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QUTQARUVCHILARNING
MAXSUS JISMONIY
TAYYORGARLIGINI

OSHIRISHDA ILMIY-
METODOLOGIK
YONDASHUVNING AHAMIYATI

Abdunosir Abdurasulovich G'afurov
Farg‘ona FVB HFXO'M o‘qgituvchisi

Annotatsiya: Favqulodda vaziyatlar qutqaruv bo‘linmalari qutgaruvchilarining maxsus jismoniy tayyorgarligini takomil-
lashtirish usullari hamda uni rivojlantirishning zamonaviy yondashuvlari yoritiladi. Shuningdek, qutqaruvchilarning shaxsiy
xavfsizligini hisobga olgan holda, ularning kun tartibidagi mashg‘ulotlarda qgo‘llaniladigan yuklamalarning optimal nisbat-
lari tahlil gilinadi. Maxsus jismoniy tayyorgarlikning samaradorligini oshirish, qutgaruvchilarning funksional imkoniyatlarini
rivojlantirish va kasbiy faoliyatga tayyorgarligini kuchaytirish masalalari ilmiy nugtayi nazardan asoslab beriladi.

favqulodda vaziyatlar, strategik reja, qutqaruv bo‘linmalari, maxsus jismoniy tayyorgarlik, qutgaruvchilar
tayyorgarligi, jismoniy rivojlanish, bo‘linmaga saralash.

Abstract: Methods for improving the special physical training of rescuers in emergency response units, as well as modern
approaches to its development, are highlighted. In addition, optimal ratios of training loads in daily activities are analyzed
while taking into account the personal safety of rescuers. Particular attention is given to increasing the effectiveness of
special physical training, enhancing the functional capabilities of rescuers, and strengthening their readiness for profes-
sional activities from a scientific perspective.

emergency situations, strategic planning, rescue units, special physical training, rescuer training, physical
development, selection for units.

AHHoTauwms: OcBellanTcs MeTobl COBEPLUEHCTBOBAHUSA crieumnanbHon on3n4eckorm NoaroToBKM cnacartenen aBapum-
HO-cnacaTenbHbIX NOAPa3AeneHni, a Takke COBPEMEHHbIE NOAXOAbI K eé passuTuio. Kpome Toro, aHann3npyrTca ontn-
MalibHbl€ COOTHOLLEHUA TDEHNPOBOYHbIX HAarpy3oK B NnoBCEeOHEBHOM AEATENBHOCTU C y4yeTomMm NNYHOM Ge3onacHoCTM cna-
catenen. Ocoboe BHMMaHne yaendetcd Bonpocam noBbilLeHnA 3 PEKTUBHOCTM CneumnanbHON (n3nYecKom NoaroToBKM,
pa3BuUTUA beHKLI,VIOHaJ'IbeIX BO3MOXHOCTEWN cnacaTenemn u yKpenneHna nx npodeccrnoHanbHON rOTOBHOCTM.

YypesBblyaliHble CUTyaLMK, CTpaTerMyeckoe NnaHMpoBaHUe, cnacaTenbHbie NoAPa3aeneHus, cnewm-
anbHas gumanyeckas NoArotToBka, NOATOTOBKa cnacarenen, puanyeckoe passutue, otbop B nogpasaeneHus.

Qutqaruvchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish nafagat sohaviy masala, balki aholi xavfsizligi va
favqulodda vaziyatlarda davlatning tezkor chora ko‘rish qobiliyatini belgilovchi strategik vazifa hisoblanadi.
Ushbu vazifalarni muntazam takomillashtirib borish, sohada chuqur islohotlarni samarali strategik rivojlantirish
konsepsiyalari bilan rag‘batlantirish zaruratini keltirib chigarmoqgda. Bu borada sohaga oid bir nechta me’yoriy-
huqugqiy hujjatlar, jumladan, Prezident farmonlari va garorlari gabul gilinmoqda. Ushbu farmon va qarorlar
ijrosini ta’minlash hamda ularda belgilab berilgan vazifalarni amalga oshirish muhim strategik ahamiyatga ega.

Bugungi kunda ushbu yo‘nalishning dolzarbligi bir nechta muhim omillar bilan asoslanadi:

« davlat xavfsizligi va ijtimoiy barqgarorlik;

« favqulodda vaziyatlar tizimining mustahkamligi davlatning inqgirozlarga bardoshliligini ko‘rsatadi.
Qutqaruvchilarning yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarligi:

« tabiiy va texnogen ofatlar oqibatlarini bartaraf etish vagtini gisqartiradi;

« insoniy va igtisodiy yo‘qotishlar xavfini kamaytiradi;

» aholining davlat himoya tizimlariga bo‘lgan ishonchini mustahkamlaydi.
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Yugqoridagilardan ko‘rinib turibdiki, qutgaruvchilarning jismoniy tayyorgarligi — bu fagat sport emas, balki
inson hayotini saglab qolishning texnik va metodik kafolatidir. Shu bois, ushbu sohada ilmiy tadqigotlar olib
borish va tayyorgarlik tizimini doimiy takomillashtirish ustuvor vazifa bo‘lib golmoqgda.

Tadgigotning magsadi: favqulodda vaziyatlar qutgaruv xodimlarining jismoniy tayyorgarligini oshirish
mashg‘ulotlarida mashg‘ulot yuklamalarini optimallashtirish hamda tayyorgarlikning ustuvor yo‘nalishlarini
belgilash bo‘yicha tavsiya va takliflar ishlab chigish.

Tadqiqotning vazifalari:

* qutgaruv bo‘linmalari xodimlarining kun tartibini takomillashtirish;
»  kunlik amaliy mashg‘ulotlarning ustuvor vazifalarini faoliyat talablariga integratsiya qilish;

* qutqaruvchilarning tayyorgarlik darajasi va tajribasidan kelib chigib, mashg‘ulot yuklamalarini me’yorlash-
tirish hamda shaxsiy xavfsizligini ta’minlovchi mashg‘ulot dasturlarini amaliyotga joriy qilish.

Kasbiy faoliyatning o‘ziga xos xususiyatlari. Qutqgaruvchilar ishi ekstremal sharoitlarda yuqori jismoniy va
ruhiy bosim ostida kechadi. Bu sohada jismoniy tayyorgarlikning ahamiyati quyidagilarda ko‘rinadi:

1. Chidamlilik talab giluvchi ustuvor vazifalarni amalga oshirishda:

«  Od'ir ekipirovka (25-35 kg gacha) bilan uzoq vaqt harakat gilish va murakkab landshaftlarda ishlash.
2. Kuch va tezkorlik talab qiluvchi vaziyatlarda qutqaruvchidan:

« Jabrlanuvchilarni evakuatsiya qilish va texnik vositalarni boshqarishda yuqori kuch talab etiladi.

3. Adaptiv imkoniyatlarni oshirishda:

+  Kislorod tanqisligi, yuqori yoki past harorat, tutun kabi salbiy muhit omillariga chidamlilik.

Tadqiqotning tashkil qilinishi: Yuqorida ta’kidlab o‘tiigan tayyorgarlik tomonlarini kompleks amalga
oshirishda hamda qutgaruvchilarni tayyorlash tizimiga yangicha yondashuvlarni joriy etish, ilmiy asoslangan
me’yorlar va mashg‘ulotlarni rejalashtirishda nafaqat standart mashqlar, balki funksional tayyorgarlik tizim-
laridan foydalanishni taqozo etadi. Bunda asosan pedagogik monitoring asosida qutgaruvchilarning jismoniy
holatini doimiy nazorat gilish va individual ko‘rsatkichlarga garab yuklamalarni tagsimlash zarur bo‘ladi. Inno-
vatsion yondashuvlar va diagnostika mashg‘ulotlar samaradorligini obyektiv baholash hamda istigbolli kadrlarni
tanlab olish (seleksiya) imkonini beradi.

Tadqiqotlarimizdan ko'rinib turibdiki, bugungi kunda qutgaruvchilarning jismoniy tayyorgarligi nafaqat kuch
va chidamlilikni, balki ekstremal sharoitlarda tezkor garor gabul qilish va spetsifik ko'nikmalarni (balandlikda
ishlash, yong‘in ichida harakatlanish va h.k.) ham talab giladi. Qutqaruvchilarda ko‘p tarmoqli kompetensi-
yalarni shakllantirishda tizimli yondashuv asosida tuzilgan bir haftalik mashg‘ulot rejasi namunasini taqdim
gildik. Bu rejada yuklamalarning navbatlanishi va tiklanish jarayonlari hisobga olingan.

Mashg‘ulotlar davomida qutgaruvchining tayyorgarlik darajasi, individual sog‘lig‘i va ob-havo sharoiti doimiy
nazoratda bo'lishiga alohida e’tibor qaratildi. Yuklamalar har 4 haftada “to‘lginsimon” tarzda o‘zgartirib turildi.

m Mashg‘ulot yo‘nalishi Asosiy mashqlar va mazmuni T‘ukla_mz.a
arajasi

5-8 km yugurish, to‘siglar osha yugurish (marsh-brosok),

Dushanba Chidamlilik va kardio Do e Yuqori

nafas olishni nazorat qilish.
. Turnikda tortilish, yerga tayanib go‘llarni bukib-yozish, . .

SES L TR DRI ] girya ko'tarish, og‘irlik bilan o'tirib-turish. Q) e

Chorshanba Maxsus texnik tayyorgarlik T .Ch'q'.s.h’ AEL O] .b"an S, [l ] Spetsifik
evakuatsiya qilish manevralari.

Payshanba  Tezkorlik va koordinatsiya Mok|3|mo_n Wguf‘s“ (1.0)(?0)’ m uvoz_ar3aj sadal O'rta
mashgqlari, reaksiyani rivojlantiruvchi o'yinlar.
Bir vaqtning o‘zida kuch va chidamlilikni sinovchi

Juma Majmuaviy (CrossFit) aylanma mashgqlar (berpi, shina ag‘darish, arqonda Juda yugqori
ishlash).

Shanba Tiklanish va sport o‘yinlari Su2|sh,.futbol yoki vo!eybol. Mushaklarni cho‘zish Past
(stretching) mashqlari.

Yakshanba  Dam olish To'liq jismoniy tiklanish va psixologik hordig. -

Mashg‘ulotlar davomida qutgaruvchining tayyorgarlik darajasi individual sog'lig‘i va ob-havo sharoiti doimiy
nazoratda bo‘lishligiga aloxida yetibor garatildi. Yuklamalar har 4 haftada “to‘lginsimon” tarzda o‘zgartirib turildi.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI

Qutgaruvchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirish masalalari bo‘yicha ilmiy tadgiqotlarda inson
organizmining funksional imkoniyatlari va ularga ta’sir etuvchi fiziologik omillar muhim o‘rin egallaydi.

A.V. Korobov inson organizmining jismoniy yuklamalarga moslashuv mexanizmlarini tahlil gilib, yuqori
darajadagi jismoniy tayyorgarlik kasbiy faoliyat samaradorligini oshirishini ta’kidlaydi &,

X.T. Rafiyevning tadgigotlarida esa sport mashg‘ulotlarini rejalashtirish va yuklamalarni ilmiy asosda
tagsimlash jismoniy sifatlarni samarali rivojlantirish omili sifatida ko‘rsatilgan “.

Qutgaruvchilar faoliyati yuqori darajadagi jismoniy va psixologik zo'rigish bilan bog'‘liq bo‘lganligi sababli,
maxsus tayyorgarlikda psixologik barqarorlik ham muhim ahamiyat kasb etadi.

M.I. Maryin qutqaruvchilarni saralash va tayyorlash tizimida psixologik tayyorgarlikning kasbiy faoliyat
samaradorligiga bevosita ta’sir qilishini asoslab bergan .

Shuningdek, E.S. Gavrilenko qutqaruvchilarning individual xususiyatlarini hisobga olgan differensial
yondashuv jismoniy tayyorgarlik samaradorligini oshirishini ta’kidlagan .

Xorijiy tadgigotlarda ham qutqaruvchilar va yong'in xavfsizligi xodimlarining maxsus jismoniy tayyorgar-
ligi bo‘yicha ilmiy-metodologik yondashuvlar keng o‘rganilgan. Windisch va hammualliflari 2017-yilda kuch va
chidamlilik ko‘rsatkichlari bilan havo sarfi o‘rtasidagi bog'liglikni aniglagan ..

Agostinelli va hammualliflari 2024-yilda o'tkazilgan tadgiqotlarda o‘tkir jismoniy yuklamalarning qutqaruv
vazifalarini bajarishdagi fiziologik ko‘rsatkichlarga ta’sirini o‘rgangan ¥.

Kohler tomonidan olib borilgan tadqigotlarda qarshilik va plyometrik mashqglarning qutqaruvchilar faoliyat-
idagi samaradorlikni oshirishdagi roli yoritilgan ©..

TADQIQOT METODOLOGIYASI

Tadgiqot metodologiyasida qutgaruvchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirishda ilmiy-metodo-
logik yondashuvning ahamiyatini aniglash magsadida ma’lumotlarni yig‘ishning bir necha usullaridan foydala-
nildi. Dastlab, mavzuga oid ilmiy adabiyotlar, normativ-huqugqiy hujjatlar va qutgaruvchilarning jismoniy tayyor-
garligi bo‘yicha mavjud metodik manbalar tahlil gilindi. Shuningdek, qutqaruvchilarning jismoniy tayyorgarlik
darajasini aniglash maqgsadida amaliy kuzatuv, test sinovlari va maxsus jismoniy ko‘rsatkichlarni o‘lchash usul-
laridan foydalanildi.

Ma’lumotlarni olish jarayonida tezkorlik, kuch, chidamlilik va koordinatsion qobiliyatlarni ifodalovchi ko‘rsat-
kichlar qayd etildi. Olingan natijalar giyosiy va tavsifiy tahlil usullari orgali gayta ishlandi hamda tadgigotdan
oldingi va keyingi ko‘rsatkichlar o‘rtasidagi o'zgarishlar taqggoslandi. Shuningdek, natijalarning ishonchliligini
aniglash magsadida umumlashtirish va tizimlashtirish usullaridan foydalanilib, qutqaruvchilarning jismoniy
tayyorgarligi rivojlanish dinamikasi baholandi.

TAHLIL VA NATIJALAR

Tadgiqot natijalari ishlab chigilgan dasturning bir oydan ko‘proq vagt davomida amaliyotda qo‘llanilishi
asosida tahlil gilindi. Tadgigot davomida qutgaruvchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi (MJT) rivojlanish
dinamikasi bo'yicha dastur joriy etilishidan oldingi va keyingi ko‘rsatkichlar giyoslanganda quyidagi ijobiy o‘zga-
rishlar kuzatildi. Bunda asosan qutgaruvchilarning jismoniy ko‘rsatkichlarining o‘sishi hamda funksional ko‘rsat-
kichlar tahlil qilindi. Tezkorlik harakat sifatining rivojlanganlik ko‘rsatkichi bo'yicha testlarda to'siglar yo‘lagini
bosib o'tish vaqti o‘rtacha 12—15 % ga qisgarganligi aniglandi. Kuch chidamliligi rivojlanganlik ko‘rsatkichlarida
ham samaradorlikka erishilganligi, og'ir ekipirovkada (taxminan 20-25 kg) harakatlanishda charchogning
boshlanishi kechroq namoyon bo‘lgani kuzatildi. Mushaklarning koordinatsion turg‘unligida ham, murakkab
harakatlarni bajarishda (masalan, tor joylarda harakatlanish jarayonida) harakatlar anigligi ortganligini ko‘rish
mumkin. Shuningdek, funksional tizimlarning adaptatsion faolligi ham yaqqol namoyon bo'ldi. Tiklanish vaqti
(pulsning me’yoriy holatga qaytishi) mashg‘ulotlardan so‘ng o‘rtacha 20—30 soniyaga tezlashgani aniglandi.

1-jadval: Qutgaruvchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligin tadqiqot jarayonida olingan o‘rtacha ko‘rsatkichlar
dinamikasi

o] festwr | Toiduotdanoin | Tadaaoidankeyi

1 100 metrga yugurish (ekipirovkada) 16,5 sek 15,2 sek
2  Turnikda tortilish (marta) 12 ta 15 ta

3  Manekenni evakuatsiya qilish (50 m) 45 sek 38 sek
4  Diqqatni jamlash (stress ostida) Past/o‘rta Yugqori
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Tadgigot uchun mo'ljallangan dastur qutqaruvchilarning yoshi va tayyorgarlik darajasidan kelib chiggan
holda tuzildi. Shunga garamasdan, tayyorgarlik ko‘rsatkichlarida kuch sifatlarini rivojlantirishga bo‘lgan moyil-
likning ustuvorligi kuzatildi. Amaliyotda esa keskin vaziyatlarda to‘g‘ri garor gabul qilish, qutgaruv uskunalari va
vositalarini chaggon boshqarish zarurati yuzaga kelganda tezkorlik talab qiluvchi holatlar kuzatiladi.

Bir haftalik tizimli mashg‘ulotlar qutgaruvchilarning jismoniy hamda funksional imkoniyatlarini maksimal
darajada rivojlantirishga samarali ta’sir ko‘rsatdi. Tadqgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, kuzatilgan dinamika
fagat miqdoriy jihatdan (tezroq, kuchliroq) emas, balki sifat jihatidan ham (harakatlarni tezroq rejalashtirish
va kamroq energiya sarflash) ijobiy tomonga o‘zgargan. Biroq bunday yuqori dinamikani saglab qolish uchun
mashg‘ulotlarning davriyligini ta’'minlash, qutgaruv bo‘linmalarining tor ixtisoslashuvini oshirish hamda zarurat
tug‘ilganda ixtisoslik yo‘nalishlari bo'yicha harakat qiluvchi mutaxassislik dasturlarini amaliyotga joriy etish
lozim. Shuningdek, tiklanish jarayonlariga alohida e’tibor garatish muhim ahamiyat kasb etadi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1. O‘zbekiston Respublikasining 1999-yil 20-avgustdagi “Aholi va hududlarni tabiiy hamda texnogen xususiyatli favqu-

lodda vaziyatlardan muhofaza qilish to‘g'risida’gi Qonuni.

O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2025-yil 20-oktyabrdagi PF—185-sonli Farmoni.

A.V. Korobov. Fiziologiya cheloveka.

X.T. Rafiyev. Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi hamda metodikasi.
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