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Yuioy xypraa 2019 diurdan Gowra6 Ysbexucmon Pecnyoauxacu Oauil ammecmauus. komuccusicy Paéaamu
Kapopu OUAIH PUSUKA-MAMEMAMUKA, KUME OUOAOZUS, Pparcapa, UAoA0zus 61 nedazozuka arrapu 0yuuqa
OAutt ammecmayust KOMUCCUACUHUHZ OUCCEPMAYUUAINY ACOCULL UAMULL HATNUKAMPUHY 4O IMUUL MABCUS
IMUAAH UAMUL HAUPAAP PYUXAMUZA KUPUMUAZAH.

“HamAY urmuii axbopomnomacu—Hayunviii eecmuux HamIY” xypraiu Ysbexucmorn Mamoyom ea ax6opom
azenmaueunune 17.05.2016 iurdazu 08-0075 parxamau 2zyeoxHomacu xamoa Ysbexucmon PecnyOruxacu
[pesudenmu Admunucmpavuscu xysypudazu Axoopom 61 ommasuti Kommyrukayusirap azenmaueu (AOKA)
momonudar 2020 tiur 29 aszyem wyru 1106-cornau zysoxroma 2a Ounoar won amuraou. “HamAY Vamuil
Axbopommomacu” arekmpor Hauwp cupamuda xarkapo cmandapm mypkym paxamu (ISSN-2181-1458)ea aea
HamAY Mamuti-mexnuxasuti Keneawununz 27.10.2021 vurdazu KeHaumupurzan UUUAUMAUOA MYXOKAMA
KUAUHUO,

UAMULL MynaaMm cugpamuda won amuuiea pyxcam amuran (baéunoma Ne 13). Maxoraraprurie uAMuil cagusicu
64 KeAMUPUAZAH MADAYMOMAAP YUY H MYAAUPAIP KaA6002ap XUCOOAMHAIU.
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- TabAUM-TapOVSHNMHI KOHIEINITyaA pekadarn wmacadadapy (TabAUM-TapOMSHM Y30K
MyA4aTAN peXXalalUTUPUII, UCTUKOoAM ©OmaaH Ooramk crpareruk Baszudpasap (MTT
daoamATVHN KeHrauTupuil, O0odadapHU MakKTab TabAMMMIa Taiépaarl cudaTyHU OMIMPUII
Kabmaap);

- TabAUM-TapONsl >KapaeéHMHU TEXHUK-TEXHOAOT MK TabMUHOT M O1aaH OOFAMK Macadadap
(IHIM TabAVIM TEXHMKACH Ba TEXHOAOTIILAAPHM SIPATIII, SKOPMII KVAMIII);

- nejarornk aoAMATHU TabMMHAAII OuAaH OOFAMK Macasdadap (KadpaAap Macadacly,
IeAaroryk >KamMoaJapAaryt JOKTUMOMI-TICMXOAOTVK MYXWUTHH XycoOra OAMII Ba OOIIKaaap).
Xyaoca xkmand airraija, MakraOraya TabAUM TUBVMMUHIHI caMapaay paoAuAT KypcaT Uy,
DHI aBBalo0, IOKCaK MaJaKaay paxOap Kagpaap ¢aoamaru 6maan Oearmaanagu. Hly Goncaan
IleJaroruk >KaMoaH! OOIIKApPUIN, TabAMMHUHT IOKOpM KypcaTKuMddapura >pumud 6opurja
TabAUM TalIKMAOTU PpaxOapaapugaH “Makcagau Oomkapys” Madakadapura sra 0Oyaud
OoprHu Taaad KuaaAuL
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TALABA SPORTCHILARNING PORTLOVCHI KUCHINI RIVOJLANTIRISH USULLARI
Qambarov Sohibjon Sobirjanovich
NamDU O’qituvchisi
sohibgambarov@mail.ru

Annotatsiya: Ushbu masalada talaba sportchilarning portlovchi kuchini o’lchash usullarining
turlari, o‘lchashni o’tkazish, uning kamchiliklari mashg‘ulotlarda portlovchi kuchni rivojlantirish
vositalari usullari va ma’yorlari xamda ilmiy ma’lumotlar berilgan.

Kalit so’zlar: Porlovchi kuch, sakrash, xarakat, 0g‘irlik, mashg, vertikal.

METOABI PA3BUTUSI B3PBIBHOV CUABI CTY AEHTHBIX CITOPTCMEHOB
KambGapos Coxuntxkan CobupaskaHOBUY
IIpenogaBatear HamI'y
sohibgambarov@mail.ru
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Annomavus: B darnom cAyuae npedcmasreHvl 6Udbl Memooos USMEPeHus 63pPbleHOLU CUAbL
CMY0eHmMo6-CHOPMCMEH06, NOpA0K NposedeHus usmeperus, ez Hedocmamiu, memodvl U Kpumepuu
PA3GUMUS 63PBLEHOL CUALL HA MPEHUPOSKAX, A MAKKe HAYUHAL UHPOPMALUS.

KAatouesvie caro6a: cusatowyas cura, npvixxu, 0suxerue, 6ec, YynpaxHeue,6epmukarvoHotil.

METHODS FOR DEVELOPING THE EXPLOSIVE POWER OF STUDENT ATHLETES
Kambarov Sokhibjon Sobirjanovich
Teacher NamSU
sohibgambarov@mail.ru

Annotation: This topic provides information on the types of methods for measuring the explosive
power of student athletes, the methods of conducting the measurement, its shortcomings, methods and
criteria for the development of explosive power in training, and scientific information.

Keywords: Shining power, jump, movement, weight, exercise, vertical.

Jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, aholining, ayniqsa yosh avlodning
jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug’ullanishi uchun zamon talablariga
mos shart-sharoitlar yaratish, sport musobaqalari orqali yoshlarda o’z irodasi, kuchi va
imkoniyatlariga bo‘lgan ishonchni mustaxkamlash, mardlik va vatanparvarlik, ona Vatanga
sadogat tuyg’ularini kamol toptirish, shuningdek yoshlar orasidan iqtidorli sportchilarni
saralab olish ishlarini tizimli tashkillashtirish xamda jismoniy tarbiya va ommaviy sportni
yanada rivojlantirishga yo‘naltirilgan keng ko‘lamli ishlar amalga oshirilmoqda.

Mamlakatimiz mustaqillikka erishgandan so'ng ko’plab sohalarda katta o’zgarishlar va
yutuqlarga erishilib kelinmoqda xususan sport sohasida yutuqlarni misol qilib ko'rsatishimiz
mumkin. Ushbu yutuqlarga erishishda jismoniy tarbiya va sport sohasida adabiyotlarining
o'rganish va ularni amaliyotga tadbiq etish zamon talabi xisoblanadi. Chunki sportdagi
rekordlarning yangilanishi yuklamalarning oshib borishi ushbu fanlar bilan chambarchas
bog’liq. Xorijiy va respublikamizda chop etilgan ilmiy nazariy adabiyotlar tahlili natijalari va
internet tarmogqlaridan olingan ma’lumotlarga ko’ra portlovchi kuchni o’lchashning bir nechta
usullari mavjud. Portlovchi kuch gobiliyatni rivojlantirishni takomillashtirish hamma tezkor-
kuch sport turlarida shug’ullanadigan sportchilarga kerakligini inobatga olib uni
rivojlantirishda yangi metodologiya yaratish zamon talabi darajasiga ko'tarilgani uchun,
zamonaviy ilmiy psixofiziologik konsepsiyalarga asoslangan holda yangi usulni ishlab
chigishni talab etadi. Bunda jarohat olmaydigan kam vaqt sarflanadigan, murakkab
qurilmalarsiz, zalda katta joy egallamaydigan va kam mablag” sarflanadigan usullarni yaratish
magqgsadga muvofiq. Adabiyotlar tahlilida ko'rsatilgan portlovchi kuchni rivojlantirish vositalari
ushbu qobiliyatni sust rivojlantiradi va unga ko’p hajmdagi vaqtni, energiyani sarf qgilishni
talab etadil.Metrli lenta bilan balandlikka sakrash 2. Platformadan balandlikka sakrash usuli
3.Chuqurlikka sakrash usuli 4. Pliometriya usuli 5. Turli osilgan buyumlarga vertikal sakrab
yetish usuli.

Portlovchi kuchni YE.M.Abalakov metrli lenta orqali vertikal sakrash usuli bilan
o'lchagan. Ya'ni sportchi metrli lentani bir uchini sakraydigan sportchining beliga bog’lagan,
ikkinchi uchi polga mahkamlangan maxsus plastik orasidan o'tgan holda yotadi. Ushbu
holatda sportchining belidan to polgacha bo'lgan (sm) ko'rsatkichlar belgilab olinadi.
Ko'rsatma berilishi bilan tekshiriluvchi joyidan qo'llarini faol yoysimon kuchi yordamida
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vertikal sakrab, o'z joyiga qo'nadi. So'ng sakrash davomida kuchlangan metr orqali sakrash
balandligi aniqlanadi. Ushbu o'lchash usulining kamchiligi shundaki, bunda sportchi oldida
magqgsad yo’q, ya'ni qayergacha sakrash belgilanmagan. Maqsad esa kuchni qanday bajarishni
anglatadi va shu bilan birga sportchi sakrashga tayyorgarlik ko’radi, o'z kuchini to'playdi,
irodaviy zo’r berishni kuchaytiradi. Maqsad bo’'lmasa tekshiriluvchi 0’z natijasini 0o’zi kuzata
olmaydi, testni ijro etish davomida o’z ko’rsatkichidan bexabar bo'ladi va unda sakrash
motivatsiyasi deyarli uyg’onmaydi. Sportchi portlovchi kuch qobiliyatining o’sishini o'zi
tekshira olmaydi. Test yakunida sakrashda ko'rsatgan natijadan qoniqish yoki qonigmaslik
namoyon bo’lmaydi. Ushbu testni o’tkazish uchun kamida bitta yordamchi kerak bo’ladi, bu
esa mazkur usulning ma’lum darajadagi murakkabligini ko'rsatadi. 2. Platformadan
balandlikka sakrash usuli (L.P.Matveyev, A.N.Vorobyov). Platformadan balandlikka sakrash
usuli portlovchi kuchning kattaligini bilish uchun vaqt orqali o’lchash metodikasi. Bunda
portlovchi kuchning rivojlanish darajasini baholashda tezkor-kuch indeksidan foydalanishni
tavsiya qilgan. Ushbu usulda portlovchi kuchni o'lchash quyidagicha amalga oshiriladi.
Sportchi maxsus platformaning ustida turadi. Platformada vaqtni o’lchash uchun sekundomer
va sportchining depsinish kuchini o’lchash uchun maxsus dinamometr joylashgan. Sportchi
platformaning ustida turgan joyidan vertikal balandlikka sakrashi bilan sekundomer ishga
tushadi. Sportchi sakrab eng baland nuqtaga yetib qaytib platformaning ustiga tushgach,
sekundomer ishlashdan to'xtaydi. Depsinish vaqtida paydo bo’lgan kuch kilogramda
o'lchanadi. Ushbu usulda ham YE.M.Abalakov metodikasidagi kamchiliklar mavjud
3.Chuqurlikka sakrash wusuli kurash nazariyasi va uslubiyoti, futbol hamda gandbol
darsliklarida tavsiya etilgan. Chuqurlikdan sakrab chiqish usulining bajarilish tartibi
quyidagicha: bunda kishi 70 -110 sm balandlikdan chuqurlikka sakraydi hamda keyingi
kuchlarni darhol, ko’z ochib yumguncha bajaradi. Bunda ham YE.M.Abalakov usulida aytilgan
kamchiliklar mavjud. Bizning fikrimiz bo'yicha o'zbek tilida ushbu atamaga biroz aniqlik
kiritilsa, ya'ni chuqurlikka sakrash atamasi o’rniga chuqurlikdan sakrab chigish usuli deyilsa
magqgsadga muvofiq bo'ladi. Chunki chuqurlikka sakrashning o’zi portlovchi kuch qobiliyatini
o'stirmaydi. Bu usulda chuqurlikdan qaytish vaqti portlovchi kuchni rivojlanishiga ta‘sir etadi.
O’zbek tilida usulning to'liq atamasini ishlatish uning mazmunini boyitadi. 4. Portlovchi kuchni
(portlovchi kuch gobiliyatini) o’lchash uchun ma‘lum bir balandliklarga osilgan predmetlarga
qo’l tekkazish yoki bosh bilan tegish orqali o'lchash usuli quyidagicha amalga oshirilgan.
Ma’lum bir balandlikdagi osilgan buyumga sportchi sakrashdan oldin ikki oyoqda tumbaga
sakrab chiqib, tushgan hamoni sakrab, osilgan buyumga boshini yoki qo’lini tekkazishni
tavsiya etiladi.

Zamonaviy adabiyotlarda chuqurlikka sakrashga maxsus e’tibor berilgani uchun ushbu
usulni qo’llash bo'yicha Y.V.Verxoshanskiy quyidagi fikrlarni bildiradi. Chuqurlikka sakrash
maxsus tayyorgarlik mashg’ulotlarini talab qiladi. Yetarlicha tayyorgarlikdan so'ng sakrashni
sekin-asta oshirib borish kerak. Chuqurlikka sakrash mashgqini yaxshi bajarish uchun kompleks
sakrash mashqlarini bajarish lozim. Bunda har bir mashg’ulotlarda 10 marta urinish, ular
orasida 1,5-2 daqiqa dam olish kerak. Chuqurlikka sakrashning optimal dozasi (aktiv
balandlikka depsinish) yaxshi tayyorgarlik ko'rgan sportchilar uchun to’rtta urinishda 10 tadan
sakrash, tayyorgarligi kamroq sportchilarga esa, ikki-uchta urinishda 5-8 tadan sakrash.
Chuqurlikka sakrashning tavsiya etilgan hajmini haftasiga bir marta alohida mashg’ulotlarda
maxsus kuch tayyorgarligi bilan birga bajarishni, tayyorgarligi kuchli, yuqori toifali sportchilar
haftasiga ikki marta 10 tadan sakrashni, tanlangan sport turlarining texnik mashqlarni bajarish
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oxirida kamroq hajm bilan bajarish kerak. Chuqurlikka sakrash nerv tizimining tonusiga kuchli
ta’sir o’'tkazadi. Shuning uchun texnik kuch mashqlaridan 3-4 kun kamida oldinroq bajarishni
va umumrivojlantiriuvchi mashqlar (URM) bilan birga kam hajmda sakrash tavsiya etiladi.
Chuqurlikka sakrash yillik siklning ikkinchi yarim yillik tayyorgarlik qismiga o’tishda asosiy
orinni egallaydi.

Musobaqgalarga o’tish davrida maxsus tayyorgarlik vositalari mashqlaridan foydalanish
zarur. Bu vaqtda 10-14 kunda 1 marta mashg’ulotlar jarayoniga qo’shish yoki musobaqalardan
kamida 10 kun oldin sakrashi darkor. Ushbu usulga tanqidiy yondashadigan bo’lsak tumba,
osilgan buyum, ma’lum bir balandlikda bo’ladi. Sakrashni boshlagan sportchilarning bo’yi
balandrog’iga onson bo'lishi yoki boyi pastiga qiyin bo’lishi mumkin. Sportchi
umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajargandan so'ng mashqni bajarish tavsiya etiladi. Chunki
bu yerda ham jarohat olish xavfi va yuqorida aytilgan kamchiliklar mavjud bo’lib, o’Ichov
mezoni noaniqdir. Yuqorida keltirilgan usullar portlovchi kuchni o’Ichash bilan birga ayrimlari
rivojlantiradi. Tahlil etilgan adabiyotlarda portlovchi kuch qobiliyati alohida ko'rib
chigilmagan. Sportchilarni kuch bilan birgalikda portlovchi kuch deb adabiyotlarda tavsiya
etilgan. Shuning uchun adabiyot tahlilida portlovchi kuchni o’Ichash va rivojlantirish usullari
o'rganilib chiqildi. Vaholanki, xorijiy va yurtimiz adabiyotlarini o’rganish natijasida portlovchi
kuchni o’Ichash va rivojlantirish usullari bir-birlaridan farqi yo'qligi ayon bo’ldi. Portlovchi
kuchni o’Ichash va rivojlantirish usullari asosan quyidagi 3 xil yo'nalishda amalga oshirilar
ekan. Bular: 1-0'z vaznini yengish orqali, 2-ma’lum bir og’irliklar bilan, 3-izometirik mashqlar
orqali. Yuqorida ko'rsatilgan barcha metodikalar portlovchi kuch qobiliyatni ayrimlari
o'lchaydi, ayrimlari esa rivojlantiradi.

Zamonaviy sport natijalari oshib borishi tufayli rivojlantirish vositalarini ilmiy darajasini
kuchaytirish orqali kuch xajmini kamaytirish dolzarb muammolardan biri deb gabul qilish
magsadga muvofiq. Shuning uchun portlovchi kuch qobiliyatni yangicha rivojlantirish
yo'llarini izlash dolzarb masalalardan biri deb hisoblasa boladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
1. PF-5924 O’zbekiston Respublikasi prezidentining farmoni, O’zbekiston Respublikasida
jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbirlari
to’'g'risida, Toshkent, 2020.
2. PF-6099 O’zbekiston Respublikasi prezidentining farmoni, Sog’lom turmush tarzini keng
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