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TALABA-REGBICHILARNING TEZKORLIK-KUCH VA CHIDAMLILIK
SIFATLARINI RIVOJLANTIRISHDA MAXSUS MASHQLARNING
SAMARADORLIGI

Annotatsiya. Ushbu magolada talaba-regbichilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish,
xususan, tezkorlik-kuch va chidamlilik sifatlarini rivojlantirishda maxsus harakatli mashqlarning
samaradorligi ilmiy jihatdan tahlil gilingan. Tadgigot davomida regbi o ‘yinining zamonaviy
talablaridan kelib chiggan holda, talabalarning funksional imkoniyatlarini kengaytirishga
garatilgan innovatsion mashglar majmuasi ishlab chigilgan va amaliyotga joriy etilgan.
Pedagogik tajriba-sinov natijalari shuni ko ‘rsatdiki, magsadli yo ‘naltirilgan maxsus mashglar
sportchilarning jismoniy ko ‘rsatkichlarini hamda o ‘yin davomidagi umumiy ish gobiliyatini
sezilarli darajada oshiradi. Magqola yakunida oliy ta’lim muassasalari regbi jamoalari
murabbiylari va mutaxassislari uchun amaliy tavsiyalar bayon etilgan.

Kalit sozlar: talaba-regbichilar, tezkorlik-kuch sifatlari, maxsus chidamlilik, jismoniy
tayyorgarlik, maxsus mashglar, pedagogik tajriba, funksional imkoniyatlar.

3ODPEKTUBHOCTH CIHIEIIUAJIBHBIX YIIPAXKHEHUI B PA3BUTUHA
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX 1 BBIHOCJIMBOCTHU CTYJAEHTOB-PEI' BUYNJIOB

Aunomayusn. B cmamve npeocmaeieH  HAYUHLIL  AHAAU3  dPexmusHocmu
CReYUuanu3UPOBAHHLIX 0BUAMENbHBIX  YRPANCHEHUL OISl  COBEPUIEHCMBOBANUS  (DU3UYLECKOU
NOO020MOBIEHHOCIU CIYOEHMOB-Pe2OUCIO8, 8 YACMHOCMU — OJIsl PA36UMUSL 63DbIBHOU CULbL U
gvinocaugocmu. C yuemom cospemerHblx mpebosanuii 0aHHO20 8U0a Cnopma ObLL pa3padboman u
BHEOPEH  KOMNIEKC  UHHOBAYUOHHLIX — YNPAJICHEHULl,  HANPAGIEHHLIX HA  pacuiupeHue
DYHKYUOHANBHBIX B03MOJMCHOCIEN CMYyOeHmos. Pe3yibmamsl nedazocuiecko2o dKkcnepumenma
NOKA3aaU, 4mo NPUMEHEHUE SMUX YeIeHANPAGIEeHHbIX CReYUATUSUPOBAHHBIX VAPANCHEHUL
cnocobcmeyem 3HAYUMEeNTbHOMY VAVUUIeHUIO nokazamenell usuyueckou noo2omosieHHOCmuU U
obueti pabomocnocodHOCmuU CNOpMCMeH08 8 Xo0e mamuyell. B 3axntouenue cmamou npuoosamcs
npakmuyeckue pekomMeHOayuu O MPeHepos U CNeyuaiucmos, pabomarowux ¢ pecoutiHblMu
KOMAHOAMU 8 8bICUUUX Y4eOHbIX 3A6€0eHUSIX.

Knrwouesevie cnosa: cmyoenmul-pecoucmol, CKOPOCMHO-CUNOBblE KAYeCm8d, CneyuaibHAsl
BLIHOCIUBOCTb, (PUZUYECKASL NOO2OMOBIEHHOCHb, CREYUAIbHbLE YIPANCHEHUS], Nedda20sudecKutl
IKCHepUMeHm, QYHKYUOHATbHbIE BO3ZMONCHOCHIU.

EFFECTIVENESS OF SPECIAL EXERCISES IN DEVELOPING SPEED-
POWER AND ENDURANCE QUALITIES OF STUDENTS-ATHLETES

Annotation. This article presents a scientific analysis of the effectiveness of specialized
movement exercises in enhancing the physical conditioning of student rugby players—specifically
in developing explosive power and endurance. Based on the modern demands of the sport, a set of
innovative exercises aimed at expanding the students' functional capabilities was developed and
implemented. The results of the pedagogical experiment demonstrated that these targeted,
specialized exercises significantly improve the athletes' physical performance metrics and overall
work capacity during matches. The article concludes with practical recommendations for coaches
and specialists working with rugby teams at higher education institutions.

Keywords: student rugby players, speed-strength qualities, special endurance, physical
conditioning, special exercises, pedagogical experiment, functional capabilities.
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Bugungi kunda oliy ta’lim muassasalarida talaba-yoshlarning jismoniy tayyorgarligini

takomillashtirish, ularning sog‘lom turmush tarzini shakllantirish hamda sport turlariga xos
jismoniy sifatlarni rivojlantirish muhim pedagogik vazifalardan biri sifatida namoyon bo‘Imoqgda.
Aynigsa, regbi kabi yuqori darajadagi jismoniy faollik, tezkor garor gabul qilish, kuchli jismoniy
garshiliklarga bardosh berish va gisga vaqt ichida maksimal harakatlarni amalga oshirishni talab
giladigan sport turida sportchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish alohida
ahamiyat kasb etadi. Regbichining musobaga faoliyati davomida tezlanish, keskin to‘xtash,
yo‘nalishni o‘zgartirish, ragib bilan to‘gnashuv, to‘p uchun kurashish, gisqa masofalarga yuqori
tezlikda yugurish hamda takroriy yugori intensivlikdagi harakatlarni bajarishi uning tezkorlik-
kuch va chidamlilik sifatlarining yetarli darajada rivojlangan bo‘lishini taqozo etadi.
Regbi o‘yinining o°‘ziga xos xususiyatlari sportchilarning jismoniy tayyorgarligiga yuqori
talablarni qo‘yadi. Mazkur sport turida harakat faoliyati bir tekis xarakterga ega bo‘Imay, gisqa
muddatli maksimal kuchlanishlar bilan nisbatan tiklanish davrlarining almashinuvi asosida
kechadi. Shu sababli talaba-regbichilarning tayyorgarlik jarayonida umumiy jismoniy mashglar
bilan bir gatorda, sport faoliyatining mazmuni va tuzilishiga bevosita mos keladigan maxsus
mashqglardan foydalanish muhim hisoblanadi. Maxsus mashglarni magsadli va tizimli qo‘llash
orqgali sportchilarning tezkorlik-kuch imkoniyatlari, kuch chidamliligi, umumiy va maxsus ish
gobiliyati hamda yuqori intensivlikdagi harakatlarni takroran bajarish gobiliyatini rivojlantirish
mumkin.

Hozirgi vaqtda sport mashg‘ulotlarini individuallashtirish, mashqglar yuklamasini
sportchilarning funksional imkoniyatlariga muvofiq belgilash va mashg‘ulot samaradorligini
obyektiv mezonlar asosida baholash masalalariga alohida e’tibor qaratilmoqda. Bunda mashg‘ulot
jarayoniga Kiritiladigan maxsus mashqglarni tanlash, ularning davomiyligi, takrorlanish soni,
bajarish sur’ati, dam olish oralig‘i va yuklama hajmini ilmiy asosda belgilash muhim metodik
shartlardan hisoblanadi. Aynigsa, talaba-regbichilar bilan ishlashda o‘quv jarayoni va sport
mashg‘ulotlarining o‘zaro uyg‘unligini ta’minlash, cheklangan vaqt sharoitida yuqori
natijadorlikka erishish uchun maxsus mashglar majmuasidan samarali foydalanish zarur.

Tezkorlik-kuch sifati regbichining gisga vaqt ichida katta kuchlanish hosil gilishi va yuqori
intensivlikdagi harakatni amalga oshirish imkoniyatini ifodalaydi. Mazkur sifatning
rivojlanganligi start tezligi, gisga masofaga yugurish, sakrash, ragibni to‘xtatish, to‘p uchun
kurashish va boshqa maxsus harakatlarning samaradorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Chidamlilik
esa musobaga davomida yugori ish qobiliyatini uzogq vaqt saqglab qolish, takroriy yugori
intensivlikdagi harakatlardan so‘ng tez tiklanish va o‘yin oxirigacha harakatlar samaradorligini
pasaytirmaslik imkonini beradi. Shu jihatdan ushbu ikki jismoniy sifatni o‘zaro bog‘liq holda
rivojlantirish talaba-regbichilarning sport mahoratini shakllantirishning muhim tarkibiy gismi
hisoblanadi.

Muammoning yana bir muhim jihati shundaki, talaba-regbichilarning jismoniy
tayyorgarligini  rivojlantirishda qo‘llaniladigan mashglar majmuasi ko‘pincha umumiy
xarakterdagi mashqglarga asoslanadi. Bunday yondashuv sport turiga xos harakat faoliyatining
barcha jihatlarini yetarli darajada gamrab olmasligi mumkin. Shuning uchun regbining texnik-
taktik harakatlari bilan uyg‘unlashtirilgan, tezkorlik-kuch va chidamlilik sifatlarini bir vagtning
o‘zida rivojlantirishga yo‘naltirilgan maxsus mashglarni ishlab chigish va ularning
samaradorligini tajriba-sinov asosida aniglash ilmiy-amaliy jihatdan dolzarb vazifa hisoblanadi.

Shu nuqgtayi nazardan, talaba-regbichilarning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishda
maxsus mashqglarning mazmuni va tuzilishini ilmiy asoslash, ularning tezkorlik-kuch hamda
chidamlilik sifatlariga ta’sirini aniqlash, mashg‘ulot jarayonida qo‘llashning samarali usul va
vositalarini belgilash sport pedagogikasi va jismoniy tarbiya nazariyasi uchun muhim ilmiy-
amaliy ahamiyatga ega. Mazkur tadgiqot talaba-regbichilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini
oshirish, mashg‘ulot jarayonining samaradorligini ta’minlash va musobaqa faoliyatida yuqori
natijalarga erishish uchun metodik asoslarni takomillashtirishga xizmat giladi.

Ushbu magolada talaba-regbichilarning tezkorlik-kuch va chidamlilik sifatlarini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan maxsus mashglarning mazmuni, ularni mashg‘ulot jarayonida
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go‘llash samaradorligi hamda mazkur mashqglarning sportchilarning jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlariga ta’siri ilmiy-pedagogik jihatdan tahlil gilinadi.

O‘tkazilgan tadgiqot natijalari talaba-regbichilarning jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirishda maxsus mashqlardan magsadli va tizimli foydalanish muhim ahamiyatga ega
ekanligini ko‘rsatadi. Regbi sport turining o‘ziga xos xususiyatlari, xususan, gisga masofalardagi
yuqori tezlikdagi harakatlar, keskin tezlanish va to‘xtashlar, yo‘nalishni tez o‘zgartirish, ragib
bilan faol kurashish hamda takroriy yuqori intensivlikdagi harakatlarni bajarish sportchilardan
yugori darajadagi tezkorlik-kuch va chidamlilik sifatlarini talab etadi.

Maxsus mashqglarni mashg‘ulot jarayoniga izchil Kiritish talaba-regbichilarning gisga vaqt
ichida maksimal kuch hosil gilish, harakat tezligini oshirish, takroriy yuqgori intensivlikdagi
yuklamalarni bajarish va mashg‘ulot hamda musobaga faoliyati davomida ish gobiliyatini bargaror
saglash imkoniyatlarini rivojlantirishga xizmat giladi. Shu bilan birga, mashglarni tanlashda
ularning regbi o‘yinidagi texnik-taktik harakatlarga yaqinligi, yuklama hajmi va jadalligi,
takrorlanishlar soni hamda dam olish oralig‘ining magbul nisbatini hisobga olish mashg‘ulot
samaradorligini oshiruvchi muhim omil hisoblanadi.

Tadqiqot asosida shuni ta’kidlash mumkinki, talaba-regbichilarning tezkorlik-kuch va
chidamlilik sifatlarini alohida emas, balki o‘zaro bog‘lig holda rivojlantirish sport
tayyorgarligining samaradorligini oshiradi. Maxsus mashglar majmuasidan foydalanish umumiy
jismoniy tayyorgarlikni sport turining maxsus talablariga moslashtirish, mashg‘ulot jarayonining
amaliy yo‘nalishini  kuchaytirish hamda talaba-sportchilarning musobaga faoliyatiga
tayyorgarligini yaxshilash imkonini beradi.

Shuningdek, maxsus mashglarni qo‘llash jarayonida talaba-regbichilarning individual

jismoniy imkoniyatlari, tayyorgarlik darajasi va funksional holatini hisobga olish magsadga
muvofigq. Yuklamalarni bosgichma-bosgich oshirish, mashglar mazmunini muntazam yangilab
borish va jismoniy sifatlar rivojlanishini nazorat testlari orgali baholash mashg‘ulotlarning
samaradorligini yanada oshiradi.
Umuman olganda, talaba-regbichilarning tezkorlik-kuch va chidamlilik sifatlarini rivojlantirishda
maxsus mashglardan foydalanish ularning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishning samarali
vositalaridan biri bo‘lib, ushbu yondashuvni oliy ta’lim muassasalaridagi reghi mashg‘ulotlari
amaliyotiga keng joriy etish sportchilarning maxsus ish qobiliyati va musobaga faoliyati
samaradorligini oshirishga xizmat giladi.
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