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PORTLOVCHI KUCH SIFATINI 
RIVOJLANTIRISHNING 
NAZARIY VA METODIK 
ASOSLARI

Xushvaqtov Shaxzod Mamatqul o‘g‘li
Iqtisodiyot va pedagogika universiteti
“Jismoniy madaniyat kafedrasi” assistent o‘qituvchisi

ORCID: 0009-0007-6215-5920
Annotatsiya: Portlovchi kuch sifatining nazariy va amaliy jihatlari tahlil qilinadi, uning sport faoliyatidagi o‘rni ilmiy asosda 
yoritiladi. Tadqiqotning maqsadi – portlovchi kuchni rivojlantirishning samarali usullarini aniqlashdan iborat. Og‘irliklar 
bilan bajariladigan mashqlar, izometrik mashg‘ulotlar hamda tana vazniga asoslangan mashqlar tizimli ravishda bayon 
etiladi. Muallif yondashuvi ilmiy jihatdan asoslanib, amaliy tavsiyalar va xulosalar keltiriladi.

Kalit so‘zlar: portlovchi kuch, tezkor-kuch sifatlari, mashg‘ulot metodikasi, sakrash mashqlari, sport tayyorgarligi.
Abstract: Theoretical and practical aspects of explosive strength are analyzed, and its role in sports performance is sub-
stantiated. The aim of the study is to identify effective methods for its development. Resistance training, isometric exer-
cises, and bodyweight drills are systematically described. The author’s approach is scientifically grounded, and practical 
conclusions and recommendations are provided.

Key words: explosive strength, speed-strength qualities, training methodology, plyometric exercises, sports training.
Аннотация: Проведён анализ взрывной силы, обоснована её роль в спортивной деятельности. Цель исследо-
вания – определить эффективные методы её развития. Рассмотрены упражнения с отягощениями, раскрыта 
сущность изометрических нагрузок, а также представлены упражнения с собственным весом. Авторский подход 
научно обоснован, сформулированы практические выводы и рекомендации.

Ключевые слова: взрывная сила, скоростно-силовые качества, методика тренировки, прыжковые упражнения, 
спортивная подготовка.

KIRISH
Zamonaviy sport amaliyotida yuqori natijalarga erishish sportchilarning jismoniy sifatlarini, xususan, tez

kor-kuch imkoniyatlarini rivojlantirish bilan chambarchas bog‘liqdir. Portlovchi kuch qisqa vaqt ichida maksimal 
kuch hosil qilish qobiliyati sifatida sport faoliyatida muhim ahamiyat kasb etadi. Ayniqsa, dzyudo, kurash, futbol 
kabi sport turlarida ushbu sifatning rivojlanganligi sport natijalariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi [2].

Ilmiy adabiyotlar tahlili portlovchi kuchni rivojlantirish muammosi sport nazariyasi va amaliyotida yetarli 
darajada o‘rganilgan bo‘lsa-da, uning metodik jihatlarini takomillashtirish zarurati mavjudligini ko‘rsatadi [1].

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, portlovchi kuchni rivojlantirishning uch asosiy yo‘nalishi mavjud: tashqi 

og‘irliklardan foydalanish, izometrik mashqlar hamda o‘z tana vazniga asoslangan mashqlar tizimi [1].
Kuch sifati inson organizmidagi murakkab fiziologik tizimlar faoliyati bilan bog‘liq bo‘lib, mushak kuchi 

uning asosiy komponenti hisoblanadi [3]. Shu bilan birga, portlovchi kuchning rivojlanishi mushaklarning tezkor 
qisqarish qobiliyati va nerv-mushak tizimi faoliyatiga bog‘liqdir [2].

Amaliy tadqiqotlar portlovchi kuchni rivojlantirishda elastik qarshilik vositalari, sakrash mashqlari va dinamik 
harakatlarning yuqori samaradorligini ko‘rsatadi. Biroq, mashqlarni ortiqcha takrorlash kuch chidamliligini rivoj
lantirishga olib kelishi mumkin [4].

Shuningdek, kuch sifatini rivojlantirishda maksimal, izometrik va dinamik usullarning qo‘llanilishi muhim 
metodik yondashuv sifatida qaraladi [5].
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TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot jarayonida ilmiy-nazariy tahlil, qiyosiy tahlil hamda umumlashtirish usullaridan foydalanildi. 

Shuningdek, sport mashg‘ulotlari metodikasiga oid ilmiy adabiyotlar o‘rganilib, portlovchi kuchni rivojlantirish 
bo‘yicha mavjud yondashuvlar tizimlashtirildi.

Metodologik asos sifatida jismoniy sifatlarni rivojlantirishning zamonaviy nazariyalari hamda kuch tayyor-
garligi tamoyillari qabul qilindi. Tadqiqotda yuklama hajmi, intensivligi va dam olish intervallari o‘rtasidagi optimal 
nisbatlarni aniqlashga alohida e’tibor qaratildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Portlovchi kuchning mohiyati sportchining qisqa vaqt oralig‘ida maksimal darajadagi kuchlanishni yuzaga 

keltira olish qobiliyati bilan belgilanadi. Ushbu sifat sport faoliyatida, ayniqsa, tezkorlik va keskinlik ustuvor 
bo‘lgan holatlarda o‘zining eng muhim namoyonini topadi. Jumladan, dzyudo va sport kurashlari kabi sport 
turlarida raqibga qarshi samarali harakat qilish, qisqa vaqt ichida tashabbusni qo‘lga olish hamda texnik 
usullarni yuqori tezlikda bajarish bevosita portlovchi kuch darajasiga bog‘liqdir. Shu boisdan ham mazkur sifat 
sportchining umumiy jismoniy tayyorgarligi tizimida ustuvor komponentlardan biri sifatida e’tirof etiladi.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, portlovchi kuchning rivojlanishi mushaklarning tezkor qisqarish qobili-
yati, nerv-mushak apparatining funksional holati hamda harakat texnikasining mukammalligi bilan bevosita 
bog‘liqdir [2].

Bundan tashqari, markaziy nerv tizimining qo‘zg‘aluvchanligi, impulslarning uzatilish tezligi hamda mushak 
tolalarining (xususan, tez qisqaruvchi tolalarning) ulushi ham portlovchi kuchni shakllantirishda muhim omil 
hisoblanadi.

Kuch sifati va uning namoyon bo‘lishi inson organizmida yuzaga keladigan murakkab fiziologik jarayonlar 
majmuasiga asoslanadi. Mazkur jarayonlar faqat mushaklar faoliyati bilan cheklanib qolmay, balki organizmning 
turli funksional tizimlari o‘rtasidagi o‘zaro uyg‘unlikni ham o‘z ichiga oladi. Xususan, ruhiy (psixik), mushak, 
motor, vegetativ hamda gormonal tizimlar faoliyati o‘zaro integratsiyalashgan holda kuch sifatining shaklla-
nishiga xizmat qiladi. Masalan, psixologik tayyorgarlik darajasi sportchining maksimal kuchlanishga erishish 
qobiliyatiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi, gormonal tizim esa mushak faoliyatining energiya bilan ta’minlanishini 
boshqaradi. Shu nuqtai nazardan, kuch sifati faqat “mushak kuchi” tushunchasi bilan cheklanmaydi, balki undan 
ancha kengroq, ko‘p komponentli funksional tizim sifatida talqin etiladi [3, b-6]. Bu esa portlovchi kuchni rivojlanti
rishda faqat jismoniy mashqlar bilan cheklanib qolmasdan, balki psixologik, metodik va fiziologik yondashuv
larni kompleks tarzda qo‘llash zarurligini ko‘rsatadi.

O‘rganilgan adabiyotlar tahlili portlovchi kuchni rivojlantirish masalasi sport nazariyasi va amaliyotida 
turli metodik yondashuvlar asosida keng o‘rganilganligini ko‘rsatadi. Ilmiy izlanishlar natijasida ushbu sifatni 
shakllantirishning uchta asosiy yo‘nalishi ajratib ko‘rsatiladi: tashqi og‘irliklardan foydalanish, izometrik xarak-
terdagi mashqlarni qo‘llash hamda o‘z tana vaznini yengish orqali mashq qilish [1, b-24]. Tashqi og‘irliklar bilan 
bajariladigan mashqlar mushak kuchini oshirish bilan birga, uning tezkor namoyon bo‘lishiga ham xizmat qiladi. 
Izometrik mashqlar esa mushaklarda maksimal taranglikni saqlab turish orqali nerv-mushak aloqalarini mustah-
kamlaydi. O‘z tana vazni asosidagi mashqlar esa harakat koordinatsiyasini yaxshilash, mushaklarning tabiiy 
harakat amplitudasida ishlashini ta’minlash orqali portlovchi kuchni kompleks rivojlantirishga yordam beradi.

Mazkur yo‘nalishda olib borilgan tadqiqotlar, jumladan, sport nazariyasi vakillari tomonidan ishlab chiqilgan 
ilmiy qarashlar portlovchi kuchni rivojlantirishda kompleks yondashuv zarurligini yana bir bor tasdiqlaydi [1, b-24]. 
Ya’ni, faqat bitta metodik yo‘nalishga tayanish kutilgan natijani bermaydi, balki turli usullarni uyg‘unlashti-
rish orqali maksimal samaradorlikka erishish mumkin. Shu bilan birga, zamonaviy sport amaliyotida metodik 
yondashuvlarning yetarli darajada takomillashmaganligi, mashqlarni tanlash va yuklamani ilmiy asosda taqsim-
lashdagi xatolar, shuningdek, sportchining individual xususiyatlarini (yoshi, tayyorgarlik darajasi, funksional 
imkoniyatlari) yetarlicha hisobga olmaslik ushbu sifatni samarali rivojlantirishni cheklovchi asosiy omillar sifa-
tida namoyon bo‘lmoqda [2]. Bu esa trenerlar va mutaxassislar oldiga portlovchi kuchni rivojlantirish metodi-
kasini yanada takomillashtirish vazifasini qo‘yadi.

Portlovchi kuchni rivojlantirishda mashqlarni to‘g‘ri tanlash va ularni bajarish texnikasiga qat’iy rioya qilish 
hal qiluvchi ahamiyatga ega. Chunki noto‘g‘ri texnika nafaqat kutilgan natijani bermaydi, balki jarohatlar xavfini 
ham oshiradi. Xususan, elastik qarshilik vositalari (rezina) bilan bajariladigan mashqlar mushaklarda keskin 
taranglashish holatini yuzaga keltirib, portlovchi kuchning rivojlanishiga samarali ta’sir ko‘rsatadi. Bunday 
mashqlar mushaklarning tezkor faollashuvini ta’minlab, nerv-mushak tizimining reaktivligini oshiradi. Bunda 
mashqlar maksimal kuch va yuqori tezlikda bajarilishi zarur bo‘lib, harakatlar dinamik va aniq bo‘lishi lozim. 
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Shu bilan birga, ortiqcha takrorlashlar portlovchi kuchni emas, balki kuch chidamliligini rivojlantirishga olib 
kelishi mumkin [2]. Shu sababli mashg‘ulot jarayonida yuklama hajmi, intensivligi hamda dam olish oralig‘i ilmiy 
asosda rejalashtirilishi, mashqlar esa sportchining individual xususiyatlariga mos ravishda tanlanishi maqsadga 
muvofiqdir.

Portlovchi kuchni rivojlantirishning birinchi yo‘nalishida tashqi og‘irliklardan foydalanish ustuvor hisobla-
nadi. Ushbu metodik yondashuv mushaklarda yuqori darajadagi kuchlanishni yuzaga keltirish orqali ularning 
kuch va tezlik ko‘rsatkichlarini bir vaqtning o‘zida oshirishga xizmat qiladi. Amaliyotda bu usul shtanga bilan 
o‘tirib-turish mashqlari, ularga sakrash elementlarini qo‘shish, og‘ir to‘ldirma to‘plarni uloqtirish hamda kurashga 
xos dinamik harakatlar orqali amalga oshiriladi. Ayniqsa, plyometrik elementlar bilan boyitilgan mashqlar 
mushaklarning elastik xususiyatlarini faollashtirib, portlovchi kuchni rivojlantirishda yuqori samaradorlik beradi. 
Bunda mushak kuchlanishi yuk og‘irligi, sakrash amplitudasi va yerga tushish burchagiga bog‘liq holda o‘zga-
radi [1, b-24]. Shu sababli mashg‘ulot jarayonida yuklama parametrlarini ilmiy asosda boshqarish va ularni sport-
chining individual imkoniyatlariga moslashtirish muhim ahamiyat kasb etadi.

Ikkinchi yo‘nalish izometrik mashqlarga asoslanib, mushaklar uzunligi o‘zgarmagan holda maksimal kuch-
lanishni yuzaga keltirishga qaratiladi. Ushbu usul mushak tolalarining maksimal faollashuvini ta’minlab, nerv-
mushak aloqalarini mustahkamlashga xizmat qiladi. Izometrik mashqlar statik holatda bajarilishi bilan ajralib 
turadi va ular mushaklarning ichki qarshiligini oshirish orqali kuchning tez namoyon bo‘lishiga zamin yaratadi. 
Shu bilan birga, izometrik mashqlarni dinamik mashqlar bilan uyg‘unlashtirish portlovchi kuchni rivojlantirishda 
yanada yuqori natijalarni ta’minlaydi. Uchinchi yo‘nalishda esa portlovchi kuch o‘z tana vaznini yengish orqali 
rivojlantiriladi. Mazkur usul sport o‘yinlari va kurash turlarida ayniqsa muhim bo‘lib, sportchining tabiiy harakat 
faoliyatiga yaqin mashqlarni o‘z ichiga oladi. Turli sakrash mashqlari, tezkor ko‘tarilishlar va tana muvozanatini 
talab etuvchi harakatlar ushbu yo‘nalishning asosiy vositalari hisoblanadi.

Amaliyotda sakrash mashqlari portlovchi kuchni rivojlantirishning eng samarali vositalaridan biri sifatida 
keng qo‘llaniladi. Ular mushaklarning qisqarish tezligini oshirish, elastik energiyadan samarali foydalanish 
hamda nerv-mushak tizimining reaktivligini kuchaytirishga xizmat qiladi. Biroq, mashqlarni haddan tashqari 
ko‘p takrorlash amortizatsiya fazasining cho‘zilishiga olib kelib, portlovchi kuch samaradorligini pasaytirishi 
mumkin. Bu esa mushaklarning tezkor qisqarish qobiliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli mashqlarni 
me’yorida bajarish, ularning sifatiga e’tibor qaratish hamda har bir harakatni maksimal tezlik va aniqlik bilan 
amalga oshirish zarur hisoblanadi. Mashg‘ulot jarayonida texnik jihatlarning mukammalligi portlovchi kuchning 
to‘g‘ri shakllanishida hal qiluvchi omil bo‘lib xizmat qiladi.

Chuqurlikka sakrash usuli portlovchi kuchni rivojlantirishda alohida o‘rin tutadi. Ushbu metod mushaklarning 
eksentrik va konsentrik ish rejimlarini birlashtirgan holda yuqori samaradorlikni ta’minlaydi. Biroq, uni qo‘llash 
maxsus tayyorgarlikni talab etadi, chunki noto‘g‘ri bajarilish sportchining jarohatlanish xavfini oshirishi mumkin. 
Shu bois mashqlarni bosqichma-bosqich oshirish, optimal takrorlar sonini saqlash hamda mashg‘ulotlarni puxta 
rejalashtirish zarur. Mashg‘ulot yuklamasi sportchining yoshi, tayyorgarlik darajasi va funksional imkoniyatlariga 
mos ravishda tanlanishi lozim [1, b-25]. Bu yondashuv portlovchi kuchni xavfsiz va samarali rivojlantirish imkonini 
beradi.

Kuch sifatini rivojlantirishda yuqori darajadagi zo‘riqishni qo‘llash texnologiyasi muhim metodik yondashuv 
hisoblanadi. Ushbu yondashuv turli ish rejimlarida – maksimal, takroriy, izometrik va dinamik usullar orqali 
amalga oshiriladi. Har bir usul mushaklarda maksimal kuchlanish hosil qilishga qaratilgan bo‘lib, ularning 
fiziologik ta’sir mexanizmlari o‘ziga xos xususiyatlarga ega. Masalan, maksimal kuch usuli mushaklarning 
maksimal imkoniyatlarini ishga solishga xizmat qilsa, takroriy usul chidamlilik komponentini oshiradi, izometrik 
usul esa statik kuchni mustahkamlaydi. Dinamik usullar esa kuch va tezlikni uyg‘unlashtirish orqali portlovchi 
kuchni rivojlantirishga xizmat qiladi [5, b-74]. Shu jihatdan ushbu usullarni kompleks tarzda qo‘llash yuqori sport 
natijalariga erishishda muhim ahamiyatga ega.

Umuman olganda, portlovchi kuchni rivojlantirish jarayonida kompleks yondashuvni qo‘llash eng samarali 
strategiya hisoblanadi. Bu yondashuv og‘ir va yengil yuklamali mashqlarni uyg‘unlashtirish, maksimal kuchni 
rivojlantirish orqali boshlang‘ich bazani yaratish hamda tezkor-kuch sifatlarini bosqichma-bosqich takomillash
tirishni nazarda tutadi. Bunday tizimli yondashuv sportchining umumiy jismoniy tayyorgarligini mustahkamlash 
bilan birga, uning texnik-taktik imkoniyatlarini ham kengaytiradi [2]. Shu bilan birga, mashg‘ulot jarayonini ilmiy 
asosda tashkil etish, yuklamaning hajmi va intensivligini to‘g‘ri taqsimlash yuqori natijalarga erishishda hal 
qiluvchi omillardan biri hisoblanadi.

Shunday qilib, mushaklarning maksimal kuchlanishini ta’minlamasdan turib kuch sifatini samarali rivojlan-
tirish mumkin emas. Shu bois mashg‘ulot jarayonida mushak kuchlanishini yuzaga keltiruvchi asosiy stimu
lyatorlar – tashqi qarshilik, harakat kinetik energiyasi, izometrik kuchlanish hamda boshqa omillarni oqilona 
qo‘llash zarur. Ushbu omillarni ilmiy asosda uyg‘unlashtirish kuch sifatini oshirishning metodik asosini tashkil 
etadi va sportchining funksional imkoniyatlarini kengaytiradi [4].
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XULOSA VA TAKLIFLAR
Olib borilgan ilmiy-nazariy va amaliy tahlillar portlovchi kuchni rivojlantirish jarayonida kompleks yonda

shuvning ustuvor ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi. Mashg‘ulot jarayonida yuklama va dam olish nisba-
tini ilmiy asosda tashkil etish, mashqlarni sportchining individual xususiyatlaridan kelib chiqib tanlash hamda 
harakat texnikasini mukammallashtirish yuqori samaradorlikni ta’minlaydi.

Shuningdek, portlovchi kuchni rivojlantirishda og‘ir va yengil yuklamali mashqlarni uyg‘unlashtirish, 
maksimal kuchni rivojlantirish orqali bazaviy tayyorgarlikni shakllantirish hamda keyingi bosqichlarda tezkor-
kuch sifatlarini izchil takomillashtirish zarur hisoblanadi. Bu esa sportchining jismoniy sifatlarini kompleks rivoj
lantirishga xizmat qiladi.

Natijada portlovchi kuch sportchilarning texnik-taktik harakatlari samaradorligini oshirishda, musobaqa 
faoliyatida ustunlikka erishishda hamda yuqori sport natijalarini qo‘lga kiritishda muhim omil sifatida namoyon 
bo‘ladi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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