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O0°‘Q OTISH SPORT TURIDA YOSHNING AHAMIYATI

Pardabayeva M.S.
Chirchiq daviat pedagogika universiteti
Jismoniy madaniyat fakulteti talabasi

Tayanch so‘zlar: o‘q otish sport tarixi va yosh sportchilar,o‘rta yosh va katta yoshli
sportchilar,o‘rganish qobilyati,sabirlilik,xotirjamlik hamda koordinatsiya.

KoroueBble cj10Ba: HCTOPHS CTPEIKOBOTO CHOPTAa W FOHBIC CIIOPTCMEHBI, CIIOPTCMEHEI
CPEIHETO M CTapIlero Bo3pacta, 00y4aeMoCTb, TePIICHHE, XJIaJHOKPOBHE W KOOPIMHAIINS.
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O‘qotish sporti-sport turi 0‘q otish quroli va pnevmatik qurol (o‘yiq stvolli va
sillig stvolli qurollar), shuningdek, kamondan otish. Sport atamashunosligida,
odatda, o‘q otish Otish sporti deb ataladi. Otish sportida harakatlanmaydigan
va harakatlanib turadigan nishonlarga garab miltiq, pistolet yoki revolver
(to‘pponcha)dan o°q uziladi. Bu sport turi yuqori darajada diqqat-e’tibor, nozik
koordinatsiya va ruhiy barqarorlikni talab qiladi.

O‘zbekistonda Otish sporti keng tarqalgan sport turlaridan biri hisoblanadi.
20-asrning 20-yillaridan ommalasha boshladi. Bugungi kunda bu sport turi
keng tarqalgan bo‘lib o‘zbekistonning har bir viloyatlarida sport komplekslari
mavjud. Toshkent shaxrining Chilonzor va Yunusobod tumanlarida sportchilar
shug‘illanishi uchun sport kompleslarida sharoitlar mavjud hamda Toshkent
viloyatining Qibray tumani, Chirchiq shahrida ham o‘q otish sporti oz
faoliyatini yuritadi .

O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2013 yil 17 oktyabrdagi
284-sonli “O‘zbekiston Respublikasida o‘q otish sportini rivojlantirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi Qarorida o‘q otish sport turini rivojlantirish bo‘yicha
bir gancha yuklamalar yuklangan va bu yuklamalar amalga oshirilmoqda.

Respublika sportchilarini 0‘q otish va stendga o°‘q otish bo‘yicha xalgaro
musobaqalarga sifatli tayyorlash va ularda sportchilarning muvaffaqiyatli
gatnashishi uchun zarur shart-sharoitlar yaratish, O‘zbekiston o‘q otish sporti

792



@0 I I S S S S R R R R R K e e DQH3HKAJIBIK TOPEHA XoM CIIOPT

Federatsiyasining mashqlar o‘tkazish bazasini rivojlantirish hamda sportning
ushbu turini keng targ‘ib qilish magsadida Vazirlar Mahkamasi qaror qiladi:

1. Respublikaning mavjud o°q otish sporti bazasining maydoni va joylashgan
joyi jihatidan xalgaro musobagqalar o‘tkazish uchun yaroqli bo‘lgan zamonaviy
0°q otish kompleksini yaratish uchun yetarli emasligi ma’lumot uchun gabul
qilinsin.

2. O‘zbekiston Respublikasi Milliy xavfsizlik xizmati, Mudofaa vazirligi,
O‘zbekiston Kasaba uyushmalari Federatsiyasi Kengashi hamda O‘zbekiston
0°‘q otish sporti Federatsiyasining:

O‘zbekiston Respublikasi Mudofaa vazirligining Toshkent viloyati, O‘rta
Chirchiq tumani, O‘rtasaroy posyolkasi manzilida joylashgan 99-son harbiy
shaharchasini O‘zbekiston o°‘q otish sporti Federatsiyasiga bepul foydalanish
uchun berish va uning negizida “Zamonaviy o‘q otish sporti kompleksini
qurish” loyihasini (keyingi o‘rinlarda loyiha deb ataladi) amalga oshirish;

O‘zbekiston Kasaba uyushmalari Federatsiyasi Kengashining tezkor
boshqaruvida bo‘lgan Toshkent shahri, Mirzo Ulug‘bek tumani, Oqqo‘rg‘on
ko‘chasi, 34-uy manzilidagi 1 qavatli binoni O‘zbekiston o‘q otish sporti
Federatsiyasi ma’muriyatini joylashtirish uchun O‘zbekiston o‘q otish sporti
Federatsiyasiga bepul foydalanish uchun berish to‘g‘risidagi takliflariga rozilik
berilsin.

O‘q otish sporti har xil yoshdagi sportchilar uchun mos keladi,lekin har bir
yosh guruhida o‘ziga xos xususiyatlari mavjud.

O‘q otish sportida ishtirokchilar turli yosh kategoriyalariga bo‘linadi,
jumladan bolalar (10-14 yosh), o‘smirlar (15-18 yosh), yoshlar (19-21 yosh),
kattalar (22 yosh va undan katta), va veteranlar (40 yosh va undan katta)

1. Yoshlar (19-21 yosh):Yosh kategoriyalari:

Jismoniy Faollik:Yosh sportchilar yuqori darajada jismoniy faollikka ega
bo‘lib, tez va samarali mashqlarni bajara oladilar.

O‘rganish qobiliyati: Ushbu yoshda yangi ko‘nikmalarni tezda o‘rganish va
moslashish qobiliyati yuqori bo‘ladi, bu esa texnikani mukammal o‘zlashtirishga
yordam beradi.

Reflekslar va Muvofiqlik: Yoshlar reflekslari va koordinatsiyasi yaxshi
rivojlangan bo‘lib, bu nishonga aniq otish imkonini beradi.

Tajriba:bu yoshdagi sportchilar kop yillik tajribaga ega bo‘lishadi, bu esa

Barqarorlik:bu yosh guruhidagi sportchilar barqarorlik va digqatni uzoq
muddat davomida saqglash qobiliyatiga ega.

Jismoniy Quvvat:Jismoniy quvvat va chidamlilik hali ham yuqori bo‘lib, bu
mashglarning intensivligini oshiradi.
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3.Katta Yosh (40 va undan yuqori)

Sabrlilik va xotirjamlik: Katta yoshdagi sportchilar sabr va xotirjamlik bilan
ajralib turishadi, bu esa ruhiy bosimni engishga yordam beradi.

Tajriba va bilim: Ushbu yosh guruhida ko‘p yillik tajriba va chuqur bilimlar
to‘plangan bo‘lib, bu texnika va taktikani mukammal darajada qo‘llash imkonini
beradi.

Jismoniy cheklovlar:biroq, katta yoshda jismoniy cheklovlar paydo bo‘lishi
mumkin, bu esa mashg‘ulot va musobaqalarda ba’zi qiyinchiliklarni keltirib
chigarishi mumkin.

O‘q otish sportida xotirjamlik va sabrlilik juda muhim omillar hisoblanadi.
Xotirjamlik deganda bu ruhan tinch bo‘lish-lik, osoyishtalik tushuniladi,
sabrlilik esa Sabr-bardoshli bo‘lishli bo‘lishni talab qiladi. Quyida o‘q otish
sportida xotirjamlik va sabrlilikning ahamiyati haqida batafsil ma'lumot beriladi.
Xotirjamlik ruhiy barqarorlik o‘q otishda muvaffaqiyatga erishish uchun
sportchi ruhiy jihatdan barqaror bo‘lishi kerak. Bu esa asosan xotirjamlik bilan
bog‘liq. Xotirjam sportchi musobaga davomida stress va bosimni yengib o‘tadi.
Aniqlik va diqqat: xotirjamlik sportchiga o‘z diqqatini nishonga maksimal
darajada jamlashga yordam beradi. Bu aniq va muvaffaqiyatli o‘q otishni
ta’minlaydi. Mushaklar boshqaruvi xotirjam bo‘lgan sportchi mushaklarni
yaxshiroq boshqaradi. Bu nafagat nishonga aniq otishni, balki ortigcha kuch
sarflamaslikni ham ta’minlaydi. Sabrlilik mashg‘ulotlar davomida o‘q otishda
muvaffaqiyatga erishish ko‘p vaqt va mehnat talab qiladi. Sportchi muntazam
ravishda mashq qilib, texnikani mukammal o‘zlashtirishi uchun sabrli bo‘lishi
kerak. O‘zini nazorat qilish har bir otishdan keyin o°z natijalarini tahlil qilish
va kamchiliklarni bartaraf etish uchun vagqt talab etiladi. Bu jarayonda sabrlilik
muhim rol o‘ynaydi. Musobaqgalarda uzoq vaqt davomida diggatni jamlab
turish va muvaffaqiyatsizliklar yuz berganda ruhiy jihatdan tushkunlikka
tushmaslik uchun ham sabr zarur. O‘q otish sportida xotirjamlik va sabrlilik
sportchining muvaffaqiyatga erishishida hal qiluvchi ahamiyatga ega. Xotirjam
sportchi nishonga aniq va ishonchli otish imkoniyatiga ega bo‘lsa, sabrli
sportchi 0‘z mahoratini doimiy ravishda oshirib boradi. Shu sababli, o‘q otish
bilan shug‘ullanishni magsad qilgan kishi ruhiy barqarorlikni rivojlantirish va
sabr-toqatni mustahkamlashga alohida e’tibor qaratishi lozim.’q otish sporti
- bu turli xil qurollar, masalan, miltiglar, to‘pponchalar va boshqa o‘qotar
qurollar yordamida nishonga o°‘q otish mashg’ulotlari va musobaqalarini
o‘z ichiga oladigan sport turidir. Ushbu sport turida sportchilar aniq va tez
otish ko‘nikmalarini namoyish etishlari kerak. o‘q otish sporti ko‘p turli xil
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kategoriyalarga bo‘linadi, ular orasida pnevmatik va o‘q-dori qurollari bilan
otish, harakatlanuvchi nishonga otish va boshgalar mavjud.

O‘q otish sportining turlari:

1.Pnevmatik qurollar bilan otish: Bu turda sportchilar havo miltiglari va
to‘pponchalari yordamida otishadi.

2.0°q-dori qurollari bilan otish: Ushbu kategoriya miltigqlar va
to‘pponchalardan foydalangan holda turli masofalarda otishni o‘z ichiga oladi.

3.Trap va skeet otish: Bu turlarda sportchilar harakatlanuvchi nishonlarga
otishadi.

4.3-pozitsiyali otish: Bu usulda sportchilar yotgan, turgan va tiz cho‘kkan
holatda otishadi.

O¢q otish sportining afzalliklari:

Diqqatni jamlash: Sportchilar nishonni aniq belgilash uchun katta digqatni
jamlashga o‘rganadilar.

Tinchlik va xotirjamlik: Otish vaqtida tinchlik va barqarorlikni saqlash
muhim, bu sportchilarni ruhiy barqarorlikka olib keladi. Jismoniy ko‘nikmalar:
0°q otish sporti yaxshi jismoniy tayyorgarlikni talab qiladi, aynigsa qo‘l va ko‘z
muvofiqlashtirishini. oq otish sporti Olimpiya o‘yinlarida ham tan olingan vau
yerda ko‘plab xalqaro musobaqalar o‘tkaziladi. Bu sport turi nafaqat jismoniy,
balki ruhiy intizomni ham rivojlantiradi va sportchilarga yuqori darajadagi
digqat va barqarorlikni ta’minlaydi. o‘q otish sportida konsentratsiya (diqqatni
jamlash) juda muhim ahamiyatga ega. Bu sport turi digqatni yuqori darajada
saqlashni talab qiladi, chunki har bir otishning muvaffaqiyati sportchining
nishonga to‘g‘ri qaratilganligiga bog'liq. Quyida o‘q otishda konsentratsiyani
saqlash va yaxshilash uchun ba'zi asosiy usullar keltirilgan:

O‘q otishda konsentratsiyani saqlash usullari:

1. Tinchlik va barqarorlikni saqlash:

— Har bir otishdan oldin chuqur nafas olish va tinchlanish kerak. Tinch va
bargaror holatda bo‘lish konsentratsiyani oshiradi va har bir harakatni
aniq bajarishga yordam beradi.

2. Asta-sekin nafas olish:

— Nafas olish texnikasi konsentratsiyani oshirishda muhim rol o‘ynaydi.
Nafasni nazorat qilish orqali yurak urishini tinchlantirish va tanani
bargarorlashtirish mumkin.

3. Magsadga diqqgatni jalb qilish:

— Nishonga diqgatni gqaratish va boshqa barcha tashqi ta'sirlardan
chalg'imaslik uchun vizual fokuslash kerak. Sportchilar nishonni aniq
ko‘rishga va faqat unga e'tibor berishga intilishlari lozim.
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4. Ritual va odatlar:

— Har bir otishdan oldin ma'lum bir ritualni bajarish (masalan, qurolni
tekshirish, pozitsiyani to‘g'irlash) sportchiga yordam beradi. Bu odat
qilingan harakatlar sportchini har bir otishga tayyorlaydi va diqqatni
saglashga yordam beradi.

5. Magsadni aniqlash:

— Har bir otishdan oldin magsadni aniq belgilash kerak. Bu maqsad har
bir otishning aniqligini oshirishga va sportchining diqqgatini bir joyga
to‘plashga yordam beradi.

6. Mashq va tayyorgarlik:

— Doimiy mashgqlar orqali diqqatni jamlash ko‘nikmalarini rivojlantirish
mumkin. o‘q otishda muvaffaqiyatga erishish uchun muntazam mashqlar
qilish va har bir mashg'ulotda konsentratsiyaga e'tibor qaratish kerak.

7. Vizualizatsiya:

— O‘q otishdan oldin muvaffaqiyatli otishni tasavvur qilish orqali digqatni
jamlash mumkin. Bu texnika sportchining aqliy holatini tayyorlaydi va
otish paytida diqqatni saqlashga yordam beradi.

8. Stressni boshqarish:

— Stress va asabiylik digqatni chalg'itishi mumkin. Meditatsiya, yoga yoki
boshqa stressni boshqarish usullaridan foydalanish sportchilarga digqatni
saglashda yordam beradi.

Konsentratsiyani yaxshilashning afzalliklari:

Aniqlikni oshiradi: Diqqatni jamlash orqali har bir otish aniqroq bo‘ladi.

— Stressni kamaytiradi: Konsentratsiya stressni kamaytiradi va sportchini
tinch holatda ushlab turadi.

— Natijalarni yaxshilaydi: Digqatni jamlash orqali natijalar yaxshilanadi va
sportchining umumiy ko‘rsatkichlari oshadi.

O‘q otish sportida konsentratsiya asosiy omillardan biri bo‘lib, uni
rivojlantirish va saqlash orqali sportchilar o‘z natijalarini yaxshilashlari va
yugqori darajadagi muvaffaqiyatlarga erishishlari mumkin.

Xulosa. O‘q otish sporti turli xil qurollar,jumladan miltiq ,to‘pponchalar
yordamida nishonga to‘g‘ri olishni 0‘z ichiga oladi. Bu sport turida sportchilar
o‘zlarining aniqlik, tezlik va diqqatni jamlash ko‘nikmalarini sinovdan
o‘tkazadi hamda rivojlantiradi. Ushbu sport turi sabr-toqat va o‘zini boshqarish
ko‘nikmalrini rivojlantiradi,chunki har bir otish uchun tinchlik va barqarorlik
talab etiladi. Ko‘plab sportchilarda ushbu kamchiliklar kuzatiladi: diqqat va
konsentratsiya,stress va hissiyotlar,texnik kamchiliklar. Bu kamchiliklarga
yo‘l qo‘ymaslik uchun yuqori darajada sportchining tayyorgarlik jarayoni,
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konsentratsiya va diqqatni rivojlantirish uchun meditatsiya va digqatni jamlash
uchun mashqlar yordam beradi. Texnikani rivojlantirishda otish vaqtida
pozitsiyani saqlash va nishonni aniqlash kabi texnik ko‘nikmalar sportchining
natijasini oshirishga yordam beradi. Stessni boshqarish sportchiga otish
davomida tinchlik va barqarorlikni saqlashga yordam beradi. Maqgsadlarni
belgilash va ularga erishish uchun strategiyalarni rivojlantirish sportchining
motivatsiyasini oshiriadi va kamchiliklarni yo‘qotishga yordam beradi.
Kamchiliklarni bartaraf qilishda murojat qilish va muammolarga qarshi
kurashishga tayyor bo‘lish muhimdir
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PE3IOME
O<q otish sporti aniq nishonga olish va yuqori darajadagi diqqat - e’tiborini talab qiluvchi sport turi
hisoblanadi.Ushbu sport turida yoshning ahamiyati katta bo‘lib,har bir yosh davri o‘ziga xos ustunlik va
kamchliklarga ega. Quyidagi o‘q otish sportida yoshning ahamiyati haqida keltirilgan.
PE3IOME
CTpeKoBbIii CIIOPT — 9TO BUJI CIIOPTA, TPEOYIONHMI TOUHOTO MPULIEIMBAHNUS M BHICOKOTO YPOBHS BHH-
MaHus. M 1axe Korja JIelio KacaeTcst CIopTa, 9T0 BO3PACT, U Y KaKIOH BO3PACTHOM TPYIITBI €CTh CBOU
MPEUMYIIECTBA U HEAOCTATKU. DTO €Ile BaXKHO JUIS BO3pACTa U CTPEIIKOBOTO CIIOPTA.
SUMMARY
Shooting sport is a sport that requires accurate aiming and high level of attention. Age is very important
in this sport, and each age group has its own advantages and disadvantages. The following is about the
importance of age in shooting sports.
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