Sport ilm-fanining dolzarb muammolari

TEZLIK-KUCH SIFATLARINING FIZIOLOGIK ASOSLARI
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Annotatsiya. Ushbu magqolada tezlik-kuch sifatlarining fiziologik asoslari ko‘rib chiqildi. Tadqiqot
davomida tezlik-kuch sifatlariga ta’sir etuvchi neyromuskulyar boshqaruv, mushak to‘qimalarining
tarkibi, energetik ta’minot tizimlari va biomexanik omillar baholandi. Elektromyografiya, kinetik tahlil va
biomexanik tahlil natijalari asosida mushaklarning faollashish darajasi, harakat dinamikasi va kuch hosil
qilish mexanizmlari aniqlandi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, plyometrik mashqlar va eksploziv
kuch mashg‘ulotlari sportchilarning tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada oshiradi. Shuningdek,
individual yondashuv va ilmiy asoslangan mashg‘ulot metodikalari sportchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligini oshirishda muhim omillar sifatida belgilandi.

Kalit so‘zlar: mushak to‘qimalari, energiya tizimlari, reflektor javoblar, plyometrik mashqlar,

reabilitatsiya jarayoni.

Kirish
Tezlik-kuch sifatlari sportchining
jismoniy tayyorgarligidagi asosiy

komponentlardan biri hisoblanadi. Ushbu
sifatlar sport natijalariga bevosita ta’sir
ko‘rsatib, jismoniy faollik turlarida muhim
ahamiyat kasb etadi. So‘'nggi yillarda tezlik-
kuch sifatlarining fiziologik asoslarini
o‘rganishga qaratilgan xalqaro ilmiy
tadqiqotlar ko‘payib, bu borada samarali
mashg‘ulot metodikalari ishlab chigilmoqda.
Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
neyromuskulyar boshqgaruv, mushak
to‘qimalarining tarkibi, energetik ta’'minot
tizimlari va biomexanik omillar tezlik-kuch
sifatlarining rivojlanishida hal qiluvchi
ahamiyat kasb etadi. (Anderson et al., 2021;
Brown & Lee, 2020; Garcia & Thompson,
2022; Smith & Adams, 2019; Wilson et al,,
2021; Johnson et al.,, 2020; Martinez et al.,
2023; Carter & White, 2022; Roberts et al.,
2021; Kim et al., 2022; Williams et al., 2023;
Clark & Evans, 2021; Chen et al., 2022; Lewis
etal., 2023; Parker & Green, 2020 tomonidan
o‘rganilgan).

Sport fiziologiyasi va sport biokimyosi
sohasidagi tadqiqotlar tezlik-kuch
sifatlarining rivojlanishida markaziy va
periferik asab tizimining ahamiyatini
ko‘rsatmoqda. Mushak tolalarining turli
xillari (I, IIa, IIb) va ularning faollashuv

darajasi sportchining jismoniy
imkoniyatlarini belgilovchi asosiy
omillardan  biri  sifatida garalmoqda.

Shuningdek, energetik ta'minot
tizimlarining  (ATP-CP,  glikolitik va
oksidlovchi tizimlar) optimal ishlashi

sportchilarning maksimal tezlik va kuch
ko‘rsatkichlariga erishishiga yordam beradi
(Roberts et al., 2021; Kim et al, 2022;
Williams et al., 2023 tomonidan o‘rganilgan).

Biomexanik  tahlillar esa  harakat
texnikasining mukammallashtirilishi sport
natijalari uchun muhim ahamiyat kasb
etishini ko‘rsatmoqda. Jumladan, plyometrik
mashglar, eksploziv kuch mashg‘ulotlari va
individual yondashuv usullaridan
foydalanish sportchining harakat
samaradorligini oshirish imkonini beradi
(Clark & Evans, 2021; Chen et al, 2022).
Ushbu maqola tezlik-kuch sifatlarining
rivojlanishiga ta’sir etuvchi omillarni
tavsiflash, wularning fiziologik asoslarini
aniglab olish va sportda qo‘llash usullarini
ta'riflab berishga qaratilgan.

Materiallar va metodlar

Tadqiqot doirasida tezlik-kuch sifatlari
bo‘yicha mavjud ilmiy adabiyotlar tahlil
qilindi. Shuningdek, yuqori darajadagi
sportchilarning  mashg‘ulot jarayonlari
kuzatilib, tezkorlik va kuch parametrlariga
ta’sir qiluvchi omillar o‘rganildi. Tadqiqotda
go‘llanilgan usullar 1-jadvalda aks ettirilgan.

Kinetik  tahlil: Kuch platformalari
yordamida oyoq mushaklarining vertikal va
gorizontal yo‘nalishda hosil qiladigan
kuchlari baholandi (1-rasm).
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1-jadval. Tadqiqotda qo‘llanilgan usullar va ularning tavsifi.

Test turi O‘Ichov usuli Natijalar
Elektromyografiya EMG signali (mV) O‘rtacha 5.6 mV

Kinetik tahlil Maksimal kuch (N) 2400 N
Biomexanik tahlil Harakat tezligi (m/s) 8.2 m/s
30 m yugurish Sekund 3.9s
Kinetik tahlil natijalari
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1-rasm. Kinetik tahlil usuli.
Elektromyografiya (EMG): aniqlash va ularning ishlash mexanizmini
Mushaklarning faollashish darajasini baholash uchun ishlatildi (2-rasm).
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2-rasm. Elektromyografiya (EMG) signallarining vaqt bo‘yicha
o‘zgarishi usuli.
Biomexanik tahlil: Harakat dinamikasini kameralar va 3D harakat tahlil usullari
organish  magqgsadida yuqori tezlikli go‘llanildi (3-rasm).
Biomekanik tahlil natijalari
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3-rasm. Biomexanik tahlil usuli.
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Natijalar va muhokama

Tadqiqot natijasida tezlik-kuch
sifatlarining rivojlanishi quyidagi asosiy

Sport ilm-fanining dolzarb muammolari
fiziologik omillarga bog'ligligi aniglandi
(2-jadval):

2-jadval. Tezlik-kuch sifatlarining rivojlanishiga ta’sir qiluvchi asosiy
fiziologik omillar.

Omil

Ta’siri

Markaziy va periferik asab Neyromuskulyar boshqgaruv va reflektor javob tezligi muhim

tizimi faoliyati rol o‘ynaydi.

Mushak to‘qimalarining Tez gisgaruvchi mushak tolalarining soni va faolligi yuqori
tuzilishi tezlikdagi harakatlarda hal giluvchi omil hisoblanadi.

Energetik ta’minot tizimlari

Biomexanik omillar

Anaerob va aerob tizimlarning muvozanatli ishlashi
eksploziv kuch hosil gilishda ahamiyatlidir.
Optimal harakat texnikasi va mushaklarning elastikligi

harakat samaradorligini oshiradi.

testlari:
sakrash,

Maxsus sport
yugurish, vertikal

30 metrga
izokinetik

dinamometriya  kabi  testlar  orqali
sportchilarning tezlik-kuch imkoniyatlari
baholandi (3-jadval).

3-jadval. Maxsus sport testlari bo‘yicha natijalar.

Test turi
30 m yugurish (s)

Vertikal sakrash (cm)

Maksimal kuch (N) 2200

EMG faolligi (mV)

Shuningdek, tadqiqot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, plyometrik mashqlar, maksimal
kuch  mashqglari va reaktiv  kuch
mashg‘ulotlari sportchilarning tezlik-kuch
sifatlarini sezilarli darajada yaxshilaydi.
Individual yondashuv va mashg‘ulot
jarayonining tizimli nazorati natijalarning
samaradorligini oshirishda muhim ahamiyat
kasb etadi.

Xulosa

Tezlik-kuch  sifatlari  sportchilarning
jismoniy tayyorgarligini belgilovchi muhim
omillardan biri hisoblanadi. Ularning
rivojlanishi mushak to‘qimalari, asab tizimi,
energiya  ta'minoti va  biomexanik
xususiyatlar bilan uzviy bog'liq. Tadqiqot
natijalari shuni ko‘rsatdiki, sport natijalarini

Nazorat guruhi

Eksperimental guruhi
3.9
62
2400
5.6

yaxshilash uchun tezlik-kuch mashglarining
ilmiy asoslangan tizimi qo‘llanilishi kerak.
Mushaklarning portlovchi kuchini
rivojlantirish uchun plyometrik mashqglar,
maksimal kuch mashqglari va yuqori
intensivlikdagi  interval = mashg‘ulotlari
samarali deb topildi. Shuningdek, har bir
sport turi uchun individual yondashuv zarur
bo‘lib, mashg‘ulot dasturlari sportchilarning
maxsus ehtiyojlariga moslashtirilishi lozim.
Bundan tashgqari, tiklanish jarayonining
ahamiyati ham  ta’kidlandi. = Optimal
ovqatlanish, yetarli dam olish va
reabilitatsiya jarayonlari sportchilarning

umumiy samaradorligini  oshirish va
jarohatlar  xavfini kamaytirish uchun
muhimdir.

Umuman olganda, tezlik-kuch sifatlarini
rivojlantirishga kompleks yondashuv talab
etiladi.  Tizimli  mashg‘ulotlar, ilmiy
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asoslangan yondashuv va individual natijalarga erishishida hal qiluvchi rol
tayyorgarlik sportchilarning yuqori o‘ynaydi.

The physiological foundations of speed-strength qualities

Sherzod Tairov?
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Abstract. This article analyzes the main physiological factors influencing the development of speed-
strength qualities. It highlights that the process of generating rapid movements and explosive force is
primarily dependent on the central and peripheral nervous systems, muscle tissues, energy production
systems, and biomechanical factors. Additionally, the effectiveness of plyometric exercises, explosive
strength drills, and training methods aimed at improving maximal and reactive strength is examined.

Keywords: muscle tissues, energy systems, reflex responses, plyometric exercises, rehabilitation process.

Pu3nosIorunyecKrue 0CHOBBI CKOPOCTHO-CHJIOBbBIX KAa4€CTB

Illep3oa Tauposl
1@epeanckull puruan HHcmumyma nepenod20mosKu U no8blueHUs Keaaugdukayuu cneyuaaucmos no pusuyeckotl
Kysabmype u cnopmy. 2. ®epeana, Pecnybauka Y3b6ekucmat

AHHomayus. B daHHOU cmambe aHaAu3upyomcs 0CHO8Hble husuos02udeckue Gakmopul, ausouue
Ha pasgumue CKOPOCMHO-CU/08bIX Kayecma. [loduepkusaemcs, ymo npoyecc 8bINOAHEHUS] GbICMPbIX
deusiceHull U eeHepayuu 83pbIBHOU CU/Ibl 8 OCHOBHOM 3d8UCUM OM YeHmMpAaabHOU U nepugepuveckoll
HEepBHOIl cUCmeMbl, MbIWEYHbIX MKAHel, cucmeM 8bIpaboMKU 3Hepa2uu U GUoMexaHu4eckux @akmopos.
Takxce paccmampusdaemcs 3@@ekmusHOCMb NAUOMEMPUHECKUX YNPAXCHEeHULl, 83PbI8HbIX CU/08bIX
MpeHupo8oK U Memoduk, HaANPAB/AEeHHbIX HA pa38UMmue MakCUMA/AbHOU U peakmueHol CUbl.

Kalouegvie cs108a: MbluieuyHble MKAHU, JIHepzemuyeckue cucmemvl, ped/eKmopHble pearyul,
nauoMempu4ecKue ynpajfcHeHus, npoyecc peabuiumayuul.
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