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Anatatsiya: Kuch qobilivatlarining yo‘naltirilgan rivojlanishi fagat mushaklar maksimal
taranglashgandagina yuz beradi. Shumng uchun kuch tayyorgarligi usulivatining asosry
muanunosit, mashg‘ulotlar jarayonida mushaklar kuchlanishining eng yuqorr  darajasini
ta minlashdir.

Kalit so’z: kuch qobilvatini tarbivalash, jadal suratda, krol yoki brass, mashgulot,

maksimal urinish, 1zometrik, 1zokinetik.

KIRISH

Kuch qobiliyatlarining  yo‘naltirilgan  rivojlamishi - fagat  mushaklar  maksimal
taranglashgandagina yuz beradi. Shuning uchun kuch tayyorgarhigi usuliyatining asosiy
muammosl, mashg‘ulotlar jarayonida mushaklar kuchlanishining eng yuqori darajasini
ta’minlashdirUsuliy jihatdan maksimal kuchlanishlar hosil qilishning turli yo‘llart bor: o‘ta
og‘ir yuklarni bir necha marta ko‘tarish, katta bo‘lmagan og‘irlikdagi yuklarni ko‘p martalab
ko‘tarish; mushaklar doimiy o‘zilgan holda tashqi qarshiliklarni engish va h.k. Keltirilgan
mushak kuchlanishlarini hosil gilishning quyidagi usullart mavjud:

1. Maksimal urmishlar usuli.

2. Chegaraviy bo‘lmagan urmishlar usuli.

3. Izometrik urinishlar usuli.

4. Izokinetik urinishlar usuli.

5. Dimnamik urinishlar usuli.

6. «Jadal» usul.

Ta’kidlab o‘tish kerakki, usullarning bunday nomlanishi kuch mashg‘ulotlart nazariyasi
va amaliyotida keng tarqgalgan. Ularning yaxshi tomom qisqahigida. Lekin ilmiy nuqta
nazardan kuchm rnvojlantirish usullarini bunday nomlash juda ham to‘g‘ri emas, chunki
masalan, maksimal 1zotermik va 1zokinetik urinishlar usullari, qay- tarma mashglar sinfiga ham
kiradi. Mushaklarning dinamik qisqarishi nafagat dinamik urmishlar usuliga, boshqa ko‘plab
usullar uchun ham xosdir. Maksimal urmishlar usuli. Mazkur usul mashg‘ulotlarni
submaksimal, maksimal va o‘ta maksimal og‘irliklar bilan o‘tkazishga asoslangan. Har bir
mashq bir necha marta takrorlanadi. Bir urinishda chegaraviy va o‘ta yuqori qarshilikni engan,
ya'ni og‘irlhik 1009% va undan ko‘p bo‘lgan holda mashqlarni takrorlashlar soni 1-2, ko‘p1 bilan
3 marta bo‘lish1 mumkin. Urinishlar soni 2-3, urinishdagi qaytarishlar orasida dam olish 3-4
daq., urishlar orasida 2 dan 5 daq. gacha. Chegaraga yaqin qarshiliklar bilan mashglarm
bajarishda (maksimaldan 90-95% og‘irlik bilan) bir urinishdagi harakatlar gaytarilishi soni 5-6,
urinishlar soni 2-5. mashqglarni qaytarish orsidagi dam olish vaqti 4-6 daq. va urinishlar orasida
2-5 daq. harakatlar sur’ati - erkin, tezlik - eng kamdan maksimalgacha. Amaliyotda bu
usulning turli yollari bor, ularning asosida og‘irliklarni oshirishning turli usullart yotadi.

307



IJODKOR O‘QITUVCHI JURNALI

5 MAY /2024 YIL / 39 — SON

Nazarda tutish kerakki, chegaraviy yuklamalar harakatlar texnikasini nazorat qilishm
qiyinlashtiradi, jarohat olish va ko‘p shug‘ullanib yuborish xavhimi kuchaytiradi ayniqsa,
bolalarda va boshlovchilarda. Shuning uchun u oliy malakali sportchilarning mashg‘ulotlarida
asosty, lekin yagona bo‘lmagan usuldir. U haftasiga 2-3 marta qo‘llaniladi. Katta vaznlar, ba’z
hollarda 7-14 kunda bir marta ishlatiladi. 100%dan ortiq yuklar bilan mashqlar sheriklar
yordamida yoki maxsus moslamalarni qo‘llash yo‘li bilan o‘tkaziladi. 16 yoshgacha bo‘lgan
bolalarga bunday usulni qofllash tavsiya etilmaydi. Qaytarma maksimal urinishlar usul
maksimal dinamik kuchni mushaklar hajdaqr sezilarh ko‘paytirmasdan oshirish uchun asosiy
hisoblanadi. Uni qo‘llash uchun sportchi oldindan tayyorgarlik ko‘rgan bo‘lishi lozim. Ushbu
usul o‘smirlarning kuch darajasini baholash uchun oftkaziladigan nazorat sinovlari asosida
yotishi mumkin. Nazorat uchun mashglar, masalan, poldan shtangani tortish; gorizontal
yotgan holda shtanga ko‘tarish; yelkada shtanga bilan o‘tirtb turish. Takrorly chegaraviy
bo‘lmagan urinishlar usuli. Ma’nosi - chegaraviy bo‘lmagan tashqi qarshilikni to qattiq
charchaguncha yoki «oxirigacha» takrorlash.

Har bir yondashuvda mashqlar tanaffussiz bajariladi. Bir mashg‘ulotda 2-6 seriya
bajariladi. Bir seriyada 2-4 yondashuv. Mashg‘ulotlar orasidagi tanaffus 2-8 daq., seriyalar
orasidagr 3-5 daq. mashg‘ulotlar davomida tashqi garshiliklar kattaligi maksimaldan 40-80% ni
tashkil qiladi. Harakatlar tezhigi katta emas. Katta og‘rlik bilan qaytarishlar soni kam
bo‘lganda, asosan maksimal kuch rivojlanadi yoki bir vaqtning o‘zida kuchning ko‘payishi va
mushaklar hajdaqing ortishi yuz beradi. Va, aksincha, qaytarishlar soni1 ko‘p bo‘lib, og‘irlik
miqdort kam bo‘lganda aso-san, chidamlihk sifan ortib boradi. Bu usulm qo‘llaganda
mashg‘ulot samarasiga mashqlarni takrorlashning har bir seriyasi yakunida erishiladi. So‘nggi
takrorlashlarda 1shlayotgan harakat birliklart migdori maksimumgacha yetadi, ularning
simnxronligt kuzatiladi, fiziologik jarayon xuddi katta garshiliklarni engayotganday bo‘ladi.
«Oxirigacha» usulining uchta asosiy yo‘li mavjud: 1. Mashglar bir mashg‘ulotda «oxirigacha»
bajariladi, yondashuvlar soni ham «oxirigacha» emas. 2. Bir necha urmishlarda mashqlar
«oxirigacha» bajariladi, yondashuvlar soni «oxirigacha» emas. 3. Mashqlar har bir urinishda
«oxirigacha» bajariladi, yondashuvlar soni «oxirigacha». «Oxirigacha» usulida 1shlash energetik
jhatdan kam unumli bo‘lsada, amaliyotda keng qofllamiladi. U harakatlar texnikasin
yaxshiroq nazorat qilish, jarohatlardan saqlanish, mushaklar giper-trofiyasiga ko‘maklashish
imkonini beradi. Va nihoyat, bu usul-boshlovchilarni tayyorlash uchun yagona bo‘lgan usul,
chunki kuchning rivojlanishi qarshilik kattaligiga bog‘liq emas. Uni hal qgiluvchi rolm kuch
kattaligi o‘ynagan, namoyon bo‘lish tezligi esa katta ahamiyatga ega bo‘lmagan hollarda
gollash maqgsadga muvofiq. Izotermik urimishlar usuli. Qisqga muddath maksimal
kuchlanishlarni bajarish bilan ifodalanadi. Izotermik kuchlanishlar davomiyligi odatda 5-10 s.
Kuchlanish kattaligi maksimumdan 40-509 bo‘lishi mumkin va statistik kuch maymualari, turli
mushak guruhlari kuchini rivojlantirishga yo‘naltirilgan 5-10 mashqdan 1borat bo‘lishi kerak.
Har bir mashq 3-5 marta, 30-60 s tanaffus bilan bajariladi. Navbatdagi mashqlarni bajarishdan
oldin dam olish 1-8 daq. Izo- termik mashqglarni mashg‘ulotga haftasiga 4 martagacha qo‘shish
mumkin, ularga 10-15 daq. ajratilsa kifoya. Mayjmuaviy mashglar o‘zgarmagan holda tahdagan
4-6 hafta gqo‘llanilish1 mumkin, so‘ngra u ba’zi boshlang‘ich holat-larning o‘zgarishi hisobiga
yangilanadi. Izotermik mashqlarni bajarishda tana holatini yoki bo‘g‘imlarning burchak
kattaligi jjddiy ahamiyatga ega. Yelka oldi bukuvchilarining bo‘g‘imlarining katta burchagida
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mashg‘ulot kuch o‘sishini kam ta’daglaydi, lekin mashq gilinmayotgan bo‘g‘imlarga yaxshi

ta’sir ko‘rsatadi. Izotermik kuchlanish bo‘g‘im burchagi 900 da, 1200 va 1500 ga nisbatan,
gavdani eguvchilarning o‘sishiga katta ta’sir ko‘rsatadi. Izokinetik urinishlar usuli. Bu usulning
o‘ziga xosligl u qo‘llanilganda tashqi qarshilik kattaligi emas, harakatning doimiy tezligi kattaligy
berilishidadir. Mashqglar maxsus trenajerlarda bajariladi, ular turli tezliklarda harakat qilishga
mmkon beradi. Masalan, krol yoki brass bilan suzishda qulochlab eshishning butun
amplitudasi bo‘yicha. Bu mushaklarning butun harakat davomida oqilona yuklama bilan
ishlashiga 1mkon beradi. Izokinetik usulda zamonaviy trenajerlarda bajariladigan kuch
mashglar1 bo‘g‘imlarning harakat tezligini 1 sekundda 0 dan 200 tagacha o‘zgartirish imkonini
beradi. Shuning uchun bu usul kuch qobiliyatlarining har xil turlarini - «sust», «tez»,
«portlash» kuchini rivojlantirish uchun 1shlatiladi. Usul suzish, engil atletika, sport o‘yinlarida
- oyoq va qo‘llar bilan zarbalar, koptok irg‘itish va shu kabilarda kuch tayyorgarligi jarayonida
keng qo‘llaniladi. Mazkur usuldan foydalanilganda badan qizdirish mashqglart shart emas va
shu bilan og‘irliklar yordamidagi mashg‘ulotlardan farqlanadi. Mashqglarmi bajarish vaqtida
odam o‘zining natyjalarini monitor yoki boshqga vosita orgali ko‘rib turadi, shu asnoda o‘z
bilan o‘z1 yoki boshqa shaxslar bilan bellashishi mumkin. Diamik urmish usuli. Maksimal
tezlik yoki sur’atda katta bo‘lmagan og‘irliklar bilan (30% gacha) mashqlar bajariladi. U tezhik
kuch qobiliyatlarini - «portlash» kuchini rivojlantirish uchun go‘llaniladi. Bir yondashuvda
takrorlashlar son1 15-25 marta. Mashgqlar 3-6 seriya bilan bajariladi, ular orasidagi tanaffus 5-8
daq. Ogirlik vazmi shunday bo‘lishi kerakki u harakat texnikasining buzilishiga sabab
bo‘lmasin va harakatni bajarish vaqtida tezlikni pasaytirmasin. Masalan, vaterpolchilarda otish
kuchini rivojlantirish uchun 2 kg I medistinbol qo‘llanilganda, eng yaxshi natjalar ko‘rsatildi,
nayza uloqtiruvchilarda 3 kg. «Jadal» usul mushak guruhlarini pastga tushayotgan yukdan yoki
tana og‘irhginining kinetik energiyasidan foydalangan holda jadal rag‘batlantirishga asoslangan.
Bu usul asosan turli mushak guruhlarining «amortizastiya» va «portlash» kuchini rivojlantirish
uchun ham qofllaniladi. Misol tariqasida oyoqlarning «portlash» kuchini rivojlantirish uchun
chuqurga sakrab tushish va sakrab chigish mashqini keltirish mumkin. Amortizatsiya va
undan keyingi erdan itarithish xuddi bir butunday bajarilishi kerak. Quyidagi usuliyat bilan
o‘tkaziladigan bunday mashqning katta samaradorhgi tasdiglangan. Mashq 70-80 sm
balandlikdan, bir oz bukilgan tizzalar bilan «qo‘nish» va tez, katta kuch bilan yuqoriga
sakrashdan 1borat. Sakrashlar seriyali bajariladi 2-3 seriya, har birida 8-10 ta sakrash. Seriyalar
orasida dam olish vaqti 3-5 daq. Mashg‘ulot ko‘pt bilan haftasiga 1kki marta o‘tkaziladi.
Qo'shimcha og‘irlik sifatida shaxsiy vazn 1shlatiladi. Amortizatsiyadan sakrashga o‘tish juda tez
bo‘lishi kerak, tanaffus mashg‘ulot samarasimi kamaytiradi. «Jadal» usulm qo‘llash bu hollarda
maxsus tayyorgarlikni talab qiladi, jumladan, ko‘p hajmda shtanga bilan sakrash. Katta
bo‘lmagan balandlikdan boshlash kerak va astalik bilan zarur balandlikkacha ko‘tariladi.
Masalan, gimnastlar uchun chuqurlikka 50-60 sm dan sakrash, tepalikka (matlar uyumi)
sakrab chiqish yoki plankadan dumalab o‘tish samaralidir. Yuguruvchilar uchun sakrash
balandhgi 0,75-1, 1-1,6 m. Sakrash uchun quyidagi miqdorlar oqilona hisoblanadi: 10
martadan 4 seriya - yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan sportchilar uchun va 2-3 sertyada 6-8 martada
- kamroq tayyorgarlik ko‘rganlar uchun. Seriyalar orasidagi dam olish 6-8 daq. Davomida
engll yugurish va bo‘shashish uchun mashglar bajariladi. Og‘irliklar bilan «adal» usulda
mashglarni bajarishda quyidagi qoidalarga rioya qilish zarur:
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¢ ularni mushaklarni qizdiruvchi maxsus mashglardan keyin qo‘llash mumkin;
¢ adal» harakatlar miqdori seriyada 5-8 marta takrorlashdan ortmasligi lozim;
¢ adal» ta’sir kattaligi yuk vazni va ishchi amplituda kattaligi bilan ifodalanadi. Har bir
holda bu ko‘rsatkichlar psmoniy tayyorgarlik darajasiga bog‘liq holda aniglanadi;
¢ tananing boshlang‘ich holati mashg‘ulotda rivojlantirilayotgan ishchi kuchlanishning
holatiga mos ravishda tanlanadi.
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