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IZOMETRIK MASHQLAR ORQALI YENGIL
ATLETIKACHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGINI
OSHIRISH USULLARI

Sh.D.Djahongirov
Namangan davlat pedagogika instituti, dotsent

Annotatsiya:  Ushbu  tadgiqot  izometrik  mashqlarning  yengil
atletikachilarning jismoniy tayyorgarligiga ta’sirini o ‘rganadi. 8 haftalik
eksperimental dasturda 40 nafar sportchi (18-30 yosh) ishtirok etdi, ular tajriba
(izometrik mashqglar) va nazorat (standart mashqlar) guruhlariga bo ‘lindi.
Mushak kuchi, statik chidamlilik va 100 metrga yugurish tezligi o ‘Ichandi.
Tajriba guruhida mushak kuchi 12%, chidamlilik 15%, tezlik 8% ga oshdi,
nazorat guruhida esa 5%, 6% va 3% ga yaxshilandi (p<0.01). [zometrik mashqlar
jarohatlanish xavfini kamaytirib, qisqa muddatda samarali natija beradi.
Tadgiqot izometrik mashqlarning yengil atletika dasturlariga integratsiyasi
uchun amaliy tavsiyalar beradi va kelajakdagi tadgiqotiar uchun yo ‘nalishlarni
belgilaydi.

Kalit so‘zlar: izometrik mashqlar, yengil atletika, jismoniy tayyorgarlik,
mushak kuchi, chidamlilik, tezlik, sport samaradorligi.

Annomauyun: UHccnedosanue noceauyeHo GIUAHUIO U3OMEMPULECKUX
VAPAdICHeHUUl Ha @u3u4eckyilo noo020moeKy Jjeskoamiemos. B 8-nedenvHom
axcnepumenme yuacmeosaiu 40 cnopmemenos (18—30 nem), pazoenénmvix Ha
IKCNEPUMEHMANILHYIO  (U30MempuiecKue YAPAdiCHeHUus) U  KOHMPOIbHYIO
(cmanoapmuvle ynpaxcueHus) spynnel. Msmepanuce cuna mvluy, CmamuiecKkas
8bIHOCIUBOCMb U cKOpocmb beza Ha 100 mempos. B skcnepumenmanvrou epynne
cuna mviuty ygeauyunace Ha 12%, evinociueocms — na 15%, ckopocmv — Ha
8%, 6 konmponavrou epynne — nHa 5%, 6% u 3% coomeemcmeenno (p<0.01).
H3zomempuueckue ynpasycHeuuss CHU3UIU DUCK MPAGM U NOKA3AIU BbICOKVIO

aghpexmusrnocms 3a kopomkuil cpok. Hccreoosanue npeonazaem pekomeHoayuu
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HO UHmMezpayuu U30MempUYecKuUx YNpadcHeHull 6 mpeHupo8ounsie npocpammol
JIESKOU amaemuKu u onpeoeisiem Hanpasienus sk 0Y0YUUx Uccied08aHuUl.

Kntouesvie cnoea: uzomempuueckue yYnpaxcueHusi, 1€2Kas amiemuxd,
Qusuueckas nOO20MOBKA, MbIUEYHASI CUTd, BbIHOCIUBOCHb, CKOPOCHIb,
CNOpMUBHAs IhhexmusHocme.

Abstract: This study investigates the impact of isometric exercises on the
physical performance of track and field athletes. A 8-week experimental program
involved 40 athletes (aged 18—30), divided into experimental (isometric exercises)
and control (standard exercises) groups. Muscle strength, static endurance, and
100-meter sprint speed were measured. The experimental group showed a 12%
increase in muscle strength, 15% in endurance, and 8% in speed, compared to
5%, 6%, and 3% in the control group (p<0.01). Isometric exercises reduced
injury risk and proved effective in a short time. The study provides practical
recommendations for integrating isometric exercises into track and field training
programs and outlines directions for future research.

Keywords: isometric exercises, track and field, physical performance,

muscle strength, endurance, speed, sports efficiency.

KIRISH

Yengil atletika sportchilarining jismoniy tayyorgarligini oshirishda
izometrik mashqlar muhim ahamiyatga ega. Ushbu mashqlar mushaklarning
statik holatda qisqarishiga asoslanib, kuch va chidamlilikni rivojlantiradi, shu
bilan birga jarohatlanish xavfini kamaytiradi. So‘nggi tadqiqotlar izometrik
mashglarning maksimal mushak kuchi, statik chidamlilik va sport samaradorligini
oshirishdagi samaradorligini tasdiqlaydi (Smith et al., 2020). Yengil atletikada
tezlik, chidamlilik va mushak kuchi muhim omillar bo‘lib, izometrik mashglar bu
ko‘rsatkichlarni yaxshilashda tejamkor yondashuv sifatida ko‘riladi. Ular
minimal jihoz talab qiladi va qisqa vaqt ichida sezilarli natijalar beradi.
Tadqiqotning maqgsadi — i1zometrik mashqglarning yengil atletikachilarning

Jismoniy tayyorgarligiga ta’sirini baholash va eng samarali usullarni aniqlash.
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Savol: Izometrik mashqglar sportchilarning kuch, tezlik va chidamlilik

&K

ko‘rsatkichlarini qay darajada oshiradi? Oldingi tadqiqotlar izometrik

mashqlarning mushaklarning neyromuskulyar faolligini oshirishi va funktsional

; ko‘rsatkichlarni yaxshilashini ko‘rsatdi (Jones & Rutherford, 2018). Ushbu
E magqola ushbu mashgqlarning yengil atletikadagi amaliy qo‘llanilishini o‘rganadi
§ g va ularning sport dasturlariga integratsiyasi bo‘yicha tavsiyalar beradi [1].
"5 A | METODLAR
e E Tadqiqot eksperimental dizaynga asoslanadi va 8 haftalik mashq dasturini
; E 0°z ichiga oladi. Ishtirokchilar — 18-30 yoshdagi 40 nafar yengil atletikachi (20

nafar tajriba guruhi, 20 nafar nazorat guruhi). Tajriba guruhi izometrik mashqlar

11qt
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(plank, devor o‘tirishi, shtanga ushlab turish) bilan shug‘ullansa, nazorat guruhi

standart dinamik mashglarni bajaradi. Mashq dasturi haftasiga 3 marta, har bir

cEQ E mashq 15-30 soniya davomida 4 takror bilan o‘tkaziladi. Asosty mushak guruhlari
g _E_E (oyoq, bel, yelka) target qilinadi. O‘lchovlar quyidagicha amalga oshiriladi:
; E mushak kuchi — dinamometr yordamida maksimal kuch sinovi; tezlik — 100
S 2= metrga yugurish vaqti; chidamlilik — statik ushlab turish vaqti. Ma’lumotlar
§ :L boshlang‘ich va yakuniy sinovlar orqali yig‘iladi. Statistik tahlil uchun t-test va
5: E ANOVA wusullari qo‘llaniladi, p<0.05 darajasida ahamiyatlilik baholanadi.
g g Tadqiqot jarayonida ishtirokchilarning ovqatlanish va dam olish rejimi
; .':' standartlashtiriladi. Jihozlar sifati va mashg‘ulotlarning to‘g‘ri bajarilishi trenerlar
: 5 tomonidan nazorat qilinadi. Ushbu metodologiya izometrik mashqlarning
& .~ samaradorligini aniq baholash va natijalarni boshqa guruhlar bilan solishtirish
E ; imkonini beradi.
—
oo s NATIJALAR
E Tadqiqot natijasida tajriba guruhida mushak kuchi o‘rtacha 12% ga, statik
g chidamlilik 15% ga, 100 metrga yugurish tezligi esa 8% ga yaxshilandi. Nazorat

guruhida mushak kuchi 5%, chidamlilik 6%, tezlik esa 3% ga oshdi. Izometrik
mashqlarning ta’siri statistik jihatdan ahamiyatli bo‘ldi (p<0.01). Quyidagi jadval

(Y

natijalarni taqqoslaydi:

W
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Ko‘rsatkich Tajriba guruhi (o‘rtacha | Nazorat guruhi (o‘rtacha
o‘sish, %) o‘sish, %)
Mushak kuchi 12 5
Statik chidamlilik 15 6
100 m yugurish 8 3
tezligi

Jarohatlanish xavfi tajriba guruhida 2% ga, nazorat guruhida esa 7% ga
qayd etildi. Grafiklar orqali ko‘rsatkichlarning o‘sish dinamikasi vizual tarzda
taqgdim etildi. Tajriba guruhidagi sportchilarning umumiy sport samaradorligi
sezilarli darajada yaxshilandi, bu izometrik mashqlarning afzalligini ko‘rsatadi.
Natijalar izometrik mashqlarning qisqa muddatda yuqori samara berishini
tasdiglaydi.

MUHOKAMA

Natijalar izometrik mashqglarning yengil atletikachilarning jismoniy
tayyorgarligini oshirishda samarali ekanligini ko‘rsatdi. Tajriba guruhidagi 12%
kuch o‘sishi va 8% tezlik yaxshilanishi izometrik mashqlarning neyromuskulyar
moslashuv va mushak faolligini oshirishdagi rolini tasdiglaydi (Brown et al.,
2019). Nazorat guruhiga nisbatan jarohatlanish xavfining kamayishi ushbu
mashqlarning xavfsizligini ko‘rsatadi [2,4,6,7].

Amaliy jihatdan, izometrik mashqlar haftasiga 3 marta 15-20 daqiqalik
dastur sifatida sport mashg‘ulotlariga qo‘shilishi mumkin. Cheklovlar sifatida
ishtirokchilar sonining cheklanganligi va tadqiqotning 8 haftaga cheklanganligini
aytish mumkin. Kelajakda uzoq muddatli ta’sirlar va boshqa sport turlari bo‘yicha
tadqiqotlar zarur. Izometrik mashgqlar tejamkor va samarali usul sifatida yengil
atletika dasturlarida keng qo‘llanilishi mumkin.

XULOSA

Ushbu tadqiqot izometrik mashqlarning yengil atletikachilarning jismoniy
tayyorgarligini oshirishda yuqori samaradorligini isbotladi. Tajriba guruhida
mushak kuchi 12%, statik chidamlilik 15%, tezlik esa 8% ga oshdi, bu nazorat

guruhiga nisbatan sezilarli farqni ko‘rsatadi (p<0.01). Izometrik mashqlarning
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minimal jihoz talab qilishi, qisqa muddatda natija berishi va jarohatlanish xavfini

&K

kamaytirishi ularni tejamkor va xavfsiz usul sifatida ajratib turadi. Ushbu

mashqlar yengil atletika dasturlariga haftasiga 3-4 marta qo‘shilishi mumkin

; bo‘lib, oyoq, bel va yelka mushaklarini rivojlantirishga yordam beradi.
E Tadqiqotning cheklovlari, masalan, ishtirokchilar soni va qisqa muddatli dizayn,
§ g kelajakdagi tadqiqotlar uchun yo‘nalishlarni belgilaydi. Izometrik mashqlarning
":5 _% uzoq muddatli ta’siri va boshqa sport turlaridagi samaradorligini o‘rganish zarur.
e E Umuman olganda, izometrik mashqlar yengil atletikachilar uchun jismoniy
g E tayyorgarlikni oshirishda samarali, amaliy va xavfsiz yondashuv sifatida keng

go‘llanilishi mumkin bo‘lgan usuldir. Trenerlar va sportchilar ushbu mashqlarni
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dasturlarga integratsiya qilish orqali sport ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada

E = yaxshilashi mumkin.
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