RAQAMLI JAMIYAT SHAROITIDA IJTIMOIY-GUMANITAR FANLAR VA SPORTNING SAMARQAND - 2026
SOHALAR BILAN INTEGRATSIYASI

SPORT TAYYORGARLIGINING O‘QUV-MASHG‘ULOT BOSQICHIDA
TAYYORLOV DAVRIDA QISQA MASOFAGA YUGURUVCHILARDA
TEZKOR-KUCH QOBILIYATLARINI RIVOJLANTIRISH

Farmonov O‘tkir Alimovich
Buxoro davlat universiteti dotsenti
https://orcid.org/0000-0001-9442-2463
To‘xtamishova Sabohat To‘lqin qizi
Buxoro davlat universitetimagistranti
https://sabohat.7571@gmail.com

Annotatsiya: Ushbu maqolada sport tayyorgarligining o‘quv-mashg‘ulot
bosgichida tayyorlov davrida qisga masofaga yuguruvchilarning tezkor-kuch
qobiliyatlarini rivojlantirishda pliometrik, konsentrik va izokinetik mashglardan
foydalanish samaradorligi giyosiy tahlil gilindi. O‘tkazilgan tadqiqot natijalari barcha
tajriba guruhlarida tezkor-kuch ko‘rsatkichlarining ijobiy o‘sishi qayd etilganligini
ko‘rsatdi. Shu bilan birga, natijalar dinamikasining tahlili pliometrik mashqlar
majmuasi qo‘llanilgan guruhda eng yuqori samaradorlik kuzatilganligini anigladi.
Bunga garama-qgarshi ravishda, konsentrik va izokinetik mashqlar majmualari tezkor-
kuch qobiliyatlarini rivojlantirishda o‘zaro teng samaradorlikka ega ekanligi ma’lum
bo‘ldi.

Kalit so‘zlar: tezkor-kuch qobiliyatlari, sprinter, gisga masofaga yugurish,
jismoniy tayyorgarlik, plyometrik mashqlar, o‘quv-mashg‘ulot jarayoni, sport
tayyorgarligi.

AHHOTAamuA: B 1aHHOM cTarbe TPOBEAEH CPABHUTEIBHBIM  aHAIMU3
3(1)(1)GKTI/IBHOCTI/I HUCITIOJIB30BaHUA INIMOMCTPUICCKUX, KOHOCHTPHUYICCKHX u
M30KMHETHYECKUX YIPAKHEHUH B Pa3BUTHM CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX CIOCOOHOCTEM
6GFYHOB Ha KOPOTKHC JHUCTAHIMK B IIOATOTOBUTCIBHOM IICPHUOIC yqe6Ho-
TPEHUPOBOYHOI'O JdTala CHOPTUBHOW IIOArOTOBKHU. Pe3ynprarel IpOBEIEHHOTO
WCCJIEIOBaHUS MOKA3aJ]IM, YTO BO BCEX HKCIIEPUMEHTAIbHBIX Ipynnax 3a(UKCUPOBAH
MOJIOKUTEIbHBIN pocT MmoKa3areinei CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX Ka4CCTB. B 10 Xxe BpEM:A
aHaJIM3 JTUHAMUKHU PE3YJIbTATOB BbISIBUI HaWOOJNBIIYIO 3((EKTUBHOCTh B TpyMIE, B
KOTOPOM NPUMEHSJICA KOMIUIEKC IUIMOMETPUYECKUX yhnpakHeHui. Hamporus,
YCTAHOBJICHO, YTO KOMINICKCHI KOHICHTPUYCCKUX U HN30KHMHCTUICCKUX pra}KHCHI/Iﬁ
00Ja7al0T TPUMEPHO paBHOM 3((PEKTHBHOCTHIO B PA3BUTHU CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

KiioueBble cj10Ba: CKOPOCTHO-CUJIOBBIE CIIOCOOHOCTH, CHpPHUHTEp, Oer Ha
KOPOTKHUC JHCTAHIIWH, (bHBHLIeCKaH IIOArOTOBKA, INNIMOMCTPHUUYCCKHC YIIPAKHCHHUA,
yqe6HO-Tp€HHp0BO‘1HBIﬁ Imponecc, CIiIopTuBHAA IIOATOTOBKA.

Abstract: This article presents a comparative analysis of the effectiveness of
using plyometric, concentric, and isokinetic exercises in the development of speed-—
strength abilities of short-distance runners during the preparatory period of the
educational and training stage of sports preparation. The results of the conducted
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study showed that a positive increase in speed-strength indicators was recorded in all
experimental groups. At the same time, an analysis of the dynamics of the results
revealed the highest effectiveness in the group that applied a complex of plyometric
exercises. In contrast, it was found that the complexes of concentric and isokinetic
exercises have approximately equal effectiveness in the development of speed-
strength abilities.

Keywords: speed-strength abilities, sprinter, short-distance running, physical
fitness, plyometric exercises, educational and training process, sports preparation.

Tezkor-kuch yengil atletikaning ko‘pgina turlarida, aynigsa, gisqa masofaga
yugurishda asosiy tayyorgarlik yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Tezkor-kuch
qobiliyatlarining muhim ko‘rinishlaridan biri bo‘lib portlovchi kuch, va o‘z navbatida
start kuchi hamda tezlanish kuchiga bo‘linadi. Start kuchi sprinter uchun past start
holatidan kuchli va tez harakatni boshlashda zarur bo‘lsada, tezlanish kuchi
harakatning dastlabki bosgichida maksimal tezlikka tezkorlik bilan erishishni
ta’minlaydi.[1] Tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirishga garatilgan vositalari, son
jihatidan ko‘p bo‘lishiga qaramay, ular mushak faoliyatining ish rejimiga garab
tasniflanishi  yetarli  darajada  yoritilmagan.  Tezkor-kuch  qobiliyatlarini
rivojlantirishga qaratilgan mushaklarning uzunligi, qisqarishi yoki cho‘zilishi turli xil
ish turlari bajariladi va bu holat tezkor-kuch gobiliyatlarining rivojlanishiga turlicha
ta’sir ko‘rsatadi. Shuni ta’kidlash kerakki, jismoniy tarbiya va sport sohasida ushbu
ta’sir darajasini aniq belgilovchi ilmiy ma’lumotlar yetarli emasligi kuzatildi.

Yugorida bayon etilgan ma’lumotlarga tayanib, sport tayyorgarligining o‘quv-
mashg‘ulot bosqichida tayyorlov davrida qisqa masofaga yuguruvchilarda tezkor-
kuch qobiliyatlarini rivojlantirishda mushaklar faoliyatining ish rejimlarini o‘rganish
hamda pliometrik, konsentrik va izokinetik mashglarni taggoslash bugungi kunda
dolzarb ilmiy izlanishlardan biri hisoblanadi. Sport tayyorgarligining o‘quv-
mashg‘ulot bosqichida tayyorlov davrida qisqa masofaga yuguruvchilarning tezkor-
kuch qobiliyatlarini  rivojlantirishda  pliometrik, konsentrik va izokinetik
mashqglarning  samaradorligini  qgiyosiy  tahlil ~ qgilish.  Qisqga  masofaga
yuguruvchilarning tezkor-kuch qobiliyatlari rivojiga ta’siri bilan bog‘liq ilmiy-
tadqiqot bazasini kengaytirishda namoyon bo‘ladi. Olingan natijalar jismoniy tarbiya
va sport nazariyasi hamda metodikasini boyitishga xizmat giladi. Ishlab chigilgan
pliometrik, konsentrik va izokinetik mashqlar kompleksi sport tayyorgarligining
o‘quv-mashg‘ulot bosqichida tayyorlov davrida qisqa masofaga yuguruvchilarning
mashg‘ulot jarayoniga joriy etish imkoniyati bilan belgilanadi. Ushbu kompleks
mashlar sportchilarning tezkor-kuch gobiliyatlarini samarali rivojlantirishga xizmat
giladi[2].

Sport tayyorgarligining o‘quv-mashg‘ulot bosqichida tayyorlov davrida qisqa
masofaga yuguruvchilarning tezkor-kuch tayyorgarligi vositasi sifatida pliometrik,
konsentrik va izokinetik mashqlar. Sport tayyorgarligining o‘quv-mashg‘ulot
bosgichida tayyorlov davrida qisga masofaga yuguruvchilarning tezkor-kuch
qobiliyatlarini rivojlantirishda pliometrik, konsentrik va izokinetik mashglardan
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foydalanish samaradorligi turlicha bo‘ladi. Sport tayyorgarligining o‘quv-mashg‘ulot
bosgichida tayyorlov davrida qisga masofaga yuguruvchilarning tezkor-kuch
gobiliyatlarini rivojlantirishda pliometrik, konsentrik va izokinetik mashglardan
foydalanish samaradorligini tagqoslashdan iborat[3]. Sport tayyorgarligining o‘quv-
mashg‘ulot bosqichida tayyorlov davrida gisqa masofaga yuguruvchilarning tezkor-
kuch tayyorgarligi xususiyatlarini o‘rganish, qisqa masofaga yuguruvchilarning
tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan pliometrik, konsentrik va
izokinetik mashqglar majmualarini ishlab chiqgish, ishlab chigilgan pliometrik,
konsentrik va izokinetik mashqlar majmualarining samaradorligini tajriba yo‘li bilan
asoslab berish[4].

Sport tayyorgarligining o ‘quv-mashg ‘ulot bosqichida tayyorlov davrida qisqa
masofaga yuguruvchilarning tezkor-kuch tayyorgarligi xususiyatlariga quyidagilar
Kiradi:

-15-16 yosh tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirish uchun qulay davr
hisoblanadi; mazkur sifatlarni rivojlantirish jarayonida giz sportchilarda faol jinsiy
yetilish va ayol organizmining shakllanishi bilan bog‘liq holda katta va maksimal
og‘irlikdagi yuklamalardan foydalanish tavsiya etilmaydi;

-ushbu davrda tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirish  uchun tashqi
qarshiliklarning kuchi va yo‘nalishi bo‘yicha turli xil ta’sir vositalaridan foydalanish,
shuningdek, mushaklar faoliyatining ish rejimini hisobga olgan holda metodlarni
variativ tarzda qo‘llash tavsiya etiladi.

Sport tayyorgarligining o‘quv-mashg‘ulot bosqichida tayyorlov davrida qisqa
masofaga yuguruvchilarning tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirish magsadida
pliometrik, konsentrik va izokinetik mashqglardan iborat majmualar ishlab chiqildi.
Ushbu mashqlar majmualari giyosiy tahlil asosida tanlab olindi.

Xususan, pliometrik metod jarohatlanish xavfi nisbatan yuqori bo‘lishiga
qaramay, yuqori samaradorlikka ega bo‘lib, markaziy asab tizimi tomonidan
mushaklar faoliyatini boshqgarish qobiliyatini oshirish, shuningdek, portlovchi kuchni
sezilarli darajada rivojlantirish imkonini beradi. Konsentrik metodik vositalarining
xilma-xilligi, mushak apparatiga har tomonlama ta’siri hamda mushak ishining
yengib o‘tuvchi xarakteri bilan tavsiflanadi. lzokinetik metod esa maxsus
trenajyorlarda bajariladigan mashqlar orgali amalga oshiriladi.

Ishlab chigilgan mashqlar kompleksi samaradorligi tajribadan oldin va keyin
o‘tkazilgan pedagogik test sinovlari yordamida asoslab berildi. Tezkor-kuch
qobiliyatlarini baholovchi test me’zonlari quyidagilar tanlandi: past startdan 30
metrga yugurish, joyidan uzunlikka sakrash, joyidan uch hatlab sakrash, 3 kg li
to‘ldirma to‘pni pastdan oldinga ikki qo‘l bilan uloqtirish, yugurib kelib uzunlikka
sakrash.

Tajriba boshlanishidan oldin o°tkazilgan test me’zonlari  natijasi shuni
ko‘rsatdiki, uchala guruh ishtirokchilarining tezkor-kuch qobiliyatlari rivojlanish
darajasi bir xil bo‘lib, statistik jihatdan ishonchli farq aniqlanmadi (P > 0,05).
Tajribadan so‘ng o‘tkazilgan test natijalari ham wuchala guruhda tezkor-kuch
qobiliyatlari darajasi taxminan bir xil ekanligini ko‘rsatdi (P > 0,05).
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Tajriba davomida tezkor-kuch gobiliyatlari rivojlanish darajasining dinamik
tahlili shuni ko‘rsatdiki, eng katta ijobiy o‘sish birinchi guruhda, ya’ni pliometrik
mashqlar kompleksi qo‘llanilgan sportchilarda kuzatildi. Ikkinchi va uchinchi
guruhlarda (konsentrik va izokinetik mashqglar majmualari qo‘llanilgan) qayd etilgan
o‘sish ko‘rsatkichlari esa deyarli bir xilligi kuzatildi.

Yugorida keltirilgan natijalardan xulosa qilish mumkinki, O‘tkazilgan tadqiqot
natijalar1 sport tayyorgarligining o‘quv-mashg‘ulot bosqichida tayyorlov davrida
gisqa masofaga yuguruvchilarning tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirishda
pliometrik, konsentrik va izokinetik mashqlardan foydalanish samaradorligini ilmiy
jihatdan asoslab berdi. Tajriba natijalari barcha guruhlarda tezkor-kuch
ko‘rsatkichlarining ijobiy o‘sishini ko‘rsatgan bo‘lsa-da, eng yuqori rivojlanish
sur’atlari pliometrik mashqlar majmuasi qo‘llanilgan guruhda qgayd etildi. Bu holat
pliometrik mashglarning portlovchi kuchni rivojlantirish va mushaklar hamda
markaziy asab tizimi o‘rtasidagi muvofiglikni takomillashtirishdagi ustunligini
tasdiqlaydi.

Shu bilan birga, konsentrik va izokinetik mashglar majmualari tezkor-kuch
qobiliyatlarini rivojlantirishda bargaror va 1ijobiy ta’sir ko‘rsatib, o‘zaro teng
samaradorlikka ega ekanligi aniglandi. Tadgigot natijalari qisqa masofaga
yuguruvchilarning mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil etish, mashq
vositalarini  magsadga muvofig tanlash hamda tezkor-kuch tayyorgarligini
takomillashtirishda muhim amaliy ahamiyatga ega.
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