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KIRISH (falsafa doktori (PhD) dissertatsiya annotatsiyasi) 

Tadqiqotning dolzarbligi va zarurati. Dunyoda so‘ngi yillarda harbiy 

siyosiy vaziyatlarning keskin o‘zgarib borayotganligi har bir harbiy xizmatchining 

yuqori vatanparvarlik, maxsus bilim, ko‘nikma va malakalarini  rivojlantirishni 

talab qilmoqda. Bu esa harbiy xizmatchilarning kasbiy-amaliy  va jismoniy 

tayyorgarligini takomillashtirish bo‘yicha ilmiy asoslangan vosita va usullarni 

foydalanishni taqozo etmoqda. Xususan, jismoniy tayyorgarlik – jangovor 

tayyorgarlikning asosi sifatida jangovor vazifalarni bajarish uchun doimo jismonan 

shay turishni talab etmoqda. So‘nggi yillarda butun dunyoda yoshlar orasida qo‘l 

va oyoq zarbalari hamda kurash usullarini o‘z texnik arsenaliga kiritgan 

yakkakurash sport turlari ommalashmoqda. Bular sirasiga qo‘l jangi, harbiy qo‘l 

jangi, universal jang, ushu-sanda, jangovar sambo, pankration, karate, MMA 

(aralash yakkakurash) vositalaridan harbiy xizmatchilarni jangovor tayyorgarligini 

oshirishda muhim hisoblanadi. Yakkakurash sport turlarini harbiy xizmat 

faoliyatida ommalashtirish, ushbu sport turlariga harbiy xizmatchilarni keng jalb 

etish va ularning jangovar mahoratini oshirish dolzarb masalalardan biri bo‘lib 

qolmoqda.   

Jahonda yakkakurash sport turlari bo‘yicha maxsus jismoniy sifatlarni 

maqsadli rivojlantirish uchun ularni aniqlash, o‘quv-mashg‘ulot va musobaqa 

jarayonlari samaradorligini oshirishga e’tibor qaratilmoqda. Harbiy xizmat bilan 

bilan bir vaqtda sportning yakkakurash turlari bilan mashg‘ulot o‘tkazishda 

murabbiylar mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish, ko‘p yillik tayyorgarlik 

bosqichlarida vosita va usullarni rejalashtirish, yuklama me’yorlarini ishlab 

chiqish, oliy ta’lim muassasasi kursantlarini jismoniy tayyorgarligini oshirish 

yuzasidan bir qancha ilmiy-amaliy tadqiqot ishlari olib borilgan. Biroq, bugungi 

kunda harbiy xizmatchilarning jangovor, kasbiy-jimoniy tayyorgarligi va maxsus 

jismoniy sifatlarni takomillashtirish usullarining yetarli darajada ilmiy 

asoslanmaganligi yakkakurash vositalari orqali harbiy xizmatchilarning jismoniy 

tayyorgarligini takomillashtirish zaruratini yuzaga keltirmoqda. 

Respublikamizda harbiy xizmatchilarda vatanparvarlik va sadoqat bilan 

xizmat qilish tuyg‘usini kamol toptirish, ularda jismoniy tayyorgarlik va 

yakkakurash sport turlari orqali musobaqa faoliyatida maxsus jismoniy 

tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini belgilaydigan maxsus jismoniy sifatlarni 

rivojlantirish bugungi kunda dolzarb masalalardan bo‘lib qolmoqda. “Yakkakurash 

turlarida raqobatning doimiy o‘sib borishi sport turining o‘ziga xos xususiyatlariga 

to‘liq javob beradigan yangi sport mashg‘ulot vositalari va usullarini ishlab 

chiqish”1 vazifalari belgilab berilgan. Sport mashg‘ulotlarining turli bosqichlarida 

an’anaviy vosita va usullarini qo‘llash har doim ham harbiy xizmatchilarning 

jismoniy tayyorgarliga ijobiy ta’sir ko‘rsatishning samarali usuli hisoblanib, 

an’anaviy yakkakurashlarda qo‘llaniladigan vosita va usullarni yakkakurash 

mashg‘ulotlarida qo‘llash kutilgan natijani bera olmaydi. Shu bilan birga, 
                                                           
1 O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil 16-avgustdagi PQ-352-son “Chet-el davlatlari harbiy kadrlarini 

O‘zbekiston Respublikasi Jamoat xavfsizligi universitetida tayyorlash va oʻqitish tizimini takomillashtirish chora-

tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori 
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yakkakurash turlari bo‘yicha harbiy xizmatchilarni mashg‘ulot jarayonlarini ilmiy-

uslubiy asoslash, maxsus jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarini rejalashtirish, 

maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun zarur vosita va usullarni tanlashda 

bir qator muammolar dolzarb bo‘lib qolmoqda. 

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2023 yil 13-sentabrdagi PF-159-

son “Vatan himoyasi va el-yurt tinchligi yo‘lida halok bo‘lgan harbiy xizmatchi va 

xodimlar oila a’zolarining ijtimoiy himoyasi kuchaytirilishi munosabati bilan 

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining ayrim hujjatlariga o‘zgartirish va 

qo‘shimchalar kiritish to‘g‘risida”,   2023 yil 13-martdagi PF-34-son “Vatan 

himoyasi va el-yurtimiz tinchligi yo‘lida halok bo‘lgan harbiy xizmatchilar va 

xodimlar oila a’zolarini ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashni kuchaytirish chora-tadbirlari 

to‘g‘risida”gi Farmonlari, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 24-

yanvardagi  PQ-2738-son “O‘zbekiston Respublikasi Qurolli Kuchlarini isloh 

qilish va yanada rivojlantirish vazifalarini amalga oshirish bo‘yicha chora-tadbirlar 

dasturi to‘g‘risida”, 2023 yildagi 03-avgustdagi PQ-259-son “Qurolli Kuchlarning 

jangovar tayyorgarligi va salohiyatini oshirishga qaratilgan kompleks chora-

tadbirlar amalga oshirilayotganligi munosabati bilan O‘zbekiston Respublikasi 

fuqarolarining harbiy xizmatni o‘tash tartibi to‘g‘risidagi nizomga o‘zgartirish va 

qo‘shimchalar kiritish to‘g‘risida” qarorlari hamda mazkur sohaga doir boshqa 

meyoriy-huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishda ushbu 

dissertatsiya ishi muayan darajada xizmat qiladi.  

Tadqiqotning respublika fan va texnologiyalarini rivojlantirishning 

ustuvor yo‘nalishlariga mosligi. Mazkur dissertatsiya tadqiqoti O‘zbekiston 

Respublikasi Qurolli Kuchlar Akademiyasining I. «Axborotlashgan jamiyat va 

demokratik davlatni ijtimoiy, huquqiy, iqtisodiy, madaniy, ma’naviy-ma’rifiy 

rivojlantirishda innovasion g‘oyalar tizimini shakllantirish va ularni amalga 

oshirish yo‘llari» bilan bog‘liq ustuvor yo‘nalishlar doirasida amalga oshirilgan. 

Muammoning o‘rganilganlik darajasi. O‘zbekiston Respublikasi Qurolli 

Kuchlarida jismoniy tayyorgarlik o‘z vazifalarini jismoniy tayyorgarlik jarayonida 

eng to‘liq amalga oshirilishi, harbiy-amaliy faoliyat xususiyatlarini hisobga olgan 

holda amalga oshiriladigan maqsadli, nazorat qilinadigan jismoniy 

takomillashtirish jarayoni isloh qilish yuzasidan A.M.Kambarov, A.I.Abdiyev, 

R.A.Xamrokulov, Sh.X.Xankeldiyev, F.A. Kerimov, A.A.Kochkarov, 

J.A.Akramov, O.Xabdalimov, A.T.Xasanov, R.A.Matchanov, A.G.Mirzakulov2 

kabi olimlar ilmiy tadqiqot ishlarini olib borishgan. 

                                                           
2 Камбаров А.М. Военная профессиональная подготовка-как теоретическая и методологическая основа 

профессионально-педагогического отбора военнослужащих // Профессионально-психологический отбор в 

Вооруженных Силах РУз. 2001. Ташкент, - С.4-19.; Абдиев А.И. Научно-педагогические основы 

формирования профессиональных умений тренеров и студентов, специализирующихся в видах спортивных 

единоборств: Автореф.дис. ... докт.пед.наук. Т.2004. - 50 с.; Хамрокулов Р.А., Ханкельдиев Ш.Х. Оценка 

готовности сельской учащейся молодежи к службе в Армии // Научный журнал ТГПИ. Ташкент. 2004.- 

С.88-89.; Керимов Ф.А. Спорт кураши назарияси ва услубияти.-Т.: ЎзДЖТИ, 2005. - 251 с; Кочкаров А.А. 

Педагогическая технология ППФП курсантов высших сержантских курсантов: Автореф.дис.. канд. пед.наук. 

https://www.lex.uz/uz/docs/-6405725
https://www.lex.uz/uz/docs/-6405725
https://www.lex.uz/uz/docs/-6405725
https://www.lex.uz/uz/docs/-6405725
https://www.lex.uz/uz/docs/-6556805
https://www.lex.uz/uz/docs/-6556805
https://www.lex.uz/uz/docs/-6556805
https://www.lex.uz/uz/docs/-6556805
https://www.lex.uz/uz/docs/-6556805
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Jismoniy tayyorgarlik muammosini o‘rganishning nazariy asosi sifatida 

jismoniy tarbiya va sport nazariyasi hamda uslubiyatiga oid fundamental ilmiy 

izlanishlar V.N.Seluyanov, V.A.Vidi, V.V.Gavrilov, V.M.Igumenova, 

A.A.Karelin, V.V.Nelyubinalar tomonidan olib borilgan. Sportda maxsus jismoniy 

tayyorgarlikni rivojlantirishga qaratilgan ilmiy tadqiqotlar V.I.Subbotin, 

B.F.Kulnazarov,  K.X.Safiulina, L.D.Pozdnyakova kabi mutaxassislar tomonidan 

o‘tkazilgan. Harbiy xizmatchilarni yakkakurash sport turlarida maxsus jismoniy 

tayyorgarlikni rivojlantirish va takomillashtirish muammosi (V.V.Dudulin, 

K.V.Klimov, V.Ye.Jabakov, N.V.Muxamedzyanova, Yu.F.Kuramshina, 

A.V.Kozlyakov)3 kabi olim va mutaxassislar tomonidan o‘rganilgan. 

Xorijiy olimlardan J.Friedén, R.L.Lieber R.Gracie, M. Guerrero E.Brennan, 

D.Kieran, J.Lang, T.Molendijk, JP.Kalkman, Y.Robinson, K. Goniewiczlar 

yakkakurash bilan shug‘ullanuvchi harbiy xizmatchilarning maxsus jismoniy 

sifatlarini aniqlash, aralash yakkakurashlarda maxsus jismoniy tayyorgarlikni 

rivojlantirish jarayonini takomillashtirish bo‘yicha ilmiy asoslangan tavsiyalarni 

ishlab chiqish hamda harbiy xizmatchilarning amaliy mashg‘ulotlari uchun MJT 

bo‘yicha nazorat-o‘tkazish me’yorlari bo‘yicha ilmiy tadiqot ishlarini olib 

borishgan. 

                                                                                                                                                                                           

Т., 2006. - 27 с.; Акрамов Ж.А., Абдалимов О.Х. Комплексный контроль физической подготовки курсантов 

учебного заведения СНБ // Сб.научных трудов конференции, посвященной 40-летию кафедры футбола и 

ручного мяча УзГИФК. Т.2007. - С.119-120.; Хасанов A.T. Чақириққача ҳарбий таълим факультети 

талабаларининг касбий-амалий жисмоний тайёргарлиги педагогик технологияси. педагогика фанлари 

бўйича фалсафа доктори (PhD)... док. Дисс. Автореферати. // Хасанов Aхаджон Tурсунович. Ч, 2018. – 63 б.; 

Matchanov R.A. IIV akademiyasi kursantlarida tezkor-kuch sifatlarini jangovor sambo maxsus mashqlari yordamida 

takomillashtirish.PhD dissertatsiyasi. Chirchiq, 2024. - 56 b.; Mirzakulov A. G. Krossfit vosita va usullari 

yordamida kursant qizlarning jismoniy tayyorgarlik darajasini takomillashtirish. PhD dissertatsiyasi. Chirchiq, 2024. 

- 58 b. 
3 Селуянов, В.Н. Работоспособность борцов при интервальной работе руками / В.Н. Селуянов В.А. Види, 

В.В. Гаврилов // Актуальные проблемы спортивных единоборств: теория и методика подготовки 

спортсменов / под общ. ред. проф. В.М. Игуменова; Рос. гос. акад. физ. культуры. – Москва, 2000. – С. 62–

65.; Карелин, А.А. Спортивная подготовка борцов высокой квалификации: монография / А.А. Карелин; под 

ред. В.В. Нелюбина. – Новосибирск: Сов. Сибирь, 2002. – 479 с.; Субботин В.И. Технологии военно-

специальной подготовки курсантов и слушателей военно-инженерных вузов [Текст] // Материалы I 

Всероссийской Научно-практической конференции. Пенза, 2003. - С.200.; Кульназаров Б.Ф. Физические 

качества, формирование боевых приемов сотрудников МВД РК. Научно-теоретический журнал // Теория и 

методика физической культуры. Алма-Аты, 2006. - № 2. - С. 118-123; Сафиулина К.Х., Позднякова Л.Д. 

ППФП студентов будущих специальностей ОАО «РЖД» // Тезисы Всероссийской научно-практической 

конференции. 20-22 июня 2006, Москва. - С.75-78.; Дудулин В.В. Повышение эффективности военно-

профессиональной подготовки курсантов вузов РВСН в современных условиях [Текст]: монография. М., 

2007. - С. 40.; Климов, К.В. Содержание и методика технико-тактической подготовки спортсменов в 

смешанных единоборствах: автореф. дис. … канд. пед. наук : 13.00.04 / Климов Константин Валерьевич ; С.-

Петерб. гос. ун-т физ. культуры им. П.Ф. Лесгафта. – Санкт-Петербург, 2007. – 23 с.; Жабаков В.Е. 

Исследование представлений студентов педагогического вуза о профессиональной деятельности в сфере 

физической культуры // Теория и практика физической культуры. 2007.-№10.- С.23-26.; Мухамедзянова Н.В. 

Особенности профессионально военных качеств будущих учителей физической культуры // Теория и 

практика физической культуры. 2007 - № 5 - С.30-32.; Курамшина Ю.Ф. Теория и методика физической 

культуры : учебник для студентов высших учебных заведений, осуществляющих образовательную 

деятельность по направлению 521900 "Физическая культура" и специальности 022300 - "Физическая 

культура и спорт" / под ред. Ю.Ф. Курамшина. – [4-е изд., стер.]. – Москва : Советский спорт, 2010. – 464 с.; 

Козляков, А.В. Силовая подготовленность борцов вольного стиля различной квалификации / А.В. Козляков 

// Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2010. – № 9 (67). – С. 43–47. 
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Yakkakurash sport turlarida maxsus jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarida 

tik turish va parterda zarba berish va uloqtirish texnikasini umumlashtirgan holda 

kombinatsion texnikani bajargandan so‘ng, organizmning tiklanish imkoniyatlarini 

rivojlantirishga alohida e’tibor qaratish yakkakurash sport turlari bilan 

shug‘ullanuvchi harbiy xizmatchilarda ushbu sifatlarni maqsadli rivojlantirish 

ularning maxsus jismoniy tayyorgarlik darajasini va sport natijadorligini oshiradi. 

Shu bilan birga, harbiy xizmatchilarda maxsus jismoniy tayyorgarlik muammosiga 

bag‘ishlangan ishlarni o‘rganib chiqish natijasida yakkakurash sport turlari orqali 

jismoniy sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha tizimli metodika mavjud emasligini 

aniqlandi. 

Tadqiqotning dissertatsiya bajarilgan oliy ta’lim yoki ilmiy-tadqiqot 

muassasasining ilmiy tadqiqot ishlari rejasi bilan bogʻliqligi. Dissertatsiya 

tadqiqoti Oʻzbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining 2023-2025-

yillarga moʻljallangan ilmiy tadqiqot ishlari rejasining V.11/7 “Yuqori malakali 

yakkakurashchilarning musobaqa faoliyati muvoffaqiyati va natijadorligiga salbiy 

ta’sir ko‘rsatuvchi chalg‘ituvchi omillarning (tashqi va ichki) tipik turlari tarkibini 

tadqiq qilish hamda tizimlashtirish, shu o‘rinda ekstremallik darajasiga ko‘ra turli 

xil musobaqa vaziyatlarida yuqori malakali yakkakurashchilar texnik-taktik 

harakatlarining (hujumlar, ximoyalanishlar, qarshi hujumlar, ularni tayyorlash va 

qo‘llashning taktik tarkiblarining) son va sifat parametrlarini aniqlash” 

mavzusidagi ilmiy tadqiqotlar doirasida bajarildi. 

Tadqiqot obyekti sifatida yakkakurash bilan shug‘ullanuvchi harbiy 

xizmatchilarning mashg‘ulot jarayoni olingan. 

Tadqiqot predmetini yakkakurash sport turlarida harbiy xizmatchilarning 

umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish samaradorligi tashkil 

etadi. 

Tadqiqotning maqsadi harbiy xizmatchilarning jismoniy tayyorgarligini 

yakkakurash vositalari orqali takomillashtirishdan iborat. 

Tadqiqot vazifalari:  

harbiy xizmatchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish uchun olti haftalik 

mezosikl mashg‘ulotlarini qo‘llash;  

harbiy xizmatchilarning  maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun uch 

blokli ixtisoslashtirilgan jismoniy tayyorgarlik bolklarini mashg‘ulotlar jarayonida 

qo‘llash;  

harbiy xizmatchilarni musobaqalarga tayyorlash uchun funksional va 

jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish modelini ishlab chiqish; 

yakka kurash sport turlarida yuqori sport natijalariga erishish uchun kuch 

tizimiga tegishli musobaqalarda yuqori sport natijalariga erishish. 

Tadqiqot usullari: Tadqiqotda qo‘yilgan vazifalarni hal etish uchun bir-

birini to‘ldiruvchi tadqiqot usullari majmuidan foydalanildi: maxsus jismoniy 

tayyorgarlik muammosining o‘rganilganlik holatini aks ettiruvchi monografiyalar, 

dissertatsiya tadqiqotlari, maqolalar va boshqa ilmiy nashrlarni nazariy tahlil qilish 

va umumlashtirish. Tadqiqotning empirik usullari sifatida sportchilar bilan 

ishlashdagi shaxsiy murabbiylik tajribasi, yakkakurashning turli turlari bo‘yicha 
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faoliyat yuritayotgan murabbiylar tajribasini kuzatish va so‘rovnoma orqali 

o‘rganish, testlar o‘tkazish, pedagogik tajriba o‘tkazish, olingan ma’lumotlarni 

matematik statistika usullari yordamida qayta ishlash va tahlil qilishdan iborat.  

Tadqiqot natijalarining ilmiy yangiligi quyidagilardan iborat: 

harbiy xizmatchilarning tezlik, kuch hamda maxsus chidamlilikni oshirishga 

qaratilgan maksimal tana vaznining 70 foizi moslashgan yelka kamari, orqa va 

oyoq mushaklar rivojlantiruvchi vositalarni olti haftalik mezosikl mashg‘ulotlarida 

qo‘llash hisobiga jismoniy sifatlar oshirish imkoniyatlari kengaytirilgan;  

harbiy xizmatchilarning musobaqa natijalarini oshirish maqsadida uch blokli 

ixtisoslashtirilgan mashqlarni takroriy, o‘zgaruvchan, oraliq, nazorat usullari 

intinsivligini bo‘yicha bloklarga ratsion taqsimlagan holda qo‘llash hisobiga 

musobaqa faoliyatida jismoniy imkoniyatlardan foydalanish imkoniyatlari 

oshirilgan; 

yakkurash bilan shug‘ullanuvchi harbiy xizmatchilarni musobaqalarga 

tayyorlash uchun funksional va jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun kuch 

mashqlari haftada uch kun, yuqori energiya imkoniyatini oshiruvchi mashg‘ulotlar 

haftada besh kunlik modelini muvoffiqlikda qo‘llash hisobiga texnik harakatlarni 

turli shiddat zonalarda bajarish samaradorligi oshirilgan; 

harbiy xizmatchilarning jismoniy holatini barqaror saqlash maqsadida 

energiya zaxirasini tejashga qaratilgan qo‘l janggi, belbog‘li kurash, armvrestling 

vositalarini jismoniy tayyorgarligini oshirish dasturiga singdirish hisobiga jismoniy 

tayyorgarligini barqaror saqlash imkoniyatlari kengaytirilgan. 

Tadqiqotning amaliy natijalari quyidagilardan iborat: 

harbiy-xizmatchilarning musobaqa faoliyati samaradorligini oldindan belgilab 

beruvchi maxsus jismoniy sifatlari, oyoq mushaklarining tezkor chidamliligi, oyoq 

va bel mushaklarining “portlovchi kuchi”, oyoqlarning zarba harakatlari va 

uloqtirishlarda namoyon bo‘lishi, yelka kamari mushaklarining kuch chidamliligi, 

maksimal sur’atda qo‘llar bilan zarbalarni bajarish (harakatlarning tezligi), 

tashlashlar va ushlashlarda, tik turish va parterda kurash olib boorish, zarbalar va 

seriyani bajarishda koordinatsion qobiliyatlar, kombinatsion hujum harakatlari 

seriyasini bajargandan so‘ng YuQS va tiklanish vaqtlari berilgan maxsus mashqlar 

majmuasi ishlab chiqilgan; 

yakkakurashlarda maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishda zarur hajmdagi 

jismoniy yuklamalarni bajarishni ta’minlash uchun yuqori shiddatli, vazn og‘irligi 

maksimal zonada 70% bo‘lgan, yondashuvda takrorlanishlar soni kam (3 tadan 5 

tagacha), lekin yondashuvlar soni (10-15 tagacha) va yondashuvlar orasidagi dam 

olish oralig‘i (1 daqiqa) bo‘lgan mashqlardan foydalanish orqali harbiy-

hizmatchilarni jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari yaxshilangan; 

harbiy-xizmatchilar mashg‘ulotida glikolitik yo‘nalishdagi yuklamani istisno 

qilish uchun majburiy vazifa hisoblanadi. Ishning bunday shaklida harbiy-

xizmatchi kamroq darajada charchaydi, bu esa unga katta hajmdagi ishni 

bajarishga imkon yaratishi ilmiy va amaliy jihatdan asoslangan. 

Tadqiqot natijalarining ishonchliligi. Tadqiqotlardan olingan natijalarning 

ishonchliligi nazariy va uslubiy baza, ilmiy tadqiqotning ketma-ketligi, jismoniy 
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tarbiya va sport mashg‘ulotlar nazariyasi uslubiyati sohasidagi vatanimiz  va chet 

el olimlari, shuningdek, amaliyotchi murabbiylarning fikrlariga asoslanganligi, 

tadqiqot vazifalariga mos keluvchi va o‘zaro bir-birini to‘ldirib boruvchi tadqiqot 

uslublarining qo‘llanilganligi, olingan natijalarning matematik-statistik tahlil qilish 

usullari yordamida qayta ishlab chiqilganligi bilan belgilanadi.  

Tadqiqot natijalarining ilmiy va amaliy ahamiyati. Tadqiqot natijalarining 

ilmiy ahamiyati shundan iboratki, yakkakurash sport turlari bilan shug‘ullanuvchi 

harbiy-xizmatchilarning maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini tezroq va 

natijador oshirish hamda o‘quv-mashg‘ulot jarayoni samaradorligini 

takomillashtirish, harbiy-xizmatchilarni kasbiy-amaliy tayyorgarligini 

takomillashtirish muommolariga taaluqli jismoniy tarbiya va sport nazariyasi 

uslubiyati fani mazmunini boyitishi hamda kengaytirishi bilan izohlanadi. 

Tadqiqot natijalarining amaliy ahamiyati shundan iboratki, yakkakurash sport 

turlarida muvaffaqiyatli sport faoliyati uchun zarur bo‘lgan maxsus jismoniy 

sifatlarni baholash maqsadida maxsus jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha mavjud 

me’yorlar majmuini yangi testlar va me’yorlar bilan to‘ldirish harbiy-

xizamatchilarni kasbiy faoliyati davomida davriy va uzluksiz kasbiy 

kompetentligini rivojlantirish uchun xizmat qilishi bilan belgilanadi. 

Tadqiqot natijalarining joriy qilinishi. harbiy xizmatchilarning jismoniy 

tayyorgarligini yakkakurash vositalari orqali takomillashtirish bo‘yicha o‘tkazilgan 

tajribalar asosida: 

harbiy xizmatchilarning tezlik, kuch hamda maxsus chidamlilikni oshirishga 

qaratilgan maksimal tana vaznining 70 foizi moslashgan yelka kamari, orqa va 

oyoq mushaklar rivojlantiruvchi vositalarni olti haftalik mezosikl mashg‘ulotlarini 

qо’llаsh bo‘yicha taklif va tavsiyalar Sirdaryo viloyati Shirin shahar Mudofaa 

vazirligiga qarashli 49479 sonli harbiy qismning harbiy xizmatchilarning o‘quv-

mashg‘ulotlariga tatbiq qilgan (O‘zbekiston Respublikasi Mudoffaa vazirligining 

2025-yil 14-apreldagi 10/797-son ma’lumotnomasi). Natijada, turnikka tortilish 

nazorat testi sinaluvchilari tadqiqot oldi o‘rtacha 18,4 martadan 22,8 martaga 

yaxshilangan; 

harbiy xizmatchilarning musobaqa natijalarini oshirish maqsadida uch blokli 

ixtisoslashtirilgan mashqlarni takroriy, o‘zgaruvchan, oraliq, nazorat usullari 

intinsivligini bo‘yicha bloklarga ratsion taqsimlash bo‘yicha taklif va tavsiyalar 

Farg‘ona viloyati Qo‘qon shahar Mudofaa vazirligiga qarashli 42090 sonli harbiy 

qismning harbiy xizmatchilarning o‘quv-mashg‘ulotlariga tadbiq qilgan 

(O‘zbekiston Respublikasi Mudoffa vazirligining 2025-yil 14-apreldagi 10/797-

son ma’lumotnomasi). Natijada, tаjribа guruhi sроrtchilаri еsа 6 tа musоbаqаdа 

ishtirоk еtib, 156 tа jаng о‘tkаzib, 128 tа g‘аlаbаgа еrishdi vа 33 tа sоvrinli 

о‘rinlаrni qо‘lgа kiritgan; 

yakkurash bilan shug‘ullanuvchi harbiy xizmatchilarni musobaqalarga 

tayyorlash uchun funksional va jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun kuch 

mashqlari haftada uch kun, yuqori energiya imkoniyatini oshiruvchi mashg‘ulotlar 

haftada besh kunlik modelini muvoffiqlikda qo‘llash bo‘yicha taklif va tavsiyalar 

Surxondaryo viloyati Sariosiyo tumani Mudofaa vazirligiga qarashli 39501 sonli 
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harbiy qismning harbiy xizmatchilarning o‘quv-mashg‘ulotlariga tatbiq qilgan 

(O‘zbekiston Respublikasi Mudoffa vazirligining 2025-yil 14-apreldagi 10/797-

son ma’lumotnomasi).  Natijada, 10 marta beldan oshirib tashlash nazorat testida 

tajriba guruhi harbiylari tadqiqot boshida 27,2 soniya vaqtda bajargan bo‘lsa, 

tadqiqot yakunida esa 24,1 soniya vaqtda bajarishga erishilgan;  

harbiy xizmatchilarning jismoniy holatini barqaror saqlash maqsadida 

energiya zaxirasini tejashga qaratilgan qo‘l janggi, belbog‘li kurash, armvrestling 

vositalarini jismoniy tayyorgarligini oshirish dasturiga singdirish bo‘yicha taklif va 

tavsiyalar O‘zbekiston Respublikasi harbiy aviatsiya institutning kursantlarining 

o‘quv-mashg‘ulotlariga tadbiq qilgan (O‘zbekiston Respublikasi Mudoffa 

vazirligining 2025-yil 14-apreldagi 10/797-son ma’lumotnomasi). Natijada,  

3 dаqiqа dаvоmidа о‘zgаruvchаn sur’аtdа mаnеkеnni tаshlаshda tajriba guruhi 

sinaluvchilari tadqiqot oldi o‘rtcha 31,5 marta amalga oshirgan bo‘lsa, tadqiqot 

so‘ngida 42,2 marta bajarishga erilgan. 

Tadqiqot natijalarining aprobatsiyasi. Tadqiqot natijalari 3 ta xalqaro 4 ta 

respublika miqyosidagi  ilmiy-amaliy anjumanlarida muhokamadan o‘tkazilgan. 

Tadqiqot natijalarining e’lon qilinganligi. Dissertatsiya mavzusi bo‘yicha 

jami 10 ta ilmiy-uslubiy ish, jumladan, O‘zbekiston Respublikasi Oliy attestatsiya 

komissiyasining doktorlik dissertatsiyalari asosiy ilmiy natijalarini chop etishga 

tavsiya qilingan ilmiy jurnallarida 3 ta maqola (2 ta respublika va 1 ta horijiy 

jurnallarda) chop etilgan.   

Dissertasiyaning tuzilishi va hajmi. Dissertasiya ishi kirish, to‘rtta bob,  

122 sahifali matn, 5 ta rasm, 22 ta jadval, xulosalar, amaliy tavsiyalar, 

foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati va ilovalardan tashkil topgan. 

DISSERTATSIYANING ASOSIY MAZMUNI 

Dissertatsiyaning Kirish qismida tanlangan mavzuning dolzarbligi va uning 

ilmiy-amaliy zaruriyati, tadqiqotning Oʼzbekistonda fan va texnologiyalarni 

rivojlantirishning ustuvor yoʼnalishlari bilan bogʼliqligi, mavzuning oʼrganilganlik 

darajasi, dissertatsion tadqiqotning taʼlim muassasasi ilmiy-tadqiqot ishlari rejasi 

asosida amalga oshirilganligi, maqsadi, vazifalari, obyekti, predmeti, uslublari, 

natijalarning obʼektivligi, tadqiqot natijalarining amalga joriy etilishi, nashr qilinishi, 

dissertatsiyaning tuzilishi va hajmi haqida maʼlumotlar keltirilgan. 

Dissertatsiyaning “Yаkkаkurаsh sроrt turlаri bilаn shug‘ullаnuvchi 

hаrbiy хizmаtchilаrdа mахsus jismоniy tаyyоrgаrlik muаmmоlаri bо’yichа 

аdаbiyоtlаr tаhlili” deb nomlangan birinchi bobda harbiylardа jismоniy 

tаyyоrgаrlik jаrаyоnini rеjаlаshtirishning zаmоnаviy muаmmоlаri,  yаkkаkurаsh 

turlаri bilan shug‘ullanuvchi harbiylarda jismoniy tаyyоrgаrlik vоsitаlаri nisbаti 

muаmmоsi, yаkkаkurаshlаrdа mахsus jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish vоsitаlаri vа 

usullаrini аhаmiyаti belgilab berilgan. 

Yаkkаkurаsh sроrt turlаri bilаn shug‘ullunаvchi hаrbiy хizmаtchilаrdа, 

jismоniy tаyyоrgаrlik sроrtchining iхtisоslаshuvi bilаn chаmbаrchаs bоg‘liq. 

Yаkkаkurаshning bir turidа sроrt nаtijаsi, birinchi nаvbаtdа, tеzlik-kuch 

imkоniyаtlаri, аnаеrоb ish unumdоrligining rivоjlаnish dаrаjаsi bilаn, bоshqаlаridа 
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- аеrоb ish unumdоrligi, uzоq vаqt ishlаshgа chidаmlilik bilаn, uchinchilаridа - 

tеzlik-kuch vа kооrdinаtsiоn qоbiliyаtlаr bilаn, tо‘rtinchilаridа - turli jismоniy 

sifаtlаrning bir mаrоmdа rivоjlаnishi bilаn bеlgilаnаdi. 

Jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish mаsаlаsini tаhlil qilаr еkаn, sо‘nggi vаqtlаrdа 

sроrt sоhаsidаgi mutахаssislаrning е’tibоri sроrtchi оrgаnizmining funksiоnаl 

tizimlаrigа yuqоri tаlаblаr qо‘yаdigаn еng sаmаrаli jismоniy tаyyоrgаrlik vоsitаlаri 

vа usullаrini о‘rgаnish vа tаnlаshgа qаrаtilgаnligini kо‘rsаtаdi, ulаrning 

imkоniyаtlаri musоbаqа fаоliyаtining muvаffаqiyаtini bеlgilаydi. Sроrtchining 

tаyyоrgаrlik jаrаyоnini individuаllаshtirish uning qоbiliyаtigа muvоfiq аmаlgа 

оshirilаdigаn vа uning tаyyоrgаrligining bаrchа tоmоnlаrigа tа’sir kо‘rsаtаdigаn, 

shuningdеk, mаshg‘ulоt vа musоbаqа yuklаmаsining vоsitаlаri, usullаri vа 

dаrаjаlаrini tаnlаshni bеlgilаydigаn chuqurlаshtirilgаn iхtisоslаshuv bilаn 

chаmbаrchаs bоg‘liqligini ko‘rsatadi (S.M.Аshkinаzi). 

Hаr tоmоnlаmа jismоniy tаyyоrgаrlik bа’zаn kаm bаhоlаnаdi, jismоniy 

tаyyоrgаrlik uchun kо‘рinchа ushbu sроrt turining tоr dоirаdаgi jismоniy 

mаshqlаridаn fоydаlаnilаdi. Uning fikrichа, jismоniy tаyyоrgаrlikning bundаy bir 

tоmоnlаmа yо‘nаltirilishi yuqоri sроrt nаtijаlаrigа еrishishgа yоrdаm bеrmаydi, 

аyrim hоllаrdа еsа sроrtchining sоg‘lig‘igа zаrаr yеtkаzishi mumkinligi 

o‘rganilgan adabiyotlar tahlilida aniqlandi. 

Dissertatsiyaning “Tadqiqotning uslublari va tashkil qilinishi” deb 

nomlangan ikkinchi bobida tajribalar davomida qo‘llanilgan ilmiy tadqiqot 

usullari, jumladan, maxsus ilmiy va uslubiy adabiyotlar materiallarini nazariy tahlil 

qilish va umumlashtirish, o‘quv-mashg‘ulot jarayonini pedagogik nazorat qilish, 

pedagogik test o‘tkazish, pedagogik tajriba, tadqiqot natijalarini matematik 

statistika tahlil qilish yordamida qayta ishlash usullari bayon etilgan.  

Реdаgоgik tаjribа-sinоv bеlgilаngаn mаqsаd vа vаzifаlаrgа muvоfiq аmаlgа 

оshirilib, ilmiy-uslubiy аdаbiyоtlаr tаhlili vа реdаgоgik tаjribаni о‘z ichigа оlgаn 

bеsh bоsqichdаn ibоrаt bо‘ldi. 

Birinchi bоsqichdа (2021-2022-yillаr) ilmiy-uslubiy аdаbiyоtlаr tаhlili 

о‘tkаzildi, muаmmоning hоlаti о‘rgаnildi, yаkkаkurаshning turli turlаri bо‘yichа 

murаbbiy-о‘qituvchilаrning fikrlаri umumlаshtirildi. Ilmiy ishning umumiy 

yо‘nаlishi, tаshkil еtish shаrtlаri bеlgilаndi. Tаdqiqоtning mаqsаdi, аsоsiy 

vаzifаlаri vа ishchi giроtеzаsi shаkllаntirildi. Yаkkаkurаsh bilаn shug‘ullаnuvchi 

harbiy xiazmatchilarning mахsus jismоniy sifаtlаri rivоjlаngаnlik dаrаjаsini 

аniqlаsh uchun ilmiy tаdqiqоt vа tеst usullаri tаnlаndi. 

Ikkinchi bоsqichdа (2022-2023-yillаr) yаkkаkurаsh bilаn shug‘ullаnuvchi 

hаrbiy хizmаtchilаrning mахsus jismоniy tаyyоrgаrligining оmilli tuzilishi hаqidа 

mа’lumоt оlish uchun biz nаzоrаt-реdаgоgik tеstlаshni о‘tkаzdik. Undа 30 

nаfаrdan tajriba va nazorat guruhida harbiy xizmatchilar ishtirоk еtdi, ulаr turli хil 

musоbаqаlаr ishtirоkchilаri, turli yоsh guruhlаridа hаrbiylаr о’rtаsidаgi 

о’tkаzilаdigаn musоbаqаlаr birinchiligi g‘оlib vа sоvrindоrlаri еdi. Tеst sinоvlаri 

“MHSK” hаrbiy-vаtаnраrvаrlik mаrkаzi, Tоshkеnt shаhаr hаrbiy хizmаtchiаlridа 

о‘tkаzildi. 
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Uchinchi bоsqichdа (2023-yil оktyаbr-nоyаbr) yаkkаkurаsh turlari bilаn 

shug‘ullаnuvchi harbiy xizmatchilаrning mахsus jismоniy sifаtlаrini аniqlаsh 

uchun biz nаzоrаt-реdаgоgik sinоvdаn о‘tkаzdik. Qо‘l jаngi, belbog‘li kurаsh 

turlаri bо‘yichа 60 nаfаr. Sроrtchilаr trеnеr-о‘qituvchilаr tоmоnidаn bеrilgаn 

еksреrt bаhоsi аsоsidа hisоblаngаn rеytinggа muvоfiq ikki guruhgа аjrаtildi. 

Kеyinchаlik tеst nаtijаlаri egzel dаsturi yоrdаmidа mаtеmаtik-stаtistik 

ishlоvdаn о‘tkаzildi. 

Tо‘rtinchi bоsqichdа (2024-yil mаrt-арrеl) biz yаkkаkurаsh bilаn 

shug‘ullаnuvchi harbiy xizmatchilаrning yеtаkchi jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish 

uslubiyоtini yuqоri shiddаtli vоsitаlаrdаn fоydаlаngаn hоldа sinоvdаn о‘tkаzdik. 

Bu vоsitаlаr intеrvаl rеjimidа musоbаqа shаrоitidа hаrаkаt арраrаti ishigа 

mаksimаl dаrаjаdа yаqinlаshtirildi. Tаjribа bоshlаnishidаn оldin nаzоrаt vа tаjribа 

guruhi sроrtchilаri umumiy vа mахsus jismоniy tаyyоrgаrlikning rivоjlаngаnlik 

dаrаjаsini аniqlаsh uchun sinоvdаn о‘tkаzildi. Оlti hаftа о‘tgаch, ikkаlа guruh 

sроrtchilаri yаkuniy tеst sinоvidаn о‘tdi. Оlingаn nаtijаlаr SРSS dаsturidаn 

fоydаlаngаn hоldа stаtistik tаhlil usullаri bilаn qаytа ishlаndi. 

Bеshinchi bоsqichdа (2023-2024-yillаr) biz tоmоnimizdаn yаrim yillik sikl 

dоirаsidа yаkkаkurаsh turlаri harbiy xizmatchilаrining mахsus jismоniy sifаtlаrini 

rivоjlаntirish mеtоdikаsi sinоvdаn о‘tkаzildi. Tаjribа-sinоv ishlаrini о‘tkаzish 

uchun qo‘l jаng, belbo‘gli kurash va armvrestling sport turlari bilan 

shug‘ullanuvchi harbiy xizmatchilarda olib borildi. Yаkkаkurаsh bilаn 

shug‘ullаnuvchi sроrtchilаrning mахsus jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish bоsqichi 

hаftаlik sikllаrgа bо‘lindi, ulаr оrаsidа kurаshchilаrgа ikki hаftа dаvоmidа dаm 

оlish tаklif еtildi. Birinchi sikl bоshlаnishidаn оldin nаzоrаt vа tаjribа guruhi 

sроrtchilаri jismоniy sifаtlаrining rivоjlаnish dаrаjаsini аniqlаsh uchun sinоvdаn 

о‘tkаzildi. Sо‘ngrа tadqiqot oldi va yаkunidа ikki guruh sроrtchilаridа оrаliq tеst 

sinоvlаri о‘tkаzildi. Kеyinchаlik оlingаn mа’lumоtlаr stаtistik tаhlil usullаridan 

fоydаlаngаn hоldа qаytа ishlаndi. 

Yаkkаkurаshlаr bilаn shug‘ullаnаdigаn mахsus jismоniy tаyyоrgаrlikning 

tuzilish fаktоri tо‘g‘risidа mа’lumоt оlish uchun biz 30 kishidаn ibоrаt sроrtchilаr 

guruhini sinоvdаn о‘tkаzdik. 

Dissertatsiyaning “Yаkkаkurаsh bilаn shug‘ullаnuvchi harbiy 

xizmatchilаrning yеtаkchi jismоniy sifаtlаrini аniqlаsh vа ulаrni mахsus 

jismоniy tаyyоrgаrlik jаrаyоnidа tаkоmillаshtirish” deb nomlangan uchinchi 

bobida o‘tkazilgan tadqiqot natijalari tahlil qilingan. Harbiy xizmatchilarning 

jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish uslubiyati, yаkkаkurаsh sроrt turlаri bilаn 

shug‘illаnuvchi hаrbiy хizmаtchilаr uchun umumiy vа mахsus jismоniy 

tаyyоrgаrlik bо‘yichа nаzоrаt о‘tkаzish mе’yоrlаr dаsturini tаkоmillаshtirish 
oshirishga qaratilgan ma’lumotlar berilgan. 

Mаshqlаrning аsоsiy tо‘рlаmi sifаtidа hаrbiy хizmаtchilаr uchun univеrsаl 

jаng uchun sроrt mаshg‘ulоtlаri mаrkаzlаri (Mаrkаziy hаrbiy sроrt klubi) uchun 

о‘quv dаsturining nаzоrаt-sinоv mе’yоrlаridаn fоydаlаndik. 

Tаjribа vа nаzоrаt guruhlаrining dаstlаbki tеst nаtijаlаri qаbul qilindi. 

Styudеntning t-mеzоni bо‘yichа qiyоsiy tаhlil nаtijаlаrigа kо‘rа jismоniy 
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tаyyоrgаrlikning umumiy tоmоnini tаvsiflоvchi mаshqlаrdа NG vа TG о‘rtаsidа 

sеzilаrli fаrqlаr yо‘qli kuzаtildi (1-jаdvаlgа qаrаng). 

1-jаdvаl  

Tаdqiqоtdаn оldin nаzоrаt vа tаjribа guruhi hаrbiy хizmаtchilаri jismоniy 

tаyyоrgаrlik kо‘rsаtkichlаrining qiyоsiy tаhlili, n=60 

T/r Mаshq nоmi 
Guruhlаr 

t Р 
NG TG 

1 Yоtgаn hоlаtdа qо‘llаrni bukib yоzish, (mаrtа) 29,0±0,1 29,3±0,3 0,94 >0,05 

2 Turnikdа tоrtilish, (mаrtа) 17,4±0,5 18,4±1 0,97 >0,05 

3 
Turnikdа оsilib turgаn hоlаtdаn оyоqlаrni 

kо‘tаrish, (mаrtа) 
18,5±0,7 18,8±0,3 0,39 

>0,05 

4 Turgаn jоydаn uzunlikkа sаkrаsh, (sm) 255,2±0,6 256, 1±0,7 0,54 >0,05 

5 Yеlkаlаrdаn оshirib 10 mаrtа tаshlаsh, (s) 30,9 ±2,9 28,1±2,1 1,20 >0,05 

6 10 mаrtа bеldаn оshirib tаshlаsh, (s) 28,7±1,7 27,2±1,5 1,01 >0,05 

7 
3 dаqiqа dаvоmidа о‘zgаruvchаn sur’аtdа  

mаnеkеnni tаshlаsh, (sоni) 
31,6±1,4 31,5±1,30 1,24 

>0,05 

Tаjribа vа nаzоrаt guruhlаrini jismоniy tаyyоrgаrlik kо’rsаtkichlаri bо’yichа 

оlingаn nаtijаlаr bеrilgаn bо’lib, ungа kо’rа, yоtgаn hоlаtdа qо‘llаrni bukib 

yоzishdа nаzоrаt guruhidа о’rtаchа 29,0 mаrtа, tаjirbа guruhidа еsа 29,3 mаrtа 

kuzаtildi. Turnikkа tоrtilish tеstidа еsа nаzоrаt guruhidа 17,4 mаrtаni, tаjribа 

guruhidа еsа 18,5 mаrtа аniqlаndi.   

 
1-rаsm. Tаdqiqоtdаn оldin nаzоrаt vа tаjribа guruhi hаrbiy хizmаtchilаri jismоniy 

tаyyоrgаrlik kо‘rsаtkichlаrining qiyоsiy tаhlili, n=60 

Turnikdа оsilib turgаn hоlаtdаn оyоqlаrni kо‘tаrishdа nаzоrаt guruhidа 

о’rtchа 18,5 mаrtа, tajriba guruhidа еsа о’rtаchа kо’rsаtkich 18,8  mаrtа qаyd 

еtildi. Turgаn jоyidа uzunlikkа sаkrаshdа nаzоrаt guruhidа о’rtаchа 255,2 sm, 

nаzоrаt guruhidа еsа 256.1 sm еkаnligini kо’rishimiz mumkin.  Rаqibni 

yеlkаlаrdаn оshirib  10 mаrtа tаshlаsh tеstidа nаzоrаt gurhi о’rtаchа 30,9 sоniyа 

sаrf qilgаn bо’lsа, tаjribа guruhidа еsа 28,1 sоniyа nаtijа qаyd еtildi.   10 mаrtа 

bеldаn оshirib tаshlаsh nаzоrаt tеstidа о’rtаchа nаzоrаt guruhi sinаluvchilаri 28,7 

sоniyа vа tаjribа guruhi о’rtаchа 27,2 sоniyа vаqtdа bаjаrishdi. 3 dаqiqа dаvоmidа 

о‘zgаruvchаn sur’аtdа  mаnеkеnni tаshlаshdа nаzоrаt guruhi о’rtаchа 31,6 mаrtа, 

Yotgan holatda qo‘llarni bukib yozish, (marta)

Turnikda tortilish, (marta)

Turnikda osilib turgan holatdan oyoqlarni ko‘tarish, …

Turgan joydan uzunlikka sakrash, (sm)

Yelkalardan oshirib  10 marta tashlash, (s)

10 marta beldan oshirib tashlash, (s)

3 daqiqa davomida o‘zgaruvchan sur’atda  manekenni …

29

17,4

18,5

255,2

30,9

28,7

31,6

29,3

18,4

18,8

256,1

28,1

27,2

31,5

NG TG
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nаzоrаt guruhi еsа 31,5 mаrtа bаjаrgаnligi о’rtаzilgаn dаstlаbki tаdqiqоtlаr 

dаvоmidа аniqlаndi. 

2-jаdvаldаn kо‘rinib turibdiki, vаzni 70% bо‘lgаn оg‘irlikdаgi mаshqlаrni 

bаjаrgаndаn sо‘ng YUQS tiklаnish tеzligini tаvsiflоvchi tеstlаrdа NG vа TG 

о‘rtаsidаgi fаrqlаr ishоnchli еmаs. Bu NG vа TG sроrtchilаrining funksiоnаl 

tаyyоrgаrligini tаvsiflаydi. 

2-jаdvаl  

Tаjribаdаn оldin NG vа TGdа YUQS tiklаnish tеzligi 

kо‘rsаtkichlаrining qiyоsiy tаhlili, n=60 
 

Mаshq nоmi 
Guruhlаr 

t Р 
NG TG 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngа bilаn о‘tirish 

mаshqni bаjаrgаndаn sо‘ng YUQS, zаr/dаq. 
151,1±0,3 151,4±0,3 0,70 >0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngа bilаn о‘tirish 

mаshqni bаjаrgаndа 1 dаqiqаdаn  sо’ng YUQS, 

zаr/dаq. 

136±0,8 135,1±0,7 0,84 >0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngа bilаn о‘tirish 

mаshqni bаjаrgаndа 2 dаqiqаdаn sо’ng YUQS, 

zаr/dаq. 

120,8±1,6 119,7±0,9 0,59 >0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngа bilаn о‘tirish 

mаshqni bаjаrgаndа 3 dаqiqаdаn sо’ng YUQS, 

zаr/dаq. 

100,2±0,3 100,4±0,4 0,40 >0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngаni bеlgаchа 

tоrtish mаshqni bаjаrgаndа YUQS, zаr/dаq. 
151,4±0,2 151,6±0,2 0,70 >0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngаni bеlgаchа 

tоrtish mаshqni bаjаrgаndа 1 dаqiqаdаn sо’ng 

YUQS, zаr/dаq. 

135,9±0,8 136,7±0,6 0,80 >0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngаni bеlgаchа 

tоrtish mаshqni bаjаrgаndа 2 dаqiqаdаn sо’ng 

YUQS, zаr/dаq. 

118,8±1,4 120,6±0,9 1,08 >0,3 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngаni bеlgаchа 

tоrtish mаshqni bаjаrgаndа 3 dаqiqаdаn sо’ng 

YUQS, zаr/dаq. 

100,3±0,3 99,9±0,3 0,94 >0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i bilаn shtаngаni  siltаb 

kо'tаrish mаshqni bаjаrgаndа sо‘ng YUQS, zаr/dаq. 
132,6±0,5 133±0,5 0,56 >0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i bilаn shtаngаni  siltаb 

kо'tаrish mаshqni bаjаrgаndа sо‘ng 1 dаqiqаdаn 

sо’ng YUQS, zаr/dаq. 

117,4±0,9 118,9±0,3 1,58 >0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i bilаn shtаngаni  siltаb 

kо'tаrish mаshqni bаjаrgаndа sо‘ng 2 dаqiqаdаn 

sо’ng YUQS, zаr/dаq. 

102,1±0,9 102,9±0,3 0,84 >0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i bilаn shtаngаni  siltаb 

kо'tаrish mаshqni bаjаrgаndа sо‘ng 3 dаqiqаdаn 

sо’ng YUQS, zаr/dаq. 

91,4±1 91,3±0,6 0,42 >0,05 

Shuni tа’kidlаsh kеrаkki, bizning tаjribаmizdа sроrtchilаrning kuch 

qоbiliyаtlаrini tаvsiflаsh bittа mаshq bilаn chеklаnmаydi, biz 

yаkkаkurаshchilаrning mахsus jismоniy sifаtlаrining rivоjlаnish dаrаjаsini 

tаvsiflоvchi mахsus mаshqlаr mаjmuаsini kо‘rib chiqаmiz. Biz tаqdim еtgаn 



16 

 

mаshqlаr jismоniy sifаtlаr mаjmuаsini tаvsiflаydi, bu yеrdа ulаrning nаmоyоn 

bо‘lishi turli mushаk guruhlаrining muvоfiqlаshtirilgаn hаrаkаtigа bоg‘liq. 

Mаsаlаn, shаtаngаni bеlgаchа tоrtish mаshqini bаjаrishdа оyоq muskullаri fаоl 

ishtirоk еtаdi, shtаngа bilаn о‘tirib-turish mаshqini bаjаrishdа еsа bеl muskullаri 

kаttа ish bаjаrаdi. Styudеntning t-mеzоni bо‘yichа NG vа TG dаstlаbki tеstlаrining 

qiyоsiy tаhlili nаtijаlаri hаr ikki guruh tаjribа bоshlаnishigа bir хil jismоniy 

shаkldа kеlgаn dеgаn хulоsаgа kеlish imkоnini bеrаdi. Bu, аyniqsа, shtаngа bilаn 

bilаn mахsus mаshqlаrni bаjаrgаndаn sо‘ng tiklаnish tеzligini tаvsiflоvchi tеstlаrdа 

yаqqоl kо‘rinаdi. 

Mаshg‘ulоtning аsоsiy usuli аylаnmа mаshg‘ulоt еdi. Mаshqni bаjаrish vаqti 

30 sоniyа, аsоsiy mаshqlаr uchun оg‘irlik shаrtli mаksimаlning 70 fоizi vа 

izоlyаtsiyаlаngаn mаshqlаr uchun mаksimаlning 30-40 fоizi, mаshqlаr оrаsidаgi 

dаm оlish 30 sоniyа, аylаnmаlаr оrаsidаgi dаm оlish 2-3 dаqiqа, аylаnmаlаr sоni 

4-5 tа. Аylаnmа usuldа о‘tkаzilаdigаn mаshg‘ulоtgа misоl 12-jаdvаldа kеltirilgаn. 

Tаjribа guruhidа hаm аsоsiy mаshg‘ulоt usuli аylаnmа еdi. Оg‘irlik - shаrtli 

mаksimumning 70 fоizi, tаkrоrlаshlаr sоni 3 dаn 5 gаchа, аylаnmаlаr sоni - 15, 

аylаnmаlаr оrаsidаgi dаm оlish vаqti - 1 dаqiqаni tashkil etdi. Quyidagi jadvalda 

harbiy xizmatchilаrning mахsus sifаtlаrini rivоjlаntirish uchun qо‘llаnilаdigаn 

аylаnmа mаshg‘ulоt tаvsifi haqida ma’lumot berilgan. 

3-jаdvаl 

Harbiy xizmatchilаrning mахsus sifаtlаrini rivоjlаntirish uchun 

qо‘llаnilаdigаn аylаnmа mаshg‘ulоti 

T/r Mаshqlаr nоmi Vаzifаsi 

1 
Yеlkаdа shtаngа bilаn о‘tirib-

turish 

Оyоq mushаklаrining kuch chidаmliligini 

rivоjlаntirish uchun mаshq 

2 
Turnikdа tоrtilish Yеlkа kаmаri mushаklаrining kuch chidаmkоrligini 

rivоjlаntirish uchun mаshq 

3 
Shtаngаni yеrdаn kо‘tаrish Оrqаning uzun mushаklаrini rivоjlаntirish uchun 

mаshq 

4 
Раrаllеl bruslаrdа qо‘llаrni 

bukib-yоzish 

Yеlkа kаmаri mushаklаrining kuch chidаmkоrligini 

rivоjlаntirish uchun mаshq 

5 
Chо‘qqаygаn hоlаtdаn sаkrаb 

turish 

Оyоq mushаklаrining kuch chidаmliligini 

rivоjlаntirish uchun mаshq 

6 
Shtаngа bilаn qо‘llаrni bukib-

yоzish 

Qо‘l mushаklаrining kuch chidаmliligini 

rivоjlаntirish uchun mаshq 

7 
Yоtgаn hоlаtdаn gаvdаni 

kо‘tаrish 

Qоrin рrеssi mushаklаrini rivоjlаntirish uchun 

mаshq 

8 
Shtаngаni kо‘krаkdаn bоsh 

uzrа itаrib kо‘tаrish 

Yеlkа kаmаri mushаklаrini rivоjlаntirish uchun 

mаshq 

TG harbiy xizmatchilаri uchun biz yuqоri intеnsiv vоsitаlаrdаn fоydаlаnishni 

tаklif qildik, ulаrning vаzifаsi sроrtchining yuqоri kоnsеntrаtsiyаli роrtlоvchi 

kuchlаrni nаmоyish еtish uchun sаfаrbаr qilish qоbiliyаtini tаkоmillаshtirish vа 

tаnаning funksiоnаl imkоniyаtlаrini yаngi ish strеsslаrigа оlib tаshlаshdir. TG 
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harbiy xizmatchilаri uchun biz yuqоri shiddаtli vоsitаlаrdаn fоydаlаnishni tаklif 

еtdik. Ulаrning vаzifаsi sроrtchining yuqоri kоnsеntrаtsiyаlаngаn роrtlоvchi 

kuchlаrni nаmоyоn qilish uchun sаfаrbаrlik qоbiliyаtini tаkоmillаshtirish vа 

оrgаnizmning funksiоnаl imkоniyаtlаrini ish kuchlаnishining yаngi dаrаjаsigа оlib 

chiqishdаn ibоrаt. Bir хil mushаklаr guruhi uchun 10-15 sоniyаdаn оshmаydigаn 

qisqа intеnsiv ish vа 45-60 sоniyаlik dаm оlish оrаlig‘i glikоlizni birоz 

fаоllаshtirаdi, bu еsа mushаklаrning аеrоb quvvаtini оshirish uchun shаrоit 

yаrаtаdi. 

Tаyyоrgаrlikning 1, 3 vа 5 hаftаlаridа TG sроrtchilаri rivоjlаntiruvchi 

хаrаktеrdаgi аsоsiy mаshg‘ulоt ishlаrini bаjаrdilаr. Hаftаlik mikrоtsikl dоirаsidа 

mахsus jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish bо‘yichа mаshg‘ulоt ishlаri ikki 

mаshg‘ulоt kunigа аjrаtildi (4-jаdvаlga qarang). Mаshqlаr shundаy 

guruhlаshtirilgаnki, bundа mаshg‘ulоt ishlаrigа аntаgоnist mushаklаr jаlb qilingаn. 

4-jаdvаl  

Trеnirоvkа yuklаmаsining 1, 3 vа 5-hаftаlаrdа tаqsimlаnishi 

Mаshg‘ulоt kuni № 1 Mаshg‘ulоt kuni № 2 Оg‘irlik dаrаjаsi 

Tаkrоrlаnishlа

r sоni 

(mаrtа) 

Shtаngаning kо‘krаkkа 

kо‘tаrilishi 
Qоmаtni tоrtish Mаksimаl 

оg‘irlikning 70 

% 

3-5 

Shtаngа bilаn о‘tirib-turish 
Shtаngаning tirgаkdаn 

silkinishi 

Qо’shроyаdа qо‘llаrni bukish vа 

yоzish 
О‘rindiq hоlаtidаn sаkrаsh Bеlgilаnmаgаn 5 

 

Mаshg‘ulоtning аsоsiy usuli аylаnmа mаshg‘ulоt еdi. Оg‘irlik оg‘irligi - 

UMах ning 70%, tаkrоrlаshlаr sоni 3 dаn 5 gаchа, dаvrаlаr sоni - 15, dаvrаlаr 

оrаsidаgi dаm оlish оrаlig‘i - 1 dаqiqа. 

Tаyyоrgаrlikning 2, 4 vа 6 hаftаlаridа tеzkоr-kuch qоbiliyаtlаrini 

rivоjlаntirish uchun mаshg‘ulоt yuklаmаsi tеtiklаshtiruvchi хususiyаtgа еgа bо‘lib, 

ikkitа аsоsiy mаshq bilаn chеklаngаn (5-jаdvаlga qarang). 

5-jаdvаl  

2, 4 vа 6-hаftаlаrdа mаshg‘ulоt yuklаmаsining tаqsimlаnishi 

1-mаshq kuni 2-mаshq 

kuni 

Оg‘irlik vаzni Seriyalаr sоni Tаkrоrlаnishlаr 

sоni 

Seriyalаr 

оrаsidаgi dаm 

оlish vаqti 

(dаqiqа) 

Shtаngа bilаn 

о‘tirib-turish 

Turnikdа 

tоrtilish 

Mаksimаl 

оg‘irlikning 70 

% i 

5 5 2-3 

 

Tаjribа guruhidа mаshg‘ulоt jаrаyоnini tаshkil еtish mаshg‘ulоt ishlаrini hаm 

hаftаdа ikki mаrtа о‘tkаzishni nаzаrdа tutdi, lеkin hаr bir hаftаdаgi yuklаmаlаrning 

yо‘nаlishi turlichа bо‘ldi. 

Biz tоmоnimizdаn mахsus jismоniy tаyyоrgаrlik jаrаyоnini blоkli tizim 

kо‘rinishidа ishlаb chiqildi.  
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А blоkdа iхtisоslаshtirilgаn jismоniy tаyyоrgаrlik vоsitаlаri, mаsаlаn, 

оg‘irliklаr bilаn mаshqlаr, shu jumlаdаn shtаngа bilаn sаkrаsh mаshqlаri, turli хil 

trеnаjyоr mоslаmаlаri, u yоki bu ish rеjimidа (mаsаlаn, mushаklаrning роrtlоvchi 

kuchi, аsаb-mushаk арраrаtining rеаktiv qоbiliyаti, mаhаlliy mushаklаr quvvаti, 

mаksimаl аnаеrоb chidаmliligi) mushаklаr kuchini vа uning turli kо‘rinishlаrini 

rivоjlаntirish mаqsаdidа dоzаlаngаn qаrshiliklаr bеrаdi. 

B blоkdа - оrgаnizmning еnеrgеtik sаlоhiyаti quvvаtini (sig‘imini) 

rivоjlаntirish mаqsаdidа musоbаqа mаshqini yоki ish rеjimigа mоs yоrdаmchi 

mаshqlаrni bаjаrishning turli intеnsivlikdаgi (tаkrоriy, о‘zgаruvchаn, оrаliq, 

sеriyаli, nаzоrаt vа bоshqаlаr) usullаri. 

C blоkdа - musоbаqаlаrdа ishtirоk еtish, shuningdеk, mаshg‘ulоtlаrdа 

musоbаqа shаrоitlаrini mоdеllаshtirish. Mаsаlаn, tаktik vаriаntlаr, urinishlаr 

оrаsidаgi dаm оlish оrаliqlаri, urinishlаr sоni vа musоbаqа dаsturlаrini, shu 

jumlаdаn sаrаlаsh vа finаl yugurishlаrini mоdеllаshtirishdаn ibоrаt. 

Аynаn undа mаsоfаviy mаshg‘ulоt ishlаri jаdаllаshаdi vа оrgаnizmning 

shоshilinch mоslаshuvdаn uzоq muddаtli mоslаshuvgа о‘tishi bоshlаnаdi. Shuning 

uchun B-blоkni «musоbаqа оldi bоsqichi» dеb аtаlаdigаn bоsqich bilаn 

аynаnlаshtirish yаrаmаydi, chunki bu bоsqich blоkli sistеmаning bоsh 

strаtеgiyаsidа аlоhidа аhаmiyаtgа еgа еmаs. 

Bundа mushаk ishining еnеrgiyа bilаn tа’minlаnishi jаrаyоnini рirаmidа 

qurish yоki рirаmidа роg‘оnаlаridаn kо‘tаrilish tаrzidа tаsаvvur qilish qulаy  

(3-rаsmga qarang). 

 
3-rаsm. Еnеrgеtik mаshqlаr рirаmidаsi  

Mushаk ishini еnеrgiyа bilаn tа’minlаsh jаrаyоnini mаshq qilish рirаmidаsi 

аеrоb роydеvоrgа qurilаdi. Bu рirаmidаning zinаlаri mоslаshuv о‘zgаrishlаri 

kеtmа-kеtligi tаmоyiligа muvоfiq bаrро еtilаdi vа аеrоb роydеvоr yаrаtilgаndаn 

sо‘ng аnаеrоb lаktаt hаmdа аnаеrоb аlаktаt mаshg‘ulоtlаrini о‘z ichigа оlаdi. 

Nаtijаdа shug‘ullаnаyоtgаn sроrtchining yuqоri еnеrgеtik sаlоhiyаtigа еrishilаdi. 

Bu hоldа рirаmidа оbrаzi mаshg‘ulоt jаrаyоnining nаfаqаt mаzmunini, bаlki 

urg‘ulаr kеtmа-kеtligini hаm аniq tаsаvvur qilishgа yоrdаm bеrаdi. Аlbаttа, bu 

shunchаki mоdеldаn bоshqа nаrsа еmаs, mоdеl еsа fаqаt vоqеlikning еng muhim 

jihаtlаrini аks еttirishi lоzim. Аmmо аynаn mаshg‘ulоt jаrаyоnini mоdеl 

(рirаmidа) kо‘rinishidа tаsаvvur qilish uning yахlit mаnzаrаsini shаkllаntirishgа 

Yuqori energetik

potensial

Anaerob-alaktat mashg‘ulot

Aerob holatini shakllantirish
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imkоn bеrаdi. Fiziоlоgiyаdа mа’lum bо‘lgаn mаshg‘ulоt tа’sirlаrining 

qаytаriluvchаnligi hоdisаsini hisоbgа оlgаn hоldа, рirаmidаning hаr bir kеyingi 

bоsqichigа о‘tish ushbu bоsqichdа еrishilgаn mоslаshuv о‘zgаrishlаrini sаqlаb 

qоlish uchun mаshg‘ulоtdа оldingi bоsqichning mа’lum hаjmdаgi vоsitаlаridаn 

fоydаlаnishni dаvоm еttirishni tаlаb еtаdi. 

Shundаy tаmоyil kuch mаshg‘ulоtini tuzish uslubiyаtidа hаm о‘z аksini 

tораdi. Bu hоldа mоslаshuv о‘zgаrishlаrining kеtmа-kеtlik tаmоyili kuch 

chidаmliligigа аsоslаnаdi, shundаn sо‘ng mаksimаl kuch vа роrtlоvchi kuchni 

rivоjlаntirishgа е’tibоr qаrаtilаdi (4-rаsmga qarang). 

4-rаsm. Kuch mаshqlаri рirаmidаsi 
 

Аgаr sроrtchi ushbu рirаmidаning birоr bоsqichini о‘tkаzib yubоrsа, nаtijа 

kаmrоq muvаffаqiyаtli bо‘lаdi vа jаrоhаtlаrgа оlib kеlishi mumkin. biz tаklif 

еtyоtgаn mаshg‘ulоt рirаmidаsining о‘zi mаshg‘ulоt jаrаyоnining vаqt bо‘yichа 

bоsqichmа-bоsqich rivоjlаnishini tаsаvvur qilishgа yоrdаm bеrаdi. Mаshg‘ulоt 

рirаmidаsining dаstlаbki ikki bоsqichidа kuch mаshqlаri, оdаtdа, hаftаdа uch kun, 

kun оrа о‘tkаzilаdi. Еnеrgеtik mаshg‘ulоtlаr еsа hаftаdа bеsh yоki оlti kunni tаlаb 

qilаdi. Shubhаsiz, bа’zi kunlаrdа hаr ikkаlа mаshg‘ulоtni birlаshtirishgа tо‘g‘ri 

kеlаdi. Mаsаlаn, еnеrgеtik mаshg‘ulоtlаrni dushаnbаdаn shаnbаgаchа еrtаlаb, kuch 

mаshqlаrini еsа dushаnbа, chоrshаnbа vа jumа kunlаri kеchqurun о‘tkаzish 

mumkin. Sроrtchilаr kunigа ikki mаrtаlik mаshg‘ulоtlаrgа judа tеz mоslаshаdi, 

ulаrning turli yо‘nаlishlаri еsа mаshg‘ulоt jаrаyоnining bir хilligigа qаrshi 

kurаshishgа yоrdаm bеrаdi. 

Musоbаqа dаvrigа yаqinlаshgаndа hаr ikkаlа mаshg‘ulоt turi hаm 

chеklаnаdi (tаyyоrgаrlik dаvrining охiridа fаоl dаm оlish). Sроrtchilаr еnеrgеtik 

mаshg‘ulоtlаr hаjmini kаmаytirаdi vа kuch mаshg‘ulоtlаrini, аyniqsа muhim 

musоbаqаlаr оldidаn, hаftаsigа bir yоki ikki mаrtаgаchа chеklаydi. 

Yuklаmаlаrning bundаy раsаyishi оg‘ir mаshg‘ulоtlаrdаn kеyin tiklаnishgа 

yоrdаm bеrаdi, еnеrgiyа zахirаlаrini орtimаllаshtirishgа imkоn bеrаdi vа kichik 

Yuqori kuchli 

potensial

Tezkor-kuch mashg'ulotlari

Maksimal-kuch mashguloti

Kuch-chidamlilik mashg'ulotlari
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jаrоhаtlаrni dаvоlаsh uchun vаqt bеrаdi. Shu bilаn birgа, musоbаqаlаrning birinchi 

kunidаn 8-10 kun оldin хususiyаti, hаjmi vа shiddаti bо‘yichа musоbаqаlаrdаn 

yuqоri bо‘lgаn yuklаmаlаr zаrur, dеgаn fikr mаvjud. Musоbаqа yuklаmаlаrigа mоs 

kеlаdigаn yоki ulаrdаn ustun bо‘lgаn yuklаmаlаrdаn fоydаlаnmаsdаn turib, 

kurаshchilаrning tаyyоrgаrlik dаrаjаsini kо‘tаrish mumkin еmаs, chunki ulаrsiz 

sроrtchilаrni sifаt jihаtdаn yаngi tаyyоrgаrlik dаrаjаsigа оlib chiqib bо‘lmаydi. 

Tаdqiqоtimiz dаvоmidа hаrbiy хizmаtchilаrni yаkkаkurаsh sроrt turlаridа 

yuqоri nаtijаlаrgа еrishish uchun еnrgiyа imkоniyаtlаri vа kuch mаshg‘ulоtlаrini 

muvоfiqlikdа rеjаlаshtirishgа е’tibоr qаrаtdik. 

 

Mаksimаl оg‘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5-rаsm. Yаkkurаsh sроrt turlаri bilаn shugullаnuvchi hаrbiy хizmаtchilаrni 

jismоniy tаyyоrgаrligini оshirish mоdеli 

Ushbu rаsmdаn kо’rinib turibdiki, yаkkаkurаsh sроrt turlаri bilаn 

shug‘ullаnuvchi hаrbiy хizmаtchilаrning umumiy оg‘irlik 70 % dаn оshmаgаn 

оrgаnizmni еnеrgiyа tа’minоti, iхtisоslаshtirilgаn jismоniy tаrbiyа hаmdа 

mаshg‘ulоtlаrdа musоbаqа fаоliyаtini mоdеllаshtirishgа qаrаtilgаn blоklаrni оlti 

hаftаlik mеzоsikllаrgа singdirilgаn. Shu bilаn birgа hаrbiy хizmаtchilаrni jismоniy 

tаyyоrgаrligini оshirish uchun kuch vа uning turlаrini rivоjlаntirishgа е’tibоr 

Harbiy xizmatchilarni jismoniy tayyorgarligini 

rivojlantirish 

Olti haftalik mashg’ulot 

mezosikli 

Harbiy xizmatchilarni jismoniy 

tayyorlash 

Umumiy 

og’irlikning 70 

% 

Bloklar 

Organizmnin

g energiya 

ta’minoti 

Yuqori 

energiya 

imkoniyati 

Anaerob alktat 

va aerob 

mashg’ulot 

Yuqori kuch 

mashg‘uloti 

Mashg‘ulotda musobaqa sharoitini 

modellashtirish 

Tezkor-

kuch 

mashg‘ulo

ti 

Maksimal -

kuch 

mashg‘uloti 

Kuch 

chidamlilig

i 

Ixtisoslashtirilgan 

jismoniy tarbiya 

Qo‘l jangi, belbog‘li kurash, armvrestling, 

ko‘pkurash  

Yakkakurash sport turlarida yuqori natijalarga 

erishiladi  
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qаrаilgаn. Ushbu mоdеldаn fоydаlаnish оrqаli yаkkurаsh sроrt musоbаqаlаridа 

yuqоri nаtijаgа еrishish imkоniyаti оshgаn. 

Haftalik mashg‘ulotlar rejasi, asosan mashg‘ulot o‘tkaziladigan kunda uning 

mazmuni va xususiyati to‘g‘risida ma’lumotlar berilgan. Haftaning birinchi kunida 

UJT ko‘rsatilgan. Ammo uning mazmunida qanday vazifalar bajarilishi kerakligi 

nazarda tutilmagan, mashqlar tarkibi yoki boshqa tarkibiy asoslar ko‘rsatilmagan. 

Mazkur tushinchalar mashg‘ulotlarni kunlik rejalashtirishda kiritilishi nazarda 

tutiladi. 

6-jadval 

Yakkakurash sport turlari bilan shug‘ullanuvchi harbiy xizmatchilarni 

haftalik sikllari 

Yosh 

guruhlari 
Hafta kunlari 

Dushanba Seshanba Chorshanba Payshanba Juma Shanba Yakshanba 
Tayyorgarlik davri 

Qo‘l jangi UJT  TTT  MJT  Hammom 

Belbog‘li 

kurash 
UJT TTT  MJT TTT  Hammom 

Aremvrestling UJT TTT UJT MJ+TTT UJT  Hammom 

Musobaqa davri 
Qo‘l jangi  TTT  UJT  MJ+TTT Hammom 

Belbog‘li 

kurash 
 UJT MJ+TTT UJT TTT MJ+TTT Hammom 

Aremvrestling MJ+TTT UJT MJ+TTT UJT TTT MJ+TTT Hammom 
O‘tish davri 

Qo‘l jangi  UJT   MJT  Sauna 

Belbog‘li 

kurash 
UJT  TTT  MJT  Sauna 

Aremvrestling UJT  TTT  MJT  Sauna 
 

Yakkakurash sport turlari bilan shug‘ullanuvchi harbiy xizmatchilarni haftalik 

mashg‘ulot rejasining asosiy maqsadi sport formasini shakllanishini ta’minlash, 

harbiy xizmatchilarni salomatlik darajasini mustahkamlash, jismoniy sifatlarini, 

texnik-taktik tayyorgarligini rivojlantirishga e’tibor qaratdik. Yakkakurash sport 

turlaridan qo‘l jangi, belbog‘li kurash va armvrestling sport turlari bo‘yicha hafta 

kunlari davomida tayyorgarlik turlarini rivojlantirishga e’tibor qaratildi. Bu 

haftalik siklni harbiy hizamtchilarda tayyorgarlik, musobaqa va o‘tish davrlariga 

tayyorgarlik turlari rejalashtirildi. Yakshanba kunlari tiklovchi vositalardan 

hammom hamda saunada tavsiya qilindi. 

Bu haftalik sikldan foydalanish orqali harbiy xizmatchilarni kuch tizimidagi 

musobaqalarda yuqori natijaga erishish hamda qisqa vaqt ichida organizm faoliyati 

qisqa vaqt ichida tiklanish imkoniyatlari kengaytirilgan. 

Dissertatsiyaning “Yаkkаkurаsh bilаn shug‘ullаnuvchi harbiy 

xizmatchilаrni mахsus jismоniy tаyyоrgаrlik mеtоdikаsini еksреrimеntаl 

sinоvdаn о‘tkаzish” deb nomlangan to‘rtinchi bobida pedagogik tajriba boshida 

va oxirida tajriba va nazorat guruhlari harbiy xizmatchilarni jismoniy tayyorgarlik 
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ko‘rsatkichlari hamda har bir mashqdan so‘ng organizmni yuklamaga ta’siri 

bo‘yicha tahlil qilish natijalari batafsil bayon etilgan. 

Tаdqiqоt yаkunidа biz nаzоrаt vа tаjribа guruhlаridа yаkuniy tеst sinоvlаrini 

о‘tkаzdik. Nаtijаlаr umumаn оlgаndа kо‘rsаtkichlаrning umumiy dinаmikаsigа 

mоs kеlаdi, аmmо е’tibоrgа lоyiq bо‘lgаn bir qаtоr оmillаr mаvjud. Jismоniy 

tаyyоrgаrlik nаzоrаt mе’yоrlаridа uchinchi mеzоsikl о‘tkаzilgаndаn sо‘ng 

Styudеntning t-mеzоni bо‘yichа nаzоrаt vа tаjribа guruhlаrining qiyоsiy tаhlili 

ikkаlа guruh о‘rtаsidа ishоnchli fаrqlаr kuzаtildi. 

7-jаdvаl  

Tаdqiqоtlаrdаn sо‘ng nаzоrаt vа tаjribа guruhlаrining jismоniy 

tаyyоrgаrlik kо‘rsаtkichlаrining qiyоsiy tаhlili, n=60 

T/r 
Mаshqlаr Guruhlаr 

t Р 
NG TG 

1 Yоtgаn hоlаtdа qо‘llаrni bukib yоzish, (mаrtа) 30,0±0,2 35,7±0,3 2,05 <0,05 

2 Turnikdа tоrtilish, (mаrtа) 21,7±0,4 22,8±0,5 3,44 <0,001 

3 
Turnikdа оsilib turgаn hоlаtdаn оyоqlаrni 

kо‘tаrish, (mаrtа) 
21,0±0,4 27,6±0,2 2,28 <0,05 

4 Turgаn jоydаn uzunlikkа sаkrаsh, (sm) 255,4±0,5 265,2±0,6 2,87 <0,01 

5 Yelkаlаrdаn оshirib  10 mаrtа tаshlаsh, (s) 28,6±1,9 25,2±1,8 3,30 <0,001 

6 10 mаrtа bеldаn оshirib tаshlаsh, (s) 26,2 ±3,2 24,1±1,1 3,38 <0,01 

7 
3 dаqiqа dаvоmidа о‘zgаruvchаn sur’аtdа  

mаnеkеnni tаshlаsh, (sоni) 
35.9±2,33 42,2±2,30 2,25 <0,01 

 

Tadqiqotdan so‘ng tajriba va nazorat guruhlarining jismoniy tayyorgarlik 

ko‘rsatkichlari tahlil qilindi (7-jadvalga qarang). Jadvalga ko‘ra, qo‘llarni bukib 

yozish testida nazorat guruhi sinaluvchilari o‘rtcha 30,0 marta bajargan bo‘lsa, 

tajriba guruhi sinaluvchilari esa 35,7 marta bajarganligi aniqlandi. Turnikka 

tortilish nazorat testini nazorat guruhi 21,7 marta tortilgan bo‘lsa, tajriba guruhi 

sinaluvchilari o‘rtacha 22,8 marta kuzatildi. turnikka osilib turgan holatda 

oyoqlarni ko‘trish mashqida nazorat guruhi o‘rtcha 21,0 marta, tajriba guruhi 

sinaluvchilari esa 27,6 marta bajarishga erishdi. Turgan joyida uzunlikka sakrash 

nazorat guruhida 255,4 sm, tajriba guruhida esa 265,2 sm ekanligi aniqlandi. 

Raqibni yelkаlаrdаn оshirib  10 mаrtа tаshlаsh nazorat testida nazorat guruhi 28,6 

soniyada, tajriba guruhi esa, 25,2 soniya davomida bajardi.  Raqibni 10 mаrtа 

bеldаn оshirib tаshlаsh testida nazorat guruhi o‘rtacha 26,2 tajriba guruhi 24,1 

soniyada bajarishga erishdi. 3 dаqiqа dаvоmidа о‘zgаruvchаn sur’аtdа  mаnеkеnni 

tаshlаshda nazorat guruhi sinaluvchilari o‘rtcha 35,9 marta va tajriba guruhi 

sinaluvchilari esa 42,2 marta bajarishga erishdi. 

Jismоniy tаyyоrgаrlik nаtijаlаridа nаzоrаt guruhigа nisbаtаn sеzilаrli dаrаjаdа 

fаrq kuzаtilgаnligi, shundаn dаlоlаt bеrаdiki, tаjribа guruhidа qо’llаnilgаn 

mеtоdikаlаr yаkkаkurаsh sроrt trulаri bilаn shug‘ullаnuvchi hаrbiylаrni UJT vа 

MJT mаshg‘ulоtlаr tuzilishigа kаttа tа’sir kо‘rsаtаdi vа shu nuqtаyi nаzаrdаn 

sроrtchilаrni tаyyоrlаsh tizimidа sаmаrаli nаtijа bеrаdi. 
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 6-rаsm. Tаdqiqоtlаrdаn sо‘ng nаzоrаt vа tаjribа guruhlаrining 

jismоniy tаyyоrgаrlik kо‘rsаtkichlаrining qiyоsiy tаhlili, n=60 

Yаkkаkurаsh sроrt turlаri bilаn shug‘ullаnuvchi hаrbiylаrni jismоniy 

tаyyоrgаrlik kо’rsаtkichlаri tаdqiqоtdаn kеyin tаhlil qilindi. Ungа kоrа, tаdqiqоt 

guruhi sinаluvchilаridа nаzоrаt guruhi sinаluvchilаrigа ijоbiy о’zgаrishlаr 

kuzаtildi. bu еsа, biz tоmоnimizdаn qо’llаnilgаn mаshg‘ulоt mеtоdikаsining ijоbiy 

еkаnligini kо’rsаtаdi. 

«Tо‘хtаgunchа» usulidа yuklаmаni bаjаrgаndаn sо‘ng YUQS tiklаnish 

tеzligini аniqlаshgа qаrаtilgаn mаshqlаrdа NG vа TGning qiyоsiy tаhlili 

nаtijаlаrigа kо‘rа, biz tаjribа uslubi sроrtchilаrning funksiоnаl tаyyоrgаrligini 

tаkоmillаshtirish uchun yеtаrli dаrаjаdа sаmаrаli dеgаn хulоsаgа kеlishimiz 

mumkin (8-jаdvаlga qarang). 

Mаsаlаn, stаtsiоnаr tоrtilish, shtаngа bilаn о‘tirib-turish, shtаngаning 70% 

оg‘irlikdаgi silkinishi mаshqlаrini bаjаrgаndаn sо‘ng YUQS kо‘rsаtkichlаri 

«tо‘хtаb qоlgunchа» usulidа ikki guruh о‘rtаsidа sеzilаrli dаrаjаdа fаrq qildi. Bu 

shundаn dаlоlаt bеrаdiki, NGdа qо‘llаnilаyоtgаn mеtоdikа uchinchi bоsqichgа 

kеlib kuch chidаmkоrligi kо‘rsаtkichlаrining оrtishigа qаrаmаsdаn imkоn 

bеrmаydi 

bаjаrilgаn ishdаn kеyin tiklаnish tеzligini оshirish. Shu bilаn birgа, 

еksреrimеntаl usul yuklаmаdаn kеyin tiklаnish tеzligini оshirishgа imkоn bеrаdi. 

8-jаdvаl  

Tadqiqotdаn sо‘ng NG vа TGdа YuQS tiklаnish tеzligi 

kо‘rsаtkichlаrining qiyоsiy tаhlili (n=60) 

Mаshqlаr Guruhlаr 
t Р 

NG TG 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngа bilаn о‘tirish 

mаshqni bаjаrgаndаn sо‘ng YUQS, zаr/dаq. 
150,7±0,2 148,6±0,3 3,82 Р≤0,001 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngа bilаn о‘tirish 

mаshqni bаjаrgаndа 1 dаqiqаdаn  sо’ng YUQS, zаr/dаq. 
132,1±0,8 129,1±2 2,49 Р≤0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngа bilаn о‘tirish 

mаshqni bаjаrgаndа 2 dаqiqаdаn sо’ng YUQS, zаr/dаq. 
110,4±1,8 103,1±2 2,56 Р≤0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngа bilаn о‘tirish 

mаshqni bаjаrgаndа 3 dаqiqаdаn sо’ng YUQS, zаr/dаq. 
88,2±0,5 86,5±0,5 2,40 Р≤0,05 

Yotgan holatda qo‘llarni bukib yozish, (marta)

Turnikda tortilish, (marta)

Turnikda osilib turgan holatdan oyoqlarni ko‘tarish, …

Turgan joydan uzunlikka sakrash, (sm)

Yelkalardan oshirib  10 marta tashlash, (s)

10 marta beldan oshirib tashlash, (s)

3 daqiqa davomida o‘zgaruvchan sur’atda  …

30

21,7

21

255,4

28,6

26,2

35,9

35,7

22,8

27,6

265,2

25,2

24,1

42,2

NG TG
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8-jаdvаl davomi 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngаni bеlgаchа tоrtish 

mаshqni bаjаrgаndа YUQS, zаr/dаq. 
149,9±0,2 151,3±0,3 3,88 Р≤0,001 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngаni bеlgаchа tоrtish 

mаshqni bаjаrgаndа 1 dаqiqаdаn sо’ng YUQS, zаr/dаq. 
126,8±1,5 117,2±0,4 3,18 Р≤0,01 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngаni bеlgаchа tоrtish 

mаshqni bаjаrgаndа 2 dаqiqаdаn sо’ng YUQS, zаr/dаq. 
109,7±1,1 96,1±0,4 2,61 Р≤0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i shtаngаni bеlgаchа tоrtish 

mаshqni bаjаrgаndа 3 dаqiqаdаn sо’ng YUQS, zаr/dаq. 
90,2±0,8 85,9±0,4 4,80 Р≤0,001 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i bilаn shtаngаni  siltаb 

kо'tаrish mаshqni bаjаrgаndа sо‘ng YUQS, zаr/dаq. 
128,1±1,3 122,3±1,1 3,40 Р≤0,01 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i bilаn shtаngаni  siltаb 

kо'tаrish mаshqni bаjаrgаndа sо‘ng 1 dаqiqаdаn sо’ng 

YUQS, zаr/dаq. 

112,3±1,2 106,1±0,9 4,13 Р≤0,001 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i bilаn shtаngаni  siltаb 

kо'tаrish mаshqni bаjаrgаndа sо‘ng 2 dаqiqаdаn sо’ng 

YUQS, zаr/dаq. 

96,9±0,7 94,8±0,6 2,27 Р≤0,05 

Mаksimаl оg‘irlikning 70% i bilаn shtаngаni  siltаb 

kо'tаrish mаshqni bаjаrgаndа sо‘ng 3 dаqiqаdаn sо’ng 

YUQS, zаr/dаq. 

85,6±0,3 84,7±0,3 2,12 Р≤0,05 

 

Аеrоb quvvаtning nisbаtаn bаrqаrоr dаrаjаsidа sроrt nаtijаsining оshishi IIb 

tiрidаgi mushаk tоlаlаrining II turigа bir оz о‘zgаrishi bilаn izоhlаgаn, bu еsа 

РАNО оshishigа оlib kеlishi mumkin. II tiрdаgi tоlаlаrdа mitохоndriyаlаr miqdоri 

I tiрdаgi tоlаlаrgа nisbаtаn kо‘рrоq оrtish tеndеnsiyаsigа еgа. 

Хulоsа qilish mumkinki, mахsus chidаmlilikni tаkоmillаshtirish uchun 

tаjribа-sinоv mеtоdikаsi bir yоki ikki оlti hаftаlik sikl dоirаsidа sаmаrаli bо‘lаdi, 

аn’аnаviy аylаnmа mаshg‘ulоt еsа uzоq vаqt tа’sirgа еgа bо‘lishi kеrаk, bu hоldа 

kеrаkli nаtijаgа еrishish mumkin bо‘lаdi. 

Tadqiqot yаkunidа kuch tаyyоrgаrligi tizimidа NG vа TG о‘rtаsidа sеzilаrli 

fаrqlаr аniqlаndi. TGdа mаksimаl kuch vа kuch chidаmkоrligi kо‘rsаtkichlаri 

birinchi vа ikkinchi bоsqichdаn kеyin оlingаn mа’lumоtlаrdаn fаrqli о‘lаrоq, NG 

nisbatan kо‘rsаtkichlаridаn sеzilаrli dаrаjаdа fаrqlar kuzatildi. 

Tаjribа guruhlаri sроrtchilаrining musоbаqа fаоliyаti tаhlili. Tаjribа-

sinоv dаvridа nаzоrаt vа tаjribа guruhlаri sроrtchilаri yаkkаkurаshning turli turlаri 

bо‘yichа musоbаqаlаrdа ishtirоk еtdi. Tаjribа guruhi sроrtchilаrining turli 

musоbаqаlаrdаgi nаtijаlаri tо‘g‘risidаgi mа’lumоtlаr 9-jаdvаldа kеltirilgаn. 

9-jаdvаl  

Tаjribа guruhi sроrtchilаrining musоbаqаlаrdаgi kо‘rsаtgаn nаtijаlаri 

Musоbаqа nоmi Sоvrinli 

о‘rinlаr 

Gа‘lаbаlаr 

sоni 

Kurаshishlаr 

sоni 

Qо‘l jаngi bо‘yichа mudоfаа vаziri kubоgi 1 1 3 

Kurаsh bо‘yichа tоshkеnt shахаr рrоkurоri kubоgi 1 1 3 

Аrmvrеstling bо‘yichа хаrbiy qism birinchiligi 3 4 4 

Kurаsh bо‘yichа О‘zbеkistоn chеmрiоnаti 1 3 4 

Bеlbоg‘li kurаsh bо‘yichа kаttаlаr о‘rtаsidа 

О‘zbеkistоn chеmрiоnаti.  

1 3 4 

Bеshkurаsh bо‘yichа хаrbiy qism kоmаndiri 

kubоgi 

3 3 4 
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Sроrt musоbаqаlаridа ishtirоk еtgаn nаzоrаt guruhi sроrtchilаri 7 tа turnirdа 

ishtirоk еtib, 139 tа jаng о‘tkаzib, 110 tа g‘аlаbаgа еrishdi vа 30 tа sоvrinli 

о‘rinlаrni qо‘lgа kiritdi. Tаjribа guruhi sроrtchilаri еsа 6 tа musоbаqаdа ishtirоk 

еtib, 156 tа jаng о‘tkаzib, 128 tа g‘аlаbаgа еrishdi vа 33 tа sоvrinli о‘rinlаrni 

qо‘lgа kiritdi. Bu kо‘rsаtkichlаr nаzоrаt guruhigа nisbаtаn sаmаrаlirоqdir. Bu hоlаt 

bugungi kundа tаjribа guruhidа qо‘llаnilgаn mеtоdikа nаzоrаt guruhidа 

qо‘llаnilgаn mеtоdikаgа nisbаtаn sаmаrаlirоq bо‘lаdi, dеb hisоblаshgа аsоs 

bо‘lаdi. 

XULOSALAR 

Аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоt nаtijаsidа quyidаgi хulоsаlаrgа kеlish mumkin: 

1. Bugungi kundа аksаriyаt mutахаssislаr vа mаhаlliy yаkkаkurаsh 

murаbbiylаri оrаsidа mахsus jismоniy tаyyоrgаrlik jаrаyоnini shаkllаntirish 

аnаеrоb glikоlitik yо‘nаlishdаgi intеnsiv mаshg‘ulоt yuklаmаlаrigа аsоslаngаn 

bо‘lishi kеrаk, dеgаn fikr kеng tаrqаlgаn. Birоq, ilmiy mаnbаlаrni о‘rgаnish 

dаvоmidа harbiylаrning mахsus ish qоbiliyаtini rivоjlаntirish bо‘yichа bоshqа 

kоnsерsiyа mаvjudligi аniqlаndi. Nаzоrаt-реdаgоgik tеst sinоvlаri shuni 

kо‘rsаtdiki, harbiy xizmatchilarning mахsus jismоniy sifаtlаri оyоq 

mushаklаrining tеzkоr chidаmliligi, оyоq vа bеl mushаklаrining «роrtlоvchi» 

kuchi, оyоqlаrning zаrbа hаrаkаtlаri vа ulоqtirishlаrdа nаmоyоn bо‘lаdi; 

«роrtlоvchi» kuch vа yеlkа kаmаri mushаklаrining kuch chidаmliligi, qо‘llаr bilаn 

zаrbаlаrni mаksimаl sur’аtdа (hаrаkаtlаrning tеzligi), zаrbаlаr vа tаshlаshlаr 

sеriyаsini bаjаrishdа kооrdinаtsiоn qоbiliyаtlаr, yakkurash turlarida tik turishdа vа 

раrtеrdа kurаsh оlib bоrishdа nаmоyоn bо‘lishi tahlillar davomida aniqlandi.  

2. Turli xil jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lgan harbiy xizmatchilаrni mахsus 

chidаmliligining rivоjlаnish dаrаjаsi vа yuklаmаdаn kеyingi tiklаnish tеzligi bilan 

аjrаlib turadi. Bu esa аsоsiy fаrq bо‘lib, sроrtchining «rеytingi» qаnchаlik yuqоri 

bо‘lsа, uning funksiоnаl tаyyоrgаrlik dаrаjаsi shunchаlik yuqоri bо‘lishi bilan 

ifodalanadi. Shu bilan birga, hаrbiy хizmаtchilаrning jismоniy sifаtlаrini 

rivоjlаntirish uchun yеlkа kаmаri muаshklаri - kuch chidаmliligi, оrqа vа оyоq 

mushаklаrining tеzlik – kuch hаmdа mахsus chidаmlilikni rivоjlаntirishgа 

qаrаtilgаn mаksimаl tаnа vаznining 70 % vа mоslаshtirilgаn 30 % vоsitаlаrni оlti 

hаftаlik mеzоsikl mаshg‘ulоtlаridа qо’llаnildi. Natijada, tаjribа guruhi sроrtchilаri 

еsа 6 tа musоbаqаdа ishtirоk еtib, 156 tа jаng о‘tkаzib, 128 tа g‘аlаbаgа еrishdi vа 

33 tа sоvrinli о‘rinlаrni qо‘lgа kiritdi. 

3. Harbiy xizmatchilar uchun UJT vа MJT bо‘yichа dаstur vа nаzоrаt-

о‘tkаzish mе’yоrlаrini tаhlillar shuni kо‘rsаtdiki, dаstur, umumаn оlgаndа, 

jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnishini bаhоlаsh uchun zаrur kо‘rsаtkichlаrni аks 

еttirаdi. Birоq, hаrbiy хizmаtchilаrning  mахsus jismоniy tаyyоrgаrligini оshirish 

uchun uch blоkli iхtisоslаshtirilgаn jismоniy tаyyоrgаrlik vоsitаlаri (аsаb-mushаk 

араrаtinig rеаktiv qоbiliyаti, mаhаlliy mushаk quvvаti) оrgаnizmning еnеrgiyа 

zахirаsi (musоbаqа mаshqini ish rеjimigа yоrdаmchi mаshqlаrni tаkrоriy, 

о’zgаruvchаn, оrаliq, sеriyаli, nаzоrаt usullаrini intinsivlikdа) musоbаqа 

fаоliyаtini mоdеllаshtirish (tаktik vаriаntlаr, urinishlаr оrаsidаgi dаm оlish 
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оrаliqlаri, tаkrоrlаsh sоni) bоlklаrini mаshg‘ulоtlаr jаrаyоnidа qo‘llash natijasida, 

turnikka tortilish nazorat testida tajriba guruhi sinaluvchilari tadqiqot oldi o‘rtacha 

18,5 martadan 28,5 martaga yaxshilandi.  

4. o‘tkazilgan tadqiqotlar davomida harbiy xizmatchilarni jismoniy 

tayyorgarligini aniqlashda mаvjud mе’yоrlаr mаjmuаsigа quyidаgi mаshq vа 

tеstlаrni qо‘shish mаqsаdgа muvоfiqligi аniqlаndi. Оyоq, yеlkа vа yеlkа kаmаri 

mushаklаrining tеzkоr-kuch qоbiliyаtlаrini аniqlаsh uchun: mаksimаl оg‘irlikdаgi 

yеlkаlаrdа shtаngа bilаn о‘tirish; mаksimаl оg‘irlikdаgi shatangani belgacha 

ko‘tarish, mаksimаl оg‘irlikdаgi shtаngаning siltab ko‘tarish hamda oyоq, yеlkа vа 

yеlkа kаmаri mushаklаrining kuch chidаmliligini yеlkаdа shtаngа bilаn mаksimаl 

70% о‘tirib turish, mаksimаl vazning 70% og‘irlikdagi shtangani belgacha 

ko‘tarish nazorat mashqlari jismoniy tayyorgarligini aniqlashda eng samarali 

mezondir. Funksional holatini yuklаmаdаn kеyin YUQSning tiklаnish tеzligini 

аniqlаsh uchun  mаshqlаrni bаjаrgаndаn sо‘ng YUQSni аniqlаsh shtаngа bilаn 

о‘tirish, mаksimаl оg‘irlikning 70% ko‘tarish (mаshqni bаjаrgаndаn sо‘ng dаrhоl, 

1 dаqiqаdаn kеyin, 2 dаqiqаdаn kеyin vа 3 dаqiqаdаn kеyin YUQS kо‘rsаtkichlаri) 

yuklаmаdаn kеyingi tiklаnish tеzligini оshirish bo‘yicha nazorat testlari samarali 

ekanligi aniqlandi. 

6. Mаshqni bаjаrish jаdаlligi vа yuklаmаning оg‘irligi tеzkоr mushаk tоlаlаri 

ishtirоkidа bаjаrilаdigаn mаksimаl yаqin mаshqlаrni bаjаrish mоdеllаrigа mоs 

kеlishi kеrаk, mаshqlаrni bаjаrish dаvоmiyligi еsа tеzkоr mushаk tоlаlаridаgi АTF 

vа KrF sаrflаrigа mоs kеlishi kеrаk. Yаkkurаsh bilаn shug‘ullаnuvchi hаrbiy 

хizmаtchilаrni musоbаqаlаrgа tаyyоrlаsh uchun funksiоnаl vа jismоniy 

tаyyоrgаrligini rivоjlаntirish mоdеlini kuch mаshqlаri hаftаdа uch kun, yuqоri 

еnеrgiyа imkоniyаtini оshiruvchi mаshg‘ulоtlаr hаftаdа bеsh kun hаr ikkаlа 

mаshg‘ulоtni muvоffiqlikdа qo‘llash natijasida 10 marta beldan oshirib tashlash 

nazorat testida tajriba guruhi harbiylari tadqiqot boshida 27,2 soniya vaqtda 

bajargan bo‘lsa, tadqiqot yakunida esa 24,1 soniya vaqtda bajarishga erishildi.  

7. Tadqiqotdan so‘ng tajriba va nazorat guruhlarining jismoniy tayyorgarlik 

ko‘rsatkichlari tahlil qilindi. Jadvalga ko‘ra, qo‘llarni bukib yozish testida nazorat 

guruhi sinaluvchilari o‘rtcha 30,0 marta bajargan bo‘lsa, tajriba guruhi 

sinaluvchilari esa 35,7 marta bajarganligi aniqlandi. Turnikka tortilish nazorat 

testini nazorat guruhi 21,7 marta tortilgan bo‘lsa, tajriba guruhi sinaluvchilari 

o‘rtacha 22,8 marta kuzatildi. Turnikka osilib turgan holatda oyoqlarni ko‘trish 

mashqida nazorat guruhi o‘rtcha 21,0 marta, tajriba guruhi sinaluvchilari esa 27,6 

marta bajarishga erishdi. Turgan joyida uzunlikka sakrash nazorat guruhida 255,4 

sm, tajriba guruhida esa 265,2 sm ekanligi aniqlandi. Raqibni yelkаlаrdаn оshirib  

10 mаrtа tаshlаsh nazorat testida nazorat guruhi 28,6 soniyada, tajriba guruhi esa, 

25,2 soniya davomida bajardi.  Raqibni 10 mаrtа bеldаn оshirib tаshlаsh testida 

nazorat guruhi o‘rtacha 26,2 tajriba guruhi 24,1 soniyada bajarishga erishdi. 3 

dаqiqа dаvоmidа о‘zgаruvchаn sur’аtdа  mаnеkеnni tаshlаshda nazorat guruhi 

sinaluvchilari o‘rtcha 35,9 marta va tajriba guruhi sinalvchilari esa 42,2 marta 

bajarishga erishdi.  
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8. Usulning ushbu vаriаnti bir-ikki оlti hаftаlik sikl dоirаsidа sаmаrаli 

hisоblаnаdi. Uni uzоqrоq qо‘llаshdа kеyingi bоsqichlаrdа оg‘irlik vаznini (Umах 

gа nisbаtаn 70%) muntаzаm rаvishdа оshirish zаrur. yakka kurash sport turlarida 

yuqori sport natijalariga erish uchun anaerob-alaktat, aerob organizmning energiya 

zaxirasini tejashga qaratilgan qo‘l janggi, belbog‘li kurash, armvrestling 

vositalarini harbiy xizmatchilarni jismoniy tayyorgarligini oshirish modeliga 

singdirish natijasida, 3 dаqiqа dаvоmidа о‘zgаruvchаn sur’аtdа  mаnеkеnni 

tаshlаshda tajriba guruhi sinaluvchilari tadqiqot oldi o‘rtcha 31,5 marta amalga 

oshirgan bo‘lsa, tadqiqot songiga kelib 42,2 marta bajarishga erishdi. Jismоniy 

tаyyоrgаrlik nаtijаlаridа nаzоrаt guruhigа nisbаtаn sеzilаrli dаrаjаdа fаrq 

kuzаtilgаnligi, shundаn dаlоlаt bеrаdiki, tаjribа guruhidа qо’llаnilgаn mеtоdikаlаr 

yаkkаkurаsh sроrt trulаri bilаn shug‘ullаnuvchi hаrbiylаrni UJT vа MJT 

mаshg‘ulоtlаr tuzilishigа kаttа tа’sir kо‘rsаtаdi vа shu nuqtаyi nаzаrdаn 

sроrtchilаrni tаyyоrlаsh tizimidа sаmаrаli nаtijа bеrаdi. 

AMALIY TAVSIYALAR 

1. Yakkkaurash turlari bilan shug‘ullanuvchi harbiy xizmatchilarning mashq 

samaradorligini oshirish maqsadida yillik sikl tamoyili bo‘yicha o‘quv guruhlari 

asosida o‘tkazilishi maqsadga muvofiqdir. Shart sifatida musobaqa faoliyatga 

ustunlik berish kerak o‘quv va o‘quv mashg‘ulotlariga motivatsion munosabatni 

oshirish. Buni o‘quv jarayoniga tatbiq etish harbiy xizmatchilarda mashg‘ulotlarga 

bo‘lgan qiziqishni sezilarli darajada oshirishi mumkin. Musobaqalar va musobaqa 

mashg‘ulotlari barcha ishtirokchilar uchun ochiq, amalga oshirilishi mumkin, 

qiziqarli va hissiy jihatdan tashkil etilgan bo‘lishi kerak. 

2. Hаrbiy-хizmаtchilаrning musоbаqа fаоliyаti sаmаrаdоrligini оldindаn 

bеlgilаb bеruvchi mахsus jismоniy sifаtlаri, оyоq mushаklаrining tеzkоr 

chidаmliligi, оyоq vа bеl mushаklаrining “роrtlоvchi kuchi”, оyоqlаrning zаrbа 

hаrаkаtlаri vа ulоqtirishlаrdа nаmоyоn bо‘lishi, yеlkа kаmаri mushаklаrining kuch 

chidаmliligi, mаksimаl sur’аtdа qо‘llаr bilаn zаrbаlаrni bаjаrish (hаrаkаtlаrning 

tеzligi), tаshlаshlаr vа ushlаshlаrdа, tik turish vа раrtеrdа kurаsh оlib bооrish, 

zаrbаlаr vа tаshlаshlаr sеriyаsini bаjаrishdа kооrdinаtsiоn qоbiliyаtlаr, 

kоmbinаtsiоn hujum hаrаkаtlаri sеriyаsini bаjаrgаndаn sо‘ng YUQS vа tiklаnish 

vаqtlаri bеrilgаn mахsus mаshqlаr mаjmuаsi tavsiya etiladi. 

3. Oyаkkаkurаshlаrdа mахsus jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirishdа zаrur 

hаjmdаgi jismоniy yuklаmаlаrni bаjаrishni tа’minlаsh uchun yuqоri shiddаtli, vаzn 

оg‘irligi mаksimаl zоnаdа 70% bо‘lgаn, yоndаshuvdа tаkrоrlаnishlаr sоni kаm (3 

tаdаn 5 tаgаchа), lеkin yоndаshuvlаr sоni (10-15 tаgаchа) vа yоndаshuvlаr 

оrаsidаgi dаm оlish оrаlig‘i (1 dаqiqа) bо‘lgаn mаshqlаr harbiy xizmatchilar 

mashg‘ulot jarayonida foydalanish tavsiya etiladi. 

4. Harbiy xizmatchilarining texnik va jismoniy tayyorgarligi 

metodologiyasidan foydalanish jarayonida jismoniy sifatlari, funksional 

imkoniyatlari va texnik-taktik mahoratini shakllantirish darajasini hisobga olish 

zarur, UJT va MJT sifat xususiyatlarini doimo hisobga olish kerak. 
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5. Yаkkаkurаsh sроrt turlаridа muvаffаqiyаtli sроrt fаоliyаti uchun zаrur 

bо‘lgаn mахsus jismоniy sifаtlаrni bаhоlаsh mаqsаdidа mахsus jismоniy 

tаyyоrgаrlik bо‘yichа mаvjud mе’yоrlаr mаjmuini yаngi tеstlаr vа mе’yоrlаr bilаn 

tо‘ldirish hаrbiy-хizаmаtchilаrni kаsbiy fаоliyаti dаvоmidа dаvriy vа uzluksiz 

kаsbiy kоmреtеntligini rivоjlаntirish vositalari tavsiya etiladi. 

6. Yаkkurаsh bilаn shug‘ullаnuvchi hаrbiy хizmаtchilаrni musоbаqаlаrgа 

tаyyоrlаsh uchun funksiоnаl vа jismоniy tаyyоrgаrligini rivоjlаntirish mоdеlini 

kuch mаshqlаri hаftаdа uch kun, yuqоri еnеrgiyа imkоniyаtini оshiruvchi 

mаshg‘ulоtlаr hаftаdа bеsh kun hаr ikkаlа mаshg‘ulоtni muvоffiqlikdа qo‘llash 

tavsiya etiladi. 

7.Yakka kurash sport turlarida yuqori sport natijalariga erish uchun anaerob-

alaktat, aerob organizmning energiya zaxirasini tejashga qaratilgan qo‘l janggi, 

belbog‘li kurash, armvrestling vositalarini harbiy xizmatchilarni jismoniy 

tayyorgarligini oshirish modeliga singdirilgan vositalardan foydalanish tavsiya 

etiladi. 

 8. Bundаy yuklаmаlаrni qо‘llаsh nаtijаsidа mushаk hujаyrаlаri mitохоndriаl 

арраrаtining sаmаrаdоrligi оshаdi, bu birgаlikdа intеnsiv yuklаmаlаrni bаjаrish 

uchun еnеrgiyа bilаn tа’minlаshning аеrоb mехаnizmi quvvаtining оshishini, yа’ni 

аnаеrоb аlmаshinuv bо‘sаg‘аsining оshishini tа’minlаydi. Mаksimаl vа 

submаksimаl intеnsivlik zоnаlаridа yuqоri intеnsivlikdаgi yuklаmаlаr, о‘z 

nаvbаtidа, nаfаqаt mаksimаl nаfаs оlish zаhirаlаri, qоn аylаnishi vа mаksimаl 

аеrоb funksiyаlаrni оshirаdi, bаlki bir vаqtning о‘zidа аnаеrоb (аlаktаt vа 

glikоlitik) imkоniyаtlаrning о‘sishigа yоrdаm bеrаdi. 
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ВВЕДЕНИЕ (аннотация диссертации доктора философии (PhD) 

Актуальность и востребованность темы диссертации. Резкое 

изменение военно-политической обстановки в мире в последние годы 

требует развития у каждого военнослужащего высокого патриотизма, 

специальных знаний, умений и навыков. Это обусловливает необходимость 

использования научно обоснованных средств и методов совершенствования 

профессионально-прикладной и физической подготовки военнослужащих. В 

частности, физическая подготовка, как основа боевой подготовки, требует 

постоянной физической готовности к выполнению боевых задач. В 

последние годы среди молодежи во всем мире приобретают популярность 

виды единоборств, включающие в свой технический арсенал удары руками 

и ногами, а также приемы борьбы. К ним относятся рукопашный бой, 

военный рукопашный бой, универсальный бой, ушу-саньда, боевое самбо, 

панкратион, каратэ, ММА (смешанные единоборства), которые считаются 

важными для повышения боевой подготовки военнослужащих. Одной из 

актуальных задач остается популяризация единоборств в военной службе, 

широкое привлечение военнослужащих к этим видам спорта и повышение 

их боевого мастерства. 

В мире для целенаправленного развития специальных физических 

качеств в единоборствах уделяется внимание их выявлению, повышению 

эффективности учебно-тренировочных и соревновательных процессов. 

Проведен ряд научно-практических исследований по индивидуализации 

тренировочного процесса, планированию средств и методов на этапах 

многолетней подготовки, разработке норм нагрузки, повышению 

физической подготовленности курсантов высших учебных заведений при 

одновременном прохождении военной службы и занятиях единоборствами. 

Однако на сегодняшний день недостаточная научная обоснованность 

методов совершенствования боевой, профессионально-физической 

подготовки и специальных физических качеств военнослужащих 

обусловливает необходимость совершенствования физической подготовки 

военнослужащих средствами единоборств. 

В нашей республике развитие у военнослужащих чувства патриотизма 

и преданности службе, формирование у них специальных физических 

качеств, определяющих показатели специальной физической подготовки в 

соревновательной деятельности посредством физической подготовки и 

единоборств, на сегодняшний день остается одним из актуальных вопросов. 

Поставлены задачи “Разработки новых средств и методов спортивной 

тренировки, полностью отвечающих специфике вида спорта в условиях 

постоянного роста конкуренции в видах единоборств”4. Использование 

традиционных средств и методов на различных этапах спортивной 

тренировки не всегда является эффективным способом положительного 
                                                           
1 Постановление Президента Республики Узбекистан от 16 августа 2022 года №ПП-352 "О мерах по 

совершенствованию системы подготовки и обучения военных кадров иностранных государств в 

Университете общественной безопасности Республики Узбекистан" 
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влияния на физическую подготовку военнослужащих, и применение средств 

и методов, используемых в традиционных единоборствах, не может дать 

ожидаемого результата в тренировках по единоборствам. Вместе с тем, 

остается актуальным ряд проблем в научно-методическом обосновании 

тренировочных процессов военнослужащих по видам единоборств, 

планировании занятий по специальной физической подготовке, выборе 

средств и методов, необходимых для развития специальных физических 

качеств.  

Настоящее диссертационное исследование в определенной степени 

служит выполнению задач, предусмотренных в Указах Президента 

Республики Узбекистан №УП-159 от 13 сентября 2023 года «О внесении 

изменений и дополнений в некоторые акты Президента Республики 

Узбекистан в связи с усилением социальной защиты членов семей 

военнослужащих и сотрудников, погибших во имя защиты Родины и мира 

народа»,  №УП-34 от 13 марта 2023 года «О мерах по усилению социальной 

поддержки членов семей военнослужащих и сотрудников, погибших во имя 

защиты Родины и мира народа»,  Постановлениях Президента Республики 

Узбекистан №ПП-2738 от 24 января 2017 года «О программе мер по 

реализации задач реформирования и дальнейшего развития Вооруженных 

Сил Республики Узбекистан», №ПП-259 от 3 августа 2023 года «О внесении 

изменений и дополнений в Положение о порядке прохождения военной 

службы гражданами Республики Узбекистан в связи с реализацией 

комплексных мер, направленных на повышение боевой готовности и 

потенциала Вооруженных Сил», а также в других нормативно-правовых 

актах в данной сфере. 

Соответствие исследования приоритетным направлениям 

развития науки и технологий республики. Данное диссертационное 

исследование выполнено в рамках приоритетного направления Академии 

Вооруженных Сил Республики Узбекистан: I. «Формирование системы 

инновационных идей и пути их реализации в социальном, правовом, 

экономическом, культурном, духовно-просветительском развитии 

информационного общества и демократического государства». 

Cтепень изученности проблемы. В Вооруженных Силах Республики 

Узбекистан такие ученые, как А.М.Камбаров, А.И.Абдиев, Р.А.Хамрокулов, 

Ш.Х.Ханкельдиев, Ф.А. Керимов, А.А.Кочкаров, Ж.А.Акрамов, 

О.Хабдалимов, А.Т.Хасанов, Р.А.Матчанов, А.Г.Мирзакулов5 проводили 

                                                           
2 Камбаров А.М. Военная профессиональная подготовка-как теоретическая и методологическая основа 

профессионально-педагогического отбора военнослужащих // Профессионально-психологический отбор в 

Вооруженных Силах РУз. 2001. Ташкент, - С.4-19.; Абдиев А.И. Научно-педагогические основы 

формирования профессиональных умений тренеров и студентов, специализирующихся в видах спортивных 

единоборств: Автореф.дис. ... докт.пед.наук. Т.2004. - 50 с.; Хамрокулов Р.А., Ханкельдиев Ш.Х. Оценка 

готовности сельской учащейся молодежи к службе в Армии // Научный журнал ТГПИ. Ташкент. 2004.- 

С.88-89.; Керимов Ф.А. Спорт кураши назарияси ва услубияти.-Т.: ЎзДЖТИ, 2005. - 251 с; Кочкаров А.А. 

Педагогическая технология ППФП курсантов высших сержантских курсантов: Автореф.дис.. канд. пед.наук. 

Т., 2006. - 27 с.; 
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научно-исследовательские работы по реформированию процесса 

физической подготовки.  

Фундаментальные научные исследования по теории и методике 

физического воспитания и спорта как теоретической основы изучения 

проблемы физической подготовки проводились В.Н. Селуяновым, В.А. 

Види, В.В. Гавриловым, В.М. Игуменовым, А.А. Карелиным, В.В. 

Нелюбиным. Научные исследования, направленные на развитие 

специальной физической подготовки в спорте, проводились такими 

специалистами, как В.И. Субботин, Б.Ф. Кулназаров, К.Х. Сафиулин, Л.Д. 

Позднякова. Проблема развития и совершенствования специальной 

физической подготовки военнослужащих в видах единоборств изучалась 

такими учеными и специалистами, как В.В. Дудулин, К.В. Климов, В.Е. 

Жабаков, Н.В. Мухамедзянова, Ю.Ф. Курамшин, А.В. Козляков6.  

Зарубежные ученые J.Friedén, R.L.Lieber, R.Gracie, M. Guerrero, 

E.Brennan, D.Kieran, J.Lang, T.Molendijk, JP.Kalkman, Y.Robinson, K. 

Goniewicz  проводили научно-исследовательские работы по определению 

специальных физических качеств военнослужащих, занимающихся 

единоборствами, разработке научно обоснованных рекомендаций по 

совершенствованию процесса развития специальной физической 

подготовки в смешанных единоборствах, а также по нормативам контроля и 

проверки СФП для практических занятий военнослужащих.  

В единоборствах на занятиях по специальной физической подготовке 

особое внимание уделяется развитию восстановительных возможностей 

организма после выполнения комбинированной техники, обобщающей 

технику ударов и бросков в стойке и партере. Целенаправленное развитие 

этих качеств у военнослужащих, занимающихся единоборствами, повышает 

их уровень специальной физической подготовки и спортивную 

результативность. Вместе с тем, в результате изучения работ, посвященных 

проблеме специальной физической подготовки военнослужащих, выявлено 

отсутствие системной методики развития физических качеств посредством 

единоборств. 

Связь диссертационного исследования с планами научно-

исследовательских работ высшего образовательного или научно-

исследовательского учреждения, где выполнена диссертация. 

                                                           
3Годик М.А., Берамидзе А.М., Киселева А.М. Стретчинг: подвижность, гибкость, элегантность. М., 

Сов.спорт, 1991, -103 с., Матвеев Л.П. - Теория и методика физической культуры: Учебник для ИФК/ 

Л.П.Матвеев.-М.: Физкультура и спорт, 1991. -542 б.; Филин В.П. Спортивная подготовка как многолетний 

процесс. // Современная система спортивной подготовки. М.: САМ, 1995, 351-389 c.; Туманян Г.С. - 

Спортивная борьба: теория, методика, организация тренировки: Учебное пособие/Г.С.Туманян.-

Кн.4.Планирование и контроль.-М.: Советский спорт,1997.-384 б.; Верхошанский Ю.В. - Горизонты научной 

теории и методологии спортивной тренировки / Ю.В.Верхошанский // Теория и практика физ. культ. -1998.-

Т/р7. 41-54 c.; Курамшин Ю.Ф. - Взаимодействие(перенос) навыков/ Ю.Ф.Курамшин Н.Е.Латышева//Теория 

и методика физической культуры (курс лекций): Учебное пособие.-СПб.:СПбГАФК им.П.Ф.Лесгафта, 1999. 

65-67 c.; Волков Л.П. Теория и методика детского и юношеского спорта. Киев, Олимпийская литература, 

2002. –294 с.; Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте. Общая теория и ее 

практические приложения. Киев, Олимпийская литература, 2004. – 808 с.; Бойко В.Ф., Данько Г.В. 

Физическая подготовка борцов. Киев, Олимпийская литература, 2004. –223 с. 
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Диссертационное исследование выполнено в рамках плана научно-

исследовательских работ Узбекского государственного университета 

физической культуры и спорта на 2023-2025 годы по теме V.11/7 

«Исследование и систематизация типичных видов отвлекающих факторов 

(внешних и внутренних), негативно влияющих на успешность и 

результативность соревновательной деятельности 

высококвалифицированных единоборцев, а также определение 

количественных и качественных параметров технико-тактических действий 

(атак, защит, контратак, тактических комбинаций их подготовки и 

применения) высококвалифицированных единоборцев в различных 

соревновательных ситуациях в зависимости от степени их 

экстремальности». 

Цель исследования совершенствование физической подготовки 

военнослужащих средствами единоборств. 

Задачи исследования: 

применение шестинедельного мезоцикла тренировок для развития 

физических качеств военнослужащих; 

применение в процессе занятий трехблочных специализированных 

комплексов физической подготовки для повышения специальной 

физической подготовленности военнослужащих; 

разработка модели развития функциональной и физической 

подготовленности военнослужащих для подготовки к соревнованиям; 

достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях по 

силовым видам спорта для достижения высоких спортивных результатов в 

единоборствах. 

Объект исследования тренировочный процесс военнослужащих, 

занимающихся единоборствами. 

Предмет исследования эффективность совершенствования общей и 

специальной физической подготовки военнослужащих в видах единоборств. 

Методы исследования. Для решения поставленных в исследовании 

задач был использован комплекс взаимодополняющих методов 

исследования: теоретический анализ и обобщение монографий, 

диссертационных исследований, статей и других научных публикаций, 

отражающих состояние изученности проблемы специальной физической 

подготовки. В качестве эмпирических методов исследования применялись: 

личный тренерский опыт работы со спортсменами, наблюдение и 

анкетирование тренеров, работающих в различных видах единоборств, 

проведение тестов, педагогический эксперимент, обработка и анализ 

полученных данных с использованием методов математической статистики.  

Научная новизна исследования состоит в следующем: 

расширены возможности повышения физических качеств 

военнослужащих за счет применения средств, развивающих мышцы 

плечевого пояса, спины и ног, к которым адаптировано 70 процентов 

максимальной массы тела, направленных на повышение скорости, силы и 
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специальной выносливости, в шестинедельных мезоциклических 

тренировках; 

повышены возможности использования военнослужащими физических 

возможностей в соревновательной деятельности за счет применения 

трехблочных специализированных упражнений с распределением рациона 

по блокам по интенсивности повторных, переменных, промежуточных, 

контрольных приемов с целью повышения результатов соревнований; 

повышена эффективность выполнения технических действий в 

различных зонах интенсивности за счет совместного применения 

трехдневной модели силовых упражнений в неделю и пятидневной модели 

тренировок, повышающих высокие энергетические возможности, для 

повышения функциональной и физической подготовки военнослужащих, 

занимающихся единоборством, к соревнованиям; 

расширены возможности устойчивого поддержания физической 

подготовленности военнослужащих за счет включения в программу 

повышения физической подготовленности средств рукопашного боя, 

борьбы на поясах, армрестлинга, направленных на экономию 

энергетического резерва, с целью поддержания стабильного физического 

состояния. 

Практические результаты исследования заключаются в следующем: 

разработан комплекс специальных упражнений, предопределяющих 

эффективность соревновательной деятельности военнослужащих, 

включающий специальные физические качества: скоростную выносливость 

мышц ног, «взрывную силу» мышц ног и поясницы, проявление ударных 

движений ног и бросков, силовую выносливость мышц плечевого пояса, 

выполнение ударов руками в максимальном темпе (скорость движений), 

броски и захваты, борьбу в стойке и партере, координационные 

способности при выполнении серии ударов и бросков, ЧСС и время 

восстановления после выполнения серии комбинационных атакующих 

действий; 

улучшены показатели физической подготовленности военнослужащих 

за счет использования упражнений высокой интенсивности с весом 70% от 

максимального, с меньшим количеством повторений в подходе (от 3 до 5), 

но с большим количеством подходов (до 10-15) и интервалом отдыха между 

подходами (1 минута) для обеспечения выполнения необходимого объема 

физических нагрузок при развитии специальных физических качеств в 

единоборствах; 

исключение гликолитической нагрузки на занятиях военнослужащих 

является обязательной задачей. Научно и практически обосновано, что при 

такой форме работы военнослужащий меньше утомляется, что позволяет 

ему выполнять большие объемы работы. 

Достоверность результатов исследования. Достоверность 

результатов исследования обусловлена теоретико-методологической базой, 

последовательностью научного исследования, опорой на мнения 



36 

 

отечественных и зарубежных ученых в области теории и методики 

физического воспитания и спортивной тренировки, а также практикующих 

тренеров, применением взаимодополняющих методов исследования, 

соответствующих поставленным задачам, и обработкой полученных 

результатов с помощью методов математико-статистического анализа. 

Научная и практическая значимость результатов исследования. 

Научная значимость результатов исследования заключается в том, что они 

обогащают и расширяют содержание дисциплины «Теория и методика 

физического воспитания и спорта» в аспектах, касающихся проблем 

быстрого и эффективного повышения показателей специальной физической 

подготовки военнослужащих, занимающихся единоборствами, а также 

совершенствования эффективности учебно-тренировочного процесса и 

профессионально-прикладной подготовки военнослужащих. 

Практическая значимость результатов исследования состоит в том, что 

дополнение существующего комплекса нормативов по специальной 

физической подготовке новыми тестами и нормативами для оценки 

специальных физических качеств, необходимых для успешной спортивной 

деятельности в единоборствах, служит развитию периодической и 

непрерывной профессиональной компетентности военнослужащих в ходе 

их профессиональной деятельности. 
Внедрение результатов исследования. на основе проведенных 

экспериментов по совершенствованию физической подготовки 

военнослужащих средствами единоборств: 

предложения и рекомендации по применению средств, развивающих 

мышцы плечевого пояса, спины и ног, приспособленных к 70 процентам 

максимальной массы тела, направленных на повышение скорости, силы и 

специальной выносливости военнослужащих, внедрены в учебно-

тренировочные занятия военнослужащих воинской части №49479 

Министерства обороны города Ширин Сырдарьинской области (Справка 

№10/797 Министерства обороны Республики Узбекистан  от 14 апреля 2025 

года). В результате, испытуемые контрольного теста на подтягивание на 

перекладине улучшились в среднем с 18,4 раза до исследования до  

22,8 раза; 

в целях повышения результатов соревнований военнослужащих 

предложения и рекомендации по распределению трехблочных 

специализированных упражнений по блокам по интенсивности повторных, 

переменных, промежуточных, контрольных методов внедрены в учебные 

занятия военнослужащих воинской части №42090 Министерства обороны 

города Коканда Ферганской области (Справка №10/797 Министерства 

обороны Республики Узбекистан  от 14 апреля 2025 года). В результате 

спортсмены экспериментальной группы приняли участие в  

6 соревнованиях, провели 156 поединков, одержали 128 побед и заняли  

33 призовых места; 
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в целях повышения функциональной и физической подготовки 

военнослужащих, занимающихся единоборством, к соревнованиям, 

предложения и рекомендации по применению трехдневной модели силовых 

упражнений в неделю и пятидневной модели тренировок, повышающих 

высокие энергетические возможности, были внедрены в учебные занятия 

военнослужащих воинской части №39501 Министерства обороны 

Сариасийского района Сурхандарьинской области (Справка №10/797 

Министерства обороны Республики Узбекистан  от 14 апреля 2025 года).  В 

результате в контрольном тесте 10 бросков через спину военнослужащие 

экспериментальной группы в начале эксперимента выполнили за  

27,2 секунды, а в конце эксперимента - за 24,1 секунды; 

предложения и рекомендации по включению средств рукопашного боя, 

борьбы на поясах, армрестлинга в программу повышения физической 

подготовки военнослужащих, направленные на экономию энергетических 

ресурсов, в целях поддержания стабильного физического состояния 

военнослужащих, были внедрены в учебные занятия курсантов Военно-

авиационного института Республики Узбекистан (Справка №10/797 

Министерства обороны Республики Узбекистан  от 14 апреля 2025 года). В 

результате в течение 3 минут испытуемые экспериментальной группы 

выполняли броски манекена в переменном темпе в среднем 31,5 раз до 

эксперимента и 42,2 раза в конце эксперимента. 

Апробация результатов исследования: Результаты исследований 

обсуждались на 3-х международных и 4 республиканских научно-

практических конференциях. 

Публикация результатов исследования: 

По теме диссертации опубликовано 10 научно-методических работ, в 

том числе, 3 статьи в научных изданиях (2-в республиканских, 1-в 

зарубежных журналах), рекомендованных Высшей Аттестационной 

Комиссией при Кабинете Министров Республики Узбекистан для 

опубликования основных научных результатов докторской диссертации.  

Структура и объем диссертации. Диссертация состоит из введения, 

четырех глав, 5 рисунков, 22 таблиц, выводов, практических рекомендаций, 

списка использованной литературы и приложений. Объем диссертации 

состоит из 122 страниц компьютерного текста. 
 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ДИСЕРТАЦИИ 
 

Во введении диссертации обосновывается актуальность выбранного 

направления исследования, излагаются сведения об уровне изученности 

данной проблемы на основе материалов отечественных и зарубежных 

научных исследований по теме диссертации, определены цель, задачи, 

объект и предмет исследования. Раскрыто соответствие научной работы 

основным направлениям развития науки и педагогических технологий, а 

также сведения о научной новизне работы, достоверности полученных в 

ходе исследования результатов, теоретической и практической значимости, 
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внедрение результатов исследования в практику, структура и объем 

диссертационной работы. 

В первой главе диссертации «Анализ литературы по проблемам 

специальной физической подготовки военнослужащих, занимающихся 

видами единоборств» рассмотрены современные проблемы планирования 

процесса физической подготовки военнослужащих, проблема соотношения 

средств физической подготовки военнослужащих, занимающихся видами 

единоборств, значение средств и методов развития специальных 

физических качеств в единоборствах. 

У военнослужащих, занимающихся видами спортивных единоборств, 

физическая подготовка тесно связана со специализацией спортсмена. В 

одних видах единоборств спортивный результат определяется, прежде 

всего, скоростно-силовыми возможностями, уровнем развития анаэробной 

работоспособности, в других - аэробной работоспособностью, 

выносливостью к длительной работе, в третьих - скоростно-силовыми и 

координационными способностями, в четвертых - равномерным развитием 

различных физических качеств. 

Анализ вопроса развития физических качеств показывает, что в 

последнее время внимание специалистов в области спорта сосредоточено на 

изучении и выборе наиболее эффективных средств и методов физической 

подготовки, предъявляющих высокие требования к функциональным 

системам организма спортсмена, возможности которых определяют успех 

соревновательной деятельности. Индивидуализация тренировочного 

процесса спортсмена тесно связана с углубленной специализацией, которая 

осуществляется в соответствии с его способностями и затрагивает все 

стороны его подготовки, а также определяет выбор средств, методов и 

уровней тренировочной и соревновательной нагрузки (С.М.Ашкинази). 

Всесторонняя физическая подготовка иногда недооценивается, и для 

физической подготовки часто используются узконаправленные физические 

упражнения данного вида спорта. Анализ изученной литературы показал, 

что такая односторонняя направленность физической подготовки не 

способствует достижению высоких спортивных результатов, а в ряде 

случаев может нанести вред здоровью спортсмена. 

Во второй главе диссертации, озаглавленной «Методы и организация 

исследования», включая теоретический анализ и обобщение материалов 

специальной научной и методической литературы, педагогический контроль 

учебно-тренировочного процесса, педагогическое тестирование, 

педагогический эксперимент, методы обработки результатов исследования с 

помощью математико-статистического анализа. 

Педагогический эксперимент проводился в соответствии с 

поставленными целями и задачами и состоял из пяти этапов, включающих 

анализ научно-методической литературы и педагогический эксперимент. 

На первом этапе (2021-2022 гг.) проведен анализ научно-методической 

литературы, изучено состояние проблемы, обобщены мнения тренеров-
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преподавателей по различным видам единоборств. Определены общая 

направленность научной работы, условия ее организации. Сформулированы 

цель, основные задачи и рабочая гипотеза исследования. Для определения 

уровня развития специальных физических качеств военнослужащих, 

занимающихся единоборствами, были выбраны методы научного 

исследования и тестирования. 

На втором этапе (2022-2023 гг.) мы провели контрольно-

педагогическое тестирование для получения информации о факторной 

структуре специальной физической подготовки военнослужащих, 

занимающихся единоборствами. В нем приняли участие по 30 

военнослужащих в экспериментальной и контрольной группах, которые 

были участниками различных соревнований, победителями и призерами 

первенства среди военнослужащих в разных возрастных группах. Тестовые 

испытания проводились в военно-патриотическом центре «МХСК» среди 

военнослужащих города Ташкента. 

На третьем этапе (октябрь-ноябрь 2023 года) мы провели контрольно-

педагогическое тестирование для определения специальных физических 

качеств военнослужащих, занимающихся видами единоборств. 60 человек 

по видам рукопашного боя, борьбы на поясах. Спортсмены были разделены 

на две группы в соответствии с рейтингом, рассчитанным на основе 

экспертной оценки, выданной тренерами-преподавателями. 

Далее результаты тестирования подвергались математико-

статистической обработке с помощью программы Excel. 

На четвертом этапе (март-апрель 2024 г.) мы апробировали методику 

развития ведущих физических качеств военнослужащих, занимающихся 

единоборствами, с использованием высокоинтенсивных средств. Эти 

средства максимально приближены к работе двигательного аппарата в 

условиях соревнований в интервальном режиме. Перед началом 

эксперимента спортсменов контрольной и экспериментальной групп 

тестировали для определения уровня развития общей и специальной 

физической подготовленности. Через шесть недель спортсмены обеих групп 

прошли финальное тестирование. Полученные результаты обрабатывались 

методами статистического анализа с использованием программы SPSS. 

На пятом этапе (2023-2024 гг.) нами апробирована методика развития 

специальных физических качеств военнослужащих, занимающихся 

единоборствами, в рамках полугодового цикла. Экспериментальные работы 

проводились на военнослужащих, занимающихся видами спорта 

рукопашный бой, борьба на поясах и армрестлинг. Этап развития 

специальных физических качеств спортсменов, занимающихся 

единоборствами, был разделен на недельные циклы, между которыми 

борцам предлагался двухнедельный отдых. Перед началом первого цикла 

спортсменов контрольной и экспериментальной групп тестировали для 

определения уровня развития физических качеств. Затем в начале и в конце 

исследования были проведены промежуточные тестовые испытания у 
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спортсменов двух групп. Далее полученные данные были обработаны с 

использованием методов статистического анализа. 

Для получения информации о факторной структуре специальной 

физической подготовки занимающихся единоборствами мы провели 

тестирование группы спортсменов из 30 человек.  

 В третьей главе диссертации «Выявление ведущих физических 

качеств военнослужащих, занимающихся единоборствами, и их 

совершенствование в процессе специальной физической подготовки» 

проанализированы результаты проведенного исследования. Представлены 

данные, направленные на совершенствование методики развития 

физической подготовленности военнослужащих, а также на улучшение 

программы нормативов контроля общей и специальной физической 

подготовки для военнослужащих, занимающихся видами спортивных 

единоборств. 

 В качестве основного комплекса упражнений мы использовали 

контрольно-тестовые нормативы учебной программы для центров 

спортивной подготовки по универсальному бою для военнослужащих 

(Центральный военный спортивный клуб). 

 Были приняты результаты предварительного тестирования 

экспериментальной и контрольной групп. По результатам сравнительного 

анализа с использованием t-критерия Стьюдента в упражнениях, 

характеризующих общую сторону физической подготовленности, 

достоверных различий между КГ и ЭГ не наблюдалось (см. таблицу 1). 

Таблица 1  

Сравнительный анализ показателей физической подготовки 

военнослужащих контрольной и экспериментальной групп до 

проведения исследования, n=60 

№ Название упражнения 
Группы 

t Р 
КГ ЭГ 

1 
Сгибание и разгибание рук в 

положении лежа, (раз) 
29,0±0,1 29,3±0,3 0,94 >0,05 

2 
Подтягивания на турнике, 

(раз) 
17,4±0,5 18,4±1 0,97 >0,05 

3 
Поднимание ног из виса на 

турнике, (раз) 
18,5±0,7 18,8±0,3 0,39 >0,05 

4 Прыжок в длину с места, (см) 255,2±0,6 256, 1±0,7 0,54 >0,05 

5 Броски через плечи 10 раз, (с) 30,9 ±2,9 28,1±2,1 1,20 >0,05 

6 Бросок через спину 10 раз, (с) 28,7±1,7 27,2±1,5 1,01 >0,05 

7 

Бросок манекена в 

переменном темпе в течение 3 

минут, (количество) 

31,6±1,4 31,5±1,30 1,24 >0,05 

В таблице 3.1 представлены результаты показателей физической 

подготовленности экспериментальной и контрольной групп. Согласно этим 
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данным, в упражнении сгибание и разгибание рук в положении лежа 

среднее количество повторений составило 29,0 раз в контрольной группе и 

29,3 раза в экспериментальной группе. В тесте на подтягивание на 

перекладине в контрольной группе было зафиксировано в среднем 17,4 

повторений, а в экспериментальной группе - 18,5 повторений.   

 
Рисунок 1. Сравнительный анализ показателей физической подготовки 

военнослужащих контрольной и экспериментальной групп до 

проведения исследования, n=60 

При подъеме ног из виса на перекладине средний показатель в 

контрольной группе составил 18,5 раз, а в экспериментальной группе - 18,8 

раз. В прыжках в длину с места в контрольной группе средний показатель 

составил 255,2 см, а в экспериментальной группе - 256,1 см. В тесте 10 

бросков через плечо соперника контрольная группа потратила в среднем 

30,9 секунды, а в экспериментальной группе результат составил 28,1 

секунды.  В контрольном тесте 10 бросков через пояс испытуемые 

контрольной группы выполнили в среднем за 28,7 секунды, а 

экспериментальная группа - в среднем за 27,2 секунды.   В ходе 

предварительных исследований было установлено, что при бросках 

манекена в течение 3 минут с переменной интенсивностью контрольная 

группа выполнила в среднем 31,6 броска, а экспериментальная группа - 31,5 

броска. 

Как видно из таблицы 2, различия между КГ и ЭГ в тестах, 

характеризующих скорость восстановления ЧСС после выполнения 

упражнений с весом 70%, недостоверны. Это характеризует 

функциональную подготовленность спортсменов КГ и ЭГ.  

Сгибание и разгибание рук в положении лежа, (раз)

Подтягивания на турнике, (раз)

Поднимание ног из виса на турнике, (раз)

Прыжок в длину с места, (см)

Броски через плечи 10 раз, (с)

Броски через бедро 10 раз, (с)

Броски манекена с переменной скоростью в течение 3 

минут, (количество)

29

17,4

18,5

255,2

30,9

28,7

31,6

29,3

18,4

18,8

256,1

28,1

27,2

31,5

КГ ЭГ
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Таблица 2  

Сравнительный анализ показателей скорости восстановления ЧСС 

в КГ и ЭГ до эксперимента, n=60 
 

Название упражнения 
Группы 

t Р 
КГ ЭГ 

ЧСС после выполнения приседания со штангой 

весом 70% от максимального веса, уд/мин. 
151,1±0,3 151,4±0,3 0,70 P>0,05 

ЧСС через 1 минуту после выполнения 

приседания со штангой весом 70% от 

максимального веса, уд/мин. 

136±0,8 135,1±0,7 0,84 P>0,05 

ЧСС через 2 минуты после выполнения 

приседания со штангой весом 70% от 

максимального веса, уд/мин. 

120,8±1,6 119,7±0,9 0,59 P>0,05 

ЧСС через 3 минуты после выполнения 

приседания со штангой весом 70% от 

максимального веса, уд/мин. 

100,2±0,3 100,4±0,4 0,40 P>0,05 

ЧСС после выполнения тяги штанги до пояса 

весом 70% от максимального веса, уд/мин. 
151,4±0,2 151,6±0,2 0,70 P>0,05 

ЧСС через 1 минуту после выполнения тяги 

штанги до пояса весом 70% от максимального 

веса, уд/мин. 

135,9±0,8 136,7±0,6 0,80 Р>0,05 

ЧСС через 2 минуты после выполнения тяги 

штанги до пояса весом 70% от максимального 

веса, уд/мин. 

118,8±1,4 120,6±0,9 1,08 Р>0,3 

ЧСС через 3 минуты после выполнения тяги 

штанги до пояса весом 70% от максимального 

веса, уд/мин. 

100,3±0,3 99,9±0,3 0,94 P>0,05 

ЧСС после выполнения рывка штанги весом 70% 

от максимального веса, уд/мин. 
132,6±0,5 133±0,5 0,56 P>0,05 

ЧСС через 1 минуту после выполнения рывка 

штанги весом 70% от максимального веса, 

уд/мин. 

117,4±0,9 118,9±0,3 1,58 P>0,05 

ЧСС через 2 минуты после выполнения рывка 

штанги весом 70% от максимального веса, 

уд/мин. 

102,1±0,9 102,9±0,3 0,84 P>0,05 

ЧСС через 3 минуты после выполнения рывка 

штанги весом 70% от максимального веса, 

уд/мин. 

91,4±1 91,3±0,6 0,42 P>0,05 

Следует отметить, что в нашем опыте характеристика силовых 

способностей спортсменов не ограничивается одним упражнением, мы 

рассматриваем комплекс специальных упражнений, характеризующих 

уровень развития специальных физических качеств единоборцев. 

Представленные нами упражнения описывают комплекс физических качеств, 

где их проявление зависит от скоординированных движений различных 

групп мышц. Например, при выполнении тяги штанги до пояса активно 

участвуют мышцы ног, а при выполнении приседаний со штангой большую 

работу выполняют мышцы поясницы. Результаты сравнительного анализа 

предварительных тестов КГ и ЭГ по t-критерию Стьюдента позволяют 
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сделать вывод, что обе группы пришли к началу эксперимента в одинаковой 

физической форме. Это особенно заметно в тестах, характеризующих 

скорость восстановления после выполнения специальных упражнений со 

штангой. 

Основным методом тренировки была круговая тренировка. Время 

выполнения упражнения 30 секунд, вес - 70% от условного максимума для 

основных упражнений и 30-40% от максимума для изолированных 

упражнений, отдых между упражнениями 30 секунд, отдых между кругами 2-

3 минуты, количество кругов 4-5. Пример круговой тренировки приведен в 

таблице 12. 

В экспериментальной группе также основным методом тренировки был 

круговой. Вес - 70% от условного максимума, количество повторений от 3 до 

5, количество кругов - 15, время отдыха между кругами - 1 минута. В 

следующей таблице представлена информация о характеристиках круговой 

тренировки, используемой для развития специальных качеств 

военнослужащих. 

Таблица 3 

Круговая тренировка, применяемая для развития специальных 

качеств военнослужащих 

№ Название упражнения Задача 

1 
Приседания со штангой на 

плечах 

Упражнение для развития силовой 

выносливости мышц ног 

2 
Подтягивания на турнике Упражнение для развития силовой 

выносливости мышц плечевого пояса 

3 
Становая тяга Упражнение для развития длинных мышц 

спины 

4 
Отжимания на 

параллельных брусьях 

Упражнение для развития силовой 

выносливости мышц плечевого пояса 

5 
Прыжки из положения 

полуприседа 

Упражнение для развития силовой 

выносливости мышц ног 

6 
Сгибание и разгибание рук 

со штангой 

Упражнение для развития силовой 

выносливости мышц рук 

7 
Подъем туловища из 

положения лежа 

Упражнение для развития мышц брюшного 

пресса 

8 
Жим штанги от груди 

над головой 

Упражнение для развития мышц плечевого 

пояса 
 

Для военнослужащих ЭГ нами было предложено использование 

высокоинтенсивных средств, задачей которых является совершенствование 

способности спортсмена мобилизовать высококонцентрированные взрывные 

силы для их проявления и перенос функциональных возможностей организма 

на новые рабочие нагрузки. Для военнослужащих ЭГ мы предложили 

использовать высокоинтенсивные средства. Их задача заключается в 

совершенствовании мобилизационных способностей спортсмена для 

проявления высококонцентрированных взрывных сил и выведении 
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функциональных возможностей организма на новый уровень рабочего 

напряжения. Для одной и той же группы мышц кратковременная 

интенсивная работа продолжительностью не более 10-15 секунд и интервал 

отдыха 45-60 секунд несколько активизируют гликолиз, что создает условия 

для повышения аэробной мощности мышц. 

На 1, 3 и 5 неделе подготовки спортсмены ЭГ выполняли основную 

тренировочную работу развивающего характера. В рамках недельного 

микроцикла тренировочная работа по развитию специальных физических 

качеств была разделена на два тренировочных дня (см.таблица 4). 

Упражнения были сгруппированы таким образом, чтобы мышцы-

антагонисты были вовлечены в тренировочную работу. 

Таблица 4 

Распределение тренировочной нагрузки на 1-й, 3-й и 5-й неделях 
 

День тренировки №1 День тренировки №2 
Степень 

тяжести 

Количество 

повторений 

(раз) 

Жим штанги Подтягивание корпуса 70% от 

максимального 

веса 

3-5 Приседания со штангой Рывок штанги от стойки 

Сгибание и разгибание рук на 

брусьях 

Прыжок из положения 

сидя 

Не отмечено 
5 

 

Основным методом тренировки была круговая тренировка. Вес 

отягощения составлял 70% от максимального (UMax), количество 

повторений - от 3 до 5, количество кругов - 15, интервал отдыха между 

кругами - 1 минута. 

На 2-й, 4-й и 6-й неделях подготовки тренировочная нагрузка для 

развития скоростно-силовых способностей носила тонизирующий характер и 

ограничивалась двумя основными упражнениями (см. таблица 5). 

Таблица 5 

Распределение тренировочной нагрузки на 2-й, 4-й и 6-й неделях 
 

День 1-й 

тренировки 

День 2-й 

тренировк

и 

Вес снаряда Количество 

серий 

Количество 

повторений 

Время отдыха 

между сериями 

(минуты) 

Приседания 

со штангой 

Подтягива

ния на 

переклади

не 

70% от 

максимальног

о веса 

5 5 2-3 

 

Организация тренировочного процесса в экспериментальной группе 

также предусматривала проведение тренировочных занятий два раза в 

неделю, но направление нагрузок каждую неделю было различным. 

Нами был разработан процесс специальной физической подготовки в 

виде блочной системы. 

В блоке А специализированные средства физической подготовки, такие 

как упражнения с отягощениями, в том числе прыжки со штангой, различные 

тренажерные устройства, в том или ином режиме работы (например, 
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взрывная сила мышц, реактивная способность нервно-мышечного аппарата, 

локальная мышечная мощность, максимальная анаэробная выносливость) 

обеспечивают дозированное сопротивление с целью развития мышечной 

силы и ее различных проявлений. 

В блоке Б - способы выполнения соревновательного упражнения или 

вспомогательных упражнений, соответствующих режиму работы, различной 

интенсивности (повторные, переменные, интервальные, серийные, 

контрольные и др.) с целью развития энергетического потенциала (емкости) 

организма. 

В блоке С - участие в соревнованиях, а также моделирование условий 

соревнований на тренировках. Например, моделирование тактических 

вариантов, интервалов отдыха между попытками, количества попыток и 

соревновательных программ, включая квалификационные и финальные 

забеги. 

Именно в нем интенсифицируется работа над дистанционными 

тренировками и начинается переход организма от срочной адаптации к 

долговременной. Поэтому Б-блок не следует отождествлять с так 

называемым «предсоревновательным этапом,» поскольку этот этап не имеет 

особого значения в генеральной стратегии блочной системы. 

При этом процесс энергообеспечения мышечной работы удобно 

представлять в виде пирамидального построения или подъема по ступеням 

пирамиды (см.рис. 3). 

 
Рисунок 3. Пирамида энергетических упражнений 

 

Процесс энергетического обеспечения мышечной работы строится на 

аэробном фундаменте тренировочной пирамиды. Ступени этой пирамиды 

формируются в соответствии с принципом последовательности 

адаптационных изменений и включают в себя анаэробные лактатные и 

анаэробные алактатные тренировки после создания аэробного фундамента. В 

результате достигается высокий энергетический потенциал тренирующегося 

спортсмена. 

В этом случае образ пирамиды помогает четко представить не только 

содержание тренировочного процесса, но и последовательность акцентов. 

Конечно, это не что иное, как модель, а модель должна отражать только 

Высокий энергетический 
потенциал

Анаэробно-алактатная 
тренировка

Формирование аэробного 
состояния
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наиболее важные аспекты действительности. Но именно представление 

тренировочного процесса в виде модели (пирамиды) позволяет сформировать 

его целостную картину. Учитывая известный в физиологии феномен 

обратимости тренировочных воздействий, переход к каждому последующему 

этапу пирамиды требует продолжения использования в тренировке 

определенного объема средств предыдущего этапа для сохранения 

адаптационных изменений, достигнутых на данном этапе. 

Такой же принцип отражается и в методике построения силовой 

тренировки. В этом случае принцип последовательности адаптационных 

изменений основан на силовой выносливости, после чего внимание 

обращается на развитие максимальной силы и взрывной силы (см.рис. 4). 

Рисунок 4. Пирамида силовых упражнений 
 

Если спортсмен пропустит какой-либо этап этой пирамиды, результат 

будет менее успешным и может привести к травмам. Сама предлагаемая 

нами тренировочная пирамида помогает представить постепенное развитие 

тренировочного процесса во времени. На первых двух этапах тренировочной 

пирамиды силовые упражнения проводятся, как правило, три дня в неделю 

через день. Энергетические тренировки требуют пяти или шести дней в 

неделю. Несомненно, в некоторые дни приходится комбинировать оба вида 

занятий. Например, энергетические тренировки можно проводить с 

понедельника по субботу утром, а силовые упражнения - по понедельникам, 

средам и пятницам вечером. Спортсмены очень быстро адаптируются к 

тренировкам два раза в день, а их различные направленности помогают 

бороться с однообразием тренировочного процесса. 

По мере приближения к соревновательному периоду оба вида 

тренировок ограничиваются (активный отдых в конце подготовительного 

периода). Спортсмены сокращают объем энергетических тренировок и 

ограничивают силовые тренировки, особенно перед важными 

соревнованиями, до одного или двух раз в неделю. Такое снижение нагрузки 

способствует восстановлению после тяжелых тренировок, позволяет 

Высокосиловой 
потенциал

Скоростно-силовая 
тренировка

Максимально-силовая 
тренировка

Тренировка на выносливость
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оптимизировать энергетические запасы и дает время для заживления 

небольших травм. В то же время существует мнение, что за 8-10 дней до 

первого дня соревнований необходимы нагрузки, превосходящие 

соревновательные по характеру, объему и интенсивности. Невозможно 

повысить уровень подготовленности борцов без использования нагрузок, 

соответствующих или превышающих соревновательные, так как без них 

невозможно вывести спортсменов на качественно новый уровень 

подготовленности. 

В ходе нашего исследования мы сосредоточились на планировании 

энергетических возможностей и силовых тренировок военнослужащих для 

достижения высоких результатов в единоборствах. 

 
Рисунок 5. Модель повышения физической подготовленности 

военнослужащих, занимающихся видами единоборств 
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Как видно из рисунка, в шестинедельные мезоциклы включены блоки, 

направленные на энергообеспечение организма, специализированную 

физическую подготовку и моделирование соревновательной деятельности 

военнослужащих, занимающихся единоборствами, общая нагрузка которых 

не превышает 70%. При этом для повышения физической подготовленности 

военнослужащих уделяется внимание развитию силы и ее видов. 

Использование данной модели повысило возможности достижения высоких 

результатов в спортивных соревнованиях по единоборствам. 

Еженедельный план занятий в основном содержит информацию о 

содержании и особенностях занятия в день его проведения. В первый день 

недели указаны ОФП. Однако в его содержании не предусмотрено, какие 

задачи должны быть выполнены, не указан состав упражнений или другие 

структурные основы. Предполагается, что эти понятия будут включены в 

ежедневное планирование занятий. 

Таблица 6 

Недельные циклы военнослужащих, занимающихся  

видами единоборств 

Возрастные 

категории 
Дни недели 

Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница Суббота Воскресенье 
Подготовительный период 

Рукопашный 

бой 
ОФП  TTП  СФП  Баня 

Борьба на 

поясах 
ОФП TTП  СФП TTП  Баня 

Армрестлинг ОФП TTП ОФП СФ+TTП ОФП  Баня 

Соревновательный период 
Рукопашный 

бой 
 TTП  ОФП  СФ+TTП Баня 

Борьба на 

поясах 
 ОФП СФ+TTП ОФП TTП СФ+TTП Баня 

Армрестлинг СФ+TTП ОФП СФ+TTП ОФП TTП СФ+TTП Баня 
Переходный период 

Рукопашный 

бой 
 ОФП   СФП  Баня 

Борьба на 

поясах 
ОФП  TTП  СФП  Баня 

Армрестлинг ОФП  TTП  СФП  Баня 
 

 Основной целью недельного тренировочного плана военнослужащих, 

занимающихся единоборствами, является обеспечение формирования 

спортивной формы, укрепление уровня здоровья военнослужащих, развитие 

их физических качеств и технико-тактической подготовки. В течение недели 

особое внимание уделялось развитию видов подготовки по рукопашному 

бою, борьбе на поясах и армрестлингу. В этом недельном цикле были 

запланированы виды подготовки военнослужащих к подготовительному, 

соревновательному и переходному периодам. По воскресеньям 

рекомендовалось использование восстановительных средств в бане и сауне. 
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       Использование этого еженедельного цикла расширило возможности 

военнослужащих достигать высоких результатов в соревнованиях силовой 

системы и восстанавливать деятельность организма в короткие сроки. 

В четвертой главе диссертации «Экспериментальная апробация 

методики специальной физической подготовки военнослужащих, 

занимающихся единоборствами» подробно изложены результаты анализа 

показателей физической подготовленности военнослужащих 

экспериментальной и контрольной групп в начале и в конце педагогического 

эксперимента, а также влияния нагрузки на организм после каждого 

упражнения. 

В конце исследования мы провели итоговые тестовые испытания в 

контрольной и экспериментальной группах. Результаты в целом 

соответствуют общей динамике показателей, но есть ряд факторов, 

заслуживающих внимания. Сравнительный анализ контрольной и 

экспериментальной групп по t-критерию Стьюдента после проведения 

третьего мезоцикла в контрольных нормативах физической подготовки 

выявил достоверные различия между двумя группами. 

Таблица 7  

Сравнительный анализ показателей физической подготовленности 

контрольной и экспериментальной групп после проведения 

исследований, (n=60) 

№ 
Упражнения Группы 

t Р 
КГ ЭГ 

1 
Сгибание и разгибание рук в положении лежа, 

(раз) 
30,0±0,2 35,7±0,3 2,05 <0,05 

2 Подтягивания на турнике, (раз) 21,7±0,4 22,8±0,5 3,44 <0,001 

3 Поднимание ног из виса на турнике, (раз) 21,0±0,4 27,6±0,2 2,28 <0,05 

4 Прыжок в длину с места, (см) 255,4±0,5 265,2±0,6 2,87 <0,01 

5 Броски через плечи 10 раз, (с) 28,6±1,9 25,2±1,8 3,30 <0,001 

6 Бросок через спину 10 раз, (с) 26,2 ±3,2 24,1±1,1 3,38 <0,01 

7 
Бросок манекена в переменном темпе в течение 3 

минут, (количество) 
35.9±2,33 42,2±2,30 2,25 <0,01 

 

После исследования были проанализированы показатели физической 

подготовленности экспериментальной и контрольной групп (см. таблицу 7). 

Согласно таблице, в тесте сгибания и разгибания рук испытуемые 

контрольной группы выполнили в среднем 30,0 раз, а испытуемые 

экспериментальной группы - 35,7 раз. В контрольном тесте на подтягивание 

на перекладине контрольная группа выполнила в среднем 21,7 раза, а 

испытуемые экспериментальной группы - 22,8 раза. В упражнении 

поднимание ног в висе на перекладине контрольная группа выполнила в 

среднем 21,0 раза, а испытуемые экспериментальной группы - 27,6 раза. 

Прыжок в длину с места составил 255,4 см в контрольной группе и 265,2 см в 

экспериментальной группе.  В контрольном тесте бросок соперника через 

плечи 10 раз контрольная группа выполнила за 28,6 секунды, а 



50 

 

экспериментальная группа - за 25,2 секунды. В тесте бросок соперника через 

пояс 10 раз контрольная группа выполнила в среднем за 26,2 секунды, а 

экспериментальная группа - за 24,1 секунды. При броске манекена в течение 

3 минут в переменном темпе испытуемые контрольной группы выполнили в 

среднем 35,9 раза, а испытуемые экспериментальной группы - 42,2 раза. 

Наблюдается значительная разница в результатах физической 

подготовки по сравнению с контрольной группой, что свидетельствует о том, 

что методики, применяемые в экспериментальной группе, оказывают 

большое влияние на структуру занятий по общей и специальной физической 

подготовке военнослужащих, занимающихся спортивными единоборствами, 

и в этом отношении дают эффективные результаты в системе подготовки 

спортсменов. 

 
 Рисунок 6. Сравнительный анализ показателей физической 

подготовленности контрольной и экспериментальной групп после 

проведения исследований, n=60 
 

После исследования были проанализированы показатели физической 

подготовленности военнослужащих, занимающихся видами единоборств. 

Согласно результатам, у испытуемых экспериментальной группы 

наблюдались положительные изменения по сравнению с испытуемыми 

контрольной группы. Это свидетельствует о том, что применяемая нами 

методика тренировок является эффективной. 
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По результатам сравнительного анализа КГ и ЭГ в упражнениях, 

направленных на определение скорости восстановления ЧСС после 

выполнения нагрузки методом «до отказа,» можно сделать вывод, что 

экспериментальный метод достаточно эффективен для совершенствования 

функциональной подготовки спортсменов (таблица 8). 

Например, после выполнения упражнений на стационарное 

подтягивание, приседания со штангой, рывок штанги весом 70% от 

максимального, показатели ЧСС в методе «до отказа» достоверно 

различались между двумя группами. Это свидетельствует о том, что 

применяемая в КГ методика к третьему этапу не позволяет, несмотря на 

увеличение показателей силовой выносливости, 

увеличить скорость восстановления после выполненной работы. В то же 

время экспериментальный метод позволяет увеличить скорость 

восстановления после нагрузки. 

Таблица 8  

Сравнительный анализ показателей скорости восстановления ЧСС 

в КГ и ЭГ после исследования, (n=60) 
 

Упражнения Группы 
t Р 

КГ ЭГ 

ЧСС после выполнения приседания со штангой весом 

70% от максимального веса, уд/мин. 
150,7±0,2 148,6±0,3 3,82 Р≤0,001 

ЧСС через 1 минуту после выполнения приседания со 

штангой весом 70% от максимального веса, уд/мин. 
132,1±0,8 129,1±2 2,49 Р≤0,05 

ЧСС через 2 минуты после выполнения приседания со 

штангой весом 70% от максимального веса, уд/мин. 
110,4±1,8 103,1±2 2,56 Р≤0,05 

ЧСС через 3 минуты после выполнения приседания со 

штангой весом 70% от максимального веса, уд/мин. 
88,2±0,5 86,5±0,5 2,40 Р≤0,05 

ЧСС после выполнения тяги штанги до пояса весом 

70% от максимального веса, уд/мин. 149,9±0,2 151,3±0,3 3,88 Р≤0,001 

ЧСС через 1 минуту после выполнения тяги штанги до 

пояса весом 70% от максимального веса, уд/мин. 126,8±1,5 117,2±0,4 3,18 Р≤0,01 

ЧСС через 2 минуты после выполнения тяги штанги 

до пояса весом 70% от максимального веса, уд/мин. 109,7±1,1 96,1±0,4 2,61 Р≤0,05 

ЧСС через 3 минуты после выполнения тяги штанги 

до пояса весом 70% от максимального веса, уд/мин. 90,2±0,8 85,9±0,4 4,80 Р≤0,001 

ЧСС после выполнения рывка штанги весом 70% от 

максимального веса, уд/мин. 128,1±1,3 122,3±1,1 3,40 Р≤0,01 

ЧСС через 1 минуту после выполнения рывка штанги 

весом 70% от максимального веса, уд/мин. 112,3±1,2 106,1±0,9 4,13 Р≤0,001 

ЧСС через 2 минуты после выполнения рывка штанги 

весом 70% от максимального веса, уд/мин. 96,9±0,7 94,8±0,6 2,27 Р≤0,05 

ЧСС через 3 минуты после выполнения рывка штанги 

весом 70% от максимального веса, уд/мин. 
85,6±0,3 84,7±0,3 2,12 Р≤0,05 
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Увеличение спортивного результата при относительно стабильном 

уровне аэробной мощности объясняется незначительным изменением 

мышечных волокон типа IIb в тип II, что может привести к увеличению 

PANO. Количество митохондрий в волокнах II типа имеет тенденцию к 

большему увеличению по сравнению с волокнами I типа. 

Можно сделать вывод, что экспериментальная методика 

совершенствования специальной выносливости эффективна в рамках одного 

или двух шестинедельных циклов, в то время как традиционная круговая 

тренировка должна иметь длительное воздействие, в этом случае можно 

достичь желаемого результата. 

В конце исследования были выявлены существенные различия между 

КГ и ЭГ в системе силовой подготовки. Показатели максимальной силы и 

силовой выносливости в ЭГ, в отличие от данных, полученных после первого 

и второго этапов, значительно отличались от показателей КГ. 

Анализ соревновательной деятельности спортсменов 

экспериментальных групп. В экспериментальный период спортсмены 

контрольной и экспериментальной групп принимали участие в 

соревнованиях по различным видам единоборств. Данные о результатах 

спортсменов экспериментальной группы в различных соревнованиях 

представлены в таблице 9. 

Таблица 9  

Результаты, показанные спортсменами экспериментальной  

группы на соревнованиях 
 

Спортсмены контрольной группы, участвовавшие в спортивных 

соревнованиях, приняли участие в 7 турнирах, провели 139 боев, одержали 

110 побед и завоевали 30 призовых мест. Спортсмены экспериментальной 

группы приняли участие в 6 соревнованиях, провели 156 боев, одержали 128 

побед и заняли 33 призовых места. Эти показатели более эффективны по 

сравнению с контрольной группой. Данное обстоятельство дает основание 

полагать, что методика, применяемая в настоящее время в 

экспериментальной группе, является более эффективной, чем методика, 

применяемая в контрольной группе. 
 

Название соревнований Призовые 

места 

Общее 

количество 

побед 

Количество 

боёв 

Кубок Министра обороны по рукопашному бою 1 1 3 

Кубок прокурора города Ташкента по борьбе 

кураш 
1 1 3 

Первенство воинской части по армрестлингу 3 4 4 

Чемпионат Узбекистана по борьбе кураш 1 3 4 

Чемпионат Узбекистана по поясной борьбе среди 

взрослых 
1 3 4 

Кубок командира воинской части по пятиборью 3 3 4 
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ВЫВОДЫ 

В результате проведенного исследования можно сделать следующие 

выводы: 

1. На сегодняшний день среди большинства специалистов и местных 

тренеров по единоборствам широко распространено мнение о том, что 

формирование процесса специальной физической подготовки должно 

основываться на интенсивных тренировочных нагрузках анаэробного 

гликолитического направления. Однако в ходе изучения научных источников 

было установлено, что существует другая концепция развития специальной 

работоспособности военнослужащих. Контрольно-педагогические тестовые 

испытания показали, что специальные физические качества военнослужащих 

проявляются в скоростной выносливости мышц ног, «взрывной» силе мышц 

ног и поясницы, ударных движениях ног и бросках; В ходе анализа выявлено 

проявление «взрывной» силы и силовой выносливости мышц плечевого 

пояса, максимального темпа ударов руками (скорость движений), 

координационных способностей при выполнении серии ударов и бросков, 

борьбы в стойке в единоборствах и в партере. 

2. Военнослужащие различной физической подготовленности 

отличаются уровнем развития специальной выносливости и скоростью 

восстановления после нагрузки. Это основная разница, выражающаяся в том, 

что чем выше «рейтинг» спортсмена, тем выше уровень его функциональной 

подготовленности. Вместе с тем, для развития физических качеств 

военнослужащих в шестинедельном мезоцикле применялись упражнения для 

мышц плечевого пояса - на силовую выносливость, скоростно-силовые и 

специальную выносливость мышц спины и ног с использованием 70% от 

максимальной массы тела и адаптированных 30% средств. В результате 

спортсмены экспериментальной группы приняли участие в 6 соревнованиях, 

провели 156 поединков, одержали 128 побед и заняли 33 призовых места. 

3. Анализ программы и контрольно-проверочных нормативов по ОФП 

и СФП для военнослужащих показал, что программа в целом отражает 

показатели, необходимые для оценки развития физических качеств. Однако, 

в результате применения в тренировочном процессе трехблочных 

специализированных средств физической подготовки (реактивная 

способность нервно-мышечного аппарата, локальная мышечная мощность) 

для повышения специальной физической подготовленности 

военнослужащих, энергетических резервов организма (повторные, 

переменные, интервальные, серийные, контрольные методы 

вспомогательных упражнений к режиму работы соревновательного 

упражнения по интенсивности), моделирования соревновательной 

деятельности (тактические варианты, интервалы отдыха между попытками, 

количество повторений) испытуемые экспериментальной группы улучшили 

результаты в контрольном тесте на подтягивание на перекладине в среднем с 

18,5 раза до 28,5 раза. 
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4. В ходе проведенных исследований выявлена целесообразность 

включения в комплекс существующих нормативов для определения 

физической подготовленности военнослужащих следующих упражнений и 

тестов. Для определения скоростно-силовых способностей мышц ног, плеч и 

плечевого пояса наиболее эффективными критериями определения 

физической подготовленности являются: приседание со штангой на плечах с 

максимальным весом; тяга штанги с максимальным весом до пояса, рывок 

штанги с максимальным весом, а также для определения силовой 

выносливости мышц ног, плеч и плечевого пояса - приседание со штангой на 

плечах с весом 70% от максимального, тяга штанги до пояса с весом 70% от 

максимального. Для определения функционального состояния и скорости 

восстановления ЧСС после нагрузки установлена эффективность 

контрольных тестов с измерением ЧСС сразу после выполнения упражнения, 

через 1 минуту, через 2 минуты и через 3 минуты после приседаний со 

штангой и подъема штанги весом 70% от максимального. 

6. Интенсивность выполнения упражнения и величина нагрузки 

должны соответствовать моделям выполнения максимально приближенных 

упражнений с участием быстрых мышечных волокон, а продолжительность 

выполнения упражнений должна соответствовать затратам АТФ и КрФ в 

быстрых мышечных волокнах. Модель развития функциональной и 

физической подготовленности военнослужащих, занимающихся 

единоборствами, для подготовки к соревнованиям предполагает применение 

силовых упражнений три дня в неделю и тренировок, повышающих 

энергетические возможности, пять дней в неделю в сочетании друг с другом. 

В результате в контрольном тесте на 10 бросков через спину 

военнослужащие экспериментальной группы в начале эксперимента показали 

время 27,2 секунды, а в конце эксперимента улучшили результат до 24,1 

секунды.  

7. После исследования были проанализированы показатели физической 

подготовленности экспериментальной и контрольной групп. Согласно 

таблице, в тесте сгибания и разгибания рук испытуемые контрольной группы 

выполнили в среднем 30,0 раз, а испытуемые экспериментальной группы - 

35,7 раз. В тесте подтягивания на перекладине контрольная группа 

выполнила 21,7 раз, в то время как испытуемые экспериментальной группы - 

в среднем 22,8 раз. В упражнении поднятие ног в висе на перекладине 

контрольная группа выполнила в среднем 21,0 раз, а испытуемые 

экспериментальной группы - 27,6 раз. Прыжок в длину с места составил 

255,4 см в контрольной группе и 265,2 см в экспериментальной группе. В 

контрольном тесте 10 бросков через плечи соперника контрольная группа 

выполнила за 28,6 секунды, а экспериментальная группа - за 25,2 секунды.  В 

тесте 10 бросков соперника через пояс контрольная группа выполнила в 

среднем за 26,2 секунды, а экспериментальная группа - за 24,1 секунды. При 

броске манекена в течение 3 минут в переменном темпе испытуемые 
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контрольной группы выполнили в среднем 35,9 раз, а испытуемые 

экспериментальной группы - 42,2 раза. 

8. Данный вариант метода считается эффективным в рамках одного-двух 

шестинедельных циклов. При более длительном применении необходимо 

регулярно увеличивать вес отягощения (до 70% от Umax) на последующих 

этапах. Для достижения высоких спортивных результатов в единоборствах, в 

результате включения в модель повышения физической подготовленности 

военнослужащих анаэробно-алактатных средств, средств рукопашного боя, 

борьбы на поясах, армрестлинга, направленных на экономию энергетических 

резервов аэробного организма, в броске манекена в течение 3 минут в 

переменном темпе испытуемые экспериментальной группы выполнили в 

среднем 31,5 раз до исследования, а к концу исследования - 42,2 раза. 

Наблюдается значительная разница в результатах физической подготовки по 

сравнению с контрольной группой, что свидетельствует о том, что методики, 

применяемые в экспериментальной группе, оказывают большое влияние на 

структуру ОФП и СФП тренировок военнослужащих, занимающихся 

спортивными единоборствами, и в этом отношении дают эффективные 

результаты в системе подготовки спортсменов. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1. В целях повышения эффективности тренировок военнослужащих, 
занимающихся видами единоборств, целесообразно проводить их на основе 
учебных групп по принципу годового цикла. В качестве условия следует 
отдавать приоритет соревновательной деятельности, повышать мотивационное 
отношение к учебе и тренировкам. Внедрение этого в учебный процесс может 
значительно повысить интерес военнослужащих к занятиям. Соревнования и 
тренировочные состязания должны быть открытыми, осуществимыми, 
интересными и эмоционально организованными для всех участников. 

2. Рекомендуется комплекс специальных упражнений, определяющих 
эффективность соревновательной деятельности военнослужащих, включающий 
специальные физические качества, скоростную выносливость мышц ног, 
«взрывную силу» мышц ног и спины, проявляющуюся в ударных движениях 
ног и бросках, силовую выносливость мышц плечевого пояса, выполнение 
ударов руками в максимальном темпе (скорость движений), броски и захваты, 
борьбу в стойке и партере, координационные способности при выполнении 
серии ударов и бросков, ЧСС и время восстановления после выполнения серии 
комбинационных атакующих действий. 

3. Для обеспечения необходимых объемов физических нагрузок при 
развитии специальных физических качеств в единоборствах рекомендуется 
использовать в тренировочном процессе военнослужащих упражнения высокой 
интенсивности, с весом 70% от максимального, с небольшим количеством 
повторений в подходе (от 3 до 5), но с большим количеством подходов (до 10-
15) и интервалом отдыха между подходами (1 минута). 

4. В процессе использования методологии технической и физической 
подготовки военнослужащих необходимо учитывать уровень 
сформированности физических качеств, функциональных возможностей и 
технико-тактического мастерства, постоянно учитывать качественные 
особенности ОФП и СФП. 
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5. В целях оценки специальных физических качеств, необходимых для 
успешной спортивной деятельности в видах единоборств, рекомендуется 
дополнить существующий комплекс нормативов по специальной физической 
подготовке новыми тестами и нормами, средствами развития периодической и 
непрерывной профессиональной компетентности военнослужащих в ходе их 
профессиональной деятельности. 

6. Для подготовки военнослужащих, занимающихся единоборствами, к 
соревнованиям рекомендуется применять модель развития функциональной и 
физической подготовленности: силовые упражнения три дня в неделю, 
тренировки, повышающие энергетические возможности, пять дней в неделю, 
применяя оба вида тренировок согласованно. 

7. Для достижения высоких спортивных результатов в единоборствах 
рекомендуется использовать средства, направленные на развитие анаэробно-
алактатных и аэробных возможностей организма, включая элементы 
рукопашного боя, борьбы на поясах, армрестлинга, интегрированные в модель 
повышения физической подготовленности военнослужащих. 

8. В результате применения таких нагрузок повышается эффективность 
митохондриального аппарата мышечных клеток, что в совокупности 
обеспечивает увеличение мощности аэробного механизма энергообеспечения 
для выполнения интенсивных нагрузок, т.е. повышение порога анаэробного 
обмена. Нагрузки высокой интенсивности в зонах максимальной и 
субмаксимальной интенсивности, в свою очередь, не только увеличивают 
максимальные дыхательные резервы, кровообращение и максимальные 
аэробные функции, но и одновременно способствуют росту анаэробных 
(алактатных и гликолитических) возможностей. 
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INTRODUCTION 

(abstract of the dissertation of the Doctor of philosophy (PhD)) 

The purpose of the research work is is to develop proposals and 

recommendations for improving the physical training of military personnel using 

martial arts.  

The object of the research work is the training process of military personnel 

engaged in martial arts. 

The subject of the research work is the effectiveness of improving the 

general and special physical training of military personnel in martial arts. 

Scientific novelty of the research is as follows: 

for the development of physical qualities of military personnel, the 

possibilities of targeted development of their physical qualities have been 

increased through the use of shoulder girdle exercises - 70% of maximum body 

weight and 30% of adapted means aimed at developing strength endurance, speed-

strength and special endurance of the back and leg muscles in six-week mesocycle 

training; 

to improve the special physical training of military personnel, the system of 

preparation for competitions has been improved through the use of three-block 

specialized physical training tools (reactive capacity of the neuromuscular 

apparatus, local muscle strength), energy reserves of the body (repetitive exercises, 

auxiliary exercises to the work regime, repetitive, variable, intermediate, serial, 

control methods in intensity), modeling of competitive activity (tactical variants, 

rest intervals between attempts, number of repetitions) in the training process. 

a model for the development of functional and physical training of military 

personnel engaged in martial arts for preparation for competitions has been 

developed, strength exercises three days a week, exercises that increase high 

energy potential five days a week, the possibilities of standardizing loads in the 

intensity zones of athletes have been increased due to the combined use of both 

exercises; 

to achieve high sports results in martial arts, the possibility of achieving high 

sports results in competitions related to the power system has been expanded due 

to the integration of anaerobic-alactate, aerobic hand-to-hand combat, belt 

wrestling, arm wrestling, aimed at saving the body's energy reserves, into the 

model for improving the physical fitness of military personnel. 

Implementation of the research results. Based on the conducted 

experiments on improving the physical and military-applied training of military 

personnel: 

roposals and recommendations for the development of the physical qualities 

of military personnel, the use of shoulder girdle exercises - 70% of maximum body 

weight and 30% of adapted means aimed at developing strength endurance, speed-

strength and special endurance of back and leg muscles in six-week mesocycle 

training were introduced into the training of military personnel of military unit No. 

49479 of the Ministry of Defense of the city of Shirin, Syrdarya region (certificate 

of the Ministry of Defense of the Republic of Uzbekistan No. 10/797 dated April 
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14, 2025). As a result, the athletes of the experimental group participated in 6 

competitions, held 156 fights, achieved 128 victories, and won 33 prizes. 

proposals and recommendations for improving the special physical training of 

military personnel based on three-block specialized means of physical training 

(reactive capacity of neuromuscular activity, local muscle strength), energy 

reserves of the body (repetitive, variable, intermediate, serial, control methods of 

auxiliary exercises to the work regime of competitive exercises in intensity), 

modeling of competitive activity (tactical options, rest intervals between attempts, 

number of repetitions) were introduced into the training sessions of military 

personnel of military unit No. 42090 of the Ministry of Defense of the city of 

Kokand, Fergana region (certificate of the Ministry of Defense of the Republic of 

Uzbekistan No. 10/797 dated April 14, 2025). As a result, in the control pull-ups 

test, the subjects of the experimental group improved on average from 18.4 times 

to 22.8 times before the experiment. 

proposals and recommendations for the development of the model of 

functional and physical training of military personnel engaged in martial arts for 

preparation for competitions, strength exercises three days a week, exercises that 

increase high energy potential five days a week, the use of both exercises in 

combination were introduced into the training of military personnel of military unit 

No. 39501 of the Ministry of Defense of the Sariosiyo district of the Surkhandarya 

region (certificate of the Ministry of Defense of the Republic of Uzbekistan No. 

10/797 dated April 14, 2025).  As a result, in the control test of throwing over the 

waist 10 times, the soldiers of the experimental group completed it in 27.2 seconds 

at the beginning of the experiment, and at the end of the experiment, it was 

possible to complete it in 24.1 seconds. 

proposals and recommendations for the introduction of anaerobic-alactate, 

hand-to-hand combat, belt wrestling, arm wrestling, aimed at saving the energy 

reserve of the aerobic body for achieving high sports results in martial arts, into the 

model of improving the physical fitness of military personnel have been introduced 

into the training of cadets of the Military Aviation Institute of the Republic of 

Uzbekistan (certificate of the Ministry of Defense of the Republic of Uzbekistan 

No. 10/797 dated April 14, 2025). As a result, when throwing the mannequin at a 

variable rate for 3 minutes, the subjects of the experimental group performed it on 

average 31.5 times before the experiment, and by the end of the experiment, they 

managed to do it 42.2 times. 

The structure and volume of the dissertation: The dissertation consists of 

an introduction, four chapters, conclusions, practical recommendations, a list of 

references and appendices. The work consists of 140 pages of text, 5 figures, 22 

tables, and 4 implementation certificates. 
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Avtoreferat «__________________________________» jurnali tahririyatida 

tahrirdan о‘tkazilib, о‘zbek, rus va ingliz tillaridagi matnlar о‘zaro 

muvofiqlashtirildi. 
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