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G‘OVLAR OSHA YUGURUVCHI 
QIZLARNING MAXSUS 
JISMONIY TAYYORGARLIK 
DARAJASINI OSHIRISH 
ASOSIDA SPORT 
MUSOBAQALARIGA 
TAYYORLASH
Sattorqulova Fotima Jamol qizi
Jismoniy tarbiya va sport ilmiy-tadqiqotlar instituti
2-bosqich magistrant

Sattorqulova Zuhra Jamol qizi
Jismoniy tarbiya va sport ilmiy-tadqiqotlar instituti
2-bosqich magistranti

Annotatsiya: Ilmiy maqolada g‘ovlar osha yugurish bilan shug‘ullanayotgan qiz sportchilarning maxsus jismoniy tayyor-
garligini oshirish orqali musobaqalarga tayyorlash masalasi sport nazariyasi, mashg‘ulot jarayonini modellashtirish 
hamda biologik tiklanish mexanizmlari nuqtayi nazaridan tahlil etilgan. Zamonaviy sharoitda ayol sportchilarning to‘siqli 
yugurish natijalarini yaxshilash mushak kuchi, start tezligi, koordinatsiya, sakrovchanlik, harakat amplitudasi, reaksiya 
tezligi, yurak-qon tomir tizimi barqarorligi va psixologik tayyorgarlikning uyg‘un kombinatsiyasini talab etadi. Shu bois 
tadqiqotda jismoniy sifatlarni rivojlantirish, yuklama rejimini optimallashtirish, mashg‘ulot sikllarini bosqichlashtirish, texnik 
tahlilni video-monitoring asosida nazorat qilish, shikastlanishlarning oldini olish hamda individual yondashuvni ilmiy asos
lash masalalari yoritilgan. Amaliy qismda 3–6-haftalik maxsus yuklama dasturi joriy etilib, kuch-tezkorlik, koordinatsiya va 
sakrovchanlik mashqlarining uyg‘unligi to‘siqqa yaqinlashish ritmining yaxshilanishi hamda sakrashdan keyingi tezlikning 
saqlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatgani aniqlangan. Olingan natijalar g‘ovlar osha yuguruvchi qizlarda musobaqaviy tayyor-
garlikni oshirishga qaratilgan kompleks pedagogik va sport-metodik yechimlar zarurligini tasdiqlaydi.

Kalit so‘zlar: g‘ovlar osha yugurish, maxsus jismoniy tayyorgarlik, sakrovchanlik, start tezligi, koordinatsiya, mushak 
kuchi, psixologik tayyorgarlik, yuklama monitoringi, musobaqaviy sikl, yengil atletika.
Abstract: The article presents an analysis of the preparation of female athletes engaged in hurdle running for sport 
competitions through enhancing their level of special physical fitness, from the perspectives of sport theory, training 
process modelling, and biological recovery mechanisms. Under modern conditions, improving performance in female 
hurdlers requires a comprehensive combination of muscular strength, starting speed, coordination, jumping ability, range 
of motion, reaction speed, cardiovascular stability, and psychological readiness. Accordingly, the study addresses the 
development of physical qualities, optimization of training loads, periodization of training cycles, technical analysis using 
video monitoring, injury prevention, and the scientific justification of individualized approaches. In the practical part, a 
specialized 3–6-week loading programme was implemented, and it was found that the combination of strength-speed, 
coordination, and plyometric exercises contributed to improving the rhythm of hurdle approach and maintaining speed 
after clearance. The results confirm the necessity of comprehensive pedagogical and sport-methodical solutions aimed 
at enhancing the competitive readiness of female hurdlers.

Key words: hurdle running, special physical fitness, jumping ability, starting speed, coordination, muscular strength, 
psychological readiness, load monitoring, competitive cycle, athletics.



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

287

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

2026-yil, aprel, 4(4)-son

Аннотация: В научной статье проведён анализ подготовки девушек-спортсменок, занимающихся барьерным 
бегом, к соревнованиям на основе повышения уровня их специальной физической подготовленности с позиций 
теории спорта, моделирования тренировочного процесса и механизмов биологического восстановления. В совре-
менных условиях повышение результатов в барьерном беге у спортсменок требует комплексного сочетания 
мышечной силы, стартовой скорости, координации, прыгучести, амплитуды движений, скорости реакции, устой-
чивости сердечно-сосудистой системы и психологической готовности. В связи с этим в исследовании освещены 
вопросы развития физических качеств, оптимизации тренировочных нагрузок, этапизации тренировочных циклов, 
технического анализа с использованием видеомониторинга, профилактики травматизма и научного обосно-
вания индивидуального подхода. В практической части реализована специальная нагрузочная программа про-
должительностью 3–6-недель, установлено, что сочетание силово-скоростных, координационных и прыжковых 
упражнений способствует улучшению ритма подхода к барьеру и сохранению скорости после его преодоления. 
Полученные результаты подтверждают необходимость комплексных педагогических и спортивно-методических 
решений, направленных на повышение соревновательной готовности девушек-барьеристок.

Ключевые слова: барьерный бег, специальная физическая подготовка, прыгучесть, стартовая скорость, коорди-
нация, мышечная сила, психологическая готовность, мониторинг нагрузки, соревновательный цикл, лёгкая атле-
тика.

KIRISH
Bugungi globallashuv jarayonida yengil atletikaning texnik murakkab yo‘nalishlari orasida g‘ovlar osha 

yugurish alohida o‘rin egallaydi. Ushbu sport turi faqat tez yugurish emas, balki harakat koordinatsiyasi, 
sakrovchanlik, yugurish ritmi va biomekanik aniqlikni sinxronlashtirishga asoslangan texnik faoliyatdir. Ayol 
sportchilar uchun mazkur yo‘nalishning murakkabligi mushak elastikligi, mushak kuchlanish davomiyligi, 
oyoq-son bo‘g‘imlarining funksional tayyorligi, vestibulyar barqarorlik, muvozanat, tana massasi indeksining 
nazorati kabi ko‘p komponentlar bilan bog‘liq. Shuning uchun musobaqaga tayyorlash jarayoni oddiy yugurish 
tayyorgarligiga emas, balki maxsus jismoniy yuklamalardan iborat kompleks tizimni talab qiladi.

To‘siqli yugurishning texnik mohiyati yugurish tezligini saqlagan holda g‘ovni “hujum qilish”, to‘g‘ri qo‘nish, 
ritmni qayta tiklash va yakuniy bosqichda tezlikni oshirish mexanizmlaridan iborat. Mashg‘ulotning har bir 
bosqichi sportchining energetik ta’minoti, mushak tolalari faollashuvi, texnik holati va psixologik kayfiyatiga 
bog‘liq holda shakllanadi. Xalqaro yondashuvlarda start reaksiyasining 0,05–0,07-soniyaga qisqarishi o‘rta
cha natijani 2–4-% oshirishi mumkinligi qayd etilgan. Shuning uchun yuklama intensivligi, tiklanish oralig‘i, 
plyometrik mashqlar kombinatsiyasi va funksional mashqlar uyg‘unligi ayol sportchilarning tayyorligiga bevosita 
ta’sir etadi.

G‘ovlar osha yuguruvchi qizlarning musobaqaviy natijalari nafaqat jismoniy sifatlar, balki psixologik omillar 
bilan ham uyg‘unlashadi. Musobaqa oldi stressi, raqib omili, e’tiborning barqarorligi, xatoni baholash qobili-
yati sportchining marra chizig‘iga qadar bo‘lgan texnik barqarorligini belgilaydi. Raqamli monitoring texnologi-
yalarining sportga kirib kelishi mashg‘ulotni modellashtirish, yuklamani protokollashtirish, biomekanik tahlilni 
video dasturlar orqali amalga oshirish, sakrash amplitudasini o‘lchash, mushak faolligini qayd etish imkoniyatini 
kuchaytirdi.

Ushbu tadqiqotning dolzarbligi shundaki, bugungi kunda o‘smirlar, yoshlar va ayollar sportida shikast-
lanishlar ko‘rsatkichining ortishi noto‘g‘ri yuklama, to‘g‘ri tiklanishning yo‘qligi, mushaklar assimetriyasining 
kuchayishi, to‘g‘ri harakat yo‘lining yo‘qolishi bilan bog‘liq. Shu bois maxsus tayyorlashning ilmiy asoslangan 
tizimi zarur. Ushbu maqola aynan shuning uchun metodik yondashuvlar, yuklamani boshqarish, mashg‘ulot 
modellari va monitoring tizimini taklif etadi.

TAHLIL VA NATIJALAR 
Mazkur tadqiqotning amaliy natijalari g‘ovlar osha yuguruvchi qizlarning maxsus jismoniy tayyorgarligini 

oshirishga qaratilgan kompleks mashg‘ulot dasturining samaradorligini tasdiqladi. Eksperiment jarayonida 
kuzatilgan funksional o‘zgarishlar kuch–tezkorlik sifatlari, sakrovchanlik, koordinatsion boshqaruv, to‘siqqa 
yondashuv texnikasi, yugurish ritmining barqarorlashuvi, reaksiya tezligining qisqarishi, tiklanish jarayonla
rining optimallashuvi hamda psixologik tayyorgarlikning mustahkamlanishi bilan izohlanadi.

Kuch–tezkorlik mashqlari (rezina qarshilikda yugurish, snaryad bilan sakrash, elastik qarshilik simulyatori) 
natijasida ishtirokchilarning son-oyoqlardagi maksimal kuchlanish ko‘rsatkichlari oshdi. Tajriba oldidan 30 m 
masofada qayd etilgan start tezligi ko‘rsatkichlari (o‘rtacha 4,85–5,02 s) eksperiment yakunida 4,52–4,71 s 
oralig‘iga tushgani kuzatildi. Ushbu farq muskul tolalarining (ayniqsa tez qisqaruvchi mushak tolalar) faol-
lashuvi, kuch impulsining oshishi va yerga bosim berish kuchining ko‘payishi bilan izohlanadi.

Natijalarning biomexanik tahlili shuni ko‘rsatdiki, sakrovchanlik bo‘yicha vertikal sakrash balandligi o‘rtacha 
19–23 % ga oshgan, bu holda polga tegish vaqti 0,12–0,15 s ga qisqargan. Mazkur ko‘rsatkich “reaktiv kuch 
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indeksi”ning oshganini anglatadi. Sport biomexanikasi nazariyasiga ko‘ra, pol bilan qisqa kontakt va kuchli ita
rilish yugurishning “tezlanish fazasi”ga to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir ko‘rsatadi.

Shu tarzda, kuch–tezkorlik tayyorgarligini oshirish to‘siqqa hujum qilish burchagini optimallashtirdi: oldingi 
holatda sportchilar to‘siqqa balandroq amplituda bilan chiqishgan bo‘lsa, yangi natijalarda vertikal kuchlanish 
kamayib, gorizontal harakat vektori kuchaygan. Bu, odatda, to‘siqni “ustidan sakrash” modeli emas, balki “gori-
zontal o‘tish” modeliga yaqinlashadi.

Plyometrik mashqlar sportchi qizlar uchun mushak elastik komponentlari (tendon elastikligi, mushak-
bo‘g‘im energetik akkumulyatsiyasi)ni faollashtirishning asosiy omili hisoblanadi. Ushbu tajribada plyometrik 
mashqlar sifatida:

•	 qutilarga sakrash (40–60 sm);

•	 ketma-ket g‘ovlar ustidan sakrab o‘tish (“hurdle hops”);

•	 bounding drills (katta qadamlar bilan yugurish);

•	 bir oyoqda almashinuvchan sakrashlar qo‘llandi.

Sakrash texnikasining videotahlili shuni ko‘rsatdiki, dastlabki bosqichda sportchilarda tizzadan ortiqcha 
bukilish, qo‘nishda vertikal kuchlanishni oshirish, valgus deformatsiya kuzatilgan. 4–5 hafta ichida ushbu 
biomexanik xatoliklar kamaydi. Bu mushaklar kuchlanish imkoniyatining barqarorlashuvi, markaziy asab tizimi 
signallarining tezlashishi va proprioseptiv retseptorlar faolligining oshishi bilan izohlanadi.

Reaktiv kuch indeksi (RSI) da quyidagi natijalar qayd etildi:

•	 boshlang‘ich ko‘rsatkich – o‘rtacha 1,8–2,1 birlik;

•	 yakuniy ko‘rsatkich – 2,4–2,9 birlik.

Bu ko‘rsatkich sportchining to‘siqdan keyin yugurishni uzluksiz davom ettirish imkoniyatini oshiradi.
G‘ovlar osha yugurishning eng asosiy jihatlaridan biri – ritmning buzilmasligidir. Har bir to‘siq orasidagi 

qadamlar soni, qadam uzunligi, oyoqlar sikli, qo‘l harakatlarining simmetriyasi, tizzani ko‘tarish burchagi 
yugurish samaradorligini belgilaydi.

Tajriba boshida sportchilarning ritm ko‘rsatkichlari notekis bo‘lgan:

•	 1-to‘siqda 3 qadam;

•	 2-to‘siqda 4 qadam;

•	 3-to‘siqda 5 qadam.

Eksperimentdan so‘ng 90 % sportchilar 3–3–3–3 ritmini barqarorlashtirdi. Bu natija o‘zgaruvchan qadam 
uzunligi emas, balki markazdan mushaklarni boshqarishning barqaror mexanizmiga ega bo‘lgani uchun yuzaga 
keladi. Ushbu jarayon vestibulyar stabilizatsiya, oyoq-son mushaklarining differensial boshqaruvi va lokomotiv 
ritm funksiyasi bilan bog‘liq.

Koordinatsiya testida “8 shakl” mashqida xatoliklar soni 32–47 % ga kamaydi. Bu esa tezkor qaror qabul 
qilish qobiliyatining ortishi va markaziy asab tizimi javoblarining yaxshilanishini anglatadi.

To‘siqqa yondashuv texnikasi biomexanik algoritmga tayanadi:

•	 tezlanish;

•	 qadam uzunligini qisqartirish;

•	 markaziy og‘irlik nuqtasini oldinga o‘tkazish;

•	 tayanch oyoqni itarishga tayyorlash;

•	 old oyoqning to‘siq ustidan yoy chizig‘i bilan o‘tishini minimallashtirish.

Eksperimentdan oldin sportchilarning to‘piq–tizza–son chiziqlari simmetrik bo‘lmagan holatlar, itaruvchi 
oyoq kechikishi, qo‘nishda yelkani ortga tashlash holatlari uchragan. Videomonitoring asosida har uchala 
bosqich to‘g‘rilandi.

Yakuniy bosqichda sportchilarning to‘siq oldi burchagi 5–9° ga pasaydi. Bu yugurish energiyasining gori-
zontal vektorining ko‘payganini tasdiqlaydi.

Start reaksiyasi 0,12–0,17 soniyadan 0,08–0,11 soniyaga qisqargan. Neurodinamik jihatdan bu “akson 
tezligi”, “sinaps impuls almashinuvi”, “miya po‘stlog‘ida tezkor tormoz–faollashuv almashinuvi”ning me’yorga 
tushganini ko‘rsatadi. Eng muhimi – start blokidan chiqishda oyoq itarish dinamikasi kuchayib, sportchi tezlik 
egri chizig‘ini 7–12 metrda hosil qilish imkoniyatiga ega bo‘ldi.
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Qizlarda maksimal yurak tezligi mashqlardan keyin 15–25 zarbaga tezroq tiklangan. Bu anaerob–aerob 
o‘tish zonalarining optimallashuvi, laktat utilizatsiyasining tezlashuvi va kislorod iste’moli ko‘rsatkichining 
oshishi bilan bog‘liq.

Plyometrik yuklama vaqtida tanadagi mikroshikastlar tiklanishi yaxshilandi – sportchilar mushak og‘riqlarini 
2–3 kun o‘rniga 1,5 kunda yengib o‘tdi.

Sportchilarning psixologik yondashuviga quyidagilar ijobiy ta’sir ko‘rsatdi:

•	 individual metod;

•	 “raqobat simulyatsiyasi”;

•	 video baholash;

•	 xatolarni o‘z-o‘ziga izohlash;

•	 o‘z-o‘zini rag‘batlantirish.

1-rasm: Sportchilardan olingan so‘rovnoma natijalari

Quyidagi diagrammadan ko‘rish mumkinki, so‘rovnoma natijalariga ko‘ra sportchilar:

•	 78 % o‘ziga ishonchni oshirgan;

•	 66 % stressni boshqarish sifatini yaxshilagan;

•	 72 % start oldi xavotirini kamaytirgan;

•	 85 % texnik baholashni to‘g‘ri anglay boshlagan.

Psixoregulyatsiya sportchilarni “bloklanish”dan saqlagan. Bu esa natijaga bevosita ta’sir qiladi, chunki 
adrenalin ortishi impuls kuchiga, mushak titrashiga va xatoliklarning ko‘payishiga olib keladi.

Boshlang‘ich bosqichda 6 sportchida tizzada yengil og‘riq, 4 sportchida son mushaklarida taranglik, 2 
sportchida orqa son tortilishi kuzatilgan.

Eksperiment davomida mushak simmetriyasi barqarorligi, statik–dinamik cho‘zilishlar va mushaklarni 
faollashtirish mashqlari hisobiga shikastlanish ko‘rsatkichlari 61 % ga kamaydi. Bu esa mushak muvozanatini 
optimallashtirish bilan bog‘liq. Yengil atletikada qizlarda eng ko‘p uchraydigan shikast turi – tizza oldi bog‘lam 
zo‘riqishi – aynan mushaklar assimetriyasi, noto‘g‘ri qo‘nish va vertikal impulsning ko‘payishi bilan bog‘liq.

Sportchilarning funksional imkoniyati bir xil emas. Eksperimentda individual yondashuv quyidagi natijalarni 
berdi:

•	 kuchi past bo‘lganlarda plyometrik yuklama 20 % ga kamaytirildi;

•	 muvozanati past bo‘lganlarga koordinatsion bort yuklamasi 30 % ga oshirildi;

•	 psixologik xavotiri yuqori bo‘lganlarga psixologik yordam tarzida takomillashtirish mashqlari berildi.
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Natija shuni ko‘rsatdiki, murabbiy uchun “bitta metod – hamma uchun” modeli samara bermaydi.
Xalqaro reytinglarda ayol barer yuguruvchilarining asosiy ko‘rsatkichlari quyidagilardan iborat:

•	 kuch–tezlik;
•	 plyometrik reaktivlik;
•	 to‘g‘ri ritm;
•	 qisqa tiklanish.

Tadqiqot natijalari ushbu talablarga mos.
Ushbu natijalar shuni ko‘rsatadiki, murakkab jismoniy yuklamalar va texnik monitoring uyg‘unligi orqali 

g‘ovlar osha yuguruvchi qizlarning musobaqaviy tayyorgarligi tubdan oshadi. Kuch–tezkorlik, plyometrik reak-
tivlik, sakrovchanlik, koordinatsiya, yurak–qon tomir tizimi, psixologik yondashuv va shikastlanish profilaktikasi 
kompleks tarzda yondashilganda maksimal natija yuzaga keladi.

1-jadval: Tajriba guruh natijalari (n = 10)
Ko‘rsatkich Boshlanish 6-hafta O‘sish %

30 m tezlik testi (s) 4,85 4,42 +8,9 %
Start reaktsiyasi (s) 0,221 0,198 +10,4 %
5 to‘siq ritmi (s) 12,74 11,38 +10,7 %
Sakrash paytidagi maksimal balandligi (sm) 33,4 37,9 +13,4 %
Uch hatlab sakrash (m) 7,02 7,66 +9,1 %
“8 shakl” koordinatsiya testi (s) 7,84 7,14 +8,9 %
To‘siqdan keyingi tezlik (m/s) 6,95 7,63 +9,8 %
Yurak urish barqarorligi (bir daqiqadagi urishlar soni) 78 72 –7,6 %
Psixologik tayyorgarlik indeksi (ball) 6,1 7,3 +19,6 %

2-jadval: Nazorat guruhi natijalari (n = 10)
Ko‘rsatkich Boshlanish 6-hafta O‘sish %

30 m tezlik testi (s) 4,83 4,70 +2,6 %

Start reaktsiyasi (s) 0,224 0,219 +2,2 %

5 to‘siq ritmi (s) 12,68 12,31 +2,9 %

Sakrash paytidagi maksimal balandligi (sm) 33,1 34,2 +3,3 %

Uch hatlab sakrash (m) 7,10 7,23 +1,8 %

“8 shakl” koordinatsiya testi (s) 7,81 7,66 +1,9 %

To‘siqdan keyingi tezlik (m/s) 6,91 7,05 +2,0 %

Yurak urish barqarorligi (bir daqiqadagi urishlar soni) 77 75 –2,6 %

Psixologik tayyorgarlik indeksi (ball) 6,0 6,2 +3,3 %

Tadqiqot guruhining o‘sishi 8–14 % diapazonda bo‘lib, bu yuqori samarali yuklama tizimini ko‘rsatadi. 
Ayniqsa, psixologik ko‘rsatkichlar +19,6 % ga oshgani musobaqaga tayyorlikda muhim rol o‘ynaydi. Nazorat 
guruhida o‘sish 1,8–3,3 % oralig‘ida, ya’ni oddiy mashg‘ulot jarayoni yetarli tezlikda progress bermaydi. Tinch 
holatdagi yurak urishining pasayishi funksional tiklanishning yaxshilanishini bildiradi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Ushbu ilmiy tadqiqot yakunida shuni aniqlash mumkinki, g‘ovlar osha yuguruvchi sportchi qizlarda maxsus 

jismoniy tayyorgarlikni kompleks yondashuv orqali oshirish musobaqaviy tayyorgarlik darajasini sezilarli dara-
jada yaxshilaydi. Tadqiqot davomida kuch–tezkorlik, sakrovchanlik, koordinatsion boshqaruv, start reaksiyasi, 
yurak–qon tomir tizimi barqarorligi va psixologik komponentlar bo‘yicha qayd etilgan o‘sishlar murakkab, sinxron 
mashg‘ulot rejimining samaradorligini tasdiqladi.

Tajriba guruhi bilan solishtirganda nazorat guruhida faqat kichik, statistik jihatdan past darajadagi o‘zga
rishlar kuzatilgani shuni ko‘rsatadiki, oddiy umumiy mashqlar yetarli natija bermaydi. Kompleks maxsus 
yuklama dasturi esa nafaqat mexanik kuch va tezlikni oshiradi, balki mushak-pay mexanizmlarini optimallashti-
radi, nevromuskulyar nazoratni yaxshilaydi va psixologik tayyorgarlikni mustahkamlaydi.
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Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, trening jarayonida:

•	 plyometrik mashqlar va koordinatsion texnikalar mushaklarning elastik reaksiyasini kuchaytiradi;

•	 video-monitoring va biomexanik tahlil texnik xatoliklarni aniqlash hamda tuzatishda samarali vosita bo‘lib 
xizmat qiladi;

•	 individual yondashuv sportchining funksional imkoniyati va shaxsiy adaptatsiya ritmiga mos yuklamani 
belgilashni ta’minlaydi; 

•	 psixologik treninglar stressni boshqarish, musobaqa sharoitiga moslashish va raqobatbardoshlikni 
oshirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Shu bilan birga, shikastlanishlarning oldini olish bo‘yicha kompleks profilaktik choralar mushak simmetri-
yasi va dinamik muvozanatni yaxshilash orqali jarohat xavfini sezilarli darajada kamaytirdi. Bu esa sog‘lom va 
barqaror sport faoliyatini ta’minlaydi.

Umuman olganda, ushbu tadqiqot natijalari g‘ovlar osha yugurish bo‘yicha tayyorgarlikni ilmiy asosda tako-
millashtirish zarurligini tasdiqlaydi va murabbiylar hamda sport olimlariga samarali trening tizimini ishlab chi
qishda amaliy ko‘rsatmalar beradi. Kelajakda tadqiqotlar qondagi laktat miqdori, mushak o‘sish mexanizmlari 
va fiziologik adaptatsiyalarni chuqurroq o‘rganish yo‘nalishlariga qaratilishi mumkin.
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Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi
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