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Annotatsiya 

Ushbu tadqiqot balandlikka sakrash bo‘yicha sportchilar uchun optimal tayyorgarlik va tanlash amaliyotlarini 
o‘rganadi. Murabbiylar o‘rtasida o‘tkazilgan so‘rov asosan 8-9 yoshda sportchilarni tanlashni boshlashni afzal ko‘radi va 
yangi boshlanuvchilar uchun ko‘proq ixtisoslashgan jismoniy tayyorgarlikka (70% maxsus jismoniy tayyorgarlik) 
yo‘naltirilgan mashg‘ulot balansini qo‘llab-quvvatlaydi. Murabbiylar orasida tanlov mezonlari turlicha bo‘lib, ko‘pchilik 
antropometrik va jismoniy atributlarga ustunlik beradi, shu bilan birga genetika va shaxsiy qiziqishni hisobga oladi. 

Аннотация 
В этом исследовании изучаются оптимальные методы обучения и отбора спортсменов, 

занимающихся прыжками в высоту. Опрос тренеров показывает, что предпочтение отдается стартовому 
отбору спортсменов преимущественно в возрасте 8-9 лет, и предпочтение отдается балансу тренировок в 
сторону более специализированной физической подготовки (70% MJT) для новичков. Критерии отбора 
тренеров различаются: большинство отдают предпочтение антропометрическим и физическим качествам, 
а также учитывают генетику и личный интерес. 

Abstract 
This study explores optimal training and selection practices for high jump athletes. A survey of coaches reveals 

preferences for starting athlete selection predominantly at ages 8-9 and favors a training balance skewed towards more 
specialized physical training (70% MJT) for novices. Selection criteria among coaches vary, with a majority prioritizing 
anthropometric and physical attributes, while also considering genetics and personal interest. 

 
Kalit so‘zlar: balandlikka sakrash bo‘yicha murabbiylik, mashg‘ulotlarni rivojlantirish, sportchini tanlash, yillik 

mashg‘ulot tsikli, ortiqcha yuklanish oqibatlari, yosh xususiyatlari, optimal yosh chegaralari, tiklash usullari, so‘rov tahlili, 
erta ixtisoslashuv.  

Ключевые слова: тренерская работа по прыжкам в высоту, развитие подготовки, отбор 
спортсменов, годовой тренировочный цикл, эффекты перегрузки, возрастные особенности, оптимальные 
возрастные ограничения, методы восстановления, анализ опроса, ранняя специализация. 

Key words: high jump coaching, training development, athlete selection, annual training cycle, overloading 
consequences, age characteristics, optimal age limits, restorative methods, survey analysis, early specialization. 

 
KIRISH 

Balandlikka sakrovchi sportchilar tayyorlaydigan murabbiylar hozirda sport sohasida yuqori 
rivojlanish bosqichiga erishildiki, unda yetakchi o‘rinlarga chiqib olish uchun barcha tayyorgarlik 
metodlaridan foydalanish talab qilinmoqda va bu borada murabbiylar tomonidan bir qancha 
vazifalar bajarilib kelinmoqda.  

Xususan, yillik tayyorgarlik sikli uch davrga bo‘linishini inobatga olib aytish mumkinki, 
mashg‘ulot jarayonida sportchilarga yuklamalarni keragidan ortiq berilishi sport natijalarini 
pasayishiga, qolaversa, sportchilar organizmiga me’yoridan ortiq yuklamalarni tushishiga va 
sportchilar organizmini toliqishiga olib keladi. Yosh sportchilarning ko‘p yillik muntazam 
tayyorgarligi kishi rivojlanishining yosh xususiyatlari, uning tayyorgarlik darajasi, tanlangan sport 
turining o‘ziga xos xususiyatlarini qat’iy hisobga olgan holdagina muvaffaqiyatli amalga oshirilishi 
mumkin. Ko‘p yillik o‘quv- mashg‘ulot jarayonini to‘g‘ri tashkil etish uchun optimal yosh chegarlariga 
(shu yosh chegaralarida sportchilar o‘zlarining yuqori natijalariga erishadilar) e’tibor qaratish lozim.  

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR 
Bu muammo bo‘yicha yengil atletikaning balandlikka sakrash turida ham yetarlicha 

muammolar mavjudligini ko‘rishimiz mumkin. Ko‘pchilik murabbiylar yillik tayyorgarlik 
mashg‘ulotlarini turli davr va bosqichlarida sportchilar texnik-taktik va asosiy yuklamalarga 
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tayyorlashda, qolaversa, sportchilar tayyorgarligini boshqarishda muhim ahamiyatga ega. Albatta, 
yuqoridagi holatlarni oldini olish maqsadida tiklovchi vositalarni qo‘llash sportchilar tayyorlash 
tizimini yillik tayyorgarlik bosqich va davrlarida o‘z yechimini kutayotgan masalalardan sanaladi.  

Tadqiqot natijalari va ularning muhokamasi. Biz balandlikka sakrovchi sportchilarni 
tayyorlovchi murabbiylarda maxsus anketa so‘rovnomasini o‘tkazdik. Bu orqali murabbiylarni o‘tish 
davrida qo‘llaydigan vosita usullarini aniqlashga e’tibor qaratdik va quyidagi so‘rovnoma savollarini 
tuzdik hamda olingan natijalarini tahlil qildik. 

1. Sizning fikringizcha yengil atletikaning balandlikka sakrash turiga sportchilarni 
saralab olishni necha yoshdan boshlash kerak deb hisoblaysiz? (fikringizni bayon eting). 

 

 
 

1-rasm. Sizning fikringizcha yengil atletikaning balandlikka sakrash turiga sportchilarni 
saralab olish yoshi 

 
O‘tkazilgan anketa so‘rovnomasidan olingan ma’lumotlarga ko‘ra, “Yengil atletikaning 

balandlikka sakrash turiga sportchilarni saralab olishni necha yoshdan boshlash kerak deb 
hisoblaysiz?” – degan savolga, 50 % murabbiylar 8-9 yoshdan deb hisoblagan bo‘lsa, 30 % 
murabbiylar 10-11 yoshni ko‘rsatishdi. Murabbiylarning 10 % 12-13 yoshdan va qolgan 10 % 14-15 
yoshdan deb hisoblashi ushbu savolda aniqlandi. 

2. Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi balandlikka sakrash turiga ixtisoslashgan 
sportchilarga UJT (umumiy jismoniy tayyorgarlik) va MJT (maxsus jismoniy tayyorgarlik) nisbatlari 
qanday nisbatda bo‘lishini ma’qul deb hisoblaysiz? 
A) 20/80    B) 30/70    V) 40/60   G) 50/50   D)__ (O‘zingizni fikringiz) 
 

 
 

2-rasm. Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi balandlikka sakrash turiga ixtisoslashgan 
sportchilarga UJT (umumiy jismoniy tayyorgarlik) va MJT (maxsus jismoniy tayyorgarlik) 

nisbatlari 
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TADQIQOT USULLARI 
Quyidagi “Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi balandlikka sakrash turiga ixtisoslashgan 

sportchilarga UJT (umumiy jismoniy tayyorgarlik) va MJT (maxsus jismoniy tayyorgarlik) nisbatlari 
qanday nisbatda bo‘lishini ma’qul deb hisoblaysiz?” – deb nomlangan ikkinchi savolga 35 % 
murabbiylar tomonidan UJT 30% - MJT 70%, 25 % murabbiylar UJT 20% - MJT 80% 25% da 
ko‘rsatishgan bo‘lsa, 20 % respondentlar esa UJT 40% - MJT 60% 20%, 15 % murabbiylar UJT 
50% - MJT 50% va 5% murabbiylar tomanidan UJT 60 % - MJT 40 % da anketa so‘rovida 
aniqlandi. 

3. Balandlikka sakrovchilarni saralab olishda avvalam bor qaysi jihatlarga e’tibor qaratasiz 
(fikringizni bayon eting) ? 

Ushbu savolimizga 32 % murabbiylar antropometrik ko‘rsatkichiga qarab qabul qilamiz 
degan javobni taqdim qilgan bo‘lsa, 28 % murabbiylarimiz esa jismoniy sifatlariga qarab degan 
javob berishdi. Qolgan 25 % i genetikasiga qarab va 15% respondentlarimiz bolani qiziqishiga 
qarab deb javob qilishdi. 

 

 
3-rasm. Balandlikka sakrovchilarni saralab olish 

 
4. Balandlikka sakrovchilarni ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichida sportchilarni tayyorlashda 

jismoniy sifatlarni muhimligi bo‘yicha ketma-ketligini raqamlab bering. 
№ Jismoniy sifatlar nomi 

1 Kuch 
2 Egiluvchanlik 
3 Tezkorlik 
4 Chaqqonlik 
5 Chidamlilik 

 
Quyidagi “Balandlikka sakrovchilarni ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichida sportchilarni 

tayyorlashda jismoniy sifatlarni muhimligi bo‘yicha ketma-ketligi” ko‘rsting deb vazifa berganimizda 
40 % murabbiylar 1, 2, 3, 5, 4 deb belgilab bergan bo‘lsa, 30 % murabbiylar esa 2, 1, 3, 4, 5, 
qolgan 20 % respondentlar 2, 3, 1, 4, 5 va 10 % murabbiylar 2, 3, 4, 1, 5 quyidagi ketma ketlikda 
o‘z javoblarini ko‘rsatishdi. 
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4-rasm. Balandlikka sakrovchilarni ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichida sportchilarni 
tayyorlashda jismoniy sifatlarni muhimligi bo‘yicha ketma-ketligi 

 
5. Sportchilarning psixologik tayyorgarligi sport natijasiga qanchalik ta’sir o‘tkazadi? 

A) Katta ta’sir etadi B) Ta’sir etmaydi  V) O‘rtacha ta’sir etadi  
G) _________ (O‘zingizni fikringiz) 
 

  
 

5-rasm. Sportchilarning psixologik tayyorgarligi sport natijasiga qanchalik ta’siri 
 

“Sportchilarning psixologik tayyorgarligi sport natijasiga qanchalik ta’sir o‘tkazadi?” degan 
savolimizga 60 % murabbiylar katta ta’sir etadi deb javob berishgan bo‘lsa, 20 % esa o‘rtacha ta’sir 
etadi deb javob berishdi. 15 % murabbiylar esa faqat qizlar uchun foydali deb hisoblashsa va 
qolgan 5 % respondentlar ta’sir etmaydi deb javolarini berishdi. 

6. Balandlikka sakrovchilarni texnik tayyorgarligi rivojlantirishda ko‘laniladigan asosiy 
vositalarni sanab bering. 
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6-rasm. Balandlikka sakrovchilarni texnik tayyorgarligi rivojlantirishda ko‘laniladigan asosiy 
vositalar 

 
7. Sizningcha balandlikka sakrovchilar bir yil davomida tayyorgarlik guruxlariga qarab necha 

musobaqada ishtirok etishlari kerak?  
BTG-            O‘MG-             STG-            OSMG- 
Ushbu savolimizga 35 % murabbiylar tarkibi BTG - 6-8 ta, O‘MG- 6-7 ta, STG- 4-5 ta, 

OSMG - 2-3 ta deb hisoblashsa, 25 % murabbiylar BTG - 8-10 ta, O‘MG- 10-12 ta, STG- 6-8 ta, 
OSMG - 2-3 ta deb javob bergan bo‘lsa, yana 25% respondenlar BTG - 8-10 ta, O‘MG- 7-8 ta, 
STG- 6-8 ta, OSMG - 4-5 ta va 15 % murabbiylar BTG - 2-3 ta, O‘MG- 4-5 ta, STG- 2-3 ta, OSMG - 
1-2 ta yetarli deb hisoblashdi.  
 

 
 

7-rasm. Balandlikka sakrovchilar bir yil davomida tayyorgarlik guruxlariga qarab necha 
musobaqada ishtirok etishlari 

 
8. Tayyorgarlik davrida qaysi UJT vositalardan foydalanasiz? 
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8-rasm. Tayyorgarlik davrida qaysi UJT vositalari 
 

Quyidagi “Tayyorgarlik davrida qaysi UJT vositalardan foydalanasiz?” deb nomlangan 
savolga respondentlar tomonidan 30% sakrash mashqlari, huddi shunday 30 % shtanga mashqlari 
va 10 % murabbiylar suzish balan deb hisoblashsa qolgan 30% kross yugurish orqali UJT 
vositalaridan foydalanishini takidlashdi. 

9. Tayyorgarlik davrida qaysi MJT vositalardan foydalanasiz? – deb nomlangan savolga 
murabbiylarning 25 % portlovchi kuchni rivojlantiruvchi mashqlardan foydalanishsa, 35 % 
murabbiylar balandlikka sarkashning maxsus mashqlaridan yana 25 % respondentlar depsinish 
kuchini rivojlantiruvchi mashqlardan foydalanishini va qolgan 15 % egiluvchanlikni rivojlantiruvchi 
mashqlari samarali ekanligini aytib o‘tishdi. 

 
 

9-rasm. Tayyorgarlik davrida qaysi MJT vositalari 
 

10. Musobaqa oldi tayyorgarlik davrida qaysi UJT (umumiy jismoniy tayyorgarlik) va MJT 
(maxsus jismoniy tayyorgarlik) vositalaridan foydalanasiz?  
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10-rasm. . Musobaqa oldi tayyorgarlik davrida qaysi UJT (umumiy jismoniy tayyorgarlik) va 
MJT (maxsus jismoniy tayyorgarlik) vositalari 

Ushbu savolga 45 % murabbiylar sakrash mashqlari va shtanga bilan mashqlari deb 
hisoblagan bo‘lsa, 30 % yugurish va sakrash mashqlaridan, 15 % murabbiylar kross va sakrash 
mashqlari va qolgan 10 % suzish va sakrash mashqlari foydasi kattaligini o‘zlarining javobida 
belgilashdi. 

XULOSA 
Yuqorida olingan ma’lumotlarga asoslanadigan bo‘lsak, ko‘pchilik murabbiylar balandlikka 

sakrash turiga sportchilarni saralab olishni 8-9 yoshdan, Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi 
balandlikka sakrash turiga ixtisoslashgan sportchilarga UJT (umumiy jismoniy tayyorgarlik) va MJT 
(maxsus jismoniy tayyorgarlik) nisbatlari UJT 30% - MJT 70% taqismlashi lozimligini ko‘rsatib o‘tdi. 
Ushbu sport turiga saralab olishda avvalam antropometrik ko‘rsatkichiga qarab va balandlikka 
sakrovchilarni texnik tayyorgarligi rivojlantirishda ko‘laniladigan asosiy sakrash vositalardan 
foydalanishi, musobalarga qachonki sport formasida bo‘lgan vaqt musobaqalarga qatnashish 
kerakligini takidlab ztishdi. Musobaqa oldi tayyorgarlik davrida musobaqa usulidan foylangan holda 
sakrash mashqlaridan keng qo‘llanishi olib borilgan anketa so‘rovnoma natijalarida aniqlandi. 
Qolaversa mashg‘ulotlar va musobaqa jarayonlarida yangi innovasion texnologiyalarni joriy etish 
sportchilarning yuqori sport natijalarini ko‘rsatishga xizmat qiladi. 
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