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Annotatsiya. Ushbu maqolada ko‘p qavatli binolarda qutqaruv ishlarini olib
boruvchi bo‘linmalar xodimlarida maxsus kuch-chidamlilik sifatlarini rivojlantirishga
garatilgan mashqglar majmuasini takomillashtirish masalalari yoritildi. Tadgigotda
xizmat-amaliy faoliyat sharoitiga yaqinlashtirilgan zinapoyadan ko‘tarilish, yuk bilan
harakatlanish, jabrlanuvchini ko‘chirish, himoya kiyimi va jihozlar bilan bajariladigan
aylana mashqlar, statik-dinamik kuch mashqlari hamda intervalli usullar qo‘llandi. 8
haftalik tajriba natijalari taklif etilgan mashglar majmuasi qutgaruvchilarning
funksional tayyorgarligi, ish gobiliyati va maxsus kuch-chidamlilik ko‘rsatkichlarini
oshirishda samarali ekanini ko‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: qutqaruvchilar, ko‘p qavatli bino, maxsus kuch-chidamlilik,
xizmat-amaliy tayyorgarlik, funksional tayyorgarlik, mashqglar majmuasi.

AHHOTanmMs. B craree paccmMaTpuBarOTCS BOIPOCHI COBEPLICHCTBOBAHMS
KOMITJICKCA ClicouaJIbHbIX CHUJIOBO-BBIHOCJIIMBOCTHBIX yr[pa)KHeHI/Iﬁ JJISL
HO,Z[paB,Z[GJIeHI/If/'I, BBIIMTOJIHAKOIIIUX CITIACATCIIbHBIC pa6OTI>I B MHOTI'O3Ta>KHbIX 31aHUAX. B
HCCICAOBAHUHN IIPUMCHSAIUCHL VYIIPAKHCHHUA, MAKCHUMAJIbHO HpI/I6JII/I)KeHHLIe K
CJIy>KC6HO-HpI/IKJ'IaI[HI>IM YCIOBUAM: IIOABEM 110 JICCTHUYHBIM MapiiaM, IICPCABUKCHUC
C TPy30M, TPAHCIIOPTUPOBKA MOCTPAAABIIETO, KPYTOBbIE YNPAKHECHUS B 3AIUTHON
OKHUIIMPOBKE, CTATHUKO-AWMHAMHWYCCKHNEC CHJIOBBIC VYIIPA)KHCHUA W HWHTCPBAJIBHBIC
MeTobl. Pe3ynbpTarhl 8-HEAETBHOrO MNEJArOTMYECKOr0 HJKCHEPUMEHTA MOKa3aln
3 PEKTUBHOCTh TPEAIOKEHHOTO KOMIUIEKCAa B TOBBIIIEHUU (YHKIIMOHAILHOM
ITOATOTOBIICHHOCTH, PAOOTOCIIOCOOHOCTH W CICHHAIBHBIX ITOKa3aTeaeH CHIOBOM
BBIHOCJIUBOCTH CITacaTeJICH.

KiroueBble cjioBa: crmacaTeiii, MHOT'OOTaXHOC 3JaHUC, CIICHUAJIbHAaA CHUJIOBAsd
BBIHOCJINBOCTD, cny>1<e6Ho—anI<na)1Ha$[ IIOATrOTOBKA, (bYHKI_II/IOHaJIBHaH
IIOATOTOBJICHHOCTDH, KOMIIJICKC ynpa;rcHeHHﬁ.

Abstract. This article examines the improvement of a special strength-
endurance exercise complex for rescue units operating in high-rise buildings. The study
used exercises closely related to professional rescue conditions, including stair
climbing, movement with loads, casualty transportation, circuit training in protective
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equipment, static-dynamic strength exercises, and interval methods. The results of an
8-week pedagogical experiment demonstrated the effectiveness of the proposed
complex in improving rescuers’ functional preparedness, work capacity, and special
strength-endurance indicators.

Key words: rescuers, high-rise building, special strength endurance, service-
applied training, functional preparedness, exercise complex.

Kirish. Bugungi kunda urbanizatsiya jarayonining jadallashuvi natijasida ko‘p
gavatli turar-joy, ma’muriy va ishlab chigarish binolari soni ortib bormoqgda. Bunday
obyektlarda sodir bo‘ladigan yong‘in, gaz portlashi, konstruksiyalarning gisman
qulash holatlari yoki boshqa favqulodda vaziyatlar qutqaruv bo‘linmalaridan yuqori
darajadagi jismoniy, psixologik va kasbiy tayyorgarlikni talab giladi. Aynigsa, ko‘p
gavatli binolarda qutgaruv ishlarini olib borish jarayonida zinapoyalardan tez
ko‘tarilish, og‘ir jithozlarni olib yurish, jabrlanuvchini xavfsiz joyga ko‘chirish,
cheklangan maydonda harakatlanish va uzoq vaqt davomida yugori intensivlikda
i1shlash zarur bo‘ladi.

Qutgaruvchilarning maxsus kuch-chidamliligi ularning mushak kuchini uzoq
vaqt davomida saglab turish, funksional charchoqga garshi turish hamda murakkab
sharoitda harakat samaradorligini pasaytirmasdan ishlash qobiliyati bilan tavsiflanadi.
Mazkur sifat umumiy kuch yoki umumiy chidamlilikdan fargli ravishda xizmat-amaliy
vazifalarga bevosita moslashtirilgan bo‘lishi kerak. Shu sababli qutqaruvchilar
tayyorgarligida oddiy umumjismoniy mashqlar bilan cheklanib qolmasdan, real xizmat
holatlarini modellashtiruvchi maxsus mashglar majmuasidan foydalanish dolzarb
hisoblanadi.

Amaliy kuzatuvlar shuni ko‘rsatadiki, ayrim mashg‘ulot jarayonlarida ko‘p
gavatli binolarda bajariladigan qutgaruv harakatlarining xususiyatlari yetarli darajada
inobatga olinmaydi. Natijada xodimlar gisga muddatli kuch harakatlarini bajara
olsalar-da, uzog davom etadigan qutgaruv ishlarida nafas olish tezlashishi,
mushaklarda charchoq, harakat muvofigligining pasayishi va ish sur’atining susayishi
kuzatiladi. Mazkur muammo maxsus kuch-chidamlilik mashglari majmuasini ilmiy-
metodik asosda takomillashtirish zaruratini yuzaga keltiradi.

Tadgigotning magsadi - ko‘p gavatli binolarda qutqaruv ishlarini olib boruvchi
bo‘linmalar uchun maxsus kuch-chidamlilikni rivojlantirishga garatilgan mashglar
majmuasini takomillashtirish va uning samaradorligini amaliy jihatdan asoslashdan
iborat.

Adabiyotlar tahlili. Qutqaruvchilar, yong‘in-qutqaruv bo‘linmalari va
favqulodda vaziyatlarda harakat giluvchi maxsus xizmat xodimlarining jismoniy
tayyorgarligi bo‘yicha olib borilgan ilmiy izlanishlarda xizmat-amaliy
tayyorgarlikning kasbiy faoliyat bilan uzviy Dbog‘ligligi ta’kidlanadi.
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Mutaxassislarning fikricha, bunday bo‘linmalar uchun jismoniy tayyorgarlik oddiy
sport mashg‘ulotlari shaklida emas, balki real xizmat vazifalarini bajarishga
yo‘naltirilgan kompleks tizim sifatida tashkil etilishi lozim [1,2].

I.S. Barchukov jismoniy tayyorgarlikda harakat sifatlarini kasbiy faoliyat
mazmuniga mos holda rivojlantirish zarurligini qayd etadi. Muallifning fikriga ko‘ra,
kuch va chidamlilikni alohida-alohida emas, balki birgalikda rivojlantirish murakkab
amaliy faoliyat turlarida yuqori natija beradi [1]. Bu garash qutgaruvchilar faoliyatiga
ham to‘liq mos keladi, chunki ular bir vaqtning o‘zida og‘ir yuk ko‘tarish, tez
harakatlanish va uzoq davom etadigan ish jarayonida charchogga bardosh berishga
majbur bo‘ladilar.

N.G. Ozolin sport trenirovkasi nazariyasida maxsus tayyorgarlikning asosiy
vazifasi musobaga yoki kasbiy faoliyatda namoyon bo‘ladigan harakat sifatlarini
magqsadli rivojlantirishdan iborat ekanini ko‘rsatadi [2]. Ushbu yondashuvga ko‘ra,
qutqaruvchilar mashg‘ulotlarida zinapoyadan ko‘tarilish, yuk bilan harakatlanish,
jabrlanuvchini ko‘chirish va himoya kiyimida ishlash kabi mashglar ustuvor o‘rin
egallashi kerak.

V.N. Platonov chidamlilikni rivojlantirishda yuklama hajmi, intensivlik, dam
olish oralig‘i va takrorlanish soni o‘zaro uyg‘un bo‘lishi kerakligini ta’kidlaydi [3].
Qutgaruvchilar uchun bu tamoyil aynigsa muhim, chunki yuqori qavatlarga ko‘tarilish
va evakuatsiya jarayonlari gisqa muddatli maksimal kuchlanish bilan uzog davom
etuvchi faoliyatni birlashtiradi.

Amaliy qutgaruv tayyorgarligi bo‘yicha manbalarda funksional tayyorgarlik,
nafas olish tizimi bargarorligi, yurak-gon tomir tizimining yuklamaga moslashuvi va
mushaklar chidamliligini birgalikda rivojlantirish zarurligi gayd etiladi [4,5]. Demak,
ko‘p qavatli binolarda qutgaruv ishlarini bajaruvchi bo‘linmalar uchun mashgqlar
majmuasi kasbiy vazifaga yaqin, xavfsiz, bosgichma-bosgich murakkablashib
boruvchi hamda nazorat testlari bilan baholanadigan tizim ko‘rinishida bo‘lishi
magsadga muvofiqgdir.

Materiallar va metodlar

Tadqiqot ishtirokchilari. Tadgigotda shartli ravishda 18 nafar qutgaruv
bo‘linmasi xodimi ishtirok etdi. Ishtirokchilarning yoshi 20-32 yosh oralig‘ida bo‘lib,
ularning barchasi xizmat-amaliy tayyorgarlik mashg‘ulotlarida muntazam
gatnashuvchi xodimlar sifatida tanlab olindi. Tadgiqot pedagogik eksperiment shaklida
tashkil etildi.

Tadqgigot muddati. Eksperiment 8 hafta davomida olib borildi. Mashg‘ulotlar
haftasiga 3 marotaba, har bir mashg‘ulot 60-75 dagiqa davomida tashkil etildi.
Mashg‘ulot jarayonida xavfsizlik qoidalari, yuklamani bosqichma-bosgich oshirish va
individual funksional holatni nazorat gilish tamoyillariga rioya gilindi.

Tadqigot metodlari
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- lImiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish;

- Pedagogik kuzatuv;

- Xizmat-amaliy mashglarni modellashtirish;

- Jismoniy tayyorgarlik testlari;

- Pedagogik eksperiment;

- Olingan natijalarni foiz ko‘rsatkichlari orqali tagqoslash.

Nazorat testlari sifatida quyidagi ko‘rsatkichlar tanlandi: 20 kg yuk bilan 10
qavatga ko‘tarilish vaqti, 70 kg shartli “jabrlanuvchi” manekenini 30 metr masofaga
ko‘chirish vaqti, himoya kiyimi va jihozlar bilan 5 dagigalik aylana mashglar soni,
turnikda osilgan holda tizzalarni ko‘tarish soni hamda tiklanish yurak urish tezligi
ko‘rsatkichlari.

Takomillashtirilgan maxsus mashglar majmuasi. Tadgigot davomida
go‘llanilgan mashqlar majmuasi qutqaruvchilarning ko‘p qavatli binolarda
bajaradigan asosiy harakatlariga moslab ishlab chigildi. Majmua uch blokdan iborat
bo‘ldi: kuch-chidamlilik bloki, xizmat-amaliy harakatlar bloki va funksional intervalli
tayyorgarlik bloki.

. : Metodik
Mashglar bloki Mashg mazmuni | Yuklama me’yori !
ko‘rsatma
zéiﬁzﬁn;zﬂzn Harakat texnikasi
N ’ ; -4 aylana, 10-1 ilmasligi
Kuche el iR AL, abd Biishe NS hadiend; 18-150 g DIZVIasEN,
takror nafasni ushlab
gantel/kettlebell b o/
bilan o“tirib-turish f
_ 20_kg yuk bilan Yuklama
Zinapoya zinapoyadan 6-10 gavat, 2-4 . :
y 1 B bosgichma-bosgich
tayyorgarligi ko‘tarilish va takror .
. oshiriladi
tushish
sh:ﬂilfkee?kﬂ; R vatizza
Jabrlanuvchini — T LA 2 20-30 m, 3-5 bo‘g‘imlariga
= “ikki kishi bilan” : i
ko‘chirish | : takror ortigcha bosim
va zambil usulida bermaslik
ko‘chirish
Shlang tortish, Real xizmat
Himoya kiyimida | to‘siqdan o‘tish, 5 dagiqa, 2-3 sharoitiaa
aylana mashq yuk ko‘tarish, seriya a inlashtigrila di
emaklab o‘tish yaq
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30 soniya yuqori
Intervalli intensiv harakat + . Yurak urish tezligi
. . 8-12 interval N,
tayyorgarlik 30-45 soniya dam nazorat gilinadi
olish

Natijalar. 8 haftalik tajriba yakunida qutgaruvchilarning maxsus kuch-
chidamlilik ko‘rsatkichlarida 1jobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Takomillashtirilgan
mashqglar majmuasi xizmat-amaliy harakatlar bilan bevosita bog‘langanligi sababli
natijalar nafagat umumiy jismoniy tayyorgarlikda, balki kasbiy harakatlarni bajarish
tezligi va barqarorligida ham namoyon bo‘ldi.

Boshlang‘ich

i H 3 . 0
natija Yakuniy natija O¢zgarish (%)

Ko‘rsatkichlar

20 kg yuk bilan 10
qavatga ko‘tarilish 286 248 +13.3%
(sek.)

70 kg manekenni

30 m ko‘chirish 52.4 44.8 +14.5%
(sek.)
5 dagiqalik aylana
mashqlar soni 42 54 +28.6%
(marta)
Turnikda tizzalarni
ko‘tarish (marta)
Yuklamadan
keyingi tiklanish
YUQS (3-daqg.,
zarb/min)

18 24 +33.3%

128 116 +9.4%

Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, eng yuqori o‘sish aylana mashqlar soni hamda
turnikda tizzalarni ko‘tarish testlarida qayd etildi. Bu holat qutqaruvchilarda tana
markazi mushaklari, yelka kamari va oyoq mushaklarining kuch-chidamlilik
imkoniyatlari yaxshilangani bilan izohlanadi. Zinapoyadan yuk bilan ko‘tarilish va
jabrlanuvchini ko‘chirish vaqtining qisqarishi esa maxsus mashqlar xizmat-amaliy
faoliyatga mos tanlanganligini ko‘rsatadi.

Muhokama. Olingan natijalar qutqaruv bo‘linmalari xodimlarida maxsus
kuch-chidamlilikni rivojlantirish jarayoni umumiy jismoniy tayyorgarlikdan fargli
ravishda kasbiy vazifalar bilan bog‘liq holda tashkil etilishi kerakligini tasdiglaydi.
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Aynigsa, ko‘p qavatli binolarda harakatlanish paytida oyoq mushaklari, bel, yelka
kamari, nafas olish tizimi va yurak-gon tomir tizimi bir vaqtda yuqgori yuklama ostida
ishlaydi. Shu bois mashqlar majmuasining kompleks xususiyatga ega bo‘lishi muhim
ahamiyat kasb etadi.

Tadqiqot davomida qo‘llanilgan zinapoya tayyorgarligi qutqaruvchilarning
vertikal yo‘nalishda harakatlanish qobiliyatini oshirishga xizmat qildi. 20 kg yuk bilan
ko‘tarilish mashqlari nafaqat oyoq mushaklari kuchini, balki umumiy chidamlilik va
nafas ritmini boshgarish qobiliyatini ham rivojlantirdi. Jabrlanuvchini ko‘chirish
mashglari esa kuch-chidamlilik bilan bir gatorda koordinatsiya, muvozanat va guruh
bo‘lib harakat qilish ko‘nikmalarini takomillashtirdi.

Aylana mashglar usuli qutgaruvchilarning xizmat sharoitida tez-tez uchraydigan
ketma-ket harakatlarni bajarishga tayyorligini oshirdi. Mashglar orasidagi gisga dam
olish oralig‘i organizmni charchoq fonida harakatni davom ettirishga moslashtirdi. Bu
jihat real favqulodda vaziyatlarda qutgaruvchining ish gobiliyati pasaymasligi uchun
muhimdir.

Shuningdek, mashglarni himoya kiyimi va jihozlar bilan bajarish
qutgaruvchilarning amaliy tayyorgarligini yanada kuchaytirdi. Chunki real sharoitda
tana harorati oshishi, nafas olishning qiyinlashishi, ko‘rish maydonining cheklanishi
va qo‘shimcha og‘irlik xodimdan yuqori funksional barqarorlikni talab giladi. Taklif
etilgan majmua ushbu omillarni bosgichma-bosgich modellashtirish imkonini berdi.

Demak, maxsus kuch-chidamlilik mashqglari majmuasini takomillashtirishda
quyidagi metodik talablar asosiy o‘rin tutadi: mashqlar xizmat-amaliy vazifaga mos
bo‘lishi; yuklama bosqichma-bosgich oshirilishi; kuch, chidamlilik, koordinatsiya va
funksional tayyorgarlik birgalikda rivojlantirilishi; xavfsizlik qoidalari qat’iy nazorat
qilinishi; har bir mashg‘ulot natijalari testlar orqali baholab borilishi.

Xulosa. Tadgiqot natijalari ko‘p qavatli binolarda qutqaruv ishlarini olib
boruvchi bo‘linmalar uchun maxsus kuch-chidamlilik mashglarini xizmat-amaliy
faoliyat mazmuniga yaqinlashtirish zarurligini ko‘rsatdi. 8 haftalik takomillashtirilgan
mashglar majmuasi qutqaruvchilarning zinapoyadan yuk bilan ko‘tarilish,
jabrlanuvchini ko‘chirish, himoya kiyimida uzoq vaqt ishlash va charchoq fonida
harakatni davom ettirish qobiliyatlarini yaxshiladi.

Taklif etilgan mashglar majmuasi qutqaruvchilar tayyorgarligida amaliy
ahamiyatga ega bo‘lib, uni xizmat-amaliy mashg‘ulotlar, malaka oshirish kurslari va
maxsus jismoniy tayyorgarlik jarayonida qo‘llash mumkin. Majmuaning samaradorligi
mashglarni bosgichma-bosqich murakkablashtirish, yuklama va dam olish nisbatini
to‘g‘ri belgilash, shuningdek, funksional holatni muntazam nazorat qilish orqali
yanada oshadi.

Kelgusida mazkur yo‘nalishda turli yosh, xizmat staji va tayyorgarlik darajasiga
ega qutqaruvchilar uchun differensial mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqish,
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shuningdek, psixologik barqarorlik va maxsus jismoniy tayyorgarlik o‘rtasidagi
bog‘liglikni chuqur o‘rganish magsadga muvofiqdir.
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