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16-18 YOSHLI REGBICHILARNING TEZKOR
KUCH SIFATLARINI RIVOJLANTIRISH

O ‘zbekiston Respublikasi Oriental
Allambergenova Shalpan | universiteti “Jismoniy madaniyat” kafedrasi sport
Jalgasbayevna faoliyati 2 bosgich magistranti
gmail: sholpanallambergenova@gmail.com
Mazkur magola 16-18 yoshli regbi sportchilari orasida tezkor kuch (tezlik va
kuch uyg’unligi) sifatlarini rivojlantirishga garatilgan. Unda yosh
sportchilarning jismoniy rivojlanish xususiyatlari, ularning mashg‘ulot
jarayonida tezkor kuchga oid yuklamalarga moslashuvi va samaradorligini
oshirish usullari tahlil gilingan. Tadgigot davomida maxsus mashglar
kompleksidan Samarasilanish orgali sportchilarning start tezligi, harakatdagi
chaqgonligi va portlovchi kuchi sezilarli darajada oshgani kuzatildi. Olingan
natijalar asosida trenerlar uchun amaliy tavsiyalar ishlab chigilgan. Ushbu ish
regbi bilan shug‘ullanuvchi o‘smirlar jismoniy tayyorgarligini yanada
mukammallashtirishga xizmat giladi.
Kalit so‘zlar: | regbi, tezkor kuch, jismoniy tayyorgarlik, o‘smir sportchilar, 1618
yosh, portlovchi kuch, sport mashg‘ulotlari, tezlikni rivojlantirish,
kuchga yo‘naltirilgan mashglar, chaqqonlik, maxsus jismoniy
tayyorlov, trening metodikasi, sportchilarda harakat koordinatsiyasi,
tezlik va kuch uyg‘unligi.
PASBBUTHUE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KAYECTB PET'BUCTOB
16-18 JIET
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Marwuctpant 2 Kypca CIOpTUBHOM JeATEILHOCTH Kadeapsl “husndeckoe
Bocrniutanue” yauBepcuteta Opuenrtan Pecnybnuku Y306ekucran

gmail: sholpanallambergenova@gmail.com

AnHoTanusi. [lanHas cTaThs HaIpaBJICHA HA Pa3BUTHE KAYECTB OBICTPOM CHIIBI
(codeTtaHue CKOPOCTH U CHJIbl) Y CIIOPTCMEHOB perou B Bo3pacte 16-18 ner. B Helt
MpoaHaIU3UPOBAHBl OCOOCHHOCTH (DPU3UUYECKOTO Pa3BUTHUS FOHBIX CHOPTCMEHOB, UX
ajanTaius K CKOPOCTHBIM CHJIOBBIM Harpy3kam B MPOLECCE TPEHUPOBOK U CIOCOOBI
NOBBIIIEHUs paboTocnocoOHOCTU. B X0A€ uccienoBanusi ObLUIO 3aMEYEHO, UTO MPHU
UCIIOJIb30BaHUU CIIEUAIBHOIO KOMIUIEKCA YIIPA)KHEHUHN Y CIIOPTCMEHOB 3HAYUTEIBHO
MOBBIIIAETCS CTAPTOBAsA CKOPOCTh, JIOBKOCTh B IBU>KEHUH, B3pbIBHAs cuia. Ha ocHOBe
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HOJIyYEHHBIX PE3YJIbTATOB pa3pabOTaHbl MPAKTHIECKUE PEKOMEHIAIIUH [T TPEHEPOB.
Ora paboTa CIIYXHUT JaJTbHEHUIIEMY COBEPIICHCTBOBAHHIO (PH3UYECCKOW IOJITOTOBKU
MOJIPOCTKOB, 3aHUMAIOIITUXCS PErOu.

KiroueBnble cjioBa: perou, ObicTpasi cuiia, pusndeckasi MoAroTOBKA, IOHUOPHI,
16-18 ner, B3pbIBHAS CHJIa, CIOPTUBHBIC TPCHUPOBKH, PA3BUTHE CKOPOCTH, CHUIIOBBIC
TPCHUPOBKH, JIOBKOCTb, CIICI[MaNIbHAs (u3nWYecKas IOJATOTOBKA, METOJUKA
TPEHUPOBOK, KOOPIUHAITUS IBIKEHUH Y CHOPTCMEHOB, COYETAaHHE CKOPOCTH U CHIIBI.

DEVELOPMENT OF FAST POWER QUALITIES OF 16-18-YEAR-OLD
RUGBY PLAYERS

Allambergenova Shalpan Jalgasbayevna
Department of physical education of Oriental University of the Republic of
Uzbekistan 2 stage Master of sports activity
gmail: sholpanallambergenova@gmail.com

Annotation. This article is aimed at developing the qualities of fast strength
(speed and strength harmony) among rugby athletes aged 16-18 years. It analyzes the
characteristics of the physical development of young athletes, their adaptation to loads
related to rapid strength in the training process and methods of improving their
effectiveness. During the study, it was observed that through the use of a special
complex of exercises, the speed of the start, agility in movement and explosive strength
of athletes increased significantly. Based on the results obtained, practical
recommendations for trainers have been developed. This work serves to further perfect
the fitness of teenagers involved in rugby.

Keywords: rugby, rapid strength, physical fitness, teenage athletes, 16-18 years
old, explosive strength, sports training, speed development, strength-oriented
exercises, agility, special physical training, training methodology, movement
coordination in athletes, speed and strength harmony.

Kirish

Bugungi kunda sport sohasida yugori natijalarga erishishning asosiy omillaridan
biri bu sportchilarning jismoniy tayyorgarligi, xususan, ularning yoshi, sport turi va
individual imkoniyatlariga mos tarzda tayyorlov jarayonini tashkil etishdir. Aynigsa,
regbi kabi intensiv va kontaktli sport turida sportchidan yuqori darajadagi chagqonlik,
kuch, bardoshlilik hamda tezkor garor gabul gilish qobiliyati talab etiladi. Bu omillar
ichida tezkor kuch (ya’ni, qisqa vaqt ichida kuchni maksimal darajada namoyon etish)
regbi o‘yinchilari uchun muhim jismoniy sifat hisoblanadi.

Tezkor kuchning regbidagi ahamiyati beqiyos bo‘lib, u sportchilarning tez
harakatlanishi, kuchli zarbalar berishi, raqib bilan to‘qnashuvlarda ustunlikka erishishi,
shuningdek, qisqa vaqt ichida holatni o‘zgartirish va qarshi hujumlarga javob qaytarish
kabi elementlarda hal giluvchi rol o‘ynaydi. Aynan shu sababli regbichilarni tayyorlash
jarayonida tezkor kuchni rivojlantirishga alohida e’tibor qaratish lozim bo‘ladi.

16-18 yosh — bu yosh sportchilarning jismoniy rivojlanishida muhim va sezgir
bosqich bo‘lib, organizmda katta fiziologik o‘zgarishlar ro‘y beradi. Ana shu davrda

65 https://eyib.uz


mailto:allambergenova@gmail.com

Volume 4| Aprel 2026 ISSN: 3060-4648

to‘g‘ri tashkil etilgan mashg‘ulotlar orqali ularning harakat koordinatsiyasi, mushak
kuchi va harakat tezligi sezilarli darajada rivojlanadi. Bu yosh oralig‘i sportchilarda
yuksak sport natijalariga erishish uchun mustahkam poydevor bo‘lib xizmat qiladi.

Shuningdek, bu yoshdagi sportchilar bilan ishlashda ularning ruhiy holati,
motivatsiyasi, jismoniy yuklamalarga bo‘lgan javobi ham inobatga olinishi kerak.
[Imiy asoslangan, individual yondashuvga ega bo‘lgan mashg‘ulotlar tizimi orqali
tezkor kuch sifatlarini samarali rivojlantirish mumkin.

Mazkur magolada 16-18 yoshli regbichilarning tezkor kuch sifatlarini
rivojlantirishga qaratilgan zamonaviy mashg‘ulot usullari, ularning samaradorligini
oshirishga xizmat giluvchi trening metodikalari, shuningdek, amaliy tajriba asosida
olingan natijalar tahlil qgilinadi. Maqgola natijalari sportchilarni tayyorlashda
ishlayotgan murabbiylar, pedagoglar hamda sport ilm-fani vakillari uchun Samarasili
metodik asos bo‘lib xizmat qilishi mumkin.

ANKETA SO‘ROVNOMA ASOSIDA O‘TKAZILGAN TADQIQOT

Tadgigot maqgsadi:

16-18 yoshli regbi sportchilari orasida tezkor kuch sifatlarini rivojlantirishga oid
mashg‘ulotlar samaradorligi va ular bilan bog‘liq omillarni aniqlash.

Ishtirokchilar:

So‘rovda jami 30 nafar regbichi sportchi (16—18 yosh) ishtirok etdi.

Sportchilar 1 yildan ortiq regbi bilan shug‘ullanayotgan bo‘lishgan.

Anketa savollari:

Siz haftasiga necha marta mashg‘ulot o‘tkazasiz?

1. a) 1-2 marta

b) 3-4 marta

¢) 5 martadan ko‘p

Mashg‘ulotlaringizda tezkor kuch (chaqqonlik, portlovchi harakatlar,
sakrash, start tezligi)ga qaratilgan mashqlar bo‘ladimi?

2. a) Doimiy

b) Ba’zida

¢) Juda kam

Tezkor kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashqglar sizga ganday
yordam bergan?

3. a) Start tezligim oshdi

b) Raqgibdan ustun bo‘lish osonlashdi

¢) Farg sezmadim

Qaysi mashqlar siz uchun eng samarali bo‘lgan deb hisoblaysiz?

a) Plyometrik sakrash mashqlari

4 b) Sprint yugurishlar (10-30 m)

c¢) Og‘irlik bilan bajariladigan tezlik mashglari

Mashg‘ulotlar samaradorligi qaysi omilga ko‘proq bog‘liq deb o‘ylaysiz?
5 a) Murabbiy ko‘rsatmalari

b) Shaxsiy motivatsiya
¢) Mashg‘ulotlar xilma-xilligi
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UMUMLASHTIRILGAN NATIJALAR
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l-savol bo‘yicha:  2-savol bo‘yicha:  3-savol bo‘yicha:  4-savol bo‘yicha:  5-savol bo‘yicha:

1-savol bo‘yicha:

60% sportchilar haftasiga 3—4 marta mashg‘ulot o‘tkazishini bildirgan.

30% esa haftasiga 5 martadan ko‘p mashg‘ulot o‘tkazadi.

2-savol bo‘yicha:

70% Eng samarali mashq sifatida sportchi plyometrik mashglarni tanlagan.

3-savol bo‘yicha:

50% sportchilar start tezligining oshganini sezgan, 35% esa ragib bilan
kurashishda ustunlik sezgan.

4-savol bo‘yicha:

sportchilar tezkor kuchga oid mashgqlar doimiy o‘tkazilishini bildirgan.

45%, Sprint yugurishlar — 30%, og‘irlik bilan mashqlar — 25%.

5-savol bo‘yicha:

40% sportchi mashg‘ulotlar samaradorligini murabbiy ko‘rsatmalariga
bog‘ligligini bildirgan,

35% — shaxsiy motivatsiya,

25% — mashg‘ulotlar xilma-xilligini muhim deb hisoblagan.

So‘rovnoma natijalariga ko‘ra, 16—18 yoshli regbichilar orasida tezkor kuchga
oid mashqlar muntazam o‘tkaziladi va bu ularning sport natijalariga ijobiy ta’sir
ko‘rsatmoqda. Aynigsa, plyometrik mashqlar va qisqa masofali yugurishlar sportchilar
uchun eng samarali mashq turlari sifatida e’tirof etilgan. Mashg‘ulotlar samaradorligi
murabbiylarning to‘g‘ri yondashuvi va sportchining shaxsiy motivatsiyasiga bevosita
bog‘liq.
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g Tezkor kuchni rivojlantirishga garatilgan mashg‘ulotlar jadvali (haftalik)

Kun Mashglar turi Mashglar nomi Takrorlar/masofa Dam olish
1. Skameykaga sakrash (pastdan
ugoriga . . .
Dushanba Plyometrik 2. Tik holatda zo‘lgli)urib sakrash | [ar biri 3 tato'plam, | Har mashq oralig'ida
10 martadan 30-60 soniya
3. Yon tomonlama sakrash (konuslar
orasida)
1. 10 m tezlikda yugurish Har yugurishdan
Seshanba Sprint yugurish 2. 20 m startdan sakrash bilan yugurish Har biri 4 marta . :
3. 30 m maksimal tezlikda yugurish so'ng 1 daqiqa
Chorshanba Dam_olish_/ engil Cho‘ziluvchanlik, yengil yugurish, 15-20 dagiga o
tiklanish yoga
1. Qadami bilan pastga—yuqoriga
Plyometrik + sakrash (step platforma Har biri 3 to‘plam, 8— .
Payshanba og‘i);liksiz kuch 2. Tizzani yuq(origpaio‘tarib s)akrash 10 marI:a 1 dagiga
3. Yugurish holatidan sakrash
1. 3x10 m chagqgonlik yugurishi
Juma Qisga mqsofali 2."Yo‘l to‘siqli" yugurish (konus bilan Har biri 4 marta 1-1.5 dagiga
yugurish 20 m)
3. 5x5 m "start-stop" yugurishi
Plyometrik + yugurish kombinatsiyasi
Shanba Aralash mashg‘ulot (étsﬁl;ézsgaiéghnl{/ﬂ%ﬂrsiﬁ)_ 5-6 aylanish 1 dagiga
tormozlash)
Yakshanba Dam olish To'lig tiklanish — —
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Xulosa

16-18 yoshli regbichi sportchilarning jismoniy tayyorgarligida tezkor kuch
sifatlarini rivojlantirish muhim o‘rin tutadi. Chunki regbi sporti yuqori darajadagi
chaqgonlik, portlovchi kuch va gisga masofalardagi maksimal tezlikni talab giladi.
O‘tkazilgan tahlillar, anketa so‘rovnomasi va maxsus mashg‘ulotlar dasturi asosida
olib borilgan kuzatuvlar shuni ko‘rsatdiki, sportchilarda tezkor kuchni magqgsadli,
bosgichma-bosqich rivojlantirish orgali:

. start holatidagi portlovchi harakatlar sezilarli darajada tezlashadi;

. qisqa masofalardagi yugurishlar va o‘yindagi burilish, to‘xtash, harakatni
davom ettirish qobiliyatlari oshadi;

. chagqonlik, harakat muvozanati va reaksiya tezligi yaxshilanadi;

. sportchilarning o‘yin davomida harakat intensivligi va samaradorligi
ortadi.

Shuningdek, o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalari sportchilarning plyometrik
mashqlar, qisqa masofali sprint yugurishlari va kombinatsiyalangan mashg‘ulotlarga
yuqori baho berishini ko‘rsatdi. Bu esa tezkor kuchni rivojlantirishga garatilgan
mashg‘ulotlar samarali tanlangani va to‘g‘ri yo‘naltirilganini isbotlaydi.

Xulosa qilib aytganda, 16—-18 yoshli regbichilar uchun tezkor kuch sifatlarini
shakllantirish va rivojlantirish bo‘yicha ishlab chiqilgan tizimli yondashuv ularning
umumiy jismoniy tayyorgarligini yaxshilashga, sport natijalarini oshirishga va
o‘yindagi ustunlikka erishishga zamin yaratadi.
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