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HARBIY QISM VA MUASSASALARDA JISMONIY TAYYORGARLIK SIFATLARINI
RIVOJLANTIRISHNING ZAMONAYVIY USLUB VA USULLARI

Satimov Baxrom Xusanovich

71908 harbiy qism mustaqil izlanuvchisi
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Annotatsiya: Mazkur magolada harbiy qism va muassasalarda jismoniy tayyorgarlik
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SLfatlarmL rivojlantirishning  zamonaviy uslub va usullari tahlil qilinadi. Harbiy 7,

(A

25 | ~ xizmatchilarning chidamlilik, kuch, chaqqonlik, tezkorlik va ruhiy bargarorlik kabt :
>ﬁq <<<<<[J.{ sifatlarint  shakllantirishda  innovatsion  yondashuvlarning ahamiyatt  yoritilads.
Shuningdek, mashg‘ulotlarni tashkil etishda kompleks yondashuv, individual tayyorgarlik

)
G‘\

o f(@

M

e

\

N\

va amaliy mashqlar samaradorligi asoslab berilads.
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Kalit so‘zlar: harbiy tayyorgarlik, jismonuy sifatlar, zamonaviy usullar, chidamlilik, .
kuch chagqonlik, tezkorlik, mashg‘ulot samaradorlig.

AHHOTaUMA: B 0anHOl cmamve anaiu3upyomcs co8pemeHHble Memoovl U N0OX00bl

:’“% Oceewaemcst 3HayeHUe UHHOBAYUOHHBIX NOOX0008 6 (QOPMUPOBAHUU MAKUX KAYeCm8
BOCHHOCLYHCAUUX, KAK BbIHOCAUBOCHb, CUNA, NOBKOCHb, OLICMPOmMA U NCUXOI02UYeCcKds
ycmoulmeocmb Taxoce obocHosblBaemcs IPpHexmusHoCmb  KOMNIEKCHO20 N00X00d,
undueudyaﬂbnou NnO020MOGKU U NPAKMUUECKUX YAPANCHEHUL 8 OP2AHUZAYUU 3AHNMUILL.
KiroueBble €JI0Ba: goenHasi N0O2OMOBKA, (u3udecKue Kavecmed, CO8PeMeHHble
MemoObl, BLIHOCAUBOCHb, CUNLA, TOBKOCHb, ObicMpoma, 3(PeKmusHOCmMb 3aHAMUIL.
Abstract: This article analyzes modern methods and approaches to developing physical

€

A" fitness qualities in military units and institutions. It highlights the importance of innovative

approaches in forming such qualities in servicemen as endurance, strength, agility, speed, 7

AN\

~and psychological stability. The study also substantiates the effectiveness of an integrated 3
approach individualized training, and practical exercises in organizing training sessions.
Keywords: military training, physical qualities, modern methods, endurance, strength, -

agthty, speed, training effectiveness.

KIRISH

Zamonaviy harbiy faoliyat sharoitida harbiy xizmatchilarning jismoniy
7 tayyorgarhgl ularning xizmat samaradorligi, jangovar tayyorgarligi va vazifalarni
<<Qf bajarish qobiliyatini belgilovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi. Bugungi kunda -

[_\ harbiy harakatlarnlng murakkablashuvi, tezkorlik va chidamlilikka bo* lgan
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—4, chiqishni talab etmoqda Xususan, jismoniy yuklamalarning individual xususiyatlarga

<<@5F\ moslashtirilmasligi, mashg‘ulotlarning bir xilligi va innovatsion metodlarning yetarli

—§dara3ada joriy etilmaganligi mavjud muammolar sirasiga kiradi. Natijada ayrim

A

‘;:f\} 7~ hollarda jismoniy tayyorgarlik darajasi real xizmat sharoitlariga to‘liq mos kelmasligi
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. > ¢ kuzatiladi.
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7 Shu sababli, harbiy qism va muassasalarda jismoniy tayyorgarlik sifatlarini
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/é{rlvoﬂantlrlshda zamonaviy uslub va usullardan foydalanish, mashg‘ulotlarni ilmiy
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> <<<J.;'_ asosda tashkil etish, yangi pedagogik va sport texnologiyalarini tatbiq etish muhim

NG
=
\//
5

Q

\\ ahamiyat kasb etadi. Bunday yondashuv harbiy xizmatchilarning jismoniy
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1mk0n1yatlar1n1 kompleks rivojlantirish, ularning funksional holatini yaxshilash hamda

ekstrema] vaziyatlarda samarali harakat qilish qobiliyatini oshirishga xizmat qiladi.

Shuningdek, jismoniy tayyorgarlikni tashkil etishda innovatsion yondashuvlar,

_2 jumladan, funksional treninglar, yuqori intensivlikdagi interval mashg‘ulotlar,

<@’f kompleks harbiy-amaliy mashqlar hamda zamonaviy nazorat va baholash tizimlaridan

foydalanlsh muhim yo‘nalishlardan biri sifatida qaralmoqda. Bu esa ]1sm0n1y

O

— 2‘3@3—; tayyorgarlik jarayonini sifat jihatidan yangi bosqichga olib chiqish imkonini beradi.
?®>>\’ {.jg Mazkur masalaning dolzarbligi shundaki, harbiy xizmatchilarning ]1sm0n1y
't . - 3—'

] {/;,; . tayyorgarligi nafaqat ularning individual salohiyatini, balki butun harbiy tizimning
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A7 — — samaradorligini belgilovchi muhim ko‘rsatkich hisoblanadi. Shu bois, ushbu yo‘nalishda
A /

)<< f/’ zamonaviy uslub va usullarni chuqur o‘rganish va amaliyotga joriy etish bugungi
_% kunning ustuvor vazifalaridan biri hisoblanadi.

ASOSIY QISM

Harbiy qism va muassasalarda jismoniy tayyorgarlik tizimi harbiy

=
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1zmatchllarnlng xizmat faoliyatiga mos ravishda shakllantiriladi va ularning jangovar

.

/ imkoniyatlarini oshirishga xizmat qiladi. Jismoniy tayyorgarlikning asosiy yo‘nalishlari

;f:);uf: sifatida kuch, chidamlilik, tezkorlik, epchllhk va koord1nats1ya kabi sufatlarnl

£ f—’-‘?
/
-~ usullarni qo‘llashni taqozo etadl
L 7 .. . o . . . 3
Cr amonaviy yondashuvlarda jismoniy tayyorgarlik jarayoni faqatgina standart
_/é mashgqlar bilan cheklanib qolmay, balki funksional xarakterdagi mashg‘ulotlar orqali
Qf tashkil etiladi. Funksional treninglar harbiy xizmatchining real xizmat vazifalariga

57
E‘*\ yaqln sharoitda mashq qilishini ta mmlaydl Masalan, og‘ir yuk bilan harakatlanlsh,
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L§>>>>: Qii Yuqorl intensivlikdagi interval mashg‘ulotlar (HIIT) ham harbly tayyorgarhkda

o.f etlladl Natijada yurak-qon tomir tizimi faoliyati yaxshilanadi, umumiy chidamlilik

—\ ¢ oshadi hamda harbiy xizmatchining tezkorlik va bardoshlilik ko‘rsatkichlari sezilarli -

; v ‘f\:“’ darajada rivojlanadi. Ayniqsa, qisqa muddatda yuqori natijaga erishish zarur bo‘lgan
v“} >>J o\ sharoitlarda ushbu metodning samaradorligi yuqori hisoblanadi. )Q
2 Kompleks harbiy-amaliy mashqlar tizimi ham jismoniy tayyorgarlikni %E'j)
7~ takomillashtirishda muhim o‘rin tutadi. Bu mashqlar turli jismoniy sifatlarni blr \_
C[J.{.'_ vaqtning o‘zida rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib, ular tarkibiga yugurish, sakrash, j}
tortlhsh sudralib harakatlanish, nishonga tezkor yetib borish kabi elementlar kiradi. 7—)
Bunday integratsiyalashgan mashg‘ulotlar harbiy xizmatchining umumiy jismoniy m\{;
tayyorgarhglm oshirish bilan birga, uning vaziyatga moslashuvchanligini ham z‘(}
r1V0]lant1rad1
l Zamonaviy jismoniy tayyorgarlik tizimida individual yondashuv muhim tamoyil \\7

; sifatida qaraladi. Har bir harbiy xizmatchining jismoniy imkoniyatlari, sog‘lik holati va %

¢ xizmat vazifalaridan kelib chiqib, mashg‘ulot yuklamalarlnl differensial tarzda belgllash 3

Bundan tashqari, jismoniy tayyorgarhk jarayoniga raqamli texnologiyalarni
<<<ka joriy etish ham dolzarb yo‘nalishlardan biridir. Maxsus monitoring tizimlari orqali
%\\ yurak urish tezligi, yuklama darajasi, tiklanish jarayoni kabi ko‘rsatkichlarni nazorat
qilish imkoniyati yaratiladi. Bu esa mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda boshqarish va
natijalarni tahlil qilish imkonini beradi. Natijada jismoniy tayyorgarlik jarayoni yanada
‘r‘ samarali va nazorat qilinadigan tizimga aylanadi.
Psixofiziologik tayyorgarlikni jismoniy mashg‘ulotlar bilan uyg‘unlashtirish ham
w/ zamonaviy yondashuvning muhim jihatlaridan biridir. Stressga chidamlilik, digqatni >

;,_L,: (J” ]amlash tez qaror qabul qilish kabi ko‘nikmalar jismoniy mashqlar bilan integratsiya »

—_"}::\}\ qilinadi. Masalan, charchoq sharoitida murakkab vazifalarni bajarish orqali harbiy
?_c«>>>>\“" /¢ xizmatchining nafaqat jismoniy, balki psixologik tayyorgarligi ham rivojlantiriladi.
&

C7 Shuningdek, guruhiy va jamoaviy mashg‘ulotlar orqali harbiy xizmatchilar

., J
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_é o‘rtasida hamkorlik, intizom va o‘zaro yordam ko‘nikmalari shakllantiriladi. Bu esa

6'
> %F/f jamoa bo‘lib harakat qilish zarur bo‘lgan harbiy vaziyatlarda muhim ahamiyat kasb
| L“* etadi. Jamoaviy mashqlar nafaqat jismoniy sifatlarni, balki ijtimoiy-psixologik muhitni

0 SR \\ ham mustahkamlaydi.
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Umuman olganda, harbiy qism va muassasalarda jismoniy tayyorgarlikni

¢ zamonaviy uslub va usullar asosida tashkil etish uning samaradorligini oshirishga,
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:' :{5’;1 Tahlillarga ko‘ra, an’anaviy mashg‘ulotlar bilan shug’ ul]angan
f il % xizmatchilarda umumiy jismoniy chidamlilik ko‘rsatkichlari yil davomida o‘rtacha 8— ke
> ﬁ<<<o.t 12% ga oshgan bo‘lsa, zamonaviy metodlar (funksional trening va interval \< OE

mashg*ulotlar) qo‘llanilgan guruhlarda ushbu ko‘rsatkich 18-25% gacha yetgan. Bu’ /“‘ 1

o =N
— x:ﬁ\}\ farq jismoniy yuklamalarning ilmiy asosda rejalashtirilishi va mashg‘ulotlarning real 7s cp\f

harbly sharoitga moslashtirilganligi bilan izohlanadi.

\ Tezkorlik va reaksion tezlik bo‘yicha olib borilgan kuzatuvlarda ham 1J0b1y
o¥d [ G//{ dinamikalar qayd etilgan. Masalan, qisqa masofaga yugurish (30-100 metr) natijalari \7‘ )
e<<o?f an’anaviy mashg‘ulotlarda o‘rtacha 5-7% ga vyaxshilangan bo‘lsa, yugqori B
=X
— Ty ko‘rsatkich 10-15% gacha oshgan. Bu esa zamonaviy usullarning tezkorlik sifatlarini

B% intensivlikdagi interval mashg‘ulotlar asosida tayyorlangan harbiy xizmatchilarda bu )/_] (

i

o >>f’4> rivojlantirishda yuqori samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatadi.
Kuch ko‘rsatkichlari bo¢ ylcha o tkazﬂgan tahlillar ham shuni tasdiqlaydiki

\\

Ev e
)%,uf urish tezhgmmg tiklanish vaqti o‘rtacha 15-20% ga qgisqargan. Bu esa organizmning ﬁﬂ
,P

Q\W
T

i

% funksional chidamliligi oshganini va yuklamalarga moslashuv darajasi yaxshilanganini 7°

AN “\*\ ko‘rsatadi.
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>>\: ‘ JarohatlaHISh darajasi bo‘ ylcha olib borllgan tahlillar ham muhim ahamlyatga

{
>a23<<5/, optimal tagsimlanishi va orthcha zo‘riqishlarning oldini olish bilan bog‘liq.
Q\f; 6‘*\ P51X0f1z1010g1k ko‘rsatkichlar bo¢ ylcha 0 tkazﬂgan tahlillar ham muhim

anlqlangan Bu esa jismoniy va psixologik tayyorgarlikning 1ntegrat51yalashgan holda é’})
ohb borilishi samaradorligini tasdiqlaydi. H\é\gg ~
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;:>>>>: Qii Shunmgdek ]amoawy mashg ulotlar asosida olib borllgan kuzatuvlarda harbly

o.f sharmtlarda muhim omil hisoblanadi.
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Umumlashtirilgan statistik tahlillar shuni ko‘rsatadiki, jismoniy tayyorgarhkm

“5\“’ ZamonaVIy uslub va wusullar asosida tashkil etish nafaqat jismoniy 51fatlarn1ng
o\ rivojlanishiga, balki harbiy xizmatchilarning umumiy funksional, psixologik va ijtimoiy

\ tayyorgarllglga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu b01s, mazkur yondashuvlarni harbly

H0z1rg1 zamon  harbiy  faoliyati  sharoitida jangovar Vaz1falarn1ng

murakkablashuvi, tezkor qaror qabul qlhsh va yuqorl darajadagl ]1sm0n1y

I‘lVO]laIltlI‘lSh esa yagona standart mashg‘ulotlar orqali emas, balki innovatsion,
7 integratsiyalashgan va individual yondashuv asosida tashkil etilgan treninglar orqall

, <<c[§?}:? amalga oshiriladi. Shu sababli jismoniy tayyorgarlikni tashkil etishda yangi uslub va

% usullarni ilmiy jihatdan o‘rganish zarurati ortib bormoqda.
N Bundan tashqari, harbiy qism va muassasalarda jismoniy tayyorgarlik @4 ”,/;
( ¢ jarayonida ayrim tizimli muammolar — mashg‘ulotlarning bir xilligi, individual 3 ‘

1mkon1yatlarmng hlsobga olinmasligi, zamonav1y texnologlyalarmng yetarli darajada

4 H} \‘Q*’
J e w/ salbiy ta’sir ko‘rsatib, mavjud tizimni qayta ko‘rib chiqishni taqozo etadi. ?@ 5 b <

; \ﬁ Zamonaviy sport va pedagogik texnologiyalarning jadal rivojlanishi esa harbiy )ﬁ)ﬁ E((f :
//: / &,E/QY

\_/

— :“ “\*\ tayyorgarlik tizimiga yangi imkoniyatlarni olib kiradi. Xususan, funksional treninglar, /1@;42 ‘
] B

&

&S ¢

>“ ‘L‘E yuqori intensivlikdagi mashg‘ulotlar, raqamli monitoring tizimlari va psixofiziologik 7 A\
)

%L

tayyorgarhk elementlarini 1ntegrat51yalash orqah harbly Xlzmatchllarmng jismoniy 2

><“23<<<_%f yondashuvlarning samaradorligini ilmiy asosda o‘rganish va amallyotga moslashtirish
/ 5 H L“* zarur hisoblanadi.

Shu bois, harbiy qism va muassasalarda jismoniy tayyorgarlik sifatlarini
A ¢ rivojlantirishning zamonaviy uslub va wusullarini chuqur tahlil qilish, ularning ]
& samaradorligini ilmiy jihatdan asoslash va amaliyotga joriy etish bugungi kunning

dolzarb ilmiy-amaliy vazifalaridan biri sifatida qaraladi.
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= }j_f;fx Harbiy qism va muassasalarda jismoniy tayyorgarlik sifatlarini rivojlantirish é@‘i’;
v

P

—4/, tizimi zamonaviy harbiy faoliyat talablariga mos ravishda takomillashtirilishi zarurligi )\M‘

ey
ﬁrlvoﬂamsh vositasi emas, balki harbiy xizmatchilarning jangovar tayyorgarligini ’

7
'\.. /"/“.

‘fQ‘/ belgilovchi asosiy omillardan biri ekanligi aniqlandi. Zamonaviy uslub va usullar — (<

<<éua tadqiqot davomida asoslandi. Jismoniy tayyorgarlik faqatgina umumiy jismoniy )o

O

funksional treninglar, yuqori intensivlikdagi mashg‘ulotlar, kompleks harbiy-amaliy

W\

. {" mashqlar hamda individual yondashuv asosida tashkil etilgan treninglar jismoniy

—| A,
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kgf { = s1fatlarn1 samarali rivojlantirishda yuqori natijalar berishi ilmiy jihatdan asoslandi.
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>L <<<<J.k Olib borilgan tahlillar shuni ko‘rsatdiki, zamonaviy yondashuvlar qo‘llanilganda
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harbly xizmatchilarning chidamlilik, kuch, tezkorlik va psixofiziologik barqarorlik
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\']arayomnmg samaradorligini oshiradi hamda jarohatlanish xavfini kamaytiradi.

Cor
&

S
7. Umuman olganda, jismoniy tayyorgarlikni zamonaviy metodlar asosida tashkil etish N

/.
4

)

e
723

<<<g’f harbiy xizmatchilarni real xizmat sharoitlariga moslashgan holda tayyorlash imkonini %@D

e ﬁs’r b d
) _\ eradi. )/_[
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TAVSIYALAR
¢ 1. Harbiy qism va muassasalarda jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarini
S funksional treninglar va real xizmat sharoitiga yaqin mashqlar asosida tashkil etish
magqsadga muvofiq.

2. Mashg‘ulot jarayoniga yuqori intensivlikdagi interval mashg‘ulotlarni
7 (HIIT) joriy etish orqali qisqa muddatda yuqori natijalarga erishish imkoniyatlarini
kengaytirish zarur.

3. Harbiy xizmatchilarning individual jismoniy imkoniyatlari va sog‘lik
~ holatini inobatga olgan holda differensial yondashuvni keng joriy etish tavsiya etiladi.

4. Jismoniy tayyorgarlik jarayoniga zamonaviy raqamli monitoring va

nazorat vositalarini (yurak urish tezligi, yuklama darajasi va boshqalar) tatbiq etish «

@ samaradorlikni oshiradi.

5. Jismoniy mashg‘ulotlar bilan bir qatorda psixofiziologik tayyorgarlik 7
¢ elementlarini integratsiya qilish orqali stressga chidamlilik va tezkor qaror qabul qlhsh 5‘
. ko‘nikmalarini rivojlantirish lozim.

6. Harbiy-amaliy kompleks mashqlar tizimini kengaytirish va uni muntazam

> ravishda yangilab borish jismoniy tayyorgarlik sifatini oshiradi.

; 7. Mashg‘ulotlarni jamoaviy shaklda tashkil etish orqali harbiy xizmatchilar
o‘rtasida hamkorlik, intizom va o‘zaro ishonchni mustahkamlash zarur.

8. Harbiy jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha instruktor va mutaxa551slarn1ng
\ ¢ malakasini oshirish, ularni zamonaviy metodikalar bilan tanishtirish t1z1m1n1

takomillashtirish lozim.
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:fé>>>“) {3} 9 Mashg‘ulot jarayonini muntazam tahlil qilish va natijalarni statistik

] BN

= E‘f ¥ asosda baholab borish orqali jismoniy tayyorgarlik samaradorligini nazorat qilish

f}j tavsiya etiladi. 3

10. Harbiy qism va muassasalarda jismoniy tayyorgarlikni tashkil etish )Oo
DF\Q bo‘yicha ilmiy-tadqiqot ishlarini kengaytirish va ilg‘or tajribalarni amaliyotga joriy 3/‘3—7,

etish zarur.
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