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KARATECHILARNING TEZKOR-KUCH QOBILIYATINI
RIVOJLANTIRUVCHI VOSITALARINING SAMARADORLIGI

Toshtemirova Saodat Ilhombek Qizi
O'zdjtsu Jangovar Yakkakurash Sport Turlari Nazariyasi VA USLUBIYATI KAFEDRASI
2-BOSQICH TALABASI
EMIL: TOSHTEMIROVASAODAT701@gmail.com

Annotatsiya: Sportning har bir turini, jumladan Karateni rivojlantirish, yoshlarni
Karate jalb etish borasida ko‘plab sa’y- harakatlar olib borilmoqgda. Karate bugungi kunda
engommaviy sport turiga aylanib bormogda. Mamlakatimiz Karatechilari jahon arenalarida
yuqori natijalarni ko‘rsatishmoqda. Karatening Kumite turidan ham ko‘plab umidli
sportchilar yetishib chigmoqda. Kumite turi Karatening eng tomoshabop turi bo‘lishi bilan
birgalikda, texnik jihatdan eng giyin turi hisoblanadi. Bu tur sportchidan tezkorlik, tezkor-
kuch, tezkor-chidamlilik, chaqgonlik, kuch-chidamlilik, egiluvchanlik, koordina- siya kabi
jismoniy sifatlarni hamda mustahkam sport xarakterini talab giladi.

Kalit so’zlar; Karate, Jismoni, Tezkor-kuch, Texnika, Karate, Chidamlilik, Yuklama,

Texnika, Tiklanish, Sakarsh, mashglari ,Tortuvchi, vositalar.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining Prezidentning 2023 vyil 3-noyabrda
Imzolagan qarori bilan 2023-2026 yillarda karate (WKF) sport turini rivojlantirishning
asosiy yo‘nalishlari belgilandi.Unga ko‘ra, aholining barcha qatlamlari karate bilan
shug‘ullanishi uchun hududlarda «Karate hamma uchun» dasturi amalga oshirildi hamda

bog‘chalarda «Kids karate» (kids karate) loyihasi ishga tushirildi. Qaror bilan O‘zbekiston
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karate milliy federatsiyasi O‘zbekiston karate (WKF) assotsiatsiyasi etib gayta tashkil
qilinib, joylarda uning hududiy bo‘linmalari faoliyati yo‘lga qo‘yiladi.

Kumitechilarning mashg‘ulotlarida  yuqori  shiddatli  yuklamalarni qo‘llash
sportchining organizmini o‘ta charchashga ehtimolliligini oshiradi.

Mashg‘ulot hajmini kamaytirish umumiy jismoniy tayyorgarlikni pasayishiga,
organizmni mashg‘ulot yuklamalariga yuqori moslanuvchanligini oshirish esa yangi sport
formasi rivojlanishiga to‘sqinlik qgiladi.

Bu faktorlar orasida “oltin nisbat”ni topish magsadga muvofiqdir. Texnikani
takomillashtirish, dam olish oraliglarini to‘g‘ri tashkil etish, tiklanishning tibbiy va
psixologik vositalarini qo‘llash Kumitelarning natijasining yaxshilanishi va bu natijani
ushlab turishning muhim tomonlaridan biridir

Kumitechilarni musobagalarga tayyorlashda yugoridagilarga alohida e’tibor qaratish
bilan birgalikda, bellashuv muhim omillardan biri bo‘lgan tezkor-kuch sifatini
rivojlantirishning samarali vositalaridan foydalanish ham muhim ahamiyat kasb etadi.
bellashuvda juda muhim bo‘lgan jismoniy sifat tezkor-kuch sifatini rivojlantirishda sakrash
mashglari, har xil tortuvchi vositalar bilan bajariladigan mashqlar hamda og‘ir atletika
vositalaridan foydalanish yaxshi samara beradi. Eng muhimi, bu vositalar orasidan eng
samaralilarini tanlab olish asosiy vazifa sanaladi.

Kumite chilarning tezkorkuch sifatini rivojlantirishda eng samarali ta’sir etuvchi
vositalarni tanlab olish.

Kumitechilarning tayyorgarligida tezkor-kuch sifatlarini rivojlantiruvchi  vositalarni
aniglash; — tezkor-kuch sifatini rivojalantiruvchi vositalar orasidan eng samaralilarini tanlab

olish va amaliyotga tadbiq etish;
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Tadgiqot natijalari va ularning muhokamasi.Tezkor-kuch gobiliyati yenguvchi va yon

beruvchi xususiyatli tez harakatlarni bajarishda yoki qo‘nuvchi ishdan yenguvchi ishga tez
o‘tishda namoyon bo‘ladi.
Tezkor-kuch qobiliyatlarining namoyon bo‘lish shakllari u yoki bu harakatdagi mushak
kuchayishining tavsifiga bog‘liq. Bu xarakter har xil harakatlardagi quvvat kuchayishida,
uni kattaligida va davomiyligini rivojlantirish tezligida aks etadi. Demak, tezkor-kuch
gobiliyatini namoyon bo‘lishida kuch bilan bir qatorda harakat tezligi ham zarur
hisoblanadi.

Tezkor-kuch qobiliyati kumitechilarning tayyorgarligida, startdan chiqish, g‘ovlar
orasida yugurish hamda kumite texnikasini samarali amalga oshirishda muhim ahamiyat
kasb etadi.Tadgiqgotni tashkil gilishda dastavval, tezkor-kuch qobiliyatini rivojlantiruvchi
vositalar jamlab olindi va bu vositalar 3 ta guruhga ajratildi. Birinchi guruhga, tezkor-kuch
gobiliyatini rivojlanti- ruvchi an’anaviy vositalar kiritildi. Bu vositalar karatechilarning
mashg‘ulotlarida eng ko‘p qo‘llaniladigan sakrash (turgan joydan uzunlikka sakrash, Ura
mavashi zarbasini berish, 30-soniya ichida mavashi zarbasini berish, ustinga yuqoriga
cakrab chiqish, (marta.)

Ikkinchi guruhga xar hil tortuvchi vositalar orgali bajariladigan maxsus mashqlar:
sport rezina arqoni bilan yugurish, sakrashlar, to‘ldirma to‘pni yarim o‘tirgan holatdan
yugoriga uloqtirish, giya balandlikka juft oyoqda sakrab chigish, Bir uchi maxkamlangan
arqon bilan giyako dzuki zarbasini berish

Uchinchi guruhga og‘ir atletika vositalari bilan bajariladigan mashqlar jamlandi. Bu
mashqglarga yelkada shtanga bilan yuqoriga sakrash, Yelkada shtanga bilan yarim o‘tirgan
holat- dan yuqoriga sakrash,, yelkada shtanga bilan sakrab oyoglarni almashtirish, yarim
o‘tirgan holatda Og‘ir kamzil bilan sakrab o‘tirib turish , (1-jadvalga garang). 8 xafta

davomida tadgiqotga jalb etilgan atletlarni 15 nafardan 3 guruhga ajratildi va ularning

678



Taraqqiyot spektri

JURNAL)Y

IL MY

Vol 2 Ne 5 2026

mashg‘u- lotlarida yuqoridagi ajratib olingan mashqlar har bir guruhga alohida

qo‘llanildi. Tezkor-kuch qobiliya- tini rivojlantiruvchi tanlangan vositalar tayyorgar- lik

davrida atletlarning haftalik mashg‘ulotlarida 3 martadan qo‘llanildi. Tadgiqotdan oldin va

keyin atletlarni tezkor-kuch qobiliyatining rivojlanish ko‘rsatkichlari(1-rasmga garang)

aniglab beruvchi test- lar (30 m.ga yugurish, turgan joydan uzunlikka sakrash, to‘ldirma

to‘pni sakrab pastdan oldinga uloqtirish, g‘ovga hujum qilish masofasi) olindi va

taggoslandi (2-jadvalga garang)

3apbacuH OepuII

AHBaHaBUH bup kynwimmk | TopryBuM Bocu- bup kyHiauk Orup aTieTnka Bup xkyniauk
BOCHTAJIAP MAIIFyJ0TAAQ | TaJap OpKaIu MAaIIFyJI0TAA BOCHTAJIAPH MAaILLIFyJI0TAA
KYJJIaHM- OazkapuwiIauraH KYJUIaHH- KYJJIAHWJIAdU-
JIaTUTaH Maxcyc MamKJjap JIaMra” raH Mebépu
MebeépH MebeépH
1 | Typran xoiigan 10-15 mapra Cropr pe3uHa 15 m.ra 4-6 Enxanma mrranra 6mman | mradra 30-40 kr,
Y3YHIUKKA apKoHU OmiTaH Mapra SIPUM YTHPTaH X0JaT- 8-10 mapra 4 Ta
cakpail, cM KH3aMH 3ap0acuHu JIaH I0OKOpHTa caKkpaill, | TakpopJiarl
Gepu Mapra
2 | Ypa maBamu 10-12 mapta Cnopt pe3uHa 15 m.ra 4-6 eJKaJia ITaHra OuiaH mranra 30-40 kr,
3apOacuHH apKOHHU OwmJaH MapTa cakpab o€KIapHU 8-10 mapra 4 Ta
Oepur 0EKIaH-0EKKa AIMaLITHPHII TaKpopJIaLI
cakpall OpKain
MHKAT3YKH
XapaKkaTHHH
Gaxkapur
3 | 30-soniyaichida | 4-6 mapra Kust 6ananmnkka 4-6 mapTa spuM ytupran xonataa | mraunra 20-30 kr,
mavashi zarbasini Kyt o€kaa cakpad KyTapud yTupud 18-20 mapra 4 Ta
berish YHUKHUII, M TypHIl, MapTa TaKpopJIarl
4 | 1 M. ycTuHTa 10-15 map- bup yun 50 m.ra 4 mapra | Slpum ytupran xonaraa | mranra 20-30 kr,
I0KopHra Cakpad | Tajgan 4 Ta MaxKaMJIaHTaH apKOH orup Kam3un Owmman | 18-20 mapra 4 Ta
YUKW, MapTa. TaKpOpJIaIl OWIIaH THSIKO A3YKH cakpal YTupuO TypHIIl | TaKpOpIIaIl
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Xulosa. Tajribadan quyidagi xulosalar olindi: Kumite chilarning mashg‘ulotlari- da
an’anaviy vositalardan foydalanilganida natija 4.7% ga, tortuvchi vositalar orqali ba-
jariladigan maxsus mashqlar so‘ng 6% ga, og‘ir atletika vositalaridan foydalanilganda esa
11.9 % ga yaxshilandi; Tezkor-kuch qobiliyatini rivojlantirish uchun tanlab olingan
vositalar ichidan eng samaralisi og‘ir atletika vositalar bo‘lib, an’anaviy vosita- lardan 7.2%
ga, tortuvchi vositalar orgali bajari- ladigan maxsus mashqglardan 5.9 % ga samaraliroq
ekanligi aniglandi; Tashqi og‘irlashtirish gancha yuqori bo‘lsa, harakat kuchli tavsifga ega

bo‘ladi degan xulosaga kelindi.
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