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TURLI KASBDAGI KONCHILARNING MAXSUS KASB 
BARDOSHLILIGINI RIVOJLANTIRISHDA VOSITALARDAN 
FOYDALANISH 
 

Jumanov Ortugʻmat1 
1Jismoniy tarbiya va sport boʻyicha mutaxassislarni qayta tayyorlash va malakasini oshirish instituti, Toshkent shahri, 
Oʻzbekiston Respublikasi. 
 

Annotatsiya. Maqolada konchilarning organizmini noqulay mehnat sharoitlariga moslashtirishga va 
ularning barqaror ish qobiliyatini saqlab qolishga moʻljallangan mashqlar meʼyorlari ishlab chiqilgan. 
Shuningdek, konchilarning statik chidamliligi oʻzgarishi jadval shaklida koʻrsatilgan. Shuningdek, togʻ-kon 
sanoatining barcha kasblari uchun umumiy jismoniy tayyorgarlik guruhlarida olib boriladigan uzluksiz 
mashgʻulotlarning namunaviy majmuasi ham taqdim etilgan. 

Kalit soʻzlar: togʻ-kon ishchilari, mustahkamlovchilar, elektrchilangarlar, oʻtuvchilar, portlatuvchilar, 
statik chiniqish. 

 

Kirish 
 
Konchilarning jismoniy va ish holatini 

oʻrganish asosida kasbiy jismoniy 
tayyorgarlik tizimini ishlab chiqish, uni ish 
faoliyatida kishi organizmini ish 
imkoniyatlari va sogʻliqni mustahkamlashda 
qoʻllashning samarali vosita va usullarini 
ishlab chiqish talab etiladi. Bunda koʻmir 
havzasidagi konchilarni kasbiy 
yoʻnalishlariga qarab toifalash, ularning 
kasbiy tayyorgarligini takomillashtirish 
uchun qoʻllanilayotgan usul va vositalarning 
taʼsirini oʻrganish zarur.  

Ogʻir togʻ, ekologik jihatdan zararli 
mehnat sharoitida ishlovchi konchilarning 
jismoniy rivojlanishi va sogʻligʻida jismoniy 
va kasbiy oʻzgarishlar kompleksini aniqlash 
koʻzda tutilgan. 

Kislorod yetarli boʻlmagan yerosti ishlari 
sharoitida (yuqori namgarchilik, chang va 
gazlanganlikda) ishchi organizmini noqulay 
muhit va ish faoliyatiga nospetsifik 
bardoshliligini oshirish va ushlab turish 
muhimdir. Bardoshni chiniqtirish – bu 
insonning toʻxtovsiz uzoq vaqt davomida 
oʻrtacha quvvat bilan samaradorlikni 
yoʻqotmagan holda ishlay olish qobiliyatidir. 
Bardoshni tarbiyalashning bosh taomili- bu 
turli  mashqlar muntazamligini paylarni 
koʻproq ishga solgan holda oshirib borishdir. 
Umumiy chiniqish chidamning maxsus 
turlarini shakllantirish uchun bazasi boʻlib 
xizmat qiladi (kuch, statik, tezlik). 

Kuchni chiniqtirish konchining ish 
faoliyatida asab-pay harakatini talab etuvchi 
va katta toliqishni keltirib chiqaruvchi 
chiniqish  turlaridan kuchni chiniqtirish 
ustun turadi, chunki, takroriy usul 
chiniqishni tarbiyalashning asosiy usuli 
hisoblanadi, shu bilan birga mashqlarni 
tanlab olish taomili ham takrorlashlar sonini 
asta-sekin oshira borib, mashqlarning hajmi 
va muntazamligini oshirishni talab etadi. Uni 
rivojlantirish nisbiy, oʻz tanasi va  sherigi 
tanasi vaznini yengib, turli qarshiliklar 
mavjud mashqlar yordamida amalga 
oshiriladi. 

  
Materiallar va metodlar 
 

Kuchni chiniqtirish ayniqsa, togʻ 
ishchilari, mustahkamlovchilar uchun zarur 
hisoblanadi.  

Statik chiniqish oʻzining kasbiy ahamiyati 
boʻyicha portlatuvchilar, elektrchilangarlar, 
togʻ mexaniklari va boshqalarga kerak 
boʻladi. Uni   rivojlantirish osilib, yotib, yukni 
ushlab, yaʼni izometrik xarakterdagi 
mashqlar yordamida amalga oshiriladi. Bu 
mashqlardagi zoʻriqishning kattaligi 
maksimal boʻlmasligi lozim, davomiyligi 
qisqa- muddatli boʻlishi kerak. Ushbu 
mashqlarga u yoki bu holatni qoʻshimcha 
ogʻirliklar  va ularsiz, ushlab turish 
mashqlari, ushbu holatlarni ushlab turish 
vaqtida dinamik mashqlarni bajarish kiradi. 

Tezlik, chiniqishni rivojlantira turib, 
muntazam ish harakatlantiruvchi 
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reaksiyalar tezligini oshirgan holda yengil 
koʻchishi mumkin. 

Chiniqishni tarbiyalashda toliqishga 
qarshi turish, mehnatning ogʻir sharoitiga 
chidash muhimdir.  

Kuch va chiniqishning boshqa turlarini 
tarbiyalashda mashqlar maksimal 
ogʻirlikning 50% miqdorida bajariladi, 
bunda katta yuklamalarni kichiklari bilan 
oʻrnini almashtirib, ishni vazifaviy  halinchak 
tizimi boʻyicha bajarish (Лихошeост 
М.,1991(1)) [1], yani «sal-sal» usuli orqali 
vazifalarni «chayqash-otchayqash» usuli 
boʻyicha organizmni optimal imkoniyatlari 
chegarasidan oʻtkazib chayqash, asta-sekin, 
chunki, har bir odam ham uzoq, uzluksiz 
ishlash qobiliyatiga ega emas, ishni 
boʻlaklarga «boʻlish» esa asta-sekin 

yuqoriga, unumdorlikka koʻtaradi 
(kasallikka uchramay va samaraliroq). 
 
Natijalar va muhokama 

 
5 yilgacha ish stajiga ega ishchilarda 

yerosti ishlaridan toliqish 2 soat 
ishlangandan keyinoq yuzaga keladi, 15 
yilgacha ish stajiga ega ishchilarda – 4 
soatdan keyin. Yorugʻlikka reaksiya vaqti 8,5 
dan 15,4% ga, harakatlanayotgan jismga 
13,0 dan 18,3% ga oshganligi biz 
tomonimizdan qayd etildi. Axborotni qayta 
ishlash qobiliyati 9,8% ga pasayib, xatolar 
miqdori 21,3% ga oshdi. Qoʻl qaltirashi ish 
oxiriga kelib 24% ga oshdi. 

Shu kamchiliklarni bartaraf etish uchun 
maxsus chiniqish mashqlarini tavsiya etamiz 
(1-jadval). 

 

1 – jadval. Konchilarga tavsiya etilgan maxsus chiniqish vositalari majmui. 
 

№ MASHQ TURLARI AMALIY TAVSIYALAR 

1.  

Agʻdarilgan oʻrindiqda oyoq uchi bilan turish, tovon polda. 

Oyoq uchiga koʻtarilib, tovonga tushish, oyoqlarni tizzadan 

bukmasdan, xuddi shu mashq 5-8 kg li va 16-24 kg li toshlar 

bilan 

Koʻtarilib, oyoq toʻpiqlarida ogʻriq sezguncha 

tushish ((2-3/ lik tanaffus bilan) portlatuvchilar, 

mustahkamlovchilar, elektrchilangar- 

lar uchun). 

2.  

Tik narvonga yuz bilan turib, qoʻllar bilan ushlagan holda 

narvonga qoʻl va oyoqlar yordamida chiqib tushish, xuddi shu 

mashq, faqat tepaga qoʻllar yordamida chiqib, pastga qoʻl va 

oyoqlar yordamida tushish, qoʻl bilan chiqib, qoʻl bilan tushish 

Xar bir mashq 12-15 martadan qaytariladi 

(tanaffus 30-40// mustahkamlovchilar, 

portlatuvchilar, ustalar mexaniklar va boshqalar 

uchun). 

3.  

Qiya gimnastik oʻrindiq ostida uning pastini qoʻllar bilan 

ushlagan holda turish. Siltanib havoda turib, oyoqlar bilan 

oʻrindiq ostini chirmagan holda tepaga  harakatlanish. Pastga 

qoʻl va oyoqlar yordamida tushish, xuddi shu mashq havoda 

turib qoʻlda yurish, qoʻlda, oyoqlar bilan 1-2 kg li toshni qisgan 

holda yurish 

(elektrchilangarlar, oʻtuvchilar, portlatuvchilar, 

mustahkamlovchilar, togʻ ishchilari uchun). 

4.  

Qiya oʻrindiqqa yuz bilan turish, oʻrindiqqa yotib tepaga 

oʻrindiq chetlarini ushlagan holda harakatlanib, gimnastik 

devorchadan tushish, xuddi shu mashq, lekin tepaga orqa bilan, 

oʻrindiqda oʻtirgan holda harakatlanish va faqat qoʻllar 

yordamida tushish. Xuddi shu mashq yuqoriga qorinda yotib 

harakatlanish, pastga qoʻlda osilib tushish. 

10-15 marta bajarish asta-sekin,((5 martadan 

keyin) oʻrindiq uchini koʻtarish 300 dan 600 gacha) 

5.  

Narvonga yuz tomon bilan turish.Yuqoriga narvon boʻylab, 

pastga qiya narvon bilan tushish (oʻtirib), xuddi shu mashq oyoq 

uchida, qoʻllarni yonga yoygan holda tushish 

Ushbu mashq 12-15 marta bajariladi. 

6.  

Halqali qoʻl bilan yuriluvchi moslamaga yuz tomon bilan turib, 

tik narvon oldida taxtachani ushlab turish. Moslama tepasi 

boʻylab qoʻl va oyoqlar yordamida yurish, xuddi ish mashq, 

moslama boʻylab faqat qoʻllar yordamida yurish, oyoq orasiga 1-

2 kg li tiqma toʻpni qisgan holda. 

Mashqlar 12-15 marta, qoʻl moslamasida 15-20// 

dan bajariladi (portlatuvchilar uchun). 

7.  

Tortilgan arqon uchini ushlagan holda turish. Arqon boʻylab, 

muvozanatni saqlagan holda, qoʻllar yordamisiz yurish. Xuddi 

shu mashq past oʻtirib, elka bilan oldinga, toʻxtashlar va 900, 

1800  ga burilishlar bilan. 

Mashq 15-20// dan  bajariladi. (oʻtuvchilar, 

portlatuvchilar uchun) 

8.  
Tizzada turib, 3600 li doira boʻylab harakatlanish, oyoqlar doira 

markazida. Xuddi shu mashq egilib, yotib. 
Xar bir tomonga 3 doiradan (togʻ ishchilari uchun) 



Sport ilm-fanining dolzarb muammolari  

22 | ISSN: 3030-3087| 2024-YIL 4-SON   https://sport-science.uz 

9.  

Tizalab turish. Yelka bilan oldinga tizzalab harakatlanish. Xuddi 

shu mashq oʻtirib, yotib, toʻpni oldinga surib, ikki qoʻl bilan 

dumalatib. 

Mashqlar 10-15 daqiqadan 3-4 marta bajariladi 

(togʻ ishchilari uchun). 

10.  

Oyoqlar elka kengligida, espander gimnastik halqadan, qoʻllar 

tepada, espanderni ushlagan holda. Qoʻllarni  yon tomonga 

gorizontal holatgacha yozish, qoʻllar toʻgʻri, tirsakdan 

bukilmagan holda. Xuddi shu mashq, belga qadar, qoʻl bilan 

songa teggan holda, mashqni turli holatlarda bajarish mumkin, 

Nafas olish erkin, toʻxtovsiz mashqni yelka ikki 

boshli payi toliqquncha bajarish 

(mustahkamlovchilar va yigʻuvchilar uchun). 

11.  

Oyoqlar elka kengligida, sheriklar bir-biriga qarab qoʻl 

barmoqlarini birlashtirgan holda turadilar. Sheriklar oʻrtasida 

kuch sinashish, birinchisi qoʻllarni tushirishga, ikkinchi 

koʻtarishga harakat qiladi, gʻalabadan soʻng, sheriklar 

harakatlarini almashtiradilar. Xuddi shu mashq, qoʻllar yarim 

bukilgan, yonga burish, qoʻllar toʻgʻri holatda, yonga burish, 

elka oldini ushlab. 

Qoʻl kurashining har  10// lik tanaffus bilan 30// dan 

davom etadi (barcha kasbdagi konchilar uchun). 

12.  

Oyoqlar elka kengligida, qoʻllar bosh orqasida oʻtirib, orqaga 

dumalagan holda yotib, oldinga dumalab turish, oyoqlar  

chatishtirilgan 1800 ga burilgan holda, xuddi shu mashq qoʻllarda 

2-3 kg li  toʻldirma toʻp, boshda, shtanga toshi bilan (5-10 kg) 

Barcha konchilar uchun. 

13.  

Turnikda osilib turish. Oyoqlarni tizzadan bukib-yozgan holda 

koʻtarib-tushirish, xuddi ish mashq, oyoqlarni toʻgʻri, 900 gacha 

koʻtarish; oyoqlarni turnikka tegguncha koʻtarib. 

Oyoq koʻtarishning oxirgi nuqtasida oyoqlarni 5//  

koʻtarib turish, nafasni 3-5// dan ortiq ushlamaslik 

lozim. 

14.  

Ot  (kon) da oʻtirib, oyoq uchini devorgacha tekkizgan holda, 

qoʻllar tana oldida, orqaga tanani egib-yozgan holda egilish, 

xuddi shu mashq, qoʻllar bosh  orqasida, 1-2 kg.li gantellar bilan 

orqaga egilishda oʻng va chapga burilish 

Mashq sekin, yuz qizarguncha bajarilishi lozim 

(togʻ ishchilari, mexaniklar, mustahkamlovchilar 

uchun). 

15.  

Devorchaga yon tomon bilan turish, chap yoki oʻng oyoqda 

turib, oʻsha qoʻl bilan taxtachani ushlagan holda. Bitta oyoqda 

oʻtirib turish, ikkinchi oyoqni oldinga yozgan holda, xuddi shu 

mashq, boʻsh qoʻlda, 3,5, 16 kg li tosh bilan. 

Nafas olishni mustaqil yoʻlga qoʻyish, har bir 

oyoqda 5-6 martadan oʻtirib turish (togʻ ishchilari 

uchun), 

Ushbu mashqlardan foydalanish 
natijasida konchilar ikki oy ichida statik 
bardoshliligini oshirib oldilar (2-jadval). 

 

2-jadval. 2 oylik mashgʻulotlardan keyin konchilarda statik chiniqish dinamikasi. 
( p= 16) ( x=6) 

 

 

YOSHI 

TAJRIBAGA QADAR TAJRIBADAN KEYIN  

P Nazorat guruhi Tajriba 

guruhi 

Nazorat guruhi Tajriba 

guruhi 

20-29 866,2 878,4 925,2 1026,7 >0,05 

30-39 984,6 967,6 986,3 1312,8 >0,05 

40-49 942,7 943,8 992,1 1153,4 >0,05 

Shunday qilib, tajriba guruhida 2 oylik 
mashgʻulotlardan soʻng maʼlum boʻladiki, 
chiniqishni rivojlantirish yoshga bogʻliq, 
agar 20-29 yoshlarda oʻsish oʻrtacha 15// ni 

(tajribagacha x=878,4 tajribadan keyin 

x=1026,7) tashkil etsa, 30-39 yoshlilarda 
bu koʻrsatgich 45 soniyani (tajribagacha 

x=967,6 tajribadan keyin x=1312,8ni 
tashkil etadi, 40-49 yoshlilarda esa statik 
chiniqish sezilarli darajada 21 soniyaga 

oʻzgargan (tajribagacha X=943,8, 

tajribadan keyin X=1153,4). 

Agar yoshlikda tananing quvvat zaxirasi 
shakllanib, rivojlangan holda 40 yoshga 
yetganda oʻzining choʻqqisiga yetsa, katta 
yoshda esa yo moʻtadillashadi, yo (koʻp 
xollarda) asta-sekin pasayadi. Togʻ 
ishchilaridagi bu xususiyatni Polzik.E.V, 
ColovinYu.G, (1980)(7) [1],  taʼkidlaganlar. 
Ular shuningdek 40-49 yoshlilarning ish 
layoqati 20-yoshlilarga nisbatan 30% ga 
pasayishini aytib oʻtganlar. Barcha 
konchilarda Kuper testi boʻyicha 
koʻrsatgichlar oshdi (oʻtuvchilarda 

mashgʻulotlargacha x=20100,47 
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mashgʻulotlardan keyin 21650,62, 

portlatuvchilarda 20250,71 va 22000,34, 

togʻ ustalarida 19500,5 va 19900,67, togʻ 

ishchilarida 22000,3 va 22100,6). 
 
Xulosa 

 
Shunday qilib, turli kasbdagi 

konchilarning jismoniy sifatlarini 
tarbiyalovchi vositalarni tanlashda biz ish 
samaradorligi, jismoniy rivojlanish va 
jismoniy tayyorgarlikni oshirish nuqtayi 
nazaridan kelib chiqdik. Mashqlarning 
koʻpchiligi, va ayniqsa, nafas olish tizimini 
rivojlantirishga yoʻnaltirilgan mashqlar, 
profilaktik, sogʻlomlashtirish xarakteridagi 
mashqlardir. 

Konchilarni shugʻullantirishning butun 
tizimi albatta mutaxassis, jismoniy tarbiya 
boʻyicha yoʻriqchilar nazorati ostida boʻlib, 
ularni qoʻllashning turli shakllari, ayniqsa 
jamoaviy tashkillashtirish shaklida yoki 
sport turlari boʻyicha seksiyalar, yoki umum 
jismoniy tayyorgarlik guruhlari shakllaridan 
foydalanish lozim. Shuningdek, kasbiy 
yoʻnalish boʻyicha guruhlar barcha uchun 
umumiy shakl, ertalabki badan-tarbiya, 
jismoniy tanaffuslar (barcha ishchilar uchun, 
ish vaqtida 10-15/ dan), yakka dam olish 
uchun jismoniy besh daqiqaliklardan 
foydalanilsa, maqsadga muvofiq boʻlar edi. 

Masalan, koʻmir va togʻ-kon sanoatining 
barcha kasblari uchun umumjismoniy 
tayyorgarlik guruhlarida uzluksiz 
mashgʻulotlarning namunaviy majmuini 
berish mumkin. 

• Boshga ichi toʻldirilgan toʻpni qoʻygan 
holda doira boʻyicha oʻtirib yurish. 

• Tana  muvozanatini saqlagan holda 
agʻdarilgan oʻrindiqning tor qismi boʻylab 
oyoq uchida yurish. 

• Orqaga egilib, qoringa toʻpni  qoʻyib, 
oldinga yurish. 

• Qoringa yotib, basketbol toʻpini 
devorga otib, ilish. 

• Ot (kon) da oʻtirib (oyoqlar gimnastik 
devorning taxtalari orasiga qistirilgan, 
qoʻllar belda) orqaga egilish. 

• Turib (oyoqlar yelka kengligida) 
yelkaga shtanga toshini qoʻygan holda 
gorizontal  holatgacha egilish 

• Turib, qoʻllar bosh orqasida, yelkaga 
dumalab yotish va oyoqni chalishtirgan 
holda turish. 

• Polga yotgan holda qoʻllarni bukib, 
yozish. 

• Tizzalab turib, oʻng va chap tomonga, 
polga qoʻllarni tekkizmasdan, oʻtirish. 

• Pastlab oʻtirib, devorchadan voleybol 
toʻpini sakratib, tepadan toʻp uzatish. 

• Yelkaga yotib, qoʻllarni bukib yozgan 
holda shtanga toshini koʻtarish. 

• Uchburchak boʻyicha doiradan 
doiraga koʻzlarni  yumgan holda yurish. 

• Ikki qoʻllab toshni siltab, gorizontal 
holatgacha koʻtarish, yoy shaklida oyoqlar 
orasiga tushirish. 

• Asosiy holatdan tayanib oʻtirish 
orqali yotish holatiga oʻtish. 

• Gimnastik devorgacha qoʻl va oyoqlar 
yordamida chiqib, tushish. 

Taxminiy  ish tartibi; stansiyada  3 daqiqa 
ishlash, ular orasidagi tanaffus vaqti 1-2/.  
Doiralar soni  1-2 m. 1-2/ lik dam olish 
tanaffuslari bilan.

 
Use of means for development of special professional endurance of miners 
of various professions 

 
Jumanov Ortugmat1 
1Institute for retraining and advanced training of specialists in physical education and sports, Tashkent, Republic of 
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Abstract. The article develops exercise standards for the adaptation of minersʼ bodies to unfavorable 

working conditions and maintaining stable performance of the body. In addition, the dynamics of minersʼ 
static endurance is presented in tabular form. A typical set of continuous classes in general physical 
training groups for all professions in the mining industry is given. 

Keywords: miners, timbermen, electricians, tunneling men, shotfirer, static hardening. 
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Использование средств для развития специальной профессиональной 
выносливости горняков различных профессий 
 
Жуманов Ортугмат1 
1Институт пeрeподготовки и повышeния квалификации спeциалистов по физичeской культурe и спорту, 
город Ташкeнт, Рeспублика Узбeкистан. 

 
Аннотация. В статьe разработаны нормативы упражнeний для адаптации организма 

горняков к нeблагоприятным условиям труда и поддeржания стабильной работоспособности 
организма. Кромe того, в табличной формe прeдставлeна динамика статичeской выносливости 
шахтeров. Привeдeн типовой комплeкс нeпрeрывных занятий в группах общeфизичeской 
подготовки для всeх профeссий горнодобывающeй промышлeнности. 

Ключeвыe слова: горняки, крeпильщики, элeктромонтeры, проходчики, взрывники, 
статичeская закалка. 
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