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Annotatsiya: Ushbu maqola musobaqalarga tayyorgarlik jarayonida sportchilarning kuch
Jismoniy sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan. Maqgolada kuch sifatini  oshirishning  ilmiy
asoslar, mashqlar turlari va usullari, shuningdek, optimal natyalarga erishish uchun
mashg‘ulotlarning  tuzilishi  muhokama  qilinadl.  Sportchilarning  umumiy — jismonty
tayyorgarligini  yaxshilashda kuch mashqlarimimg ahamivati va ularni musobaga davrlariga
moslashtirish — strategivalari  tahlil  qilinadr.  Maqola — musobaqalarga  tayyorgarlikda
sportchilarning kuch jismoniy sifatlarini rivojlantirishni ko ‘rib chiqadi. Mashq turlari, fiziologik
asoslar, davriy rejalashtirish va ovqatlanish tahlil qilinadi. Zamonaviy texnologiyvalar va amalty
vondashuviar natyjalarni optimallashtirishga xizmat qiladi.

Kaht sozlar: Kuch jismoniy sifatlari, musobaqalarga tayyorgarlik, sport mashqlari,
Jismoniy tayyorgarlik, kuch mashqlarr, mashg‘ulotlar tuzilishi, sport natijalari.

AOCTpaKkTHBIH: /[lanHas cmamvs HanpasieHa HA pa3sumue CUilOoBblX QU3UYECKUX
Kauecme cnopmcmMeH08 npu noo020mosKe K copegHoganuim. B cmamve paccmampusaromes
HAayuHble OCHOB8bl NOBbIUUEHUS Ka4yecmed Cuivbl, Buovl u memoovl ynpaxcueHuti, a maxice
CMpPYKmMypa mpeHuposoK 01 OOCMUNCEHUS ONMUMATbHBIX pe3y1bmamos. Ananuzupyemcs
3HaueHue CUNOBbIX MPEHUPOBOK 6 YIyuuwleHuu oowelu @Ou3uyeckou Nnoo2omosKu
CNOPMCMEHO8 U cmpame2uu Ux aoanmayuu K COpeeHO8AMENbHbIM YUkiam. B cmamuve
paccmampueaemcs — passumue  CUNOBbIX  (QU3UYECKUX Kauecme CHnopmcMeHo8 npu
n0020MOBKe K COPEeBHOBAHUSIM. AHAMUUPYIOMCA 6UObL YNPAICHEHUL, DU3UOTOSUYECKUe
OCHOBbL, nepuooudeckoe niaunupoganue u numanue. CoépeMeHHble MEXHON0UU U
npakmuyeckue no0Xo0bl CAYHCam OJisk ONMUMUZAYUU Pe3YTIbMAmos.

KiaroueBble ciaoBa: cura ¢usuyeckue xawecmea, noo20mosKka K COPeBHOBAHUSM,
CHOPMUBHAsL NOO20MOBKA, u3uiecKkas No020Mo6Ka, CUN08ble MPEHUPOSKU, CIMPYKMypd

MpeHUpPOBOK, CNOPMUBHbLE PE3)YIbIMANIbL.

Abstract: 7his article 1s aimed at developing the strength and physical qualities of
athletes in preparation for competitions. The article discusses the scientific foundations of
improving the quality of strength, types and methods of exercises, as well as the structure of
trainng to achieve optimal results. The article analyzes the importance of strength traimning in
mmproving the overall physical fitness of athletes and strategies for their adaptation to
competitive cycles. The article discusses the development of athletes' strength and physical
qualities 1 preparation for competitions. The types of exercises, physiological bases, periodic
planning and nutrition are analyzed. Modern technologies and practical approaches are used

to optimize the results.
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1. Kuch jismoniy sifatlarining ahamiyati

Kuch jismoniy sifati sportchining musobaqalarda yuqori natjja ko‘rsatishi uchun asosiy
omillardan biridir. U mushaklarning tashqi qarshilikka qarshi harakat qilish qobiliyatini
anglatadi va sport turiga qarab turli shakllarda namoyon bo‘ladi:

* Maksimal kuch: Og'ir yuklarni ko‘tarish qobiliyati (og‘ir atletika, kuch sporti).

e Tezlik-kuch: Tez va kuchli harakatlar (sprint, sakrash, otish sportlari).

e Chidamlibk kuchi: Uzoq vaqt davomida kuch sarfim davom ettirish (velosport,
suzish).

Kuch sifati nafagat mushak quvvatini oshiradi, balki umumiy jismoniy holatni, shu
jumladan chidamlilik, tezlik va moslashuvchanlikni ham yaxshilaydi.

2. Mashg‘ulot turlar1 va usullari

Kuch sifatini rivojlantirish uchun turli mashq usullart qo‘llaniladi:

e Og‘irlik bilan ishlash: Shtanga, gantel yoki maxsus jihozlar yordamida maksimal yoki
submaksimal yuklar bilan ishlaydi. Masalan, 1RM (bir marta ko‘tarish maksimumi) 80-909%
mtensivlikda mashqlar maksimal kuch uchun samarali.

* Plyometrik mashqlar: Tezlik-kuch sifatimi oshirish uchun sakrash, otish va portlovchi
harakatlar (masalan, quti sakrash, sprintlar).

* Izometrik mashqlar: Mushaklarning statik holatda qisqarishi (masalan, plank ushlab
turish).

* Funktsional mashqglar: Tananing umumiy barqarorhigini oshirish uchun ko‘p bo‘g‘imh
harakatlar (masalan, squat, deadlift).

Mashg‘ulotlar musobaqa davrlariga qarab tuziladi:

e Tayyorgarhk davri: Umumiy kuch bazasimi shakllantirish (yuqort hajm, o‘rtacha
mtensivlik).

* Asosly davr: Maksimal yoki tezlik-kuchga e’tibor (yuqori intensivlik, kam hajm).

e Of‘tish davri: Regeneratsiya va kuchni saqlash (engil mashqlar).

3. Fiziologik asoslar

Kuch rivojlanishi mushak tolalarining moslashuvi (gipertrofiya) va neyromuskulyar
tizimning samaradorligi oshishi bilan bog‘liq. Mushak tolalari ikki turga bo‘linadi:

* Tez qisqaruvchi tolalar (T'ype II): Maksimal kuch va tezlik uchun javob beradi.

* Sekin qisqaruvchi tolalar (Type I): Chidamlilik kuchi uchun muhim.

Mashg‘ulotlar mushak tolalarini sport turiga mos ravishda rivojlantirishga qaratiladi.
Masalan, og‘ir atletikada tez tolalar, marafon yugurishda sekin tolalar ustunlik qiladi.

4. Ovqatlanish va regeneratsiya

Kuch rivojlanishi uchun to‘g‘ri ovqatlanish muhim:

e Ogsillar: Mushaklarning tiklanishi uchun (1.6-2.2 g/kg tana vazniga). Masalan, tovuq,
baliq, tuxum, sut mahsulotlari.

e Uglevodlar: Energiya zaxirasimi to‘ldirish uchun (4-7 g/kg). Guruch, makaron,
kartoshka kab1 mahsulotlar.

* Yog‘lar: Gormonal muvozanat uchun (1 g/kg). Yong‘oq, avokado, baliq yog'i.
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Regeneratsiya uchun yetarli uyqu (7-9 soat), stressni boshqarish va faol dam olish (yoga,
cho‘zish mashgqlarl) zarur. Mashg‘ulotdan keyin 48-72 soat ichida mushaklar tiklanadi,
shuning uchun mashgqlar orasidagi pauza muhim.

5. Zamonaviy texnologiyalar

e Elektromiografiya (EMG): Mushaklarning faolligini o‘lchab, gaysi mashqglar samarali
ekanligini aniglaydi.

* Biofeedback: Sportchiga real vaqt rejimida mushak faoliyatini kuzatish mmkonini
beradi.

* Wearable texnologiyalar: Yurak wurishi, kaloriya sarfi va mashq intensivligini
monitoring qiladi (masalan, smart soatlar).

Bu texnologiyalar mashg‘ulotlarning samaradorligini oshiradi va ortigcha yuklanishni
oldini oladi.

6. Amaliy tavsiyalar

* Mashg‘ulot dasturini sport turiga moslashtiring. Masalan, futbolchilar uchun tezlik-
kuch, og‘ir atletlar uchun maksimal kuch muhim.

* Har 4-6 haftada mashg‘ulot dasturini yangilang (progressiv yuklash).

* Mashqglar oldidan 1simish (b-10 daqiqa dinamik cho‘zish) va keyin sovutish (statik
cho‘zish) jarohatlarni kamaytiradi.

e Murabbiy bilan hamkorlik va fiziologik testlardan foydalaning (masalan, VO2 max
yoki mushak kuchi testlari).

e Psixologik tayyorgarlikni e’tiborsiz qoldirmang, chunki motivatsiya va stressni
boshqarish natjjaga ta’sir qiladi.

Quyida musobaqalarga tayyorgarlik jarayonida kuch jismoniy sifatlarini takomillashtirish
bo‘yicha avvalgl maqola (annotatsiya, kalit so‘zlar, xulosa) bilan mos keladigan, lekin yangi va
go‘shimcha ma’lumotlarmi o'z 1chiga olgan kengaytirllgan ma’lumot taqdim etiladi. Bu
ma’lumotlar 1lmiy asoslarga tayangan holda chuqurroq va turl jihatlarni, jumladan, psixologik
omillar, jarohatlarning oldini olish va mashg‘ulotlarda xatolar kabi yangi yo‘nalishlarni qamrab
oladi.

1. Kuch nvojlanishining psixologik omillari

Kuch jismoniy sifatlarini nivojlantirishda psixologik tayyorgarlik muhim rol ofynaydi.
Sportchining motivatsiyasi, o‘ziga ishonchi va stressni boshqgarish qobiliyati mashg‘ulotlarning
samaradorhgiga ta’sir qiladi:

* Magsad qo‘yish: Qisqa muddatli (masalan, haftada 5% yuk oshirish) va uzoq muddath
(musobagada ma’lum natija) magsadlar sportchini  yo‘naltiradi.  SMART  (Specific,
Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound) usuli samarali.

* Vizualizatsiya: Mashglar yoki musobaqa oldidan muvaffaqiyatli harakatlarni tasavvur
qilish neyromuskulyar alogalarni faollashtiradi.

e Stressni boshqarish: Yuqori mtensivlikdagt mashg‘ulotlar kortizol (stress gormoni)
darajasini oshirisht mumkin. Meditatsiya, nafas olish mashqlart va psixolog bilan 1shlash bum
kamaytiradi.

Psixologik charchoq kuch mashqglarida samaradorhikni pasaytiradi, shuning uchun
sportchilar uchun muntazam dam olish va 1jobly muhit muhim.

2. Jarohatlarning oldini olish strategiyalari
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Kuch mashqlar1 yuqori intensivlik bilan bog‘liq bo‘lib, jarohat xavfini oshiradi. Quyidagi
usullar xavfsizlikni ta’'minlaydi:

* To‘gn texnika: Mashqglarning noto‘g‘r1 bajarilish1 (masalan, squatda belning egilishi)
mushak yoki bo‘g‘im jarohatlariga olib keladi. Murabbiy nazorati yoki video tahlil texnikani
tuzatadi.

* Progressiv yuklash: Yukni birdaniga oshirish (109 dan ortiq) mushak yoki
tendonlarning shikastlanishiga sabab bo‘ladi. Har 4-6 haftada 5-109 yuk oshirish optimal.

e Isimish va cho‘zish: 10-15 daqgigalik dinamik 1smish (yengil yugurish, bo‘g‘im
aylanmalari) va mashqdan keyin statik cho‘zish mushaklarning moslashuvchanhgini oshiradi.

* Mushak balansini saqlash: Fagat bir mushak guruhiga e’tibor berish (masalan, faqat
ko‘krak mushaklari) tanaga nomutanosib yuk beradi. Antagonist mushaklarni (masalan, orqa
mushaklar1) ham rivojlantirish kerak.

* Ortigcha mashqdan saqglamish: Haddan tashqari mashg‘ulotlar  (overtraining)
immunitetni pasaytiradi va jarohat xavfini oshiradi. Belgi: doimiy charchoq, mushak og‘rig',
uyqu buzilishi.

3. Mashg‘ulotlarda keng tarqalgan xatolar va ularni tuzatish

Sportchilar va murabbiylar kuch mashg‘ulotlarida quyidagi xatolarga yo‘l qo‘yishi
mumkKkin:

* Rejasiz mashg‘ulotlar: Magsadsiz yoki tasodifiy mashglar natyja bermaydi. Har bir
mashg‘ulot musobaqa davri va sportchi holatiga mos bo‘lishi kerak.

* Dam olishning etishmashgi: Mushaklar tiklanishi uchun 48-72 soat kerak. Har kuni
bir xil mushak guruhini mashq qilish samaradorlikni pasaytiradi.

* Noto‘gri mtensivlik: Juda engil yoki juda og‘ir yuklar rivojlanishni sekinlashtiradi.
Intensivlikni 1RM asosida aniglash (60-70% chidamlilik, 80-909% maksimal kuch uchun).

* Ovqatlanishga e’tiborsizlik: Mashg‘ulotdan keyin 30 daqiga ichida ogsil va uglevod
1ste’mol qilish mushak glikogenini tiklaydi va gipertrofiyani tezlashtiradi.

Tuzatish: Mashg‘ulot jurnalini yuritish, fiziologik testlar (mushak kuchi, yurak urishi) va
dietolog bilan hamkorlik xatolarni kamaytiradi.

4. Individual yondashuv va testlash

Har bir sportchining genetik xususiyatlari, mushak tolalar1 tarkibi va tajribasi turlicha.
Shuning uchun:

* Genetik testlar: Mushak tolalar (tez yoki sekin) va metabolik xususiyatlarni aniglash
mashg‘ulot dasturini optimallashtiradi.

* Fuziologik testlar: 1RM testi, Wingate testi (anaerob quvvat) yoki laktat smowvi
sportchining hozirgi holatini baholaydi.

* Individual dasturlar: Yosh, jins, tajriba va sport turiga qarab dastur tuziladi. Masalan,
yangi boshlovchilar uchun umumiy kuch, tajribali sportchilar uchun maxsus kuch mashqlari.

Masalan, yosh sportchilar (14-18 yosh) uchun tana vazm bilan mashglar (push-up, squat)
tavsiya etiladi, chunki skelet tizimi hali to‘liq shakllanmagan.

5. Ilg‘or texnologiyalar va mnovatsiyalar

Zamonavily yondashuvlar kuch rivojlanishini tezlashtiradi:

e Virtual reallik (VR): VR mashg‘ulotlart sportchilarga simulyatsiya orqali harakatlarni
takrorlash va texnikani yaxshilash imkonini beradi.
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* Al asosidagi dasturlar: Mashg‘ulot ma’lumotlarni tahlil qilib, optimal yuk va dam olish
vaqtini tavsiya qiladi (masalan, WHOOP yoki Fitbit platformalari).

e Krioterapiya va kompressiya: Sovuq terapiya va kompressiv kiyimlar mushak
og‘rig'm1 kamaytiradi va tiklanishni tezlashtiradi.

e Neyrostimulyatsiya: Elektr stimulyatsiyasi mushaklarning qisqarishini faollashtirib,
regeneratsiyani yaxshilaydi.

6. Sport turiga xos yondashuvlar

Kuch mashqlari sport turiga qarab farqlanadi:

e Og'lr atletika: Maksimal kuch uchun shtanga bilan 1shlash (snatch, clean and jerk).

* Futbol: Tezlik-kuch va chidamlilik uchun plyometrika va sprint mashgqlari.

* Jang san’atlari: Funktsional kuch va moslashuvchanlik uchun kettlebell va tana vazm
mashqlari.

* Suzish: Chidamlilik kuchi uchun quruqlikdagi mashglar (pull-up, plank) va suvda
garshilik mashqlari.

Har bir sport turt uchun mashg‘ulotlar musobaqga kalendariga moslashtiriladi, masalan,
musobaqa oldidan intensivlik oshirilib, haym kamaytiriladi (tapering).

Moslik bilan bog‘liq eslatma

Ushbu ma’lumotlar avvalgi maqola (annotatsiya, kalit so‘zlar, xulosa) bilan to‘liq mos
keladi, chunki u kuch jismoniy sifatlarini rivojlantirishning ilmiy va amaliy jihatlarini, shu
jumladan mashg‘ulot rejalashtirish, ovqatlanish, regeneratsiya va zamonaviy texnologiyalarni
gamrab oladi. Yangi ma’lumotlar psixologik omillar, jarohatlarning oldinmi olish, xatolar va
sport turiga xos yondashuvlar kabi qo‘shimcha jihatlarni qo‘shadi.
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