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YOSH VELOSPORTCHILARNING KUCH SIFATLARINI
OSHIRISHDA MAXSUS MASHQLARDAN FOYDALANISH
SAMARADORLIGI

Toshkent xalgaro moliyaviy boshgaruv va texnologiyalar universiteti 2-
bosgich magistranti Kadirov Diyorbek

ANNOTATSIYA:Mazkur ilmiy maqgolada yosh velosportchilarning kuch
sifatlarini  rivojlantirishda maxsus mashglardan foydalanish samaradorligi
o ‘rganildi. Tadqiqot jarayonida 14-16 yoshli velosportchilar ishtirokida pedagogik
tajriba tashkil etildi. Tajriba guruhida umumiy jismoniy tayyorgarlik mashglari
bilan bir gatorda velosiped sportiga xos maxsus kuch mashglari qo ‘llanildi, nazorat
guruhida esa an’anaviy mashg ‘ulot dasturi olib borildi. Tadqiqot natijalari maxsus
mashqlarni tizimli qo ‘llash yosh velosportchilarning oyoq mushaklari kuchi, tezkor-
kuch ko ‘rsatkichlari hamda start tezlanish samaradorligini sezilarli darajada
oshirishini ko ‘rsatdi.

AHHOTALIUA B oanuou HayyHOU cmambve uzydeHa 3Q@eKmusHocmy
UCNONIL30BAHUSL CREYUATIbHBIX YIPANCHEHUU 8 PA3GUMUU CUNOBbIX KAYECME Y IOHbIX
geocuneoucmos. B xode uccnedosanus Ovin  opeanHu3oéam neoazocudecKull
9KCNEepuMeHm ¢ yuacmuem @enocuneoucmos 6 eospacme 14—16 nem. B
IKCNEPUMEHMANILHOU  2pynne Hapsady ¢ YAPAdCHeHusmMu odwel @Quuyeckou
HO020MOBKU NPUMEHAIUCH CHEYUATbHbIE CUTLOBble YAPANCHEHUS, XapaKmepHble 05
gelocnopma, mo20a KAk 6 KOHMPOJIbHOU 2pynne mpeHUupo8oOUHbll Npoyecc
oCYWecmensica no mpaouyuoHHou npocpamme. Pezynomamer uccnedosanus
NOKA3GU, YMo CUCeMamuyecKkoe NpuMeHeHue CReYUualbHbIX YNPaXCHeHUl
cnocobcmeyem 3HAYUmenbHOMY NOSbIUEHUIO CUTLbL MbIUY HO2, CKOPOCMHO-CULOBBIX
nokazameneu u d¢hhekmusHoCmu cmapmoso2o YCKOPeHust y IOHbIX CHOPMCMEHO8.

ABSTRACT :This scientific article examines the effectiveness _of using

specialied exercises in the development of strength
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pedagogical experiment was conducted involving cyclists aged 14-16 years. In the
experimental group, along with general physical training exercises, special strength
exercises specific to cycling were applied, while the control group followed a
traditional training program. The results of the study demonstrated that the
systematic use of specialized exercises significantly improves leg muscle strength,
speed-strength performance, and start acceleration efficiency in young athletes.

Kalit so“zlar:Yosh velosportchi, kuch sifati, maxsus mashglar, tezkor-kuch,
pedal aylantirish quvvati, sport tayyorgarligi, pedagogik tajriba, sport fiziologiyasi.

Knroueewie cnoesa: wonviui eeﬂocune()ucm, Ccujloevle Kavecmaea, cneyuajlbHsvle
YRPASICHERUA, CKOPOCMHO-CUI06AA I’lOdZOWlOGKCl, MOUHOCMb nedaﬂupoeaﬁuﬂ,
cnopmueHas I’lOaZOI’I’lOGKa, neoazo2uyeckuil IKcnepumerm, cnopmueHas
Qusuonozus.

Keywords: young cyclist, strength qualities, specialized exercises, speed-
strength training, pedaling power, sports training, pedagogical experiment, sports
physiology.

TADQIQOTNING DOLZARBLIGI:Hozirgi zamon velosportida yugori
natijalarga erishish sportchilarning kuch va tezkor-kuch sifatlariga bevosita bog‘liq.
Aynigsa, o‘smir yoshdagi sportchilarda kuch sifatlarini to‘g‘ri metodika asosida
shakllantirish kelgusidagi sport natijalarining poydevorini yaratadi.VVelosportning
sprint va qisqa masofali yo‘nalishlarida (masalan, trek yo‘nalishlari) start tezlanishi
va pedal bosish kuchi hal giluvchi omil hisoblanadi. Shuning uchun yosh
velosportchilar tayyorgarligida maxsus kuch mashglarini ilmiy asosda qo‘llash
dolzarb masala hisoblanadi.

TADQIQOTNING MAQSADI:Yosh velosportchilarning kuch sifatlarini
oshirishda maxsus mashqglardan foydalanish samaradorligini aniglash va amaliy
tavsiyalar ishlab chiqish.

TADQIQOTNING VAZIFALARI

1. Yosh velosportchilarning kuch sifatlari rivojlanish darajasini

2. Velosportga xos maxsus kuch mashglari
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3. Pedagogik tajriba asosida maxsus mashglarning samaradorligini
tekshirish.

4.  Olingan natijalarni statistik jihatdan tahlil gilish.

5. Amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

TADQIQOTNING TASHKIL ETILISHI

Tadgiqot 8 hafta davomida olib borildi. Unda 14-16 yoshli 20 nafar
velosportchi ishtirok etdi.

«  Nazorat guruhi (10 nafar) — an’anaviy mashg‘ulot dasturi.

o  Tajriba guruhi (10 nafar) — an’anaviy dastur + maxsus kuch mashgqlari.

Maxsus mashqlar tarkibi:

«  Past uzatma bilan og‘ir pedal aylantirish (interval usulida)

«  Tepalikka chigish mashqlari

«  Oyoq mushaklari uchun shtanga bilan yarim o‘tirish

o  Plyometrik sakrashlar

«  Start tezlanish mashglari

Baholash testlari:

o 30 m start tezlanishi (sekund)

. 1 dagigalik maksimal pedal aylantirish (aylanish soni)

«  Oyoqg mushaklari kuchi (kg)

Nazorat guruhi|Nazorat guruhi|Tajriba guruhi|Tajriba guruhi

Ko‘rsatkich ] _ I ]
(oldin) (keyin) (oldin) (keyin)
30 m start (sek) |5.2 5.0 5.3 4.6
Pedal aylanish (1
110 115 108 130
daq)
Oyoq kuchi (kg) (85 90 84 105

Izoh: Diagrammatik tasvir natijalari shuni ko ‘rsatadiki, tajriba guruhida kuch

ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan sezilarli darajada yuqori o‘sishga ega

bo‘lgan. Aynigsa, oyoq mushaklari kuchi va pedal a
kuzatildi.
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TADQIQOT NATIJALARI VA ULARNING MUHOKAMASI

Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, maxsus kuch mashqlarini qo‘llash yosh
velosportchilarda:

o  Start tezlanishini 13-15 % ga yaxshiladi;

«  Pedal aylantirish quvvatini 20 % gacha oshirdi;

«  Oyoq mushaklari kuchini 18-20 % ga kuchaytirdi.

Nazorat guruhida o‘sish kuzatilgan bo‘lsa-da, u statistik jihatdan kamroq
ahamiyatli bo‘ldi. Bu maxsus mashqlar velosportga xos harakat tuzilmasini
takrorlashi va mushak tolalarining tez gisgaruvchi turlarini faollashtirishi bilan
izohlanadi.

UMUMIY TAHLIL

Maxsus mashglar yosh sportchilarda:

«  Mushaklararo koordinatsiyani yaxshilaydi

« Anaerob quvvatni oshiradi

«  Harakat samaradorligini optimallashtiradi

«  Sport natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi

Pedagogik tajriba shuni isbotladiki, kuch sifatlarini rivojlantirishda umumiy
mashqlarga qaraganda maxsus yo‘naltirilgan mashqlar samaraliroq hisoblanadi.

XULOSA

Olib borilgan pedagogik tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, yosh
velosportchilarning kuch sifatlarini rivojlantirishda maxsus mashglardan tizimli va
magsadli foydalanish yugori samaradorlikka ega. Tajriba jarayonida velosportga xos
kuch mashqlari — past uzatmada og‘ir pedal aylantirish, tepalikka chiqish, plyometrik
mashglar hamda oyoq mushaklariga yo‘naltirilgan kuch mashgqlari — sportchilarning
tezkor-kuch ko‘rsatkichlari, start tezlanishi va umumiy mushak kuchining sezilarli
darajada oshishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.Nazorat va tajriba guruhlari o‘rtasidagi
yakuniy natijalar tahlili shuni tasdiqladiki, an’anaviy mashg‘ulot dasturiga

qo‘shimcha ravishda maxsus kuch mashqlarini qo‘llash sport natijalarini yanada

samarali rivojlantirish imkonini beradi. Aynigsa
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aylantirish tezligining ortishi velosport faoliyatining biomekanik talablari bilan
bevosita bog‘lig bo‘lib, sportchilarning musobaga samaradorligini oshirishga xizmat
giladi.Shuningdek, tadgigot davomida maxsus mashqglar yosh sportchilarda harakat
koordinatsiyasi, anaerob quvvat va funksional tayyorgarlik darajasining
yaxshilanishiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatishi aniglandi. Bu esa kuch sifatlarini
rivojlantirish jarayonida mashglarni sport turi xususiyatiga mos ravishda tanlash
zarurligini yana bir bor tasdiglaydi.Umuman olganda, yosh velosportchilar
tayyorgarlik jarayonida maxsus kuch mashglarini ilmiy asosda rejalashtirish va
bosgichma-bosqich qo‘llash ularning sport mahoratini oshirish, jismoniy sifatlarini
kompleks rivojlantirish hamda kelgusida yugori sport natijalariga erishish uchun
mustahkam poydevor yaratadi.
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