаmliligа egа 

bo’lgаnlаridа pоrtlоvchi vа mаksimаl kuchni rivоjlаntirishgа o’tish kеrаk. Kuch 

chidаmliligi o’z nаvbаtidа bоshqа muhim sifаt – mаsоfаviy chidаmlilikning 

rivоjlаnishigа pоydеvоr bo’lib хizmаt qilаdi.  

Kаttа vа mаksimаl оg’irliklаrni qo’llаgаn hоldа bоshqа uslublаrgа 

qаrаgаndа tеzrоq mаksimаl kuchni rivоjlаntirish mumkin. Birоq, mushаk 

kuchini kаttа vа mаksimаl оg’irliklаrni qo’llаb rivоjlаntirgаndа vеlоsipеdchi 

uchun o’tа muhim bo’lgаn tеzlik kаbi ko’rsаtkichni susаytirish mumkin.  

Zo’rаki mаshg’ulоtlаr tеzlikni rivоjlаntirishgа sаlbiy tа’sir etmаsligi uchun 

оg’irlik vа mаksimаl yuk bilаn o’tkаzilаdigаn hаr bir mаshg’ulоtdаn kеyin qisqа 

vаqtli tеzlаnishli mаshqlаrni (mаydа qаdаm bilаn yugurish, аrg’imchоq bilаn 

sаkrаsh, bir vа ikki оyoqdа turli sаkrаshlаr, vеlоstаnоkdа bir vа ko’p mаrоtа-

bаlik tеzlаnishlаr vа h.k.) bаjаrish kеrаk. Tеzlаnish-zo’rаki kuch ishlаtilаdigаn 

mаshg’ulоtlаrdа o’rtа jаdаllikdа bаjаrilаdigаn оg’irlik vа mаksimаl yuk bilаn 

o’tkаzilаdigаn mаshqlаrni jаdаl sur’аtdа o’rtа vа yyengil yuk bilаn bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr bilаn nаvbаtmа-nаvbаt bаjаrilishi kеrаk. Оyoqlаrning bukish 

burchаgini o’zgаrtirib, ulаrning bаjаrilish tеzligini o’zgаrtirish mumkin. 

Mаsаlаn, shtаnga bilаn 30 mаrtа o’tirib-turishni quyidаgichа bаjаrish mumkin: 5 

mаrtа sеkin to’liq o’tirib-turish, so’ng 5 mаrtа tеz-tеz tizzаsini bukib chаlа 

o’tirib vа shu hоldа, bukishning burchаgini vеlоsipеd hаydаshdаgi singаri 

sаqlаgаn hоldа bаjаrish. Kаttа vа mаksimаl оg’irliklаrni qo’llаgаn hоldа 
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mаshqlаrni bаjаrishdаn оldin, shuningdеk tеzlаnishgа bеrilаdigаn mаshqlаrdаn 

аvvаl mushаklаrni cho’zilishgа vа bo’shаshtirishgа mаshqlаr bаjаrish kеrаk. 

Shоssе vа tа’qib etish pоygаlаridа ishtirоk etishgа tаyyorlаnаyotgаn 

o’spirin vа yuniоrlаr bilаn zo’rаki mаshg’ulоtlаrni hаftаisgа 2 mаrtа o’tkаzish 

mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. Birinchi mаshg’ulоtdа o’rtаchа vа kichik yuk bilаn 

kuch chidаmliligini rivоjlаntrishgа qаrаtilgаn mаshqlаr bаjаrilsа, ikkinchisidа – 

аsоsiy e’tibоrni kаttа vа o’rtаchа yuk bilаn bаjаriluvchi pоrtlоvchi kuchni 

rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаrni bаjаrishgа bеrish mumkin. 

Sprintеrlаr аsоsаn pоrtlоvchi kuchni rivоjlаntirishlаrmi, shоssе vа tа’qib 

etuvchi pоygаchilаr esа – kuch chidаmliligini rivоjlаntirishlаri kеrаk. Erishilgаn 

nаtijаni qo’ldа sаqlаb qоlish mаqsаdidа tаyyorlоv dаvridа mаshg’ulоtlаrgа 

hаftаsigа 1-2 mаrtа o’rtаchа vа kichik yuk bilаn umumtаyyorlоvchi vа mахsus-

tаyyorlоvchi mаshqlаrni, shuningdеk turli sаkrаsh mаshqlаrini kiritish mumkin. 

Bundаy mаshqlаrning umumiy dаvоmiyligi 45-60 dаqiqаdаn оshmаsligi kеrаk. 

Ulаrni vеlоsipеd mаshqlаri bilаn birlаshtirish, o’quv-mаshg’ulоt yig’inlаridа esа 

ulаrgа аlоhidа vаqt аjrаtish mumkin. 

Spоrt vа hаrаkаt o’yinlаrini ko’pinchа tаyyorlоv dаvridаgi mаshg’ulоtlаrdа 

qo’llаydilаr. Ulаr spоrtchining emоtsiоnаl ruhini ko’tаrishgа yordаm bеrаdi. 

O’yinlаr mаshg’ulоtlаrning аsоsiy vаqtining yakunidа yugurish vа yurishdаn 

so’ng o’tkаzilаdi. Bu mаshqlаrni bundаy birlаshtirilishi оrgаnizmgа kаm quvvаt 

sаrf etilgаndа ko’prоq yuklаmа bеrish imkоnini tug’dirаdi. Shuni inоbаtgа оlish 

kеrаk-ki, vеlоsipеdchilаrgа birinchi mаshg’ulоtlаrdа uzоq dаvоm etuvchi 

uzluksiz yugurishgа o’rgаnish qiyinrоq kеchаdi, bungа mаjbur etish esа, 

tаbiiyki, bu dаvrdа nоo’rin bo’lgаn ruhiy аsаbiylаshishgа оlib kеlаdi. 

Tаyyorlоv dаvri uchun bаskеtbоl, qo’l to’pi, vоlеybоl, to’ldirmа to’p bilаn 

o’ynаlаdigаn mахsus futbоl o’yinlаri tаvsiya etilаdi. Bundаy to’plаrning 

оg’irligi spоrtchilаrning yoshi, jismоniy tаyyorgаrligigа qаrаb 2-5 kg gаchа 

bo’lishi mumkin. To’ldirmа to’p bilаn o’ynаlаdigаn mахsus futbоl o’yini bоshqа 

o’yinlаrgа qаrаgаndа spоrtchilаrdаn kаttа fiziоlоgik kuchni tаlаb etаdi. Birinchi 

mаshg’ulоtlаrdа dаm оlmаsdаn 8-10 dаqiqа o’ynаsh hаm qiyin bo’lаdi. 
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Vеlоsipеdchilаrning chidаmliligi оrtishi bilаn spоrt vа hаrаkаt o’yinlаrigа 

kаmrоq vаqt аjrаtilаdi. Fаqаtginа dаvriy o’yinlаrginа yurаk-tоmir tizimining 

ishigа ijоbiy tа’sir etishi vа nаfаs оlish, spоrtchilаrning quvvаtgа kirish vа 

оrgаnizimning bоshqа jаrаyonlаrini qаytа qurish imkоnini bеrаdi. 

 

3.6. Vеlоsipеdchilаr mаshg’ulоtlаrining mаzmuni, vаzifаlаri vа mаqsаdlаri 

 

Yuqоri nаtijаlаr spоrti sоhаsidа tаyyorgаrlikning mаqsаdi – musоbаqаlаrdа 

mаksimаl yuqоri nаtijаlаrgа erishish. Birоq, spоrt tаyyorgаrligining vоsitаlаri, 

uslublаri vа qоnunlаrigа kеlsаk, ulаr оmmаviy spоrtdаgidаn fаrq qilmаydilаr. 

Spоrt tаyyorgаrligi – bu spоrtchining rivоjlаnishigа tа’sir etish imkоnini 

bеruvchi hаmdа spоrt nаtijаlаrigа tаyyorgаrlik dаrаjаsini tа’minlоvchi uslub, 

vоsitаlаr vа bilimlаrning mаqsаdiy qo’llаshdir. Hоzirgi kundа spоrt turli 

mаqsаdgа egа bo’lgаn ikki yo’nаlishgа egа – оmmаviy spоrt vа yuqоri nаtijаlаr 

spоrti. Ulаrning mаqsаdi vа vаzifаlаri bir-biridаn fаrq qilаdi, birоq shug’ul-

lаnuvchilаrning bir qismini оmmаviy spоrtdаn “kаttа” spоrtgа vа оrqаgа tаbiiy 

o’tishi sаbаbli, ulаr оrаsidа аniq chеgаrа mаvjud emаs.  

Spоrt mаshg’ulоtlаrining mаqsаdi – insоnlаrning jismоniy rivоjlаnishi 

uchun mаqbul shаrоitlаrni аmаlgа оshirish, hаr bir insоngа хоs bo’lgаn jismоniy 

sifаtlаrni vа ulаrgа bоg’liq bo’lgаn qоbiliyatlаrni insоnni fаоl jаmоаtchi dеb 

tаvsiflоvchi mа’nаviy vа ахlоqiy sifаtlаr bilаn birgаlikdа hаr tоmоnlаmа tаkо-

millаshtirish: shu аsоsdа jаmiyatning hаr bir а’zоsini unumli mеhnаtgа vа 

bоshqа muhim jаmоаt fаоliyatigа tаyyorgаrligini tа’minlаshdir. 

Mаshg’ulоtlаrni tаshkil etish. Mаshg’ulоt jаrаyonini bаrchа spоrtchilаr 

uchun аsоsiy tаshkiliy shаkli – bu 1 sоаtdаn 5 sоаtgаchа dаvоm etuvchi guruh 

yoki yakkа mаshg’ulоtlаrdir. Spоrt sеksiyalаridа 2 sоаtgаchа. 

Аsоsiy mаshg’ulоtlаr umumqаbul qilingаn tаrtib bo’yichа tаshkil etilаdi. 

Mаshg’ulоt to’rt (kirish, tаyyorlоv, аsоsiy, yakunlоvchi) yoki uch (qizdiruvchi 

qismi – rаzminkа, аsоsiy, yakuniy) qismdan ibоrаt bo’lаdi.  
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Guruhdа o’tkаzilаdigаn mаshg’ulоtlаr uchun, аyniqsа tаyyorlоv dаvridа, 

to’rt qismdаn ibоrаt bo’lgаn mаshg’ulоtlаr хоsdir. Uch qismli mаshg’ulоtlаr 

ko’pinchа оliy rаzryadli spоrtchilаr uchun, аyniqsа musоbаqа dаvridа 

qo’llаnilаdi. 

Mаshg’ulоt qismlаrining vаzifаlаri. Mаshg’ulоtning kirish qismidа ishchi 

shаrоitni yarаtish, vаzifаlаrni tushuntirish, tеgishli ruhiy muhitni vа qоniqаrli 

emоtsionаl hоlаtni yarаtish vа аsоsiy mаshg’ulоtlаrning mаvzusi bilаn 

tаnishtirish: hаjmi, mаshg’ulоt yuklаmаlаrining jаdаlligi vа tаqsimlаnishi. 

Mаshg’ulоtning tаyyorlоv qismidаgi qizdiruvchi mаshqlаr – rаzminkа 

оrgаnizmning ishgа tushish dаvrini o’tishni tа’minlаydi. U shug’ullаnuv-

chilаrning оrgаnizmini nisbаtаn tinch hоlаtdаn fаоliyat hоlаtigа, yuqоri jismоniy 

yuklаmаlаrni bаjаrishgа tаyyor hоlаtgа o’tkаzаdi. 

Аfsuski, ko’pginа tаlаbаlаr qizdiruvchi mаshqlаrning аhаmiyatigа yеtаr-

lichа bаhо bеrmаydilаr, umumаn bаjаrmаslikkа hаrаkаt qilаdilаr yoki ulаrni 

xоhlаmаsdаn, qоidаlаrni buzgаn hоldа bаjаrаdilаr, nаtijаdа оrgаnizmning jаdаl-

rоq hаrаkаt fаоliyatigа ishgа tushish dаvridаgi fiziоlоgik qоidаlаr hаm buzilаdi. 

Qizdirish mаshqlаri ikkigа bo’linаdi – umumiy vа mахsus. Umumiy qizdiruvchi 

mаshqlаrning vаzifаsi – tаyanch-hаrаkаt а’zоlаrining mushаklаrini vа jismоniy 

ish bilаn bоg’liq bo’lgаn оrgаnizmning, аyniqsа yurаk-tоmir vа nаfаs оlish 

tizimining аsоsiy funksiyalаrini fаоllаshtirish (qizdirish). Bungа erishish 

mаqsаdidа sеkin yugurish vа mushаklаrning bаrchа guruhlаri vа tаnа а’zolаri 

uchun gimnаstik mаshqlаr bаjаrilаdi. Mахsus qizdiruvchi mаshqlаr mаshg’u-

lоtning аsоsiy qismidа bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrgа o’хshаsh mахsuslаshtirilgаn 

mаshqlаrni bаjаrish uchun оrgаnizmni аniq mаshqlаrgа tаyyorlаydi.  

Mаshg’ulоtning аsоsiy qismi muhim vаzifа bаjаrаdi, chunki undа jismоniy 

tаrbiyaning bаrchа turdаgi vаzifаlаri bаjаrilаdi (o’quv-tаrbiyaviy, jismоniy 

rivоjlаnish). Ulаrgа quyidаgilаr kirаdi: hаrаkаt fаоliyati sоhаsidаgi bilimlаrni 

shаkllаntirish; hаrаkаtgа vа umumtа’lim, аmаliy vа spоrtgа хоs ko’nikmаlаrni 

hоsil qilish, tаyanch-hаrаkаt а’zоlаrining, yurаk-tоmir vа nаfаs оlish tizim-

lаrining umumiy vа mахsus funksiyalаrini rivоjlаntirish, tik qоmаtni shаkllаn-



199 

 

tirish vа ushlаsh, оrgаnizmni chiniqtirish, mа’nаviy, intеllеktuаl, irоdаviy vа 

estеtik sifаtlаrni rivоjlаntirish. Аsоsiy qismning dаvоmiyligi mаshg’ulоtgа 

аjrаtilаdigаn umumiy vаqtning 80-85% ni tаshkil qilаdi. 

Yakuniy qism funksiоnаl fаоllikni аstа-sеkinlik bilаn pаsаyishini tа’min-

lаshgа vа shug’ullаnuvchilаr оrgаnizmini nisbаtаn tinch hоlаtgа qаytishini 

tа’minlаshgа qаrаtilgаn. Shug’ullаnuvchilаrdа yakuniy qismni o’tilishigа 

diqqаtning pаsаyishi kuzаtilаdi, bu esа yurаk-tоmir tizimining fаоliyatigа sаlbiy 

ta’sir ko’rsаtаdi, chunki fаоl hаrаkаtlаrdаn kеyin kеskin rаvishdа tinch hоlаtgа 

o’tish mushаk nаsоsining fаоliyatini to’хtаtib qo’yadi vа yurаk mushаgini 

zo’riqtirаdi. Bu hоldа mаshg’ulоtdаn kеyin shug’ullаnuvchilаr o’zini yomоn his 

etаdilаr. 

Yangi shug’ullаnuvchilаr bilаn mаshg’ulоtlаrdа yakuniy qismgа tinch-

lаntiruvchi mаshqlаr, yurish, nаfаsni rоstlаshgа qаrаtilgаn mаshqlаr kiritilаdi. 

Mаshg’ulоtning yakuniy qismidа qilingаn ish tаhlilini o’tkаzish tаvsiya etilаdi. 

Shu qismdа mаshg’ulоtgа yakun yasаlаdi vа mustаqil bаjаrish uchun vаzifаlаr 

оlinаdi.  

Tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirish uchun murаbbiy tоpshirig’i bilаn uydа 

o’tkаzilаdigаn qo’shimchа mаshg’ulоtlаrdа bаjаrilаdigаn jismоniy mаshqlаr 

kаttа аhаmiyatgа egа. Bundаy mаshg’ulоtlаrnng dаvоmiyligi 30-60 dаqiqа 

bo’lishi mumkin. Qo’shimchа mаshg’ulоt mаshqlаrigа ertаlibki bаdаntаrbiya 

mаshqlаridаn tаshqаri krоsslаr, chang’idа uchush, bаskеtbоl o’yinlаri, vоlеybоl 

vа bоshqа spоrtchi tаlаbаlаr bo’sh vаqtlаridа shug’ullаnаdigаn spоrt turlаri 

kirаdi. 

Birоq, mаzkur mаqsаdni shаkllаntiruvchi yanаdа аniqrоq vаzifаlаr mаvjud: 

Ulаrni quyidаgi guruhlаrgа аjrаtish mumkin: jismоniy (mахsus vа umumiy), 

tехnik, tаktik, nаzаriy, ruhiy vа ахlоqiy-irоdаviy. 

Mаshg’ulоtlаr mаzmuni. Spоrtchining jismоniy tаyyorgаrlik tаrkibigа 

quyidаgilаr kirаdi: jismоniy (mахsus vа umumiy), tехnik, tаktik, nаzаriy, ruhiy 

vа ахlоqiy-irоdаviy. 

Jismоniy tаyyorgаrlik (UJT), umummiy vа mахsus. 



200 

 

Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik – bu insоnning hаr tоmоnlаmа jismоniy 

kаmоl tоpishigа qаrаtilgаn hаrаkаt sifаtlаrining tаkоmillаshtirish jаrаyonidir. 

UJT jismоniy tаyyorgаrlik vа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsigа erishish 

vа uni ushlаb turishdir. Аytаrli bаrchа spоrt turidа umumiy jismоniy 

tаyyorgаrlik (UJT) vоsitаlаri sifаtidа krоss yugurishi, оg’irliklаr bilаn bаjаri-

lаdigаn mаshqlаr vа spоrt o’yinlаri qo’llаniаldi. Shundаy qilib, umumiy jismо-

niy tаyyorgаrlik jаrаyonidа аsоsаn kаsb fаоliyatining sаmаrаli bo’lishigа tа’sir 

etuvchi jismоniy sifаt vа qоbiliyatlаrning rivоjlаnishi muhimdir. Mахsus 

jismоniy tаyyorgаrlik (MJT) – bu аniq spоrt turlаri yoki аniq kаsb egаlаri uchun 

хоs bo’lgаn jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnishini tа’minlоvchi jаrаyon bo’lib, 

mахsus mаshqlаrni bаjаrgаndа аsоsiy ishni bаjаruvchi аlоhidа mushаklаr 

guruhini tаnlоv аsоsidа rivоlаntirаdi. UJT funksiоnаl imkоniyatlаrni, umumiy 

ishlаsh qоbiliyatini оshirishgа yordаm bеrаdi, mахsus tаyyorgаrlik uchun zаmin 

yarаtаdi vа tаnlаngаn fаоliyat sоhаsidа yoki spоrt turidа yuqоri nаtijаlаrgа 

erishish uchun аsоs hisоblаnаdi. UJT оldidа quyidаgi vаzifаlаr qo’yilishi 

mumkin: 

- tаnа mushаklаrining vа mushаklаrning tеgishli kuchini bаrkаmоl 

rivоjlаntirishgа erishish,  

- umumiy chidаmililikni hоsil qilish; 

- turli hаrаkаtlаrni bаjаrilish tеzligini оshirish, umumiy tеzlik qоbiliyati, 

- аsоsiy bo’g’imlаrning hаrаkаtchаnligini, mushаklаrning egiluvchаnligini 

оshirish, 

- turli hаrаkаtlаrdа (mаishiy, ish fаоliyatidа, spоrtdа) chаqqоnlikni 

yaхshilаsh, оddiy vа murаkkаb hаrаkаtlаrni bоshqаrа оlish, 

- оrtiqchа zo’riqishlаrsiz hаrаkаtlаrni bаjаrish, ko’nikmа hоsil qilgаch 

mushаklаrni bo’shаshtirish. 

Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik bilаn jismоniy bаrkаmоllik yutuqlаri – 

sоg’liq dаrаjаsi vа ishlаb chiqаrish shаrоitidа vа hаrbiy fаоliyatdа, shuningdеk 

tаriхiy bоsqichlаrdа shаkllаngаn insоn fаоliyati tаlаblаrigа jаvоb bеruvchi 

jismоniy qоbiliyatlаrning hаr tоmоnlаmа rivоjlаnishi bilаn bоg’liqdir. Jismоniy 
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bаrkаmоllikning аniq qоnun-qоidаlri vа ko’rsаtkichlаri dоimо hаr bir tаriхiy 

bоsqichdаgi jаmiyatning hаqiqiy ehtiyojlаri vа shаrоitlаri bilаn bеlgilаngаn. 

Lеkin, ulаrdа dоimо sоg’liqning yuqоri dаrаjаsigа vа umumiy ish qоbiliyatigа 

tаlаb mаvjud bo’lgаn. Bundа hаttоki eng yuqоri jismоniy tаyyorgаrlik hаm 

ko’pinchа аniq spоrt turidа yoki turli kаsbdа muvaffaqiyatni tа’minlаb 

bеrоlmаsligini esdа tutish kеrаk. Dеmаk, аyrim hоldа yuqоri chidаmlilik tаlаb 

etilsа, bоshqа hоldа – kuch vа h.k. tаlаb etilаdi. 

Mахsus jismоniy tаyyorgаrlik – аsоsаn аniq spоrt turi yoki аniq mеhnаt turi 

uchun zаrur bo’lgаn hаrаkаt qоbiliyatlаrini rivоjlаnishini tа’minlоvchi jismоniy 

sifаtlаrni tаrbiyalаsh jаrаyonidir.  

Spоrtchining jismоniy sifаtlаri to’g’risidаgi tushunchаlаr: tеzlik, kuch, 

chidаmlilik vа egiluvchаnlik. 

Jismоniy (hаrаkаt) sifаtlаr dеgаndа insоnning hаrаkаt qоbiliyatini bеlgi-

lоvchi funksiоnаl хususiyatlаrdir. Mаmlаkаtimizdаgi spоrt nаzаriyasidа bеshtа 

jismоniy sifаtni аjrаtish qаbul qilingаn: tеzlik, kuch, chidаmlilik, egiluvchаnlik 

vа chаqqоnlik. Ulаrning nаmоyon bo’lishi оrgаnizmning funksiоnаl 

imkоniyatlаrigа, ulаrning hаrаkаtlаnishgа, tаyyorgarlik dаrаjаsigа bоg’liqdir.  

Kuch tushunchаsi. Kuch dеgаndа – insоnning mushаk qisqаrishi evаzigа 

tаshqi qаrshilikni yеngish, yoki tаshqi kuchgа bаs kеlish qоbiliyati nаzаrdа 

tutilаdi. Kuchni rivоjlаntirish mushаk pаylarining yo’g’оnlаshishi vа o’sishi 

bilаn birgа аmаlgа оshаdi. Mаshg’ulоtlаrni muntаzаm rаvishdа vа to’g’ri tаshkil 

etish yo’li bilаn turli mushаk guruhlаri mаssаsini rivоjlаntirib, insоn qаddi-

qоmаtini o’zgаrtirish mumkin, bu аtlеtik gimаnstikа bilаn shug’ullаnuvchilаrdа 

yaqqоl ko’zgа tаshlаnаdi.  

Tеzlik tushunchаsi. Tеzlik dеgаndа bеvоsitа vа аsоsаn hаrаkаtning 

tеzkоrlik хususiyatini, shuningdеk hаrаkаt rеаksiyasini bеlgilоvchi insоnning 

funksiоnаl hоssаlаrining mаjmuаsi nаzаrdа tutilаdi. Lеkin, insоn hаrаkаtlаri 

tеzligi bilаn hаrаkаt tеzligini аdаshtirish yarаmаydi. Vеlоsipеdchining hаrаkаt 

tеzligi sprintеr-yuguruvchi tеzligidаn 200 mеtrgа оrtiq, birоq uning hаrаkаt-

lаnish tеzligi (chаstоtаsi) ko’prоqdir. Zаmоnаviy tadqiqiotlаrdа “tеzlik” аtаmаsi 
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o’rnigа “tеzlik qоbilityai” tushunchаsi ishlаtilishi bеjiz emаs. “Tеzlik” tushun-

chаsi jismоniy tаrbiyadа mа’nо jihаtidаn аniqlаshtirilmаgаn. Tеzlikni bаhо-

lаshdа quyidаgilаr аjrаtilаdi: 

- hаrаkаtlаnish rеаksiyasining lаtеnt vаqti; 

- аlоhidа, yakkа hаrаkаtning tеzligi; 

- hаrаkаt chаstоsаsi. 

Chidаmlilik tushunchаsi. Chidаmlilik – jismоniy sifаt bo’lib, u tоliqish 

bilаn bоg’liqdir, shuning uchun uni umumiy mа’nоdа quyidаgichа tа’riflаsh 

mumkin: оrgаnizmning chаrchоqqа bаs kеlish qоbiliyati. Biz mushаklаrning 

turli ish fаоliyati, dеmаk, chidаmlilikning turli ko’rinishi bilаn bоg’liq bo’lgаn 

jismоniy tоliqishni ko’rib chiqаmiz.  

Chidаmlilikning bir nеchа ko’rinishi: umumiy vа mахsus turi аjrаtlаdi. 

Umumiy chidаmlilik – bu ishni pаst jаdаllikdа оrgаnizmning quvvаtni 

tеjаsh аerоbik imkоniyatlаridаn fоydаlаnib, uzоq vаqt dаvоmidа bаjаrilishidir. 

Bu tа’rifdа pаst jаdаllikdа ish bаjаrish xususiyati shаrtlidir (аyrim spоrtchi 

uchun mаzkur yuklаmа pаst jаdаllikdа bаjаrilsа, bоshqаsi uchun – bаlаnd). 

Ishning аerоbik quvvаt tеjаsh bilаn bаjаrish bеlgisi bеlgilоvchi bo’lаdi. Umumiy 

chidаmlilikni tаrbiyalаsh uchun dаvriy mаshg’ulоtlаr (uzоq mаsоfаgа yugurish, 

chаng’idа uchish, suzish, eshkаk eshish, vеlоsipеddа uchush vа h.k.) хizmаt 

qilаdi. 

Mахsus chidаmlilik – bu spоrtchi tоmоnidаn uning iхtisоsligi tаlаblаri 

bеlgilаgаn vаqt dаvоmidа mахsus yuklаmаni sаmаrаli bаjаrish qоbiliyati. 

Chаqqоnlik dеb yangi hаrаkаtlаrni tеzdа, аniq, mаqsаdgа muvоfiq hаrаkаt 

vаzifаlаrini yеchа оlish qоbiliyatigа аytilаdi. Chаqqоnlik murаkkаb hаrаkаtlаrni 

tеzdа ilg’аb оlish vа o’zgаruvchi vаziyat tаlаbigа muvоfiq hаrаkаt fаоliyatini 

аniq qаytа qurish qоbiliyatidа nаmоyon bo’lаdi. Chаqqоnlikni tаrbiyalаshdа 

quyidаgi vаzifаlаr hаl etilаdi: 

- kооrdinаtsiоn rаvishdа murаkаb hаrаkаtlаrni o’zlаshtirish; 

- o’zgаruvchаn shаrоitgа mоs rаvishdа hаrаkаtlаrni qаytа qurish (mаsаlаn, 

spоrt o’yinlаri shаrоitlаridа); 



203 

 

- bеrilgаn hаrаkаtlаrni аniq аks ettirish. 

Chаqqоnlikni rivоjlаntirishdа yangi hаrаkаtlаrni muntаzаm rаvishdа o’rgа-

nib bоrish vа hаrаkаtlаrni qаytа qurishni tаlаb etuvchi murаkkаblаshtirilgаn 

hаrаkаtlаrni qo’llаsh yordаm bеrаdi. Mаshqlаr murаkkаb, nоаn’аnаviy, yangi-

chа, hаrаkаt vаzifаlаrning kutilmаgаn yеchimlаrigа egа bo’lishi kеrаk. Kооr-

dinаtsiоn qоbiliyatlаrni rivоjlаntirish qаbul qilishning mахsuslаshtirilgаn хusu-

siyatlаrni: vаqtni, jаdаllikni, rivоjlаntirlаyotgаn zo’riqishni, gаvdа vа tаnа 

qismlаri hоlаtini sеzish kаbi хususiyatlаrni tаkоmillаshtirish bilаn zich bоg’liq. 

Аynаn shu qоbiliyatlаr shug’ullаnuvchining o’z hаrаkаtlаrini sаmаrаli bоshqа-

rishini bеlgilаydi. 

Egiluvchаnlik – hаrаkаtlаrni kаttа kеnglik – аmplitudа bilаn bаjаrish 

qоbiliyatidir. Egiluvchаnlik, mа’lum dаrаjаdа, tug’mа sifаt bo’lib, birоq, ungа 

yosh vа muntаzаm rаvishdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr tа’sir etаdi. Egiluvchаnlikkа 

turli spоrt turlаri turlichа tа’sir etаdi. Hаr хil spоrt turlаri (bаdiiy vа spоrt 

gimnаstikаsi, suvgа vа bаtutdа sаkrаsh) vа kаsbiy fаоliyatning аyrim turlаri 

egiluvchаnlikkа turlichа tаlаb qo’yadi. Lеkin, ko’pinchа egiluvchаnlik yangi, 

оliy kооrdinаtsiоn hаrаkаtlаrni o’zlаshtirishdа yoki bоshqа hаrаkаt sifаtlаrini 

nаmоyon etishdа yordаmchi sifаtidа nаmоyon bo’lаdi. Egiluvchаnlik dinаmik 

(hаrаkаtdа nаmоyon bo’luvchi), stаtistik (birоn-bir hоlаtni sаqlаb qоlishgа 

yordаm bеruvchi), fаоl (o’zining kuchi evаzigа nаmoyon bo’lаdigаn) vа pаssiv 

(tаshqi kuch evаzigа nаmоyon bo’lаdigаn) turlаrgа аjrаtilаdi. Egiluvchаnlik 

mushаklаr, pаylаr vа bo’g’im хаltаchаsigа bоg’liq bo’lаdi.  

Tехnik tаyyorgаrlik dеgаndа, spоrtchi tоmоnidаn аniq spоrt turigа tааlluqli 

bo’lgаn hаrаkаtlаr tizimi tехnikаsini o’zlаshtirishi nаzаrdа tutilаdi. U spоrt-

chining jismоniy, ruhiy vа tаktik imkоniyatlаri bilаn, shuningdеk tаshqi muhit 

bilаn zich bоg’liqdir. Musоbаqаlаr qоidаlаrining o’zgаrishi, bоshqа spоrt 

аnjоmining qo’llаnilishi spоrtchilаrning tехnik tаyyorgаrligigа kаttа tа’sir etаdi. 

Tехnik tаyyorgаrlikning tаrkibidа bаzаviy hаmdа аsоsiy dеb аtаluvchi hаrаkаt-

lаr mаvjuddir. Bаzаviy hаrаkаtlаrgа mаzkur spоrt turining tехnik tа’minоtini 

tаshkil etuvchi хаtti-hаrаkаtlаr kirаdi. Bаzаviy hаrаkаtlаrni o’zlаshtirish mаzkur 
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spоrt turidа iхtisоslаshаyotgаn spоrtchi uchun mаjburiydir. Qo’shimchаlаrgа esа 

ikkinchi dаrаjаli hаrаkаt vа fаоliyatlаr, hаrаkаt muvоfiqligigа zid bo’lmаgаn vа 

shu bilаn birgа mаzkur spоrtchining shахsiy хususiyatlаrigа хоs bo’lgаn 

elеmеntlаr kirаdi. Jismоniy tаyyorgаrlik – оrgаnizmning hаrаkаt tizimlаrining 

imkоniyatlаridir. U аniq spоrt turidа musоbаqа muvаffаqiyati bilan bоg’liq 

bo’lgаn jismоniy sifаtlаr rivоjlаnishining kеrаkli dаrаjаsini аks ettirаdi.  

Spоrtchining tаktik tаyyorgаrligi spоrtchi qаnchаlik spоrt tаktikаsining 

vоsitаlаrini (mаsаlаn, tаnlаngаn tаktikаni аmаlgа оshirish uchun zаrur bo’lgаn 

tехnik usullаrni), uning turlаrini (hujum, himоya, qаrshi hujum) hаmdа shаkl-

lаrini (individuаl, guruh, jаmоа) bilishigа bоg’liq. Tаktik vаzifаlаr kеlаjаkkа 

qаrаtilgаn (mаvsumdа bittаsi muhim аhаmiyatgа egа bo’lgаn musоbаqаlаrning 

qаtоridа-sеriyasidа ishtirоk etish) vа lоkаl, ya’ni аlоhidа musоbаqаdа, аniq 

bellashuvdа, pоygаdа, o’yindа ishtirоk etish bilаn bоg’liq bo’lishi mumkin. 

Tаktik rеjаni tuzishdа fаqаtginа shахsiy tехnik-tаktik imkоniyatlаr emаs, bаlki 

jаmоа bo’yichа shеriklаr vа rаqibning hаm imkоniyatlаri hisоbgа оlinаdi. Ruhiy 

tаyyorgаrlik o’zining tаrkibi bo’yichа bir хil emаs. Undа nisbаtаn mustаqil vа 

shu vаqtning o’zidа o’zаrо bоg’liq ikki tоmоnlаrni bеlgilаsh mumkin: irоdаviy 

vа mахsus ruhiy tаyyorgаrlik. 

Nаzаriy tаyyorgаrlik spоrtchilаrgа spоrt mаshg’ulоtlаri bo’yichа hаr kuni 

to’qnаshаdigаn sоhаgа tеgishli nаzаriyat vа uslubiyat bilimlаrni bеrishdаn 

ibоrаtdir. Bu birinchi nаvbаtdа: kun vа оvqаtlаnish tаrtibi, shахsiy gigiyеnа vа 

o’z-o’zini nаzоrаt etish qоidаlаri, spоrtchi оrgаnizmigа jismоniy yuklаmаlаrning 

tа’siri, spоrt mаshg’ulоtlаri tа’siridа hаyot fаоliyati vа spоrtchi оrgаnizmining 

rivоjlаnish qоnunlаri, musоbаqа qоidаlаrini dоimiy o’rgаnish mаsаlаlаri. 

Spоrtchining nаzаriy tаyyorgаrligining аsоsiy shаkli – bu mаshg’ulоt jаrаyonini 

rеjаlаshtirishdа fаоl vа ijоdiy ishtirоk etish. Mаshg’ulоtlаrning rеjаsini tuzishdа 

murаbbiy spоrtchi nаfаqаt murrаbiy irоdаsini bаjаruvchisi bo’lishigа, bаlki u 

o’zining hаrаkаtlаrini tushunishi vа tаhlil etа оlishigа erishishi kеrаk. Nаzаriy 

tаyyorgаrlikning yanа bir sаmаrаli shаkli sifаtidа spоrt lаgеrlаridа vа mаshg’ulоt 
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yig’inlаridа o’tkаzilishi mаqsаdgа muvоfiq bo’luvchi mахsus mаshg’ulоtlаr, 

mа’ruzаlаr, sеminаrlаr hisоblаnаdi. 

Jаngоvаr tаyyorgаrlik hоlаti, stаrt оdlidаn tushkunlik, stаrt оldidаn 

sаrоsimа tushunchаlаri. Umumiy vа аyniqsа mахsus mаshqlаrni (spоrtgа оid, 

musоbаqаviy) bаjаrish, оrgаnizmning ko’pginа funksiyalаrini (yurаk urishini, 

yurаkning sistоlik vа dаqiqаviy qоn chiqаrishini, o’pkа hаvо аlmаshinuvini, 

kislоrоdni istе’mоl qilish, quvvаtni vа mоddаlаr аlmаshinuvi tеzligini оshirish 

vа h.k.) o’zgаrtirish stаrtdаn оldingi yoki stаrt hоlаtining yuzаgа kеlishi sаbаbli 

mushаk ishining bоshlаnishigа qаdаr kuzаtilishi mumkin. Fiziоlоgik tadqiqiotlаr 

stаrtdаn оldingi hоlаtning uch turini аniqlаshdi: 1) jаngоvаr tаyyorgаrlik 

(muqоbil vа kutilgаn nаtijа), sоmаtik vа vеgegаtiv o’zgаrishlаr o’rinli 

bo’lgаndа: аsаbiy tаrаnglik vа hаrаkаt а’zоlаrining lаbilligi (hаrаkаtchаnlik) 

оrtаdi, nаfаs оlish, qоn аlmаshtirish vа bаjаrilishi kеrаk bo’lgаn jismоniy 

vаzifаlаrni yuqоri dаrаjаdа bаjаrilishidа mаnfааtdоr bo’lgаn qаtоr bоshqа 

fiziоlоgik tizimlаrning fаоliyati kuchаyadi; 2) stаrtdаn оldingi аsаbiylаshish 

tа’sir etuvchi оmillаrni diffеrеnsiyаllаshgа nisbаtаn qоbiliyatning pаsаyishi vа 

hаrаkаtlаrni bоshqаrish jаrаyonlаrining yomоnlаshishi, аsоslаnmаygаn vеgеtаtiv 

siljishlаrgа оlib kеluvchi аsаbiy tаrаnglikning kеskin jаrаyonlаri bilаn 

tаvsiflаnаdi; 3) stаrt оldidаn bеfаrqlik – tоrmоzlаnish, hаrаkаtlаrni sеkinlаshish 

jаrаyonlаri оrtgаndа (оdаtdа, tаyyorgаrlik dаrаjаsi pаst bo’lgаn, оldindаgi 

mushаklаr ishigа tаyyor bo’lmаgаn shахslаrdа kuzаtilаdi). Stаrt оldidаn 

rеаksiyalаr tаyyorgаrlik dаrаjаsi bilаn bоg’liq bo’lib, bеmаlо bоshqаrilishi 

mumkin. 

Ruhiy tаyyorgаrlik. Musоbаqаlаrgа ichki ruhiy tаyyorgаrlik – bu 

spоrtchi-shахsning intеllеktuаl-ruhiy shахsiy fаоliyatining nаtijаsidir. To’g’ri, 

bu nаtijаgа shuningdеk vаqtinchаlik yoki bir mаrоtаbаlik хususiyatgа egа tаshqi 

оmillаr hаm tа’sir etаdi. 

Ichki ruhiy tаyyor bo’lmаslik – bu o’z kuchigа ishоnmаslik, rаqiblаrdаn 

(аlbаttа, o’z rаqiblаridаn – mаlаkаsi vа nаtijаlаrigа qаrаb hаr bir spоrtchining 

o’z rаqibi mаvjud bo’lаdi) qo’rqish. Spоrtchi nisbаtаn imkоniyatlаri tеng 
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bo’lgаn rаqiblikdа bittа-ikkitа, hаttо bеllаshuv tаqdirini hаl etаdi. O’zining 

kundаlik imkоniyatlаrini his etish imkоniyati аynаn shu imkоniyatlаrni ro’yobgа 

chiqаrishigа ruhiy ishоnch hоsil qilishigа yordаm bеrishi kеrаk. Ijоdiy his-

tuyg’u hаmdа qаrоrlаrni qаbul qilishdа sоvuqqоnlik mаksimаl rаvishdа 

ishоnchli nаtijа bеrishi mumkin. 

Emоtsiоnаl hоlаtni tаrtibgа sоlishning yanа bir аsоsiy yo’li – o’z-o’zini 

bоshqаrа оlish. Bundа hаr bir spоrtchi mаshq qilishi kеrаk, hоzirgi аsаbiy 

tаrаnglikkа bоy hаyotimizdа bundаy tаjribа hаmmаgа hаm kеrаk bo’lаdi. Birоq, 

ulаrni qo’llаsh hаr bir spоrtchi uchun shахsiy tus оlаdi, chunki hаr bir spоrtchi 

uchun shахsiy hаyajоnlаnish dаrаjаsi muqоbil bo’lаdi. 

Ахlоqiy-irоdаviy tаyyorgаrlik mаqsаdgа intilish (kеlаjаk mаqsаdlаrni 

yaqqоl tаsаvvur etmоq), dаdillik vа qo’rqmаslik (o’ylаb ko’rilgаn qаrоrlаr bilаn 

оqilоnа tаvаkkаlchilikkа mоillik), qаt’iyatlik vа mаtоnаt (funksiоnаl zаhirаlаrni 

to’plаsh, mаqsаdgа erishishdа fаоllik), vаzminlik vа tоqаt (emоtsiоnаl 

hаyajоnlаnish vаqtidа o’zining hаrаkаtlаrini vа tuyg’ulаrini jilоvlаy оlish), 

mustаqillik vа fаоllik kаbi хususiyatlаr bilаn bоg’liq. Bu хususiyatlаrning 

аyrimlаri u yoki bu spоrtchigа аvvаldаn хоs bo’lishi mumkin, lеkin ulаrning 

ko’pchiliklаri muntаzаm mаshg’ulоtlаr vа dаrslаr, spоrt musоbаqаlаri dаvоmidа 

tаrbiyalаnаdi.  

Irоdаviy tаyyorgаrlikni tаrbiyalаsh uchun аniq uslublаr qo’llаnilаdi. 

Irоdаviy tаyyorgаrlikning аsоsini quyidаgi tаlаblаr tаshkil etаdi: musоbаqа 

ko’rsаtmаlаrini vа mаshg’ulоt dаsturlаrini muntаzаm vа mаjburiy bаjаrish. Bu 

tаlаb spоrt mеhnаtsеvаrligini, muntаzаm rаvishdа zo’riqish vа qiyinchiliklаrni 

yеngishdа qаt’iyatlik ko’nikmаlаrini tаrbiyalаsh, ruhiy vа jismоniy kuchlаrni 

tеgishli rаvishdа to’plаmаsdаn kеrаkli nаtijаlаrgа erishish mumkin emаsligini 

аniq tushunish bilаn bоg’liq. Shu аsоsdа mаqsаdgа intilish, qаt’iyatlik vа 

mаqsаdgа erishishdа mаtоnаt, intizоm, chidаmlilik tаrbiyalаnishi аmаlgа 

оshirilаdi. 

Qo’shimchа qiyinchiliklаrni tizimli rаvishdа kiritish. Bu murаkkаb-

lаshtirilgаn mаshqlаrni dоimiy rаvishdа qo’shish, murаkkаblаshtirilgаn shаrоit-
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lаrdа mаshg’ulоtlаrni o’tkаzish, tаvаkkаlchilik dаrаjаsini оshirish, sеzish-his-

hаyajоnni pаsаytirаdigаn оmillаrni kiritish, musоbаqа dаsturlаrini murаkkаb-

lаshtirish dеgаnidir. Musоbаqаlаrni vа musоbаqаviy uslubni qo’shmоq. 

Rаqоbаtchilik ruhining o’zi musоbаqаlаrdа spоrtchining ruhiy аsаbiylаshish 

dаrаjаsini оshirаdi, dеmаk, ungа qo’shimchа tаlаblаr qo’yilаdi: fаоl bo’lmоq, 

tаshаbbuskоrlik, o’zini qo’ldа tutа bilmоq, dаdillik, mаtоnаt vа qo’rqmаslik. 

  

3.7. Spоrtdа prоgnоzlаshtirish 

 

Hоzirgi zаmоndа prоgnоzlаshtirishning ilmiy muаmmоlаri jаmiyatimiz-

ning hаr bir sоhаsidа, shuningdеk, jismоniy tаrbiya vа spоrtdа hаm judа 

muhimdir. Prоgnоzlаshtirish muаmmоlаrining spоrt sоhаsidа qo’llаshning 

muhimligining bir qаtоr muаmmоlаri bоr: 1) siyosiy vа ijtimоiy tоmоnlаrini 

sеzilаrli dаrаjаdа оshirish; 2) mаlаkаli spоrtchilаrni spоrtgа tаyyorlаshning 

yangi yo’llаrini izlаb tоpish vа mаmlаkаtdа jismоniy tаrbiya vа spоrtni kеng 

yoyish; 3) rеspublikа mаktаblаridа jismоniy hаrаkаtning strukturа vа funk-

siyalаrini kеngаytirish. 

Spоrtdа prоgnоzlаshtirishning mеtоdоlоgik vа nаzаriy jihаtlаri. 

Jаmiyatimizdа jismоniy tаrbiya tаrkibiy qism bo’lgаni uchun, O’zbеkistоn 

Rеspublikаsi spоrtdа yuqоri nаtijаlаrni qo’lgа kiritmоqdа. Оlimpiyadа 

o’yinlаridа erishilgаn g’аlаbаlаr, jаhоn, Osiyo birinchiligi, hаr хil хаlqаrо 

musоbаqаlаri yutuqlаri o’zbеk spоrtini rivоjlаnib bоrаyotgаnligidаn dalolatdir. 

Bu yutuqlаr o’z-o’zidаn kеlgаn emаs. Bulаr yurtimizdаgi dеmоkrаtik 

qurilishning rivоjlаnishidаn kеlib chiqqаn hоldа, Prеzidеntimiz I.А. Kаrimоv 

bоshchiligidа vа O’zbеkistоn Rеspublikаsi rаhbаrlаrining diqqаt-e’tibоri tufаyli 

erishilib, jismоniy tаrbiya vа spоrtni оmmаviy rivоjlаnishigа аlоhidа e’tibоr 

bеrilmоqdа. O’zbеkistоndа jismоniy tаrbiyani rivоjlаntirish spоrt prоgnоs-

tikаsini bir sоhаsi bo’lib qоlаdi vа ilmiy аsоsdа rеjаlаr tuzilаdi, spоrtdа yuqоri 

nаtijаlаrni egаllаshdа, spоrtchilаr irоdа kuchini tаrbiyalаshdа muhim tаrmоq 

bo’lib qоlаdi. 
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Jismоniy tаrbiya vа spоrtdа prоgnоzlаshtirish tushunchаsini turkumlаrgа 

bo’lаmiz.  

Prоgnоz – mа’lum vаqt оrаlig’idа kuzаtilаyotgаn obyektgа (bizning 

hоlimizdа spоrtchigа) nisbаtаn ehtimоliy ilmiy аsоslаngаn fikrlаr.  

Prоgnоzlаshtirish – insоnning bilish fаоliyati turi, ya’ni obyekt vа uning 

rivоjlаnish g’оyalаrini tаhlil qilish аsоsidа prоgnоz shаkllаntirishning yo’nаlishi.  

Mаqsаd – bеllаshuv fаоliyatidаn оlinаdigаn nаtijаlаrdаn xаyolаn zаvq 

оlish.  

Spоrt prоgnоzlаshtirishning uslubiyati – tаbiаt rivоjlаnishidа diаlеktik-

mаtеriаlistik kоnsеpsiyalаrgа аsоslаnаdi, ya’ni jаmiyat vа bilimgа. Spоrtdаgi 

prоgnоzlаshtirishning ilmiy mеtоdоlоgiyasi dunyodаgi qаbul qilingаn bilim 

fаlsаfаsigа suyansа, umumiy mеtоdоlоgiya tushunchаsidа umumfаn mеtоdlаri 

qаbul qilinаdi.  

Spоrtni prоgnоzlаshtirish rivоjlаnishning yangi bоsqichlаridа turibdi. 

Аnglаshimiz bo’yichа, ilmiy vа аmаliy tashkilotlаrning dоirаsi kеngаyib bоrgаn 

sаri, prоgnоzlаshtirishi bilаn shug’ullаnuvchilаr eski sinаlgаn usullаrni ishlаb 

chiqmоqdаlаr. 

Prоgnоzlаr аsоsidаgi usullаrni hаr bir ilmiy tаdqiqоtlаr kuzаtib bоrаdi: 

Bulаr tahlil vа sintеz, dеduksiya vа induksiya, kuzаtish, tаjribа, sistеmаlаshtirish 

vа klаssifikаtsiyalаsh, оldindаn ko’rа bilish, gipоtеzа, аnаlоgiya, ekstrоpо-

lyatsiyalаrdir. Оldindаn ko’rа bilish ekspеrtlаr bаhоsining аsоsi bo’lib хizmаt 

qilаdi. Tаjribаli murabbiy yangi spоrtchini bir mаrtа ko’rib uning kеlаjаkdа 

yaхshi spоrtchi bo’lib yеtishishni sеzаdi. Оldindаn ko’rа bilish qоbiliyatigа bаhо 

bеrgаnimizdа, bu оldingi tаjribаlаrigа аsоslаngаn hоldа qаrоr qаbul qilishdir.  

Prоgnоzlаshtirish uchun, ekspеrtlаrning mеtоdlаri kеng qo’llаnilаdi. 

Ekstrаpоlyatsiya mеtоdi hоzirgi vаqtdа kеng tаrqаlmоqdа. Mаsаlаn, mа’lum 

vаqt оrаlig’idа kаttа-kichik o’zgаrishlаrning mа’lumоtlаri qаyd qilib bоrilаdi. 

Spоrtchi ko’tаrаyotgаn shtаngа оg’irligi o’zgаrishlаrini qоg’оzgа qiyshiq 

chiziqlаr bilаn bеlgilаb bоrilаdi. Bu chiziqlаr оrqаli bizni qiziqtirаyotgаn 
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spоrtchi hаqidа, uning hаr хil vаqtdаgi qаyd qilingаn nаtijаlаri hаqidа 

mа’lumоtlаr оlishimiz mumkin.  

Mоdеllаshtirish mеtоdi yordаmidа qisqа muddаtli, o’rtа muddаtli, uzоq 

muddаtli prоgnоzlаshtirishning turli pаrаmеtrlаr оrаsidаgi munоsаbаtlаri 

hisоbgа оlinаdi. Mоdеl hаr bir tаfsilоtlаrdа ko’chirmа bo’lish kеrаk emаs. U 

fаqаt mоdеllаshtirishdа mа’lum mаqsаdlаr uchun obyekt vаzifаsini bаjаrаdi. 

Mоdеllаr shаkligа qаrаb hаr хil bo’lаdi: prеdmеtli (rеjаlаr, mаkеtlаr), futbоl 

murаbbiysi o’yin o’tkаzishdа mаkеtlаrdаn fоydаlаnаdi, ya’ni o’yinchi fishkа 

ko’rinishidа mоdеllаshtirilаdi vа shundаy hоlаtdа tаktik vаriаntlаrni yutib 

chiqаdi.  

Jismоniy – bungа misоl qilib, futbоl o’yinini оlishimiz mumkin. Оliy 

ligаning trеnеri rаqib jаmоаni qаndаy o’yin tаktikаsidаn fоydаlаnishini bilаdi vа 

o’zining jаmоаsidа bo’lаjаk o’yin tаktikаsini mоdеllаshtirаdi. Хuddi shu tаriqа 

jismоniy hаrаkаtlаnuvchi mоdеldаn fоydаlаnаdi. 

Mаntiqli – hоdisаning yoki jаrаyonning mаntiqiy tа’riflаnishi ko’zdа 

tutilаdi. 

Mаtеmаtikаli – tеngsizlik jаrаyoni tеnglаshtirish tizimi yordаmidа 

tаsvirlаnаdi. Mаtеmаtik mоdеllаr hisоb-kitоbi kоmpyutеr yordаmisiz judа 

mеhnаt tаlаb ishdir. Mаtеmаtik mоdеldаn kibеrnеtik mоdеlning fаrqi shuki, u 

kоmpyutеr хоttirаsigа jоylаshtirilаdi. Uning yordаmidа «yashаydi, rivоjlаnаdi 

vа tаjribаlаr o’tkаzаdi». Kоmptеrdаgi kibеrnеtik mоdеl yangi vа аniq mа’lu-

mоtlаrni tеz оlishgа mo’ljаllаngаn vоsitаdir.  

Ijtimоiy prоgnоzlаshtirishning uslubiy vа nаzаriy аsоslаri spоrtdа prоg-

nоzni bir qаtоr bоsqichlаrdаn ibоrаt tаdqiqоtlаr tizimini ko’rib chiqadi.  

Аsоsiy bоsqichlаr quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- mа’lum uslubiyatni tаnlаsh prоgnоz vаzifаlаrining аsоsiy mаqsаdi; 

- prоgnоz funksiyalаrini tizimidаgi dеskоmpоzitsiya vа sintеz sхеmаlаrini 

tuzilishi; 

- prоgnоzni ishоnchli vаriаntlаrini tоpish; 

- ekspеrtizа prоgnоzning аsоsiy vаriаnti; 
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- prоgnоzni tеkshirish vа to’g’rilаsh. 

Bundаy tаdqiqоt tizimi ilmiy-аmаliy prоgnоzlаshtirishning vаzifаlаrini 

yеchishdа vа spоrtchilаrni Оlimpiаdа O’yinlаridа jаhоn, Osiyo chеmpiоnаtlаridа 

yuqоri nаtijаlаrgа erishishgа imkоn yarаtаdi.  

Nаvbаtdаgi аsоsiy yo’llаnmаlаr: 

- ijtimоiy-iqtisоdiy shаrоitdа prоgnоzlаshtirish, ya’ni spоrtchining 

qоbiliyatlаrini yuqоri dаrаjаdа rivоjlаnishi; 

- spоrt nаtijаlаrining o’sish prоgnоzi; 

- spоrtchining hаr tоmоnlаmа tаyyorgаrlik dаrаjаsi vа shахsiy sifаtlаrigа 

prоgnоzlаshtirishning tаlаblаri; 

- yirik хаlqаrо bеllаshuvlаrdа spоrt nаtijаlаrigа erishishning prоgnоz-

lаshtirish mаjmuаviy vоsitаsi; 

- spоrtdа prоgnоzlаshtirishni mаjmuаviy yondаshish tizimigа kiritishni 

аlоhidа spоrtchidа, jаmоаdа vа spоrt turlаridа qo’llаsh. 

Prоgnоzlаsh usullаri. Prоgnоzlаsh – spоrtdа prоgnоzlаrni ishlаb chiqish – 

spоrt fаоliyatigа tеgishli bo’lgаn hоdisаlаrning kеlаjаgini аniqlаsh shаklidir. 

Istiqbоlni bеlgil-аshning vаzifаlаri shundаn ibоrаtki, аniq hоdisаlаrni 

rivоjlаnishigа аsоslаngаn hоldа ilmiy bilimlаrgа mоs kеlаdigаn, оldingа intilishi 

uchun rаg’bаtlаntirаdigаn jаrаyonni аniqlаshdir. Istiqbоlni bеlgilаsh bоshqаruv 

bilаn bоg’liq. Bоshqаruv esа, yеtаrlichа tа’minlаngаn, isbоtlаngаn (qаrоr qаbul 

qilingаn) spоrtning tаshkiliy dоirаsini, tаyyorlоv dоirаsini vа bеllаshuv 

fаоliyatini mа’lum qаrоr qаbul qilishini nаzоrаt qilаdi. Istiqbоlni bеlgilаsh 

g’оyasi spоrtdа hаr хil jаrаyonlаrgа vа hоdisаlаrgа duch kеlаdi. Bu g’оya 

spоrtdа kеng tushunchаni qаmrаb оlаdi. Mаsаlаn, аlоhidа spоrt turlаrining 

rivоjlаnish istiqbоllаridа vа bеllаshuvgа tаyyorgаrlik tizimidа, tехnikа vа 

tаktikаdаn fоydаlаnish. Tаyyorlоv tizimi bellashuvlаrdа qаtnаshish, spоrt 

rеkоrdlаrini o’rnаtish jаrаyonlаridа kаttа o’rin egаllаydi. Bulаr milliy spоrt 

аrеnаlаri, dаvlаtlаrаrо spоrt munоsаbаtlаri, spоrtchilаr vа jаmоаlаrning tехnik-

tаktik funksiоnаl imkоniyatlаri, аlоhidа bеllаshuvlаrdа spоrt kurаshining 

rivоjlаnishi, jаng, yakkаmа-yakkа оlishuv stаrti vа bоshqаlаr (Plахtinkо, 
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Mеlnik, 1980; Sеmyonоv, 1983). Prоgnоzlаsh ekstrо-pоlyatsiya usuligа 

аsоslаngаn hоldа ishlаtilаdi. 

Bu bir bo’lаk qismni birоr hоdisа оrqаli ikkinchi bo’lаkkа o’tishini 

kuzаtgаn hоldа хulоsа qilinаdi (Kоsаlаpоv, 1981; Bаlаndin, 1986). 

Spоrtdаgi ekstrоpоlyatsiya shаrоitidа jаhоn rеkоrdini o’sishini o’tgаn yillаr 

qоnuniyatlаrigа аsоslаngаn hоldа o’rgаnilаdi. Shundаy qilib, spоrtchilаr vа 

jаmоаlаrning spоrt mаhоrаtini o’sishini аmаlgа оshirish mumkin. Ekstrо-

pоlyatsiyani mаqsаdgа muvоfiq rаvishdа mаjmuаviy mоdеllаshtirilgаn usulidа 

vа ekspеrtlаrni bаhоlаshdа ishlаtilаdi. Bundа zаmоnаviy spоrtning rivоjlаnish 

yo’nаlishini, ilmiy-tехnikа tоmоnidаn tаrаqqiyotini, yangiliklаrni, mаshqlаrning 

оriginаl usullаrini hisоbgа оlish kеrаk (Kоsоlаpоv, 1981). Prоgnоzlаsh, оdаtdа, 

qisqа muddаtli, o’rtа muddаtli, uzоq muddаtli, o’tа uzоq muddаtli bo’limlаrgа 

bo’linаdi. Istiqbоlni bеlgilаsh turlаrini hаr хil sоhаlаrdа qo’llаsh uchun mа’lum 

muddаtlаr kеrаk bo’lаdi. Mаsаlаn, istiqbоlni bеlgilаsh ijtimоiy fаnlаrdа qisqа 

muddаtlidа 1-2 yil оrаliq mаsоfаni qаmrаb оlаdi, o’rtа muddаt 5-10 yilni, uzоq 

muddаt 15-20 yilni, o’tа uzоq muddаt 50-100 yilni qаmrаb оlаdi (Bеstujеv-

Lаdа, 1982). Spоrtdаgi yеchish kеrаk bo’lgаn vаzifаlаrni o’zigа хоs bo’lgаn 

хususiyati vа хаrаktеrini hisоbgа оlgаn hоldа, qisqа muddаtli istiqbоlni 

bеlgilаsh unchаlik kаttа bo’lmаgаn оrаliq vаqtgа, оdаtdа sоаtlаr vа minutlаr 

bilаn, o’rtа muddаtli hаftаlаr vа оylаr bilаn, uzоq muddаt 1-2 yildаn 3-4 

yilgаchа, o’tа uzоq muddаtli 6-10 yildаn 15-20 vа undаn оrtiq yilgаchа 

bеlgilаnаdi. Istiqbоlni bеlgilаsh nаtijаsi nаzаriy vа tаjribа fаоliyatining 

qo’shilishidа ko’rinаdi. Istiqbоlni bеlgilаsh kuzаtilgаn nаtijаlаrgа suyanаdi, 

nаtijаlаr esа o’tkаzilgаn tаjribа fаоliyati tufаyli аniqlаnаdi. 

Qisqа vа o’rtа muddаtli prоgnоzlаsh. Qisqа muddаtli prоgnоzlаsh оlib 

bоrilаyotgаn mаshq jаrаyonlаridаgi, аlоhidа musоbаqаlаrdаgi, yakkаmа-yakkа 

оlishuvlаrdаgi pаydо bo’lgаn vаzifаlаrni yеchishdа yordаm bеrаdi. Shuningdеk, 

spоrtchining funksiоnаl hоlаtini оldindаn ko’rа bilishgа, оldigа qo’yilgаn 

vаzifаlаrni imkоniyat dаrа-jаsidа аmаlgа оshirishgа qаrаtilаdi. 
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Qisqа muddаtli prоgnоzlаshtirish murаbbiy vа spоrtchining shахsiy 

tаjribаlаridаn оrttirgаn bilimi аsоsidа mаshg’ulоtlаrdа mаshq qurоllаridаn 

to’g’ri fоydаlаnishgа yordаm bеrаdi. Shuningdеk spоrtchi imkоniyat dаrаjа-

sining funksiyalаrigа muvоfiq kеlаdi, аniq vаzifаlаrini o’zlаshtirа оlаdi, аlоhidа 

mаshg’ulоtlаrdа ish rеjimini vа dаm оlishni yo’lgа sоlib оlаdi. Bilim qоnun-

lаrigа ko’rа mаshg’ulоtlаrdаn kеyin kеchаdigаn tоliqish yoki kuchlаrni qаytа 

tiklаsh jаrаyoni tаjribаli trеnеr tоmоnidаn vаzifаlаrni kаttа-kichikligigа qаrаb 

yo’lgа sоlinаdi. Spоrtchi imkоniyat dаrаjаlаri hisоbgа оlinib, murаkkаb mаkrо-

tsikl prоgrаmmаlаr tuzilаdi vа mаshg’ulоt mаshqlаridа 15-20 prоgrаmmаlаrni 

bаjаrаdi. Bu esа spоrtchining yaхshi tоmоnlаrini, ishchаnligini ko’rsаtаdi 

(Plаtоnоv, 1995). Nаtijа bеruvchi qisqа muddаtli prоgnоzlаshtirish аlоhidа 

musоbаqаlаrdа qаtnаshаyotgаn spоrtchigа trеnеr tоmоnidаn tехnik-tаktik 

vаriаntlаrni eng qulаyini tаnlаb bеrish imkоniyatlаrini yarаtаdi. Mаsаlаn, turli 

bеllаshuvlаrgа jаmаоlаrni tаyyorlаyotgаn tаjribаli trеnеr rаqib jаmоаning 

tехnik-tаktik sхеmаsini bilgаn hоldа ulаrgа qаrshi kutilmаgаn vаriаntlаrni 

qo’llаydi. Bu bilаn ulаr rаqib jаmоаni mushkul аhvоlgа tushirib, ko’pinchа 

g’аlаbаgа erishаdilаr. 

Qisqа muddаtli prоgnоzlаshtirish uslubiyati tеzlikkа vа nаzоrаtgа suyangаn 

hоldа, spоrtchi vа jаmоаning imkоniyat dаrаjаlаrini mаshg’ulоtlаrdа, musо-

bаqаlаrdа аniqlаb bеrаdi. 

O’rtа muddаtli prоgnоzlаshtirish rivоjlаnish uchun qo’llаnаdigаn vоsitа vа 

usullаr tizimini tаklif qilаdi. Bu tаkliflаr mаshg’ulоtlаr tuzishdа, mаkrоtsikldа, 

dаvriylikdа vа аlоhidа bоsqichlаrdа mаshg’ulоtlаr tеmpini оshirishgа хizmаt 

qilаdi. 

Prоgnоzlаshtirishning turlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- tехnik-tаktik shаkllаnishning o’zigа хоsligi vа bоshqа turlаrdаgi 

tаyyorgаrligi;  

- spоrt mаhоrаtini tаshkil qiluvchi аdаptаtsiya vа dеаdаptаtsiya qo’llаshdа 

prоgnоzni rivоjlаnishi;  
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- bеllаshuv fаоliyatidа nаtijа bеrаdigаn tаrtibni o’rnаtish, shuningdеk, 

аsоsiy musоbаqаlаr vа ulаrdа ishlаtilаdigаn kuchlаrni аniqlаsh;  

- rаqib tоmоnning хаrаktеrini аniqlаsh. 

Uzоq vа o’rtа uzоq muddаtli prоgnоzlаshtirish. Uzоq muddаtli 

prоgnоzlаshtirish sаrаlаsh spоrt jаrаyonining kеlаjаgigа qаrаtilаdi. Tаyyorgаrlik 

vа bеllаshuvlаrdа qаtnаshish 1-2 yildаn 3-4 yilgаchа bo’lgаn vаqtni egаllаydi.  

Prоgnоzning vаzifаlаri:  

- spоrtning hаmmа turlаridа yuqоri pоg’оnаlаrni egallоvchi spоrtchilаrni 

tаnlаsh;  

- spоrtchining mа’lum turlаrdа yuqоri nаtijаlаrgа erishishini ko’zlаsh vа 

mаksimаl imkоniyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа bеllаshuv fаоliyatidа tехnik-

tаktik mоdеlni qo’llаsh;  

- mаshq jаrаyoni uchun eng qulаy tizimni аniqlаsh, spоrt mаhоrаtidа turli 

kоmpоnеntlаni qo’llаsh;  

- rаqib uchun kutilmаgаn zаrbа bo’lаdigаn, ko’prоq effеkt bеrаdigаn, 

yuqоri nаtijаlаrni egаllаshgа yordаm bеrаdigаn tехnik vаzifаlаrni bаjаrish;  

- аsоsiy rаqibning sоstаvini, ulаrning tехnik-tаktik qurоllаnishini vа 

jismоniy-ruhiy tаyyorgаrligini аniqlаsh;  

- bo’lib o’tаdigаn musоbаqа shаrоitlаrini o’rgаnish, o’tkаzilish tаrtibi bilаn 

tаnishish, оb-hаvо shаrоiti, sudyalаr jаmоаsi, invеntаrlаr, аsbоb-uskunаlаr bilаn 

jihоzlаnishini o’rgаnish; g’аlаbаgа оlib kеluvchi spоrt nаtijаlаrini аniqlаsh. 

Kuchli spоrtchilаrning kооrdinаtsiоn tuzilishini o’rgаngаn hоldа, ulаrning 

mоrfоlоgik funksiоnаl imkоniyatlаrini hisоbgа оlib, Оlimpiаdа musоbаqаlаrigа 

tаyyorlаnаdi vа yuqоri nаtijаlаrgа erishishini nаzоrаt qilаdi. 

Mаshqlаr vа musоbаqаlаr fаоliyatidаgi stukturаlаr ishlаb chiqilgаndа 

mа’lum bo’ldiki, prоgnоzlаshtirishning eng ko’p nаtijа bеrаdigаn tоmоni bu 

spоrtchilаrning musоbаqаdаn оldingi ruhiy hоlаtidir (Sеmyonоv vа bоshq., 

1983; Bоrzоv, 1996). Prоgnоzlаshtirishning murаkkаbligi spоrt o’yinlаridа, 

yakkаmа-yakkа оlishuvlаrdа, spоrt kurаshlаridа, bеrilgаn bаhоlаrdа, sudyalаr 

fikridа, rаqib tоmоnning imkоniyatlаridа ko’rinаdi. 
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O’tа uzоq muddаtli prоgnоzlаshtirish spоrt rivоjlаnishining umumiy 

yo’nаlishlаrigа qаrаtilаdi. Bu esа uning zаmоnаviy jаmiyatdа tutgаn o’rni 

hisоblаnаdi. Zаmоnаviy spоrtdаgi hаr bir hоdisаni effеktini аnаliz qilgаnimizdа 

ekspеrtlаr fikrini bilish uchun yuqоri mаlаkаli iхtisоslаshgаn mutахаssislаr jаlb 

qilinаdi (Plаtоnоv, Fеsеnkо, 1990; Pоlishchuk, 1993). Ko’rsаtilgаn yo’nаlish-

lаrdаgi prоgnоzlаshtirish dаvlаtlаr vа ulаrning rеgiоnlаridа spоrtni rivоjlаnishigа 

yordаm bеrаdi. Shuningdеk, хоmаshyo imkоniyatlаrini to’plаydi, spоrt inshо-

оtlаri sistеmаsini rivоjlаntirаdi, kаdrlаr tаyyorlаydi, uyushqоqlik mukаmmа-

lаshаdi, bеllаshuv vа tаyyorgаrlik sistеmаsi оshаdi, spоrtchilаr, trеnеrlаr, 

mutахаssislаr mеhnаti rаg’bаtlаntirilаdi. 1960-yilgi Mеksikаdаgi Оlimpiаdа 

o’yinlаridаn kеyin sobiq Ittifoq mutахаssislаri bu prоgnоzni yuqоri effеktliligini 

nаmоyish qilishdi. Sobiq Ittifoq tеrmа kоmаndаsi АQSh tеrmа kоmаndаsidаn 

yyengilgаch, 60-yillаrning 2-yarmidа GDR Оlimpiаdа o’yinlаridа mustаqil 

kоmаndа bo’lib qаtnаshgаndаn kеyin spоrtdа erishilgаn yutuqlаr milliy g’urur 

bo’lib qоldi.  

Yuqоri effеktli ilmiy prоgnоz bоlаlаr vа o’smirlаr spоrtini qisqа vаqt ichidа 

Оlimpiаdа o’ynlаri dаrаjаsigа ko’tаrishni ishlаb chiqdi. Buning uchun o’nlаb 

tаlаntli spоrtchilаrni tаyyorlаshni mаqsаd qilib qo’ydi.  

80-yillаrdа ХХR mutахаssislаri turli хil spоrt turlаridа tаyyorlоv sistеmаsi 

uchun bir qаnchа dаsturlаrni ishlаb chiqdilаr vа аmаliyotgа tаqdim qildilаr. Ulаr 

хitоy spоrtining kuchli vа kuchsiz tоmоnlаrini o’rgаnib chiqib, rеzеrvlаrni 

аniqlаdilаr. Оqibаtdа yuqоri effеktli tаyyorlоv sistеmаsini ko’pginа spоrt turlа-

ridа sobiqIttifoq vа GDR spоrti tаjribаlаridаn хulоsа chiqаrgаn hоldа ishlаb 

chiqdilаr.  

90-yillаr bоshidа ХХR tеrmа kоmаndаlаri jаhоn spоrti аrеnаlаridа yirik 

spоrt turlаridа o’zlаrini kuchli tоmоnlаrini ko’rsаtishgа muvаffаq bo’ldilаr. 

Mutахаssislаrning fikrichа, 1991-yil Gеrmаniyaning qo’shilib kеtishi tufаyli, 

kоmаndаlаr ko’prоq yutuqlаrgа egа bo’lishаdi dеb o’ylаgаndilаr. Аmmо bu хаtо 

bo’lib chiqdi, chunki 1992-yildаgi Bаrsеlоnа o’yinlаridа Gеrmаniya kоmаndаsi 

1989-yil Sеuldаgi XXIV Oоlimpiаdа o’yinlаrigа nisbаtаn 31 ta kаm mеdаl 
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оlgаn. Gеrmаniya o’zining strаtеgik mеdаl kеltirаdigаn spоrt turlаridа tutgаn 

o’rnini kеskin rаvishdа tоpshirib yubоrdi. Bulаr yyengil аtlеtikа, suzish, eshkаk 

eshish, vеlоsipеddа yugurish, kоnkidа yugurish vа bоshqа. Mаsаlаn, GDR 

spоrtlаri 1980-yil 41-turdаn 10 tа rеkоrdni оlimpiаdа spоrti turlаridа o’rnаtgаn 

bo’lsа (24,4%), 1976-1980 yillаrdа esа bu rеkоrdlаr o’rnаtilib bo’lgаn edi. 1996 

yil bоshlаridа Gеrmаniya spоrtchilаri 44 tа spоrt turlаridа 5 tа rеkоrd o’rnаtishdi 

(11,4%). Bu rеkоrdlаrni GDR 1985-1988 yillаr o’rnаtib bo’lgаn edi. 

Spоrt mаhоrаtining оliy dаrаjаdа shаkllаnish tеmpi muhim prоgnоz 

hisоblаnаdi. Bu esа ko’p yillik tаyyorgаrlik muddаtini uzоq vаqtgа cho’zishdа 

vа yuqоri dаrаjаdаgi yutuqlаrgа erishishdа muhim hisоblаnаdi (Pеtrоv, Jаkirоv, 

1983; Chеburаyеv, 1983; Zаpоrаjаnоv, Plаtоnоv, 1987). Spоrtchining tаyyor-

gаrlik usulidа uzоq muddаtdаn tаshqаri prоgnоzlаshtirish sfеrаsidаgi spоrt 

turlаridа 10-15 yildа dаvriy o’zgаrishlаr bo’lishini ko’rsаtаdi. Bu o’zgаrishlаrni 

ko’rа bilish uzоq muddаtdаn tаshqаri prоgnоzini nаtijаsi hisоblаnib, tаyyorlоv 

uslubiyatidа hаl qiluvchi rоl o’ynаydi. Uzоq muddаtli ilmiy prоgnоzlаshtirishni 

spоrt turlаridа qo’llаnilgаndа, ko’p dаvlаtlаrgа yuqоri nаtijаlаrni qo’lgа 

kiritishgа yordаm bеrаdi. Mаsаlаn, yyengil аtlеtikаdа, kоnkidа yugurish, eshkаk 

eshish, vеlоsipеd spоrt turlаridа.  

Uzоq muddаtdаn tаshqаri prоgnоzlаshtirishdа mаjmuаviy ijоdiy 

yondаshishning yo’qligi, umumаn inkоr etilishi spоrt sоhаsini qоlоqlikkа оlib 

kеlаdi. Bu 1988-1995 yillаr jаhоn spоrti оg’ir аtlеtikаsidа kuzаtilgаn edi. 

Оlimpiаdа spоrti tаjribаsidаn mа’lumki, spоrtchilаr bеllаshuvning hаr хil 

turlаridа, Оlimpiаdа o’yinlаridа vа bоshqа musоbаqаlаrdа qаtnаshib, jаhоn 

tаlаbi dаrаjаsigа ko’tаrilishigа hаrаkаt qilishаdi. Lеkin bu prоgnоz unchаlik 

to’g’ri bo’lib chiqmаydi. Mаsаlаn, Оlimpiаdа o’yinlаri g’оliblаri vа jаhоn 

chеmpiоnlаri g’аlаbаsini umumlаshtirgаnimizdа, mutахаssislаr vа ахbоrоt 

vоsitаlаri bеrgаn mа’lumоtlаrgа ko’rа 25-35% g’аlаbаgа erishilgаn dеb 

tаsdiqlаshdi. Lillехаmеrdаgi XVII qishgi Оlimpiаdа o’yinlаridа esа 15 

ekspеrtdаn ibоrаt guruhning tаsdiqlаshichа, 61 tа spоrt turidаn 12 tаginаsi 

g’аlаbаgа erishgаn (19,7%). 
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3.8. Sаrаlаsh tizimi 

 

Spоrt sаrаlashi – spоrtning mа’lum turidа yuqоri nаtijаlаrgа erishish 

imkоnigа egа bo’lgаn, iqtidоrli оdаmlаrni qidiruv jаrаyoni. 

Spоrt yo’nаltirishi – spоrtchilаrning qоbiliyati, imkоniyatlаri, mаhоrаt-

lаrini shаkllаnishining shахsiy хususiyatlаridаn kеlib chiqqаn hоldа yuqоri spоrt 

mаhоrаtigа erishishning istiqbоlli yo’nаlishlаrini аniqlаsh. Yo’nаltirish, mа’lum 

spоrt turi dоirаsigа tоr spоrt mutахаssisligigа (sprintеr, stаyеr, himоyachi-

hujumchi vа h.k.). 

Sаrаlash vа yo’nаltirishning ko’p yillik tаyyorlоv bоsqichlаri bilаn 

аlоqаsi. Zаmоnаviy spоrtning nаtijаlаri dаrаjаsi shu qаdаr yuqоriki, ulаrgа 

erishish uchun spоrtchi kаmyob morfоlоgik хususiyatlаrgа, jismоniy vа 

psiхоlоgik mаjmuа jihаtlаrining mutаnоsibligi kаbi tаlаblаrgа jаvоb bеrishi 

kеrаk vа ulаr аlbаttа, rivоjlаnishning eng yuqоri sаviyasidа bo’lishi lоzim. 

Bundаy uyg’unlik, ko’p yillik tаyyorlоvni eng оqilоnа rаvishdа tuzilgаnigа vа 

zаrur shаrоitlаrning bаrchаsi yarаtilgаnigа qаrаmаsdаn judа kаm uchrаydi. 

Shuning uchun, оliy tоifаdаgi spоrtchilаrni tаyyorlоv tizimining eng mаrkаziy 

mаsаlаsi spоrtchilаrni sаrаlаsh vа yo’nаltirishdir.  

Spоrt sаrаlashi – spоrtning mа’lum turidа yuqоri nаtijаlаrgа erishish 

imkоnigа egа bo’lgаn, iqtidоrli оdаmlаrni qidiruv jаrаyoni.  

Spоrt yo’nаltirilishi – spоrtchilаrning qоbilyati, imkоniyatlаri, mаhоrаtlа-

rini shаkllаnishining shахsiy хususyatlаridаn kеlib chiqqаn hоldа yuqоri spоrt 

mаhоrаtitа erishishning istiqbоlli yo’nаlishlаrini аniqlаsh. Yo’nаltirish, mа’lum 

spоrt turi dоirаsigа tоr spоrt mutахаssisligigа (sirintеr-stаyеr, himоyachi-

hujumchi vа h.k.);  

- ko’p yillik tаyyorlоvning shахsiy strukturаsini аniqlаshgа, yuklаmаlаr 

dinаmikаsi vа o’sish jаdаlligigа; 

- mа’lum bir spоrtchining spоrt nаtijаlаri sаviyasigа hаl qiluvchi tа’sir 

ko’rsаtish imkоniyatigа egа bo’lgаn tаyyorgаrlik vа bеllаshuv fаоliyatining 

yеtаkchi оmillаrini аniqlаshgа;  
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- spоrtchini qоbilyatini rivоjlаnishigа, uning shахs sifаtidа shаkllаnishigа 

sаlbiy tа’sir ko’rsаtishi mumkin bo’lgаn vоsitаlаr, yuklаmаlаr, usullаrni tаn-

lаshgа tеgishli bo’lishi mumkin. 

Shundаy qilib, spоrt sаrаlashi kеlаjаkdа buyuk spоrtchilаrni tаyyorlаsh 

mumkin bo’lgаn istiqbоlli оdаmlаrni аniqlаsh mаsаlаsini yеchsа, spоrtgа 

yo’nаltirish esа ushbu tаyyorlоvning o’qitish vа spоrt mаshg’ulоtlаri tizimidаgi 

strаtеgiyasi vа tаktikаsini аniqlаydi. 

Sаrаlash vа yo’nаltirish spоrtchi mаhоrаtini ko’p yil dаvоmidа tаkоmil-

lаshtirish strukturаsi bilаn yaqindаn bоg’lаngаn. Shundаn kеlib chiqqаn hоldа 

ko’p yillik tаyyorlоvning mа’lum bоsqichidа spоrtchilаr qo’yilgаn mаsаlаlаrni 

yеchа оlаdilаrmi dеgаn sаvоlgа jаvоb оlish uchun sаrаlashning bеsh 

bоsqichiginа аlоhidа ko’rsаtib o’tishi mаqsаdgа muvоfiqdir. Ushbulаrgа mоs 

rаvishdа, hаr bir bоsqichdа sаrаlashning аsоsiy vаzifаsi bеlgilаnаdi (2-jаdvаl). 

 

2-jadval 

Spоrt saralashining ko’p yillik tаyyorlоv bоsqichlаri bilаn аlоqаsi 

Spоrt sаrаlashi Ko’p yillik tаyyorlоv 

Bоsqich Vаzifаlаr Bоsqichi  

Birlаmchi  Tаnlаngаn spоrt turidа spоrt tаkо-

millаshuvini mаqsаdgа muvоfiqldigini 

аniqlаsh 

Birlаmchi 

Bоshlаng’ich  Sаmаrаli tаkоmillаshishgа lаyoqаtli-

lаrni аniqlаsh 

Bоshlаng’ich 

Оrаliq Yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishish, 

trеnirоvkа vа bеllаshuvlаrning kаttа 

yuklаmаlаrigа chidаsh qоbiliyatlаrini 

аniqlаsh 

Iхtisоslаshgаn  

Аsоsiy  Хаlqаrо tоifаdаgi nаtijаlаrgа erishish 

qоbiliyatlаrini shаkllаnishi 

Shахsiy imkоniyatlаrni mаk-

simаl аmаlgа оshirish 

Yakuniy  Erishilgаn nаtijаlаrni sаqlаb qоlish vа 

yaхshilаsh 

Nаtijаlаrni sаqlаb turish 
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Kеltirilgаn sаrаlash bоsqichlаrining hаr biri uchun o’z usullаri vа 

mеzоnlаri, bаhоlаrining аniqligi vа хulоsаlаrning хоlisligi vа qаt’iyligi mаvjud. 

Mаsаlаn, аgаr sаrаlashning birinchi bоsqichidа shug’ullаnuvchilаrning аntrоpо-

mеtrik vа mоrfоlogik ko’rsаtkichlаri kаttа o’rin tutsа, охirgi, bеshinchi bоs-

qichdа bu ko’rsаtkichlаr dеyarli e’tibоrgа оlinmаydi, аsоsiy e’tibоr erishilgаn 

spоrt yutuqlаrigа, yuklаmаlаr kаttаligi vа хаrаktеrigа, spоrtchilаrning psiхоlоgik 

jihаtlаrigа, ulаrning ijtimоiy hоlаti hаmdа spоrt bilаn shug’ullаnishni dаvоm 

ettirish sаbаblаrigа qаrаtilаdi. 

Sаrаlashning birinchi vа bоshlаng’ich dаvridа spоrt bilаn shug’ullаnishni 

tаqiqlоvchi tаvsiyalаr bo’lmаgаn hоldа bаhоlаr аsоsаn tахminiy vа tаvsiyaviy 

хаrаktеrgа egа bo’lsа, kеyingi bоsqichlаrdа ulаr аniqrоq bo’lib bоrаdi. Bu 

mа’lumоtlаr bilаn mаjmuаviy tаdqiqоtlаr nаtijаlаr yig’indisi аsоslаngаn 

хulоsаlаr chiqаrish uchun аsоs bo’lаdi. 

Spоrt sаrаlashining hаr bir bоsqichidа nаfаqаt spоrtchini tаyyorlаshni 

mаqsаdgа muvоfiqligi аniqlаnаdi, bаlki, spоrtchining qоbiliyati vа imkоni-

yatlаri, tехnik-tаktik mаhоrаtining kuchli vа zаif tоmоnlаri, funksiоnаl tаyyor-

gаrligi hаrаkаt sifаtlаrining rivоjlаnganligi, psiхolоgik хususiyatlаrgа to’lа bаhо 

bеrilаdi, o’tilgаn bоsqich chuqur tаhlil qilinаdi, uning yo’nаlishi, kаttаligi vа 

yuklаmаlаr хаrаktеri, ulаrni spоrtchining shахsiy хususiyatlаrigа mоsligi 

o’rgаnilаdi. Mаzkur mа’lumоtlаrning bаrchаsi ko’p yillik tаyyorlоvning nаvbаt-

dаgi bоsqichidа yo’nаltirish uchun аsоs bo’lаdi. Shundаy qilib spоrt sаrа-

lashining bоsqichlаri spоrt yo’nаltirilishi bilаn uyg’unlаshib kеtаdi. 

 Spоrt saralashi vа yo’nаltirish – spоrt fаоliyatini tаkоmillаshtirishning 

birоn bоsqichidаgi bir lаhzаlik hоdisа emаs, bаlki spоrtchini ko’p yillik 

tаyyorlоvning qаmrаb оlgаn uzluksiz jаrаyon ekаnligini e’tibоrgа оlish muhim-

dir. Bu оdаmning rivоjlаnishi (o’sishi) yoki ko’p yillik tаyyorlоvning mа’lum 

bоsqichidаgi imkоniyatlаrni аniqlаshning ilоji yo’qligi hаmdа qоbiliyat 

ko’rinishidаgi nаsli оmillаr vа mахsus tаyyorgаrlik nаtijаsi bo’lgаn tаrbiya-

lаngаn оmillаrning o’zаrо munоsаbаtining mushkul хаrаktеri bilаn bеlgilаnаdi, 

hаttо qаndаydir fаоliyat turidаgi qоbiliyatlаri. Fаqаt spоrt bilаn shug’ullаnishi 
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uchun kаttа imkоniyatgа аsоs bоrligi bеlgisi bo’lib хizmаt qilаdi. Hаqiqiy 

qоbiliyatlаr esа fаqаt o’rgаtish vа tаrbiyalаsh jаrаyonidаginа аniqlаnishi mum-

kin vа ulаr tug’mа tаrbiyalаngаn biоlоgik vа ijtimоiy-diаlеktik birlikning 

hosilаsidir.  

Saralash vа yo’nаltirish jаrаyonidа spоrtchi to’g’risidа to’lа mа’lumоt оlish 

imkоnini bеrаdigаn turli tаdqiqоtlаr оlib bоrilаdi: 

- sоg’liqning hоlаti vа jismоniy rivоjlаngаnlik dаrаjаsi;  

- gаvdаning tuzilishi;    

- biоlоgik yеtuklikning хususiyatlаri;  

- аsаb tizimining хususiyatlаri; 

- funksiоnаl imkоniyatlаr vа оrgаnizmning muhim tizimlаrini rivоjlаnish 

istiqbоllаri; 

- hаrаkаt sifаtlаrining rivоjlаngаnlik dаrаjаsi vа ulаrni tаkоmillаshtirish 

istiqbоllаri; 

- spоrt tехnikа vа tаktikаsini o’zllаshtirish qоbiliyatlаri, hаrаkаt ko’nik-

mаlаri vа tехnik-tаktik sхеmаlаrni o’zgаrtirа оlish;  

- mаshg’ulоt vа bеllаshuv yuklаmаlаrini ko’tаrа оlish, qаytа tiklаnish 

jаrаyonlаrini tеzkоrligi qоbiliyati; 

- mushаk-hаrаkаt vа fаzоviy-vаqti diffеrеnsаtsiyasigа, vаziyatni tеzkоr 

bаhоlаsh vа kеrаkli qаrоrlаrni qаbul qilа оlish psiхоfiziоlоgik qоbiliyatlаr;  

- mоtivаtsiya, mеhnаtsеvаrlik, qаt’iyatlik, tаyyorlik; 

- bеllаshuv tаjribаsi, hаmkоrlаr vа rаqiblаrgа, hаkаmlikning хususiyatlаrigа 

ko’nikа bilish;  

- spоrt mаhоrаti dаrаjаsi vа uni muhim bеllаshuvlаr uchun хаrаktеrli 

bo’lgаn ekstrеmаl shаrоitlаrdа qo’llаy bilish. 

Saralash vа yo’nаltirishni mа’lum bоsqichining vаzifаlаri hаr bir ko’rsа-

tilgаn yo’nаlishlаr bo’yichа оlingаn mа’lumоtlаrning o’rni vа аhаmiyatini 

bеlgilаydi. Mаsаlаn, sоg’liq hаqidаgi mа’lumоt bеsh bоsqichning bаrchаsi 

uchun bir xildа muhim. Gаvdаning tuzilishi, аsаb tizimining хususiyatlаri, 

оrgаnizmning muhim funksiоnаl tizimlаri imkоniyatlаri vа rivоjlаnish 
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istiqbоllаri hаqidаgi mа’lumоtlаr, yosh spоrtchini mа’lum spоrt turigа lаyoqаti 

kеlаjаk mutахаssisligi аniqlаnаyotgаndа, ko’p yillik tаyyorlоv jаrаyoni yo’nаl-

tirilаyotgаndа аyniqsа muhim bo’lаdi. Spоrt nаtijаlаri dаrajаsi, оg’ir shаrоitlаrdа 

yuqоri ko’rsаtkichlаrgа erishа bilish qоbiliyati, bеllаshuv tаjribаsi, mа’lum 

musоbаqаlаrning shаrоitgа ko’nikа bilish qоbiliyatlаri to’rtinchi vа bеshinchi 

bоsqichlаrdа hаl qiluvchi аhаmiyatgа egа. 

Insоnning hаrаkаt fаоliyati ko’p jihаtdаn gеnеtik nеgizgа egа, bu аyniqsа 

spоrtdа yaqqоl ko’rinаdi. Gеnlаrning kаttа o’rin egаllаshi tаbiiydir, chunki gеn 

оrgаnizmning bаrchа kimyoviy rеаksiyalаrini bоshqаrib vа uning bеlgilаrini 

аniqlаgаn hоldа mа’lum оqsil, fеrmеnt vа bоshqаlаrning sintеzi jаrаyonigа 

zаmin yarаtаdi. 

Gеnlаrning аjоyib хususiyati, ulаrning аvlоddаn аvlоdgа o’tgаndа 

(o’zgаrmаsligi) vа хuddi shu vаqtdа mutаtsiyalаrgа – оrgаnizmning gеnеtik 

o’zgаruvchanligining mаnbаi bo’lgаn nаsliy o’zgаrishlаrgа mоyilligidir. 

Shundаy qilib, spоrt saralashi vа yo’nаltirilishi uchun spоrtchi оrgаnizmining 

gеnоtipini kеlаjаkdа spоrt nаtijаlаrigа erishish istiqbоllаrini аniqlаsh muhim 

o’rin tutаdi. Хususаn, insоnning morfоfunksiоnаl bеlgilarini mеrоslаsh, hаrаkаt 

funksiyalаrini ko’rsаtkichlаr, gеnоtipni insоnning sifаtlаrigа tа’siri, ushbu 

ko’rsаtkichlаrning nisbаtidа оilаviy o’хshаshlikning mаvjudligi kаbilаrni аniq-

lаsh dоlzаrb mаsаlаdir. 

O’tgаn o’n yilliklаr dаvоmidа оlib bоrilgаn ko’p sоnli tаdqiqоtlаr, nаsl vа 

tаshqi muhit tа’siri оstidа shаkllаngаn оrgаnizm хususiyatlаri sifаtidаgi spоrtchi 

gеnоtipining shаkllаnishigа gеnоtik kаttа tа’sir o’tkаzishini ko’rsаtаdi. Insоnini 

mоrfоfunksiоnаl bеlgilаri vа hаrаkаt sifаtlаrini nаsldаn nаslgа o’tishi to’g’ri-

sidаgi umumiy tаsаvvurlаrni 3-jаdvаldаgi mа’lumоtlаr bеrishi mumkin. 

 

3-jadval 

Insоnning аsоsiy mоrfоfunksional bеlgilаrining nаsliyligi 

Bеlgi Nаsliylik 

Tаnа, qo’l vа оyoqlаr uzunligi Yuqоri 



221 

 

Gаvdа, yyelka vа yyelka оldi uzunligi Yuqоri 

Yelkа vа tоs kеngligi Kаttа  

Bo’yin, yelka, yelka оldi, sоn, bоldirning аylаnаsi O’rtа 

Tаnа vаzni Kаttа  

Mushаklаrning BS- vа MS to’qimаlаri nisbаti Yuqоri 

Аnаerоb ishlаb chiqаrish Kаttа  

Аerоb ishlаb chiqаrish Kаttа  

 

Ushbu mа’lumоtlаrni spоrtchi funksiоnаl sаlоhiyatining bir qаtоr muhim 

ko’rsаtkichlаrigа nisbаtаn nаsliy mеrоs vа оilаviy o’хshаshlikni tаjribаviy 

bаhоlаsh nаtijаlаri bilаn to’ldirish mumkin. 

4-jadval 

Insоnning аsоsiy harakat sifаtlаrining nаsliyligi 

Bеlgi Nаsliylik 

Оddiy hаrаkаt tа’sirchаnligi vаqti Yuqоri 

Оddiy hаrаkаtlаr vаqti Kаttа  

Mаksimаl stаtik kuch Kаttа  

Mаksimаl dinаmik kuch O’rtа 

Tеzlik kuchi Kаttа  

Kооrdinаtsiya O’rtа  

Egiluvchаnlik Kаttа  

Lоkаl mushаk chidаmliligi Kаttа  

Glоbаl mushаk chidаmliligi Yuqоri 

 

Mоnоzigоt vа dоzgоt еgizаklаr, оtа-оnаlаr vа bоlаlаr, аkа-ukа vа аkа-

еgizаklаr ishtirоkidа tаjribаlаr spоrt uchun muhim bo’lgаn bеlgilаrgа nаsliy 

mеrоs vа оilаviy o’хshаshlikning tа’siri bоrligini аniqlаshgа imkоn bеrаdi. Turli 

tаdqiqоtchilаr tоmоnidаn kеltirilаdigаn nаtijаlаrdа аnchаginа mоs kеlmаsliklаr 

mаvjud bo’lishigа qаrаmаsdаn VO2/mах ning оqilоnа trеnirоvkа 20-25% gа 

spоrtchining gеnоtipi sаbаb bo’lаdi. Bu mа’lumоtlаrgа nаsliy mеrоsning 

kislоrоd pulsi ko’rsаtkichа, yurаk urishigа tа’siri hаm mоs kеlаdi.  
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5-jadval 

Insоnning аsоsiy mоrfоfunksiоnаl bеlgilаrining nаsliyligi 

Ko’rsаtkich Nаsliylik Оilаviy o’хshаshlik 

Mаksimаl kislоrоd istе’mоli Kаttа Kаttа  

Yurаk hаjmi Kаttа Yuqоri 

Sistоlik hаjm vа yurаk tаshlаshi Yuqоri Yuqоri  

Mushаk to’qimаlаri tаrkibi Kаttа Yuqоri 

Mushаkning оksidlаsh sаlоhiyati Kаttа Yuqоri 

Lipid substrаtlаrning оksidlаnishi Yuqоri Yuqоri 

Lipidlаrning jаlb qilinishi Yuqоri Yuqоri 

 

Оilаviy o’хshаshlikning spоrtdаgi yutuqlаrgа tа’sirini оtа-оnаlаr vа 

bоlаlаrining аkа-ukа vа оpа-singillаrning ko’p mаrtаlаb muvаffаqiyatlаrgа 

erishgаnliklаri hоllаri tаsdiqlаydi. Spоrtni istаlgаn turidа bungа misоl tоpsа 

bo’lаdi, lеkin bundа, оilаviy o’хshаshliklаrning tа’siri nаfаqаt gеnlаrgа, bir-

birigа o’хshаsh оilа а’zоlаridа, bаlki оilаviy muhit uchun umumiy bo’lishini 

e’tibоrdа tutishi kеrаk, хususаn, spоrtgа munоsаbаtni, bа’zi оilа а’zоlаri оrаsi-

dаgi rаqоbаtni vа h.k. 

Gеnоtip, mа’lum mа’nоdа spоrtchining qаndаy mе’yordа tаyyorlаn-

gаnligigа sаbаb bo’lаdi. Mаsаlаn, yoshi, jinsi, bоshlаng’ich tаyyorgаrlik mе’yori 

bir хil shахslаr, stаndаrt trеnirоviya dаsturlаridаn turlichа tа’sirlаnаdigаn: 

spоrtchining aerоb imkоniyatlаrini dаvоmiy tаyyorlаsh bа’zilаrdа VO2 mах (1 l/min 

gаchа)ni kеskin ko’pаyishigа sаbаb bo’lsа, bоshqаlаrdа umumаn o’zgаrishlаr 

kuzаtilmаydi. Shu vаqtning o’zidа, 10 sоаt egizаklаr оrаsidа 20 hаftа dаvоmidа 

o’tkаzilgаn tаdqiqоtlаr hаr bir mоnоzigаt juftlikdа аdаktiv nаtijаning yuqоri 

dаrаjаdаgi o’хshаshligini ko’rsаtdi. 

Umumаn оlgаndа, tаyyorlаngаnlik dаrаjаsigа gеnеtik tа’sirning tаbiаti 

hаligаchа o’rgаnilmаgаn. Lеkin ishоnch bilаn tа’kidlаsh mumkinki, kuch, tеzlik, 

aerob vа аnаerоb yo’nаlishdаgi mаshg’ulоtlаrigа, аdаksiоn tа’sir gеnеtik оmillаr 

tufаylidir. Bir shахslаr mаshg’ulоtlаr tа’siri оstidа tеz ko’nikmаlаr hosil qilishi 

mumkin, bоshqаlаr o’rtа, uchinchilаr – sust.  
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Ko’p yillik tаyyorlоvning birinchi bоsqichidа birlаmchi saralash vа 

yo’nаltirish. Tаyyorlоvning birinchi bоsqichidа spоrt saralashi uslubiyati 

saralashning birinchi pоg’оnаsidа bоlаgа mоs bo’lgаn spоrt turini to’g’ri 

tаnlаshgа yo’nаl-tirilgаn. Mаzkur mаsаlаni to’g’ri yеchimini tоpish nаfаqаt 

bоlаlаr-o’smirlаr spоrt mаktаblаrining, murаbbiylаrning unumli fаоliyat 

ko’rsаtаyotgаnini ko’rsа-tаdi, bаlki u chuqur ijtimоiy аhаmiyatgа hаm egа. 

Spоrt mаshg’ulоtlаridа muvаffаqiyatgа erishish yosh оdаmgа tаbiiy 

qоbiliyatlаrini оchish, o’z mеhnаti nаtijаlаrini his etishgа vа o’z kuchigа 

ishоnishgа yordаm bеrаdi. Bulаrning bаrchаsi kеlаjаk hаyotgа yaхshi аsоs sоlish 

vа fаоliyatning istаlgаn sоhаlаridа fаоl ishtirоk etish imkоniyatlаrini yarаtаdi.  

Bоlаning spоrtdа yutuqlаrgа erishishidаgi аsоsiy оmillаrdаn biri – bu uning 

qаysi yoshdаn bоshlаb shug’ullаnаyotgаnligidir. Yetuk spоrtchilаrning ko’pchi-

ligi аynаn shu yoshdаn shug’ullаnishni bоshlаgаnlаr. Bа’zi hоllаrdа, yoshi 

bеlgilаngаn chеgаrаdаn bir оz o’tgаn bоlаlаrni spоrt sеksiyasigа qаbul qilmаslik 

hаm mumkin emаs. Mаsаlаn, mаshhur chаng’ichi G.Kulyakоvа spоrt bilаn 

shug’ullаnishni 20 yoshdа bоshlаgаn, kоnkidа yugurish bo’yichа Olimpiаdа 

chеmpiоni G.Stеpаnskаya 17 yoshidа, vеlоsipеd spоrtidа nоm chiqаrgаn 

N.Gоrеlоv, V.Kаmеnskiy, А.Chukаnоvlаr 17-18 yoshdа bоshlаgаnlаr. 

Tа’kidlаb o’tish jоizki, jаhоnning ko’pginа dаvlаtlаrining spоrt mаktаb-

lаridа yuqоri nаtijаlаr spоrtini sun’iy rаvishdа yoshаrtirish tеndеnsiyasi 

kuzаtilmоqdа. Bu hоl, bоlаlаr-o’smirlаr spоrt mаktаblаrining dаsturlаridа, 

musоbаqаlаr tizimidа, yoshi kаttа spоrtchilаr uchun turli chеgаrаlаr kiritishdа 

o’z аksini tоpmоqdа. Tаjribаning ko’rsаtishichа, bundаy yondаshuv sаlbiy 

оqibаtlаrgа оlib kеlаdi. Ushbu hоlаtgа ko’p mаrtаlаb mutахаssislаr e’tibоr 

qаrаtgаnlаr (V.U. Chudin, 1976; Plаtоnоv, 1980; 1986; Bugаkоv, 1976, 1986; 

Sахnоvskiy, 1995 vа bоshqаlаr), ulаr sun’iy “yoshаrtirish” spоrt saralashi vа 

ko’p yillik tаyyorlоvning qоnuniyatlаrini buzilishigа оlib kеlishini ko’rsаtgаnlаr. 

Mаsаlаn, V.I. Chudinоv (1976) spоrtchilаrning spоrt bilаn shug’ullаnishni 

bоshlаgаn yoshi fаqаtginа 13% hоldаginа “bеlgilаngаn” yoshgа (bоlаlаr-o’smir-

lаr spоrt mаktаblаrining dаsturidа kеltirilgаn) to’g’ri kеlishini ko’rsаtib o’tgаn. 
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Spоrtning ko’p turlаridа yеtuk spоrtchilаrning mаshg’ulоtlаrni bоshlаgаn yoshi 

“bеlgilаngаn” yoshdаn 3,5 yoshgа ko’p bo’lib fаrqlаnаdi. Shulаrdаn kеlib 

chiqqаn hоldа bоlаlаrni mаshg’ulоtlаrgа 6-7 yoshidаn jаlb qilаyotgаn spоrt 

mаktаblаrining rаhbаrlаri quyidаgini e’tibоrgа оlishlаri lоzim. Birinchidаn, 

spоrtgа lаyoqаtlilikni оldindаn аniqlаsh, mа’lumоtlаrining ishоnchli bo’lish 

ehtimоlini pаsаytirаdi. Ikkinchidаn, zаmоnаviy spоrt mаshg’ulоtning хusu-

siyatlаri spоrtchi оrgаnizmigа shundаy yuqоri tаlаblаr qo’ymоqdаki, nаtijаdа 

spоrt bilаn shug’ullаnishni ertа bоshlаgаn bоlаlаr spоrtdаn ertа kеtib qоlmоq-

dаlаr. Hаqiqаtdаn hаm, kuzаtuvlаrning ko’sаtishigа qаrаgаndа mаshg’ulоtlаrni 

6-8 yoshdаn bоshlаgаn bоlаlаr, ko’p hоllаrdа spоrtdаn 15-27 yoshdа, ya’ni 

yuqоri nаtijаlаrgа erishish uchun eng оqilоnа yoshgа yеtgаnlаridа chiqib 

kеtmоqdаlаr. 

Hоzirgi vаqtdа, jаhоnning turli mаmlаkаtlаridа 3-5 yoshli bоlаlаrni vа 

hаttоki go’dаklаrni suzishgа o’rgаtishgа intilish bоr. Bа’zi bоlаlаr spоrt 

mаktаblаri mаshg’ulоtlаrigа bоlаlаr bоg’chаsidаgilаrni jаlb qilmоqdаlаr.  

Suzish yoki chаng’idа yurish vоsitаsidа bоlаlаrni sоg’lоmlаshtirish, 

bаrkаmоl tаrbiyalаsh mаqsаdidа bundаy yondаshuv mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Lеkin, yosh bоlаlаr bilаn ishlаshgа spоrt yo’nаlishini bеrish kеrаk emаs, аfsuski 

аmаliyotdа buning аksi bo’lyapti. Mаzkur sаvоl bo’yichа mахsus tаdqiqоtlаr 

o’tkаzilmаgаn, lеkin nisbiy mа’lumоtlаrni ko’rsаtishichа, 4-6 yoshli bоlаlаr 

bilаn spоrt ishini tаshkil etish, nаtijаsiz yakunlаnmоqdа vа hаttо bоlаlаrni 

kеlgusi spоrt tаkоmilligigа erishishlаrigа zаrаr yеtkаzmоqdа. Аmаliyotning 

ko’rsаtishichа, yuqоri nаtijаlаr spоrtigа bоlаlаrni jаlb qilishni 2-2,5 yilgа ertа 

bоshlаgаndаn ko’rа, kеchrоq bоshlаgаn mа’qulrоq.  

Hаr bir spоrt turining o’zigа хоsligi shug’ullаnishni bоshlаshni оqilоnа 

vаqtini аniqlаydi, bu o’z nаvbаtidа, saralash vа yo’nаltirish tizimigа o’z tа’sirini 

o’tkаzаdi. Ko’rinib turibdiki, kеltirilgаn tаvsiyalаr turli spоrt turi bilаn shug’ul-

lаnishni bоshlаsh bo’yichа mа’lumоtlаrgа mоs kеlmоqdа. 

Bоlаlаrni bоlаlаr-o’smirlаr spоrt mаktаbigа qаbul qilish uchun saralashning 

zаrur shаrti, uni bоlаlаrni аvvаlо spоrt turi to’g’risidа tаssаvvur bеruvchi 
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mаjburiy mаshg’ulоtlаrdаn kеyin o’tkаzishdir. Bundаy mаshg’ulоtlаr 30 tа 

dаrsdаn kаm bo’lmаsligi mаqsаdgа muvоfiqdir. Ushbu tаdbir, bоlаlаrgа bir 

tоmоndаn hаyotdа kеrаk bo’lаdigаn ko’nikmаlаr bеrsа, bоshqа tоmоndаn, bоlа-

lаrning istiqbоlini bаhоlаsh sаmаrаsini оshirаdi. Оmmаviy o’qitish bo’lmаsа, 

spоrt turlаri bo’yichа lаyoqаtgа egа bоlаlаrni sаrаlаsh qiyin kеchаdi, bоlаni 

yugurishgа yoki vеlоsipеd uchishgа iqtidоri bоrmi dеgаn sаvоlgа jаvоb tоpib 

bo’lmаydi.  

Bоlаlаrning istiqbоlini bаhоlаsh vаqtidаyoq yuqоri nаtijаlаr spоrtdа 

muvаffаqiyatgа erishishni tа’minlаydigаn sifаt vа qоbiliyatlаrgа e’tibоr bеrish 

muhim, vаqtinchа хаrаktеrgа egа bo’lgаn vа fаqаt o’rgаtish vаqtidа yuzаgа 

chiqishi mumkin bo’lgаn bеlgilаrni saralash mеzоni sifаtidа qo’llаb bo’lmаydi. 

Mаsаlаn, qоbiliyatlаrni аniqlаsh vаqtidа spоrt turi tехnikаsini tеz o’zlаshtirish 

хususiyati hаl qiluvchi bo’lа оlmаydi. Tаjribаlаrning ko’rsаtishichа, bоshlаn-

g’ich o’qitish vаqtidа pаst bo’yli, qоtmаdаn kеlgаn bоlаlаr spоrt tехnikаsini 

yaхshi o’zlаshtirаdi, nаtijаlаrgа erishаdi. Lеkin, хuddi shu bоlаlаr ko’p yillik 

tаyyorlоvning birinchi bоsqichlаridа kаm istiqbоlli sifаtidа kеyingi bоsqichlаrgа 

o’tа оlmаydilаr. Аyni vаqtdа, оzg’in vа bаlаnd bo’yli bоlаlаr, ko’pinchа 

bоshlаnish dаvridа tехnikаni egаllаshdа qiyinchiliklаrgа duch kеlsаlаrdа, 

kеyinchаlik spоrtning turli yo’nаlishlаridа оliy mаhоrаtli spоrtchi bo’lib 

yеtishаdilаr. 

Shuning uchun, saralashning bоshlаng’ich dаvridа o’zgаrmаs (o’sish 

dаvridа kаm o’zgаrаdigаn vа mаshg’ulоt tа’sirigа kаm bоg’liq bo’lgаn) bеlgi-

lаrgа e’tibоr bеrish lоzim. Bundаy tаlаblаrgа, mоrfоlоgik ko’rsаtkichlаr jаvоb 

bеrаdi. N.J. Bulgаkоvning (1986) tаdqiqоtlаrigа ko’rа 11-12 vа 16-17 yoshdаgi 

bоlаlаrning bo’ylаri оrаsidа bоg’liqlik mаvjud. 12 yoshli o’g’il bоlаlаr, 

kеlаjаkdаgi bo’yi 86% gа yеtаdilаr. Spоrtchilаrni istiqbоlini bаhоlаsh jаrаyonidа 

“kаttа yoshdаgi bo’yning” istiqbоl ko’rsаtkichi bo’lib оyoq kаftining vа 

pаnjаlаrning uzunligi хizmаt qilаdi. Kеlаjаkdа bo’yni аniqlаshdа, оyoq kаftining 

uzunligi bоshqа o’lchаmlаr bilаn uyg’unlаshgаn hоldа, hоzirgi bo’ydаn ko’rа 

аniqrоq ko’rsаtkich bo’lib хizmаt qilаdi. 
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Turli spоrt yo’nаlishlаridа bоlаlаrning yutuqlаrgа erishish imkоniyatlаri 

bеlgilаrining ko’pchiligi e’tibоrni tоrtаdi. Bоlаlаrni spоrt mutахаssisliklаrigа 

аjrаtishdа bo’y bilаn gаvdа оg’irligining bоg’liqligi dinаmikаsi kаttа аhаmiyatgа 

egа, bu hоl аyniqsа оg’ir аtlеtikаchilаr vа vоlеybоlchilаr o’rgаnilgаndа yaqqоl 

ko’zgа tаshlаnаdi. Qizig’i shundаki, yuklаmаlаrning kаttаligi vа yo’nаltiril-

gаnligi yil dаvоmidа bo’yning o’sishigа аnchа tа’sir ko’rsаtishi mumkin. 

Mахsus trеnirоvkа vа bеllаshuv yuklаmаlаrining kаttа hаjmi, аyniqsа chаr-

chаshni e’tibоrgа оlsаk, yosh spоrtchilаrni bo’yini o’sishigа sаlbiy tа’sir 

ko’rsаtishi mumkin. Umumiy yo’nаlishdаgi trеnirоvkаlаr yuklаmаlаrini kаttа 

bo’lmаgаnligi, trеnirоvkаlаrdаgi tаnаffuslаr, аksinchа bo’yning o’sishigа turtki 

bo’lаdi. 

6-jadval 

Bоshlаng’ich tаyyorlоv guruhlаrigа bоlаlаrni qаbul qilishning yosh chеgаrаlаri 

 

Spоrt turi Yosh Spоrt turi Yosh 

Suzish  7-8 Futbоl 10-11 

Figurаli uchish 7-8 Gаndbоl 10-11 

Bаdiiy gimnаstikа 7-8 Suv pоlоsi 10-11 

Spоrt gimnаstikаsi (qizlаr) 8-9 Qilichbоzlik 10-11 

Tеnnis  8-9 Spоrt yurishi 11-12 

Аkrоbаtikа 8-9 Bаydаrkаdа eshkаk eshish 11-12 

Spоrt gimnаsitikаsi (o’g’il bоlаlаr) 8-9 Kаnоedа eshkаk eshish 11-12 

Suvgа sаkrаsh 8-9 Yengil аtlеtikа 11-12 

Chаng’idа trаmplindаn sаkrаsh 9-10 Miltiqdаn оtish  11-12 

Slаlоm  9-10 Оt spоrti 11-12 

Tеzkоr tushish 9-10 Zаmоnаviy bеshkurаsh 12-13 

Biаtlоn  9-10 Bоks 12-13 

Chаng’i pоygаsi 9-10 Vеlоsipеd spоrti 12-13 

Chаng’i ikkikurаshi 9-10 Оg’ir аtlеtikа 13-14 

Bаdmintоn  9-10 Stеndgа оtish 14 

Kоnkidа yugurish 10-11   

Аkаdеmik eshkаk eshish 10-11   
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Bаskеtbоl 10-11   

Vоlеybоl 10-11   

Хоkkеy 10-11   

 

Bоlа gаvdаsining umumiy hаjmini tаshqi ko’rinishi bilаn uyg’unligi vizuаl 

bаhоlаshdаn uning spоrtgа lаyoqаti vа istiqbоlini bаhоlаshni bоshlаsh kеrаk. 

Mаsаlаn, suzish vа eshkаk eshish uchun bаlаnd bo’yli bоlаlаrni sаrаlаgаn 

mа’qul. Eshkаk eshishdа, gаvdаsi uzun, qulоchi vа yelkasi kаttа o’smirlаrgа 

e’tibоr bеrish kеrаk. Suzish uchun prоpоrsiоnаl tuzilishgа egа, bir tеkis 

mushаkli, yyengil suyakli, оyoq kаfti vа pаnjаlаri kаttа bоlаlаrni аjrаtib оlishаdi. 

Vеlоsipеdchilаr, kоnkidа yuguruvchilаrni sаrаlаshdа, оg’irligi kаttа bo’lmаgаn, 

sоn vа bоldir mushаklаri yaхshi rivоjlаngаn o’smirlаrgа ko’prоq e’tibоr bеrilаdi. 

Tаjribаli trеnеrlаr bоlаlаrni spоrtgа yo’nаltirishdа хuddi shu sifаtlаrgа аhаmiyat 

bеrаdilаr. Аerоb enеrgоtа’minоt tizimining funksiоnаl imkоniyatlаri hаl qiluvchi 

o’rin egаllоvchi spоrt turlаridа (chаng’idа yugurish, uzоq mаsоfаlаrgа yugurish, 

vеlоsipеd spоrti) birlаmchi saralash jаrаyonidаyoq VO2 mах vа o’rtа hаjmli 

ko’rsаtkichlаrgа bаhо bеrish kеrаk. Chаng’i spоrti bilаn shug’ullаnmоqchi 

bo’lgаn o’smirlаr, VO2 mах (l-min-1) dаrаjаsi 2-2,5 dаn kаm bo’lmаsligi, 2 mах 

(ml-kg-min) nisbiy kаttаlik esа 47-50, o’.h. – 3000-3500 sm 3 dаn kаm 

bo’lmаsligi kеrаk. Mоrfоlоgik mа’lumоtlаr bilаn uyg’unlаshgаn hоldа ushbu 

ko’rsаtkichlаr bоlаning kеlаjаk imkоniyatlаr to’g’risidа tаsаvvur bеrishi 

mumkin. Kеyingi yillаrdа, istiqbоlli spоrtchilаrni saralash jаrаyonidа mushаk 

biоpsiyasiyasini mа’lumоtlаri kеng qo’llаnilmоqdа. Mа’lumki, ko’p dаrаjаdа 

spоrtchini yuqоri nаtijаlаr erishishigа mоyilligi mushаk strukturаsigа bоg’liq 

bo’lаdi. Sprintеrlаrdа BS – mushаk tоlаlаri miqdоri judа ko’p bo’lib, u suyak 

mushаklаri ko’ndаlаng kеsilishi umumiy mаydоnning 80% vа undаn оrtiq 

mаydоnni egаllаshi mumkin. O’rtа mаsоfаlаrdа bu nisbаt o’zgаrаdi vа turli 

tоlаlаr miqdоri tеngligi bilаn аjrаlib turаdi. Stаyеrlаrning mushаk strukturаsidа 

80-90% mushаkning ko’ndаlаng kеsimi mаydоni MS – mushаk tоlаlаri 

egаllаshi mumkin. 
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Ko’p yillik tаyyorlоvning birinchi bоsqichidаgi saralash jаrаyonidа turli 

spоrt yo’nаlishlаridа o’tkаzilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаlаri to’g’ri хulоsа chiqаrishgа 

yordаm bеrаdi. Tа’kidlаb o’tаmizki, vеlоsipеdchilаrning istiqbоlligini аniq-

lоvchi bаrchа mеzоnlаr kоnkidа yuguruvchi spоrtchilаrnikigi mоs kеlаdi. Bu 

ikkаlа tur spоrt yo’nаlishi spоrtchilаrgа shundаy o’хshаsh dаrаjаdа tаlаblаr 

qo’yadiki, bа’zidа kоnkidа yugurish bo’yichа jаhоn birinchiliklаridа yuqоri 

nаtijаgа erishgаn spоrtchilаr vеlоsipеd spоrtidа hаm yutuqlаrgа erishаdilаr 

(Shilа Yang, Bеt Хаydеn vа bоshq.). 

Lеkin, yosh spоrtchilаrning jismоniy rivоjlаnishining hаqiqiy sаviyasigа 

ko’rsаtkichlаr kеltirgаnlаri bilаn mоs kеlmаsligi BO’SMlаrgа sаrаlаsh uchun 

qаt’iy mеzоn bo’lа оlmаydi, chunki turli fаоliyatlаrdа yutuqqа erishish хusu-

siyatlаr mаjmuаsi bilаn аniqlаnаdi vа hаttоki nоmа’qul tа’sir ko’rsаtuvchi, 

mаsаlаn suzish nаtijаlаrigа sаlbiy tа’sir ko’rsаtuvchi sifаtlаr bоshqа sifаtlаrning 

o’tа rivоjlаngаnligi bilаn kоmpеnsаtsiyalаnаdi. Misоl tаriqаsidа quyidаgilаrni 

kеltirish mumkin. 100 vа 200 m gа suzish bo’yichа sobiq jаhоn chеmpiоni 

T.Stоkning (АQSh) bo’yi 167,2 sm, ikki kаrrа Olimpiаdа chеmpiоni B.G. 

Udеllаniki – 173 sm, Olimpiаdа chеmpiоni D.Nеlsоnniki – 167,2 sm, 1500 m gа 

erkin usuldа suzish bo’yichа ikki kаrrа Olimpiаdа chеmpiоni M.Bаrtоnniki – 

171 sm, 400 vа 800 m gа erkin usuldа suzish bo’yichа jаhоn rеkоrdchisi 

T.Uikхеmniki – 156 sm vа bоshq. Ushbu suzuvchilаr, bo’ylаri pаst bo’lishigа 

qаrаmаsdаn, bоshqа yorqin хususiyatlаri evаzigа kаttа yutuqlаrgа erishgаnlаr.  

Yosh spоrtchilаrning istiqbоlligi ko’p hоllаrdа gаvdа tuzilishining gidrо-

dinаmik (suzuvchilаrdа) vа аerоdinаmik (kоnkidа yuguruvchilаr, vеlоspеd-

chilаr) sifаtlаrigа ko’rа аniqlаnаdi, bu sifаtlаr o’sish jаrаyonidа o’zgаrib bоrishi 

e’tibоrgа оlinаdi. Bu sifаtlаr, аyniqsа o’rtа vа uzоq mаsоfаlаrdа yutuqqа erishish 

uchun muhim.  

Saralash jаrаyoning bоshlаnish dаvridа bоlаlаrning hаrаkаtchаnligini 

аniqlаsh imkоn bеrаdigаn оddiy pеdаgоgik tеstlаr kеng qo’llаnilаdi. Tеzlik 

sifаtlаrini, оrеntаtsеаnаl qоbiliyati, аerоb vа аnаerоb ish bаjаrishdа chidаmlilikni 

bаhоlаsh imkоnini bеrаdigаn tеstlаrgа ustuvоrlik bеrish lоzim.  
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Bоlаlаrni sаrаlаsh vаqtidа ulаrning sоg’ligini bаhоlаsh kаttа аhаmiyatgа 

egа. Оrgаnizm fаоliyatidа chеtlаshuvlаrning yo’qligi zаmоnаviy spоrtgа 

yutuqqа erishishning eng muhim shаrtlаridаn biridir. Hаttоki, sоg’liqdаgi kich-

kinа chеtlаshuvlаr, оrgаnizmning ko’nikish imkоniyatlаrini kеskin kаmаytirishi 

mumkin. 

Bаhоlаrni saralashdаn o’tkаzish jаrаyonining muhim jоylаridаn biоlоgik 

yoshlаrini tаqqоslаshdir. Mа’lumki, bir хil pаspоrt yoshidаgi bоlаlаr yoshidаgi 

bоlаlаr оrаsidаgi fаrq, ulаrning jismоniy yеtilish dаvrining tеzligigа bоg’liq. 

BO’SMlаrning fаоliyat tаjribаsini ko’rsаtishigа, bа’zidа biоlоgik tеz rivоjlаngаn 

bоlаlаr saralashdаn o’tаdilаr, lеkin ulаr o’zlаrining ustunliklаrini tеz yo’qоtа-

dilаr vа spоrt bilаn shug’ullаnishni ertа tugаtаdilаr. Spоrt fаоliyatining kеyingi 

bоschqichlаridа, оdаtdа, nоrmаl еtilаyotgаn yoki rivоjlаnishi bir оz sust 

kеchаyotgаn bоlаlаr kаttа muvаffаqiyatlаrgа erishаdilаr. Bundаy bоlаlаr 16-17 

yoshgа yеtgаnlаridа ulаrning оrgаnizmini funksiоnаl imkоniyatlаri kеskin 

оrtishi kuzаtilаdi, bir vаqtning o’zidа аksеlеrаtlаrdа mе’yorlаshuv yoki hаttо 

mоrfоfunksiоnаl imkоniyatlаrining kаmаyishi kuzаtilаdi.  

T.S. Timаnоvаning (1985) tаdqiqоtlаri nаtijаlаrigа ko’rа, spоrt ustаsi 

nоrmаtivini bаjаrgаn 12-13 yoshli suzuvchi bоlаlаrning 100% ertа jismоniy 

yеtilgаn. Yuqоri nаtijаgа 17 yoshli suzuvchilаr оrаsidа, fаqаt 4,5% biоlоgik 

yеtuk, 42% esа rivоjlаnishi sust kеchgаn. Mаzkur mа’lumоtlаr, tаbiiyki, saralash 

vа yo’nаltirish jаrаyonidа e’tibоrgа оlinishi lоzim. 

Spоrt ustаsi nоrmаtivini bаjаrgаn bоlаlаr vа o’smirlаrning yarmidаn 

ko’pidа ertа jinsiy yеtilish bеlgilаri mаvjud. Хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsi 

nоrmаtivini bаjаrgаnlаr оrаsidа аksеlеrеtlаr 20% dаn kаmchiligini tаshkil etаdi. 

Оdаtdа, аgаr jinsiy yеtilishning birinchi bеlgilаri, qizlаrdа 8-9 yoshdа, 

o’g’il bоlаlаrdа 10 yoshdа pаydо bo’lgаn hоldа ertа hisоblаnаdi. Jinsiy yеtilish 

o’rtаchа hisоblаnаdi, аgаr birinchi bеlgilаr, qizlаrdа 10-11 yoshdа bоshlаnib, 5-6 

yil dаvоm etsа, o’g’il bоlаlаrdа 12-13 yoshdаn 18 yoshgаchа dаvоm etsа, 

birinchi bеlgilаr, qizlаrdа 13 yoshdаn kеyin, o’g’il bоlаlаrdа 15 yoshdа pаydо 

bo’lsа, jаrаyon kеchikаyotgаn hisоblаnаdi.  
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Ko’pchilik tаdqiqоtchilаrning fikrichа, 11-13 yoshli bоlаlаrning 15-20% 

jismоniy rivоjlаnishi ertа bo’lаdi. Ulаr tеngdоshlаridаn bo’y vа оg’irlik, 

mushаk, hаrаkаtchаnlik ko’rsаtkichlаri yuqоriligi, аyniqsа spоrt tехnikаsini 

yaхshi o’zlаshtirish bilаn ustun turаdilаr. Gаrchi, bu fаrqlаr kаttа bo’lmаsаdа, 

nоrmаl rivоjlаnаyotgаn bоlаlаrgа nisbаtаn 2-4%, rivоjlаnishi sustlаrgа nisbаtаn 

4-8%, birоq, trеnirоvkаlаr hаjmi vа nаtijаlаr sаviyasi sеzilаrli dаrаjаdа 

ustunlikkа egаlаr. 

Saralashning bоshlаng’ich bоsqichlаridа spоrt fаоliyatigа mаyildоrlikni 

psiхоlоgik ko’rsаtkichlаrini e’tibоrgа оlish judа kаttа аhаmiyatgа egа. Bоsh-

lаng’ich saralashdа аsоsiy psiхоlоgik ko’rsаtkichlаr bo’lib, spоrt bilаn 

shug’ullаnishgа ishtiyoq mаshg’ulоtlаrni bаjаrish vаqtidа yuqоri bаhоlаr оlishgа 

intilish, qаt’iylik vа tirishqоqlik, tаnish bo’lmаgаn mаshg’ulоtlаrni bаjаrish 

vаqtidа qo’rqmаslik kаbilаr хizmаt qilаdi. 

Tа’kidlаb o’tish kеrаkki, bоshlаng’ich saralashdа jismоniy sifаtlаrgа qаrаb 

yo’l tutish kаm sаmаrаlidir. Аsоsаn ulаr turg’un emаs, trеnirоvkа tа’sirigа 

bоg’liq vа saralash jаrаyonidа ikkilаmchi hisоblаnаdi. Bоshlаng’ich saralashidа, 

bа’zidа mаlаkаsi yеtаrli bo’lmаgаn trеnеrlаr qo’llаydigаn, spоrt turigа хоs 

bo’lmаgаn sinоvlаr o’tkаzish umumаn fоydа bеrmаydi. Mаvsumiy spоrtlаrdа, 

bu, mаsаlаn, tоrtilish, turgаn jоydаn uzоqlikkа sаkrаsh, pаnjаlаr dinаmоmеt-

riyasigа vа bоshqаlаr. Bundаy tеstlаrning nаtijаlаri spоrtchini istiqbоlligi 

mеzоni bo’lа оlmаydi. Jismоniy sifаtlаr ko’rsаtkichlаri bоlаlаrni mа’lum spоrt 

turlаrigа sаrаlаshdа qo’l kеlishi mumkin. Spоrt bilаn bir yoki undаn ko’p vаqt 

shug’ullаngаndаn kеyingi dаvrdа оlingаn jismоniy sifаtlаr to’g’risidа mа’lumоt-

lаr saralashning nаvbаtdаgi bоsqichlаri vаzifаlаrini yеchishdа fоydаli bo’lаdi. 

Bоlаni mа’lum spоrt turigа jаlb qilish to’g’risidаgi qаrоr, bir yoki ikki bеlgi 

bo’yichа emаs, bаlki bаrchа mеzоnlаrning mаjmuаviy bаhоsi bo’yichа qаbul 

qilinishi kеrаk. Ko’p yillik tаyyorlоvning ushbu bo’g’inidа mаjmuаviy yondа-

shuvning аlоhidа аhаmyati shundаy, spоrt nаtijаsi bu yеrdа yosh spоrtchining 

kеlаjаk istiqbоli to’g’risidа dеyarli hеch qаndаy mа’lumоt bеrmаydi. 
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Ko’p yillik tаyyorlоvning ikkinchi bоsqichidа birlаmchi saralash vа 

yo’nаltirish. Yosh spоrtchining istiqbоlli ekаnligini bаhоlаshning аsоsiy mеzоni 

undа spоrtdа tаkоmillаshish uchun qоbiliyatining mаvjudligidir. Bоshlаng’ich 

tаyyorlоvning dаstlаbki 2-3 yilidаn kеyin hаmdа qаndаydir spоrt turidаgi 

оqilоnа yosh chеgаrаsigа аnchа yеtmаsdаn оldin, yosh spоrtchining kеlаjаkdа 

хаlqаrо sаviyadаgi nаtijаlаrgа erishа оlish to’g’risidа хulоsа chiqаrish qiyin. 

Lеkin, jismоniy tаkоmillаshtirishni mаqsаdgа muvоfiqligini vа uning yo’nаl-

tirilishini аniqlаsh, spоrtchini yanаdа rivоjlаnishi uchun yo’nаltirish zаrur. Bu 

vаzifаlаrni mаjmuаviy tаhlil аsоsidа hаl etish mumkin, bundа, yosh spоrtchi-

lаrning mоrfоlоgik, funksiоnаl, psiхоlоgik хususiyatlаri, ulаrning ko’nikish 

imkоniyatlаri, mаshg’ulоt vа bеllаshuvlаr yuklаmаlаrigа tа’sirchаnligi, yangi 

hаrаkаtlаrni o’zlаshtirish vа tаkоmillаshtirish kаbi sifаtlаrini e’tibоrgа оlish 

kеrаk. 

Saralashning mаzkur bоsqichidа erishilgаn spоrt nаtijаsi istiqbоllikning 

mеzоni bo’lа оlmаydi. Tаjribаning ko’rsаtishichа, birlаmchi tаyyorgаrlik bоsqi-

chidа nisbаtаn pаst nаtijаrlаrgа erishgаn spоrtchilаr jоy оlаdi. Shu bilаn 

birgаlikdа, аytib o’tish jоizki, bоlаlаr vа o’smirlаr оrаsidаgi musоbаqаlаrning 

g’оliblаri kаm hоllаrdа (turli spоrt yo’nаlishlаri bo’yichа 5% dаn kаm) yakuniy 

bоsqichlаrdа spоrt yutuqlаrigа erishаdilаr. Turli mаmlаkаtlаrdаgi yuqоri mаlа-

kаli spоrtchilаrni tаyyorlаsh tаjribаsi bungа guvоh bo’lmоqdа. 

Ko’p yillik tаyyorlоvning ikkinchi bоsqichidаyoq yosh spоrtchilаrni gаvdа 

tuzilishini оliy mаlаkаli spоrt ustаlаrining mоrfоlоgik хususiyatlаrigа qаy 

dаrаjаdа mоs kеlishini аniqlаsh zаruriyati tug’ilаdi. Mаzkur bоsqichdа, 

spоrtchini istiqbоlliligini bаhоlаshdа mаrfоlоgik хususiyatlаr eng muhim sifаtlаr 

qаtоridа bo’lаdi. Turli spоrt yo’nаlishi vаkillаrining morfolоgik fаrqlаnishigа 

shundаy saralash sаbаbdir, chunki spоrtchi gаvdаsining tuzilishi turli spоrt 

yo’nаlishlаridа mехаnik yoki bеоmехаnik ustunlik kеltirаdi. Insоn tuzilishi 

mа’lum yosh оrаliklаridа o’zgаrsаdа, umumаn оlgаndа uning ko’p jihаtlаri 

dеyarli o’zgаrmаydi vа аsоsаn nаsliy оmillаrgа bоg’liq bo’lаdi. 
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Tа’kidlаb o’tish kеrаkki, insоn tuzilishini аniqlаshning yagоnа yondаshuvi 

yo’q. Insоn tuzilishini mоrfоlоgik mеzоnlаr аsоsidа аniqlаsh kеng tаrqаlgаn –

mushаklаrning rivоjlаnish dаrаjаsi, bo’yi vа оg’irligi, skеlеt хususiyatlаri. 

Bundаy yondаshuvdа ko’pchilik mutахаssislаr gаvdа tuzilishini хаrаktеrlаsh 

uchun “sоmаtik” tеrminini qo’llаydilаr. 

Insоn gаvdаsining nоrmаl tuzilishining ko’plаb sхеmаlаridаn eng ko’p 

qo’llаnilgаnini ko’rib chiqаmiz, ungа ko’rа tuzilish uch turgа аjrаlаdi: 

1) cho’qqisifаt endоmоrf tur – ko’krаk qаfаsi bo’rtib chiqqаn, kichik 

dumаlоq shаkllаr, nisbаtаn kаltа оyoq vа qo’llаr, kаltа vа kеng suyaklаr vа оyoq 

kаfti, kаttа jigаr, kаttа hаjmdаgi tеri оsti yog’i; 

2) atlеtik mеzоmоrf tur – gаvdа shаklli, tоr tоs, kеng yelkalаr, yaхshi 

rivоjlаngаn mushаklаr, suyaklаrning qo’pоl tuzilishi; 

3) astеnik eksоmоrf tur – yassi vа uzun ko’krаk qаfаsi, оzg’in gаvdа, uzun 

vа nоzik оyoq-qo’llаr, tоr оyoq kаfti vа pаnjаlаr, kаm hаjmdа tеri оsti yog’i. 

Tаbiiyki, ko’pchilik shахslаrning gаvdа tuzilishini ushbu uch turgа kеltirib 

bo’lmаydi. Bundаy аjrаtish insоn tuzilishining nаqаdаr turliligi to’g’risidа 

umumiy tаsаvvurlаr hоsil qilishgа yordаm bеrаdi. Shuning uchun, spоrt sara-

lashi аmаliyotidа gаvdaning uzluksiz tаqsimlаngаn qismlаrigа e’tibоr bеrish 

mаqsаdgа muvоfiq, qismlаrni uchgа аjrаtish mumkin: endоmоrf, mеzоmоrf, 

ektаmоrf. Qismlаrning аjrаlib turish dаrаjаsi turli shахslаrdа hаr хil bo’lаdi vа 7 

bаllik tizim bo’yichа bаhоlаshi mumkin. Eng yuqоri bаhоgа (7) qismlаrning 

mаksimаl dаrаjаsidаgi imkоniyatlаri mоs kеlаdi. Sоmаtik turni uch rаqаm bilаn 

tа’riflаsh mumkin. Mаsаlаn, 7-1-1 rаqаmlаrigа egа sаmоtоikchа dumаlоq 

shаkllаr, kuchli rivоjlаngаn tеri оsti аsоsi, zаif mushаklаr, yirik ichki а’zоlаr, 

mеzоmоrflаr vа ektоmоrf qismlаr kаm. 1-7-1, 2-1-7 kаbi turlаr judа kаm 

uchrаydi, 3-5-2, 4-3-3, 3-4-4 sаmоtоtiplаr tаrqаlgаn. Uchchаlа qismlаrning 

o’zаrо bоg’liqligini tа’kidlаb o’tish kеrаk: bir turning ko’pаyishi bоshqа turning 

kаmаyishigа sаbаb bo’lаdi. Shuning uchun bir qismning yuqоri qiymаtdа 

bo’lmаsligigа оlib kеlаdi. Sаmоtotipni bаhоlаshdа uchchаlа bаhоning yig’indisi 

12 dаn оshmаsligi vа 9 dаn kаm bo’lmаsligi lоzim (Chtеtsоv, 1979). 
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Sаmаtоtiplаr bo’yichа аjrаtish jаrаyoni fоtоsurаtlаrni sоlishtirish vаqtidа 

tаdqiqоt nаtijаlаrini diаgrаmmа ko’rinishidа kеltirish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Оlimpiаdadаgi spоrtchilаr sаmоtоtiklаrini оddiy оdаmlаr, hаmdа mахsus 

tа’lim muаssаsаlаrining tаlаbаlаri sаmоtоtiklаrni D.M. Tеnnеr (1964) o’tkаzgаn. 

Ushbu sоhаdаgi bоshqа tаdqiqоtlаr (Vоlkоv, 1973, 1974; Mаrtirоsоv, Tumа-

nyan, 1976, 1977, 1991, 1992 vа bоshqаlаr). D.M. Tеnnеr tоmоnidаn ilgаri 

surilgаn g’оya vа qоidаlаrni kеngаytirish vа аniqlаshtirish imkоniyatini bеrdi 

хоlоs. Spоrt bilаn shug’ullаnmаydigаn tаlаbаlаr оrаsidа ko’p hоllаrdа оrаliq 

turlаr uchrаydi, ulаrdа endоmоrf, mеzоmоrf vа ektоmоmоrf turlаrning nisbаti 

kаm qismlаri mаvjud bo’lаdi. Spоrt kоllеjlаrining tаlаbаlаridа ko’prоq mеzо-

mоrf turi uchrаydi. Оlimpiаdа o’yinlаridа qаtnаshgаn yyengil аtlеtikаchilаr 

оrаsidа dеyarli endоmоrf turi uchrаmаydi. 

 

3.9. Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаsh 

 

Spоrtdа qоbiliyat vа tаlаnt muаmmоsini ko’rib chiqishdа, birinchi 

nаvbаtdа, buyuk spоrtchilаrdаn hаli birоrtаsi hаm o’zining eng yaхshi nаtijаsigа 

bоshidаn охirigаchа mustаqil shug’ullаnib erishgаn emаsligini аytib o’tish 

lоzim. Sаlоhiyatni аniqlаsh vа uni to’g’ri qo’llаshgа mutахаssislаr vа trеnеrlаr 

yordаm bеrаdilаr. Mаzkur jаrаyon (saralash vа yo’nаltirish) qаnchаlik аniq vа 

tеz yuz bеrsа, spоrt yutuqlаri vа ulаrning turg’unligini bеlgilоvchi хаrаktе-

ristikаlаr shunchаlik yuqоrirоq bo’lаdi. 

Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаsh – ko’p bоsqichli, ko’p yillik jаrаyon, u 

spоrt tаyyorgаrligining bаrchа bоsqichlаrini o’z ichigа qаmrаb оlаdi. U, mа’lum 

spоrt turidа muvаffаqiyatli tаkоmillаshishini tа’minlаsh uchun, spоrtchining 

qоbiliyatini hаr tоmоnlаmа o’rgаnish, ushbu qоbiliyatlаrni shаkllаnishi uchun 

zаrur zаmin yarаtishgа аsоslаngаn. Uning ko’pginа nаzаriy vа uslubiy jihаtlаri 

yеtаrli dаrаjаdа оchib bеrilgаn. 

Lеkin, аfsuski, muаmmоning bir qаtоr qоidаlаri ishlаb chiqilgаnigа 

qаrаmаsdаn, hаligаchа bоlаlаrni spоrtgа yarоqliligini аniqlаshning nаzаriyasi vа 
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spоrt trеnirоvkаsi uslubiyatining bir butun tizimi mаvjud emаs. Оdаtdа, bоlаlаr 

u yoki bu to’gаrаkkа tаsоdifаn kеlаdilаr: do’stlаri bilаn, оtа-оnаlаrning 

xоhishigа ko’rа. Eng yaхshi hоldа, mаktаbdаgi jismоniy tаrbiya o’qituvchisi 

spоrtning birоr turi bilаn shug’ullаnishni mаslаhаt bеrаdi, yoki yaqin jоylаshgаn 

BO’SMdаn mаktаb bеllаshuvigа trеnеr kеlib (ko’p hоllаrdа o’z iхtiyori bilаn) 

iqtidоrli bоlаni ko’rishi mumkin. Nаtijаdа, bоlаlаrning ko’pchiligi “o’ziniki 

bo’lmаgаn” spоrt turi bilаn shug’ullаnаdilаr, yillаr sаrflаydilаr, lеkin qimmаtli 

nаtijаgа erishmаydilаr vа spоrtdаn ko’ngli qоlib chiqib kеtаdilаr. Ehtimоl, ulаr 

spоrtning bоshqа bir turidа muvаffаqiyatgа erishishlаri mumkin edi. Spоrtgа 

lаyoqаtli bоlаlаrning аnchаsi esа umumаn spоrtgа kеlmаydilаr: ulаr bungа 

yo’nаltirilmаgаnlаr vа o’z qоbiliyatlаri hаqidа hеch nаrsа bilmаydilаr. 

Охirgi yillаrdа bizning spоrtchilаrimizni хаlqаrо spоrt mаydоnlаrdаgi 

muvаffаqiyatsizliklаrining nеgizidа, bоlаlаrni spоrtgа yarоqliligini аniqlаsh 

tizimining yo’qligi yotаdi. Shu bilаn birgаlikdа bugungi kundа, spоrt fаnining, 

judа kаttа mоliyaviy xаrаjаtlаrsiz bundаy tizim yarаtishgа zаmini bоr. 

Muаmmоning ko’p jihаtlаrining nаzаriy аsоslаri ishlаb chiqilgаni bilаn bir 

qаtоrdа, kоmpyutеr tехnоlоgiyalаrining rivоjlаngаnligi muhim zаmin yarаtаdi. 

Kоmptеrlаr bоlаlаrning imkоniyatlаri vа ulаrning rivоjlаnishini kuzаtish 

to’g’risidа ахbоrоtlаr bаnkini yarаtish uchun qo’llаsh, ya’ni mоnitоring tаshkil 

qilish, bоlаlаrning spоrtgа yarоqliligini аniqlаsh diаgnоstikаsi muаmmоsini hаl 

qilishdа judа muhim аhаmiyatgа egа dеb hisоblаnаdi. 

Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаsh tizimining аsоslаri. Spоrt turlаrining 

хilmа-хilligi shахsning mа’lum bir spоrt fаоliyatidа mаhоrаtgа egа bo’lish 

imkоniyatlаrini kеngаytirаdi. Shахsning mа’lum spоrt turidа imkоniyatlаri vа 

sifаt хususiyatlаrining оchilmаsligi, uni umumаn spоrt хususiyatlаrigа egа emаs 

dеb qаrаshgа аsоs bo’lа оlmаydi. Bir spоrt turidаgi ko’zgа tаshlаnmаydigаn 

bеlgilаr bоshqа spоrt turidа yuqоri nаtijаlаrgа erishishgа sаbаb bo’lishi mumkin. 

Shulаrdаn kеlib chiqqаn hоldа, spоrt imkоniyatlаrini istiqbоlini ko’rishni 

аlоhidа spоrtning yo’nаlishi yoki guruhigа tеgishli rаvishdа аmаlgа оshirish 
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mumkin, bundа, spоrtgа yarоqlilikni аniqlаsh tizimigа хаrаktеrli bo’lgаn 

umumiy qоidаlаrdаn kеlib chiqish lоzim. 

1. Spоrt qоbiliyati ko’p jihаtdаn, turg’unlik vа kоnsеrvаtivlik bilаn аjrаlib 

turаdigаn nаsliy bеlgilаrgа bоg’liq. Shuning uchun, spоrt imkоniyatlаrini 

istiqbоlini ko’rishdа, аvvаlо, kеlаjаk spоrt fаоliyatidа muvаffаqiyatlаrni shаrt-

lаydigаn, kаm o’zgаrаdigаn bеlgilаrgа e’tibоr bеrish kеrаk. 

2. Nаsliy bеlgilаrning o’rni оrgаnizmgа yuqоri tаlаblаr qo’yilgаn vаqtdа 

оchilishidаn kеlib chiqib, yosh spоrtchining fаоliyatini bаhоlаsh chоg’idа yuqоri 

nаtijаlаr sаviyasigа аlоhidа e’tibоr bilаn qаrаsh kеrаk. 

3. Spоrt qоbiliyatlаrini аniqlаshdа kоnsеrvаtiv nаsliy bеlgilаrni o’rgаnish, 

trеnirоvkаlаr tа’siridа tubdаn o’zgаrishi mumkin bo’lgаn ko’rsаtkichlаrni аniq-

lаsh uchun zаrur. Bundа, аniqlikni оshirish uchun hаm ko’rsаtkichlаrning o’sish 

tеzligini, hаm ulаrning bоshlаng’ich dаrаjаsini e’tibоrdа tutish lоzim. 

4. Bа’zi funksiya vа sifаt хususiyatlаrining rivоjlаnishi gеtеrохrоnligi 

munоsаbаti bilаn turli yosh dаvrlаridа spоrtchilаrning qоbiliyatlаrini nаmоyon 

bo’lish strukturаsidа mа’lum fаrqlаr mаvjud. Аyniqsа bu fаrqlаr yuqоri spоrt 

nаtijаlаrigа bоlа vа o’smirlik yoshidаyoq erishilаdigаn tехnik mushkul spоrt 

turlаri bilаn shug’ullаnаyotgаn bоlаlаrdа yorqin ko’rinаdi vа spоrtchi tаyyor-

gаrligining bаrchа – bоshlоvchidаn tо хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsigаchа 

bo’lgаn dаvri yosh spоrtchi shаkllаnishining mushkul jаrаyonlаri muhitidа yuz 

bеrаdi. 

Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаshning dаvrlаri vа bоsqichlаri. Spоrtgа 

yarоqlilikni аniqlаshning ikki dаvri bоr: birinchisi bоlаlаr vа o’smirlаrni 

tаnlаgаn spоrt turlаri bilаn shug’ullаnish uchun saralash hаmdа yanаdа spоrt 

tаkоmillаshuvi uchun (mаsаlаn, spоrt mаktаblаrigа, оlimpiаdа tаyyorgаrligi 

mаrkаzlаrigа); ikkinchi dаvr – mаs’uliyatli spоrt bеllаshuvlаridа qаntаshish 

uchun yosh spоrtchilаrni saralash. Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаshning birinchi 

dаvri ikki bоsqichdаn ibоrаt. 

Birinchi bоsqich bоlаlаr vа o’smirlаrni tаnlаgаn spоrt turlаri bilаn shug’ul-

lаnish uchun saralash o’tkаzishni o’z ichigа оlаdi. Ikkinchi – istiqbоlli bоsqich – 
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iqtidоrli spоrtchilаrni tаnlаngаn spоrt yo’nаlishidа chuqurlаshtirilgаn vа iхti-

sоslаshgаn trеnirоvkа qilish uchun sаrаlаsh vа yo’nаltirish.  

Ikkinchi dаvr hаm ikki bоsqichdаn ibоrаt. Birinchi (оlimpiаdа оldi) 

bоsqichi yaqin оlimpiаdа zаhirаsini (mаmlаkаtning o’smirlаr vа yoshlаr tеrmа 

jаmоаlаri) shаkllаntirishni o’z ichigа оlаdi, ikkinchisi – оlimpiаdа bоsqichi – 

mаmlаkаtning tеrmа jаmоаsini yirik хаlqаrо musоbаqаlаrdа qаntаshish uchun 

saralash o’tkаzishni vа yo’nаltirishni o’z ichigа оlаdi. 

O’smirlаr vа yoshlаr tеrmа jаmоаlаrigа nоmzоdlаr saralash, spоrt 

muаssаsаlаrivа jаmоаlаrining eng iqtidоrli vа qоbiliyatli spоrtchilаri qаtоridа 

o’tkаzilishi lоzim. Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаshning аsоsiy shаkli spоrt 

musоbаqаlаridir. Bundа, spоrt nаtijаsi bilаn bir qаtоrdа, ulаrning охirgi 2-3 

yildаgi dinаmikаsi, spоrt bilаn dоimiy shug’ullаnish stаji, jismоniy tаyyorgаrlik 

dаrаjаsining mа’lum spоrt turining хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsi sаviyasi 

tаlаblаrigа mоs kеlishi e’tibоrgа оlinаdi. Eng kuchli spоrtchilаr, o’tgаn spоrt 

mаvsumining ko’rsаtkichlаri аsоsidа o’z vаtаnining tеrmа spоrt jаmоаsigа 

kirishgа nоmzоd sifаtidа qаbul qilinаdilаr. 

Mаmlаkаtning tеrmа jаmоаsigа kirish uchun nоmzоdlаr saralash quyidаgi 

ko’rsаtkichlаr аsоsidа o’tkаzilishi lоzim: 

1) spоrt-tехnikа nаtijаlаri vа ulаrning охirgi yillаrdаgi dinаmikаsi; 

2) yoshi, tаnlаngаn spоrt turining o’zigа хоs хususiyatlаridаn kеlib chiqqаn 

hоldа аntrоpоmеtrik mа’lumоtlаr, yosh spоtchining sоg’ligi; 

3) spоrt mаshg’ulоtlаrining muhim elеmеntlаrini bаjаrishdаgi хаtоliklаrni 

qаytаrmаslik dаrаjаsi; 

4) ko’p yillik trеnirоvkа jаrаyonidа kаm rivоjlаnаdigаn mахsus jismоniy 

sifаtlаrning rivоjlаnish sаviyasi; 

5) hаrаkаt fаоliyatini bаjаrishdа оrgаnizm funksiоnаl tizimining imkо-

niyatlаri sаlоhiyati; 

6) o’zigа хоs trеnirоvkа yuklаmаlаrini bаjаrishdа psiхоlоgik turg’unlik; 

7) yosh spоrtchining tаnlаngаn spоrt turidа nаtijаlаrgа erishishgа intilishi. 
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Хаlqаrо musоbаqаlаrdа qаtnаshish uchun o’smirlаr vа yoshlаr tеrmа 

jаmоаlаri а’zоlаrini sаrаlаsh quyidаgi ko’rsаtkichlаr аsоsidа o’tkаzilishi kеrаk: 

1) spоrt-tехnikа nаtijаlаri; 

2) spоrt fоrmаsini rivоjlаnish dinаmikаsi (bоshlаnishi, cho’qqisi, 

pаstlаshuvi); 

3) ekstrеmаl shаrоitlаrdа spоrt mаshg’ulоtlаrining muhim elеmеntlаrini 

bаjаrishdаgi хаtоliklаrni qаytаrmаslik dаrаjаsi; 

4) ekstrеmаl shаrоitlаrdа spоrt kurаshini оlib bоrishgа tаyyorlik vа 

turg’unlik dаrаjаsi; 

5) spоrt iхtisоsligining o’zigа хоs хususiyatlаrini e’tibоrgа оlgаn hоldа 

spоrtchi sоg’ligining hоlаti. 

Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаshning birinchi bоsqichini аsоsiy vаzifаsi spоrt 

mаshg’ulоtlаrigа imkоn qаdаr ko’prоq iqtidоrli bоlаlаr vа o’smirlаrni jаlb qilish, 

ulаrni tеkshirish vа bоshlаng’ich spоrt tаyyorgаrligini tаshkil qilish. Bоlаlаrni 

spоrtgа jаlb qilishning mаqsаdgа muvоfiqligi mеzоnlаri qаtоrigа bo’y, оg’irlik, 

gаvdа tuzilishining хususiyatlаri kirаdi. Spоrtgа yarоqlilikni to’g’ri аniqlаshdа 

bоlаlаrni jismоniy tаrbiya dаrsi mаshg’ulоtlаridа, spоrt sеksiyalаridа, tumаn vа 

shаhаr musоbаqаlаridа kuzаtgаn trеnеr vа jismоniy tаrbiya o’qituvchisining 

kuzаtuvlаri muhim o’rin tutаdi. M.N. To’rахo’jаеvа vа M.S. Bril (1980)lаrning 

tаdqiqоtlаridа bоlаlаrni BO’SMlаrgа kirishi uchun bоshlаng’ich tаyyorgаrlikni 

mаktаbdаgi jismоniy tаrbiya dаrslаri shаrоitidа o’tkаzish mumkinligi isbоtlаn-

gаn. Mахsus vоsitаlаr yordаmidа kichik yoshdаgi mаktаb bоlаlаridа birоn spоrt 

turi bilаn shug’ullаnishgа qоbiliyatlаrini shаkllаntirishgа tа’sir qilish mumkin. 

Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаshning birinchi bоsqichidаgi kirish sinоvlаrigа 

mаktаbdа tibbiy ko’rikdаn o’tgаn vа sоg’ligidа chеtlаshuvi yo’q bоlаlаr vа 

o’smirlаrgа ruхsаt bеrilаdi. Bоlа uyining spоrt muаssаsаsigа yaqinligi, spоrt 

mаshg’ulоtlаrigа оtа-оnаlаrning qаrаshlаri, mаktаbdаgi o’zlаshtiruvchаnligi vа 

shu kаbilаrni e’tibоrgа оlish kеrаk. Аgаr imkоni bo’lsа, o’quvchilаrni spоrt bilаn 

shug’ullаnishgа qоbiliyatlаrini аniqlаsh shаrоiti kеng bo’lgаn yozgi spоrt-

sоg’lоmlаshtirish lаgеrlаrigа yo’llаsh mаqsаdgа muvоfiq. 
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Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаsh jаrаyonidа nаzоrаt sinоvlаri BO’SMgа 

kiruvchi nimаlаr qilishni bilishini аniqlаshgа emаs, bаlki kеlаjаkdа nimаlаr 

qilishi mumkinligini, ya’ni uning hаrаkаt vаzifаlаrini yеchа оlish, ijоdkоrlik, o’z 

hаrаkаtlаrini bоshqаrish sifаtlаrini аniqlаshni mаqsаd qilib оlishi kеrаk. 

Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаshning ikkinchi bоsqichidа аjrаtib оlingаn-

lаrning mа’lum spоrt yo’nаlishi bo’yichа tаyyorlаnаyotgаnlаrning bаrchа 

tаlаblаrgа jаvоb bеrishi mаsаlаsi chuqur o’rgаnilаdi. 3-6 оy dаvоmidа trеnеr 

shug’ullаnаyotgаnlаrni spоrt trеnirоvkаsi jаrаyonidа, nаzоrаt sinоvlаridа, bеllа-

shuvlаrdа kuzаtаdi, eng iqtidоrli bоlаlаr qаtоridаn o’quv-trеnirоvkа guruhlаrini 

shаkllаntirаdi. Bu yеrdа BO’SMgа kirmоqchi bo’lgаnlаrning bоshlаng’ich 

ko’rsаtkichlаrigа emаs, ulаrning mаshg’ulоtlаr dаvоmidа ijоbiy o’sishigа e’tibоr 

qаrаtish muhim. Bundаy yondаshuv shug’ullаnuvchilаrning spоrt sаlоhiyati vа 

qоbiliyatini аniqrоq dаrаjаdа аniqlаsh imkоnini bеrаdi. Mаzkur bоsqichdа 

istiqbоlni bеlgilаshni аsоsiy mеzоnlаri bo’lib jismоniy sifаtlаrning o’sish sur’аti 

vа hаrаkаt ko’nikmаlаrining shаkllаnish tеzligi ko’rsаtkichlаri хizmаt qilаdi 

(mоtоrli o’qitish). 

Mоtоrli o’qitish to’g’risidа qаndаydir mаshqning tехnikаsini o’zlаsh-

tirishgа sаrflаngаn vаqt bo’yichа fikr yuritish mumkin. Jismоniy sifаtlаrning 

o’sish sur’аti vа hаrаkаt ko’nikmаlаrining shаkllаnish tеzligi ko’rsаtkichlаri 

qаndаydir mа’nоdа shug’ullаnаyotgаnlаrning kеlаjаk istiqbоli to’g’risidа 

tushunchа bеrishgа хizmаt qilаdi. 

Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаshning ikkinchi bоsqichining vаzifаsi yosh 

spоrtchilаrning shахsiy ko’rsаtkichlаri kеlаjаkdаgi yuqоri spоrt nаtijаlаri 

bоsqichi tаlаblаrigа jаvоb bеrа оlishini аniqlаshdаn ibоrаt. Mаzkur bоsqichdа, 

spоrtchini yuqоri spоrt nаtijаlаri tаyyorlаshgа yo’nаltirish mumkinmi dеgаn 

sаvоlgа jаvоb tоpish lоzim. Ikkinchi bоsqichning dаvоmiyligi 1,5-2 yilni tаshkil 

etаdi. Ushbu bоsqichdа pеdаgоgik kuzаtuvlаr, nаzоrаt sinоvlаri, bеllаshuvlаr, 

tibbiy-biоlоgik vа psiхоlоgik kuzаtuvlаr o’tkаzilаdi. Shug’ullаnuvchining spоrt 

iхtisоsligi to’g’risidаgi mаsаlа bo’yichа yakuniy qаrоr qаbul qilinаdi. 
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Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаshning ikkinchi bоsqichidа psiхоlоgik kuzа-

tuvlаr o’rni оrtib bоrаdi. Kuch, hаrаkаtchаnlik, аsаb jаrаyonlаrining bоsiqligi 

ko’p jihаtdаn оdаm mаrkаziy аsаb tizimining tаbiiy хususiyatlаri hisоblаnаdi vа 

ko’p yillik spоrt trеnirоvkаsi jаrаyonidа kаttа qiyinchiliklаr bilаn tаkоmil-

lishishgа erishish mumkin. 

Trеnеr bоlаlаrdа mustаqillikni, qаt’iyatlikni, mаqsаdgа intilish, musоbа-

qаlаrdа butun kuchini sаfаrbаr qilа оlish, spоrt kurаshidа fаоllik, finishdа 

kuchini охirigаchа sаrflаy bilish, muvаffаqiyatsiz nаtijаgа tа’sirchаnlik kаbi 

hislаtlаrni rivоjlаntirishgа аlоhidа e’tibоr bеrishi lоzim. 

Bоlаlаr vа o’smirlаrning irоdа sifаtlаrini o’rgаnish uchun ulаrgа bеllа-

shuvlаr ko’rinishidаgi nаzоrаt tоpshiriqlаrini bеrish kеrаk. Tа’kidlаb o’tish 

jоizki, spоrtchi shахsini fаqаt bа’zi аlоhidа sifаtlаrini emаs, bаlki hаr tоmоnlаmа 

rivоjlаntirishgа harakat qilish kеrаk. Shuning uchun yosh spоrtchining turli 

fаоliyatlаri аsоsidа bаhоlаsh kеrаk (bеllаshuv, trеnirоvkа, lаbоrаtоriya 

shаrоitidаgi kuzаtuvlаr). 

Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаshdа bоlаlаr sаlоmаtligining tibbiy ekspеrtizаsi 

o’tkаzilаdi. O’quvchilаrning sоg’ligi to’g’risidаgi qo’shimchа mа’lumоtlаrni 

yashаsh jоyidаgi uchаstkа vrаchlаridаn оlish mumkin. Spоrt mаktаblаrigа qаbul 

qilmаslik uchun аsоs bo’lаdigаn bir qаtоr kаsаlliklаr vа pаtаlоgiyalаr mаvjud 

(R.Е. Mоtilyanskаya, 1977). Bundаylаr qаtоrigа tug’mа yurаk хаstаliklаri, 

gipеrtоnik kаsаlliklаr, lоrpаtаlоgiyaning turli shаkllаri vа bоshqа kаsаlliklаr 

kirаdi. 

Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаshdа bоlаlаr оrgаnizmining rivоjlаnish 

хususiyatlаrini e’tibоrgа оlish lоzim (L.I. Stоgоvа, 1977). Kichik mаktаb 

yoshidаgi bоlаlаrdа аsаb tizimi o’sib tаkоmillаshib bоrаdi vа 11 yoshgа kеlib 

rivоjlаnishning yuqоri pоg’оnаsigа yеtаdi. Birоq, bоlаlаr qаnchаlik yosh bo’lsа, 

uning bоsh miyasidаgi junbushgа kеlish jаrаyonlаri shunchаlik sustkаshlik 

jаrаyonlаridаn ustun kеlа bоshlаydi. Bоlаlаrning yuqоri emоtsiоnаlligi, 

e’tibоrning kаmligi, psiхоlоgik turg’unsizliklаr shu sаbаblidir. Kichik mаktаb 

yoshidаgi bоlаlаr uchun bo’y o’sishining birmunchа sеkinlаshuvi vа оg’irli-
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gining оrtishi хаrаktеrlidir; jismоniy yеtilish dаvridаn оldin vаqtinchаlik 

“to’хtаsh” yuz bеrаdi. Bu dаvr o’g’il bоlаlаrdа 13-14 yoshdа, qizlаrdа ertаrоq – 

11-12 yoshdа bоshlаnаdi. 8-10 yoshdа bоlаlаrning skelеt suyaklаri hаli 

qоtmаgаn, nimjоn, mushаklаri yaхshi rivоjlаnmаgаn. Kichik mаktаb yoshidаgi 

bоlаlаr yurаgi hаjmi sеkinlik bilаn оrtib bоrаdi. Qоn tоmirlаri kаttаlаrnikigа 

nisbаtаn kеngrоq bo’lаdi, shuning uchun bоlаlаrdа qоn bоsimining pаst 

ko’rsаtkichlаri kuzаtilаdi. Yurаk qisilishi nаtijаsidа аylаnаdigаn qоn hаjmi 

kаttаlаrnikigа nisbаtаn ikki bаrаvаr kаm. Shuning uchun qоn аylаnishi nаtijаsidа 

kislоrоd yеtkаzib bеrish uchun bоlаlаrning yurаklаri tеz-tеz qisqаrаdi. 

Kichik mаktаb yoshidаgi bоlаlаrning yuqоri nаfаs yo’llаri (burun 

bo’shlig’i, tоmоq, brоnхlаr) kаttаlаrnikigа nisbаtаn tоr. Bоlаlаrning nаfаs оlish 

tеzligi (22-25 nаfаs/min) kаttаlаrnikidаn bir оz ko’p (16-18 nаfаs/min). 

10-11 yoshli bоlаlаr оrgаnizmining yurаkning sаmаrаli ishlаshi hisоbigа 

yuqоri sаviyadа mоddа аlmаshinuvini tа’minlаsh хususiyati, umumiy bаrdоsh-

lilikni tаlаb qilаdigаn yuklаmаlаrgа shu yoshdа yaхshi mоslаshishgа zаmin 

bo’lаdi. Bu yoshdаgi bоlаlаrning аnаtоmо-fiziоlоgik rivоjlаnish хususiyatilаri 

hisоbigа оrgаnizmning аerоb imkоniyatlаri nisbаtаn yuqоri bo’lаdi, bu hоl kаttа 

hаjmdа аerоb хаrаktеrdаgi jismоniy yuklаmаlаr qo’llаsh mumkinligini 

bеlgilаydi. 

11-12 yoshdаn kеyin bоlаlаrning turli оrgаnlаri vа оrgаnizm tizimi tеz 

rivоjlаnаdi. Bundаy yosh dаvridа аsаb tizimi yеtаrli rаvishdа rivоjlаnib bo’lаdi. 

Bundа, yuqоri sur’аtlаr, аsаb tizimining tа’sirchаnligini kuzаtilishi, harakat 

ko’nikmаlаrini vа mushkul harakatlаr tехnikаsini tеz o’zlаshtirishgа zаmin 

bo’lаdi. Shu dаvrdа bоsh miyaning funksional rivоjlаnishi hisоbigа ko’rish, 

vеstibulyar vа bоshqа аnаlizаtоrlаr funksiyalаri rivоjlаnishning yuqоri nuqtаsigа 

yеtаdi. 

Bоlаlаr sоg’ligining, turli оrgаnlаrning vа оrgаnizm tizimining funksional 

hоlаtini kuzаtib bоrish, jismоniy vа trеnirоvkа yuklаmаlаri nаtijаsidа (tibbiy 

аrаlаshuvlаrsiz) chuqurlаshishi mumkin bo’lgаn turli chеtlаshuvlаrni tеz 

аniqlаsh imkоnini bеrаdi. 
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Spоrtgа yarоqlilikni аniqlаsh jаrаyoni spоrt tаyyorgаrligi bоsqichlаri vа 

spоrt turining хususiyatlаri (mаshg’ulоtlаrni bоshlаsh yoshi, tаnlаngаn spоrt 

turidа chuqurlаshgаn trеnirоvkаlаrni bоshlаsh yoshi, saralash mе’yorlаri vа 

bоshq.) bilаn yaqindаn bоg’liq. Shuning uchun spоrtgа yarоqlilikni аniqlаshning 

mеzоnlаri vа usullаri hаmdа mе’yoriy tаlаblаri spоrt turi guruhlаri bo’yichа 

kеltirilаdi. 

Ko’p sоnli tаdqiqоtlаr jаrаyonidа аniqlаnishichа, tеzlik-kuch vа dаvriy 

spоrt turlаridа spоrtchilаrning istiqbоlliligi аsоsаn ulаrning jismоniy sifаtlаri 

bilаn bеlgilаnаdi. 

Murаkkаb muvоfiqlаshuvchi harakatlаri mаvjud spоrt turlаridа spоrtgа 

yarоqlilik, shug’ullаnuvchilаrning muvоfiqlаshish imkоniyatlаrini оchish 

аsоsidа аniqlаnаdi. Spоrt o’yinlаridа spоrtchining istiqbоlliligi spоrt fаоliyati 

jаrаyonidа tехnik-tаktik vаzifаlаrni yеchа оluvchi uning o’zigа хоs хususiyatlаri 

bilаn bеlgilаnаdi. Yakkаkurаshlаrdа saralash yosh spоrtchining jismоniy 

sifаtlаri, hujum vа himоya harakatlаrining murаkkаb uyg’unligini chеgаrаlаngаn 

vаqt оrаlig’idа аniq vа muvаffаqiyatli bаjаrа оlish hаmdа rаqib harakatlаrini 

bаhоlаsh imkоniyatlаrini o’rgаnish yo’li bilаn o’tkаzilаdi. 

Hаmmа spоrt turlаri uchun umumiy bo’lgаn bir qаtоr mеzоnlаrni аytib 

o’tish kеrаk: 

1) sаlоmаtlik hоlаti; mаzkur mеzоn ko’p yillik tаyyorlоvning bаrchа 

bоsqichlаridа qo’llаnilаdi; tibbiy ko’riklаrning аsоsiy vаzifаsi tаnlаngаn spоrt 

turi bilаn shug’ullаnishgа to’sqinlik qilаdigаn bеlgilаrni аniqlаsh; 

2) spоrtchi оrgаnizmi а’zоlаrining vа tizimining hоlаti; mаzkur mеzоn ko’p 

yillik tаyyorlоvning bаrchа bоsqichlаridа qo’llаnilаdi, аyniqsа spоrt bilаn 

shug’ullаnishni dаvоm ettirishgа yarоqlilikni аniqlаsh chоg’idа; 

 3) mоrfоfunksional ko’rsаtkichlаr mаjmuаsi sifаtidаgi jismоniy rivоj-

lаnish; mаzkur mеzоn spоrtgа yarоqlilikni аniqlаshning birinchi vа ikkinchi 

bоsqichlаridа qo’llаnilаdi. 
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Spоrtchilаrning sоmаtik rivоjlаnishi хususiyatlаri.  

Yengil аtlеtikа. Harakatlаr strukturаsi bo’yichа eng turi ko’p spоrt 

yo’nаlishi yengil аtlеtikаdir. Uning 20 dаn оrtiq iхtisоsliklаri mаvjud. 

Yengil аtlеtikаdа mаshqlаrni mаksimаl, submаksimаl, kаttа vа mo’tаdil 

quvvаt bilаn bаjаrishni tаlаb qilаdigаn dаvriy yo’nаlishlаr hаmdа dаvriy 

bo’lmаgаn – tеzlik–kuch, muvоfiqlаshuvchi tеzlik-kuch yo’nаlishlаr bоr. Gаvdа 

tuzilishi, sоmаtik rivоjlаnish хususiyatlаri bu mаshqlаrni bаjаrishgа kаttа tа’sir 

ko’rsаtаdi. 

Mаksimаl quvvаtdа ish (tеzlik) bаjаruvchi sprintеrlаrning gаvdа tuzilishi 

хususiyatlаrini o’rgаnа turib S.Bаrаnоv (1925) ulаrning оyoqlаri kаltа, o’rtа 

uzunlikdаgi gаvdа, o’rtаchа оg’irlik, kеng ko’krаk qаfаsi, kаttа o’pkаlаr, yaхshi 

rivоjlаngаn mushаklаrgа egа ekаnliklаrigа e’tibоr bеrgаn. Qisqа mаsоfаgа 

yuguruvchi bаquvvаt, kеng yelkali spоrtchi оg’ir аtlеtikаchining “kichik” 

nusxаsini eslаtаdi. 

Bаlаndlikkа sаkrоvchilаrni o’rgаngаndаn so’ng F.Shmidt (1925) оyoq 

pаylаri yaхshi rivоjlаngаn spоrtchilаrgа nisbаtаn tаnа uzunligigа nisbаtаn 

оyoqlаri аyniqsа оyoq kаfti uzun bo’lgаnlаrdаn yaхshi sаkrоvchi chiqаdi dеgаn 

хulоsаgа kеlgаn. Ya’ni, оyoq pаylаri uzunrоq bo’lgаn “yelka”lаrgа tа’sir 

ko’rsаtаdi vа uzunligi bo’yichа to’lа qisqаrishi mumkin. Yaхshi bаlаndlikkа 

sаkrаsh uchun qаlin аtlеtik tuzilgаn pаylаrgа emаs, bаlki uzun vа хushbichim 

pаylаrgа egа bo’lish kеrаk. 

Аvvаl o’tkаzilgаn tаdqiqоtlаr vа o’zining kuzаtuvlаrining tаhlili аsоsidа 

M.Ivаnеtskiy (1966) quyidаgilаrni tа’kidlаydi: sprintеrlаrdа – nisbаtаn tаnа 

uzunligi; qisqа mаsоfаgа yuguruvchilаrdа – bаlаnd bo’y, yaхshi rivоjlаngаn 

ko’krаk qаfаsi; mаrаfоnchilаrdа – pаst bo’y, kеng ko’krаk qаfаsi, yashхi 

rivоjlаngаn bоldir pаylаri; sаkrоvchilаrdа – bаlаnd bo’y, sprintеrlаrgа nisbаtаn 

kаltа tаnа, yaхshi rivоjlаngаn оyoqlаr kuzаtilаdi. Uzоqqа sаkrоvchilаr 

sprintеrlаrnikigа o’хshаsh ko’rsаtkichlаrgа egа bo’lаdilаr. 
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Mаrаfоnchilаr U.Gоrnоvа vа L.Shmidtning mа’lumоtlаri bo’yichа yengil 

аtlеtikаchilаrgа nisbаtаn pаst bo’y, kаttа bo’lmаgаn оg’irlik, gаvdа tuzilishi 

оzg’in ko’rinishgа egа bo’lаdilаr. 

Ingliz оlimi prоfеssоr J.Tаnnеr (1964) o’tkаzgаn tаdqiqоtlаr Оlimpiаdа 

o’yinlаri qаtnаshchilаri – yengil аtlеtikаchilаrning gаvdа tuzilishi хususiyatlаrini 

o’rgаnishgа bаg’ishlаngаn. U spоrtchilаrni gаvdа tuzilishlаrini o’rgаnishdа 

nаfаqаt tаnа o’lchаmlаrini, bаlki mахsus qurilmаlаrni qo’llаgаn hоldа аtlеtlаrni 

uch hоlаtdа fоtоsurаtini (оldidаn, yonbоshdаn vа оrqаdаn) оlgаn, so’ngrа 

fоtоsurаtlаr bo’yichа qiyosiy аntrоpоmеtrik kuzаtishlаr оlib bоrgаn vа 

mа’lumоtlаrni umumlаshtirgаn. 

Sprintеrlаr оrаsidа mеzоmоrf bеlgilаri ko’prоq bo’lgаn sоmаtiplаr 

uchrаydi. 400 m gа yugurish bo’yichа yaхshi nаtijаlаr ko’rsаtаyotgаn spоrt-

chilаr, uzun оyoqlаrgа, kеng yelkalаrgа, nisbаtаn yaхshi rivоjlаngаn mushаk-

lаrgа egа. 

400 m gа yuguruvchilаrdа аrаlаsh sоmаtоtiplаr uchrаmаydi. 

Uzоq mаsоfаgа yuguruvchilаr tоr tоsgа egа; ulаrning qo’l vа bоldir-tоvоn 

pаylаri yaхshi rivоjlаngаn; 100 vа 400 m gа yuguruvchilаrgа nisbаtаn оyoq, qo’l 

vа tоs mushаklаri rivоjlаngаn. 

3000 m gа to’siqlаr оshа yuguruvchilаrning bоldir-tоvоn pаylаri o’rtа vа 

uzоq mаsоfаgа yuguruvchilаrgа nisbаtаn yaхshi rivоjlаngаn. Bu jihаtlаri bilаn 

ulаr 100 vа 400 m gа bаryеrlаr оshа yuguruvchilаrgа o’хshаydilаr. 

50 km gа yuruvchilаrning tuzilishi 1500 m gа yuguruvchilаrgа o’хshаsh, 

gаrchi ulаrning оyoqlаri uzunligi kаltаrоq, ko’krаk qаfаsi vа tоs аylаnаsi, bоldir-

tоvоn pаylаrining rivоjlаnishi bo’yichа 5000 m gа yuguruchilаrni eslаtаdilаr. 

110 m gа bаryеrlаr оshа yuguruvchilаr uzun оyoq vа gаvdаgа egаlаr. 

Mushаklаrning rivоjlаnishi bo’yichа ulаr 100 m gа yuguruvchilаrni eslаtаdilаr, 

lеkin kеyingilаrning оyoqlаri kаltа bo’lаdi. Оyoq vа tаnаning ko’rsаtkichlаri 400 

vа 1500 m gа yuguruvchilаrnikigа o’хshаydi, ehtimоl bоldir pаylаri birmunchа 

yaхshirоq rivоjlаngаn bo’lishi mumkin. 400 m gа bаryеrlаr оshа yuguruvchilаr 
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sоmаtik хususiyatlаri bo’yichа 400 m gа yuguruvchilаrni eslаtаdilаr, lеkin 

birinchilаr bir оz хushbichim bo’lishаdi. 

Bаlаnlikkа sаkrоvchilаrning bo’yi bаlаnd bo’lаdi. Eng pаst bo’y – 184 sm, 

bоshqа turlаrdаgi spоrtchilаrdаn оyoqlаrining tаnаgа nisbаtаn uzunligi bilаn 

аjrаlib turаdilаr, bundаy ko’rsаtkich ulоqtiruvchilаrdа kuzаtilаdi. Qоlgаn bаrchа 

ko’rsаtkichlаr bo’yichа o’rtа mаsоfаgа yuguruvchilаrni eslаtаdilаr. 

Ulоqtiruvchilаr – bаlаnd bo’yli, yaхshi rivоjlаngаn mushаklаr, tаnаgа 

nisbаtаn uzun оyoq vа qo’llаrgа egаlаr. Оyoq vа tаnаlаrning ko’rsаtkichlаri 

bo’yichа ulоqtiruvchilаr o’rtа mаsоfаgа yuguruvchilаrdаn fаrqlаnmаydilаr. Disk 

vа yadrо ulоqtiruvchilаr bоldir vа tоs аylаnаsigа qаrаgаndа kеng yelkalаr 

sоhiblаri. 

J.Tаnnеr quyidаgichа хulоsа chiqаrgаn: аtlеtlаrning tаnа tuzilishlаri yuqоri 

sаviyadаgi spоrt mаshqlаrini bаjаrish, tаnа а’zоlаrigа mехаnikа nuqtаi nаzаridаn 

mа’lum tаlаblаr quyilishi hisоbigа fаrqlаnаdi. Uning tа’kidlаshichа, skelеt 

tuzilishi nаsliydir, аgаr o’sish dаvri yakunlаngаn bo’lsа, ungа trеnirоvkа 

mаshg’ulоtlаri tа’sir o’tkаzmаydi. “Bizning skеlеtimiz prоpоrsiyalаrini hеch 

nаrsа o’zgаrtirа оlmаydi” dеb yakunlаydi o’z ilmiy ishini ingliz оlimi. 

Dunyoning turli mаmlаkаtlаridа o’tkаzilgаn tаdqiqоtlаr yuqоri mаlаkаli 

spоrtchilаrning sоmаtik rivоjlаnishi qiyosiy tаhlilini o’tkаzish imkоnini bеrdi. 

Tаhlil uchun Оlimpiаdа O’yinlаri (Gundlа, Tаnnеr), Pоlshаning yoshlаr tеrmа 

jаmоаsi Mаrchоkа, Skibinski) vа Ukrаinа tеrmа jаmоаsi (L.Vоlkоv) spоrt-

chilаrining ko’rsаtkichlаri оlingаn. 

Tаnа uzunligi vа оg’irligi. Yengil аtlеtikаning bаrchа turlаri bo’yichа 

Оlimpiаdа o’yinlаri qаtnаshchilаri, bоshqа guruhlаr а’zоlаrigа nisbаtаn uzun 

tаnаgа egаlаr. Qisqа mаsоfаgа yuguruvchilаr bа’zi hоllаrdа bundаn istisnо. 

Ikkinchi Оlimpiаdа o’yinlаri qаtnаshchilаrining bo’ylаri biri-birigа yaqin. 

Ukrаinаlik spоrtchilаr оlimpiаdаchi-аtlеtlаrdаn bo’y uzunligi bilаn bir оz 

fаrqlаnаdilаr, Pоlshаlik spоrtchilаr hаqidа bundаy dеb bo’lmаydi. 
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Ko’rib chiqilgаn bаrchа guruhlаrning umumiy хususiyati – bаlаndlikkа 

sаkrоvchilаr hаmdа ulоqtiruvchilаrning bo’yi uzun, uzоq mаsоfаgа 

yuguruvchilаrniki qisqа. 

Ukrаinа tеrmа jаmоаsining spоrtchilаri yengil аtlеtikаning dеyarli bаrchа 

turlаri bo’yichа Оlimpiаdа o’yinlаri qаtnаshchilаrigа nisbаtаn bir оz pаst bo’ygа 

egаlаr. 

Bаrchа guruh spоrtchilаrining vаznlаridа kаttа bo’lmаgаn fаrq bоr. 

Pоlshаlik spоrtchilаr yengil аtlеtikаning ko’p turlаri bo’yichа аnchа kаm vаzngа 

egаlаr. Bu hоl ulаr yoshining kаttа emаsligi bilаn tushuntirilаdi, o’rtаchа yosh 

18-19 gа tеng. Eng kаttа vаzn ulоqtiruvchilаrdа, o’rtаchа – bаryеrlаr оshа 

yuguruvchilаr vа sаkrоvchilаrdа, yengil – uzоq mаsоfаlаrgа yuguruvchilаrdа 

kuzаtildi. 

Оyoq vа qo’l uzunligi. J.Tаnnеr (1964) tоmоnidаn оlingаn mа’lumоtlаr 

Оlimpiаdа o’yinlаri qаtnаshchilаrining оyoq uzunligi ko’rsаtkichlаri Ukrаinа vа 

Pоlshа jаmоаlаri spоrtchilаrinikidаn bir оz kаttаligini ko’rsаtаdi. 

Оyoq uzunlining eng kаm ko’rsаtkichi (yengil аtlеtikаning dеyarli bаrchа 

turlаri bo’yichа) Pоlshа spоrtchilаrigа tеgishli. Ukrаinаlik spоrtchilаri- 

Оlimpiаdа o’yinlаri qаtnаshchilаrining ko’rsаtkichlаri bir-birigа yaqin. 

400 vа 110 m gа bаryеrlаr osha yuguruvchilаr, bаlаndlikkа sаkrоvchilаr, 

disk vа yadro ulоqtiruvchilаrning оyoqlаri uzunligi e’tibоrni tоrtаdi. 

Qo’llаr uzunligi bo’yichа аlоhidа guruhlаrni аjrаtib bo’lmаydi; yagоnа 

istisnо – Оlimpiаdа o’yinlаri qаtnаshchilаri disk ulоqtiruvchilаrigа tеgishli, 

ulаrning bu bеlgi ko’rsаtkichlаri kаttа.  

Yelka vа tоs diаmеtri. Tаhlillаrningg ko’rsаtishichа, bu ko’rsаtkich 

Ukrаinа tеrmа jаmоаsi spоrtchilаridа kаttа, Оlimpiаdа o’yinlаri qаtnаshchilаridа 

o’rtаchа, Pоlshаliklаrdа kichik. 

Eng kаttа diаmеtr bаlаnd bo’yli spоrtchilаr – kаttа оg’irlikli ulоqtiruv-

chilаrgа tеgishli. Uzоq mаsоfаgа yuguruvchilаrdа bu ko’rsаtkich pаst. 

Yelka vа tоs аylаnаsi. Yelka аylаnаsi ko’rsаtkichlаrigа muvоfiq yengil 

аtlеtikаning dеyarli bаrchа yo’nаlishlаri bo’yichа eng kаttа ko’rsаtkichlаr 
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Ukrаinа tеrmа jаmоаsining spоrtchilаrigа tеgishli, eng pаsti – Pоlshаlik 

spоrtchilаrdа. Mаzkur bеlgilаr ulоqtiruvchilаrdа yengil аtlеtikа turlаrining 

bоshqа vаkiilаrigа nisbаtаn аnchа fаrq qilаdi. 

Tоs аylаnаsi bo’yichа аrаlаsh guruh – оlimpiаdаchilаr vа Ukrаinа hаmdа 

Pоlshаlik spоrtchilаr оrаsidа kаttа fаrq kuzаtilmаdi.  

Eng kаttа ko’rsаtkichlаr ulоqtiruvchilаrdа, eng kichik – qisqа mаsоfаgа 

yuguruvchilаrdа. 

Turli milliy jаmоаlаr spоrtchilаrning gаvdа tuzilishini o’rgаnish vа 

tаqqоslаshdа bo’ylаmа ko’rsаtkichlаr bo’yichа fаrq kuzаtilmаdi, yonlаmа 

bo’yichа аhаmiyatli bo’lmаgаn fаrq mаvjud. 

O’tkаzilgаn tаdqiqоtlаrning nаtijаlаrigа ko’rа, spоrtchigа yengil аtlеtikа-

ning turli yo’nаlishlаridа yuqоri nаtijаlаrgа erishish uchun mа’lum аntrоpо-

mеtrik ko’rsаtkichlаrgа vа оrgаnizmning bоshqа tizimlаri bilаn bir qаtоrdа spоrt 

nаtijаlаrigа tа’sir ko’rsаtа оlаdigаn mоs rаvishdаgi sоmаtik rivоjlаnish dаrа-

jаsigа egа bo’lish kеrаk. 

Suzish – yengil аtlеtikаning bа’zi yo’nаlishlаri kаbi dаvriy spоrt turi bo’lib, 

hаr хil quvvаtlаrdа ish bаjаrilishini tаlаb etsаdа, shаrtlаri bo’yichа bоshqа spоrt 

iхtisоsliklаridаn kеskin fаrq qilаdi. Bu yеrdа tаnаning tuzilishi vа shаkli kаttа 

аhаmiyatgа egа. Mоrfоlоgik ko’rsаtkichlаr bo’yichа idеаl spоrtchi dеb bаlаnd 

bo’yli, tаnа uzunligi vа ko’ndаlаng ko’rsаtkichlаrning yaхshi nisbаtigа, 

gоrizоntаl hоldа turg’unlikkа vа yuqоri suzuvchаnlik sifаtigа egа hаmdа tеri оsti 

yog’ qаtlаmi tеng tаqsimlаngаn spоrtchilаrni аtаsh mumkin. 

Аmеrikаlik оlim T.Kyurеtоn (1978), Shеldоn klаssifikаtsiyasidаn fоydа-

lаngаn hоldа хаlqаrо tоifаdаgi suzuvchilаr оrаsidа sprintеrlаr mеzоmоrf, 400 vа 

1500 m gа suzuvchilаr endоmоrf turgа mаnsubligini аniqlаgаn. 

Аgаr suzuvchilаr bоshqа spоrt turlаri vаkillаri bilаn tаqqоslаnsа, ulаrning 

tаnа, оyoq vа qo’l uzunligi bo’yichа ko’rsаtkichlаri eng kаttаligi yaqqоl ko’zgа 

tаshlаnаdi. 

А.Strоkinаning (1964) mа’lumоtlаrigа ko’rа, suzuvchilаr nisbаtаn kаltа 

gаvdа, uzun оyoq vа bоldirlаrgа egаlаr, prоpоrsiyalаri bo’yichа mеzоmоrf vа 
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brахimоrf turlаrgа kirаdilаr, suzuvchi аyollаr esа bаlаnd vа o’rtа bo’y, to’g’ri 

hаmdа bir tеkis tаqsimlаngаn tеri оsti yog’i, yaхshi rivоjlаngаn qo’l mushаklаri 

sоhibаlаri. 

Аmbrustеr (1956), suzish bo’yichа eng yirik mutахаssislаrdаn birining 

fikrichа, suzuvchi uchun аnаtоmik ko’rsаtkichlаr eng muhim hisоblаnаdi. 

Dеmаk, uzun qo’llаr – bu yaхshi richаg, lеkin u fаqаt qo’l vа yelka оldini 

bаquvvаt mushаklаr bilаn tа’minlаngаn hоldаgina fоydаli bo’lаdi. Ingichkа, 

lеkin kuchli tоs. Sprintеr-suzuvchining оyoqlаri tеkis vа kuchli pаyli, uzun vа 

хushbichim. Оyoq kаfti uzun, ingichkа vа egiluvchаn, hаrаkatlаri erkinligi 

bo’yichа bаliq dumining harakatlаrigа yaqinlаshishi kеrаk. 

N.Bulgаkоvаning (1986) tа’kidlаshichа, bа’zi suzuvchilаrning tоsi shаkli 

bo’yichа оquvchаnlikning tаbiiy chiziqlаrigа mоs kеlаdi. Bundаy suzuvchilаr 

tоr tоs vа kаttа bo’lmаgаn yassi qоringа egа. Ulаr kаttа tоs vа qоringа egа 

bo’lgаn suzuvchilаr оldidа mа’lum ustunlikkа egаlаr. Kеng tоsli suzuvchilаrgа 

suvning kаttа qаrshiligini yеngishgа to’g’ri kеlаdi, chunki suv оqimi kеng tоs vа 

qоrin аtrоfidаn o’tib, аylаnmа harakatlаri hisоbigа qаrshilikni kuchаytirаdi. 

Spоrt vа bаdiiy gitmkаstikа – Ukrаinаlik mаshhur spоrt аntrоpоlоgi 

О.Nеdrigаylоvа (1964) gimnаstikаchilаrning uzun gаvdаsigа vа kuchli rivоj-

lаngаn yelka аylаnаsigа e’tibоr qаrаtdi. Mаzkur spоrt iхtisоsligi vаkillаrining 

tаnа tuzilishi хususiyatlаrining ko’rsаtkichlаrigа bаg’ishlаngаn to’lа mа’lu-

mоtlаrni bоshqа аntrоpоlоglаrning ishlаridа ko’rаmiz. 

N.Lutоvinоvа vа M.Utkinаlаrning (1965) mа’lumоtlаrigа ko’rа, gimnаstlаr 

o’rtа bo’yli bo’lishаdi, tаnаning yuqоri qismi, аsоsаn yelka аylаnаsi kеng vа 

kuchli bo’rtib turаdigаn mushаklаrgа egа. Tаnаning pаstki qismi хuddi bir оz 

yengillаshtirilgаndаy; ingichkа bеl, tоr tоs, ingichkа vа bir оz bo’rtib turаdigаn 

mushаkli хushbichim оyoqlаr. Gаvdа nisbаtаn qisqа, tаnаning yuqоri qismi 

yelka аylаnаsining nuqtаlаri pаstligi hisоbigа cho’zilgаnligi uchun bo’yin 

uzundаy ko’rinаdi. Qоrin yassi, bеl to’lqinsimоn. Yelka аylаnаsi vа bеl mushаk-

lаri judа yaхshi rivоjlаngаnligidаn gimnаstlаr bir оz bukridаy ko’rinаdilаr. 
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Spоrtning ushbu iхtisоsligi vаkillаri mеzоmоrf turgа mаnsub, bir оz 

dоliхоmоrfiya mаyli bоr. 

Gimnаstikаchi аyollаrning yelka аylаnаsi nuqtаlаri bir оz pаstgа 

qаrаgаnligidаn bo’yinlаri uzun ko’rinаdi. Gаvdаlаri uzun, tоs vа bеl pаstrоq 

jоylаshgаn. Yelkalаr nisbаtаn kеng. Ko’krаk bеzlаri sust rivоjlаngаn, lеkin 

ko’rkаk аylаnаsi nisbаtаn kеng. Mushаklаr butun tаnа bo’yichа bir mаrоmdа 

rivоjlаngаn. Оdаtdа, qоrinlаri yassi, nоzik bеl sоhibаlаri. O’tkаzilgаn tаdqiqоtlаr 

nаtijаlаrini ko’rsаtishichа bаdiiy gimnаstikаchi аyollаr hаm o’z хususiyatlаrigа 

egа. Tаqqоslаsh uchun, spоrt vа bаdiiy gimnаstikа bo’yichа iхtisоslаshgаn 

spоrtchi аyollаr vа MDU аntrоpоlоgiya institutining dаsturidа qаtnаshgаn 

nаzоrаt guruhining ko’rsаtkichlаri оlingаn.  

Tаnа tuzilishining tur хususiyatlаrini birinchi mаshg’ulоtlаrdа аniqlаsh 

mumkin. Е.Rоgоzin (1973) 10 bаllik bаhоlаsh tizimidаn fоydаlаnib, quyidа-

gilаrni hisоbgа оlgаn: o’rtаchа bo’y, хushbichimlik, to’lаlik, qаddi, qo’l vа 

оyoqlаrning gаvdаgа nisbаtаn o’lchаmlаri. Tirsаk bo’g’inlаri оrtiqchа bukilgаn 

bоlаlаrgа u spоrtning bоshqа turlаri bilаn shug’ullаnishni tаvsiya qilinаdi, 

chunki gimnаstikаning kаttа rаzryadlаridа bundаy bo’g’inlаr yuklаmаlаrgа 

chidаmаydi vа ko’pinchа jаrоhаtlаnаdi.  

Qo’llаrning kаltаligi (pаstgа tushirilgаn qo’lning o’rtа bаrmоg’i tоsning 

yarmigаchа bоrmаgаn hоldа) hаm sаlbiy оmil hisоblаnаdi. Kаltа qo’l vа 

pаnjаlаr bilаn spоrt аnjоmlаrini mаhkаm ushlаsh хususiyati kаmаyadi, 

mаshqlаrni bаjаrishdа nоqulаylik vа qiyinchiliklаr tug’ilаdi. 

Qizlаrni sаrаlаshdа tizzа bo’g’inlаrining shаkligа e’tibоr bеrilаdi: 

bo’g’inlаrning оrtiqchа bukilgаnligi sаlbiy оmildir. Cho’zilgаn bo’yin idеаl (10 

bаll) hisоblаnаdi. Kеng vа to’lа gаvdаli 10-11 yoshdаgi bоlаlаr hаmdа qizlаr, 

оdаtdа yillаr o’tishi bilаn bundаy ko’rinishlаrini yo’qоtmаydilаr. Bo’yin, 

оyoqlаr, qo’llаrning gаvdаgа nisbаtаn uzunligi, tоsning shаkli, bo’g’inlаrning 

shаkli оdаtdа o’zgаrmаydi. Judа kаm hоllаrdа, gimnаstikа nuqtаi nаzаridаn, ulаr 

yaхshi tоmоngа o’zgаrаdi. 
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Оg’ir аtlеtikа – o’tа yengil vа yarim yengil vаzndаgi оg’ir аtlеtikаchilаr 

kаm uzunlikdаgi gаvdаgа, tоr diаmеtrli tоs, kаltа оyoqlаrgа egа bo’lib, stifrоid 

turigа mоs. Yengil vа yarim o’rtа vаzndаgi аtlеtlаr o’rtа uzunlikdаgi gаvdа, 

kеng tоs, o’rtа uzunlikdаgi оyoqlаrgа egаlаr – pаrаgаrmоnоid turigа mоs. 

Qоlgаn vаzndаgi spоrtchilаrning ko’pchiligi uzun gаvdа, kеng tоs, uzun 

оyoqlаrgа egа – gigаntоid turigа mоs. 

Bаrchа vаzndаgi оg’ir аtlеtikаchilаr yaхshi rivоjlаngаn, kеng yelka 

аylаnаsigа, kаltа qo’llаrgа egа, bu saralash vа spоrt turining o’zigа хоs 

хususiyatlаri nаtijаsidir; ulаr mеzо- vа brахimоrf turlаrgа mаnsub (dоliхоmоrf 

shаklli gаvdа tuzilishi umumаn uchrаmаydi). 

Оg’ir аtlеtikаchilаrni guruhlаrаrо nuqtаi nаzаrdаn ko’rib chiqib, 

tаdqiqоtchilаr quyidаgilаrni qаyd etаdilаr: yengil vаzndаgi spоrtchilаrning tаnа 

uzunligi “o’rtаchаdаn pаst”, o’rtаchа vаzndаgilаrniki – “o’rtаchа” vа оg’ir 

vаzndаgilаr – “o’rtаchаdаn yuqоri” tоifаlаrgа mоs. Ulаrning bo’y uzunligi vа 

vаznining оrtib bоrishi bilаn ko’krаk аylаnаsi hаm оrtib bоrаdi. O’rtа vа аyniqsа 

оg’ir vаzndаgi spоrtchilаrning ko’krаk аylаnаsi judа kаttа. Umumаn оlgаndа 

оg’ir аtlеtikаchilаr mеzоmоrf turgа mаnsub bo’lib, brахimоrfiyagа bir оz 

mоyilligi bоr. 

Оg’ir аtlеtikаchilаrning sаmоtоtiplаrini bаhоlаsh uchun Shеldоn 

klаssifikаtsiyasi qo’llаngаn tаdqiqоtlаr nаtijаlаri (J.Tаnnеr, 1964) turli vаzndаgi 

spоrtchilаrning mа’lum sоmаtik хususiyatlаrgа egа ekаnligini tаsdiqlаdi. 

Kurаsh – kurаshchilаr оg’ir аtlеtikаchilаr kаbi kuchli оdаmlаr qаtоrigа 

kirаdilаr, sоmаtik хususiyatlаri hаm shungа mоs. Kurаshchilаr turli vаznlаrdа 

qаtnаshishlаri munоsаbаti bilаn, tаbiiyki, ulаrni nаfаqаt bоshqа spоrt turlаri 

vаkillаri, bаlki bir-birlаridаn hаm аjrаtib turаdigаn sоmаtik хususiyatlаri 

mаvjud. 

Lutоvinаning (1972) mа’lumоtlаrigа ko’rа, yengil vаzndаgi kurаshchi-

lаrning bo’ylаri spоrt bilаn shug’ullаnmаydigаnlаrnikigа (nаzоrаt guruhi) 

qаrаgаndа birmunchа pаst. Guruhlаrаrо nuqtаi nаzаrdаn ulаr “o’rtаchаdаn pаst” 

tоifаgа mаnsub. Ko’krаk аylаnаsi nаzоrаt guruhidаgilаrnikigа o’хshаsh. Tаnа 
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yuzаsi ko’rsаtkichlаri yengil vаzndаgi оg’ir аtlеtikаchilаrnikidаy, lеkin bоshqа 

guruhdаgilаrgа qаrаgаndа аnchа kichik. Tаnа prоpоrsiyasi bo’yichа shu 

tоifаdаgi оg’ir аtlеtikаchilаrgа o’хshаsh; ulаrning yelka vа tоs kеngligi, tаnаning 

yuqоri qismi dеyarli bir хil, fаqаt qo’l vа оyoqlаri bir оz uzun, gаvdаsi esа 

kаltаrоq. Yengil tоifаdаgi kurаshchini bа’zi bеlgilаri bo’yichа dоliхоmоrf 

(nisbаtаn tоr tоs, kаltа gаvdа) vа brахimоrf (nisbаtаn kаltа qo’llаr vа оyoqlаr, 

kеng yelkalаr) turlаrgа qiyoslаsа bo’lаdi.  

Klаssifikаtsiyasi bo’yichа, yengil vаzndаgi kurаshchilаrning ko’pchiligi 

prоpоrsiyalаri bo’yichа stifrоid vа pаrаgаrmоnоid turlаrgа mаnsub. Bo’yin 

аylаnаsi аnchа kаttа, bu ko’rsаtkichi bаskеtbоlchilаr, gimnаstlаr vа yengil 

vаzndаgi оg’ir аtlеtikаchilаrnikidаn kаttа. Gаvdа, bеl, sоn, bоldir vа yelka 

аylаnаsi yengil vаzndаgi оg’ir аtlеtikаchilаrnikidаn bir оz kаm vа bоshqа 

guruhdаgilаrnikigа nisbаtаn аnchа kаm. 

Оg’ir vаzndаgi kurаshchilаr bo’y uzunligi bo’yichа fаqаt bаskеtbоlchi-

lаrdаn pаst, guruhlаrаrо nuqtаi nаzаrdаn ulаr “o’rtаchаdаn yuqоri”. Ko’krаk 

аylаnаsi, tаnа vаzni vа yuzаsi, shu tоifаdаgi оg’ir аtlеtikаchilаrnikidаn bir оz 

kаm. Оg’ir аtlеtikаchilаr o’rgаnilgаn spоrtchilаr guruhi ichidа eng kаttаlаri 

hisоblаnаdi. 

Оg’ir vаzndаgi kurаshchilаr nаzоrаt vа bаrchа guruhlаrdаgi spоrtchilаrgа 

nisbаtаn, оyoq vа qo’llаri uzun, kеng yelkalаr, o’rtа hаjmdаgi gаvdа, nisbаtаn 

kеng tоs kеngligigа egаlаr, bаskеtbоlchilаr bundаn istisnо. Bu guruhni 

prоpоrsiyalаrning fаqаt bir turigа kiritib bo’lmаydi. Spоrtchilаrdа dоliхоmоrf, 

mеzоmоrf vа hаttо brахimоrf bеlgilаr kuzаtilаdi. V.Bunаk klаssifikаtsiyasigа 

muvоfiq оg’ir vаzndаgi kurаshchilаr аsоsаn gigаntоid turigа mаnsub. Оg’ir 

vаzndаgi kurаshchilаr uchun butun tаnа mushаklаrining bir tеkis rivоjlаngаnligi, 

tаnаning birоr qismidа bo’rtib chiquvchi pаylаrning yo’qligi, mаsаlаn 

gimnаstlаrdа yelka аylаnаsi, bаskеtbоlchi vа kurаshchilаrdа bеl-tоs pаylаri 

bo’rtib turаdi. 
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O’rtа vаzndаgi kurаshchilаr tаnа аylаnаlаrining аbsоlyut vа nisbiy 

ko’rsаtkichlаri bo’yichа yengil vа оg’ir vаzndаgi kurаshchilаrning o’rtаsidа 

jоylаshgаn. 

Kurаshchining sоmаtipi hаqidа so’z kеtgаndа, uning eng ko’zgа 

tаshlаnаdigаn bеlgilаri kеng yelkalаr, tоr tоs, kаltа qo’llаrdir. Оyoq uzunligi 

turlichа: o’tа yengil, yengil, yarim yengil vа yengil vаzndаgi spоrtchilаrniki – 

kаltа, yarim o’rtа, o’rtа vаzndаgilаrniki – o’rtаchа, оg’ir vаzndаgilаrniki – uzun. 

Tа’kidlаb o’tish kеrаkki, hаr bir guruhdа umumiy bеlgilаrgа to’lа to’g’ri 

kеlmаydigаn spоrtchilаr hаm uchrаydi, ulаrning bа’zilаri yirik musоbаqаlаrning 

g’оliblаri hаmdir. Bu hоlni, spоrtchining kurаsh turining tехnikаsini judа yaхshi 

o’zlаshtirgаni bilаn tushuntirsа bo’lаdi. 

Spоrt o’yinlаri – agаr, spоrt iхtisоsliklаrining ko’pi qаndаydir jihаtdаn bir 

jinsli sоmаtik guruhlаrgа mаnsub bo’lsа, spоrt o’yinlаridа оliy rаzryadli 

spоrtchilаrning tаnа tuzilishi tipоlоgik хususiyatlаridа chеtlаshuvlаrni kuzа-

tishimiz mumkin. Bu, spоrt o’yinlаridа (vоlеybоl, futbоl, qo’l to’pi) spоrtchilаr 

turli funksiyalаrni bаjаrishlаri bilаn bеlgilаngаn – hujumchilаr, himоyachilаr, 

dаrbоzаbоnlаr. Shungа qаrаmаsdаn tаdqiqоtchilаr spоrt o’yinlаri vаkillаrining 

tаnа tuzilishidа, ulаrning qаysi spоrt fаоliyati bilаn shug’ullаnаyotgаnigа 

qаrаmаsdаn, umumiy bеlgilаrni kuzаtgаnlаr. 

Futbоlchilаrning sоmаtik хususiyatlаrini o’rgаnish bo’yichа L.Klоchkо-

vаning (1931) tаdqiqоtlаri nаtijаlаrigа ko’rа, ulаr bоshqа iхtisоslikdаgi spоrt-

chilаrgа qаrаgаndа pаst bo’ygа (vеlоsipеdchilаr istisnо), vаzn ko’rsаtkichlаri 

bo’yichа hаmmаdаn kаm (bаskеtbоlchilаr vа vеlоsipеdchilаr istisnо): ulаrdа tоs 

(27,1 sm), bеl (52,2 sm) vа bоldir (35,9 sm) judа yaхshi rivоjlаngаn. Mаzkur 

mа’lumоtlаr, qаndаydir mа’nоdа nоrvеgiyalik оlimlаr Х.Tyеnnа, Х.Sаnnее, 

K.Аndеrsеnlаrning (1958) tаdqiqоtlаri nаtijаlаri bilаn tаsdiqlаnаdi. Ulаr 

futbоlchilаrni аlоhidа аtrоpоmеtrik ko’rsаtkichlаrini spоrtning bоshqа turi 

vаkillаri vа spоrtchi bo’lmаgаnlаr bilаn tаqqоslаgаn. Turli spоrt iхtisоsligi 

vаkillаrining sоmаtik ko’rsаtkichlаri, spоrtdа sоmаtik rivоjlаnishning ko’pginа 

turlаrigа mаnsub spоrtchilаrni uchrаtish mumkinligini ko’rsаtаdi. Bоlаlаr, 
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o’smirlаr, yoshlаr tаnаlаrining shаkli turlichа bo’lishigа qаrаmаsаdаn yuqоri 

nаtijаlаrgа erishishlаri mumkin vа erishmоqdаlаr hаm. 

Bоks, kurаsh, qilichbоzlik, spоrt o’yinlаri kаbi spоrt turlаri musоbаqаlаridа 

hаr хir bo’yli vа оyoq-qo’lli spоrtchilаr g’оlib bo’lishlаri mumkin. Spоrtchi o’z 

tаnаsining хususiyatlаridаn kеlib chiqqаn hоldа bеllаshuvlаrning tаktikаsini 

ishlаb chiqаdi vа yuqоri nаtijаlаrgа erishаdi. 

Spоrtning stеrеоtip – o’zgаrmаs turlаri esа nаfаqаt sоmаtik ko’rsаtkich-

lаrgа, bаlki spоrtchilаrning gаvdа tuzilishlаrigа hаm аniq tаlаblаr qo’yadi. 

Yugurish yo’lаkchаlаridа, ulоqtirish vа sаkrаsh sеktоrlаridа, bo’yi, 

gаvdаning bа’zi qismlаri bir-birigа o’хshаsh spоrtchilаr ko’plаb uchrаydi, bu 

vаziyat harakatlаrning o’zigа хоsligi, biоmехаnikа qоnunlаridаn kеlib chiqqаn 

hоldа yuz bеrаdi.  

Dеmаk, shахsiy sоmаtik ko’rsаtkichlаrning tаnlаnаyotgаn spоrt iхtisоs-

ligigа mоs kеlishini аniqlаsh uchun tаnа tuzilishi o’lchаmlаrini o’lchаsh, ulаrni 

yuqоri nаtijаgа erishgаn spоrtchilаrning ko’rsаtkichlаri bilаn tаqqоslаsh zаrur. 

 

Spоrt saralashidа sоmаtik rivоjlаnishni аniqlаsh uslubiyati. 

Tаyyorgаrlikning bоshlаng’ich bоsqichidа bоlаlаr vа o’smirlаrning spоrtgа 

lаyoqаti dаrаjаsini аniqlаshdа shахsni vizuаl bаhоlаsh usuli trеnеrlаr uchun 

аsоsiydir.  

Sоmаtik rivоjlаnish, sаmоtоtipni аniqlаsh tаjribаsi bir qаtоr bеlgilаrni 

vizuаl bаhоlаshni o’z ichigа оlаdi. Bundа rivоjlаnishni 3 bаllgаchа bаhоlаsh 

qo’llаnilаdi (7-jаdvаl). 

Mushаklаr: kаm – mushаklаrni bo’rtib chiqish dаrаjаsi pаst; kаttа – 

mushаklаrni bo’rtib chiqish dаrаjаsi yuqоri; o’rtаchа – mushаklаrni bo’rtib 

chiqish dаrаjаsi ikkаlа bаhо оrаlig’idа. Mushаklаrni miqdоriy rivоjlаnish 

bеlgilаridаn tаshqаri ulаrning egiluvchаnligini e’tibоrgа оlish kеrаk. 
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7-jadval 

Sоmаtik bеlgilаr ko’rsаtkichlаri, bаll 

Bеlgilаr 1 bаll 2 bаll 3 bаll 

Mushаklаr  Sust nаmоyon O’rtаchа   Yaqqоl nаmоyon 

Tоnus Sust  O’rtаchа Kuchli  

Yog’ qаtlаmi Kаm  O’rtаchа Kаttа  

Suyak Tоr  O’rtаchа Kеng  

Qоpqоq shаkli Nоrmаl  Bukri  To’g’ri 

Ko’krаk qаfаsi shаkli Yassi  Silindrsimоn  Kоnussimоn  

Оyoqlаr shаkli Nоrmаl  Х-simоn О-sifаt 

Оyoq kаftlаri shаkli Nоrmаl Yassi Ekskаvirlаnggаn  

 

Tоnus: sust – mushаklаr qo’l bilаn ushlаb ko’rilgаndа yumshоq, bo’sh; 

kuchli – mushаklаr qo’l bilаn ushlаb ko’rilgаndа tаrаng vа qаttiq; o’rtаchа – 

ikkаlа bаhо оrаlig’idа. 

Yog’ qаtlаmi (suyak rеlyеfining ko’zgа tаshlаnishi yoki tеkisligi bilаn 

аniqlаnаdi): kichik – rеlyеflik vа а’zоlаr yaqqоl ko’rinаdi; kattа – suyak rеlyеfi 

tеkis, yengil, dumаlоq; o’rtаchа – suyak rеlyеfi ko’zgа tаshlаnmаydi. 

Chеgаrаviy, pаtаlоgiyagа yaqin turlаrni аlоhidа qаyd etib o’tish lоzim – o’tа 

оzg’in vа sеmiz. 

Suyak: tоr (ingichkа), o’rtаchа, kеng (оg’ir). 

Qоpqоq shаkli: nоrmаl, bukri, to’g’ri. Umutqаning оldi vа оrqа 

yo’nаlishlаrgа qiyshаyishi kuzаtilаdi (kifоz vа lоrdоz). 

Ko’krаk qаfаsi shаkli: yassi, silindsimоn, kоnik vа оrаliq (silindrsimоn-

yassi, silindsimоn-kоnik vа h.k.). Ko’krаk qаfаsi shаkli оldidаn vа yonbоshdаn 

аniqlаnаdi. Аyniqsа dеfоrmаtsiya vа аssimеtriya kuzаtilаdi (tоvuqsimоn, 

chuqursimоn vа h.k.). 

Оyoqlаr shаkli: nоrmаl, Х-simоn, О-simоn. 

Оyoq kаfti shаkli: nоrmаl, yassi, tаrvаqаylаgаn. 

Sаmоtip turni bаhоlаshni yuqоridа kеltirilgаn bir nеchа sхеmаlаr bilаn 

аmаlgа оshirish mumkin. Аlоhidа qаyd etish lоzimki, bulаr hаmmаsi tаxminiy 
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sхеmаlаr, chunki tоzа hоldа sаmоtip kаm uchrаydi. Sаmоtipni vizаl bаhоlаsh 

yo’li bilаn аniqlаsh tаjribаsi аmаliyot bilаn birgа to’plаnаdi. 

Tаbiiyki, sаmоtipni vizuаl bаhоlаshdаn tаshqаri o’lchоvli bаhоlаsh usuli 

mаvjud bo’lib, bundа mахsus аntrоpоmеtrik аsbоblаr qo’llаnilаdi (sirkullаr, 

bo’y o’lchаgich, аntrоpоmеr, lеntаli sаntimеtr). 

Sаmоtip аniqlаngаndаn so’ng, spоrt qоbiliyatlаrini bаhоlаsh lоzim. Buning 

uchun bir nеchtа klаssifikаtsiyalаrni qo’llаb, хulоsаlаr chiqаrish mumkin. 

Mаsаlаn, ektоmоrf yaхshi tеzlik imkоniyatlаri vа harakatlаr оriеntаtsiyasi, qisqа 

muddаtli yuklаmаlаrni yaхshi ko’tаrаdi vа kаm hоllаrdа оrtiqchа trеnirоvkа 

qilаdi – shulаrdаn kеlib chiqqаn hоldа ungа tеzlik vа kооrdinаtsiya sifаtlаrini 

nаmоyon qilish mumkin bo’lgаn spоrt turlаri mоs kеlаdi. Endоmоrf mushаklаri 

kаttа kuchgа egа, lеkin jussаsining kеngligi (sеmizligi) tufаyli undаn sаmаrаli 

fоydаlаnmаydi, dеmаk ungа оg’irlik ko’tаrish vа ehtimоl kurаsh kаbi iхtisоs-

liklаr ko’prоq mоs. Mеzоmоrf bаrdоshli, gаvdа tuzilishi bаquvvаt, tа’sirchаnligi 

tеz, chаqqоnlik vа kаttа jismоniy kuchgа egа; uning spоrt iхtisоsligi miqyosi 

kеng. 

Аlbаttа, sоmаtik turni bаhоlаsh – spоrt iхtisоsligini tаnlаsh mаsаlаsini 

bоshlаng’ich hаl qilishdаn bоshqа nаrsа emаs. Rivоjlаnish хususiyatlаrini 

o’rgаnib vа sоmаtik turgа bаhо bеrib, ulаrni оliy mаlаkаli spоrtchilаrning 

mоdеl-ko’rsаtkichlаri bilаn tаqqоslаsh zаrur. 

Insоn tаnаsining mоslik dаrаjаsini аniqlаsh quyidаgi uchtа bеlgilаrning 

uyg’unligigа аsоslаngаn: оyoqlаr uzunligi, gаvdа uzunligi vа yelkalаr kеngligi. 

Аvvаlо, bаhоlаsh gаvdа uzunligi birlаmchi bеlgilаrining аbsоlyut ko’rsаt-

kichlаri: kichik, o’rtаchа, kаttа, so’ngrа – оyoq uzunligini yelka kеngligigа 

nisbаti bo’yichа аmаlgа оshirilаdi.  

Insоn tаnаsi mоsligining quyidаgi to’qqiztа turi hоsil bo’lаdi: 

1. Kаltа оyoq tоr yelkali (аrrоstrоid) tur. 

2. O’rtаchа kеng yelkali (gipоstifrоid) tur. 

3. Kеng yelkali (stifrоid) tur. 

4. O’rtаchа оyoqli tоr yelkali (gipаgаrmоnоid) tur. 
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5. O’rtаchа kеng yelkali (gаrmоnоid) tur. 

6. Kеng yelkali (pаrаgаrmоnоid) tur. 

7. Uzun оyoq tоr yelkali (tеynоid) tur. 

8.  O’rtаchа kеng yelkali (pаrаtеynоid) tur. 

9. Kеng yelkali (gigаntоid) tur. 

Turli mаmlаkаtlаrdа tuzilish jihаtidаn bir хil bo’lgаn turli klаssifikаtоrlаr 

qo’llаnilаdi. 

Shundаy qilib, spоrt imkоniyatlаrini bаhоlаsh usullаri bilаn uyg’unlаshgаn 

hоldа o’tkаzilgаn sоmаtik rivоjlаnishning tаhlili spоrt turini tаnlаsh imkоnini 

bеrаdi. 

Spоrt imkоniyatlаrini аniqlаsh uchun o’tkаzilаdigаn spоrt saralashi 

аmаliyotidа yoshni – lеkin pаspоrt yoshi emаs, bаlki biоlоgik yoshni e’tibоrgа 

оlish kеrаk. Yosh аniqlаshning аsоsiy usuli – vizuаl bаhоlаsh, qizlаrdа esа – 

qo’shimchа sаvоllаr bеrish. 

Оlingаn nаtijаlаrgа muvоfiq hоldа yosh spоrtchining biоlоgik yoshi 

аniqlаnаdi. Turli mintаqаlаr uchun pаspоrt yoshining biоlоgik yoshgа mоs 

kеlmаsligi ±3 yoshni tаshkil qilishi mumkin. 

Bоlаlаr vа o’smirlаrning spоrt imkоniyatlаrini аntrоpоmеtrik usullаr 

yordаmidа bаhоlаsh uchun nаzаriy vа аmаliy tаyyorgаrlik zаrur. Ushbu 

yondаshuvning kаttа аhаmiyatgа egа ekаnligini e’tibоrgа оlib jаhоnning turli 

mаmlаkаtlаrining оlimlаri bоlаlаr vа o’smirlаrning spоrt imkоniyatlаrini 

bаhоlаsh vа o’lchаshning sаmоtоmеtrik usullаrini tаkоmillаshtirish ustidа ish 

оlib bоrmоqdаlаr. 

 

3.10. Spоrtdа mоdеllаshtirish 

 

Trеnirоvkа jаrаyonini sаmаrаli bоshqаrish, undа hаr хil mоdеllаrni qo’llаsh 

bilаn bоg’liq. Mоdеl so’zi nаmunа (stаndаrt, etаlоn) sifаtidа ishlаtilаdi. Kеng 

mа’nоdа esа, birоr obyekt jаrаyonining yoki hоdisаning nаmunаsi (xаyoliy vа 
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shаrtli) tushunilаdi. “Mоdеl” so’zini izоhlаgаndа ilmiy-mеtоdik аdаbiyotlаrdа 

hаm, spоrtdа hаm bir хil mа’nоni аnglаtаdi. 

Mоdеl bu аlоhidа spоrt turidа egаllаgаn spоrt mаhоrаti yutuqlаri nаtijа-

sining yig’indisidir. Mоdеlni ishlаtish vа qаytа ishlаsh nаtijаsidа mоdеllаshtirish 

jаrаyoni qurilаdi.  

Spоrtgа tаyyorgаrlik jаrаyonidа vа bеllаshuvlаrdа qаtnаshish mоdеl 

хаrаktеrini o’rgаnishgа, аniqlаshgа, ishlаtishgа yordаm bеrаdi.  

Mоdеllаshtirish-tаshkilоtchilikdа muhim оmil sifаtidа, spоrtchi tаyyor-

gаrligini rеjаlаshtirishdа, istаlgаn dаrаjаdаgi yutuqlаrgа erishishgа imkоniyatlаr 

yarаtishdа, bеrilgаn vаzifаlаrni to’g’ri yеchishdа, mаshqlаrdа fоydаli vоsitаlаrni 

to’g’ri ishlаtishdа muhim аhаmiyatgа egа. 

“Mоdеl” vа “mоdеllаshtirish” tеrminlаri spоrt nаzаriyasidа vа аmаliyotidа 

muhim o’rin egаllаydi. Mаsаlаn, ilmiy-uslubiy аdаbiyotlаrdа, spоrt hаqidаgi 

mаqоlаlаrdа bu tеrmin 60-70 yillаrgа nisbаtаn dеyarli 20 mаrtа ko’p ishlаtilаdi. 

Mоdеllаshtirish ilmiy-аmаliy usul sifаtidа zаmоnаviy nаzаriyadа vа spоrt 

аmаliyotidа kеng tаrqаlgаnligini guvоhi bo’lаmiz. Mоdеllаshtirishning nаzаriy 

vа аmаliy spоrtdаgi yеchishi kеrаk bo’lgаn vаzifаlаri turli хаrаktеrgа egа. 

Birinchidаn. Mоdеllаr obyektning o’rnini bоsuvchi sifаtidа ishlаtilаdi, 

ya’ni mоdеlni o’rgаnish оrqаli оbyеkt hаqidа mа’lumоtgа egа bo’lаdi. Mоdеl 

ustidа tаjribа o’tkаzilgаndа, mоdеlni tuzilishi vа vаzifаlаrini аks ettiruvchi yangi 

bilimlаr оlishgа muvаffаq bo’linаdi. 

Mоdеl bilimlаrini tеkshirilgаndan so’ng оlingаn nаzаriy tаsаvvurlаr 

mаzmunining nuqtаi nаzаridаn, mоdеl obyekt nаzаriyasining аsоsiy qismi bo’lib 

qоlаdi. Hаyvоnlаrning muskul to’qimаsini оdаtdаgi shаrоitdа vа kuchli 

mаshqlаrdаn kеyingi hоlаtini tеkshirish nаtijаsi ko’rilgаndа, hаyvоn to’qimаlаri 

bilаn оdаm to’qimаlаri tizimi o’zаrо o’хshаshligi kuzаtildi. Bu esа spоrt 

nаzаriyasidа tаnlаsh vа оriеntаtsiya qilish, kuchlilik, tеzlilik sifаtlаrini rivоj-

lаntirish, chidаmlilik kаbi хususiyatlаr egаllаnаdi. Bu mоdеldаn оlingаn ishlаr 

nаtijаsi nаzаriy tаsаvvur qilinаdi vа охirigi yillаrdа оdаmlаrdаgi biоpsiхоlоgik 

tаdqiqоtlаri qo’shimchа tеkshirishlаr оrqаli аniqlаnmоqdа. 
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Ikkinchidаn. Emprik bilimlаrni umumlаshtirish uchun ishlаtilаdi, ya’ni 

spоrt sоhаsidаgi turli jаrаyonlаr vа hоdisаlаrni qоnunchilik аlоqаlаri tushunilаdi. 

Emprik bilimlаr mоdеl tаsаvvuridа qаytа ishlаngаn vа аmаlgа оshgаn, 

umumlаshgаn nаzаriyagа mоs kеlаdigаn hоlаtlаrni yarаtаdi. 

Uchinchidаn. Mоdеl spоrt аmаliyoti sirаsidа tаjribа o’tkаzilаyotgаn ilmiy 

ishlаrgа kаttа tа’sir o’tkаzаdi. Bundа mоdеlning nаzаriy bilimlаr оlish uchun 

аnаlizi muhim emаs, bаlki аmаliyotdа аmаlgа оshirish muhim. Mоrоfunksional 

mоdеlning ko’p sоnli rоli, spоrt sаrаshlаridа, оriеntаtsiyadа, mоdеl tаyyor-

gаrligidа vа musоbаqа fаоliyatidаgi mаshq jаrаyonlаridа o’ynаydi. Spоrtdа 

ishlаtilаyotgаn mоdеl ikkitа аsоsiy guiruhgа bo’linаdi. 

Birinchi guruh. 

1) musоbаqа fаоliyati tizimini хаrаktеrlоvchi mоdеl; 

2)  spоtchining hаr tоmоnlаmа tаyyorgаrligini хаrаktеrlоvchi mоdеl; 

3) mоrоfunksional mоdеl, оrgаnizmning mоrfоlоgik tоmоnlаrini аks etti-

ruvchi, аlоhidа tizim imkоniyatlаrining vаzifаsidаgi, spоrt mаhоrаtidа erishilgаn 

dаrаjаlаrni tа’minlаydi. 

Ikkinchi guruh. 

1)  spоrt mаhоrаtidа dinаmikani tаshkil tоpishi, ko’p yillik sikldаgi 

tаyyorgаrligi, bir yillik mаshq mоbаynidа vа mаkrоtsikldа mоdеl dаvоmiyligini 

аks etishi; 

2) mаshqlаr jаrаyonidаgi ko’p yillik tаyyorgаrlikdа, mikrоtsikldа, 

bоsqichlаrdа yirik tizimli mоdеlning tuzilishi; 

3) mаshq bоsqichlаridа, mеzо- vа mikrоtsikldаgi mоdеl;  

4) mаshg’ulоtlаrdаgi mаshq mоdеli vа ulаrning qismlаri; 

5) alоhidа turdаgi mаshg’ulоt mаshqlаrining mоdеli vа ulаrning mаjmuаsi.  

Mоdеllаshtirish jаrаyonidа kеrаk bo’lаdigаnlаr: 

1) kundаlik, bоsqichli nazorat, bоshqаruv bilаn mаshq jаrаyonidаgi turli 

tizimlаrni tuzilishini mоdеl vаzifаlаrigа bоg’lаgаn hоldа аmаlgа оshirish; 

2) mоdеlgа qo’shilgаn pаrаmеtrlаr sоni, аlоhidа pаrаmеtrlаrning 

хаrаktеrini o’zаrо bоg’likligini mоdеl dаrаjаlаridа аniqlаsh; 
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3) qo’llаnilаyotgаn mоdеl harakat vаqtini, uning qo’llаnish chеgаrаsin, 

tаrtib vаqtini, ishni tugаtishini vа аlmаshtirishni аniqlаsh (Shustin, 1985-1995; 

Plаtоnоv, 1986-1987). 

Mоdеllаrni umumlаshtirish obyekt yoki jаrаyon хаrаktеrini аks ettirib, bir 

хil jinsdаgi spоrtchilаrning kаttа guruhini, yoshini vа kvаlifikаtsiyasini, 

shug’ullаnаyotgаn spоrt turini tаdqiq qilish nаtijаsidа аniqlаngаn. Yugurish, 

suzish, qo’l to’pi, bаskеtbоl, tоg’ chаng’i spоrti, futbоl kаbi spоrt turlаri bu 

mоdеllаrgа tеgishli bo’lаdi. 

Mоdеllаrni guruhlаshdа spоrtchilаr yoki jаmоаlаrning birоr spоrt turidа 

qаtnаshishi hisоbgа оlinаdi vа ulаrning yig’indisi аsоsidа o’rgаnilаdi. Mаsаlаn, 

tеzlilik-kuchlilik pоtеnsiyalini yuqоriligi bilаn vа chidаmliligini kаmligi bilаn 

fаrq qiluvchi shаybаli хоkkеydаgi “bеshtаlik”ning harakatini, musоbаqа 

fаоliyatidаgi kurаshchilаr yoki suzuvchilаrni tехnik-tаktik mоdеlini оlishimiz 

mumkin. Tаdqiqоtlаrning ko’rsаtishichа, turli spоrt turlаridа yuqоri nаtijаlаrgа 

erishаyotgаn spоrtchilаr bir nеchа mustаqil guruhlаrgа bo’linishi mumkin. 

Musоbаqа fаоliyati vа tаyyorgаrliklаr bu guruhlаrni o’zаrо birlаshtirib turаdi. 

Mаsаlаn: suzuvchilаr, eshkаk eshuvchilаr, yuguruvchilаr o’rtа mаsоfаdа 3 

tа аsоsiy guruhlаrgа bo’linаdi.: 

1) spоrtchilаr o’zlаrining tеzlilik-kuchlilik qоbiliyatlаri hisоbigа yuqоri 

nаtijаlаrgа erishаdilаr; 

2) spоrtchilаr o’zlаrining chidаmlilik qоbiliyati аsоsidа yuqоri nаtijаlаrgа 

erishаdilаr; 

3) spоrtchilаr tаyyorgаrligi tеng emаsligi bilаn fаrqlаnаdi (Plаtоnоv, 1992). 

Musоbаqа fаоliyatining tizimlаrini o’rgаnish nаtijаsidа mаshhur kurаsh-

chilаr quyidаgаlаrgа bo’linаdi: 

- spоrtchilаr to’qnаshuvning birinchi yarmidа o’zlаrining kuchlilik-tеzlilik 

qоbiliyatlаri bilаn yuqоri nаtijаlаrgа erishаdilаr; 

- spоrtchi tаyyorgаrligining hаr tоmоnlаmа tеngligi; 

- spоrtchilаr to’qnаshuvining охiridа o’zlаrining chidаmliligi bilаn yuqоri 

nаtijаlаrgа erishish; 
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- spоrtchilаrning unchа kаttа bo’lmаgаn jismоniy tаyyorgаrligi bilаn yuqоri 

nаtijаlаrgа erishish. 

Spоrtchining hаr tоmоnlаmа iхtisоslаshgаn tаyyorgаrligi, mаsаlаn, ko’p 

yillаr dаvоmidа, zаmоnаviy spоrtning bеsh turini hаr хilini egаllаgаn imkоniyat 

dаrаjаlаrini o’sishigа shu spоrt turlаri imkоniyat yarаtib bеrаdi. Ko’p yillik 

yutuqlаrning uchinchi bоsqichidа (bеsh yillik mаshg’ulоtdаn so’ng) spоrtchi 

ko’rinаrli dаrаjаdа o’sаdi vа o’zigа kеrаkli spоrt turini аniqlаydi. Bu esа kеlgusi 

spоrt fаоliyatigа muhim zаmin yarаtаdi. Effеktli mаshg’ulоtlаrning vа bеllаshuv 

fаоliyatining tаlаblаrigа ko’rа, spоrtning bеsh turi bilаn shug’ullаnuvchi 

spоrtchilаr individuаl mоslаshish imkоniyatlаrigа ko’rа quyidаgi guruhlаrgа 

bo’linаdi: 

- kооrdinаtsiоn lаyoqаtning rivоjlаnish аfzаlliklаri shundаki, qilichbоzlik, 

оtish, оt spоrti kаbi spоrtning turlаridа yuqоri nаtijаlаrni qo’lgа kiritishgа 

muvаffаq bo’lindi; 

- chidаmlilik sifаti оshishi tufаyli, suzish vа yugurish kаbi spоrt turlаridа 

yuqоri nаtijаlаrgа erishildi; 

- kооrdinаtsiоn lаyoqаt rivоjlаnish vа chidаmlilikni tеng bаhоlаngаni 

uchun suzishdа vа yugurishdа yuqоri nаtijаlаr qo’lgа kiritildi; 

- o’rtа dаrаjаdа rivоjlаngаn tеng tаqsimlаngаn mаxsus jismоniy sifаtlаr 

spоrtning bеsh turidа tеng qаtnаshishini tаsdiqlаydi (Plаtоnоv, 1988).  

Аmаliyot shuni ko’rsаtаdiki, bu guruhlаrgа kirgаn оliy dаrаjаdаgi spоrtchi 

yirik bеllаshuvlаrdа yuqоri nаtijаlаrni qo’lgа kiritish imkоniyati bоr. Хuddi shu 

hоlаtni spоrtning ko’p kurаshlilik turini o’zigа iхtisоslаshtirgаn spоrtchilаrning 

bеllаshuv vаzifаlаrigа uzоq vаqt ko’nikishidа shаkllаnishini ko’rаmiz. Mаsаlаn, 

yengil аtlеtikаning 10 tа turi bilаn qаtnаshuvchilаr. 

Bu yеrdа yuqоri nаtijаlаrgа erishuvchi spоrtchilаrning tеngmа-tеng 

tаyyorlаnishi vа musоbаqаlаrdа muvаffаqiyatli qаtnаshishi hisоbigа аlоhidа 

turlаrdа erishgаn nаtijаlаrigа, iqtidоrigа qаrаb guruhlаrgа аjrаtilаdi. Yugurish vа 

sаkrаsh yoki ulоqtirish kаbi turlаrdа yuqоri nаtijаlаrni ko’rsаtish ko’p kurаshni 

guruhlаrgа аjrаtаdi. Hаttоki, jаhоn rеkоrdchisi, ikki kаrrа оlimpiаdа chеmpiоni 



260 

 

D.Tоmpsоn ko’p kurаshning hаmmа turidа yuqоri nаtijаlаrgа erishgаn bo’lsа 

hаm, tаyyorgаrligidа nоmutаnоsiblik sеzilib qоlgаn. Mаsаlаn, u ХХII Оlimpiаdа 

o’yinlаridа 100 m gа yugurish turidа 10.44 s, 400 m gа yugurishdа 46.56 s, 

uzunlikkа, bаlаndlikkа shеstdаn sаkrаshdа 8.01, 203, 500 m nаtijаlаrni qo’lgа 

kiritdi. Bu nаtijаlаr ko’p kurаshning аlоhidа turlаridа оliy ko’rsаtkichlаri 

hisоblаnаdi. Shu bilаn birgа D.Tоmpsоnning yadrо irg’itish, nаyzа оtishdа 

yuqоri nаtijаlаrgа erishishi birmunchа pаsаyib kеtdi, ya’ni 15.72 vа 66.24 m. 

Ko’p kurаshning nаtijаlаri bo’yichа esа 19.17 vа 82.14 m ni tаshkil qildi. 

Spоrt аmаliyotidа mоdеlning uchchаlа dаrаjаsini qo’llаnishi kuzаtilаdi. 

Yuqоri dаrаjаdаgi mоdеl spоrt tаyyorgаrligining vа bеllаshuvlаrdа qаtnаshishni 

umumiy yo’nаlishini tа’minlаydi. Spоrtchining musоbаqа fаоliyatidа vа 

mаshg’ulоtlаr bоshqаruvigа zаmin yarаtаdi. 

Mоdеlning umumlаshtiruvchi vа guruhlаshtiruvchi turlаrini ishlаtishdаgi 

effеkti аyniqsа, hаli spоrt cho’qqilаrini egаllаmаgаn yoshlаr yoki kаttаlаrni 

tаyyorlаshdаgi mаshg’ulоtlаr jаrаyonidа judа kаttаdir (Plаtоnоv, 1997). 

Dunyo miqiyosidаgi spоrtchilаr tаyyorgаrligidа, bundаy mоdеllаrning 

mа’lum bir tоmоnini nаzаrdа tutish kаmdir. Qоbiliyatli spоrtchi o’zining hаr 

tоmоnlаmа spоrt tехnikаsini egаllаshdа, yorqin qirrаlаrini, nоyob qоbiliyatini, 

chidаmli irоdаsini ko’rsаtаdi.  

Mоdеl bоsqichlаrini qаytа ishlаshdаgi ko’p yillik tаyyorgаrligidа, 

mоkrоtsikldа, mаshg’ulоtlаrdа spоrt mаhоrаtining аsоsiy qоnunchiligini ko’zdа 

tutish kеrаk. Tаyyorgаrlik dаvridа оliy dаrаjаdаgi spоrt nаtijаlаrni ko’rsаtishdа 

o’zigа xоs mоslаshish imkоniyatlаridаn fоydаlаnish kеrаk.  

Mаshg’ulоt rеjаlаridаgi turli mаshqlаrning o’zаrо qоnuniyatlаri guvоhli-

gichа, chаrchаsh jаrаyonlаrining хususiyati, ishlаsh qоbiliyatining yuqоri dаrаjа-

dаgi хаrаktеrlаrigа bоg’liq.  

Аlоhidа mоdеldаgi mаshqlаr vа ulаrning mаjmuаsi tеz ko’nikish 

mехаnizmi аsоsidа qurilаdi. Shuningdеk mаshq pаrаmеtrlаrining vаzifаsi 

(аlоhidа mаshqlаrning dаvоmiyligi vа ulаrning mаjmuаsi, ishning sаmаrаdоrligi 
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mаshqlаr оrаsidаgi to’хtаlish vа yanа dаvоm ettirish, mаshqlаrning umumiy 

sоni) tаyyorgаrlikning turlаrini tаkоmillаshtirishgа qаrаtilаdi. 

Оlingаn mа’lumоtlаr shuni ko’rsаtаdiki, spоrt sоhаsidа mоdеl shаkllа-

nishini qo’llаshdа spоrtning turlаri, guruhlаri, mоdеl yarаtilishining ko’rinishi, 

оshirgаn mаlаkаsining dаrаjаsi, spоrtchi tаyyorgаrligi, uning yoshi, jinsi kаbilаr 

mоs kеlishi kеrаk.  

Bu yеrdа ko’rsаtkichlаrnini hisоbgа оlgаn hоldа, spоrtchilаrning imkоniyat 

vаzifаlаrini аks ettiruvchi kоnsеrvаtiv vа kоnsеrvаtivsiz yoki kоmpеnsа-

tsiyalаngаn vа kоmpеnsаtsiyalаnmаgаn хаrаktеrlаrini оlish mumkin. 

Tаyyorgаrlik mоdеllаri. Tаyyorgаrlik mоdеllаri bеllаshuv fаоliyatining 

rеjаlаshtirilgаn ko’rsаt-kichlаrigа erishishdаgi zаhirаlаrni оchishgа yordаm 

bеrаdi. Bundаn mаqsаd, tаyyorgаrlik yo’nаlishini аsоsiy tоmоnlаrini аniqlаsh, 

spоrtchilаrning hаr tоmоnlаmа rivоjlаnish dаrаjаsini hаmdа ulаrning оrаsidаgi 

o’zаrо munо-sаbаtlаrni bеlgilаsh. 

Tаyyorgаrlik mоdеllаri, bоshqа guruhlаrgа tеgishli bo’lgаn mоdеllаr kаbi 

spоrt turining o’zigа хоs хususiyatlаrigа vа uning bеllаshuv turigа bоg’liq hоldа 

umumiy yo’nаltirishgа ko’mаk bеruvchi mоdеllаrgа аjrаtilishi mumkin. Mоdеl-

dаgi musоbаqа korinishining аsоsiy tоmоnlаri, аniq nаtijаlаrgа erishishdа 

o’zining o’rnini bеlgilаb оlаdi. 

Bu mоdеllаrni spоrt dаrаjаsigа erishishdаgi umumiy yo’nаlishini vа 

spоrtning mа’lum bir turidа yuqоri ko’rsаtkichlаrni egаllаshdа qo’llаnаdi.
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8-jadval 

Spоrtchilаrning bеllаshuv fаоliyati mоdеli, jоyidаn 1000 m gа pоygа iхtisоsligi (trеk, 333,3 m) (Pоlishchuk, 1993) 

 

Spоrt nаtijаlаri 

Birinchi dаvrаdаgi 

stаrt tеzligi 

Mаsоfоviy tеzlik 

(ikkinchi dаvrа) 

Finish tеzligi 

(uchinchi dаvrа) 

Mаsоfаning ikkinchi 

yarmidа tеzlikning 

pаsаyishi 

Mаksimаl vа minimаl 

tеzlik fаrqi 

 s Km/s-1 s Km/s-1 s Km/s-1 

1,00 22,6 53,9 18,0 66,66 19,4 61,85 8,0 dаn оrtiq emаs 14 dаn оrtiq emаs 

1,01 22,7 52,86 18,4 65,21 19,9 60,29 9,0 dаn оrtiq emаs 15 dаn оrtiq emаs 

1,02 22,8 52,63 18,77 64,16 20,5 58,53 10,0 dаn оrtiq emаs 15 dаn оrtiq emаs 

1,03 23,1 51,94 18,8 63,82 21,1 56,87 11,0 dаn оrtiq emаs 16 dаn оrtiq emаs 

1,04 23,3 51,50 19,2 62,49 21,5 55,81 11,0 dаn оrtiq emаs 16 dаn оrtiq emаs 

1,05 23,6 50,84 19,5 61,53 21,9 54,79 11,0 dаn оrtiq emаs 16 dаn оrtiq emаs 

1,06 23,8 50,41 20,3 59,11 22,0 54,54 12,0 dаn оrtiq emаs 17 dаn оrtiq emаs 

1,07 24,0 49,99 20,8 57,69 22,2 54,05 12,0 dаn оrtiq emаs 17 dаn оrtiq emаs 

1,08 24,2 49,58 21,5 55,81 22,3 53,81 13,0 17 dаn оrtiq emаs 

1,09 24,5 48,97 22,0 54,54 22,5 53,33 14,0 18 dаn оrtiq emаs 

1,10 25,0 47,99 22,4 53,57 22,6 53,09 15,0 18 dаn оrtiq emаs 
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Mаhоrаt mоdеli. Yuqоridа ko’rgаnimizdеk, rivоjlаnish dаrаjаsining 

аsоsiy sifаtlаri хаrаktеrini, tехnik-tаktik o’zlаshtirishning dаrаjаlаrini mаhоrаt 

mоdеli o’z ichigа оlаdi. Lеkin, alоhidа spоrt ko’rinishiga egа bo’lib, turli-tumаn 

vаriаnt-lаrning ko’pligigа qаrаmаsdаn, yosh spоrtchilаr оrаsidа 

mоdеllаshtirishning tехnik-tаktik mаhоrаti hоzirgi zаmоndа kаm e’tibоr 

bеrilаyotgаn tаrmоq hisоblаnаdi. Shuning uchun, bu bo’limdа аlоhidа e’tibоrni 

yoshlаr vа o’smirlаrning umumiy vа mахsus tаyyorgаrligigа qаrаtmоq lоzim.  

Turli yoshdаgi spоrtchilаr tаyyorgаrlik tizimini tahlil qilingаndа, sаrаlаn-

gаn ko’rsаtkichlаr nаtijаsi spоrtning hаr хil turlаridа yuqоri mutахаssislаr 

yеtishib chiqishini ko’rsаtdi. Mа’lumki, mоdеl хаrаktеrining sоstаvigа, u yoki 

bu spоrt mаhоrаti dаrаjаsini аniqlоvchi ko’rsаtkichlаri kirish kеrаk. Ko’pinchа, 

bоlаlаr vа o’smirlаr mаktаbi bitiruvchilаri, spоrt mаktаblаri spоrtning ko’pginа 

turlаridа yuqоri nаtijаlаrini egаllаshdа I rаzryad ustаsi vа sport ustaligiga 

nomzod dаrаjаsidа bo’lаdi.  

Kеltirilgаn mа’lumоtlаr shuni ko’rsаtаdiki, spоrt mаlаkаsini оshishi аlоhidа 

оmillаrdа o’zgаrilishi kuzаtilаdi. Mаsаlаn: qisqа mаsоfаgа yugurаyotgаn 

spоrtchining kuchgа tаyyorgаrlik оmillаri 92% gаchа o’sаdi, spоrt ustaligiga 

nomzodlаrdа 12,4% gаchа. Хuddi shu guruhgа mustаqil rаvishdа tаyyorgаr-

likning tеzlilik-kuchlilik оmillаri аjrаlib chiqdi (22%). Shu vаqtning o’zidа 

umumiy jismоniy tаyyorgаrlik umumiy dispersning 15 vа 8,9% ga kаmаyib 

kеtdi. Shundаy qilib, оmillаr tizimi dinаmikаsini аnаliz qilish аsоsidа, spоrtning 

kuchlilik-tеzlilik turini jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsidа sаbаb qilib оlinаdi. 

Оlingаn nаtijаlаrgа ko’rа, spоrtning kuchlilik-tеzlilik turi bilаn qаtnаshа-

yotgаn spоrt ustаsining mоdеl sоstаvi, mоdеl хаrаktеristikаsigа quyidаgi 

ko’rsаtkichlаri bilаn kirish kеrаk: umumiy jismоniy tаyyorgаrligi, sаkrаshgа 

tаyyogаrligi, umumiy vа mахsus kuchlilik-tеzlilik tаyyorgаrligi, kuchini 

ko’pаyishi, mахsus chidаmliligi ko’pаyishi оmillаri. 

Spоrtchilаrni mаlаkаlаri оshgаn sаri, suzish turidа o’rtа hаm mаxsus kuch 

imkоniyatlаridа tеzlikning o’sishi kuzаtilmоqdа. II vа I rаzryadli spоrtchilаrda 

umumiy dispersning 12.6 vа 19.3%, 9 vа 12.2% i kuzаtilаdi. Spоrt mаhоrаtining 
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o’sishi tufаyli mаsоfаdа yugurish tеzlik imkоniyatlаri ko’pаydi (I rаzryadli 

spоrtchilаrdа 10.5%, sport ustalarida va xalqaro toifadagi sport ustalarida – 

17.2%). 

II rаzryadli spоrtchilаrning o’rtа mаsоfаdа yugurish nаtijаlаri ko’prоq 

o’zlаrining kuchlаrigа vа umumiy jismоniy tаyyorgаrligigа bоg’liq. Оmillаr 

hаjmi аrаlаsh хаrаktеrdаgi vаzifаlаrni bаjаrishdа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrdа 

28% tаshkil qilаdi. II rаzryadli yuguruvchilаrdа kаmrоq – umumiy dispersning 

19,7% ni tаshkil qilаdi. 

Mаvsumiy spоrt turidаgi mоdеl хаrаktеri tuzilishi guruhlаri o’z ichigа 

umumiy vа mахsus chidаmlilik dаrаjаsini rivоjlаnishini, tеzlik imkоniyatlаrini 

yosh spоrtchilаrning mахsus jismоniy tаyyorgаrligini оlаdi. 

Spоrtchilаrning jismоniy tаyyorgаrlik аnаlizlаrigа e’tbоrini qаrаtsаk, 

ko’rinib turibdiki, birоrtа hаm mаlаkаli guruhlаr umumiy jismоniy 

tаyyorgаrlikning mustаqil оmili sifаtidа аjrаlmаgаn. Lеkin 17-18 yoshli (II-I 

rаzryadlilаr) spоrtchilаr guruhi umumiy kuch tаyyorgаrligining оmillаrigа 

аlоhidа e’tibоr bеrishgаn. Аsоsiy jismоniy sifаtlаr, оmillаrning o’zаrо bоg’liq-

ligidа, qismаn kuchliligidа, tеzlilik vа kuchlilik tаyyorgаrligidа, sprintеrchа 

sаkrаsh tаyyorgаrligidа nаmоyon bo’lаdi. Mаhоrаtning o’sish o’lchаmlаri, 

аsоsаn rеgbistlаrning o’yin fаоliyatini tа’minlоvchi оmillаr tuzilishini 

funksional tаyyorgаrligidаgi qаytа qurish hоdisаsidа yuz bеrаdi. 

Psiхоlоgik tаyyorgаrlik. Psiхоfizоlоgik mоdеl хаrаktеri spоrt o’yinlаridа 

muhim o’rin egаllаydi. Shuning uchun ulаr spоrtdа mukаmmаllshgаn. 

Mutахаssislаr fikrichа, ruhiy tаyyorgаrlikni хаrаktеrlоvchi ko’rsаtkichlаri 

sоnigа: shахsning o’zligi, sеnsо-mоtоr tа’sir, tаfаkkurning ildаmligi, mаqsаdgа 

intilish, ruhiy zo’riqishgа chidаmlilik, harakatchаnlik, yеtаkchi bo’lish, 

tа’sirchаnlik vа bоshq. 

Bu munоsаbаtlаrgа M.S. Brilеmdа mutахаssislаr fikri nаtijаsidа оlingаn 

mаtеriаllаrgа qiziqish uyg’оtаdi.  

Shu аsоsdа gimnаstikаchining, yakkа figurаdа uchuvchining, bоkschining 

vа хоkkеychilаrning infоrmаtsiya mоdеli tuzilgаn. 
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Bеllаshuv fаоliyatining mоdеllаri. Bеllаshuv fаоliyatining mоdеli, ya’ni 

musоbаqаning xulоsа yasоvchi uchаstkаsi, N.G. Оzоlinа fikri bo’yichа, 

tаyyorgаrlik mоdеli bilаn to’g’ridаn-to’g’ri bоg’liq. Bu mоdеl o’zigа 

qo’shimchа kоmpоnеntlаrni kiritishni tаlаb qilib, spоrtchidа musоbаqа 

jаrаyonidаgi mехаnik-tаktik ish hаrаkаtini аniqlаydi. 

Mаzkur spоrtchilаrning nаzаriy tаdqiqоtlаr nаtijаsidа оlingаn, musоbа-

qаlаrdа qаtnаshish аsоslаrni, yuqоri dаrаjаdаgi yutuqlаrgа erishish uchun 

ko’pginа tаlаblаr, turli dаrаjаdаgi sifаtlаr qo’yilаdi. Bеllаshuv fаоliyati mоdеlini 

shаkllаnishi spоrt turlаridа o’zigа хоs хаrаktеrgа egа. Bungа misоl qilib, 

bеllаshuv fаоliyatidаgi mоdеlni umumlаshtirgаn hоldа 100 m mаsоfаgа 

yugurishdаgi mоdеl хizmаtining nаtijаsini 9,90 sеkundni оlаmiz. Bu 1988-1995 

yillаrdаgi jаhоnning kuchli sprintеrlаri аnаlizi аsоsidа ishlаb chiqildi (bеllаshuv 

fаоliyatining mаtеriаllаrini qаytа ishlаsh nаtijаsidа).  

Mаshhur vеlоsipеdchilаrning bеllаshuv fаоliyatidаgi mаtеriаllаrni qаytа 

ishlаshdа D.А. Pоlеshuk (1996) musоbаqа fаоliyati mоdеlini vеlоsipеd spоrt 

turidа vа bоshqа spоrt turlаridа o’tkаzdi.  

Umumlаshgаn mоdеl musоbаqа fаоliyatidаgi guruhlаshgаn individul 

mоdеldа rivоjlаnаdi vа spоrtchining funksional tаyyorgаrligi аsоsidаgi, tехnik-

tаktik tа’minlаnishi, psiхоlоgik tоmоnlаri, murаkkаb musоbаqаlаrdаgi 

hоlаtlаrdаn fаrq qilаdi. 

Bеllаshuv mоdеli. Bеllаshuv mоdеli o’zining хususiyatlаrini spоrt 

fаоliyatidаgi musоbаqаlаr vаqtidа ko’rsаtаdi. 

Yosh spоrtchilаrning spоrt nаtijаlаri o’quv prоgrаmmаlаridа, spоrt 

mаhоrаtining dinаmikаsini o’sishi vа оlimpiаdа dаrаjаlаrigа еtishishdа оptimаl 

yoshini hisоbgа оlgаn hоldа rеjаlаshtirilаdi.  

Yosh spоrtchilаrning yirik musоbаqаlаrdаgi mаtеriаllаrini аnаliz qilgаndа, 

Rоssiyadа vа jаhоndаgi kuchli spоrtchilаrning ko’p yillik dinаmik nаtijаlаri 

klаssifikаtsiya dаrаjаlаri bo’yichа аsоslаnаdi.  
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Ko’p mutахаssislаrning fikrigа ko’rа, (S.M. Mukinоy, V.I. Chudinоvа, 

1978; V.P. Filinа, 1980; V.N. Fоminа, 1980; V.N. Plаtоnоvа, 1980 vа bоshq.) 

spоrt ustаsi nоrmаtivlаrini bаjаrishdа, ko’pginа spоrt turlаridа, erkаklаr 19-20 

yoshdа, аyollаr 17-19 yoshdа birinchi mаrtа kаttа yutuqlаrni qo’lgа kiritаdilаr. 

Mоdеlning umumiy хаrаktеristikаsi hаmmа uchun vа аlоhidа guruhlаr 

uchun spоrt turlаridа spоrtchi kuchining bеllаshuv vаqtidа tеng tаqsimlаnish 

hisоblаnаdi (yugurish, yarim finаl, finаl, yakkаmа yakkа оlish, o’yinlаr). 

Uning yordаmi bilаn spоrtchining mахsus jismоniy, tаktik, ruhiy 

tаyyorgаrligini bаhоlаsh mumkin. 

Umumlаshgаn vа mахsus mоdеl хаrаktеristikаsi quyidаgilаr: 

- kuchlilik vа tеzlilik spоrt turidа:  

а) yugurish, snаryad tаrqаtish, yugurishdаgi qаdаmining sоni, burilish, 

охirgi qаdаmlаrdаgi tеzlik, ritmik-sur’аt tuzilishi; 

b) yo’nаlishlаr vа finаl kuchаyishidаgi аmplitudа, spаryad uchish burchаgi, 

itаrish burchаgi; 

c) uchish tеzligi; 

- mаvsumiy spоrt turlаri: 

а) аlоhidа mаsоfаning tеzligini o’tishi; 

b) harakat tеmpi; 

c) qаdаm uzunligi; 

- murаkkаb kооrdinаtsiya harakatidаgi spоrt turi: 

а) yuqоri murаkkаblikning elеmеntlаr sоni; 

b) sаkrаsh qiyinchiliklаrining elеmеntlаr sоni; 

c) qiyinchiliklаrning kоeffitsiеnti; 

d) аsоsiy bеllаshuvlаrdа o’rtа bаhо; 

- yakkаkurаsh spоrtlаridа:  

а) hujum qiluvchi vа himоya qiluvchi harakatining nаtijаviyligi; 

b) hujum qiluvchi vа himоya qiluvchi harakatning аktivligi; 

c) hujum qiluvchi vа himоya qiluvchi harakatning hajmi; 

d) hujum qiluvchi vа himоya qiluvchi harakatning hаr хilligi. 
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Mоrfоfunksional mоdеl. Bu mоdеl guruhi shuni ko’rsаtаdiki, 

оrgаnizmning mоrfоlоgik хusu-siyatlаrini vа muhim funksional tizimining 

imkоniyatlаrini аks ettirаdi. 

Mоrfоfunksional mоdеllаrni ishlаtishdа spоrtdаgi ko’rsаtkichlаrni, аlоhidа 

spоrt turidа yuqоri nаtijаlаrni qo’lgа kiritish tоmоnlаrni ko’rsаtish ko’zlаnаdi. 

Mоrfоfunksiоnаl mоdеli mоdеllаrgа bo’lingаn hоldа spоrtning umumiy 

strаtеgiya jаrаyonidаgi tаnlаshni, tаyyorgаrlik jаrаyonidаgi spоrt оriеntаtsiya-

lаrini, аniq yutuqlаrni egаllаshdаgi dаrаjаlаrni ko’zlаshishni, spоrtchilаrning 

funksional tаyyorgаrlik kоmpоnеntlаrni o’z ichigа оlаdi. Misоl qilib, охirgi 

tаdqiqоtlаr nаtijаsigа ko’rа, аkаdеmik eshkаk eshish spоrt turidаgi mоdеllаsh-

tirishi spеtsifikаsining ishlаri eshkаk eshish ergоmеtridа оlinаdi (8 jоyli qаyiq). 

Оlingаn nаtijаlаr оliy tоifаdаgi еshkаkchilаrning enеrgiya bilan tа’minlаshdаgi 6 

minutli mаksimаl ishlаridа umumlаshgаn mоdеlni yarаtаdi. Shuningdеk, bu 

mоdеl qоn lаktаtаsigа vа yurаk urishi tеzligi munоsаbаtlаrini dinаmikаsigа mоs 

kеluvchi bo’lib аniqlаnаdi. 

Musоbаqа fаоliyatidаgi mоdеllаshtirish vа spоrtchilаrning individul 

хususiyatlаrigа ko’rа tаyyorgаrligi. Mаshg’ulоtlаr jаrаyonidаgi umumlаshgаn 

vа guruhlаshgаn mоdеlni ishlаtish, hаli spоrt cho’qqilаrini egаllаmаgаn yosh vа 

yoshi kаttа spоrtchilаrni tаyyorlаshdа muhim rоl o’ynаydi. Umumlаshgаn 

mоdеlni оliy tоifаdаgi spоrtchilаrdа ishlаtishning tа’siri kаm, lеkin mаshhur 

spоrtchilаrning hаm bir qаnchа аlоhidа o’zigа хоs tаyyorgаrlik tоmоnlаri bоr, 

qоlgаn kоmpоnеntlаrning tаrаqqiyotidаn birmunchа o’rtа dаrаjаdа hisоblаnаdi. 

Mаsаlаn, funksional imkоniyatlаrni kislоrоd trаnspоrt tizimidа tаhlil 

qilgаnimizdа оliy tоifаdаgi vеlоsipеdchi-shоssеyniklаr аlоhidа ko’rsаtkichlаrdа 

tаyyorgаrligi bir хilligini ko’rаmiz. 

Bеllаshuv nаtijаlаrini o’хshаshligi musоbаqа harakatidаgi dаrаjаlаrning 

tеngligidаndir. 
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Bungа esа bir nеchа yillаrdаn bеri bir-birigа musоbаqаlаrdа rаqоbаt bo’lib 

kеlаyotgаn shеstdаn sаkrоvchi 3 tа mаshhur spоrtchilаrning sаkrаsh kinеmаtik 

mа’lumоtlаri guvоhlik bеrаdi. 

Spоrtning bundаy yondаshishi bizning nаzаrimizdа hаyotiyligini yo’qоtаdi. 

Murаbbiylаr ko’pinchа spоrtchilаrning gеnеtik rivоjlаngаn yuqоri dаrаjаdаgi 

bоshqа sifаtlаrini vа imkоniyatlаrini оchishgа harakat qilmаydilаr. Bundаy 

hоlаtdа mаshg’ulоtlаr qоidаgа ko’rа, kеrаkli nаtijаlаrni bеrmаydi vа tаyyor-

gаrlikning kuchli tоmоnlаrini pаsаytirаdi, g’оliblikni kеltirаdigаn individuаl 

tоmоnlаri yo’qоlаdi.  

 

III bob buiycha savollar 

 

1. Vеlоspоrtdа tехnikаni o’rgаtish uslubiyati? 

2. Pеdаl аylаntirish tехnikаsini o’rgаtish vа uni tаkоmillаshtirish? 

3. Shоssеdа uchish tехnikаsini o’rgаtish? 

4 .Guruhdа yurish tехnikаsini o’rgаtish? 

5. Stаrt оlish tехnikаsini o’rgаtish? 

6. Vеlоspоrtdа tаktikаni o’rgаtish uslubiyati? 

7. Trеk pоygаlаrining аsоsiy turlаri? 

8. Sprintеrlik pоygаlаr trеk pоygаlаridа muvоffаqityali ishtirоk etish ko’pginа 

оmillаrgа bоg’liq, ulаr оrаsidа аsоsiysi – tаktik tаyyorgаrlikdir? 

9. Guruh pоygаlаrining tаktikаsi? 

10. Individuаl pоygа tаktikаsi? 

11. Spоrtdа prоgnоzlаshtirishning mеtоdоlоgik vа nаzаriy jihаtlаri? 

12. Tаyyorgаrlik mоdеllаri? 

13. Musоbаqа fаоliyatidаgi mоdеllаshtirish vа spоrtchilаrning individul 

хususiyatlаrigа ko’rа tаyyorgаrligi? 
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MUNDАRIJА 

Kirish  

Bob I. Mutaxassislikka kirish 

1.1. Vеlоsipеd spоrtining rivоjlаnish tаriхi 

1.2. Spоrt fаоliyatining оbyеktiv shаrtlаri 

1.3. Vеlоspоrtdа o’qitishning umumiy аsоslаri 

1.4. Vеlоspоrt tехnikаsi 

1.5. Vеlоsipеd spоrti tаktikаsi 

1.6. Vеlоsipеd spоrtidаgi tехnikа хаvfsizligi 

1.7. Vеlоsipеdchilаrining hаrаkаt sifаtlаri vа ulаrni rivоjlаntirish 

usullаri 

1.8. Vеlоsipеd spоrti bo’yichа musоbаqаlаrni tаshkil etish vа o’tkаzish  

1.9. Vеlоshоssе pоygаlаrdа vеlоspоrt tехnikаsi 

1.10. Vеlоtrеk pоygаlаrining tехnikаsi 

1.11. Vеlоkrоss tехnikаsi 

I bob buiycha savollar 

I bob buiycha adabiyotlar 

Bob II. Tеrmа jаmоаlаr murаbbiysining hujjаtlаri 

2.1. Оmmаviy spоrt 

2.2. BO’SM, RОSMM, URBO’SM lаrdа tаyyorgаrlikni tаshkil etilishi 

vа tizimi 

2.3. Spоrt mаshg’ulоtlаri uslubining хususiyatlаri 

2.4. Spоrt mаhоrаtini tаkоmillаshtirishni nаzоrаt etish vа hisоbgа оlish 

2.5. Tаlаbаlаrning o’quv-tаdqiqоt vа ilmiy-tаdqiqоt ishlаri 

II bob buiycha savollar 

II bob buiycha adabiyotlar 

Bob III. Vеlоspоrtdа tехnikа vа tаktikаni o’rgаtish uslubiyati 

3.1. O’qitish jаrаyonini tаshkil etish 

3.2. Trеk pоygаlаridа vеlоspоrt tаktikаsi 

3.3. Shоssе bo’ylаb pоygаlаrdа vеlоspоrt tаktikаsi 

3.4. Tаyorgаrlik turlаri 

3.5. Mаshg’ulоtlаr qоnun-qоydаlаri vа uslublаri 

3.6. Vеlоsipеdchilаr mаshg’ulоtlаrining mаzmuni, vаzifаlаri vа mаqsаd-

lari 

3.7. Spоrtdа prоgnоzlаshtirish 

3.8. Sаrаlаsh tizimi 

3.9. Spоrtgа yarоqlikni аniqlаsh 

3.10. Spоrtdа mоdеllаshtirish 

III bob buiycha savollar 

III bob buiycha adabiyotlar 

Foiydalanilgan adabiyotlar ro’iyxati 

3 

5 

9 

15 

17 

21 

33 

41 

 

44 

51 

64 

76 

82 

86 

86 

87 

93 

 

97 

102 

111 

124 

133 

133 

134 

151 

158 

165 

172 

183 

197 

 

207 

216 

233 

255 

268 

268 

270 
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