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OʻZ D J sport universiteti Farg‘ona filiali 

“Sport o‘yinlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasi” 

assisent o‘qituvchisi 

 

Annotatsiya:  

 Ushbu maqolada sportchilarning qo'llari va oyoqlari mushaklarini 

rivojlantirishga qaratilgan turli mashqlar muhokama qilinadi. Turli sport turlari 

bo'yicha umumiy va maxsus mashqlarni o'z ichiga olgan mashg'ulot usullari 

o'rganiladi. Turli mashqlarning samaradorligini tasdiqlovchi tadqiqotlar natijalari 

taqdim etilgan va ularni o'quv jarayoniga kiritish bo'yicha tavsiyalar berilgan. 

Абстрактный: 

 В данной статье рассматриваются различные упражнения, направленные 

на развитие мышц рук и ног спортсменов. Изучены методы тренировки, 

включающие общие и специальные упражнения для различных видов спорта. 

Представлены результаты исследований, подтверждающие эффективность 

различных упражнений, и даны рекомендации по их включению в учебный 

процесс. 

Abstract: 

  This article discusses various exercises aimed at developing the muscles of 

the arms and legs of athletes. Training methods including general and specific 

exercises for various sports are studied. The results of studies confirming the 

effectiveness of various exercises are presented and recommendations for their 

inclusion in the educational process are given. 
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Kirish 

Turli sport turlari bo'yicha sportchilar yuqori sport ko'rsatkichlariga erishish 

uchun qo'l va oyoq mushaklarining muvozanatli rivojlanishiga muhtoj. Bu, ayniqsa, 

gandbolchilar, basketbolchilar, yengil atletikachilar va kuch va chidamlilik asosiy rol 
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o'ynaydigan boshqa sportchilar uchun juda muhimdir. Ushbu maqolaning maqsadi 

qo'l va oyoqlarda mushaklarning rivojlanishiga yordam beradigan turli xil mashqlarni 

taqdim etish va ularning samaradorligini sport mashg'ulotlari kontekstida ko'rib 

chiqishdir. 

Tadqiqot natijalari: 

Qo'l mushaklarini rivojlantirish uchun mashqlar 

Dumbbell dastgoh pressi: 

Ko'krak, elka va triceps mushaklarini rivojlantirish uchun samarali mashq. 

Shtangani iyagigacha ko'taring: 

Biceps va bilaklardagi yuk tananing yuqori qismini mustahkamlashga yordam 

beradi. 

Fransuz matbuoti: 

Tricepsni o'rgatish uchun mashq tirsak bo'g'imida kuchni rivojlantirishga 

yordam beradi. 

Oyoq mushaklarini rivojlantirish uchun mashqlar 

Squats: 

Kuadriseps, gluteal mushaklar va orqa mushaklarni rivojlantirish uchun asosiy 

mashq. 

Dumbbelllar bilan o'pkalar: 

Oyoq mushaklarini, shu jumladan quadriseps, son va buzoqlarni mashq qilish 

uchun samarali mashq. 

Giperekstantsiya: 

Orqa va gluteal mushaklarni rivojlantirish uchun mashq, pastki orqa qismini 

mustahkamlaydi va holatni yaxshilaydi. 

Jismoniy mashqlar samaradorligi 

Mushak massasining ortishi: 

Muntazam kuch mashqlari mushaklar hajmi va kuchini oshiradi. 

Funktsional tayyorgarlikni takomillashtirish: 

Mushaklar kuchining rivojlanishi sport sharoitida vosita harakatlarini bajarish 

samaradorligiga ta'sir qiladi. 

Chidamlilikni oshirish: 

Keng qamrovli mashg'ulotlar mushaklarning chidamliligini oshiradi va 

shikastlanish xavfini kamaytiradi. 

Trening bo'yicha tavsiyalar 

Individual yondashuv: 

Trening rejasini tuzishda sportchining individual xususiyatlari va maqsadlarini 

hisobga oling. 
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Muntazamlik va tizimlilik: 

Barqaror natijalarga erishish uchun muntazam mashg'ulotlarni davom eting. 

Har xil mashqlar: 

Barcha mushak guruhlarini rivojlantirish va o'quv jarayonida monotoniyani 

oldini olish uchun turli mashqlarni o'z ichiga oladi. 

Xulosa 

Sportchilarni sportga tayyorlashda qo‘l va oyoq mushaklarini rivojlantiruvchi 

mashqlar muhim o‘rin tutadi. Muntazam va turli xil mashg'ulotlar mushaklar kuchini 

oshirishga, funktsional tayyorgarlikni yaxshilashga va jarohatlar xavfini 

kamaytirishga yordam beradi. Mashg'ulotlar rejasini tuzishga individual yondashuv, 

tizimli va muntazam mashg'ulotlar sportchilarga o'z fanlarida yuqori natijalarga 

erishishga yordam beradi. 
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