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Annotatsiya. Maqolada sportchi talabalarda jismoniy tayyorgarligini oshirish
fazalari hamda ularni ijro etishda qo‘l kuch va gavda kuchini rivojlanganlik darajasini
aniglash ochib berilgan.  Bunday kuch va uni turlarini baholash natijalari
mashg‘ulotlar davomida o‘rnatish va takomillashtirish samaradorligini oshirishga
xizmat gilishi mumkinligi ehtimol gilingan.

Kalit so‘zlar: Sportchi, aerob va anaerob imkoniyatlari, kuch chidamkorligi,
qo‘l bilak — panja kuchini, qo°‘l — gavda kuchi turli vazn jismoniy tayyorgarlik.

METOAO0JIOI'UA UCITOJIB3OBAHUA TPEHUPOBOYHOI'O
OBOPYJIOBAHUSA 1JIs1 YAYUIIEHUA ®U3NYECKOHR MOATIOTOBKHA
CTYAEHTOB.

AHHOTamusi. B cratbe paccMOTpeHbl HTanbl MOBBIIEHUS (pU3nYecKon
ITOATOTOBJIEHHOCTH CTYJIEHTOB-CIIOPTCMEHOB U ONPENEIICHUE YPOBHS PAa3BUTHSI CUJIBI
pyK U Koprnyca y Hux. [Ipenmonaraercs, 4To pe3yiabTaTbl TAKOW OLIEHKH CUJIbI U €€
BUJOB MOTYT TIOCIYXXHTb TOBBIIIEHUIO 3(PQPEKTUBHOCTH TPEHUPOBOK U
COBEPILIEHCTBOBAHUIO B IIPOLIECCE TPEHUPOBOK.

KuaroueBbie cioBa: CrioprcMeH, a3poOHasi U aHa’poOHas pabOTOCIOCOOHOCTD,
CHJIOBasi BHIHOCIMBOCTb, CUJIa PYK U 3aIlSICTHH, CHja PyK U TYJOBHINA, (pU3HUECKas
IIOATOTOBKA C PA3JIMYHBIMU OTATOLECHUSMHU.

METHODOLOGY OF USING WORKOUT EQUIPMENT TO IMPROVE
STUDENTS' PHYSICAL FITNESS.

Annotation. The article describes the phases of physical training improvement
in student athletes and the determination of the level of development of hand strength
and body strength in their performance. It is believed that the results of assessing
such strength and its types can serve to increase the effectiveness of its establishment
and improvement during training.

Key words: Athlete, aerobic and anaerobic capacity, strength endurance, hand-
wrist strength, hand-trunk strength, various weight physical training.

Kirish. Dunyoda workout sport turinining inson jismoniy kamolotiga hissasi,
sport etikasini to‘lagonli ifodalash kabi xususiyatlarni ilmiy-nazariy ochib berish,
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samaradorligini isbotlash hamda yanada rivojlantirish, workout bo‘yicha sportchilarni
tayyorlash tizimini ilmiy asoslash yuzasidan keng gamrovli ilmiy tadgiqotlar olib
borilmoqda. Jumladan, oliy ta’lim muassasalari talabalarini workout sport turi bilan
shug‘ullanishi natijasida funksional va jismoniy, tayyorgarligini yaxshilash bo‘yicha
tizimli tadgiqotlar olib borilgan. Shunga garamay, workout sport turidagi jihozlardan
tog‘ri foydalanish, mashqlarni bajarish texnikasini mazmuni va mohiyatini anglashda,
onglilik va faollik tamoyillari asosida o‘rgatish uslublari, shu o‘rinda organizimning
cheksiz va cheklangan funksional imkoniyatlarini samarali oshirish va boshgarishga
garatilgan ilmiy tadgigotlarni olib borish zarurati yuzaga kelmoqda.

Respublikamizda jismoniy tarbiya va sport sohasida asosiy islohatlardan biri, bu
sohani aholi o‘rtasida keng ommalashtirish — aholini doimiy ravishda sport bilan
shug‘ullanishini ta’minlashga alohida e’tibor qaratilmogda. Zamonaviy sport ilmi esa
Workout sport turini talabalar organizimiga ijobiy ta’siri yuzasidan ilmiy asoslangan
kompleks mashglar majmuasini ishlab chigish va ularni tabagalashtirish talabini
go‘ymoqda. Yuqoridagi ma’lumotlarga asoslanib talabalarni munatazam Workout
sport turiga gamrab olish, golaversa mazkur sport turi vositalaridan foydalanish
bo‘yicha zamonaviy texnologiyalardan foydalangan holda mashglarni snaryadlarda
bajaraish texnikasini o‘zlashtirishga ko‘makalshuvchi ragamli texnologiyalarni
yaratish, va samaradorligini asoslash bo‘yicha ilmiy tadgiqotlarni o‘tkazish dolzarb
hisoblanmoqgda.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-yanvardagi
PF-5924-son “O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada
takomillashtirish va ommalashtirish  chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi, 2020-yil
30-oktyabrdagi PF-6099-son “Sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq etish va ommaviy
sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi farmonlari, 2023-yil 28-
iyuldagi PQ-245-son “Mahallalarda sport infratuzilmasini rivojlantirish va sport
maydonchalaridan samarali foydalanishni tashkil etish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi,
2020-yil 3-noyabrdagi PQ-4877-son “Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlar
tayyorlash tizimini takomillashtirish va ilmiy salohiyatni oshirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi, 2021-yil 05-noyabrdagi PQ-5282-son “Yurish, yugurish, mini-futbol,
badminton, stritbol va “Workout” sport turlarini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi qarori, 2021-yil 16-iyundagi PQ-5148-son “Aholining jismoniy
tayyorgarlik darajasini baholash tizimini joriy etishning tashkiliy chora-tadbirlari
to‘g‘risida”’gi qarorlari hamda mazkur sohaga tegishli boshga me’yoriy-huquqgiy
hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishda mazkur dissertatsiya ishi
muayyan darajada xizmat giladi.

Tadgigotning magqsadi Talabalarni jismoniy tayyorgarligini workout sporti
vositalari orgali takomillashtirish bo‘yicha taklif va tavsiyalar ishlab chigishdan
iborat.

Tadgiqot davomida qo‘llanilgan pedagogik testlarning bir xil shart-sharoit
doirasida standartlashtirilgan talablar va texnologik tartib-goidalarga rioya
gilinganligi, ularning test-retest sinovlaridan o‘tkazilganligi, obyektiv va ishonchli
axborot (natija) berishi, tekshiriluvchi-sub’ekt uchun bir xil ruhiy-emotsional
muhitning yaratilganligi, testlardan o‘tkaziladigan tekshiruvchilar sonining (n)



statistika gonuniyatlariga mos kelishi, natijalarning guruhlar va guruhlararo kesimda
tabagalashtirilgan tartibda qiyosiy tahlil gilinganligi ushbu tadgigot natijalarini joriy
gilish dalolatnomalari vakolatli davlat organlari tomonidan berilganligi bilan
asoslangan. Tadgigot natijalarining ilmiy ahamiyati, sportchi talabalarda turli
musobaqgalarda har xil shaklida harakatlanishi, ularning musobagalashuv davomida
doimo harakatda bo‘lishi gavda mushaklarining turli holatlarda va turli yo‘nalish-
rejimlarda kuchlanish faolligi hamda bellashuvlar davomida qulay-noqulay
tomonlarga o‘zgaruvchan vaziyatlarda jismoniy imkoniyatlarini “Workout” sport turi
yuklamalar ta’sirida shakllantiruvchi mashglarni qo‘llash mexanikasi hamda
texnologiyasidan foydalanish afzalliklari ochib berilganligi bilan izohlanadi.

Tadgigot natijalarining amaliy ahamiyati shundan iboratki, sportchi talabalarda
birinchidan, = musobagalashish  jarayonlarida  koordinatsion  gobiliyatlarini
rivojlantirish, muvozanatni saqlash, ularini faolligini ta’minlovchi “Workout” sport
turi mashqglarning xususiyatlariga moslashtirish, tana mushaklarini turli holat,
yo‘nalish hamda rejimlarda kuchlanish imkoniyatilari oshirish, musobagalashuv
davomida doimo harakat bo‘lishini har tomonlama taminlashda “Workout” sport turi
yuklamalar ta’sirida muntazam mashqlantirib borilganligi, usullarni ijro etish bilan
bog‘liq ichki (mushaklarning qisqarish rejimi, bo‘g‘imlarning simmetrik tartibda
egilish-yozilishi) va tashqi (usul texnikasi, koordinatsiyasi, hajmi, shiddati) harakat
mexanizmlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatganligi bilan belgilanadi.

Yuqorida ta’kidlangandek, sport musobagalarida va xususan ragiblani
garshiligini yengish harakatlarini ijro etishda nafagat dinamik kuch chidamliligi
ustivor rol o‘ynaydi, balki ushbu jarayonda qo‘l, tos — son, gavda va gorin
mushaklarining izometrik rejimda amalga oshiriladigan statik kuch chidamliligi ham
0°ziga xos ahamiyatga egadir. Bu borada o‘tkazilgan tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
statik kuch chidamliligini ifodalovchi ko‘rsatkichlardan biri — turnikda osilib,
go‘llarni 50 % bukilgan holatida maksimal vagt saglash NG da tajribadan avval 31,53
+ 3,02 s. bilan gayd etilgan bo‘lsa, tajriba yakuniga kelib mazkur ko‘rsatkich 33,09 +
3,03 s.ga uzaygan (P<0,05) yoki uning absalyut uzayish fargi 1,56 s.ni tashkil etgan —
4,95 % (4.2.jadval). TGda esa bu ko‘rsatkichlar muvofig ravishda: 30,88 = 3,38 —
34,66 + 3,52 s.; (P<0,001) 3,78 s.; 12,24 % bilan ifodalangan.

Turnikda osilib, oyoglarni 90° ko‘targan holatida maksimal vaqt saqglash muddati
NGda 29,53 + 2,57 s. dan 30,85 + 2,93 s.gacha uzaygan (P<0,05) yoki uzayish farqi
absalyut ko‘rsatkich bo‘yicha 1,32 s.ni tashkil etgan (4,47 %). TGda bu ko‘rsatkichlar
muvofiq ravishda 28,74 + 3,14 s.dan 32,23 + 3,26 s.gacha uzaygan (P<0,001) yoki
absalyut uzayish vaqti 3,09 s. bilan ifodalangan (12,14 %).

Brus’yada tayanib, qo‘llarni 50 % bukilgan holatida vaqti NGda 32,68 + 2,85
s.dan 34,13 = 2,82 s. gacha uzaygan (P<0,05) yoki uzayish vaqti absalyut darajada
1,45 s.ni tashkil etgan — 4,44%. TG da muvofiq ravishda 33,39 + 3,33 s.dan 37,06 +
3,43 s.gacha uzaygan (P<0,001) yoki uning absalyut uzayish vaqti 3,67 s. bilan
ifodalangan — 10,99 %.

Brus’yada tayanib, oyoglarni 90° bukilgan holatida maksimal saglash vaqti
NGda 26,92 + 2,04 s.dan 27,79 £ 1,98 s.gacha uzaygan (P<0,05) yoki uning absalyut
uzayish vagti 0,87 s.ga teng bo‘lgan — 3,23%. TGda — 27,79 + 2,49 s.dan 29,89 +



2,44 s. gacha (P<0,01) yoki absalyut uzayish muddati 2,10 s.ga teng bo‘lgan - 7,56%
(1-jadvalga garang).

davomida o‘sish sur’ati NG —n=18; TG -n=18)

1-jadval
Nazorat va tajriba guruhlariga mansub talabalarda statik kuchini tajriba

Tajriba boshi | Tajriba oxiri O¢sish
Testlar guruh| _ vV _ \V/ Nisb, | T P
X | 6 o X 6 % abs %
Turnikda osilib,| NG |3° (30| 958] 330 |303]9,16| 1,56 | 495 |20 | <V0
go‘llarni 50 % 3 ]2 9 6 5
bukilgan holatida 30,8(3,3|10,9 34,6 10,1 431 <0,0
saglash (s.) TG |79 | g |5 | g [352] 5 |378| 1224 | | g
Turnikda osilib, 295125 30,8 2,0 <0,0
oyogllarni 90° NG 3 7 8,70 5 2,538,201 1,32 | 4,47 7 5
ko‘targan
(s.) 4 | 4 3 3 1 6 | 01
Brus’yada 32,6|2,8 34,1 2,0 <0,0
tayanib, go‘llarni NG 8 5 8,72 3 28218261 1,45 4,44 5 5
>0 % bukilgan 33,313,3 37,0 431<0,0
holatida saglash| 7G| *0< | 19,97 | *4"13,43 19,26 | 3,67 | 1099 | | °
(s.)
Brus’yada 26,9 12,0 27,7 1,7 | >0,0
tayanib, NG 5 A 7,58 9 1,98(7,12|0,87 | 3,23 3 5
oyoglarni 90°
bukilgan holatida| Tg |277 |24 |g96|2%8| 244|816 210 756 | 34| <00
saglash (s.) 9 | 9 9 111
355(3,7|105|37,4 10,2 2,0 <0,0
tortis o‘tirgan
holatda(soni)g 34,8 4,1 11,9 39,4 11,1 4,3 <0,0
TG 4 5 A 7 4,39 5 4,63 | 13,29 3 | o1
36,6 | 1,6 37,4 2,0 <0,0
itarish ti °
itaris o‘tirgan
ho|atda(soni) 37,4 1,9 10,9 39,5 10,1 4,3 <0,0
TG 5 1 5 5 1,98 4 2,10 | 12,06 > | o1

Workout uskunasi o‘rindig‘iga o‘tirb 0z vaznini uskuna dastagini turli usullar
yordamida maksimal marta tortish o‘tirgan holatida maksimal vaqt saglash NG da —




35,53 + 3,75 s.dan 37,48 + 3,83 s.gacha uzaygan (P<0,05) yoki absolyut uzayish
vagti 1,95 s.ni tashkil etgan — 5,49 %. TG da — 34,84 + 4,16 s.dan 39,47 £ 4,39 s.
gacha uzaygan (P<0,001) yoki absolyut uzayish vaqti 4,63 s. bilan ifodalangan —
13,29 %.

Uskunasiga o‘rindig‘iga o‘tirb 0°z vaznini uskuna dastagini turli usullar
yordamida maksimal marta itarish o‘tirgan holatni saglash vagti NG da 36,64 + 1,61
s.dan 37,48 £ 1,62 s.gacha uzaygan (P<0,05) yoki absolyut uzayish vaqti 0,84 s.ni
tashkil etgan — 5,05 %. TG da — 37,42 £ 1,91 s.dan 39,52 + 1,98 s. gacha uzaygan
(P<0,001) yoki absolyut uzayish vaqti 2,10 s. bilan gayd etilgan — 4,32 %. Ushbu
tadqiqot natijalarining qiyosiy tahliliga asosan e’tirof etish mumkinki, tana
segmentlarining turli holatlarida mushaklarning izometrik rejimda statik kuchlanish
chidamliligi tajriba boshida ikki guruhda ham malakali belbog‘li kurashchilar uchun
belgilangan talablar darajasida gayd etilmagan. Masalan, turnikda osilib, oyoqglarni
90°bukilgan holatida saglash talabalarda 59,67 + 1,44 — 60,83 + 1,03 s. gacha davom
etishi lozim ekan (1-rasmga garang).

Nazorat guruhi

20 37,48 37,48
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0
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m Tajriba boshi  ® Tajriba oxiri ™ Ko*rsatkichlar farqi

Izoh: Nazorat guruhida turli mashqlardagi ko‘rsatkichlar farqi;
1-A.rasm. Nazorat guruhida dinamik kuch chidamliligini ifodalovchi
ko‘rsatkichlarning tajriba yakunida o‘sish sur’ati (%).
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Izoh: Tajriba guruhida turli mashglardagi ko‘rsatkichlar farqi;
1-B.rasm. Tajriba guruhida dinamik kuch chidamliligini ifodalovchi
ko‘rsatkichlarning tajriba yakunida o‘sish sur’ati (%)

[ 65



O‘tkazilgan tajriba yakuniga kelib, tajriba davomida an’anaviy mashg‘ulotlarda
shug‘ullanishni davom ettirgan NG da statik kuchlanish chidamliligi jadal
o‘smaganligi kuzatilgan. Ammo, tajriba bo‘ylab eksperimental mashg‘ulotlarda
shug‘ullanib kelgan TG da ushbu sifat ko‘rsatkichlari nisbatan jadal o‘sganligi
aniglangan. Shuni ham alohida ta’kidlash lozimki, tajriba boshida ikki guruhda ham
statik kuchlanish chidamliligining eng sust ko‘rsatkichlari bel — umurtga atrofida
mushaklarning kuchlanish faolligi egallaganligi ma’lum bo‘ldi. Demak, an’anaviy
mashg‘ulotlarda mazkur masalalarga etarli ¢’tibor qaratilmaydi — deb fikr yuritish
mumkin. Talabalarda statik kuch chidamliligining turli xil harakatlar va usullarni
bajarish samaradorligi ulushini aniglash magsadida biz ana shu jismoniy yaxshi va
sust rivojlangan talabalarda ustida maksimalsus tadgigot o‘tkazdik. Bunday toifaga
munosib bo‘lgan talabalar joriy tadgigotlar natijalariga ko‘ra saralab olingan.
Oc‘rtacha statistik ko‘rsatkichlardan past (sust) natija ko‘rsatgan kurashchilar NG ga
jalb gilingan, = 6 ko‘rsatkichidan yugori natija (yaxshi) ko‘rsatgan talabalar TG
tarkibiga kiritilgan. Bu borada o‘tkazilgan tadqiqotlardan ma’lum bo‘ldiki, tajriba
davomida an’anaviy mashg‘ulotlarda shug‘ullanishni davom ettirgan va statik kuch
chidamliligi sust rivojlangan talabalardan iborat.

Yugorida ta’kidlanganidek musobagalarda jismoniy sifatlarni yetarli darajada
rivojlangan bo‘lishi zarurligi tufayli bellashuv davomida deyarli barcha harakatlarni
amalga oshirishda, aynigsa usullarni qo‘llash va harakatlarni amalga oshirish
jarayonida statik kuch chidamliligi har bir dinamik kuchlanish reaktsiyasini (start
kuchi, portlovchi kuch, tezkor kuch) jadal amalga oshirishga turtki beradi yoki
mushaklarni izometrik rejimda kuchlantirish faolligi poydevor sifatida xizmat giladi.
Shuning uchun sport turlari bo‘yicha o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda deyarli
bo‘g‘imlarni harakatlantiruvchi mushaklarni izometrik va izotonik rejimda goh
kontsentrik, goh ekstsentrik yo‘nalishida kuchlantirish mashglarini navbatma - navbat
go‘llab borish o‘ta muhim ahamiyatga egadir

Xulosa. Musobagalarida statik va dinamik kuch chidamliligining ulushli
ahamiyatini o‘rganish magsadida o‘tkazilgan tadqgiqotlardan ma’lum bo‘ldiki, tajriba
davomida tavsiya etilgan eksperimental mashglarni muntazam bajarib borgan va
statik kuch chidamliligi yaxshi rivojlangan TG ga uskunasiga o‘rindig‘iga o°tirb 0‘z
vaznini uskuna dastagini turli usullar yordamida maksimal marta tortish soni tajriba
jarayonida 34,84 + 4,16 s.dan 39,47 £ 4,39 s. gacha uzaygan (P<0,001) yoki absolyut
uzayish vaqti 4,63 s. bilan ifodalangan — 13,29 %. Tajriba davomida an’anaviy
mashg‘ulotlarda shug‘ullanib kelgan va statik kuch chidamliligi sust rivojlangan NG
da esa ushbu ko‘rsatkichning 35,53 = 3,75 s.dan 37,48 + 3,83 s.gacha uzaygan
(P<0,05) yoki absolyut uzayish vagti 1,95 s.ni tashkil etgan — 5,49 %. Uskunasiga
o‘rindig‘iga o°tirb 0°z vaznini uskuna dastagini turli usullar yordamida maksimal
marta tortish vaqti ham TG ga nisbatan kamroq uzaygan. uskunasiga o‘rindig‘iga
o‘tirb 0z vaznini uskuna dastagini turli usullar yordamida maksimal marta itarish
soni va vagqtini aks ettiruvchi ko‘rsatkichlar ham TG da NG ga gayd etilgan muvofiq
ko‘rsatkichlarga nisbatan ijobiy dinamika bilan namoyish etilganligi aniglandi.
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