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Annotatsiya

Yengil atletika mashg‘ulotlarida portlovchi kuchni rivojlantirish sportchilar uchun juda
muhimdir. Portlovchi kuch — bu mushaklarning gisga vaqt ichida maksimal kuch bilan ishlash
qobiliyatidir. Bu startda tezlik, uzogga sakrash, yadro ulogtirish va boshga ko‘plab yengil
atletika turlarida yuqori natijalarga erishishda asosiy o‘rin tutadi. Portlovchi kuchni
rivojlantirish uchun quyidagi uslublar tavsiya etiladi:

Kalit so‘zlar: pliometriya, yengil atletika, mushaklar, portlovchi kuch, Qisqarish, Deadlift,
interval yugurish, dinamik mashqlar, kuch bilan sakrash.

Annotation.

Developing explosive power is crucial for athletes during track and field training. Explosive
power is the ability of muscles to work with maximum force in a short period. It plays a key
role in achieving high results in sprints, long jumps, shot put, and many other track and field
disciplines. To develop explosive power, the following methods are recommended:

Keywords. Plyometrics, track and field, muscles, explosive power, contraction, deadlift,
interval running, dynamic exercises, power jumps.

AHHOTAIIMS

Pa3Butre B3pbIBHOM CHJIBI YPE3BBIYANHO BAXKHO JJIsSI CIOPTCMEHOB HA TPEHUPOBKAX 10 JIETKON
aTieTuke. B3phiBHAS cHlia — 3TO CIOCOOHOCTH MBI pabOTaTh C MAKCUMAJILHOM CHJION 3a
KOPOTKHI MPOMEXYTOK BpeMeHH. OHa UTrpaeT KIOYEBYIO POJib B JIOCTUKEHHUH BBICOKHX
pEe3yJIbTATOB B CIPUHTE, NIPBLKKAX B JJIMHY, TOJKAHUU SPA U MHOTUX IPYTUX AUCHMUIUINHAX
JIETKOM aTIETUKHU. JJIs1 pa3BUTHS B3PBIBHOM CUJIbI PEKOMEHAYIOTCS CJIEAYIOIIUE METOIbI:

KiarueBble cji0Ba. HJ'II/IOMGTPI/ISI, JIErKas aTJICTHKA, MBIIIIbI, B3pbIBHAA CHUJId, COKPAIIICHUC,
CTaHOBas TAdAra, HHTepBaHBHBIﬁ 661", JAUHAMUYICCKHUC YIIPAKHCHUS, IIPBIKKU C YCHIIMCM.
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Kirish

Yengil atletika sport turlarining asosini jismoniy tayyorgarlik va harakatlarni tezlik bilan
bajarish tashkil etadi. Aynigsa, startdagi chaqgonlik, sakrashda balandlik va uzoglikka
erishish, hamda yadro uloqtirish kabi ko‘rsatkichlar sportchining portlovchi kuch darajasiga
bog‘liq. Portlovchi kuch — mushaklarning gisga vaqt ichida maksimal kuch bilan ishlash
qobiliyati bo‘lib, u sportchining natijalarini sezilarli darajada oshiradi. Ushbu kuchni
rivojlantirish, ayniqsa, Yyuqgori darajadagi sportchilar uchun jismoniy tayyorgarlik
dasturlarining ajralmas gismi hisoblanadi. Shu boisdan, portlovchi kuchni rivojlantirishning
zamonaviy usullarini qo‘llash va takomillashtirish yengil atletika mashg‘ulotlarida katta
ahamiyatga ega. Pliometriya mushaklarni tez gisqarish va cho‘zilish orgali kuch hosil qilishga
o‘rgatadi. Ushbu mashqlar mushaklarning portlovchi harakatlarini takomillashtirishda juda
foydali. Masalan:Platformaga yuqori sakrash,Sakrashdan keyin maksimal tezlikda
yugurish.Og‘irlik ko‘tarish mashqlari.Og‘irlik bilan ishlash portlovchi kuchni oshirish uchun
eng samarali usullardan biridir. Masalan:Og‘ir shtanga bilan o‘tirib turish (squat),shtanga bilan
sakrash;Deadlift mashqglari.Tezkorlik mashglari:Bu mashqglar mushaklarni gisga vaqt ichida
maksimal kuch hosil gilishga moslashtiradi. Masalan:Qisga masofalarga maksimal tezlikda
yugurish,start pozitsiyasidan yugurish,interval yugurish.Dinamik mashglar amaliy jihatdan
portlovchi kuchni rivojlantirishga yordam beradi. Masalan:Yadro ulogtirish,kuch bilan koptok
ulogtirish,ikkilamchi sakrash texnikasi.Mushaklarni mashg‘ulotdan oldin tayyorlash
jarohatlarning oldini oladi va portlovchi kuchni rivojlantirishni yengillashtiradi. Organizmda
bortlovchi kuchni hosil bo‘lishi uchun bir necha muhim jarayonlar sodir bolishi muhim
hisoblanadi.Ularga bir nechta jarayonlarni kiritsak bo‘ladi.Portlovchi kuch hosil bo‘lishi uchun
Mushaklar kuchli va elastik bo‘lishi kerak. Bu bosqichda mushak tolalari maksimal
yuklanishga tayyorlanadi.Asosiy tayyorgarlik bu umumiy jismoniy mashglar va kuchni
oshirishga garatilgan dastlabki ishlar hisoblanadi. Mushaklarning tezkor gisgarishi va kuch
hosil qilishda markaziy asab tizimi asosiy rol o‘ynaydi. Portlovchi kuch uchun signal tezligi
oshiriladi.Maxsus mashqlar: gisqa va tezkor yugurish, to‘siglardan sakrash.Mushaklar ichida
anaerob (kislorodsiz) energiya manbalari faollashadi. Bu energiya portlovchi harakatlarni tez
va kuchli amalga oshirish imkonini beradi.Mushak tolalari gisgarib, maksimal tezlikda va kuch
bilan harakatni bajaradi. Bu bosgichda sakrash, yugurish yoki otish kabi harakatlar sodir
bo‘ladi.Har bir sport turi uchun portlovchi kuchning qo‘llanilishi boshgacha bo‘ladi. Masalan,
sprinterlar uchun boshlang‘ich tezlikni oshirish, sakrovchilar uchun esa maksimal balandlikka
yoki masofaga sakrash muhimdir.Portlovchi kuchni rivojlantirishda davomiylik, texnika va
individual yondashuv zarur.Portlovchi kuchni rivojlantirish va kuchaytirish juda muhimdir.
Lekin sportchida portlovchi kuch past yoki yetishmasligi salbiy ogibatlarga olib keladi.Agar
sportchida portlovchi kuch past bo‘lsa yoki yetishmasa, bu yengil atletikadagi ko‘plab
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natijalarga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.Portlovchi kuch past bo‘lsa, sportchi yugurish
tezligini maksimal darajada oshira olmaydi. Bu aynigsa gisqa masofaga yugurishda yoki
tezkor startlarda katta yo‘qotishlarga olib keladi.Sakrashlarda, masalan, uzunlikka yoki
balandlikka sakrashda, past portlovchi kuch sportchining maksimal balandlikka yoki
uzoglikka erishishini cheklaydi.Yuqori natijalar uchun tezlik va kuch birgalikda zarur.
Portlovchi kuch yetishmaganda, sportchi ragiblar bilan teng ragobat gila olmaydi va
musobagalarda muvaffagiyatga erishishi giyinlashadi.Past portlovchi kuch mushaklarning
haddan tashqari zo‘riqishiga olib keladi, chunki ular harakatni talab qgilingan tezlik va kuchda
bajarishga moslashmagan bo‘ladi. Bu jarohatlar xavfini oshiradi (mushaklar cho‘zilishi,
paylarning shikastlanishi va hokazo).Portlovchi kuch yetishmasligi harakatlar koordinatsiyasi
va samaradorligiga putur yetkazadi. Bu start olishda, burilishlarda yoki sakrashda texnik
xatolarga olib kelishi mumkin.Sportchi o‘zining kam natijalari tufayli ishonchini yo*qotishi
mumkin. Bu psixologik jihatdan bosimni oshiradi va motivatsiya pasayishiga olib
keladi.Yengil atletikadagi ko‘pgina turlar portlovchi kuchga bog‘liq, masalan, sprinterlik,
sakrash yoki ulogtirish. Bu ko‘nikmalar yetishmaganda, sportchining umumiy ko‘rsatkichlari
yomonlashadi.Portlovchi kuchni rivojlantirish va uni doimiy ravishda saglab turish sportchi
uchun yuqori darajadagi muvaffagiyatga erishishda muhim ahamiyatga ega. Shu sababli,
sportchilar o‘z mashg‘ulotlarida ushbu jihatga alohida e’tibor garatishlari kerak.
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