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Annotatsiya. Тадқиқотда Қорақалпоғистон Республикасида айрим 

ихтисослаштирилган спорт мактаблари спортчиларида (n=294) 40 м масофага 

“мокисимон” югуриш тести (4×10 m STR – Shuttle run test) ёрдамида чаққонлик 

(эпчиллик) сифати таҳлил қилинган. 4×10 m STR – Shuttle run test натижаларига кўра, 

футболчиларда масофани босиб ўтиш вақти min.–max. – 9,02-9,67 сек., ўртача 

tσ=9,47±0,04 cек., енгил атлетикачиларда (n=58) min.–max. – 8,94-9,28 сек. (tσ=9,18±0,03 

сек.), волейболчиларда (n=49) min.–max. – 9,15-9,64 сек. (tσ=9,35±0,04 сек.), 

курашчиларда (n=48) min.–max. – 9,87-10,96 сек. (tσ=10,65±0,02 сек.), боксчиларда 

(n=29) min.–max. – 10,09-10,85 сек. (tσ=10,18±0,04 сек.), баскетболчиларда (n=16) min.–

max. – 9,54-10,12 сек. (tσ=9,89±0,04 сек.) бўлиб, чаққонлик (эпчиллик) сифати бўйича 

максимал қиймат енгил атлетикачиларда (р<0,01), минимал қиймат курашчиларда 

кузатилган.  

Калит сўзлар: чаққонлик (эпчиллик), футбол, енгил атлетика, волейбол, кураш, 

бокс, баскетбол, 40 м масофага югуриш тести (4×10 m STR – Shuttle run test). 

Аннотация. В исследовании было проанализировано качество ловкости 

(приспособленности) у спортсменов некоторых специализированных спортивных 

школ Республики Каракалпакстан (n=294) с помощью теста "челночный бег" на 

дистанцию 40 м (4×10 м STR - Shuttle run test). Согласно результатам теста 4×10 м STR 

– Shuttle run, время прохождения дистанции у футболистов составляет мин.–мах. – 

9,02-9,67 сек., в среднем tσ=9,47±0,04 сек., у легкоатлетов (n=58) мин.–мах. – 8,94-9,28 

сек. (tσ=9,18±0,03 сек.), у волейболистов (n=49) мин.–мах. – 9,15-9,64 сек. 

(tσ=9,35±0,04 сек.), у борцов (n=48) мин.–мах. – 9,87-10,96 сек. (tσ=10,65±0,02 сек.), у 

боксеров (n=29) мин.–мах. – 10,09-10,85 сек. (tσ=10,18±0,04 сек.), у баскетболистов 

(n=16) мин.–макс. - 9,54-10,12 сек. (tσ=9,89±0,04 сек.), максимальное значение по 
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качеству ловкости (гибкости) наблюдалось у легкоатлетов (р<0,01), минимальное 

значение - у борцов. 

Ключевые слова: ловкость, футбол, легкая атлетика, волейбол, борьба, бокс, 

баскетбол, тест на бег на 40 м (4×10 м STR - Shuttle run test). 

Abstract. The study analyzed the quality of agility (adaptability) in athletes from 

certain specialized sports schools in the Republic of Karakalpakstan (n=294) using the 40 m 

shuttle run test (4×10 m STR - Shuttle run test). According to the results of the 4×10 m STR 

– Shuttle run test, the distance run time for football players is min–max. – 9.02-9.67 sec, 

averaging tσ=9.47±0.04 sec, in track and field athletes (n=58) min–max. – 8.94-9.28 sec. 

(tσ=9.18±0.03 sec.), in volleyball players (n=49) min–max. – 9.15-9.64 sec. (tσ=9.35±0.04 

sec.), in wrestlers (n=48) min–max. – 9.87–10.96 sec. (tσ=10.65±0.02 sec.), in boxers (n=29) 

min–max. – 10.09-10.85 sec. (tσ=10.18±0.04 sec.), in basketball players (n=16) min–max. - 

9.54-10.12 sec. (tσ=9.89±0.04 sec.), the maximum value for the quality of agility (flexibility) 

was observed in track and field athletes (p<0.01), and the minimum value was in wrestlers. 

Keywords: agility, football, track and field, volleyball, wrestling, boxing, basketball, 

40 m run test (4×10 m STR - Shuttle run test). 

 

Кириш. Спорт фаолиятида чаққонлик (эпчиллик) сифати ҳаракатлар 

самарадорлигида муҳим аҳамиятга эгалиги тасдиқланган [Железняк ва Петров, 2002; 

264-б.; Зациорский, 2020; 200-б.; Махсумов, 2024; 135-137-б.]. 

Чаққонлик (эпчиллик) – бу, ҳаракатнинг битта ҳолатдан иккинчисига ўтиш 

тезлиги билан ифодаланиб, бунда мазкур ҳолат физиологик асосини кўриш, 

вестибуляр, проприоцептив анализаторлар, асаб тизимида анализ-синтез жараёнлари 

фаоллиги, жавоб реакцияси жадаллиги билан боғлиқ ҳисобланади [Garber et al., 2011; 

1334-1359-б.; Каратаев, 2017; 67-68-б.; Kochman et al., 2023; 18-26-б.; Самекеев, 2024; 

40-45-б.].   

Мазкур тадқиқотнинг мақсади – Қорақалпоғистон Республикасида жойлашган 

айрим ихтисослаштирилган спорт мактаблари спортчиларида (n=294) 40 м масофага 

“мокисимон” югуриш тести (4×10 m STR – Shuttle run test) ёрдамида чаққонлик 

(эпчиллик) сифатини таҳлил қилишдан ташкил топган. 

АДАБИЁТЛАР ТАҲЛИЛИ ВА ТАДҚИҚОТ МЕТОДОЛОГИЯСИ 

Чаққонлик (эпчиллик) спортчининг ҳаракат фаолияти давомида ҳаракатларни 

тез, аниқ ва мақсадга мувофиқ бажариши, ўзгарувчан вазиятларга мослашиши ҳамда 

ҳаракат йўналишини қисқа вақт ичида ўзгартира олиши билан тавсифланади. Ушбу 

жисмоний сифат спорт натижадорлигини белгиловчи муҳим омиллардан бири бўлиб, 

унинг намоён бўлиши асаб-мушак тизими фаоллиги, ҳаракат реакцияси тезлиги, 

координация ва ҳаракатларни бошқариш қобилияти билан боғлиқ [1; 2]. Жисмоний 

сифатларни ривожлантириш ва баҳолашда спортчининг индивидуал хусусиятларини 

ҳисобга олиш муҳимлиги ҳам таъкидланган [3; 4]. Замонавий тадқиқотларда 

чаққонликни баҳолаш учун турли махсус тестлардан фойдаланилади. Garber ва 

ҳаммуаллифлар жисмоний тайёргарликнинг нейромотор компонентларини баҳолашда 
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ҳаракат тезлиги, координация ва ҳаракатларни назорат қилиш қобилиятига алоҳида 

аҳамият берган [5]. Kochman ва ҳаммуаллифлар ўсмирларда мотор қобилиятлари ва 

жисмоний тайёргарлик даражасига асаб тизими ҳамда ташқи муҳит омилларининг 

таъсирини қайд этган [6]. 

4×10 м “мокисимон” югуриш тести чаққонлик, тезлик ва координация 

сифатларини комплекс баҳолаш имконини берувчи амалий тестлардан бири 

ҳисобланади. Мазкур тестда спортчи нафақат қисқа масофада тез югуради, балки 

ҳаракат йўналишини бир неча марта ўзгартиради, тормозланади ва қайта тезланади. 

Шу сабабли тест натижаси оддий тўғри чизиқли югуришга нисбатан ҳаракат 

координацияси ва йўналишни ўзгартириш қобилияти ҳақида кенгроқ маълумот беради 

[7; 8]. Ortega ва ҳаммуаллифлар 4×10 м мокисимон югуриш тестининг жисмоний 

тайёргарликни баҳолашдаги ишончлилигини кўрсатган [9]. Castro-Pinero ва 

ҳаммуаллифлар эса катта ёшли аҳолида мазкур тест натижаларини вақт бўйича 

ўлчашнинг валидлиги ва ишончлилигини тасдиқлаган [10]. 

Спорт турининг хусусияти ҳам чаққонлик кўрсаткичларига таъсир кўрсатади. 

Arumugam ва Kumar футболчиларда махсус йўналтирилган машғулотлар тезлик ва 

чаққонлик кўрсаткичларини яхшилашини аниқлаган [11]. Zemková ва Hamar спортга 

хос нейромушак машғулотлари спортчиларнинг ҳаракат қобилиятлари ва жисмоний 

тайёргарлигига ижобий таъсир кўрсатишини таъкидлаган [12]. Лавренчук ва 

ҳаммуаллифлар 4×10 м ва 10×10 м мокисимон югуриш тестларини 100 м югуриш 

натижалари билан таққослаб, мазкур тестлар тезлик сифатларини баҳолашда амалий 

аҳамиятга эга эканлигини кўрсатган [13]. Тадқиқотнинг мақсади Қорақалпоғистон 

Республикасида жойлашган айрим ихтисослаштирилган спорт мактабларида 

шуғулланувчи спортчиларда чаққонлик (эпчиллик) сифатини 4×10 м “мокисимон” 

югуриш тести ёрдамида баҳолашдан иборат бўлди. Тадқиқотда жами 294 нафар 

спортчи, жумладан футболчилар (n=94), енгил атлетикачилар (n=58), волейболчилар 

(n=49), курашчилар (n=48), боксчилар (n=29) ва баскетболчилар (n=16) иштирок этди. 

Чаққонликни баҳолаш стандартлаштирилган 4×10 м Shuttle Run Test ёрдамида 

амалга оширилди. Тест учун 10 м масофада иккита параллел чизиқ белгиланди. 

Спортчи “Старт!” буйруғидан кейин максимал тезликда биринчи чизиқдан иккинчи 

чизиққача югуриб, белгиланган буюмга қўл теккизди ва орқага қайтди. Ушбу ҳаракат 

тўрт марта такрорланиб, умумий 40 м масофа босиб ўтилди [9; 10]. Ҳар бир 

иштирокчига икки марта уриниш берилди ва энг яхши, яъни энг кам вақт натижаси 

ҳисобга олинди. Уринишлар орасида 3–5 дақиқа дам олиш вақти белгиланди. Олинган 

натижалар секундларда ифодаланиб, математик-статистик усулда қайта ишланди. 

Кўрсаткичлар ўртача арифметик қиймат (M) ва стандарт хатолик (m) шаклида тақдим 

этилди. Тестда вақтнинг камайиши чаққонлик даражасининг яхшиланишини 

ифодалайди. Гуруҳлар ўртасидаги фарқларни баҳолашда статистик аҳамиятлилик 

даражаси p<0,05 деб қабул қилинди. Тадқиқот жараёнида иштирокчиларнинг ихтиёрий 

розилиги олинди ва олинган маълумотларни илмий мақсадларда фойдаланиш ҳамда 

шахсий маълумотларни ошкор этмаслик тамойилларига амал қилинди. 
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НАТИЖАЛАР 

Тадқиқот материаллари ва услублари. Тадқиқотларда Қорақалпоғистон 

Республикасида жойлашган айрим ихтисослаштирилган спорт мактабларида мунтазам 

жисмоний машғулотлар билан шуғулланувчи, жами n=294 нафар синалувчи 

(футболчилар – n=94, енгил атлетикачилар – n=58, волейболчилар –  n=49, курашчилар 

– n=48, боксчилар – n=29, баскетболчилар – n=16) иштирок этди. 

Чаққонлик (эпчиллик) сифатини баҳолаш стандарт услубда, “4×10 метрга 

“мокисимон” югуриш тести (4×10 m  SRT – Shuttle run test) ёрдамида амалга оширилди 

(2.1-расм) [Nassif et al., 2012; 1-9-б.; Meckel et al., 2012; 1845-1851-б.; Meckel et al., 

2018; 8-10-б.; Arumugam and Kumar, 2019; 3682-3688-б.; Haleva and Meckel, 2020; 19-

30-б.; Sanchez-Miguel et al., 2020; 1-19-б.; Castro-Pinero et al., 2023; 553-560-б.; Vivek et 

al., 2026; 151-152-б.].  

 

 
 

2.1-расм. 40 м масофага “мокисимон” югуриш тести (4×10 m STR – Shuttle 

run test). Бунда, 10 метр оралиқ масофаларга рангли ёпишқоқ тасма ёрдамида чизилган 

ўзаро параллел чизиқлар оралиғида (старт ва финиш/марра соҳасига чизиқ ёнига 

пластик буюм (яшил ранг) жойлаштирилиб, “Старт!” буйруғидан кейин югуришда 

оёқлар қарама-қаршида жойлашган чизиқдан ўтганидан кейин, пластик буюмга қўл 

тегизилади ва орқага қайтилди), 4 марта югуриш амалга оширилади (n=2 марта 

уриниши минимал қиймати қайд қилинди, оралиқ дам олиш вақти 3-5 мин.). 

Тест натижалари қуйидаги баҳолаш шкаласи ёрдамида таҳлил қилинди (17-25 

ёш): ≤10 сек. – “аъло”, 10,2-10,6 сек. – “яхши”, 10,7-10,9 сек. – “ўртача”, 11-11,2 сек. – 

“паст”, ≥11,3 сек. – “жуда паст” [Ortega et al., 2008; S49-S57-б.; Haugen et al., 2012; 

340-349-б.; Кolimechkov et al., 2019; 1-13-б.; Sanchez-Miguel et al., 2020; 1-19-б.; Castro-

Pinero et al., 2023; 553-560-б.; Devi and Bhardwaj, 2024; 84-87-б.;  Galvani et al., 2024; 1-

14-б.; Koushik et al., 2025; 2154-2162-б.].  

Тадқиқотларда спортчилар билан ишлашда уларнинг розилиги асосида, Жаҳон 

тиббиёт ассоциацияси (WMA – World Medical Association) томонидан тасдиқланган 

“Одам иштирокида ўтказиладиган тиббий тадқиқотлар учун ахлоқий тамойиллар” 
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юзасидан Хельсинки декларацияси тамойилларига амал қилинди. Бунда, олинган 

натижалар илмий-тадқиқот мақсадларида фойдаланиши ва синалувчилар шахси ошкор 

этилмаслиги кафолатланди [Nabatov et al., 2017; 33-37-б.].  

Олинган экспериментал натижаларни математик-статистик қайта ишлаш 

“Microsoft Excel 2007” (Microsoft, АҚШ), OriginPro v. 8.5 SR1 (EULA, АҚШ) махсус 

дастур пакетлари ёрдамида, стандарт услубларда амалга оширилди. Натижалар n=3-4 

марта такрорийликда амалга оширилган тажрибалар натижаларининг М±m шаклида 

келтирилган бўлиб, М – ўртача арифметик қиймат, m – стандарт хатолик қийматини 

ифодалайди [Гланц, 1999; 459-б.]. 

МУҲОКАМА 

Олинган натижалар ва уларнинг таҳлили. Қорақалпоғистон Республикасида 

жойлашган айрим ихтисослаштирилган спорт мактаблари спортчиларида (n=294) 40 м 

масофага “мокисимон” югуриш тести (4×10 m STR – Shuttle run test) ёрдамида 

чаққонлик (эпчиллик) сифати таҳлили натижалари қуйидаги жадвалда келтирилган 

(3.1-жадвал). 

3.1-жадвал 

Қорақалпоғистон Республикасида жойлашган айрим ихтисослаштирилган 

спорт мактаблари спортчиларида (n=294) 40 м масофага “мокисимон” югуриш 

тести (4×10 m STR – Shuttle run test) ёрдамида чаққонлик (эпчиллик) сифати 

таҳлили (M±m) 

Т/р 
4×10 m STR – Shuttle run test (сек.) 

min.–max. Арифметик ўртача қиймат (σ) 

Футболчиларда (n=94) 

 9,02–9,67 9,47±0,04** 

Енгил  атлетика (n=58) 

 8,94–9,28 9,18±0,03** 

Волейбол (n=49) 

 9,15–9,64 9,35±0,04** 

Кураш (n=48) 

 9,87–10,96 10,65±0,02 

Бокс (n=29) 

 10,09–10,85 10,18±0,04 

Баскетбол (n=16) 

 9,54–10,12 9,89±0,04* 

Изоҳ: * – 40 м масофага “мокисимон” югуриш тести (4×10 m STR – Shuttle run 

test) ўртача қиймати энг юқори бўлган бокс гуруҳига (10,65±0,02 сек.) нисбатан бошқа 

гуруҳларда р<0,05, ** – р<0,01 (n=3-4). 

 

Шундай қилиб, 40 м масофага “мокисимон” югуриш тести (4×10 m STR – Shuttle 

run test) натижаларига кўра, футболчиларда (n=94) белгиланган масофани босиб ўтиш 

вақти min.–max. – 9,02-9,67 сек., ўртача tσ=9,47±0,04 cек. га тенглиги аниқланди. Енгил 

атлетикачиларда (n=58) тест натижалари min.–max. – 8,94-9,28 сек. (tσ=9,18±0,03 сек.), 
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волейболчиларда (n=49) min.–max. – 9,15-9,64 сек. (tσ=9,35±0,04 сек.), курашчиларда 

(n=48) min.–max. – 9,87-10,96 сек. (tσ=10,65±0,02 сек.), боксчиларда (n=29) min.–max. – 

10,09-10,85 сек. (tσ=10,18±0,04 сек.), баскетболчиларда (n=16) min.–max. – 9,54-10,12 

сек. (tσ=9,89±0,04 сек.) бўлиб, чаққонлик (эпчиллик) сифати бўйича максимал қиймат 

енгил атлетикачиларда (р<0,01), минимал қиймат курашчиларда қайд қилинди.  

Спортчиларда тезлик-куч, чаққонлик сифатларини баҳолашда масофага югуриш 

(100 м, 4×10 “мокисимон” югуриш тести) объектив маълумот олиш имконини бериши 

тасдиқланган [Прокопенко ва Ница, 2015; 112-113-б.; Кадыров ва Солнцев, 2015; 29-

34-б.; Sanchez-Miguel et al., 2020; 1-19-б.; Хомякова ва бошқ., 2023; 19-25-б.; 

Лавренчук ва бошқ., 2023; 241-246-б.]. 

40 м масофага “мокисимон” югуриш тести (4×10 m STR – Shuttle run test)  

синалувчиларда тезлик сифатини баҳолашда фойдаланилиши билан биргаликда, 

тестни бажариш давомида орқага 180° га бурилишларга кетган вақт сарфи умумий 

масофани босиб ўтишнинг деярли ~50% улушини ташкил этиши сабабли, асосан 

чаққонлик (эпчиллик), координация сифатларини тавсифлашда интеграл тест 

ҳисобланиши таъкидланган [Ayala et al., 2012; 219-226-б.; Мещеряков ва Мещерякова, 

2017; 146-153-б.; Zemkovа and Hamar, 2018; 1-27-б.; Малков, 2020; 42-44-б.; Кузнецов 

ва Матиенко, 2022; 94-98-б.; Третьяков ва Ткаченко, 2023; 169-173-б.; Castro-Pinero et 

al., 2023; 553-560-б.; Лавренчук ва бошқ., 2023; 241-246-б.].  

Шунингдек, тадқиқотларда жисмоний сифатларни (жумладан, чаққонлик) 

ривожлантиришда спортчиларга якка тартибда ёндашув муҳим аҳамиятга эгалиги қайд 

қилинади [Khujaniyozov, 2025; 123-127-б.]. 

ХУЛОСАЛАР 

Амалга оширилган тадқиқотлар натижасида, 40 м масофага “мокисимон” 

югуриш тестида (4×10 m STR – Shuttle run test) футболчиларда масофани босиб ўтиш 

вақти min.–max. – 9,02-9,67 сек., ўртача tσ=9,47±0,04 cек., енгил атлетикачиларда 

(n=58) min.–max. – 8,94-9,28 сек. (tσ=9,18±0,03 сек.), волейболчиларда (n=49) min.–max. 

– 9,15-9,64 сек. (tσ=9,35±0,04 сек.), курашчиларда (n=48) min.–max. – 9,87-10,96 сек. 

(tσ=10,65±0,02 сек.), боксчиларда (n=29) min.–max. – 10,09-10,85 сек. (tσ=10,18±0,04 

сек.), баскетболчиларда (n=16) min.–max. – 9,54-10,12 сек. (tσ=9,89±0,04 сек.) бўлиб, 

чаққонлик (эпчиллик) сифати бўйича максимал қиймат енгил атлетикачиларда 

(р<0,01), минимал қиймат курашчиларда аниқланди. Олинган натижалар спорт 

турларида чаққонлик (эпчиллик) сифатини таҳлил қилиш, ривожлантириш чора-

тадбирларини ишлаб чиқишда илмий асос сифатида фойдаланилиши мумкинлиги 

таъкидланган. 
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