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Annotatsiya: Ushbu magolada kuch sifati rivojlanishining fiziologik va
biokimyoviy asoslari ilmiy jihatdan tahlil gilinadi. Mushak tolalarining tuzilishi, motor
birliklarining faollashuvi, nerv-mushak tizimi boshqaruvining kuch ko‘rsatkichlariga
ta’siri, shuningdek, ATP-KFK tizimi, anaerob glikoliz va aerob almashinuvning
yuklama jarayonidagi o‘rni ko‘rib chiqiladi. Mushak gipertrofiyasi, ogsil sintezining
kuchayishi va gormonal omillarning ta’siri kuch sifatining shakllanishida asosiy
mexanizmlar sifatida yoritiladi. Maqola kuch mashg‘ulotlari natijasida yuzaga
keladigan fiziologik moslashuvlar va ularning sport tayyorgarligidagi ahamiyatini
iImiy asosda tahlil giladi.

Kalit so‘zlar: Mushak gipertrofiyasi, nerv-mushak tizimi, energiya almashinuvi,
ATP-KFK tizimi, anaerob glikoliz, kuch sifati, motor birliklar, biokimyoviy
jarayonlar, gormonal omillar, fiziologik moslashuv, mushak tolalari, ogsil sintezi.
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AnHoTanusi: B nanHOW cTaThe HayYHO AHATM3UPYIOTCS (U3HOJIOTUYECKHE U
OMOXUMHUYECKHE OCHOBBI PA3BUTHsSI CHJIOBOTO KauecTBa. PaccMaTpuBarOTCs CTPYKTypa
MBIIICYHBIX BOJOKOH, aKTMBHU3aIlUs MOTOPHBIX €AWMHUI], BIMSHHEC HEHPOMBIIICYHON
peryJiluu Ha MPOSIBICHUE CUJIbI, a TAKXKE POJIb dHEpPreTHYeckux cuctemMm — ATO-—
K®K mexanusma, aHa’poOHOTO TJIMKOJIU3a M a’poOHOTO oOMEHa — B Mpolecce
Harpy3ku. OCBENalTCs KIIOYEBbIE MEXAHU3MbI MBIIIIEYHOU TUTIEPTPODUU, YCUIICHHUS
CUHTE3a Oelika W BIMSHUE TOPMOHAIBHBIX (PAKTOpPOB Ha (GopMUpOBaHUE CUIIBL. B
cTaThbe OOOCHOBAaHHO pAacCMATPUBAIOTCSH  (PUBHOJOTUYECKUE  aJanTaldOHHBIC
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MPOLIECCHI, BOBHUKAIOIINE MO/ BO3JIEICTBUEM CHIIOBBIX TPEHUPOBOK, U NX 3HAYCHUE B
CIIOPTHUBHOM MOJTOTOBKE.

KiarwuyeBble ciaoBa: MelmeyHas runeptpodusi, HEHPOMBIIICUHAS CHCTEMA,
sHepreTudeckuii oomeH, ATO-K®DK cucrema, aHa’»poOHBIH TJIUKOJW3, CHUIIOBOE
KadeCTBO, MOTOPHBIE EIUHUIIBI, OMOXUMUYIECKHE MMPOIIECCHI, TOPMOHAIBHBIE (DAKTOPHI,
(bu3HoIOTHYECKasl alanTallys, MBIIIIEYHBIC BOJIOKHA, CHHTE3 OeKa.
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Abstract: This article provides a scientific analysis of the physiological and
biochemical foundations of strength development. It examines the structure of muscle
fibers, the activation of motor units, and the role of neuromuscular regulation in
strength expression, as well as the contribution of energy systems—including the ATP—
PCr mechanism, anaerobic glycolysis, and aerobic metabolism—during physical load.
Key mechanisms such as muscle hypertrophy, increased protein synthesis, and the
influence of hormonal factors on strength formation are discussed. The article
highlights physiological adaptation processes induced by strength training and their
importance for athletic performance.

Keywords: Muscle hypertrophy, neuromuscular system, energy metabolism,
ATP-PCr system, anaerobic glycolysis, strength development, motor units,
biochemical processes, hormonal factors, physiological adaptation, muscle fibers,
protein synthesis.

Kirish

Kuch sifati — jismoniy tayyorgarlikning asosiy komponentlaridan biri bo‘lib,
organizmning tashqi garshilikni yengish yoki unga garshi turish gobiliyatini bildiradi.
Kuch ko‘rsatkichining rivojlanishi mushaklarning anatomik tuzilishiga, asab
tizimining boshgaruv darajasiga, energiya ta’minoti mexanizmlariga va biokimyoviy
jarayonlarning faoliyatiga bevosita bog‘liq. Shu sababli kuch sifatini ilmiy asosda
o‘rganish sportchilar tayyorgarligini optimallashtirishda muhim ahamiyatga ega.

Asosiy gism
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Tadgigotning magsadi: Ushbu tadgiqotning asosiy magsadi — kuch sifati
rivojlanishining fiziologik va biokimyoviy asoslarini chuqur ilmiy tahlil qilish,
mushak faoliyati jarayonida sodir bo‘ladigan morfologik, neyrofiziologik va
metabolik o‘zgarishlarning sportchi organizmi uchun ahamiyatini aniglashdir.
Shuningdek, kuch mashg‘ulotlari davomida yuzaga keladigan energiya
almashinuvi tizimlarining faollashuvi, gormonal javob reaksiyalari, mushak
tolalari  tuzilmasidagi hamda  nerv-mushak tizimining  boshgaruv
mexanizmlaridagi o‘zgarishlarni kompleks tahlil qilish ushbu tadqiqotning
muhim vazifalaridan biridir. Tadqiqot orqali kuch mashg‘ulotlarining
intensivligi va davomiyligiga bog‘liq holda organizmda paydo bo‘ladigan gisqa va
uzoq muddatli moslashuv jarayonlarini aniqglash, ularning amaliy sport
tayyorgarligiga ta’sirini ilmiy asosda yoritish ham ko‘zda tutiladi.

Kuch sifati rivojlanishining fiziologik asoslari avvalo mushak tolalarining
tuzilishi, nerv-mushak tizimining boshgaruv mexanizmlari va organizmning
yuklamaga moslashish xususiyatlari bilan belgilanadi. Skelet mushaklari I-tip (sekin
gisgaruvchi) va ll-tip (tez gisqaruvchi) tolalardan tashkil topgan bo‘lib, aynan Il-tip
tolalar qisqa vaqt ichida katta kuch ishlab chigarish imkoniyatiga ega. Kuch
mashg‘ulotlari jarayonida ushbu tolalarning hajmi oshib, miofibrillalar sonining
ko*“payishi hisobiga mushak gipertrofiyasi yuz beradi. Motor birliklarining faollashuvi
ham kuchning namoyon bo‘lishida muhim rol o‘ynaydi: nerv tizimi mushaklarga
yuboradigan impulslar sonining ko‘payishi, motor birliklarning ko‘proq jalb qgilinishi
va ularning sinxronlashuvi kuch ko‘rsatkichlarining samarali oshishiga sabab bo‘ladi.
Bundan tashqari, antagonistik mushaklarning tormozlanish darajasi kamayib, harakat
samaradorligi oshadi. Mashg‘ulot natijasida mushaklarda qon aylanishi yaxshilanadi,
mushak elastikligi va koordinatsiyalangan harakatlarni amalga oshirish gobiliyati
ortadi. Bu jarayonlarning barchasi kuchni rivojlantirishda asab-mushak tizimi, mushak
tolalari tuzilishi va fiziologik moslashuv mexanizmlarining o‘zaro uzviy bog‘ligligini
namoyon etadi.

Kuch sifati rivojlanishining biokimyoviy asoslari mushaklar ichidagi energiya
almashinuvi jarayonlariga, fermentlar faolligiga va gormonal mexanizmlarga
asoslanadi. Yugqori intensivlikdagi gisga muddatli kuch harakatlari asosan ATP-KFK
tizimi orqali ta’minlanadi, bunda kreatinfosfat molekulalari tezkor energiya manbai
sifatida ishlatiladi. Shu bilan birga, anaerob glikoliz jarayoni gisqa, ammo yuqori
intensivlikdagi ish vaqgtida glikogen zaxiralarini parchalaydi va sut kislotasi hosil
bo‘ladi. Uzoq muddatli mashg‘ulotlarda aerob energiya tizimi asosiy rolni egallaydi,
bu esa mushaklarda mitoxondriyalar faoliyatining kuchayishi va kisloroddan samarali
foydalanishni ta’minlaydi. Mushak gipertrofiyasi jarayoni ogsil sintezi va gormonlar
(testosteron, insulin, IGF-1) ta’siriga bog‘liq bo‘lib, mashg‘ulotdan keyingi
mikroshikastlanishlar mushak tolalarini tiklash va kuch ko‘rsatkichlarini oshirish
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mexanizmini ishga tushiradi. Shu tarzda, kuch mashg‘ulotlari biokimyoviy
jarayonlarning moslashuvi orgali mushaklarning energiya zaxiralarini oshiradi,
metabolik samaradorlikni yaxshilaydi va maksimal kuch ko‘rsatkichlarini oshirishga
imkon beradi.

Kuch mashg‘ulotlari natijasida organizmda yuzaga keladigan moslashuv
jarayonlari morfologik, funktsional va biokimyoviy jihatlarni o‘z ichiga oladi.
Morfologik darajada mushak tolalarining qalinlashishi, miofibrillalar sonining
ko‘payishi va mushak ichki tuzilmasining optimallashuvi kuzatiladi. Skelet-mushak
tizimi mustahkamlanib, mushaklararo koordinatsiya yaxshilanadi, qon tomirlar soni
ortib, mushaklarga kislorod va oziq moddalar yetkazilishi samaradorligi oshadi.
Funktsional jihatdan maksimal kuch ko‘rsatkichlari ortadi, mushaklar elastikligi va
harakatlarning chagqgonligi yaxshilanadi, shuningdek, charchoqga bardoshlilik oshadi.
Biokimyoviy moslashuvlar esa energiya zaxiralari va metabolik jarayonlarning
optimallashuvi bilan namoyon bo‘ladi: ATP va kreatinfosfat zaxiralari ko‘payadi,
glikolitik fermentlar faolligi oshadi, mushak tolalarida glikogen zaxiralari tiklanadi va
qonning sut kislotasiga bardoshliligi yaxshilanadi. Shu tarzda, kuch mashg‘ulotlariga
javoban organizmning fiziologik va biokimyoviy moslashuvi mushak kuchini oshirish,
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini yaxshilash va samarali tiklanishni
ta’minlashga xizmat qiladi.

Xulosa

Kuch sifati rivojlanishi murakkab fiziologik va biokimyoviy jarayonlar
yig‘indisiga asoslanadi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, mushak tolalarining
tuzilishi, motor birliklar faoliyati va nerv-mushak tizimining boshgaruvi kuch
ko‘rsatkichlarini belgilashda asosiy omillar hisoblanadi. Shu bilan birga, ATP-KFK
tizimi, anaerob glikoliz va aerob energiya tizimlarining faollashuvi, ogsil sintezi va
gormonal mexanizmlar kuchning samarali rivojlanishini ta’minlaydi. Kuch
mashg‘ulotlari natijasida morfologik, funktsional va biokimyoviy moslashuvlar
yuzaga keladi, ular mushak massasi va kuch ko‘rsatkichlarini oshirish, charchoqqa
bardoshlilikni yaxshilash va sportchilarning jismoniy tayyorgarligini mustahkamlash
imkonini beradi. Shunday qilib, kuch sifati rivojlanishi — nerv-mushak, mushak
tolalari va energetik tizimlarning o‘zaro uyg‘unlashuvi natijasida yuzaga keladigan
kompleks jarayon bo‘lib, uni ilmiy asosda o‘rganish sport tayyorgarligini
optimallashtirishda muhim ahamiyat kasb etadi.
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