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SO‘Z BOSHI

Jismoniy tarbiya va sport — xalgning urpu'miy"mada{liyatining
ajralmas qismi, mamlakatning har bir fugarosining jismoniy hamda
ma’naviy kamolotini ta’'minlash asosidir. ' j rieg

Milliy g‘oya asosida yosh avlodning ma’naviy — ma’rifiy tarbiyasi,
shubhasiz, jismoniy va ruhiy salomatlikni muhofaza qilish hamda
mustahkamlashni, sog‘lom turmush tarzi asoslarini shakllantirishni
nazarda tutadi. Yoshlarda faol hayotiy pozitsiya, yuksak ma’naviya:t,
yaxshilik va gumanizm g‘oyalarini tarbiyalash jarayonida jismonty
tarbiya va sport vositalari, shakllari hamda uslublaridan foydalanish
ustuvor magsadlardan biriga aylanishi kerak.

Jismoniy tarbiya va sport sohasining rivojlanish istigbollari
O‘zbekiston Respublikasini rivojlangan davlatlar qatoriga qo‘shish,
bozor munosabatlariga o‘tish konsepsiyasi bilan bevosita bog’ lig.

Mamlakatimizda mustagillik yillarida sport bilan ommaviy tarzda
shug‘ullanishni, aholining, aynigsa, bolalar va o‘quvchi-yoshlarning
bo‘sh vaqtlarini tashkil qilishning faol shakllari ta’minlovchi amaliy
tadbirlar bosgichma-bosqich amalga oshirib kelindi. O‘zbekistonning
davlat siyosatida mamlakatda jismoniy tarbiya va sportning yanada
rivojlanishi, sog‘lom avlodni tarbiyalash ustuvor yo‘nalishga aylandi.
O“zbekiston Respublikasining birinchi Prezidenti I.Karimov rahbarligida
sportni rivojlantirish borasida mutaxassislar tomonidan katta ishlar
amalga oshirildi. Zamonaviy sport inshootlari qurildi, yangi sport turlari
rivojlanib bormoqda, turli migyosdagi musobaqalar va turnirlar
o‘tkazilmogda hamda ularda aholining turli qatlamlari vakillari ishtirok
etmoqda, sportchilarimiz xalgaro maydonlarda yuksak natijalarni qo‘lga
kiritmoqda. Soha rivojlanishining huquqiy bazasi yaratildi. O‘zbekiston
Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi Qonuni,
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti farmonlari, og‘ir atletika va boshqa
sport turlarini rivojlantirish to‘g‘risidagi hukumat qarorlari shular
jumlasidandir.

E’tirof etish joizki, jismoniy tarbiya va sport muammolarini hal etishga
dasturli yondashuv soha rivojlanishining xususiyatlaridan biri
hisoblanadi. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2002-yil 24-
oktyabrdagi “O‘zbekistonda bolalar sportini rivojlantirish dasturini
tuzish to‘g‘risida”gi farmoni rahbariyatning o‘sib kelayotgan avlod,
uning jismoniy rivojlanishi to‘g‘risida g‘amho‘rligining yana bir
namunasidir. Bizningcha, farmon bolalar uchun eng ommabop va
sevimli bo‘lgan sport turlarini rivojlantirish uchun keng yo‘l ochadi,
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‘ i yoshdagi o‘quvchi-yoshlarning orasida sport turlarini
(S)]:rl::ll:ligﬁﬁ;'ig:vg sport gl:»ilanqshug‘il]_an.isl'lrling erta davrlarld_anocll ~hg
iqtidorli yoshlarni aniglash imkoniyatini beruv_chl mezonlarni xalq va
sport ta’limi tizimiga joriy etishga yordam beradi. o .

Bolalar-o‘smirlar sportini rivojlantirish uchun majbur{y jismoniy
ta’lim tizimida o‘smirlarning yuqori salomatlik darajasiga hamc_ia
bazaviy jismoniy tayyorgarlikka erishishlari, o‘quvchi-yoshlar jismoniy
imkoniyatlarining yoshga xos rivojlanish xususiyatlariga mos holda
Sport tayyorgarligi texnologiyalaridan foydalanish, sportda igtidorlilarni
aniglash va rivojlantirishning yanada mukammal uslublaridan
foydalanish, sport turlarini individual tarzda tanlashda ilmiy asoslangan
holda yo‘naltirish mazmuniy asosni tashkil etadi.

O‘zbekiston Respublikasi birinchi Prezidenti I.Karimov ta’kid-
laganidek, o‘z salomatligi hagida g‘amho‘rlik gilish madaniyatini erta

yoshdan, oila, mahalla, sog‘ligni saqlash tizimi jismoniy tarbiya va sport
ko‘magida singdirish lozim. Muhimi kishilar so‘zda emas, amaida o‘
salomatliklarini qadrlashlari hamda uni milliy gadriyat sifatida avaylab-
asrashlari zarur.

Hozirgi paytda jahonda yirik miqyosda aholini
sog‘lomlashtirish harakatini yaratishga bo‘lgan ehtiyoj shakllanmoqda.
Turli xil davlatlar prezidentlarining maxsus dasturlari ishlab chigish va
amaliyotga joriy etilishi, uning isboti bo‘lib  xizmat qiladi.
O‘zbekistonda bu vazifalarni amalga oshirishda faol magsadli ishlar olib
borilmogda. “Ta’lim to’g‘risida”gi Qonuni, “Kadrlar tayyorlash milliy
dasturi”, “Sog‘lom avlod uchun” xalqaro fondining ta’sis etilishi,
shuningdek, O‘zbekiston Respublikasi birinchj Prezidenti tashabbuysi
bilan ishlab chigarilgan jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish dasturi

bola}ar va o‘quvchi-yoshlarni “Umid nihollari”, “Barkamol avlod”,
f‘Umversiada” uch bosqichli s

sport-

: > ynigsa, yoshlarni jismoniy tarbiya va
sport n}ashg‘ulotlanga jalb qilishga qaratilgan,
J Ismoniy tarbiya va sport
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masalalar alohida dolzarblik kasb etmoqda. Bu ta’lim muassasa'lari‘dagi
o‘quv jarayoni bazaviy jismoniy tayyorgarlik asoslari‘ni. yaratlshni
o‘quvchi-yoshlarda harakat ko‘nikma va malakalarining yetarli
zaxirasini shakllantirishi, ularni har tomonlama rivojlantirishini nazarda
tutadi. ' '

Mabhalliy va xorijiy olimlarning fikricha, kollej va litseylardagi
mavjud “an’anaviy” jismoniy tarbiya tizimi -o‘sib kelayotg.an
organizmning harakat faolligiga bo‘lgan ehtiyojni mustaqil qondira
olmaydi. Jismoniy tarbiya jarayonini jadallashtirish va yuzaga kelgan
ziddiyatlarni hal etish magsadida ayrim mutaxassislar o‘quvchi-
- yoshlarning  harakat qobiliyatlarini hamda jismoniy sifatlarini
rivojlantirish uchun sensitiv (qulay) davrlarda tanlab yo‘naltirilgan
yuklamalardan foydalanishni taklif etadilar.

Agar o‘rta maxsus va kasb-hunar ta’limi muassasalarida tahsil
oluvchi o‘quvchilaring yoshi aksariyat sport turlarida ixtisoslashu-
vining boshiga to‘g‘ri kelishini e’tiborga olsak, bu vaziyat alohida
ahamiyat kasb etadi.

Ushbu yoshda egallangan harakat ko‘nikma va malakalarning,
shuningdek, intellektual va jismoniy qobiliyatlarining katta zaxirasi
kasb-amaliy harakatlarini tez hamda to‘liq egallab olishi va katta yoshda
yanada jismonan barkamolikka erishishi uchun asos bo‘lib xizmat qiladi.

Jismoniy tarbiya jarayonida har bir o‘quvchining salomatlik holati,
jismoniy tayyorgarligi va ehtiyojlarini gat’iy e’tiborga olish zarur. Bu
talablarning buzilishi salomatlikka putur yetkazadi va mashg‘ulotlar
samarasini kamaytiradi. Jismoniy tarbiya o‘quvchilarda oz organiz-
miga, o‘z tanasiga nisbatan noto‘g‘ri munosabatda bo‘lishni
shakllantiruvchi, irodaviy va axloqiy sifatlarni tarbiyalashga ko‘mak-
lashuvchi, sog‘liqni mustahkamlashga bo‘lgan ehtiyojni shakllantiruvchi
yagona o‘quv jarayondir.

Magsadli jismoniy tarbiya jarayoni o‘quv Jarayonining magqsadli
rejalashtirilishiga bog‘ligdir. O‘quvchilarda jismoniy tarbiya va sportga
jjobily munosabatni shakllantirish o‘quv jarayonini samarali tashkil
etilishiga va aniq qo‘yilgan pedagogik vazifalarga bog‘liqdir.

Taklif etilayotgan 0°quv-uslubiy qo‘llanma zamonaviy talablar asosida
tayyorlangan va umid gilamizki, o‘quvchi-yoshlar o‘rtasida ushbu sport
turining yanada ommalashuviga yordam beradi.

O‘zbekiston Respublikasi Oliy va o‘rta maxsus
ta’lim vazirining birinchi o‘rinbosari,
texnika fanlari nomzodi U.Z. Salimov
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[-BOB. JAHONDA VA O‘ZBEk; gy
ATLETIKANI RIVOJLAN[g

L1. Ixtisoslikka kirish (Og‘ir atletikg sk

port turigg ta’fif)
Og‘ir atletikaning o‘ziga xos Xususiyatj Sporteh
: P o x N o ' ) Chilap,
toifalari bo‘yicha ajratishdir. By Og'ir atletika bilan shu 2y
sportchilarga gavda vaznini hisobga olgan holda muga‘;‘?aguvchi
erishish uchun imkoniyat yaratadi. Og‘ir atletikaning yana iYatg
girralaridan biri — sportchiga ham alohida mumggy mashqda fx 00
kurash natijalariga ko‘ra o‘zini namoyon gilish imkonin; belr]:kl
Og‘irliklar bilan mashq qilish inson mushaklarining barcha :
larini rivojlantirishga yordam berad; Biroq og‘ir atletikada li::;lh'
. . . d
kuch sport turlaridan fargli ravishda tezkor — (portlovchan) km:h(:{
namoyon qilish zarur bo‘ladi. ;

Demak, bu sport turida sportchi oddiy mushak kuchini emag
balki eng kam vaqt ichida maksimal kuchni namoyon qilishga imkop
beradigan kuch qobiliyatini rivojlantirishi lozim. Shuning uchun hap
tezkor-kuch sport turlarida shtangani siltab ko‘tarish v, dast
ko‘tarishda, bu mashqlarni yuksak texnika bilan bajarish taqazo
etiladi. Aks holda, hatto eng kuchli sportchi ham 0‘zi uchup maksimal
bo‘lgan ogirlikni ko‘tara olmasligi mumkin.

Og‘ir atletikani shunday sport turlariga kiritish mumkinki, by
yerda tezkorlikni, harakatni ich-ichidan his qilish talab etiladi. Birog,
sportchi irodaviy sifatlarga, qat’iylik va jasurlikka ega bo‘lmasa,
ko‘zlangan maqsadga erishib bo‘Imaydi.

Og‘ir atletika sport turida yuqori sport natijalariga erishish uchun
har bir sportchi mashg‘ulotlarga individual yondashishi (deyarli sport-
dagi birinchi qadamlardanoq) zarur. By mashqlarni bajarish tt?xl}lkf}'
siga, yuklamalarni rejalashtirishga, u yoki bu harakat sifatlarini rivoj-
lantirishga, maxsus-yordamchi mashqlami tanlashga, mus(?baqalardf}
ishtirok etishga taallugli. Shu narsa aniqlanganki, yuqon malakgt
Sportchilar fagat ularga xos bo‘lgan harakat, irodaviy va texm
qobiliyatlarin; namoyon qiladilar, . il

Dast va siltab ko‘tarish mashqlarida shtangani mutlago bir :
usullarda ko‘taradigan biron-bir sportchi yo‘q. Har bir sportchi barc 3
ko‘rsatkichlar bo‘yicha o‘zining shaxsiy xususiyatlarini nagloyon
qiladi. Bu o‘z navbatida, ularga yuqori natijalarga erishishga s

ONDA o
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yaratadi. Mana shunday individuallikni har bir kishidan' uning
sportdagi birinchi gadamlaridanoq izlab topish zarur.

Og'ir atletika bilan ko‘p yillar davomida shug‘ullanish
sportchining tashqi qiyofasi va xulg-atvoriga ma’lum bir ta’sir
ko‘rsatadi. Og‘ir atletikachi mashg‘ulotlarda tonnalab yuk ko‘taradi,
metall bilan kurashishda belgilangan maqsadga erishish uchun har
doim shay turishi lozim bo‘ladi. Mashg‘ulotlardagi qiyinchiliklarni
yengib o“tish sportchining o‘z kuchiga bo‘lgan ishonchida, 0‘z qadrini
bilishida hamda insonlarga mehrli bo‘lishida namoyon bo‘ladi. Qisqa
vaqt ichida kuchni namoyon gqilish zarur bo‘lgan paytlarda o'z
harakatlarini boshqara olish zaruriyati og‘ir atletikachiga sport
yakkakurashi hamda emotsional qo‘zg‘aluvchanlik sharoitlarida agliy
teranlikni saglab golishni o‘rganishga yordam beradi. Chunki mashqni
bajarishga ajratilgan bir necha soniyalar davomida ko‘p yillik
mashg‘ulotlar samarasi namoyon bo‘ladi.

Og‘ir atletika ham shunday murakkab sport turi hisoblanadiki,
unda turmush tarzidagi har qanday buzilishlar, mashg‘ulotlarni
o‘tkazib yuborishlar darhol o‘z ta’sirini ko‘rsatadi, natijalar pasayib
ketadi, ish qobiliyati va kayfiyat yomonlashadi. Shu sababli og‘irliklar
bilan mashq qilish silliq va muntazam ishlashga o‘rgatadi, ovqatlanish
gigiyenasida savodxon bo‘lishga undaydi.

Og‘ir atletika — bu shunday sport turiki, bunda sportchilar
mumtoz ikki kurash — dast ko‘tarish va siltab ko‘tarish bo‘yicha
musobagalashadilar. Bunday musobaqa dasturi Xalqaro og‘ir atletika
federatsiyasi qaroriga muvofiq 1972-yildan beri joriy gilingan.

Bu davrgacha esa, ya’ni 1925-1972-yillar oralig‘ida og‘ir
atletikachilar uchkurash — shtangani siqib ko‘tarish, dast ko‘tarish va
siltab ko‘tarish mashglari bo‘yicha bellashganlar. 1925-yilgacha esa
beshkurash musobagqalari ikkala qo‘l bilan shtangani siqib ko‘tarish,
bir va ikki qo‘l bilan dast ko‘tarish hamda siltab ko‘tarish bo‘yicha
o‘tkazib kelingan. Og‘ir atletika sport turi rivojlanish bosqichlarida
vazn toifalari ham o‘zgarib turgan. Hozirgi paytda xalqaro og‘ir
atletika qoidalari bo‘yicha o‘smir-yoshlar, kattalar va faxriylar
o‘rtasida musobaqalar quyidagi vazn toifalarida o‘tkaziladi: =~

1. Xalgaro og‘ir atletika federatsiyasi tomonidan tasdiqlangan

erkaklar va yoshlar 8 ta vazn toifalari: 56, 62, 69, 77, 85, 94, 105 va
+105 kg:




federatsiyasi tomonidan taq

giir atletika

7. Xalgaro O : | "
ayollar va yosh ayollar 7 ta vazn toifalari: 48, 53, 58, 63 69‘! ;‘“gan
+75 kg: . o . s Va

etika federatsiyasi tomonidan tasdiqj,
“Ban

3. Xalgaro og'ir atletixa
o‘smir bolalar 8 ta vazi toifalari: 50, 56, 62, 69,77, 85,94 va 194,
4. Xalqaro og'ir atletika federatsiyasi tomonidan tasdiqlan,,
falari: 44, 48, 53, 58, 63,69 va+69kg.

«smir gizlar 7 ta vazn toi . ‘
°° -q aklar musobaqalarida  shtanga grifi vazni 20 keni

2 metr 20 santimetrni:

uzunasiga . _ - |
- ayollar uchun shtanga grifi vazni 15 kg ni, uzunasiga 2 metr |

santimetrni tashkil etadi. | .
rangli kodlanishiga ko‘ra bir.

Shtangadagi har bir vazn yoki disk .
biridan farq giladi. Qizil — 25 kg, ko'k - 20 kg, sariq — 15 kg, yashil -
10 kg, oq — 5 kg, qora — 2,5 kg, metalin — 2, 1,5 1, 0,5 kg. Disklamn;
 ahkamlash uchun har biri 2,5 kg og'irlikdagi qulflar qo‘llaniladi.

Hozirgi paytda barcha yirik xalqaro musobaqalarda rezina
kiydirilgan shtangalar go‘llaniladi. Shvetsiyaning “Eleyko”, Yaponi-
yaning “Uysaka”, Amerikaning “York” va Xitoyning “Zangkong”
modeli xalqaro sifatlarga javob beruvchi shtanga sifatida tasdiglangan.

Og'‘ir toshlarni ko‘tarish musobaqalari XIX asrning 60- yillarida
AQSHda, Yevropada esa 70-yillarning boshlarida o‘tkazila boshlangan.
Shu yillarda birinchi bo‘lib, fransiyalik Ipkolit Tria 1840-yil Bryusselda
va 1849-yil Parijda og‘ir atletika maktablarini ochadi. 1896-y1ldan
boshlab og'ir atletika sport turi olimpiya o‘yinlari dasturiga kintildi.
anchl Yevppa .chempionati 1896-yilda Rotterdam shahrida, birinchi
jahon 1(:;10c:;)1:|p§f.»(iﬁatll3 1898-yilda Vena shahnda o‘tkazildi.

-yilda Butunjahon og‘ir atletika federatsiyasi i1 etil
xalgaro musobagalar goidalari tasdiglandi. XX asgglfzut'alitxﬂ cilt:'fl -
gida Fransiya, Germaniya, Avstriya, ltaliya, AQSH davlatlari i
atletikachilani eng kuchli sportchilar hisoblanishar edi. . 3

1.2. Jahonda og‘ir atletika s
port turini paydo bo*
o | rivojlanish tarixi pay o‘lishi va
ganlar chlqmmqonlwik Jdelmi sinab ko‘rish uchun musobaqalash-
atletika wmodmu'b; ar‘nhhk-da bellashganlar. Bayramlar albatta,
0'zida, musob.q.j”h:n 0'tkazilgan, ularning shartlari o‘sha yerning
belgilab olingan ; yolganlar davrasida xalgning ko‘z o‘ngida
- Bir hO"ﬂ.rda bug'doy li 8 K0z o'ng!
g solingan qop, boshqasida



temirchilarning sandoni yoki harsang tosh sport snaryadi sifatida
xizmat qilgan. Qo°‘l ostidagi materialning istalgan buyumi jismoniy
kuch - qudrat o‘Ichovi sifatida qo‘llanilgan.

Atletizm vatani — Qadimgi Yunoniston, gantellarning ishlab
chiqilishida ustuvorlik qadimgi yunonlarga tegishli. Bu gantellar yosh
yigitlarda kuchni rivojlantirish uchun qo‘llanilgan. 1,5 — 2 kg og‘irlik-
dagi gantellar tosh, temir, qo‘rg‘oshindan tayyorlangan. Gantellardan
tashqari, yunonlar tosh giryalar va bloklardan sport snaryadi sifatida
foydalanganlar.

'

e

J

Ular bu snaryadlar yordamida nafagat mushaklarni rivojlantir-
ganlar, balki ulardan sakrash mashqlarida musobaqalashayotganlarida
chopib kelishni kuchaytirish uchun foydalanganlar. O¢zlarini ayovsiz
hayot tartibiga o‘rgatgan kuchli kishilarning musobaqalari tomoshaga
aylangan. Yana shu narsa ma’lumki, Afina maydonlarida og‘ir temir
bosqon yotgan va xohlagan Yunon uni ko‘tarishga urinib ko‘rgan,
o‘zini sinovdan o‘tkazgan, o‘z hamshaharlariga kuchini namoyish
qilishga uringan.

Hozirda Olimpiya muzeyida saqlanayotgan eng yirik girya 143,
5 kg og'irlikka ega (uning o‘Ichamlari — 68 / 39 / 33 sm).
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Qadimgi yunonliklar kuchni rivola.ntirish uchun turli xil og‘irlik-
lardan birinchi bo‘lib foydalanganliklari, shubhasiz. Bundan tashqari,
atletlarni tayyorlash magsadli ravishda va tartibli olib b.OI‘llgan_
Maxsus akademiyalar tashkil etilgan bo‘lib, bu yerda bahodirlar har
kungi mashg‘ulotlarda va ovqatlanishda' alohida tartibga rioya
qilganlar. Atletchilarning ozig-ovqat ratsioniga non, Xurmo, yong‘oq,
asal, yomshoq pishlog, Gippokrat davrida esa go‘sht kirgan.

Agar biz  eramizdan
avvalgi VI asrda yashab o‘tgan §
tanigli olim Pifogorning o‘quv- §
chisi bo‘lgan Milon Kratonskiy §
yunonlik birinchi og'ir
atletikachi, deb aytsak xato -
gilmagan bo‘lamiz. Afsonaviy yunonlardan, masalan, Gerkulesdan
farqli ravishda Milon Krotonskiy katta mushak kuchiga ega bo‘lgan.

U bunga maxsus mashg‘ulotlar yordamida erishgan u harsang
toshlarni  ko‘tarish mashqlarini bajargan, yoshlik chog‘ida esa
yelkasida buzoqchani ko‘tarib yurgan. Buzoqcha ulg‘ayib borgan,
avval bugachaga, keyin esa og‘ir vaznli bugaga aylangan, biroq Milon
uni har kuni yelkasida olib yurishni davom ettiravergan va bir kuni,
qadimgi yunon tarixchisi Pavzaniyning guvoh berishicha, atlet to‘rt

yoshli jonivorni yelkasida ko‘tarib, butun stadion masofasini chopib
bosib o‘tgan.

Milonning kuchi va shavkati to‘g‘risida afsonalar yurgan. Atlet-
ning vatandoshi haykaltarosh Damkas Milonning bronza haykalini
yasagan. Haykalning ko‘rinishicha, juda og‘ir bo‘lgan shu sababli Pav-
zaniy pahlavonning jasoratini sanay turib, shunday yozadiki: “Milon
shunchalar qudratli ediki, o‘z haykalini yelkasida erkin ushlab turadi”.

Kratonlik Milon olimpiya o‘yinlarida oltita “palma”ni qo‘lga
kiritgan, bunda g‘olibning birinchi palma gulchambarini u kurash
bellashuvlaridagi g‘alabasi uchun olgan. U vaqtda Milon hali bola edi.

Xalq orasidan chigqan pahlavonlar, ulaming mehnat va jang
maydonidagi jasoratlari to‘g‘risidagi afsonalar avloddan-avlodga o‘tib
kelgan.

Hamma davlatlarda o‘zlarining tanigli pahlavonlari bo‘lgan.

Boshqa qadimgi yunon bahodirlari to‘g‘risida ham ma’lumotlar

bizgacha yetib kelgan. Ulardan biri — Melenkomas. U barmogqlarint
bukmay turib, bir kecha — kunduz davomida qo‘llarida osilib tura
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olgan emish. Uni chidamlilik chempioni, deb atashar ekan.
yYunonistonning eng baland bo‘yli atleti Polidamas ham kuchlilik
bobida tengi yo‘q bo‘lgan. Afsonalarga qaraganda, Olimp tog‘ida u
bir kuni 0‘z quchog‘ida sherni bo® g‘ib qo‘ygan.

Yevropaning sitk va bozor maydonlarida o‘z chigishlari bilan
ishtirok etgan atletlar orasida Pa — de Kale Andri steri alohida ajralib
turgan. 1876-yilda bu shimollik Gerkules umumiy birligi bir tonnaga
yaqin bo‘lgan ikkita pushkani yelkasida olib turgan.

Monreallik politsiyachi 150 kg vaznga ¢ga pahlavon Lush Sirni
«Atletlar giroli” va “Amerikalik mo‘jiza”, deb atashgan. Lush 28
yoshida katta shuhrat qozongan. U 1891-yilda, Monrealda musobaga-
lashayotib, Siklopdan — mashhur yevropalik bahodir Frans Beklov-
kiydan kuchliroq bo‘lgan. Bir yildan so‘ng London “Akvariumi”da
qatnashayotib, Sir Evgeniy Sandov (Angliyada yashagan nemis
Fredirik Millerning shunday atashar edi) ustidan g‘alaba qozongan.

Bir ming nafar londonliklar ikkita eng kuchli va mashhur
atletlarning og‘irlik ko‘tarish musobaqalarini tomosha gilganlar.
Sandov go‘zal va kuchli edi, lekin u Apollonsifat bahodir geraklsifat
kanadalikning kuch mashqlarini gaytara olmas edi. Sandovning bo‘yi
174 sm vazni esa 90 kg bo‘lgan. Sir esa 3 sm balandroq va 67 kg
og‘irroq edi. U “Atletlar giroli” unvonini qo‘lga kiritgan.

Angliyada Tomas Tofan eng kuchli pahlavon edi. Uni Britaniya
Gerkulesi deb atashar edi. Bu atlet 1741-yil 28-mayda dengizdagi
g‘alaba nishonlanayotgan paytda suv to‘ldirilgan uchta bochka turgan
supani bel va oyoglari kuchi bilan yerdan ko‘tarishiga muvaffaq
bo‘lgan. Yuk 800 kg ga yaqin edi. Yana shu narsa ma’lumki, Tomas
temir zanjirdan foydalanib qo‘llari bilan 760 kg li toshni ko*targan.

Nyutonning o‘quvchisi doktor Dezigildorning guvohhk
berishicha, Tomas Tofan nafaqat g‘ayrioddiy kuchi, balki go‘zal
qaddi-qomatga ega bo‘lgan, bunga u og‘irliklar bilan muntazam
mashg‘ulotlar holida qat’iy tartib evaziga erishgan.

Mashhur ukrainalik polvon Ivan Poddubniy sayr qilayotgan
paytlarida bir pud keladigan cho‘yanli “Hassa” bilan yurgan. Boshqa
pahl_avon, volgalik Ivan Zashkin bir kuni temir relsni tuguncha qilib
bukib, o‘rab qo‘ygan. Bu g‘ayritabiiy eksponat hozirda Parij
muzeylaridan birida saglanadi. Atletlar orasida moskvalik Petr Krilov
ham juda mashhur bo‘lgan. Uni giryalar bilan mohirona mashglar
bajarilishi tufayli girya giroli deb atashar edi. O‘zining ko‘rgazmali
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o‘rnatilgan shtangani ko‘targan, En

Gt 8
- r ichida ikkita baland bo‘yli askar]y,

chigishlaridan binda bu sharla

isi shuki,
hayratlanarlist $ | | |
o‘tirgan bo‘lgan- asrming ikkinchi yarmida Valte; i(den%%dl eng
AQShId adg;glig‘lgan. U belini to‘lig rostlagan holda 600 kgli
kuchli atletiar

yadroni yerdan ko‘tara OlBaI;-t letik madaniyatini timliklar gabul qilib

" Qadimiy g"d'fl aIni‘ng iatorlarning o‘limli olishuvlgri paytida
olganlar. Kuchga sig 1n1_sh s(l)ziszan?ar  Atlgnt, Rostiséliy (agsl

113 er u y

maydﬁ?ﬂﬁﬁilgméﬁha, hagiqiy erkak go'rgmas jasur va jis.
monan kuchli bo‘lishi kerak. Tagitning y OZI'Sh’c_ha{ Kas:!”bo Imaslik
— bu juda kam: menga baquvvat, quvnodg, tetik k"sbl y 013: Ilm voil

Rimliklar gadimiy greklaming uslublari bo‘yicha kuchni rivojlan-
tirganlar, ya’ni og'rliklar bilan mashq qilganlar. Rim yemirilishi bilan
atletizmga bo‘lgan qizigish so‘ndi. Mushak .kl..lchllll maqs‘adh 0 suQsh
to’g‘risida insoniyat faqat bir necha yuz yilliklardan so‘ng tiklanish
davrida yodga oldi.

XIV — XV asrlarda ingliz saldatlari temir to‘sinni uloqtirish
bo‘yicha maxsus mashglar
bajarar edilar. Shotlandiya-
liklar  jismoniy  kuchni
alohida qadrlar edilar.
Ularda yetuklikni sinash
uchun  shunday jiddiy
sinov amalda qo‘llanilar
edi: har bir ulg‘aygan
o‘smir kamida 100 kg
keladigan toshni ko‘tarishj
va uni 120 sm balandlikka,

boshqa tosh ustiga qo‘yishi lozim edj.

Faqat shunday keyingina o‘smirnj vii i
o . yigit deb tan olardilar va u
s_hs_tpka k})ﬂb yurish huquqiga €ga bo‘lar edi. El;
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Angliyalik ~ma’rifatchi Jon
Nortbrukning ta’kidlashicha, ikkala
uchiga qo‘rg‘oshinli gurzilar osib
qo‘yilgan tayoqcha bilan (huddi
shtangaga o‘xshash) mashg‘ulotlar
ko‘krak, go‘llami mustahkamlaydi =
va atlet bu mashg‘ulotlar davomida &
hamma qoniqishlarga ega bo‘ladi.

Og‘irliklar ko‘tarish hagiqatda
ham xalq sporti turiga aylandi.
Uning qadimgi olimpiya o‘yinlariga
borib tagaluvchi ommaviyligi va
shavkatli an’analarini hisobga olib N
yunonlarning sport musobagqalarini yangi asrda tanlasln majburlyatlm
0‘z bo‘yniga olgan qo‘mita birinchi uchrashuvlar dasturiga “temir
ustalari”, shtangachilarni musobaqalarini ham kiritdi.

Og‘ir atletika rivojlanishining boshlang‘ich davri ayrim kuchli
kishilarning har xil og‘irliklarni ko‘tarishdagi buyuk yutuqlari bilan
bogli. U vaqtda birinchi chempionatlar va xalqaro turnirlar

o‘tkazilmagan.

Fransiyada og‘irliklar ko‘tarish bo‘yicha birinchi musobagqalar
o‘ynala boshlandi. Ma’lumki, 1825-yildayoq parijliklar kuchlilar
turniriga guvoh bo‘lishgan.

Professional atletlar orasida eng go‘zal, rassomlar va yozuvchi-
larning sevgan atleti bo‘lgan 1.Tria gantellar hamda giryalar bilan
bajariladigan mashqlar yordamida semirish kasalligini davolash orqali
kun kechirar edi. 1851-yilda 38 yoshli atletizm tarafdori Fransiya
hukumatiga yugurish, og‘ir atletika va boshqga yengil mashqlar bilan
shug‘ullanishga asoslangan “Millatni sog‘lomlashtirish dasturini”
tagdim etdi. Lekin reja tan olinmagach, I.Tria xafa bo‘lganidan
o‘zining sog‘lomlashtiruvchi ilmiy ishini yoqib yuborgan.

U paytlarda shtangalar quyidagicha bo‘lgan: bir xil vazndagi
sharli (monolit sharlar); to‘ldirma (bo‘sh sharlar, ularga qum yoki o‘q
dori (drob)) qo‘shish mumkin bo‘lgan, qizigki, nemislar avval
uchlarida sharlari bo‘lmagan fagat temir sterjenning o‘zini shtanga
deb atashg:.m. Karlesruedagi antropologik komissiya assistenti A.
Shtols (keyinchalik u Rossiyaga ko‘chib o‘tgan) o‘zining “Kuch va
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. ‘z-0‘zini 0‘gitish” kitobl.da ta’kig.
Bty riVOIanmtf'}lla::csTLng‘?lllanish uchun asboblar diametrj 5
laydiki, o‘rta:cfhe_l vaZSI}) lfunt (20 kg) keladigan temir shtangadgy
mm va 0g 1r.1181 it 1o Rilngan, | L
foydalanishlari mlm;portg snaryadi  sifatida  takomillashtirilishid,
1n . . . ¢

L Aps(l:ltc?:g(?[;i”g(vagqnetk aninngtng:E diametri 50 mm bo‘lgan 165
) s s o e s syl
xil k‘i;lr:l;:illigi l};:)‘lgan: snaryad og‘irligini tezkor rav1shda osl?msh
yoki kamaytirishning iloji yo‘q edi. Eslang, temir ster_]znga
qo'rg‘oshinli yuklar osib qo‘yilar edi, sharli shtangalarga esa drob
to‘ldirilardi. Bu sport snaryadlarini takomillashtirish zarur ed}. .

Jismoniy tarbiya va sport sohasidagi mashhur tarixchi olim B.
Chesnokovning ma’lumotlariga ko‘ra, XIX asrning 60-y111ar1da.Ger-
manida ilk bor yig‘iladigan shtangga paydo bo‘lgan. Metall steqe:nga
(grifga) sharlaming o‘rniga markazida grif diametriga mos keladigan
teshik bo‘Igan metall disklar (bloklar) o‘matilgan (ilingan). Yig‘iladi-
gan shtanga asta-sekin o‘zidan avvalgi snaryad sharli shtangani
atletika maydonlaridan chiqarib yubordi. Oldin u mashg‘ulotlarda,
keyin esa turli miqyosdagi musobagqalarda qo‘llanila boshland;. XX
asr boshida birinchi marta aylanadigan temir tayogqli (grif) yig‘ma

shtanga paydo bo‘ldi. Bunday yangilik muallifi nemis injeneri Berg
edi. Uni sport snaryadi sifatida Venada bo‘lib o‘tgan Yevropa
chempionatidan (1929-y) boshlab qo‘llay boshladilar,

Ba'zi tarixchilar og‘ir atletika sportiga asos soluvchilar orasida
~ birinchi bo‘lib, tanigli italyan sirk pahlavoni Felip Napolini ta’kidlab
o‘tadilar. Uning iqtidorli o ilari bo‘lj :
alohida ajralib turgan
“qaychi” usulini ilk
cho‘kkalab o‘tirish
tashlaydi, ikkinchj

- Bu atlet snary
bor qo‘llagan,
, bunda bir oyoq

on og'ir atletikas; rivojlanishiga ' .

. | peterburglik  shifokor

Vlag?;slav Fr_anse\'nch Kraevskiy sezilarl; darajada hissa qo‘shgan. U

q i B?)?Tlatl‘ kel.ls}‘lgat.l, baquvvat, 0‘spirinlardek harakatchan inson
» PO stan uni “qari dokgor? deb atashardj. 1885-yil 23-avgustda
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“qari doktor” tomonidan tashkil etilgan “Atletika havaskorlari
to‘garagi’’ning rasmiy ochilish marosimi bo‘lib o‘tdi. Bu kun Rossiya
og'ir atletika sportining tashkil etilgan sanasidir.

V. Krayevskiy girya sporti ixlosmandi bo‘la turib, Mixaylovskiy
maydonidagi 0°‘z uyida atletika xonasini jihozlagan. Bu yerda hamma
zarur jihozlar: sharli shtangalar, turli og‘irlikdagi giryalar, gantellar
bo‘lgan.

“Qari doktor” mahalliy va boshga yerlardan kelgan bahodirlarni
o'z uyiga taklif gilar edi va agar u bilan raqobatlasha olmaydigan
mehmon topilsa, juda quvonib ketardi.

Mixaylovskiyda loaqal bir marta mehmon bo‘lgan inson xushfe’l
uy egasini hech gachon esdan chigarmas edi. Uning xonasiga tashrif
buyurar va ko‘pincha o‘zi bilan bahodirlar o‘yiniga giziquvchan
do‘stlarini ham olib kelar edi. Doktor V.F.Krayevskiy aniq konstruksi-
yaga ega bo‘lgan yig‘ma shtanga muallifi hisoblanadi. Kraevskiy
shtangasiga 2 va 10 funtgacha og‘irlikdagi cho“yan disklar o‘rnatilgan
va gayka bilan oxirigacha mahkamlangan. Grifda uchta maxsus
belgilar bo‘lgan: ikkita chekkadagisi — ikkala qo‘l bilan ushlash uchun
va o‘rtadagisi — bir qo‘l bilan ushlash uchun. Doktor Kraevskiyning
yig‘ma shtangasi juda ommabop bo‘Igan. -

Oldiniga yig'ma shtanga  atletlar tomonidan  faqat
mashg‘ulotlarda, birinchi Rossiya chempionatidan (1897-y.) boshlab
esa turli miqyosdagi musobaqalarda foydalanila boshlandi. Bungacha
og'ir atletikachilar to‘ldirma sharli shtanga bilan qatnashardilar.

V.F Krayevskiy shtangasi bir necha marta takomillashtirib borilgan.
Revolyusiyagacha tanigli moskvalik og'ir atletikachi S.D.Dmitriyev shu
shtanga ustida ishlagan. Revolyutsiyadan keyin Krayevskiy shtangasini
xizmat ko‘rsatgan sport ustalari L.Yu.Sparre (Moskva) va N.I. Konim
(Leningrad, hozirda Sank-Peterburg) yaxshilashgan.

Hozirgi paytda hamma yirik xalqaro musobaqalarda rezina kiydi-
rilgan shtangalar qo‘llaniladi. Sovet rekordchi shtangasi (Visti) modeli
Moskva olimpiadasida go‘llanilgan shtanga sifatida tasdiqlangan va
hozirgi paytda jahonda keng ommalashgan.

1891-yil mart oyida Buyuk Britaniya birinchi xalqaro turnir
tashkil qilishga urinib ko‘rildi. Londonda Angliya, Belgiya, Germa-
niya va Italiya davlatlarining eng kuchli atletlari to‘plandilar. Yirik
musobaqalarni o‘tkazish tajribasi besh yildan keyin asqotdi. 1896-yil
11-martda Rotterdamda birinchi Yevropa chempionati o‘tkazildi. Uni
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, o di. Qatnashchilar sopj +
tika klubi tashkil qilgan edi. . '3 Qayg
Shalllatrlaig:n] zelganliklari to‘g'risidagi ma’lumotlar saglanib g
g narsa ma’lumki, atletlar u paytda vaznlarini O*lchany,,

. Fagat shu ) ; : ¢ :
gzzlar ?m musobaqalaming aniq dasturi bo‘lmagan. Chempmnlik

unvoniga davogarlar aylanaga chiqib, og‘irlik uchun drob to°Idiri]gy,
tosh sharlar osilgan shtangani ko‘targanlar.

Atletlar, shuningdek, buldog
giryalar — og"ir sharsimon gantel-
lami ko‘tarishda ham raqo-
batlashganlar. Bunda har bir atlet -
o‘zi kuchli bo‘lgan mashq turini \ L
namoyish qilgan. Germaniyalik ‘
atlet Gans Bek g‘olib bo‘lgan.
Uning shaxsiy vazni 113,5 kg ni
tashkil qilgan. Ikki qo‘lda shtan-
gani siqib ko‘tarish mashqida u
130 kg, siltab ko‘tarishda 135 kg
natija ko‘rsatgan. Shuningdek,
musobaqalar dasturiga umumiy
vazni 70 kg bo‘lgan ikkita bul-
doglarni ikkala qo‘lda sigib
ko‘tarish mashqi ham kiritilgan.
Bu mashqni Gans Bek ketma-ket
27 marta takrorlagan,

Biroq Gans Bek va Yevropa chempionatining boshqa qatnashchi-
lari birinchi Olimpiya o‘yinlarida (1896-yil, Afina) ishtirok etishma-
gan. O‘sha davrda pahlavon bahodirlarmi hech kim birlashtirmagan,
og'ir atletika esa mustagqil sport turi sifatida tan olinmagan. Ehtimol,
shuning uchun bunday vaziyat yuzaga kelgan. Xalgaro Olimpiya
qomitasi og‘irliklar ko*tarishni atletika turlaridan biri sifatida o‘yinlar
dasturiga kiritgan.

1896-yil 14-aprelda birinchi bahodirlar — olimpiachilar ikkita
mashq bo‘yicha musobagqalashdilar — shtangani bir va ikkala qo‘lda
kq‘taris:h. 5 davlatdan 11 nafar atlet ishtirok etdi. Qatnashchilar vazn
toifalariga ajratilmagan, Snaryadlar - to‘ldirma sharli shtangalar va




atlet unvoniga daniyalik Viggo Yensen sazovor bo‘lgan. U ikkala

qo‘lda 111,5 kg og'irlikdagi shtangani ko‘targan. Olimpiya mukofat-
lan grek atletlari Aleksandros Nikolopulos va Sotirios Versisga ham
nasib etgan ular bronza medali sohibiga aylanishgan.

Gantelni bir qo‘lda ko‘tarish bo‘yicha

1. Launseston Elliot (Buyuk Britaniya) — 71,0 kg.

2. Viggo Yensen (Daniya) — 57,2 kg.

3. Aleksandros Nikolopulos (Gretsiya) — 57,0 kg.

Shartli shtangani ikki qo‘lda erkin siqib ko‘tarish bo‘yicha.

1. Viggo Yensen (Daniya) — 111,5 kg.

2. Launseston Elliot (Buyuk Britaniya) — 111,0 kg

3. Sotirios Versis (Gretsiya) — 109,9 kg.

Afinada ishtirok etgan shtangachilarning yutuqglari juda kamta-
rona bo‘lgan, balki shu sababli II Olimpiya o‘yinlarida (Parij, 1900-y),
og'‘irliklar ko‘tarish musobagalari o‘tkazilmagan.

Biroq bu vaqtga kelib og‘ir atletika sporti ko‘pgina davlatlarda
ommaviy tus ola boshlagan edi.

\)\}\1.3. O‘zbekistonda og‘ir atletika sport turini paydo bo‘lishi va
ﬁ\ rivojlanish tarixi .
\ O‘zbekistonda birinchi og‘ir atletika
to‘garagi 1917-yilda tashkil etilgan va u
“Toshkent og‘ir atletika jamiyati” deb nomlan-
Q\gan. Uning asoschisi Feoktist Ivanovich
@ Gorizdro hisoblanadi. O‘rta Osiyo Olimpia- P
\v dasida F.Gorizdro kurash bo‘yicha 1-o‘rinni, |
N og‘ir atletka bo‘yicha 2-o‘rinni egallagan
Shundan keyin u yigirma yil mobaynida
N O‘zbekistonning eng kuchli og‘ir atletikachi- Feokrist Ivanovich
laridan biriga aylangan. Of‘sha davrlarda Gorizdro (O ‘zbekiston .
koqﬂona mashg‘ulot usuli to‘g‘risida ma’lumot- ~ ““¢//kasining asoschisi)
lar yetarli bo‘lmagan va sportchilar amaliy
tajribaga tayangan holda mashq gilganlar.

’: 2*shekiston Daviat )ismonly ldﬂ&i%
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larining sport nati-
ashg‘ulot yuklamalarini®® S5 o
: 'h: rag’sirini o‘rgafllsh hamdida D
Ja]a?g' »yorlashni pilish maqsadice M |
to‘g1l ,me y Mkrtumyan Moskvaga © qis ! ga
; kva jismoniy tarbiya

AzaroviC :
poradi. 1934-yilda U Mos liy maktabiga
insttutidagi _murabbiyiar O
! 1036-yil mazkur oliy © quv Y‘;r_tllm Mito Azarovicy
tamomlagach, Toshkentga o l]anm:a i Mkrtumyan
dan boshlab O‘zbekis- (sportchi payt)

qaytib keladi. Shu payt o
tonda  zamonaviy  OZ'If

rivojlanishiga asos solinadi. . -
1937-yili Toshkent sirkida og‘ir atletika

bo‘yicha O‘zbekiston chempionati bo‘lib
o‘tadi., Musobaqada eng kuchli sportchilar
ishtirok etganlar, Ular orasida samarqandlik
G.Gariev, M.Maslakov, toshkentlik §§
M.A.Mkrtumyan hamda S.Mkrtumyan eng *
yuqori natija ko‘rsatib, o‘z vaznlarida g
O‘zbekiston chempioni degan nomga sazovor
bo‘lganlar. 1938-yilda Ashxobod shahrida
O‘zbekiston va Turkmaniston sportchilari Mito Azarovich
o‘rtasida o‘rtoglik musobagqasi bo‘lib o‘tdi. Mkrtumyan
B s Ll Katayonda. (ki o
; st g natija ko‘rsatib
jahon rekordini o‘rnatgan.
— us:;c},“ jahon urushida qatnashgan L.Kashayev, urush tugagach
Zi M.A.Mkrtumyan rahbarligid ¢ . :
shug“ullanishni davom i gida og‘ir atletika bilan
L. Kashayev vilda sohia T
toifasida qam:shibI,QSZigl keona Mtifod chempionatida o'rta vz
kg; siltab ko'tarishia 150 ja. -y o2 L0720 K& dast ko'tarishda 120
O‘zbekiston tarixida birinclf’ UChkuraShfia 377,5 kg natija ko‘rsatib
flomga sazovor bo‘ldi, Shy 11 —— Sohlfl ittifoq chempioni degan
0°tgan Yevropa chempionatilianin g 1yul oyida Xelsinki shahrida bo‘lib
gy S0-65¥illarda O‘zbekis{K?iShayef faxrli 3-0‘rinni egalladi.
2da rivojlana boghang; 195(;"]'3 og'ir atletika sporti ommaviy
R spogg:}a faqatgina Toshkent shahrida
muntazam shug‘ullangan. Shu
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yili 31-martda bolalar sport jamiyati /BSJ/ va muassasalar o‘rtasida
jamoalararo O‘zbekiston birinchiligi bo‘lib o*tdi.

Musobaqada “Burevestnik” BSJ, “Lokomotiv”, “Spartak”,
“Dinamo”, “Shaxtyor”, “Turkvo” va shaxsiy birinchilikda Chirchiq
shahrining “Torpedo”, “Ximik™ jamoalari qatnashdi. Musobaqada 41
nafar sportchi ishtirok etib, ulardan 2 nafari sport ustasi, 15 nafari 1
razryadli va 24 nafan II razryadli sportchilar edi.

Jamoalar o‘rtasida birinchi o‘rinni  “Turkvo”, 2-o‘rinni
“Lokomotiv” 3-o°rinni esa “Burevestnik” jamoasi egalladi.

Mazkur musobagada 4-ta O‘zbekiston rekordi o‘rnatildi. Ulardan:
Vladimir Li yengil vaznda siqib ko‘tarish mashqida 92,5 kg, Ivan
Molyukov 90 kggacha bo‘lgan vaznda siltab ko‘tarish mashqida 153
kg va Stepan Koreppanov og‘ir vaznda siqib ko‘tarish mashqida 133
kg va uchkurashda 410 kg natija ko‘rsatishdi.

1962-yilga kelib O‘zbekistonda 14 nafar sport ustasi va 113 nafar
birinchi razryadli sportchilar bo‘lgan. Og‘ir atletika bilan 13702 nafar
sportchi shug‘ullangan. Bu davrda 64 nafar murabbiy, 604 nafar
hakam va 729 nafar jamoatchi murabbiylar xizmat qilishgan. O‘zbe-
kiston sportchilaridan 5 nafari (V.Suvorov, P.Sharipov, A Xuturidi va
Yu.Rascheskin) sobiq ittifoq terma jamoasiga qabul

1972-yilda sobiq ittifoq chempionatida £
xalqaro toifadagi sport ustasi Erkin Karimov
birinchi o‘rinni egallagan, hamyurtimiz sil-
tab ko‘tarishda 156 kg natija bilan jahon
rekordini o‘matgan va O‘zbekistonning
birinchi jahon rekordchisiga aylangan.

Shu yillari O‘zbek og‘ir atletikasini
dunyoga tanitishda o‘zining katta hissasini
qo‘shgan sportchi Karimov Erkin Shamsi- . @
yevichdir. U og‘ir atletika bo‘yicha Jahon, Eartmae Brkin
Yevropa rekordchisi, sobiq SSSR chepio- Shamsiyevich
nati, kubogi va xalqaro musobaqalarning Og ir atletika sport turi
chempioni va g‘olibi, Xalgaro toifali sport bo yicha birinchi
ustasi, Ofzbekistonda xizmat ko‘rsatgan Oz"be":isro"["k_ff’h‘m
ustoz, XX asr O‘zbekiston sporti lauriyati, reRordchist
milliy toifadagi hakam, “Sog‘lom avlod

uchun”  1-darajali orden sohibi va
O‘zbekiston sport faxriysi hisoblanadi.

19




1970-1980-yillarda ko‘plab xalqaro toi- ? -
fadagi sport ustalari tayyorlandi. Bular E.Ka- wr g
rimov, L.Kurtametov, A.Kartunov, _N.Mqha— ‘
medyarov, G.Malyar va V. Bogutskiylardir.

1982-yilda Andijonlik Nail Muhamed-
yarov o‘smirlar o‘rtasida bo‘lib o‘tgan Yc.v—
ropa birinchiligida birinchi o‘rinni egalladi.

1988-yili Seulda o‘tkazilgan XXIV Pe8s
Olimpiya o‘yinlarida Nail Muhamedyarqv mhame dymv Nil'
(90 kg) ikki kurashda 400 kg natija ko‘rsatib XXTV Olimpiyg
kumush medali sohibi bo‘1di.

o'yinlarida kumysh
medali sohi@

1989-yili jahon chempionatida Naman-
ganlik S.Sirsov (90 kg) ikkikurashda 402,5kg i
natija bilan kumush medalga sazovor bo‘ldi.

1990-yilgi Yevropa chempionatida 67,5
kg vazn toifasida S Kazadaey 2-0‘rinni egal-
ladi. Xuddi shu yili u jahon birinchiligida ikki
kurashda 312,5 kg bilan 2-0‘rinni zabt etdi.

1991-yilda Germaniyada bo‘lib 0‘tgan e,
jahon chempionatida ikkita sportchimiz —

S.8irsov va 1Sodigov jahon chempioni XXV Olimpiya
bo‘ldilar. o yinlarida kumush

medal sohibi
1992-yildla MDH davlatlari terma 5
Jamoasi tarkibida S.Sirsov XXV Olimpiya
o‘yinlarida (Barselona, Ispaniya) ishtiroq
etib, 90 kg gacha bo‘lgan vazn toifasida
ikkikurash yakunlariga ko‘ra 412,5 kg -
jamg‘arib kumush medalni qo‘lga kiritdi. i
Bugungi kunda Sergey Sirsov Rossiya og'ir
atletika federatsiyasi prezidenti sifatida o'z Sergey Sirsov
faoliyatini  og‘ir  atletika sportni Rossiya og'ir atletika
rivojlantirishga bag‘ishlagan. Jederatetyas! president
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1.4. Mustagillikdan so‘ng og‘ir atletikachilarimizning xalqaro
maydonlardagi ishtiroklari

1992-yilda MDH davlatlari terma jamoasi tarkibida S.Sirsov
XXV Olimpiya o‘yinlarida (Barselona, Ispaniya) ishtirok etib, 90 kg
gacha bo‘lgan vazn toifasida ikkikurash yakunlariga ko‘ra 412,5 kg
jamg‘arib kumush medalni go‘lga kiritdi.

1993-yilda O‘zbekiston og'ir atletika federatsiyasi Xalgaro og‘ir
atletika federatsiyasining rasmiy a’zosi bo‘ldi. 1993-yildan boshlab
Osiyo, jahon chempionatlari, Olimpiya o‘yinlarida O‘zbekiston milliy
terma jamoasi mustaqil sifatida ishtirok eta boshladi.

Shu yilning o‘zida Polshada bo‘lib o‘tgan o‘smirlar o‘rtasida
jahon Chempionatida A. Manushev 105 kg dan yuqori vazn toifasida
oltin medalga sazovor bo‘ldi. U dast ko‘tarishda 167,5 kg, siltab
ko‘tarishda 205 kg natija ko‘rsatdi.

1994-yilda Yaponiyaning Xerosima shahrida XII Osiyo o‘yinlari
bo‘lib o‘tdi. O‘zbekiston terma jamoasi tarkibida 5 nafar sportchi qat-
nashdi. Ulardan 100 kg gacha bo‘lgan vazn toifasida ikki kurash
bo‘yicha D. Frolov 3-o‘rinni, 108 kg dan ortiq bo‘lgan vazn toifasida
ikki kurash bo‘yicha 1. Xalilov 3 — o‘rinni egalladilar.

Buning natijada O‘zbekiston terma jamoasi Osiyoning 24 ta
mamlakatlari o‘rasida faxrli 6 — o‘rinni egalladi.

1995-yilda Xitoyda og‘ir atletika bo‘yicha jahon chempionati
bo‘lib o‘tdi (Olimpiya o‘yinlariga boriladigan litsenziyalar o‘ynaldi).
Bu musobagada ham o°zbek og‘ir atletikachilari ishtirok etdilar: 56 kg
— V.Yanskiy 12 — o‘rin; 94 kg gacha — A.O‘rinov 11 — o‘rin; 108 kg
gacha V.Manushev 16 — o‘rin. O‘zbekiston terma jamoasi 116 ta
davlatlar gatorida 16 — o‘rinni egalladi va Olimpiya o‘yinlariga 5 ta
yo‘llanmani qo‘lga kiritdi.

1995-yilda Janubiy Koreyaning Pusan shahrida bo‘lib o‘tgan
Osiyo Chempionatida 3 ta sportchi qatnashdi: B.Nurullayev — 3 o‘rin,
L. Xalilov 3 — o‘rin, U.Mahmudov 6 — o‘rinni egallab kelishgan.

1996-yilda O‘zbekiston terma jamoasi sportchilari Atlantada
(AQSH) bo‘lib o‘tgan Olimpiya o‘yinlarida ishtirok etdilar: 56 vazn
toifasidan V.Yanskiy 14 o‘rinni, 91 kg vazn toifasidan A.Urinov 13
orinni va 108 kg vazn toifasida V. Manushev 18 o‘rinni egallashgan.

~ 1996-yilda Janubiy Koreyada bo‘lib o‘tgan osmirlar o‘rtasidagi

Os:ﬁyo chempionatida bizning o‘smir og‘ir atletikachilarimiz quyidagi

o'rinlarni egalladilar: 91 kg vazn toifasida U.Mahmudov 1-o0‘rinni, 91
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. betoV Lorinni va 105 kg vazn t;
‘razim rinni egallashgan.

F sy
7 L . ' -0 A
S o, O-SO0LE 1 rida bolib O'tgan oty

g ‘ﬂﬂnl, . , o
p KazadaeV 37 itoyning B1sh0n‘  ekiston milliy terma i ay
1998-yilo# hempionat! 0z di. Mustagil O 1;] Mog;
tasida Os1YO ohe . otrinni egalladl. (%) 'z eklslon
umumjamoa hlsob:)gi oi qo'lga kiritgan ilk Jarl?'(l):r- atT] Oﬁdl.f atletiy,
ariida 05 Ko ecbida quyidagi sporehiler Gatnashdila
moasi bo’ld1. —
g Ve toifasi] K natijasi | Ofrnj
N /J,IJO,/ s, 1ta m
T dov 69 kg 2 ta b]'()nZa )
Jumamuro
- - " —77kg | 295ks 3ta @
2 | K Bayaste — 275kg | ltaku
W : 85k . g mush,
3 | BBy f’}&’ 290 kg 2 ta bronza |
4 [SRahmonov__ |83 vl
5 | U Mahmudov oakg | 325 | 2 talcumngy
6 | AAzizov 94 kg 330 kg 3 ta bronza
7 | M.Ayapov 105 kg 3 ta kumush
8 | B.Ergashev +105 kg 3 tabronza |

1998-yilda Bankokda o‘tkazilgan XIII Osiyo o‘yinlarida 8 nafar
sportchi gatnashdi va umumjamoa hisobida 5-0‘rin egallandi.

Ne F.I.O. Vazn toifasi ik (I;‘agt)l"am O‘rni
1 |V.Yanskiy 56 kg 230 kg 11 -0rin
2 | N.Suleymanov 69 kg 305 kg 6 -o0‘rin
3 A.Iboc.lullayev 77 kg 310 kg 13 -0orin
4 | B.Nurillaev 85 kg 337,5 kg 3 -0rin
5 U.Ma.hpmdov 94 kg 365 kg 4 - o‘rin
6 | F.Urazimbetoy 94 k ‘iin |
T e kg 362,5 kg 5-onn
/| AUrinoy +105 k i
8 | LXalil —— T Xg 385 kg J-omnn
= ov +105 k ‘ri
——— g 420 kg 2-o1in |

1999.yi i T
¥il avgust oyida Xitoyning Uxan shahrida o‘smirlar V2

yoshlar o°rtas; : ;
mja;(ﬁﬁk?;‘f Chempionati bolib o¢tdi, Unda O*zbekiston
'da quyidagi og‘ir atletikachilar ishtirok etdilar-
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|  F.LO. Vazn toifasi | I/K natijasi O‘rni
i (kg)
O‘smirlar o‘rtasida
"1 [1.Gumerov 69 kg 287,5 kg 1-o0‘rin
7 | A.Skorobogatov 69 kg 4 -0‘rin
"3 | A.Mambekov 105 kg 3-0'rin
4 | B. Ergashev +105 kg 2 -0‘rin
Yoshlar o‘rtasida
1 |M.Tog'ayev 62 kg 227,5 kg 1 -0‘rin
2 |D.Kim 69 kg 230 kg 3-0'nin
3 |B.Bazarov 77 kg 247,5 kg 3-o0rin
4 | B.Usmonov 85 kg 285 kg 1 -o‘rin
|5 | V.Kim 94 kg 242,5 kg 2-0‘fin__|
6 | X.Nurmetov 105 kg 275 kg 2-o0rin
7 | G.Davletov +105 kg 215kg 2 -0‘rin
2000-yilning may oyida Yaponiyada Osiyo chempionati bo‘lib
o‘tdi.
Ne F.1.O. Vazn toifasi | I/K natijasi O‘rni
(kg)
1 |B.Nurillayev 85 kg 2 -o‘rin
2 | F.O‘razimbetov 94 kg 3 -0‘rin
3 |1Xalilov +105 kg 422,5 kg 1-o0'rin

Oktyabr ovida Sidneyda (Avstraliya) XXVII Olimpiya o‘yinlari
o‘tkazildi. Unda 2 nafar og‘ir atletikachi qatnashdi:

Ne F.1.O. Vazn toifasi | /K natijasi O‘rni
(kg)
1 |B.Nurillayev  |85kg 352 kg 14 - o‘rin
2 |1Xalilov +105 kg 410 kg 12 - o'rin
Koreyada o‘smirlar o‘rtasidagi Ostyo chempionati bo‘lib o‘tdi.
Ne F.1.O. Vazn toifasi | I/K natijasi O‘rni
(kg)
1 |B.Mendibayev 62 kg 220 kg 6 - o‘rin
2 | S.Muinov 62 kg 210 kg 7 - o‘rin
3 |B.Usmonov 85kg 320 kg 1-0‘rin
(4 | O.Asatullayev 94 kg 255kg 2- 0‘rin
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2001-yilda Xitoyda yoshlar o‘rtasida Osiyo chempionat; Sini
o‘tdi. Unda 6 nafar sportchi gatnashdi: lib

Ne F.I1.O. Vazn toifasi | I/K natijasi | %
| (kg)
1 | S.Raupov 69 kg 3- 0*rin
2 | Sh.Yusupov 77 kg 3-0'rin
3 | R.Jumamurodov 77 kg 3- o‘rin
4 | B.Usmonov 85 kg 1- 0‘tin
5 | F.Najmitdinov 91 kg 3-0'rin |
6 | A.Martimyanov +105 kg 3-o'rin |
7 1 0.Vaisov 94 kg 232,5kg 4-o‘rin |
8 | M.Pershin 56 kg 172,5 kg 4-0'tin_|

2002-yilda Taylandda yoshlar va o‘smirlar o‘rtasida Osiyo
chempionati bo‘lib o‘tdi.

Ne J F.1.O. Vazn toifasi | I/K natijasi | O°‘rni
[ (kg)

1 _|R.Alpanov 51 kg 160 kg 3 - o‘rin

2 |M.Tagayev 62 kg 232,5kg 1 - o‘rin

3 | A.Ahmadjonov 62 kg 190 kg 6 - 0‘rin

4 | Gofurov 69 kg 220 kg 5-0‘rin

5 |F.Saidov 77 kg 245 kg 2-0'rin |
6 | V.Ten 85 kg 255kg 1-0‘rin

7 | G.Ibodov +94 kg 207,5 kg 4 - o‘rin

Shu yili Turkiyada talabalar va kollej o‘quvchilari o‘rtasida
o‘tkazilgan jahon chempionatida O‘zbekiston talabalari jamoasi
umum jamoa hisobida 3-o‘rinni egalladilar.

Ne F.1.0. Vazn toifasi I/K natijasi O‘rni
(kg)
1 | M.Tagayev 69 kg 290 kg 3-0'rin
2 [MChashemov | 77k 285kg | 6-oin
3 _|BNurillayey | g5 350 kg 2 - o'rin
4 | A.Mambekov 105 kg 327 kg 3-0rin |
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XIV Osiyo o‘yinlarida (Pusan, Korea) O‘zbekiston terma jamoasi
tarkibida 6 nafar sportchi gatnashdi va jamoaviy hisobda milliy terma
jamoamiz 5-0°rinni egalladi.

Ne F.1.O. Vazn toifasi | I/K natijasi O‘rni
(kg)

1 | S.Raupov 69 kg 315 kg 6 - o‘rin

3 | B.Nurillayev 85 kg 365 kg 3 -0'rin

4 | F.Urazimbetov 94 kg 340 kg 5-o‘rin

5 | A.Urinov 105 kg 390 kg 5-0‘rin

6 |1 Xalilov +105 kg 405 kg 2-0‘rin

2003-yilda Malayziyada o‘smirlar va yoshlar o‘rtasida Osiyo
chempionati bo‘lib o‘tdi.

Ne F.1.O. Vazn toifasi | I/K natijasi O‘rni
(kg)

1 | M.Tagayev 77 kg 310 kg 2-0'rin
2 | B.Usmonov 85 kg 325 kg 2 -0‘rin
3 | S.Nurillayev 94 kg 290 kg 5-0rin
4 |V.Ten 105 kg 285 kg 4 - o‘rin
5 | Sh.Alixodjayev +105 kg 337,5 kg 3 -0‘rin
6 | F.Saidov 85kg 257,5 kg 2-0'rin

Kanadada bo‘lib o‘tgan jahon chempionatida Olimpiya o‘yinla-
riga litsenziyalar o‘ynalib, terma jamoa tarkibida quyidagi og‘ir
atletikachilar ishtirok etdilar:

Ne F.1.O. Vazn toifasi I/K natijasi O‘rni
(kg)
1 | B.Usmanov 94 kg 357,5 kg 19 - 0o‘rin
2 | AUrinov 105 kg 395 kg 0 - 0‘rin
3 |ILXalilov +105 kg 417,5 kg 10 - 0‘rin
4 | A.Matemyanov +105 kg 377,5 kg 20 - 0‘rin
2004-yilda Belorussiyada yoshlar o‘rtasida jahon chempionati
bo‘lib o‘tdi.
Ne F.1.O. Vazn toifasi | I/K natijasi O‘rni
(kg)
1 |B.Usmonov 94 kg 367,5kg | 3-o0‘rin
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o‘rtasida

ka qo‘shma shtatlarida talabalar jahoy
Amenka
chcmpmnan bo'lib 0 ‘tdi. B
u ~Vazn toifasi | VK natijasi I
™| FLO " -
| | M.Tagayev 327,5 kg P
2 | B.Usmanov ~ 94kg - rin

Qozog'iston
hamvurnmu 1.Xa

412.5 kg natijani ko'rsa

Shu yilning 0'71
o'yinlari o'tkazildi. Unda 3 nafar og'ir at

da Osiyo chempionati
lilov 105 kg dan yu
tib 2 - o‘rinni egalladi.
.da Afinada (Gretsiya) XXVIII Olimpiyq
letikachi qatnashdi:

i bo‘lib o‘tdi. Bu musobagqag,
qori vazn toifasida qatnashij

%| F1O. | Vazntoifasi | /Knatijasi |~ O‘rni
1 G _
1| F.Saidov 85 kg 320 kg 18 -o'rin |
2 | AUrinov 105 kg 400 kg 8 -0‘rin
3 [1Xalilov +105 kg 420 kg 9 - 0'rin

2005-yil O‘zbekiston og‘ir atletika federatsiyasining tashabbusi
bilan Chirchiq shahrida (O‘zbekiston) yoshlar va o‘smirlar o‘rtasida
Osiyo chempionati o*tkazildi.

N F.L.O. Vazn toifasi | I/K natijasi O‘rni
(kg)
. O‘smirlar o‘rtasida
1 ' A.Mamtqulov 56 kg 192 kg 6 - 0'rin
2 S.Kobilov 62 kg 221 kg 5-0‘rin
3 _J_@_._U§monov 69 kg 281 kg 1 - 0‘rin
4 | F.Saidov 77 kg 270 kg 2 - 0'rin
*2" ilSahl.;f1 urayev 85 kg 253 kg 2-0'rin
7 L.G _iabov 94 kg 270 kg 2-0'rn
= :lyamov +94 kg 275 kg 1 - o‘rin
ixonoy +94 60 L ——
(EAslanova | 53 k!;gh —1—282k 8 s
'%Ma 63k }(1)(3)% s
2 1 s x]‘]‘:n“miﬂrh"“ _ 69kg 103 kg Z T
fiermasheva | +69 ke | e
——1_ *09kg | 128 kg 4-0'rin |
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— Yoshlar o‘rtasida
1 |F.Husanov 56 kg 206 kg 5-0‘rin
2[R Alpanov 62 kg 248kg | 4-orin
3 | S.Muzaffarov 69 kg 255 kg 6 - 0‘rin
4 | A.Axmedjanov 77 kg 267 kg 6 - 0‘rin
5 | B.Tashpulatov 85 kg 286 kg 5-0'rn
6 | LYefremov 94 kg 330 kg 3 - 0'rin
7 | A.Pereverzov +105 kg 277 kg 3-0'rin
L E.Aslanova 48 kg 110 kg 2 - o'rin
9 |S.Tagayeva 48 kg 69 kg 3-0'nn
:1__0 E.Soliyeva 58 kg 109 kg 5-o0'rin
Klublar o‘rtasida Osiyo chempionati
Ne F.1.O. Vazn toifasi | I/K natijasi O‘rni
(kg)
|1 |RAlpanov 62 kg 262 kg 1 -0°rin
2 | A.Usmanov 77 kg 295 kg 1 -0‘rin
3 | A.Urinov 105 kg 380 kg 1 -0‘rin
4 |I.Xalilov +105 kg 395 kg 2 - 0‘rin
Dubayda (BAA) Osiyo chempionati bo‘lib o‘tdi.
Ne F.1.O. Vazn toifasi | I/K natijasi O‘rni
- (kg)
1 | A.Urinova 105 kg 355 kg 4 - 0‘tin
2 |1.Xalilov +105 kg 400 kg 3 -0‘rin
3 | A Matemyanov +105 kg 282 kg 4 - 0‘rin

2006-yil O‘zbekiston og’
bilan Toshkent shahrida (O‘zb

klublar bo‘yicha Osiyo chempionati o‘tkazildi.

ir atletika federatsiyasining tashabbusi
ekiston) yoshlar va kattalar o‘rtasida

Ne F.LO. Vazn toifasi | I/K natijasi O‘rni
(kg)

1 |R.Alponov 62 kg 280 kg 2-0'rin |

2 | R.Makarov 62 kg 263 kg 3 -0'rin

3 | S.Muzaffarov 62 kg 262 kg 4 - o'rin

4 | S.Nurillayev 77 kg 305 kg 2 -0'rin
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1
— T — 77ke | 278kg m
ES J.Zomvd-moV 77 kg 275 kg %
6 | A.Axmeni,v 85 kg 301 kg 5%
7 A.l‘{gi’%v 85 kg 292 kg %
8 ?‘Sai{i(fv 94 kg 350 kg %
151 X Honator 94 kg 262ke | 6- o
11 | LMominbekov 105 kg 346 kg 2- O‘rfn
12 | O.Achildiyev +105 kg 335 kg 4 - 0rin

2006-yilning eng dolzarb musobaqalaridan Doxa Katarda boy

o‘tgan Osiyo o‘yinlari.

Ne F.1.O. Vazn toifasi | I/K natijasi *0“1?
(kg)

1 | S.Nurillayev 85 kg 335 kg 5-0°in

2 | O.Alborov 94'kg 345 kg 6 - o‘rin

3 | A.Martemyanov +105 kg 381 kg 3 -0‘rin

4 _|ERamilneva 69 kg 160 kg 5-0'rin_

2007-yil Osiyo chempionati. Xitoy

Ne F.I.O. Vazn toifasi | /K natijasi O‘rni
(kg) -

1 | Sh.Yusupov 77 kg 310 kg 6 - 0‘rin

2 | 0.0Ochildiev 105 kg 347 kg 4-o'tin

Suriyada bo‘lib o‘tgan klublar 0‘rtasida

gi Osiyo chempionati.

No / F.1.0. Vazn toifasi | I/K natijasi O‘rni
(kg)

1 |R.Alpanov 62 kg 260 kg 1-orin

2 | S.Kobilov 69 kg 263 kg 2 -0‘rin

3 | Sh.Yusupov 77 kg 318 kg 2-0‘rin

4 | M.Chashemov 85 kg 337 kg 1-0‘rin
15 |LYefrimov 94 kg 335kg 2-0'rin

2008-yil Olimpiya o°yinlari. Pekin, Xitoy
p———— A g

Ne F.I.O. Vazn toifasi | /K natijasi O‘rni
—Te——— (kg) |
L {ShYusupoy | 77 kg 322 kg 16 - o'rin
2 |M.Chashemov | g3 kg | 367kg 7 - 0'rin
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I

jahon chempionatida O‘zbekiston terma jamoasi 0‘z
hi bor umumjamoa hisobida 4-o‘rinni egalladi. XVI
Osiyo o‘yinlarida (Guanchjou, Xitoy) M.Chashin.}ov. (85 kg) 372 kg.
va LYefremov (105 kg) 400 kg natija bilan 2-0°rinni egalladilar. 2011
yili O‘tkazilgan jahon chempionatida (Parij) O‘zbekiston terma jamoasi
Olimpiya o‘yinlarining 5 ta yo‘llanmasini qo‘lga kiritishdi. O‘zbekiston
terma jamoasidan eng yuqori natijani ko‘rsatgan sportchimiz
R Nuriddinov siltab ko‘tarish mashgida (221 kg) 2 o‘rinni egalladi.

2012-yili XXX Olimpiya ofyinlarida (London) R.Nuriddinov

(105kg) 404 kg natija bilan 4-o‘rinni, L.Yefrimov (105kg) 401 kg
patija bilan S-o‘rinni va Sh.Yusupov (85 kg) ikki kurash natijasi
bo‘yicha 350 kg ko‘tarib 11-o‘rinni egalladi. 2013-yil Rossiyaning
Kazan shahrida butunjahon Universiada o‘yinlari bo‘lib o‘tdi, unda
sportchilardan R.Nuriddinov (105kg) vazn toifasida ikki kurash
natijasi bo‘yicha 421 kg 1-o‘rinni, U.Olimov (77kg) vazn toifasida
ikki kurash natijasi bo‘yicha 351 kg 2-o‘rinni, M. Mamasaliyeva
(69kg) vazn toifasida ikki kurash natijasi bo‘yicha 222 kg 3-o‘rinni ,
M.Tog‘oyeva (48 kg) vazn toifasida ikki kurash natijasi bo‘yicha 173
kg 4-o‘rinni egalashdi.

2013-yil Vrotslav (Polsha) shahrida Og'ir atletika bo‘yicha kat-
talar o‘rtasida o‘tkazilgan Jahon chempionatida Ruslan Nuruddinov

(105 kg) 425 kg 1-o‘rinni, Ulug'bek Alimov (77 kg) 355 kg 3-
o‘rinni egalladi. Bu ikki sportchi O‘zbekiston Mustagqillikka
erishgandan keyin birinchi jahon chempioni va sovrindorlari
hisoblanadi. Bugungi kunda ushbu sportchilar O‘zbekiston terma
jamoasini yaxshi sportchilaridan biri hisoblanadi.

2014-yil Nanjing (Xitoy) shahrida o‘smirlar o‘rtasida 2-Olimpiya
o‘yinlarida ishtirok etgan Sobirov Farxodbek Anvar o‘gli (85 kg)
vazn toifasida ikki kurash natijasi bo‘yicha 321 kg 2-o‘rinni, Ergashev

Adhamjon Abdullajon o‘g‘li (56 kg) vazn toifasida ikki kurash
natijasi bo‘yicha 243 kg 3-o‘rinni egalladi.

2014-yil Qozog‘istonning Olmaota shahrida kattalar o‘rtasida

2010-yilgi
tarixida birinC

Jahon chempionatida O*zbekiston milliy terma jamoasining 11 nafar

sportchilari ishtirok etishdi, ulardan R. Nuriddinov (105 kg) vazn

toifasida ikki kurash natijasi bo‘yicha 432 kg 2-o‘rinni U.Olimov (85

kg) vazn toifasida ikki kurash natijasi bo‘yicha 381 kg 4-o‘rinni
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Albatta, bu natijalarga erishish 0°‘z-0°‘zidan bo‘lmaga

egalashdi murabbiylarning sermashaqqatli mehnaua;i

bunga bir gancha sportchi

evaziga erishilgan. ka sporti tarixida l99’9-2015-},;-11131(1a

¢ i “r atleti :
- Zbekclljjri h(i)sgoblanadi chunki bu davrlarda sportchilar xalqar,

sport maydonlarida O‘zbekiston bayrog‘im bll’lnf.;:l:l.llilrd.a]? bO“lib
baland ko‘tarib sezilarli darajada yuqori schrt - ;1; 1ja HEHJ qlo ?ga
kiritishga erishildi. Shu davrlarda mar.n!akatlml‘ a ogfir gt e.tlka
sportchilari shu soha sportini rivojlantirishga o‘zlarining beqiyos

mehnatlari bilan o‘z hissalarini qo‘shgan. ‘ ' .
O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murabbiylar Rashid Mashari.
povich Matkarimov va Shaxrullo ShaI‘I-POVIC]_J Mah-mudovlilir.mng
bugungi kunga gadar gqilgan mehnatlan‘ h.teq1yos l.nsoblana 1 va
Mustagqillikdan keyingi og‘ir atletika sportining yangi davn: .talaplap
asosida umumjamoa bo‘lib shakllanishiga va yangi tizim bo !lb 1VOj-
lanishiga poydevor qo‘ygan mutaxassis sifatida o‘z hissalarini
go‘shgan murabbiylar hisoblanadi. .

Rashid Masharipovich Matkarimov ishga yangicha tamoyil berib,
musobagqalarga tayyorgarlikning ilmiy asosda olib borilishini taminla-
di, ishni endigina ushbu sport turiga kirib kelayotgan o‘smirlardan
boshlashga murabbiylar e’tiborini garatdi.

Buning natijasida bir necha yildan keyin o‘spirinlar va yoshlar
terma jamoasi Osiyoda yetakchi jamoaga aylandi. Murabbiy va
sportchilarimiz mehnat mahsuli isboti sifatida 1998-yildan boshlab
yoshlar va o‘spirinlar terma jamoasi qit’aning yetakchi jamoalari
qatoridan muntazam ravishda kuchli uchlikdan o‘rin egallab
kelishayotganligini aytish joiz.

rivojlanish

1.5. O‘zbekistonda og‘ir atletika federatsiyasini tashkil topishi va
rivojlanish tarixi

. Mamlakatimiz hududida og"ir atletikaning rivojlanish jarayonini
bir necha zalvorli bosgichlarga bo‘lib esga olsak bo‘ladi, yani
O‘zbehstopda og'ir atletika sportining dastlabki rivojlanish bosgichi -
bu 1917-yildan F.I.Gorizdroning tashkilotchilik va yuqori saviyali
murabbiylik ish faoliyati bilan bog‘liq.
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Ushbu sport turining keyingi bosqichi — 1932-yildan 1950-
yilgacha bo‘lib, bu davrda mamlalgatimiz hududida og‘ir atletika
Federatsiyasi shakllanib, ommaviy sport turi sifatida rivojlanishi
Toshkent shahar, Samarqand, Farg‘ona, Andijon, Buxoro viloyat-
larida keng targalib xalqaro musobaqalarda ishtirok etishni ta’minladi.

1953-yildan boshlab hozirgi kungacha O‘zbekiston Respublika-
sida og‘r atletika federatsiyasida faoliyat olib borgan bosh
murabbiylarning ro‘yxatlari.

Ne | Yillarda F.I.SH. Unvoni
1 |1953-1967 Mkrtumyan Mito O‘zbekistonda xizmat
Azarovich ko‘rsatgan murabbiy
1967-1972 | Avanesov Vladimr | O‘zbekistonda xizmat
2 Sergeevich ko‘rsatgan murabbiy
1972-1976 Avanesov Eduard O‘zbekistonda xizmat
3 Sergeevich ko‘rsatgan murabbiy
1976-1979 | Avanesov Radjinald | O‘zbekistonda xizmat
4 Grigorevich ko‘rsatgan murabbiy
1979-1992 Sharipov Po‘lat O‘zbekistonda xizmat
5 Yuldashovich ko‘rsatgan murabbiy
1992-1994 Xaliqov Anvar O‘zbekistonda xizmat
6 ko‘rsatgan murabbiy
1994-1996 Kim Danil O‘zbekistonda xizmat
7 Fyodorovich ko‘rsatgan murabbiy
1996-1998 Abdurasulov O‘zbekistonda xizmat
8 Baxtiyor ko‘rsatgan murabbiy
1998-2003 | Matkarimov Rashid | Ofzbekistonda xizmat
9 Masharipovich ko‘rsatgan murabbiy
2003-2013 Mahmudov O‘zbekistonda xizmat
10 Shaxrullo ko‘rsatgan murabbiy

Sharipovich
111 2013xv. Abdumalikov i
Baxrom

1950-1970-yillarda Respublikamiz markazi va barcha viloyat-
larda O‘zbekiston milliy terma jamoasi shakllanib, sobiq Ittifoq
chempionatlarida hamda xalqaro musobagalarda yuqori natijalarga
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erishishda federatsiya rahbari Mito Azarovich Mkrtumyan p, ehflatin.

: 14 takidlab o‘tish jo1Z. . : | ]
aﬂom(11::11970-yi1dan 1992-yilgacha Georgly Isayev 0 zb_eklston o
atletika federatsiyasi prezidenti sifatida faoliyat yuritadi. Unj I

: ng
barlik yillarida Chorvoq va Angren shaharlarida barcha ty) b a

: : : abla
Toshkent shahar olimpiya zaxiralari kollejida zamonaviy talgpy,
mos ravishda og‘ir atletika sport in.shooFl l?alpo qilindi. Ushby inshog,
asosida og'ir atletika sporti bo‘limi ochﬂ(.h.

Ushbu bo‘limga O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan Murabb;y
Yuriy Babkenovich Arutunyans rahbarlik qildi.

Ushbu bo‘limdan bugungi kunda Osiyo chempionlari, jap,,
chempionatlari sovrindorlari va Olimpiya o‘yinlari qatnashchilyg
yetishib chigmoqda. Shulardan 1988-yil may oyida Yugoslaviya shaf,.
rida bo‘lib o‘tgan yoshlar o‘rtasida Jahon chempianatida hamyurtlay;.
miz munosib ishtirok etib, Hamroqul Mamatqulov 82.5 vazn toifasig,
dast ko‘tarish 155 kg siltab ko‘tarishda 197.5 kg ko‘tarib 1 - o‘rinp;
qo‘lga kiritdi. Yana bir hamyurtimiz Igor Sadiqov 100 kg vazn toifag;.
da qatnashib dast ko‘tarish 175 kg siltab ko‘tarishda 212.5 kg ko‘tarih
2-0°rinni qo‘lga kiritdi.

1988-yil XXIV-yozgi olimpiada o‘yinlarida hamyurtimiz Nail
Muhammedyarov 90 kg vazn toifasida ikki kurash natijasi bo‘yicha
400 kg ko‘tarib 2-0‘rinni qo‘Iga kiritdi (Kumush medal sohibi).

1989-yil AQShda bo‘lib o‘tgan yoshlar o‘rtasida Jahon chempio-
natida yana bir yurtdoshimiz Vyacheslav Nyu 82.5 vazn toifasida
qatnashib ikki kurash natijasi bo‘yicha 347.5 kg ko‘tarib 2-o‘rinni
qo‘lga kiritdi,

1989-yil 12-24 sentyabr kunlari Gretsiyaning Afina shahrida
bo‘lib o‘tgan Jahon chempionatida hamyurtimiz Sergey Sirsov ikki
kurash nattjasi bilan 402.5 kg ko*tarib 2-o‘rinni qo‘lga kiritdi.
. 1990-yil Maltada bo‘lib o‘tgan yoshlar o‘rtasida Yevrops
bmnchlllglda_l 312.5 kg ko‘tarib 2-0°rinni qo‘lga kiritdi.

1?90'¥111 Yugoslaviyada yoshlar o‘rtasida o‘tkazilgan jahon
chempionatida Sergey Kazadayev ikki kurash natijasida 312,5 kg
ko‘tarib 3-0‘rinni qo‘lga kiritdi.

1991-yil Bolgariyaning Sofiya shahrida bo‘lib o‘tgan Yevrop?
chempionatida Igor Xaliloy +1 10 kg vazn toifasida ikki kurash natij2
bilan 370 kg ko‘tarib 1-o*rinni qo‘lga kiritgan.
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1991-yil Germaniyaning Dakaushingit shahrida bo‘lib o‘tgan
kattalar o‘rtasida Jahon chempionatida ikki hamyurtimiz muvaffagqi-
yatli qatnashib ikkita oltin medalni qo‘lga kiritishdi (Sergey Sirsov 90
kg ikki kurash natijasi 412.5 kg Igor Sadikov 100 kg vazn toifasida
ikki kurash natijasi 417.5 kg ).

1993-1998-yillarda O‘zbekiston og‘ir atletika federatsiyasi
Adliya vazirligida rasman ro‘yxatdan o‘tkazilgandan so‘ng federatsiya
hayotida yana bir yangi sahifa ochildi, desak mubolog‘a’ bo‘lmaydi.
O‘zbekiston og‘ir atletika federatsiyasida ko‘plab o‘zgarishlar bo‘ldi.
O‘zbekiston og‘ir atletika federatsiyasi bosh kotibi va katta murabbiy,
O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murabbiy Danil Fedorovich Kim
rahbarligida ko“plab yosh milliy kadrlar federatsiya ishiga jalb qilindi.

Respublikamiz viloyatlari qishloglaridan terma jamoalarga
qobiliyatli sportchilar chorlandi, ularga e’tibor kuchaydi. Bu esa 0°z
mahsulini berib, O‘zbekiston terma jamoasining jahon kubogi (Eron
1995-yil) Osiyo o‘yinlari (Xirosima 1994-yil, Bishkek 1998-yil)
Osiyo chempionati (Korea 1996-yil) Jahon chempionati (Xitoy 1995-
yil) Olimpiya o‘yinlari (Atlanta, 1996-yil) musobagalarida
muvaffaqiyatli ishtirok etish sabablaridan biri bo‘ldi.

1998-yildan federatsiya terma jamoasiga bosh murabbiy etib
tayinlangan iste’dodli yosh murabbiy Rashid Matkarimov ishga
yangicha tamoyil berib, musobagqalarga tayyorgarlikning ilmiy asosda
olib borilishini taminladi, ishni endigina ushbu sport turiga kirib
kelayotgan o‘smirlardan boshlashga murabbiylar e’tiborini qaratdi.

2000-2001-yillarda federatsiyaga og'ir atletika bo‘yicha xalqoro
toifadagi sport ustasi Valijon Usmonov rahbarlik gildi. Bu davr
Respublikamiz terma jamoalariga ko‘plab sportchilar yetishtirib bera-’
yotgan Samarqand, Xorazm, Qoraqalpog‘iston, Farg‘ona viloyatlarida
yuqori malakali og‘ir atletikachilar tayyorlash markazlari tashkil
etildi.

2003-yilda shu vaqtdan boshlab federatsiya prezidentligiga
NKMKga qarashli Zarafshon shahridagi eng yirik tashkilotlardan biri
Zarafshon qurilish boshgarmasi (ZUS) boshlig‘i Nikalay Semyono-
vich Dyakov prezident etib va vitse prezident etib V.A.Karapetyan va
bosh kotib lavozimiga yosh murabbiylardan biri Shaxrullo Mahmudov
saylandi. Shundan keyin Zarafshon shahri Respublikamizning og‘ir
atletika markazlaridan biriga aylandi. ZUS yetakchi sportchilarimizni
0‘z otaligiga oldi. O‘zbekiston og‘ir atletika federatsiyasi hamda
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Davlat jismoniy tarb!}'a’b vaalasEOﬂ gl?mntgztzsril “::Egtn SPOTtchil,,
mizning xalqaro masobaqalarga ‘ TR P
tayyorgarlik jarayonidagi 0‘quv mashg'ulot yig'inlari bilan g,
y’.”h da ta’minlash bo‘yicha maxsus dastur ishlab cipqﬂdi, Shu yil)_
S&: federatsiya bosh kotibi Sh.Mahmudov esa Osiyo va Xal gz,
og'ir atletika federatsiyasi bilan uzviy hamkorlikni yo'lga qo‘yigy,,
muvaffaq bo‘ldi. Xalgaro tashkilotlar tommlldan og'ir fiﬂenka
turiga beriladigan e’tibor juda kuchaydi. Sababl 0]{1’!]‘{)1?& SPOTt
sifatida barcha mamlakatlarda ushbu sport turi nufuzli o‘rin ege.:]]aydi‘

O‘zbekistonda barcha sport turlari qatori usl.lbu SpOTt turiga hap
bo‘lgan e’tibor hukumat darajasida ko‘tarilganini barcha e"tu-o.f etdi
Eng nufuzli xalqaro musobaqgalarda O*‘zbekistondan kamida 1kk1 nafa
mutaxassis hakam sifatida taklif etilayotganligi ham yurtimizning
ushbu sport mutaxassislariga nisbatan xalgaro maydonda berilayotgap
yuksak e’tiboridan dalolatdir.

2012-yildan boshlab O‘zbekiston og‘ir atletika federatsiyas;
prezidenti Zokirov Botir Irkinovich, vitse-prezidenti Mahmudoy
Shaxrullo Sharipovich va federatsiya bosh kotibi Abdukarimoy
Baxtiyor Abdurahimovichlar hisoblanadi.

Bugungi kunda O‘zbekiston og‘ir atletika federatsiyasining
nazorati ostida asosiy terma jamoa a’zolari 2016-yilda Rio de
Janeyroda bo‘lib o‘tadigan Olimpiada o‘yinlari musobagalariga qiz-
g'in tayyorgarlik ko‘rishmogqda. Olimpiadagacha sportchilarimiz
uchun Turkiya, Eron, Rossiya, Qozog‘iston davlatlarida maxsus
0°quv-mashg‘ulot yig‘inlari tashkil etilgan. Bularning barchasi bo‘lib
o‘tadigan nufuzli musobagalarda sportchilarimiz uchun tayyorgarlik
vazifasini o‘taydi,

34



I1 - BOB. OG‘IR ATLETIKA MASHG‘ULOTLARIGA
BOLALARNI SARALAB OLISH VA 0‘QUYV.-
MASHG‘ULOTLARNI REJALASHTIRISH ASOSLARI

2.1. Og‘ir atletika sport turiga bolalar va o‘smirlarni dastlabki
saralov mezonlari

Hozirgi zamon og'ir atletika sportida yuqori natijalar darajasi
yuksak cho‘qqiga ko‘tarilgan. Shuning uchun ham murabbiylar
avvalgl mutaxassislik amaliyotlariga tayanishmogda. Og‘ir atletika
sportchilarning  o‘smirlik yoshidan bu sport turi uchun zaruriy
sifatlarni tarbiyalab borishni tagazo etadi.

So’nggi yillarda olib borilgan tadgiqotlar shuni ko‘rsatdiki, mash-
g'ulotlar jarayonini to‘g'ri tashkil qilganda, 10-11 yoshdan boshlab
og'ir atletika bilan shug‘ullanishni boshlashi mumkin.

Og’ir atletika mashqlari o‘smirlaming jismoniy rivojlanishi va
salomatligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Tajribalarda ma’lum bo‘lishicha,
o‘smirlik paytidan og'ir atletika mashglari bilan shug‘ullangan sport-
chilar musobaqalarda yuqori natijalarga erishmoqdalar. A.N.Kura-
chenkova, O.V.Vintergelgter, A.LStogovalaming ilmiy ishlari va
amaliyot kuzatuvlari yosh organizmga o‘z me’yoridagi shtanga
ko‘tarish mashqlarining samarasi va foydasi hagida ma’lumot beradi.

Yosh organizmning og'ir atletika sportiga moslashib ketishi,
buning natijasida kelgusidagi musobaqalarga zamin yaratilishi ham-
magza ma’fum. Og’ir atletika sporti bilan shug‘ullanish har tomonlama
rivojlanishga ta’sir ko‘rsatadi, bu sport turi nafagat sport bilan
shug‘ullanish, balki mehnat qilishga bo‘lgan layoqatni ham oshiradi.

O‘smirlar va yoshlarning mashg‘ulotlari jismoniy tarbiya jamoa-
larida, seksiyalarda, sport klublarida, bolalar va o‘smirlar sport mak-
tzblarida bo‘lib o‘tadi. O*smir yoshlarni kelgusidagi sport musobaqa-
lardz yuksak natijalarga erisha oladigan salohiyatli sportchilarni tanlab
olish juda murakkab masalalardan biri. Bunday tanlov og'ir atletikani
rivojlantirishdagi muhim vazifadir. Bu borada ma’lum shartlardan
foydalanish va o*smir-yoshlamni saralab olish xalgaro musobagalarda
Yugori natijalarga erishishni ta’minlaydi. Ammo birinchi navbatda,
bolzlarning salomatligi turadi. Sportchining yurak-qgon tomir tizimida
hech ganday nugson bo‘lmasligi kerak. Umuman, boshqa tizimlar
faoliyati ham me’yorida bo‘lishi talab etiladi, ya’ni jigar, umurtqa

35



pog‘onasi, panja kasalliklari bu sport turi bilan shug‘uuamshga

to‘s?si'nh:(-tjglali(:':lamchi va ikkilamchi sarqlash farq qili{:adi.

B}i’;;amchi saralash - o‘smi::ning Jistnonty “VOjlanganligi v
tayyorgarlikdan ~o‘tganligini an'lqlast!dan iborat. Ushbu Sifa)
tekshirilib o*smir guruhga qabul gilinadi. . . |

Ikkilamchi saralash — o‘smirlarning 0°ziga x?s 1n‘1'k0mym1arini
mashg‘ulotlar jarayonida yuzaga chiqarib, o‘rganib boﬁshga
asoslanadi. B ) _

Yangi shug‘ullanuvchilarni qabul gilishda jismoniy t'aY}’Orgarlik
darajasini aniglash uchun taxminiy me’ygrlardan fpydalamsh Mumkj,
(1jadval). Bunda tezkorlik, egiluvchanlik  va haraky
koordinatsiyasiga ahamiyat beriladi.

q
ar

z.I.I‘jad]Jal
O‘smir va o‘spirinlar jismoniy tayyorgarligining taxminiy
me’yorlari
Yotgan o
o | e Joydan 4 Cha
- 8 = .‘Z’ turib | Turnikda ADid ‘ Yuflo 0 l:g p
wrl e " . - gavdani | ri qo‘l g
2| £ |8 &E FERHLICNN tortlh:v.h, bukib- | kuch, | kuchi, qu1
>°_' K . sakrash, soni voialk kg ke licuch
sm ‘ )kg
soni
5 9,1 190 5 18 90
2131 86 | 160 3 10 | 66 | 10 |18
5| 84 205 5 20 105 of
Bl 3| o0 | 175 3 2 | 72| 22|22
5 8,2 215 6 25 124
43| g8 | 19 4 15 | 84 | B8 |2
5 8,0 230 7 30 142
513 86 | 200 6 17 | o5 | 32 |28
5 7,9 245 8 35 152
161 3| 84 | 210 6 20 |108| 37 | ¥

Mashg‘ulotlar jarayonida o‘smirning bo‘yiga xos bo‘lgan qobilt
yatlari o‘rganilib boriladi. Bu bosqgichda o‘smirlar tibbiy ko‘rikdan
o‘tkazilib, yanada sog‘lom va igtidorlilari tanlab olinadi. Bunda asosi)
e’tibor organizmning yuk ko‘tarishga moslashuvi, shtanga yordamid:
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mumtoz va yordamchi mashqlarni bajarish texnikasini
shga qaratiladi. Kuch va tezlik sifatlarining rivojlantirish,
a etish, tirishqoglik va tartiblilik ham bo‘lajak
chempionlarning harakterli xususiyatlaridandir. O*quv-
amaliyot mashg‘ulotlari davomida yosh sportchilar orasidan chidamli
va quvvatlilari og'ir atletika sport turi jonkuyarlari safiga tanlab olinadi.

Uzun bo‘yli, mushaklari yaxshi yetilmagan bolalar ko‘p kuch va
vaqt sarflagandagina yaxshi natijalarga erishadilar. Boshga og‘ir
atletikachilar, ya’ni bo‘yi pastroq va mushaklari yaxshi rivojlanganlari
ularga qaraganda osonroq bu vazifani uddalaydilar.

Seksiyaga bolalarni qabul qilish vaqtida mushaklari yaxshi rivoj-
Jangan, bo‘yi pastroq bolalarni tanlab olinadi. Yuk ko‘tarish mashqlari
bilan shug‘ullanish bolalarning mushaklarini yanada ko‘proq rivojlan-
tiradi. Bu belgilarning bari og‘ir atletika bilan shug‘ullanuvchi
sportchilar boshqa sport turidagilardan tashqi tuzilishi, gavdasining va
mushaklarining rivojlanganligi bilan farq gilib turishini ko‘rsatadi.

Yuqoridagi fikrlardan kelib chiqadiki, og'ir atletikachilaming past
bo‘yli bo‘lishi ularning nuqsoni emas. Ya’ni, bu — og‘ir yuk ko‘tarish
natijasida ulaming bo‘yi o‘smay qolganligini anglatmaydi, balki bu
og'ir atletika bilan shug‘ullanuvchi sportchilarga xos belgi bo‘lib,
saralash bosgichidayoq shu sifatiga qarab tanlab olingan bo‘ladi.

Shunday qilib, saralash — bu o‘smirlardagi imkoniyatlarni o‘rga-
nib, ularni yuzaga chiqarish, og‘ir atletika sportiga mos keladigan
sportchilarni tanlab olish jarayonidir. Pedegog saralash jarayonida
o‘smirlarning ichidan eng kuchlilarini tanlab olish usullarini o‘zi
o‘ylab topishi va eng qobiliyatli yoshlarni og‘ir atletika sportiga jalb
etishi lozim.

Sportdagi saralash ko‘p bosqichli, ko‘p yillik jarayon bo‘lib,
barcha sport tayyorgarliklari bosqichlarini 0‘ziga jamlaydi. Bu jarayon
sportchini qaysi sport turi bilan shug‘ullanishi lozimligi, qaysi sport
uchun imkoniyatlari to‘g‘ri kelishini aniglab beradi.

Saralash asosan, tor doirada, ya’ni biror sport turi bo‘yicha
namoyon bo‘lishi yoki ko‘p yillikk tayyorgarlik jarayonida,
yuklanmalarni oshirib borish mobaynida harakatlar tezligi o‘sib
borishi, musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rishdagi muhim omillar tahlili
natijasida ham aniqlanishi mumkin. |

~ Sportdagi saralash ko‘p yillik, ko‘p bosqichli, sport tayyorgarligi-
ning barcha bosqichlarini egallab oladigan jarayondir. U sportchining
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: : xuchi va mahor_atini U yoki
zag8 f’hltZIarag:aam peradi. Shaxsty 'm_koniyaltll:rt’}
CFIShg; iysi £atlarning biror sport turida yetafligha
sport qobil'yaml 18 :11; ay0 ats_izlikn‘l plldlrmz'i)(dl.. a
amoyon _ lig! SPO siyat bilan pog'liq va 0" Zining doin,

" iqtid rlko.pmc b uradi 4 omillar aynigsa, y,,
.+ an o‘yilgan vaqtda ‘namoy,
ligt, nisbatan 1o bilan bIf qatorda ko‘rsatklch]aminil
‘ ol ida bu Ko‘rsatkichlarning g,

BT,
o‘rganish :
: zim. '
am loami canla olish uqhun uZoq v
lab olinadigan SP‘?“Chila,

tayyorgarlik bosgichlarini hay,

salgare B tashi k
iy 0B iborat:
ash i i to‘rt bos jchdan 100T# _
Sarala'.fh.lsu'ayou;l 1::1grﬁch' g‘qu v-ta’lim jarayoni .bllan bOg‘qu
i ini 0°Z ichiga oladi (-bu.l.aoscl]ch_
e’tibor qaratiladi, JiSmonz

da_bolalam”8 - t bolalar tan ab olinad

‘lom va baquvvat bo . oY
2-bosqichq— O‘quv-taYYorgarlik guruhlarming Shaklla‘:;gli’ 3’0”
exnikalarini ishlatishni o‘rganish va yalas
bosgichidir.

3-bosqich — Guruhlarni jamlash,

o‘ziga xos katta mashglarni bajarish
J0ZBO‘SM, SMOM va Olimpiya zaxiral
bosgichi.

4-bosgich — Mahorat darajasi yuqori bo‘lg
larda qatnashishga salohiyati yetadigan o‘sm
bosgichi.

Har bir bosqichda o‘ziga XOS tartibdagi tes
bo*lib, ular maxsus o‘lchov va tahlillarga tayanadi.
garlik bosgichida shaxsiy ruhiy o‘ziga XOS xususiyatlar muhim
ahamiyat kash etadi. O‘smir yoshlardagi temperament, Zzakov
darajasi, katta sport bilan shug‘ullanganlik, o'z ruhiy holatini nazorat
gila olishdagi uquvi, rubiy tizimning bardoshliligi imkoniyatlari ham
yoshlarni gaxiraga tanlab olishda muhim ro‘l o‘ynaydi.

o Shu bilan bir vaqtda sportchining yoshi, biologik yetilganligi ha"
e’tiborga olinishi lozim. Sportchi ganchalik yosh bo‘lsa, uning tand
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mexanizmlari shur'lchalik .yetilmagan bo‘ladi va yuksak darajadagi
fiziologik imkonlxat}m1, mel?nat qobiliyatini tarbiyalashdagi
murabbiylar ishonchini oqlay oladi.

Saralash jarayonlarida funksional imkoniyatlami hisobga olish
ham katta ahamiyatga ega: bularga quvvat ta’minoti tizimi, gomeostaz
tizimining rezerv imkoniyatlari kiradi.

Saralashda quyidagilarga e’tibor qaratish lozim: Sensomotor
muhit, bu omil olinayotgan ma’lumot sifatini belgilab beradi.
Kelgusida zarur bo‘ladigan malakani shakllantiradi, jismoniy sifatlar
va boshqa bir qator omillar bilan bog‘liq o‘quv va ko‘nikmalarni
tarbiyalaydi.

Asab tizimining ta’mirlanishi Xususiyatlari — bu asosan, orga-
nizmning bajaruvchanlik tizimiga ta’sir giluvchi tezlik, asab tizimi
jarayonlarining harakatchanligi, u harakatdan bu harakatga tez
moslashish, muvozanatni saglash bilan bog‘lig. Temperamentning
o‘ziga xos belgilari his va hayajondir. Yuqori asab faoliyatining
intellektual qobiliyati — bu omil xotira, ong tezkorligi, anglash iqtidori
bilan bog‘liq.

Sportning o°ziga xos turiga mansubligi bo ‘yicha:

a) sarosimaga tushuvchi sportchilar;

b) o‘zini tuta olmaydigan sportchilar;

v) junbushga keluvchi, asabiylashishga moyil, jizzaki, impulsiv,
0‘zini nazorat qila olmaydigan sportchilar;

g) ruhiy tushkunlikka beriluvchan, 0z qarorlarining to‘g‘riligiga
shubha bilan qaraydigan, mehnat qilish qobiliyati past bo‘lgan
sportchilar;

d) inoxondriyaga moyil, o‘z salomatligiga nisbatan shubha bilan
qaraydigan, xotirjamlikni sagqlay olmaydigan va tez xavotirga
beriladigan sportchilar;

e) nevrosteniyaga moyilligi bor, tez hayajonga beriluvchan, tez
holdan toyib goluvchi, apatiyaga tushadigan sportchilar.

Sportchilarni saralash va nazorat ostiga olish bir yoki bir nechta
sport musobagasidagi bir lahzalik vogea emas. Bu uzluksiz, uzoq
muddatli jarayon bo‘lib, sportchini ko‘p yillar davomida chiniqtiradi
va muhim sport musobaqalarida yuqori natijalarni qo‘lga kiritishiga
yordam beradi.
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) T ika mashg‘ulotiay;
‘smirlarni og'ir a“et', . . Uehuy
“ Bor::;i::i(:la tanlab olish usullari va uning ahamiy,,; M

Tanlov usuli bolalarning qaysi Sp'l;:'t t:ilfldaU r?i Z1m kko‘ s
mumkinligini bilib olishga yordam d‘?fa o Jmng °1gUsida&t
yutuglarini tayyorlash uchun zamin yaratadi. . I 5

Bolalar va o‘smirlar sport maktablariga tanloy jarayolu.j

; malga oshiriladi: .
bosq;-‘:‘:::q‘;ch ‘g ko‘p sonli iqtidorl.i bolal?r va 0°smirlarp; Doy
musobaqalariga jalb etish, ularni ko‘rikdan o tk‘s.msh va boshlflng‘ic
tayyorgarlikni tashkil etishdan iborat. Boshlang‘ich tayyorgarlik kury
30 ta darsdan tashkil topgani magsadga muvofigdir. Bl.l bola]:._u-mn
bilim va ko‘nikmalarni egallab olishi hamda ulammg.orasidan
istigboli porloq bo‘Igan bolalarni tanlab olishga imkon bt?radl. Omm,
viy ta’limning yetishmasligi sababli yaxshi suzadl-gan, yaxs}
chopadigan, mohir velosiped haydovchilarni tanlab olishda Xatog,
yo‘l qo‘yish mumkin,

20 kishilik 2-3 o‘quy guruhini to‘plash uchun 100 dan Zlyo
bolalarni ko‘zdan kechirishga to‘g‘ri keladi. Statistik ma’lumotlarga
ko‘ra, bolaligida suzish basseyniga kelgan 6000 nafar 0‘smirdan faqa
bittasi xalqaro sport musobaqalariga gatnasha oladigan iqtidorga e
bo‘lishi mumkin.

Boshlang‘ich tanlovni jismoniy tarbiya o'qituvchisi yoki sport
murabbiysi tomonidan nazorat qilib borish orgali amalga oshirish
mumkin,

Sinov mashglariga orta maktabda tibbiy ko‘rikdan 0°tgan
o‘quvchilarga ruxsat beriladi, Shuningdek, yosh Sportchining yashash
manzili yaqinligj, Ota-onasining roziligj, 0‘qishdagi muvaffaqiyatlari
ham e’tiborga olinadi. Bolalarni mashg‘ulotlarga jalb qilish jarayonida
ularni  dastlabki tayyorgarlik darajasigina emas,

tahliliy sinovlar ko‘pincha bolalaming tavsi
tayyorgarligini tekshirishga yordam beradi,
Birog ularning kelajakda qo‘lga kiritishi mumkin bo‘lgan
' | hagi qila olmaydi, Shy sababdan ham yosh

v imtihonlaridan 0‘tkazilishi lozim.
rivojlanishi bir qator tashqi belgilarga:
> UWMUrtqa  pog‘onasining shakli, panja,
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ko'krak qafasi, tos suyagi, oyoglar, tovon o‘lchamlariga qarab
aniglanadi. . P ; .

Gavdaning umumiy o‘lchamlarini aniqlash, vizual baho berishni
tashqi  tuzilishga qarab aniqlashda sportchining kelgusidagi
imkoniyatlari inobatga olinadi.

Aerob faoliyat bilan alogador sport turlarida o‘pkaning nafas olish
va chigarish tizimi, qancha kislorod sig‘dirishiga qarab fikr gilinadi.
Hozirgi sharoitlarda mushaklarni biopsiya gqilish usulidan keng
foydalanilmoqda.

2-bosqichda saralashda tanlab olingan yoshlar ma’lum sport
turida tavsiya etiladigan tayyorgarlik mashgqlari bilan shug‘ullanadi.
Ularni nazorat qilib boruvchi sport murabbiysi o‘quv mashglari
jarayonida yanada iqtidori kuchli bo‘lgan bolalarni guruhlarga ajratib
boradi. BO‘SMni tanlab olishda nafaqat dastlabki tahliliy natijalar,
balki bu ko‘rsatkichlarning o‘sib va yuksalib borishiga mashglar jara-
yonida yosh sportchilar iqtidorining mukammallashib borishiga
ahamiyat qaratish lozim.

Bu bosqichda jismoniy sifatlar va harakatchanlik qobiliyatining
0‘sib borishi ham asosiy kriteriylardan biridir. Bu omillar u yoki bu
mashgq turini bajarish texnikasini egallab olishda juda muhimdir.

Bundan tashqari, yosh sportchilarning 0°ziga xos bo‘lgan belgilari
go‘yilgan talablarga mos kelishi ham bu bosqichda tekshiruvdan
o‘tkaziladi. Ushbu bosgichda murabbiy bolalarda mustaqillikning
shakllanishi, qat’iyatlilik, bir maqsad sari intilish, tirishqoglik, muso-
baqa va kurashlardagi bardoshlilik, sport mehnatsevarligining shakl-
lanishiga 41 ta ahamiyat qaratish zarur. ‘

3-bosqich vazifalariga har bir BO‘SM o‘quvchisining sportdagi
qobiliyatini aniglab olishdagi ko‘p yillik uzluksiz o‘rganish jarayoni-
dan iborat. Bu bosgichning asosiy uslublaridan biri — antropometrik
ma’lumotlar to‘plash va tibbiy-biologik tadgigotlardir. Bu bosqichda
morfotip ma’lumotlarga alohida e’tibor beriladi. Bu ma’lumotlar sport
turi va saralash testlari talablariga binoan olinadi.

Oraliq tanlovning ikkinchi bosgichida sport musobagalarida
yuqori natijalar ko‘rsatgan sportchilarni aniqlab, ularni yuzaga
chigarish eng muhim vazifa bo‘lib turadi. Bu kop yillik mashg*ulot
m3§hqlaﬁning samarasi sifatida 41 ta ahamiyatga ega. Bu mas’uliyatli
vazifa sportchilarming morfologik, funksional va ruhiy imkoniyatlarini
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bir maqsadga yo‘naltirilishi, y1'1(?ori. Sifatli
arilishi jarayonida amalga os.hmladl_ ﬂshq
aralash vagqtida gavda.xvtlsumyatlarinj Morfy)
nuqtai nazardan aniglash va sport ‘qstalannm(% kg)‘rsatkicl}laﬁ l:)i]glk
solishtirishning muhimligi asosiy 0 rinda turadi. :aralashmn O‘Ziﬂn
xos tomoni — bu bosgichda turli maxsus .ta)'/_yorga:l.‘hk mashqlarip,; qga
darajada bajarilganligini baholash,. turli Jismoniy _Slfatlar darajas'y
quvvatni jamlash va saqlash imkomy_atlan, ishning 1qtisodiy tagg; ]
lanishi, yuklanmalarni bajarishdagi chldam-b.ardosh, tez 0“zinj Otngla};
olish qobiliyatlarini shakllantirish bilan bog‘liq.

Yosh sportchining kelgusidagi yutuglari uning ruhiy-emvotsionl
va jimoniy xususiyatlari jamlanmasi: vaqtni his qilish, tezlik mﬁkga
hissiyoti kabilarni mukammal egallashi bilan bog'liq. Bulaminn
barchasi ongli harakat faoliyatini bajarishga yo‘naltiradi. g

tahlil gilish, uning b
yuklanmalarining baj
Bu bosqgichdagt s

2.3. Yosh og‘ir atletikachilarning o‘quv-mashg‘ulotlarip;
tashkil etish va rejalashtirilish

Og‘ir atletikada asosiy bo‘limlardan biri rejalashtirishdir, |y

asosan, ilrniy fiziologik ma’lumotlar, Jismoniy tarbiya nazariyasi bila
!)og‘hq va ilg‘or amaliyot

e’tiborga olib, yosh sport-

, : boradi. U mustagqil i e PO

;{Eﬁzlar_ berib o‘qu?'chilami sinab ko‘radj quiilclllar - shlmc_ha
‘arda juda samaralj h; . . ay yondashuv ilk

rat o‘sib i bi
Sport imkoniyatlar; bl:)orzls - .bﬂar,] mashg ulotlarn; to‘g‘ri tashkil etish,
' .. N84 javob berigh; kerakligi ravshan bo‘lib
uning to‘griligi ifalarnin
1 _ g nligi, vazifalarning
8 el g, s
> Uning Jismoniy yetilganligi, texnik
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ghorati, 42y daraj.ada tayyorgarlik ko‘rga.ni, sportchiga boshqa jamoat
topShiriqlan yuklatllgamga a_hf:lmlya_t qarat_1sh magqsadga muvofiq.

Bundan tashqari, topghmqlar imkoniyatlarga to‘g‘ri kelishi, qo‘l
ostida mavjud 'bocl'gan jihozlar asosida tuzilishi, zalning qulayligi
hisobga olinishi !oznn. Bunda barcha mashg‘ulotlar jarayoni va jadval
asosida olib borilayotgan .mashg‘ulothr ham inobatga olinishi zarur
og'ir atletikachi har kuni shug‘ullanishi shart. Haftaning ma’lum
vaqtida ma’lum fursat shtanga yordamida mashg‘ulotlar olib borish
kerak.

O‘quv jarayoni yil davomidagi mashg ‘ulotlar asosida tuziladi.
Asosan, yillik yoki yarim yillik tizimdan kelib chiqib tashkil etiladi.
Bu tizimlarda mashg‘ulotlar bosqichma-bosgich olib boriladi. Har bir
yillik va oylik tizimda haftalik tizimlar mavjud. O‘quv mashq
jarayonini tashkil qilishda sportchilardan haftalik tizim davomida
charchagani hisobga olinishi kerak. Bolalar bilan ishlash seksiyalari,
sport maktablarining asosiy vazifasi:

- O‘quvchilarning sog‘lig‘ini mustahkamlash, har tomonlama
barkamol sportchilarni tayyorlash.

- Yoshlarni ma’naviy barkamol etib tarbiyalash tizimini tashkil
etish.

- Sportchilarni mehnatsevarlik ruhida, intizom, sport etikasiga
rioya qiladigan ruhda tarbiyalash.

- Sportchi kadrlarni yetishtirib berish.

O‘quv mashg‘ulotlarning yo‘nalish va mazmunini belgilovchi
hujjatlardan biri — jismoniy tarbiya jamoalari faoliyatiga oid dasturdir.

Mashg‘ulotlarni olib borish uchun o‘quv-mashq guruhlari tashkil
etiladi. Bu guruhlarga bolalarni jalb etishda ularning yoshi va jismoniy
tayyorlik darajasiga alohida e’tibor beriladi. Guruhlarni to‘ldirish,
sport malakasini aniglash, ya’ni sportchi malakasi gancha yuqori
bo‘lsa, uning razryadi gancha katta bo‘lsa, guruhdagi bolalar soni ham
shuncha kam bo‘ladi.

O‘quv-mashg‘ulotlar guruhining yosh sportchilar bilan
ishlashdagi asosiy vazifasi:

- murabbiylarning guruh bo‘lib suhbat olib borishi, shifokorlar,
mutaxassislarning turli mavzulardagi ma’ruzalari;

- dastur doirasida va talablari asosida har guruhda amaliyot
darslari va mashg‘ulotlar olib borish;
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. sportchilar uchun belgilangan rejalar asosida mustagj]
mashg‘ulotlar o‘tk'azish;

: z?g:vmuf;’::glg‘lﬁ;ﬂarini oromgohlar V@ o‘quv  mashq
S'{aflionlarida o;(tlgzzizﬁﬁni tomosha gilish va @hlil etish, 0‘quv

: rggﬁsggni?o‘quvchilar e’tipoﬁga havola etish;
murabbiylik va hakamlik amaliyotl. b, phnibin

osh sportchilar har kunt astike
mashgqlarini bajarishi, shuningdek, rflur'abbl_yl'llng sPOI‘td.E;XMkas,]m
o‘zlashtirish va jismoniy sifat]an.li nyoﬂantmsh maqgsadida tavsiya
etgan Maxsus mashglarini bajarishi lozim. | |
Yoshlarning o‘quv-amaliyot mashqlarini musobaqga jarayonida

tini o‘rnatish, sportchilarning

‘tkazishda jiddiy shifokor nazora arnin
; : ik, mashg‘ulot va musobagqalar o‘tkazi-

jarohat olishiga yo‘l qo‘ymaslik, mashg to: ala
Jadigan hududlarda texnika va sanitariya-gigiyena holatlannmg ql:ll.ay..
ligiga e’tibor qilish, sport jihozlarining sifati va bekamu-ko‘stligiga

ahamiyat berish kerak. O‘smir va yoshlar bilan ishlashda har bir (?‘quv
guruhi yosh og‘ir atletikachilari uchun asosiy reja va yo‘nalishlar
belgilab berilgan: boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarida sog‘liqni va
organizmni chinigtirishiga mo‘ljallangan, ularni har tomonlama jismo-
niy rivojlantirishga, og'ir atletika jihozlari va texnikasini ishlatishga
qaratilgan mashqlar, og'ir atletika sportiga bo‘lgan ishtiyogni kuchay-
tiruvehi, ruhiy va irodaviy chiniqtirish, musobaqalarda gatnashishning
ilk saboglari, normativlarini bajarish mashqlari o‘rgatiladi.

Keyingi uzluksiz mashg‘ulotlarda har tomonlama barkamol jis-
moniy tayyorgarlikni rivojlantirish va mukammallashtirish, og‘ir
atletika mashqlarida ishlatiladigan texnikalarni o‘rganish va takomil-
latshtirish,. rub va irodani baquvvat qilishga tayyorlaydigan bu sifatlar-
ning dﬂfﬂjasilifi _oshi_ri'shga yordam beradigan mashqlar, musobagqalarda
C[_atnflShlsh t_a]_nbasun oshirish, murabbiylik va hakamlik boshqaruvi
Sl{-sn_matlanm egallab olish, 3, 2, 1 sport razryadlari talablarini
bajans}: kab1 vazifalar asosiy o‘ringa qo‘yilgan.

Ba’zi bir nazariy mashg‘ulotlar savollariga mukammal, zamona-

viy ma’lumot! i . )
e arga tayangan holda chuqurroq javob berishga to‘g‘rl

texn;?{l;ls?hy;;:}? rls larida o‘smirlar va yoshlar og'ir atletika mashglari
qlarini  mukammal o‘rganib olishadi, o‘zlaridan
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. moniy sifatlarini rivojlantirib, hakamlik va instruktorlik bilimlarini
J!:h :radilar, nazorat imtihonlari topshiradilar.

% Murabbiy yosh og‘ir atletikachilar bilan ishlashda katta yoshdagi
sportchilar bilan ishlagapda qo‘!lanadigan rfejalashtirish va hisoblash
hujjatlaridan foyda-la.nadl.. Q‘sn'n?' 3{oshlar bllar} ishlash jarayoni tay-
yorgarlik mashqlar}mng ‘yﬂ‘hk tlZIII.ll tayyorgarlik bosqichi bir yoki bir
hecha oydan tashkil topishi mumkin. Tabiiyki, yangi boshlagan og'ir
Jtletikachilar uchun boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichi bir yoki bir
necha 0y bo‘lgani ma’qul. Fagat mumtoz mashgqlar texnikasi chuqur
o‘rganib olingandan so‘ng musobagqalarda gatnashish mumkin. Og'ir
atletikachilar sport musobaqalarida ishtirok etishadi yoki ikkita
sportchi o‘zaro bellashadi. Har bir musobaga yoki bellashuvdan so‘ng
bir hafta davomida mashg‘ulot yuklanmasini yengillatish lozim.

Mashg‘ulotlar jarayonini rejalashtirishda yillik reja bilan bir
qatorda ish rejasi ham tuziladi. Bu rejada ma’lum vaqt davomida
mashq qilish tartibi belgilanadi.

Asosan, bir oylik va undan uzoqroq muddatga mo‘ljallangan reja
tuziladi. Mashq yuklamasi oylik guruh mashgqlari va shtanga mashqla-
ridan tashkil topadi. Har bir shtanga yordamida olib boriladigan guruh
mashqlariga, alohida mashqlar kabi yuklanmalarni oshirib borish
hajmi belgilanadi. Asosan, buni mumtoz mashqlarda aniq belgilash
talab etiladi. O‘smir yoshlarning dars jarayonida o‘yin mashglari
alohida ahamiyatga ega. O‘quv-mashq jarayonini tashkil etish va reja-
lashtirish murabbiy ish faoliyatining eng muhim masalalaridan biridir.

Og‘ir atletikadagi muhim vazifalardan biri — rejalashtirishdir. U
asosan, fiziologiya va jismoniy tarbiyaning ilmiy ma’lumotlari asosida
va ilg‘or amaliyot natijalariga tayanib amalga oshiriladi.

Yugori darajada kamolga yetgan jismoniy, ruhiy, chidam-bardosh
xususiyatlarini, sport texnikasidan foydalanish mahoratini tarbiyalash
uchun yillar davomida sidqidildan uzluksiz mashq qilish kerak.

Yangi sportchilar va 3-razryad sportchilarining o°‘quv-mashq
jarayonini rejalashtirish butun guruh gamrovida amalga oshiriladi.
Sportchilarning o‘ziga xos xususiyatlari o‘qituvchi-murabbiy tomoni-
dan nazorat gilib boriladi. Bu o‘quvchilarning dars jarayonida
qo‘shimcha vazifalar bajarilganda va mustaqil shug‘ullanish vaqtida
amalga oshiriladi. Bu usul boshlang‘ich mashg‘ulotlar jarayonida juda
qulay va to‘g‘ri hisoblanadi. Bu paytda bolalardagi o‘ziga xos
qobiliyatlar to‘la namoyon bo‘lgan bo‘lmagan bo‘lib, hamma
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nisbatan bir xildagi rejali mashqlar tuziladi. Ha_r Qang,
ll?e?laarf?r t%liishda uning hanQniyligif{an kelib Chlqﬂ?.d]".dvazl;f?]&fhing
to‘g'ri qo‘yilganligi, ulammg ma lL}m vaqt oralig‘ida AJarishy,
mo‘ljallanganligiga katta ahamlyaF beqladl. T

Rejalashtirishda yosh sportchilaming chuqur bilimi, og Ir atleg,
sport turi mashqlarini bajarib chimqq::mhgl, texmk- Ina_horatl, ishlg,
chiqarish va jamoat ishlaridagi ishtiroki e’n'borgz} c_)llnadl. L

Vazifalar, shart-sharoitlar: sport vosﬂa.la.rmlflg mavjudlig;, 2a).
ning jihozlanganligi muhitga qarab rejalashtiriladi. Barc}.la mashg,
lotlarni yaxlitligicha rejaga kiritish zarur. Bunda kundalik mashge,.
lotlar va darsdan tashqari o‘tkaziladigan mashg‘ulot soatlar; han,
qamrab olinadi.

Og‘ir atletikachi har kunj mashq qilishi kerak. U haftada bir nech,
marta shtanga yordamida mashqlar bajarishi lozim. O‘quv jarayop;
yillik mashg‘ulotlar doirasida tashkil etilad, O‘quv jarayonip;
rejalashtirishda yillik va yarim yillik tizimlardan foydalanilad;.

Bu tizimlarda mashg‘ulotlar bosqichma-bosgich amalga oshir.
ladi. Bir yil davomidagi tizim]ar soni sport musobagqalari ketma-ketl;.
giga qarab belgilanad;. Har bir tizim tarkibin; haftalik tizimlar tashkil

barkamo] sportchilarni tayyorlash;
- ma’naviy tamoyillarga sodiq bo‘lgan sportchi
tayyorlashdagi uzluksiz tarbiyaviy ishlarn; takomillashtirish;

.~ Sportchilar ongiga mehnatsevarlik, intizomga rioya etish, sport
etikasiga sodiq bo‘lishn; singdirish;

- Sportchi kadrlarn; yetkazib berish;
Ygsp Sportchilarning 0°quv-mashg*

-yoshlarni

shi, inobatga olinadi. Guruhlarni

to ldms.hda bola.larmng SPort malakasigy ahamiyat berjlag;. Sport

llzzysdll q:imchahk baland bo‘lsa, guruhdagj Sportchilar sonj shuncha
0°ladi.
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wchilar bilan o‘tkaziladigan o‘quv-amaliyot jarayo-
ruzilishi quyidagicha tashkil etiladi: Guruhlardagi
pini™ daﬂ'tﬂmi“g mumhhiylarlbilan suhbat tarzida olib borilishi,
a8 o dastur doirasida turli mavzularda mulogotlar uyushtirish
,humngdcfo-k orlar va boshga mutaxassislarni taklif etish;

ychun § :ur ralablariga binoan, har bir guruhda amaliy mashg‘ulotlar

) ashalar o‘tkazish; . - ‘ o
ve mSpO rchilar uchun reja va vazifalar sifatida belgilangan individual

hglar. .
ml'f ;‘ port musobaqalan;

Oromgohlarda va o‘quv-mashg‘ulot sborlarida o‘tkaziladigan

murabbiylik mashg ‘ulotlari; .
_ yirik sport musobagalarini tomosha qgilish va muhokama etish,

0'quVv filmlarini namoyish etish; e
_ Murabbiylik va hakamlik amaliyoti.

Bundan tashgari, yosh sportchilar har kuni ertalabka badantarbiya
mashqlarini bajarishi kerak. Shuningdek, murabbiyning vazifasi sport-
chilardagi alohida sport texnikasini shakllantirish va ulardagi jismoniy
sifatlarni rivojlantirishdan iborat.

0'quv-mashg‘ulotlarini o*tkazishda yosh sportchilarni musobaqa-
larda qatnashishida shifokorlik nazoratiga qat’iy tarzda rioya gilish,
jarohatlanishning oldini olish, mashg‘ulotlar va musobaqalar bo‘lib
o‘tadigan joyning sanitar-gigiyena talablariga javob berishini ta’min-
lash, sport jihozlari va uskunalarining sifatiga katta e’tibor garatish
talab etiladi. O'smir-yoshlar bilan ishlashda muhim shartlarga amal
qilgan holda faoliyat yuritish natijasida har bir guruh bilan
shug‘ullanish yo‘nalishlari aniglab olinadi:

- boshlang‘ich tayyorgarlik guruhlarida yoshlar organizmini
chiniqtirish va sog'lig'ini mustahkamlash; og'ir atletika mashqlari
lexnikasini puxta o‘rganish, og'ir atletikaga bo‘lgan doimiy qiziqishini
shakllantirish, ulaming ma’naviy va ruhiy xususiyatlarini tarbiyalash,
ilk musobagalarda qatnashib tajriba oshirish, normativlami bajarish;

Kelgusidagi uzluksiz mashglarda: har tomonlama jismoniy tay-
yorgarlikni yuksaltirish, og‘ir atletikachilarga kerak bo‘lgan jismoniy
mkoniyatlami rivojlantirish va mukammallashtirish, og'ir atletika
mashqlari texnikasini o'rganish va puxta egallash, ma’naviy-irodaviy
’I‘“Btlswatlar va ruhiy tayyorgarlik darajasini yuksaltirish; musobaqa-

“rda qatnashish uchun zarur bo‘lgan tajribani egallash; hakamlik va
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murabbiylik mahoratini o‘rganish, 3, 2, va |- Sport fagy,
normativlarini bajarish. i . 4

Og‘ir atletikachilar uchun o'quv .mashq‘la.r Jarayoni ¢
belgilangan o‘quv materiali asosida rejalashtiriladi. Nazarjy 1. .
burish bO‘YiCha mashg‘ulotlar mja’mzalar,. suhbatlar va ko‘r ﬂer:r
qurollar yordamida olib boriladi. Nazariy tayyorgarlikm'ng )Tih
masalalarini amaliyot jarayonida aniglashtirib olish mumkin Bun‘m
uchun bir necha dagiqa ajratiladi. Y

Mashg"ulotlar sportchining yoshi va bilimiga nisbatan belg
nadi. Katta yoshli sportchilar uchun nazariyot darslar; kenBTOq :
chuqurroq o‘rganilishi lozim. Bunda zamonaviy ma’lumotlarg:
tayanish juda muhim.

Amaliyot darslarida og‘ir atletikachilar sport texnika
cgallab olishadi va o'z jismoniy xususiyatlarini riv
hakamlik va boshqaruvchilik mahoratini o0‘rganadi]
normativlarini bajaradilar.

Yosh og‘ir atletikachilar bilan ishlaganda murabbiy katta sport.

chilar bilan ishlagandagi kabi hujjat va rejaga amal qilishi keray
Yoshlar bilan ishlashdagi villik tizim tayyorgarlik va musobaqalar

I yoki bir necha 0ydan

Sini pUXIa
oﬂantirishadj‘
ar va Nazory




V

|

. ‘smirlaming 0‘quv-mashg‘ulotlar j ini tei :
1adi. O smirlaming 0 quv-IMashg ar )arayonini rejalashtiri
qal'::;;ki“ashﬁﬁsh murabbiyning muhim vazifalaridan biridir. -

va

yYosh og‘ir atletikachilarning ko‘p yillik mashg‘ulotlarida

24. o‘quv yuklamalarni taqsimlanishi

0*zbekistonda jismoniy t.arbiya va sport sog‘ligni mustahkam-
{ash, jismoniy'kamol_otga ens.fhlsh, ax.loqu va irodaviy sifatlarni shakl-
{antirish, estetik tarbiyalashning muhim vositalaridan biri sanaladi.

Umumta’lim va qhmplya zaxiralari ixtisoslashtirilgan maktab-
arni isloh qilishni asosty yo‘nalishlarida ko‘rsatib o‘tilishicha, jamiyat

osh avlodga jismonan baquvvat, sog‘lom, quvnog, Vatanini himoya
gilishga va mehnatga tayyor bo‘lib voyaga yetishidan manfaatdordir.
Barcha o‘quvchilarni darslarda, darsdan tashqarida, sport seksiyalarida
jismoniy tarbiya bilan muntazam shug‘ullanishini tashkil etish, buning
uchun zarur shart-sharoitlarni yaratib berish lozim.

Yoshlar sporti maktab yoshidagi bolalarni o‘ziga xos xususiyat-
larini, ko*p yillik sport tayyorgarligini har bir bosqichiga mos vosita-
lar, usullar, tashkiliy shakllardan foydalanish xossalarini e’tiborga
oladi.

Sport mashg‘ulotlari va uning xususiyatlari mashg‘ulot deganda,
tanlangan sport turi bo‘yicha yuqori natijalarga erishishga yo‘nalti-
rilgan ixtisoslashgan jarayon tushuniladi. Mashg‘ulotning magqsadi
tayyorgarlikni jismoniy, texnik, axloqiy-irodaviy va boshqa turlarin:
ta’minlashdan iborat.

Jismoniy tayyorgarlik odamni funksional imkoniyatlarini oshirish,
uni tezkorlik, kuch, chidamlilik, chagqonlik kabi jismoniy sifatlarini
rivojlantirishga yo‘naltiriladi: texnik tayyorgarlik muayyan harakat
ko‘nikmalarini shakllantirish hamda ularni takomillashtirishni o'z
ichiga oladigan yagona mashg‘ulot jarayonida olib boriladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) maxsus shug‘ullanganlik
darajasini oshirishni asosi sifatida zarur. Bunday tayyorgarlik yoshlik
davrdayoq fagat ma’lum bir mashq turidagina emas, balki boshqa
sport turlarida ham natijalarni o‘sishini ta’'minlaydi.

Yosh sportchilar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlar o'
dastlabki yillaridanoq yuqori sport natijalariga erishishga yo‘naltir-
masligi zarur, Bunday jadallashtirilgan tayyorgarlik, odatdfi, natyja-
lami o*sishini to‘xtatib qo‘yadi. O‘rgatishni dastlabk'i davrida sport
mashg‘ulotlarini sportdagi ko‘p yillik o'sish istigbolini nazarda tutgan
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holda o‘tkazish kerak, bu kattalar guruhiga otgandan ke, b
olda Ol | ,

davom ettiriladi. _ s iy tayyorgarlik (M
Yoshlik davrida maxsus jismonily tayyorg (MJT) % S

Tichi bir sport turida o‘zjp; ax‘
UJTga tayangan bo hsl‘n - a:;’ uxl,?frsport Ii);urlarida UIT v, ag/?h‘da
xususiyatlariga ega bo'ladi. Har ashgulotlarni  bogh, "
nisbati turlicha. Yosh sportchilar ma " o'rtacha 50-800, & ic
davrida UJTga butun mashg‘ulot vaqtining % Gisn,
sarﬂ(a;:glr. mutaxassislarning ta’kic?lqshichg, har ton?onlam.El_jiS_rnon;y
: rt turini alohida xususiyatlarin; hisop,

tayyorgarlikda tanlangan spo slstlet Aoty Obg,
olish lozim. Masalan, har tomonlama mf‘lShg ulot ar doim ham Ogiloy,
sanalavermaydi. Har tomonlama mashg u{f}tlaf q0 ‘llamladlgan VOsity,
larni asosiy harakat ko‘nikmalari b‘llan lj?bly (?zaro.n.lunosa!)an-nj
hisobga olib tuzilganidagina texnik natijalarni haqiqiy O°Siship;
ta’minlaydi. o . -

Sportchini shug‘ullanganlik darajasi ganchahk yugori bo'lg,
mashg‘ulotdagi MJTning xissasi shunchalik katta bo‘ladi. Yuksa}
sport mahoratiga erishgan sportchilarda, xatto UJT ham maxgy
yonalishga ega bo‘lishi zarur. Mashg‘ulotni bunday bqsqlchida jis-
moniy sifatlarni rivojlanishi ko‘proq tanlangan sport turiga xos yok;
unga tuzilishi hamda fiziologik samarasi jihatidan yaqin bo‘lgan
mashqlar yordamida ta’minlanadi. Masalan, UJT muayyan sport turj.
dagi maxsus faoliyat turini 0°ziga xos tomonlari sportchi organizm;. |
ning funksional, morfologik xususiyatlarida 0‘z aksinj topadi. Har bir_I
fuayyan sport turi maxsus morfofunksiona] uyg‘unlikni shakllang.
radi. Og‘ir atletikachi uchun bu uyg‘unlik mushaklar kuchini
rivojlanishida ifodalanadi. |
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18-19 yoshli og'ir atletikachilar jahon daraja-

1tﬂ :2a] enshadllal' - i . b :
a2 E e lar ko‘rsatganligiga ko‘plab misollar keltirish mumkin.
ool nan o*smirlik yoshidan boshlab yuqori toifadagi sportchini
| pemak; %8 cad qilib go'yilsa, u holda tayyorgarlikni boshlang*ich
j‘j taYY‘_’r]as a'ni 12-15 yoshdanoq mashg‘ulotlarga ko‘p vaqt sarflash
F“ davn (“2’ 4.1-jadval). Buning uchun birinchi bochgichda 4-5 martalik
E ~ + haftasini kiritish lozim. Shu tariqa umumiy jismoniy
{ [BaShg UIot x : b €14 ¢ :
orgarlik uchun yaratiladigan zarur baza to ligroq bo‘ladi, u
| :;gsus tayyorgarliklar yuqori natijalarga erishishi uchun asos sifatida
: iladi.
i al 2.4.1-jadval
Og'ir atletikachilarning ko'p yillik mashg‘uotlarida o‘quv
soatlarining taxminiy taqsimlanishi
oS Sport tayyorgarlik davri
Birinchi Ikkinchi Uchinchi To‘rtinchi
Mashg‘ulot Boshlan O‘quv- Sport Sport
mazmuni g‘ich mashg‘ulot bosqichini mahorati
tayyorgar takomillashti | ning yuqori
lik va rish bosqich
saralash natijasi
{-yil [2-3- [I-yil 2-yil 1-yil [2- [1-yil [2-yil 1-yil |2-3-
yil 3- yil
yi
Nazariy mashg ‘ulotlar
O‘zbekiston | - | 1 1 1 1 (1] 1 1 1 1
da jismoniy
tarbiya va
sport =
O‘zbekiston | -- | 1 1 1 1 |11 1 1 1
va jahonda
og‘ir atletika-
ning holati va
rivojlanishi | !
C!damorga-1111111111
nizmining
tuzilishi va
funksiyasi
| hagida | V-
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| gisqacha
ma’lumot.

Jismoniy

yuklamalar
va og‘ir yukli
yuklamalarni
organizmga

ta’siri.
Gigiyena,
Chl.nlqlSh’
sportchining
ovqatlanish

tartibi
Tibbiy-
pedagogik
nazorat,
birinchi yor-
dam ko‘rsa-
tish. Sport
massajini
asoslari.

/
o

Og‘ir atletika
texnik
mashgqlarini
asoslari.

-/

O‘rgatish
| uslubi.

/

o

Sport
trenirovkasini
rejalashtirish.

Sport mash-
g‘ulotidagi
fiziologik
asoslar
haqida
gisqacha
ma’lumot,
Ruhiy
tayyorgarlik.

UJT va MIT.

td




m ! — M——— B ~ — : " ) i
L EREREREDE AL IR R R
.‘ | Amally mashg'wlotler = == =
2|1 | 355 352 ed0[3s a7 a2 T &de [ 357

IR W d - - n $—— s 'S — !
i 30 160 355 427| 38 &1 [103 (1079 (341 143
s . 1 0
R T— - — 2 - \
Sl is | 84 72501300 37653 671 *m[ 805 | 852
: | 0
! 4 ' J - - - - . I . ‘
MTT | 15|85 108 |27||u’zs‘|‘m[m‘ 5% | s72
g ! |
| A - i A

' i i B

ladbirlards | BO'SM va tibly jismonty dispanser rejasi bo'yicha
Itiklamuh_ __4'” . — N | ) |
‘Murabbiylik | - | ollolzﬂu 0 M MI 0 "u

— - —

\ m'm_‘___, e —J-———Q—— e———— -"I?- . ’ 1

Jwmony | 2|99 9|0 * ¢

tayyorgarhik | _ ,

ning nazorat | | ;

i | | | 1 1 [ 1 | |

‘Musobagada Sport tadbirlari kalendar rejasiga mosligs

Luﬂmml_t_g_ng_*lm_r_ o B o _

Jami: 302 [625 7729|808 11011120 [1516 | 1686 18327 143

| : i ! | »
e 2 1 4 I-—-- # ‘ 4 4 |4 ' =
12
HAMMASI 307 | 646 750 833 uml": 1560 16261872 1570
SOEINN S . ! | — | S SR ¢ A j

Dastlabki uch bosgichda mashg ulot feoliystigs
umumiy vagl sezilarsiz o zgaradi Lekin, aga banachs  bosgichda
mashg ulotnl asosly vagll WMLy JISIONY yyorgarhhas apenlsa
(0'macha 70% gacha), uchinchi bosgichda ko prog vags (70% g ha)
maxsus tayyorgarlikka mo'ljallanad (1 - rasm)
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iyatida UJT va MJT uchu:n o‘quv Soatlarin;
ta siﬁ?::]g t;:l?llli?m ahamiyat !{asb ete.adl. .I'Bu .Illeat. kot q;liTF{
sy lotlar davomida o‘zgarib boradl.l Bl?‘lr.lch? b0§q1ch 5 UJT]k
-t 1‘11- atish vaqtini o‘rtacha 70-80% qismi, ikkinchi bosqick X qga
];gf’zn icl%inchi bosgichda 30-35%, to‘rtinchida esa 20-250, %

ichi i b iy
sarflanadi. Bu vaqt nisbati ko‘rsatkichi asta-sekin pasa’lj,{ﬂ) borish; OEI‘?;
atletika sportida mazkur mashg‘ulot turiga kam e’tibor beriliﬂhini
anglatmaydi. Xatto to‘rtinchi bosqichda UJTga yiliga 357 dap 4
soatgacha ajratiladi.
1400
.
1200 + L ',--‘..
1000 + ‘/I‘
’ | F=m
809 ¢ a . . U
I'l" - ] . UTT
M0 + . . hm
i D L PP Lot
f". | R et
mE ™ TS g
’ R T Tt e T

I-rasm. Og'ir atletikachilarni ko'p yillik tayyorgarligi jarayonid

0 ‘quv-mashq vagqtin ing o ‘zgarishi,

Sportchini shug‘ullanganlj
mashg‘ulotda tobora ko‘proq vaqt mo‘ljallanadi. Maxsus tayyorgarlik
1 i kka tayyorgarligi qismlariga bo‘linadi
rasidagi nisbat 50 ga 50% bo‘lss,
70 ga 30%, uchinchisida — 65 ga
ashkil etadi. Demak, ikkinchi va

vaqtni 50% qismi
bag‘ishlanadi.




bilan quyidagt 14-16 y'oslfli spo.rtchila_r uchun birinchi bosqichda,
Ja'ai 2 yi]ga'ta)’}’o_r'g?ﬂ}km oylari bo‘yicha soatini taxminiy taqsim-
oih namunasi _b_e:nladl (24.2 va 2.4 3-jadvallar). Bu bosqichda
ashgtulotlarni 3 pog‘onaga b?‘!lsh maqsadga muvofiq: birinchisi — 6
oy, ‘ckinchisi — 12’ oy, .U(',:l-llnChl'Sl — 6 oy. Bunday pog‘onalarga bo‘lish
o‘smirlar organizimini jismoniy va funksional imkoniyatlari o‘sib
porgani sayin mashg‘ulot yuklamasi asta-sekin oshib . borishini
nazarda tutadi. Mashg'ulot darslari birinchi pog‘onada haftasiga 4
marta 3 soatdan (akademik soat) va ikkinchi hamda uchinchi pog‘ona
haftasiga 5 marta 3-4 soatdan o‘tkaziladi. Bunday yondashuv 2 yil
orasida yosh shtangachilarni jismoniy va funksional imkoniyatlarini
ancha kengaytirish, maxsus tayyorgarlik bosgichida mashg‘ulot
Yuklamalarini oshirib borishga ularni xozirlash uchun sharoit yaratadi.

2.4.2-jadval
Sport tayyorgarligi birinchi bosqichda o‘quv soatlarini taqsimlash

Mashg‘ulot Tayyorgarlik pog‘onasi Jami
mundarijasi Birinchi Ikkinchi Uchinchi | ikki
6 oy 6oy | 60y 6 oy yillik
Nazariy tayyorgarlik 8 7 7 8 30
Amaliy tayyorgarlik: 304 305 305 306 1220
UJT 220 220 | 220 222 882
MJT 84 85 85 84 338
UTT 42 42 42 43 169
MTT 42 42 42 43 169
UJT nazorat sinovi 4 4 4 4 16
MIT nazorat sinovi -- 2 2 2 6
Musobagada ishtirok Sport tadbirlari kalendar rejasiga mosligi
L etish
| Jami: 316 318 | 318 | 320 | 1272

Tayyorlov guruhlarida mashg‘ulotlarni tashkil etish odatda, 15-19
yoshli o‘smirlar bilan bir marta ko‘rishganda, uni og‘ir atletika bilan
shug‘ullanishga qobiliyati borligini aniglash mumkin. Ko‘pincha uzog
va har tomonlama kuzatuvlargina igtidorli sportchi nishonalarini
llg‘ab olishga imkon beradi.

Ma’lumki, o‘smir tengdoshlar bir-biridan jinsiy yetilish darajasiga
ko‘ra ancha farq giladilar, ya’ni biologik yetilishi har doim ham sust,
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yoshiga mos kelmaydi. Jinsi)_' yetilish darajasi qanchalik
jismoniy rivojlanish darajasi ham'shuncl‘w baIa‘nd bo
uchun jinsiy yetilish darajaSI. yugoriroq bo I‘gan 0‘smir]
gik kamolot nuqtai nazaridan oxttda qo llayotgan
nisbatan jismoniy tayyorgarlik bo‘quha nazorat sinov]
ustunlikka ega bo‘ladilar. Keyincha_hk bp “qo]oqlar” 0‘zinj ten
shiga sport natijalari bo‘yicha yetl.b ohstl_gma emas, xattg ,, a
oldinga o‘tib ketishlari ham mumkin. Og'ir at!etxka _mashg‘ulotlan.
uchun o‘smirlarni saralab olishda buni hisobga olish lozim,

Og‘ir atletika murabbiylarining ish faoliyatlarida mavjud py«
saralash uslubiyati ma’lum darajada birinchi nazorat S
chegaralanadi. Gap o‘smirlar hagida borar ekan, bunday saralag
uslubiyatini yetarli deb bo‘lmaydi. Shu sababl; Sport nuqtai nazarid,
iqtidorli bolalarn; yana ham sinchiklab izlab topishni taghk;

Yuqor; botl
ar undan bi §

arida

Novlarj p; lan

yil davomida olib boriladi, saralash jarayoni esa uch bosqichga

bo‘linadi. Qaby] qilingan maktab o‘quvchilari 20 kishilik gy
tagsimlanadi. By tajriba tadgi

ort yoki sog‘lomlashtirigh oromgohlari
bazasida davom ettiriladi.

Tayyorlov guryhida mashg‘ulot darsip; davomiyligi dastlabki 3
oyda 60-90 dagiqani, keyingi 9 oyda 110-12¢ daqiqani tashkil etib,
haftasiga ych martadan o‘tkazilagd; Bunda mazky, guruhlarga gabul
q?’l.ingan bolalar maktabdag; jismoniy tarbiya darslaridan ozod
qflmmaydilar, fa}qat akademik mashg ‘ylotlari shtanga bilan bajarila-

™1 0°Z ichigy oladigan
i ashg‘ulot dars]ari shunday ko‘riladiki,
iTlan hinoy) me’yorlarini topshirishga
tayyorlanishini ko‘,4, tutishi kerak. Bu shundan ham ko‘rinib



likdan jborat bo‘ladi (o‘rgatish vaqtini 70-80% qismi). Yosh
sportchilamil.lg .har. tompnlama Jismoniy rivojlanishini ta’minlash
uchun yugori tmfi}!l og'ir atletikachilar uchun xos bo‘lgan sifatlarni
rvojlanishiga eng jjobiy ta’sir ko‘rsatadigan mashqlar tanlanadi

Masalan, tezlik-kuch imkoniyatlari, joyidan turib ikki oyoq bilan
:tarilib uzunlikka va balandlikka sakrash, maksimal tezlik bilan 30-60
m ga yugurish; egiluvchanlik va koordinatsiya — akrobatik mashglarni
bajarish (to‘siq osha oldinga umbaloq oshish, orqaga egilib, qo‘llarda
asosiy turish orqali “ko‘prikcha” yasashlar; chaqqonlik — kurashchilar
bellashuvi; tezkor fikrlash — sport o‘yinlari natijalariga garab baholash
mumkin.

Mashg‘ulotlarda jasurlik, qat’iyatlik, sovugqonlik, intiluvchanlik,
chidamlilik kabi sifatlarni namoyon bo‘lishini kuzatib borishga
alohida e’tibor berish kerak.

Har xil sport turidan, turli-tuman vositalarni qo‘llash mashg‘ulot
darsida zarur hissiy tonusni paydo giladi, bu 15-19 yoshli o‘smirlar
bilan mashg‘ulot o‘zkazganda muhim ahamiyatga ega.

Maxsus tayyorgarlikka mumtoz mashqlarni (dast ko‘tarish, siltab
ko‘tarish) bajarish texnikasi bilan tanishish, shuningdek, mushak
kuchi, tezlik sifatlari va maxsus chidamlilikni rivojlantirish uchun
maxsus yordamchi mashglari qo‘llash (o‘tirib-turishlar, egilishlar,
shtangani ko‘krakga ko‘tarish va yarim cho‘nqayib dast ko‘tarish,
ko‘krakdan siltash, yotgan holda siqib ko‘tarish, dast ko‘tarishdagi
ushlash bilan o‘tirib-turish, statik zo‘rigish bilan mashqlarni bajarish)
kiradi. Yuqorida ko‘rsatilgan miqdordagi shug‘ullanuvchilar bilan
mashg‘ulot darsini o‘tkazish yetarli miqdordagi sport anjomlari mavjud
bo‘lishini talab giladi. Masalan, 20 ta gimnastika tayoqchasi, har xil
og‘irlikdagi toshlari burab o‘rnatiladigan 20 juft gantel, 3-4 shtanaga
(90 kg gacha og‘irlikda), to‘ldirma to‘plar (12-13 ta), basketbol,
voleybol, futbol to‘plari va boshqa anjomlar zarur. Bundan tashqari,
o‘tirib-turishlar, yotib sigib ko‘tarish va boshqa mashqlarni bajarish
uchun kamida 3 ta oddiy moslama kerak bo‘ladi. Mumtoz mashglar
texnikasiga dastlabki o‘rgatish gimnastika tayoqchasi yordamida
amalga oshiriladi. Bunda dastlabki davrda fazalar bo‘yicha guruhli
o‘rgatish usuli eng samarali: 1 — start, 2 — tortish, 3 — irg‘itish, 4 —
cho‘kkalash, 5 — cho‘kalashdan ko‘tarilish, 6 — ko‘krakdan itarish, 7 —
shtangani bosh ustida tutib turish. Keyin mashq butunligicha bajariladi.
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oz mashglamni bajarish texnikasiga o‘rgatigh ‘
xusul:ilclil;n c:isqacha toc!xtalib o‘tamiz. Alohida ‘fazalarga bo‘lingl:l?1 Way
ketma-ket kamida 10-15 marta, blFta ma‘shg }110‘-(13 €sa 40 martagashq
takrorlanadi. Faza va gismlar bo"ylcha 0 r'gatish od('hydan my rakk:cha
tamoyili asosida quriladi. Har bir elen.lentz 0 ?lashtn-.lb boﬁlgani " &
mashq avval gismlarga bo*lib, sanoq bilan .kcy}n yayfht hf)lda bajamg".‘
Guruhli usulda mashgni yaxlitligicha biryo‘la OTgalishni pog .
maqsadga muvofiq emas, chunki .murabb.ly bfl' Vf:lqtning o
hammaning xatolarini ilg‘ay olmay<_11. Alohida p_rgansh usulidy ,
mashqni bajarish texnikasini yaxliﬂiglchfi o‘zlashPlnsh mumkip,

Ma’lumki, o‘smirlik davrida texnik nuqtai nazardan Muraky
mashgqlarni bajarish qobiliyati juda kuchli bo‘ladi. Mashgqlar texnikyg
o‘zlashtirib borilar ekan, mashg‘ulotga yangi mashqlar kiritilagi, 1o
bunda o‘tilgan material yaxshi mustahkamlangan bo‘lishi shart

Yosh sportchilarni texnik tayyorgarligidan kelib chigib, keying
o‘rgatish optimal og‘irlikdagi shtanga bilan davom ettiriladi. Byyg,
shtangani mashq og‘irligi har bir o‘smir uchun alohida belgjlangg;
Tadgiqotlardan ma’lum bo‘lishicha, 15-19 yoshli o‘smir uchup dagt
yoki siltab ko‘tarish usuli bilan kamida 5-6 marta ketma-ket ishoncy
bilan ko‘tarilgan og‘irlik optimal sanaladi.

Darsdagi mashg‘ulot yuklamasi hajmi, UJT bo‘yicha yuklamg
hajmini hisobga olmaganda, o‘rtacha optimal og‘irlikni 40-50 marts
ko‘tarishdan iborat bo‘ladi (bunga badan qizdirish paytida shtanga
ko‘tarishlar kirmaydi). Bitta og‘ir atletika mashqi uchun, odatda, 5-6
marta yondashuv va o‘rtacha bir yondashuvga 3-4 marta ko‘tarish
ajratiladi.

Shunday qilib, maktab tayyorlov guruhidagi mashg‘ulotlar o'z
mazmuniga ko‘ra, 15-16 yoshli o‘smirlarni og‘ir atletika bilan munta-
zam shug‘ullanishga jalb giladi, salomatlikni mustahkamlaydi, yil
davomida o0‘z kuchiga ishonish hissini o‘stirib, ularni qobiliyatlarini
oshiradi.

Tayyorlov guruhlarida mashg‘ulot darslarini 0°ziga xos xususiya-

larini anigroq tasavvur etish uchun ulardan namunalarni misol
tarigasida keltiramiz,

lagh
d
8

Birinchi dars

I:-qism. Badan qizdirish mashqglari — 20 dag (sportcha yurish
yugurish — 5 dag, harakatlanib va joyida turib gimnastika mashglam
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. rish— 10 dag, dast ko.‘tar.is.hga guru.h bo‘ylab taklif gilish: start holat;
ba) ish — 10-12 marta, irg‘itish va o‘tirish — 12-15 marta — § daq).
vatoz.qis"" Dast ko‘tarish 3x5 (12 daq). O‘tirib-turish 4x5 (12 dag).
past gtartdan maksimal sur’atda 10,20. m ga 8-10 marta yugurish (-7
Jag). Joydan turib 1.2-15 marta uzunl.lkka yugurish (6 dag). Oxirgi 3
arta sakrash ma!.ksmal natijaga. Ikki qo‘llab to‘ldirma to‘pni ulogti-
cish musobaqalari (10 dqq). Basl.(etbol o'ynash - 10 dag. dan (25 daq).
Gimnastika skameykasida yotib, qo‘llarga tayangan holda ularni
pukib-yozish - 4x5 (10 dag).

3-gism. Nafasni rostlash uchun harakatlanib va joyda turib gim-
nastika mashglarini bajarish (5 daq). Saflanish, o‘tilgan dars bo‘yicha
e'tirozlar, uyga vazifa (dast va siltab ko‘tarish uchun o‘tirishga o‘tish
bilan irg‘itishni bajarishni takrorlash) - 3 dag.

Jami: 110 dagq.

Ikkinchi dars

1-gism. Badan qizdirish mashqlari — 20 dag (sportcha yurish,
yugurish — 3 dag; harakatlanib va joyda turib gimnastika mashqlarini
bajarish — 5 dag, akrobatik mashqlar — to‘siq osha oldinga umbaloq
oshish (40-50 sm balandlikdagi arqon, skameyka, to‘ldirma to‘p va
boshqalar osha) — 5 dag, qo‘llarda asosiy turish — 3 dag; siltab
ko‘tarishga taqlid qilish — 15 marta — 4 dagq).

2-gism. Siltab ko‘tarish — 3x6 (12 dag). Yotgan holda siqib
ko‘tarish — 4x5 (8 dag). 4 kg li yadroni itqitish — 10 marta (10 dag).
Joyidan turib planka ustidan osha balandlikka 10-12 marta sakrash (6
daq). Joyidan uzunlikka 5-6 marta sakrash (3 daq). Tezlik uchun 30 m
yugurish 3 marta (5 dag). Qo‘l to‘pi o‘ynash — 10 dag dan ikki taym
(25 dag).

3-gism. Nafasni tiklash uchun gimnastika mashqlari (3 dagq).
Saflanish, o‘tilgan dars yuzasidan e’tirozlar, uyga vazifa (dast ko‘ta-
rish va ko‘krakdan siltab ko‘tarishni takrorlash) — 3 dagq. Jami: 95 dagq.

Yugqorida ta’kidlanganidek, yil davomida o‘smirlarni har tomon-
lama kuzatib borish ulardan har birini qobiliyatini xolis baholashga
shu yerdayoq ma’lum darajada og‘ir atletika mashg‘ulotlariga moyilli-
gini, jismoniy va funksional imkoniyatlarini aniqlash mumkin. Murab-

biyni iqtidorli sportchilarni kashf etishdagi eng muhim va mas’uliyatli
vazifasi shundan iborat.
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14-15 yoshli og‘ir atletikachilarni sportga igtidori borliginj bild;.
ruvchi ayrim belgilar sport bilan shug‘ullanishni birinchi yilidayOcl
aniqlanishi mumkin, deb hisoblashimizga asos bor.

Buning uchun mashg‘ulot jarayoni shartli ravishda uch bOSquhga
taqstmlanadi:

1. Kirish, nazorat sinovlari, antropometrik o‘Ichashlar, jismq
rivojlanish taxlili, jismoniy faollikning dastlabki aniqlashishi.

2. Yangi shug‘ulana boshlagan bolani fe’l-atvori va shaxSim,
uning ruhiy, jismoniy imkoniyatlari natijalarini oshirib borish, Sport.
chiga xos fikrlash qobiliyatini, o‘rtoglariga munosabati, maktabdag;
intizomi va o‘qishni har tomonlama chuqur o‘rganish.

3. Tayyorlov guruhlaridagi mashg‘ulotdan keyin nazorat-pedagy.

gik sinovlari, pedagogik sinovlari, pedagogik kuzatuvlar yakyp;
bo‘yicha qobiliyatlarni aniqlash.

Niy

2.5. Kuch tayyorgarligining bolalar va o‘smirlar organizmiga
ta’siri

Ma’lumki, kuch bazaviy jismoniy sifat bo‘lib, insonning biologik
rivojlanish darajasi bilan to° g'ridan-to‘g‘ri bog‘liq. Kuch Xususiyatiga
ega bo‘lgan mashg‘ulot ta’siri shug‘ullanuvchilar organizmida yorgin
ifodalangan funksional va metabolik o°zgarishlarni keltirib chigaradi,
hamma organlar va tizimlarning ancha zo‘riqishiga olib keladi. Turl;
yoshdagi sportchilar va Jismoniy tarbiyachilar tarkibining kuch yukla-
malarini egallash va unga munosib tarzda reaksiya qilish qobiliyatlari
bir xil emasligi shundan ko‘rinib turibdi.

Yosh sportchilarning yoshga xos fiziologik Xususiyatlariga mos
bo‘lgan og‘irliklar bilan bajariladigan mashg‘ulot yuklamalarini
me’yorlash to‘g‘risidagi masalaning oldinga qo‘yilishi natijasida
ushbu muammo ijobiy hal qilindi. Ko‘p sonli tadqiqotlarning
ko‘rsatishicha, me’yorlangan og‘irliklardan foydalanganda insonning

Og‘irliklar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarning bolalar va
o°smirlar jismoniy rivojlanishi hamda organizmning funksional hola-
tiga ta’sir etish muammosin; hal gilishda birinchi bo‘lib A.I.Kurachen-
kov urinib ko‘rgan. Tadqiqot natijalan’ning ko‘rsatishicha, maxsus
uslubiyat bo‘yicha o‘tkaziladigan og'ir atletika mashg‘ulotlari
tayanch-harakat apparatining bir me’yorda rivojlanishiga halal ber-
maydi va bo'y o‘sishining to‘xtab qolishiga olib kelmaydi. Yosh og'ir
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/ -kachilaming suyak gotish dar.ajasi yosh suzuvchilarniki bilan tag-

| atletl - nda, hech qanday farq aniglanmagan. Biroq shu narsa alohida

| %S}%‘}iﬂadiki, yosh og‘ir atletikachi skeletida suyaklarning giper-

. ta ]ﬁlyasid" namoyon bo‘ladi.gan m_orfologik belgilaring o‘ziga xos

| tr;? - qurilishi yuzaga kclad1.. Muhlml, og‘;rhklar bl!an bajariladigan

q halar umurtqa pog‘onasining patalogik o‘zgarishlarini keltirib

II;ﬁq‘,ﬂ-masligi lozim. Aksincha, uning mushak payini mustahkamlashi,
cau:ldi-qomatni tekislashi zarur.

1 B,E.Podskotskiyning ta’kidlashicha, kuch xususiyatiga ega og'ir-

Iga oshiriladigan magsadli mashg‘ulot 15-16 yoshdagi

liklar bilan ama s .
shtangachilar yurak-qon tomir tizimining funksional holatiga ijobiy

ta'sir qiladi, uning va butun organizmning jismoniy yuklamalarga
moslashishiga yordam beradi.

A.lFalameyev va vu.S.Kovalyev tadgiqotlari alohida e’tiborga
loyiq. Mualliflar shunday xulosaga kelganlarki, gavda uzunligining
yillik o'sishi 10 yosh va 14-15 yoshdan og'ir atletika bilan shug‘ulla-
nishni  boshlagan o‘gfil bolalarda keyinchalik oddiy sur’atlarda,
boshqa maktab o‘quvchilaridagi singari davom etadi. Bundan tashqari,
14-15 yoshdagi bolalar orasida og‘irliklar bilan bajariladigan
mashglarni qo‘llash ularning mushak massasi o‘sishiga jiddiy ta’sir
qilmaydi va faqat 16 yoshdan boshlab ogfir atletika mashg‘ulot-
larining sportchi gavda vazniga ijobiy ta’siri aniq kuzatiladi.

L.S.Dvorkin boshqa dolzarb mavzuni o‘rganib, gavdaning mutloq
uzunligi dinamikasini tahlil qilish asosida shuni isbotlaydiki, yosh
o‘tishi bilan shtangachilarning bo‘y ko‘rsatkichlari sport bilan shu-
g‘ullanmagan tengdoshlari gavda uzunligi ko‘rsatkichlariga mos kel-
gan, Shunga asoslanib muallif ta’kidlaydiki, 14-15 yoshdan boshlab
og‘ir atletika bilan shugullanish gavda uzunligi o‘sishiga ta’sir
gilmaydi. Og‘ir atletikachilarda bu ko‘rsatkichning o‘zgarishi 16
yoshdan 22 yoshgacha bo‘lgan o‘sib kelayotgan organizmning yosh
xususiyatlariga mos kelgan.
~ Shunday qilib, 15-16 yoshdagi og'ir atletikachilarda mashg‘ulot
jarayonining borishi ustidan olib borilgan ko'p yillik kuzatishlar
natijalari asosida muallif shuni ta’kidlaydiki, shu yoshdan boshlab
og'ir atletika bilan shug‘ullanish gavda uzunligi o‘sishining to‘xtashi-
ga olib kelmaydi; yosh og‘ir atletikachilar jismoniy rivojlanishining
ko‘rsatkichlari mashg‘ulotlarga gatnashmagan tengdoshlari va xuddi
shu yoshdagi yengil atletikachilarniki singari o‘zgaradi.
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shgari, 14 yoshdan boshle_lb, qachonki har. tomopj, ‘
'ismfnui?rdr?go}?ani%hga alohida e’tibor be'rll gan paytda, 0g‘irliklar bi?;:
olib boriladigan mashg‘ulotlar organizmning mushak faoliyagiy,
bo‘lgan moslashish imkoniyatini oshiradi. . ‘

Yu.V.Verxoshanskiy, I.O.Ganchenk9 yu‘klal'nalal.‘mng 0 Sayotgay
organizmga ta’sirini tavsiflayotib ko‘rsatib o tadilarki, kuch Yuklam,
siga moslashish organizmning zaxiradagi ﬁ'mkswnal 1mk0ﬂ1y§1t]ari
hisobiga amalga oshiriladi. Bundan tashqari, mushak apparatin;y,
jismoniy yuklamalarga moslashishi, birinchi navbatda, mushak tol],_
rining gipertrofiyasiga bog‘liq. Shunmgdekz ular SONININg oshigp;
kuzatiladi tolalar uzunasiga parchalanadi yoki ona toladan nish urag;
Tayanch-harakat apparati zo‘riqqan paytda skelet mushaklflrlda pata.
logik o‘zgarishlar yuzaga keladi. Bu 0'zgarishlar kapillyar qon
aylanishining buzilishi bilan bog‘liq bo‘ladi. .

Nomunosib, haddan ortiq yuklamalar buyrak ustt po‘stlog';
funksiyasining ezilishini keltirib chiqaradi, rentgenologik ma’lumot]a;
tahlili natijalariga asoslangan holda shunday xulosaga keladilarki,
o‘smirlik chog‘idan boshlab turl; shiddatdagi kuch mashgqlari qo‘[la-
nilgan mashg‘ulotlar, asosan, suyak skeleti shakllanish jarayonlaﬁning
bir me’yorda rivojlanishini buzmaydi. Aksincha, dinamik Xususiyatga
€ga yuqori yuklama naysimon suyaklarming o‘sish davrini
tezlashtiradi va uning davomiyligini uzaytiradi.

Mualliflar yurak—qon tomir va nafas olish tizimlari ishining
yaxshilanganligi to*g‘risida ma’lumotlar keltiradilar,

I.Farmoshi yarim yildan beri mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanayot-
gan 15 yoshdagi og‘ir atletikachilar ustidan bir yarim yil mobaynida
olib borgan kuzatishlarini tahlj] qila turib, bo‘yning o‘rtacha 3,4 smga,
gavda massasining 10,3 kg ga oshganligini ta’kidlaydi. Bo‘yning

' ' ' xulosa chigarishga
qildirish gavdaning

tarqalgan reaksiyasi — by yurak urish hajmi va arteri
keskin pasayishi hamda YUQT ning shunday oshishidir.
Shu bilan birga, ko‘rsatib o¢t; 1 )
gisman qoplash imkoniyati mavjud.
Statik yuklamaga qaratilgan magsadj mashg‘ulot ta’sirida qon
aylanishi kichik aylanasining kapillyar—vena qismida qonning yuqori
darajada to‘planish qobiliyati kompensator tarzda rivojlanadi. Shuning
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.4 paytid2 chap qorincha.nir_lg qon l?ilan to‘ldirilishi yetarlicha
B i jadi v qonning zarb' hajmi ha_tto l:'m'_muncha oshishi mumkin,
aqla b! 1lamaga moslashish reaksiyasining yoshga xos jihatlarini
b ta’kidlash joizki, 14 yoshdagi o‘g‘il bolalarda 2 xil turdagi
kO“'ayoo‘;i qishdan so‘ng tashqi nafas olish funksiyasining ishdan
stall é kuchlan'ishi 15 yoshdagilarga qaraganda ancha sezilarli
keyl‘_lﬁa namoyon bo‘ladi. Bir xil yoshdagi, lekin jismoniy ish
dard)® i darajasi har xil bo‘lgan o‘g‘il bolalarda qon aylanish
‘:l':’b1 iﬁlaﬁﬂiﬂg ishdan keyingi kuchlanish fenomeni statik yuklama

dan s0‘Ng jismoniy ish qobiliyati darajasi past bo‘lgan
holalarda 2 barobar ko‘proq .uchra.gan.

Katta maktab yoshidagi o‘g‘il bolalarda, kichik maktab yoshida-

| araganda, statik yuklamada funksional o‘zgarishlarning
gilarga GE9ST : e - o
go-payishi ko‘pincha ishdan lfeymgl _ Qawdax} y'uklamar}l baja.nsh
vaqtiga ko‘chgan, bu _funkswnal tizimlarning yuqori darajada
yetukligidan dalolat beradi.

Umuman, maktab o‘quvchilarining statik yuklamaga moslashishi
dinamikasidan kelib chigib, shunday xulosa qilish mumkinki, bolalar
va o‘smirlar mashg‘ulot jarayoniga me’yorlangan statik yuklamalarni
hosgichma—bosgich kiritish mumkin. Eng muhimi, shug‘ullanuvchi-
larning yoshga xo0s moslashish imkoniyatlariga yuklamaning muvofiq
kelishini chuqur nazorat qilib turish lozim.

Tezkor-kuch yuklamalarining yosh sportchilar funksional tako-
millashuvi jarayoniga ta’sir etishiga to‘xtalib, shu narsa ta’kidlanadiki,
tezkor—kuch yuklamalari, oddiy tezkorlik va kuch yuklamalariga gara-
ganda, organizmni ish bajarishga har tomonlama hamda samaraliroq
moslashtiradi, nafagat kuchning, balki harakat tezligining oshishiga
ham shart—sharoitlar yaratadi.

Shunday holat alohida e’tiborni tortadiki, fiziologlar aerobika,
tennis, sport o‘yinlari va boshqa turdagi jismoniy tarbiya—sport faoli-
yatining ahamiyatini rad etmagan holda aynan kuch mashg‘ulotlaridan
foydalanishi tavsiya etadilar.

Darhagigat, hozirgi zamonda har bir dagiqa inson uchun qadrli,
kuch mashqlari esa minimal vaqt ichida maksimal darajada asab
impulsatsiyasini olishga, boshqgalarda tezroq ruhiy-emotsional
z0'riqishni hamda agliy toliqishni bartaraf etishga, tiklanish jarayo-
miga boshqa mexanizmlarni faolroq jalb qilishga imkon beradi. Eng
E';lhmn mashg‘ulot davomiyligi kamida 20-30 dagiqani tashkil etishi

m.
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Ma’lumki, yosh sportchilarning sport talfomlllashuv-i j.arayonin‘
qiyinlashtiradigan sabab - ularda energlyaning  sarflanish; nafaqa;
mashg‘ulot va musobaqa yuklamalf'm natljasu-iagl energu_ra Sarﬂanishi
bilan, balki yanada jadal plastik al.mashmuv, ya'ni o‘sigh w
rivojlanish jarayonlari bilan o‘zaro bog‘lig. |k N

Buni, shubhasiz, mashq samaradorligini k_uchaytlrlsh Uchy,
qandaydir qo‘shimcha vositalardan foydalanishda hi-sobga.olish lozin,

B.V.Volkov tajriba sharoitlarida ish qobiliyati dargasmi Zudlik
bilan ko‘tarish sifatida badan qgizdirish bilan birga qo‘shib olib boril,.
digan qo‘lda massaj gilishdan foydalangan (massajhbfldan qizdirish),

Ish qobiliyatini oldindan rag‘batlantirmasdal_l turib }'(.).kl rag‘batlap.
tirgan holda tiklanish Jarayonlarining qgiyosiy tajan natijalari ma’jyy,
bir giziqish uyg‘otadi. Gap shundaki, dastlabki ish qobiliyatin;
ko‘tarish sharoitlarida tiklanish sekinroq sodir bo‘lgan (muvoﬁq
ravishda 70,9% va 81,3%). Yosh sportchilar organizmining 0°ziga xog
energetik almashinuvini bilgan holda muallif ogohlantiradiki, orga-
nizmning o‘sishi va rivojlanishi paytida energiya manbaalarinj ortiqcha
Jadallashtirish rivojlanish Jarayonlariga ta’sir ko‘rsatishi, shuningdek
umumiy mashg‘ulot samarasida salbiy aks etishi mumkin.

Shuni ta’kidlash kerakki, mikrosomatiklar va retardantlards
standart mushak yuklamasi, makrosomatik va akseleratlarga nisbatan,

hamda akseleratlarga nisbatan ancha kam.

Somatik tiplari va rivojlanish variantlari har xil bo‘lgan bolalarda
mushak kuchi shakllanishining umumiy qonuniyatlariga to‘xtalib,
R.N.Doroxov ta’kidlab o‘tadiki, sport bilan shug‘ullanmaydigan
shaxslarda mushak massasining ko‘rinishi mushak kuchi bilan juda
past bog‘liglikka €ga. Bu yerda umumiy yo‘nalish shundan iboratki,
mushak kuchi ularning 0‘lchamiga paralle] ravishda emas, balki 1,5 -
2 yilga kechikish bilag ortadi,

Kuch o‘stiruvch; Sport turlari bilan shug‘ullanuvchi shaxslarda
sport mahorati oshijghj bilan birga mushak kuchi (izometrik zo‘r-

qishda) hamda mushak maggag; O‘rtasidagi korrelyatsion bog‘liglik
zichligi ortadi va funksiona] darajaga yetadj.
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.« shundaki, mushak massasi ka}tta ko‘rinishga ega bo‘lgan
I Qiz1g Ibif xil mashg‘ulot yuklamalarida kuchga kuch qo‘shilishi
.‘ Shaxsl‘ﬂfda ada bo‘ladi. Muallifning fikricha, har bir individ uchun

orl daraj-na <o0s bo‘lgan o‘zining mashg‘ulot yuklamasiga javob
faqat.Uﬂg.a e yori mavjud bo‘ladi. Bu reaksiya mushak massasi

sust, o‘sish jarayonlari bilan esa yaqindan

2.6. Umumiy jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha mashg‘ulot
' yuklamalarini rejalashtirish

Umumiy tayyorgarlik mashql.ari o‘quv—mashg‘ulot jarayonida
nuhim ahamiyatga €ga. Jadal biologik rivojlanish (15-19 yosh)
davrida, ayniqsa, jinsiy etilis_h davrida (14-15 yosh) UJT mashqlari
organizmning hamma funksional tizimlari hamda jismoniy sifatlar:
rezkor—kuch, egiluvchanlik, chagqonlik va chidamlilikni yanada faol-
roq rivojlantirishga yordam beradigan beqiyos vosita bo‘lib xizmat
giladi. Yana shu narsa muhimki, bir vaqtning o‘zida pay-bog‘lam
apparatini ancha katta yoshda maksimal yuklamalarga tayyorlaydi.

UJT dasturi quyidagilarni o‘z ichiga oladi:

-yugurish tayyorgarligi — 30,3 x 10, 60, 100, 1000 va 3000 m;

Ii:akraksrh ;alyyorgarligi — uzunlikka va balandlikka seriyali hamda
bittalik sakrashlar;

'-ﬁﬂeﬁk tayyorgarlik — turnikda tortilishlar, yotib qo‘llarni bukib —
yozish; |

-bruslarga tayangan holda qo‘llarni bukib — yozish,;

-trenajorlarda va erkin og‘irliklar bilan ishlash;

-sport {futbol, basketbol) va harakatli o‘yinlar, estafetalar.

.U.l'ljda. ){uklamalar shug‘ullanuvchilaming yoshiga va imkoni
boricha individual xususiyatlariga muvofiq holda me’yorlandi.
14 ygsh guruhida funksional imkoniyatlar oshishi sababli yana
bitta belgilangan mashqlamni o‘tishning to‘rtinchi aylanasi qo*shildi.

Faqat 15 yoshdan boshlab, ya’ni jinsiy yetilish aniq boshlangan
igzgﬁi ko‘pchilik shug‘ullanuvchilarda standart-takroriy oraliqli va
kein 1 mashq]ar uslubi kiritildi. Ushbu uslub yordamida avvalgi va
ki i%liul?lmsmar orasidagi dam olish c?rallqlann1 qlgqartlnsh hisobiga
tuilgan § e(;nayqtgan mushak guruhl_ang_a yuklamal.'n os_hir%sh qazarda
iyt -cBltt];io ‘mashg‘u‘lo't doirasida umumiy nvo;laptlruvc.:hi
etildi, o Ui . E;ll . ‘lgan 'ko pi b}lan_ uc.hta kuch pla.shqlarl tavsiya

. g‘ulotning asosiy qismi yuklamasi hisobga olindi.
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' ‘vita  urinishda, bir unnishda 6-1)
ecag B Shug‘ullanuvchilania kuch yuklamag;,. 3

krorlashlar bilan bajarildi . ' . ukl
;:lmﬁli:;ini ta ‘minlovchi fiziologik m(.'xammlar _U'E ay!h hﬂh‘*
bilan vengib o‘tiladigan kuchlanishlaming shtddah mhdl Buundy.
A bir kuch mashqiga 5-urinish qo: shilg,

tashqari, 15 yosh guruhida har b ——
14-16 yoshda atictik tayyorgarlik bo‘limi haftada 2 marta, 131

. - haftada 4 marta qn‘llamldi )

}nﬁh'?:wnmarlikﬂm! yugurish va gkrasb. ryrlan te?kof__
sifatlar. tezkorlik va umumiy chidamlilikni taknmtlla.ﬂlﬁri&
magsadida go‘llanildi. . o

Uszng muddatli yuklamalarga chidamlilikni nvo;lantirisbd.m
voshga xos qonuniyatlarm hisobga olib, 15-16-17 yoshdag; tajribg
guruhlanida har bir mashg‘ulot oxirda fagat 1000 m masofa bog)
o'tildi. 14 yoshdan boshlab esa unga bir oyda ikki marta bog
o'tiladigan 3000 m li masofa qo‘shildi. Ko‘rsatib o*tilgan masofalam,
yugurib o*tishda vaqt hisobga olinmadi.

Sakrash yuklamasi bo‘limida bo‘g‘im-boylam apparatini o'gj)
boravolgan va o'sishda davom etayotgan kuch imkoniyatlarig,
moslashtirish magsadida, 14 yoshdan boshlab gimnastika “eshagigs”
sakrab chigish mashqi kiritildi.

UJT bo'yicha ishlab chigilgan uslubiyatlarida sport o‘yinlari
(futbol, basketbol) va estafetali harakatli o‘yinlar 15 yoshga qadar
birga qo'shib olib borildi. 16 yoshdan harakatli o‘yinlar va estafetalar
uchun ajratilgan vaqt sport o'yinlariga bag‘ishlandi. Buni shunday
tushununsh mumkinki, katta yoshdagi o‘smirlar ruhiy jihatdan
yeu'lgap va ushbu yoshda UJTning tashkiliy shakllarini o‘zgartirish
Zarurat: mavjud. Sport o'yinlarining qatnashchilarga qo‘yadigan anchs
yugon talablari ulami ma’naviy-irodaviy va aqliy sifatlarini yanada
nvojlanunsh vositasiga aylantiradi.

. Harakadi o'yinlar va esafetalardan foydalanilgan yosh guruhls-
:f:; z':. th;r'u rt_tiil:lkuhtiﬂsh ob-havo sharoitlari hamda mash-
omgs har xillik kiritish zarurligini hisobga olgan holds

ﬂp oshirildi. Shuning uchun harakatli o'yinlar va estafetalar qish

,,"“""“"" Sport o"yinlari 0'miga boshqa yil fasllarida kiritildi.
Wy iashg ulot siklida UIT bo'limlarini rejalashtirish bols
asoslanib amalga ofhi::ﬁmg 'nml'l;‘ms‘hldagi lpa!'lum xusuSIysﬂl‘ﬁf
larida — 15-16 va 17 yosh "umnc?n- ikita tokshirilayotgan yosh G4

ning hamma bo*limlaridan foydal
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di: haftada ikki martadan. Fagat 15 yoshdan bosh-
qish SO " cotlari asosida yotuvchi fiziologik mexanizmlar aniq ifo-
Jab, kuch ;a * dan, umumiy tayyorgarlik yuklamasi tuzilishi o‘zgardi.
Jalangal e tay;yofgaﬂigi bolimi har bir mashg‘ulotda qo‘llanildi,
Umur da birlashtirilgan sakrash va yugurish yuklamasidan avval-
on‘n hﬁ:fl{ada ikki marta foydalanildi. Bunda har bir mashg‘ulotdan
gidek. O ga yugurish saglanib golindi
oo 100 tdagi UJT vositalar soni yosh o'tshi bilan oshib
bordi. 10-11 yoshda UJT vositalari 3 ta; 12 yosh_da——3—4; 13 yoshda—
4-5; 14 yoshda—4-5; 15 yoshda—5 taga teng bo‘ldi. o
'Shunday qilib, 12 yoshgacha UJTning bir tekis yo‘naltirilganligi
kuch sifatlarini rivojlantirish tomonga sezilarli darajada o‘zgardi. Bunda
UJTda yengil atletika vositalarining avvalgi hajmi saglab golindi.
Bizning tadgiqotlarimiz umumiy-jismoniy tayyorgarlikning quyi-
dagi tuzilishi va parametrlarini tavsiya etishga imkon beradi.
2.6. 1-jadval

15-19 yoshdagi og‘ir atletikachilarida UJT yuklamasining asosiy

ni bir xil bO

PARAMETRLARI
UIT | 15yosh | 16 '
bolimlari yos yosh | 17 yosh | 18 yosh | 19 yosh
Oddiy Oddiy
dam olish | dam olish
oraliglari | oraliglar
bilgn bilanqora- Standaf't— Standart— | Standart—
o d o | Bl | koo |-Sleosy | ity
Atletik sinhi mash oraligli | oraligli | oraligli
tayyorgarlik . & = va
tip1 tip1 g = w
ba‘yicha | bo'yicha variantli | variantli | variantli
aylanma | aylanma mashqlar | mashqlar | mashqlar
mashg‘u- | mashg‘u-
lot lot
~trenajorlar; | 3 aylana 9
—gimnastika 5.6 4 aylana masil 3 mashq 2-3
turnigi; mashq | OO (tanlalg) (tanlab) maih{;l
- gimnastika | (tanlab) mashy 4 urinish urinish (tan' . )
bruslari; 6-12 (tanlab) (:nls 6-12 5 urinish
~erkin takoras 6-12 k;z takror 6-12
ogiliklar: 0 |takrorlash | KIOT | gy [ tRKIOT
lash lash
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Sakrashlarni seriyal higjarish

—
o

Sakrash
tayyorgarligi . : 4 seriya 3 seriya 5 Sery
—joyidan turib 3 seriya | 4serlyd 10 tadan | 10 tadan | 3 Serg:
uzunlikka 121:?::; sakrash | sakrash
sakrash; . a
—joyidan turib | (tanlab) (tanlab)
balandlikka
sakrash;
—gimnastika
“eshagiga”
sakrab
chigish. S
Yugurish
tayyorgarligi
Bxitm 3ta 3ta 4ta 4 ta 4tg |
(mokisimon | yugurish
yugurish)
-30m Kuz va 1-3 1-3
—60 m bahorda | yugurish yugurish
~100 m 1-2
yugurish
(tanlab)
~1000 m Har bir Bir oyda | Bir oyda
maslhg‘u- 2marta | 2marta
ot
Oxiridg
3000 m Harbir [ Hap bir | Har pjr Har bir | Harbir
masll;tg‘u- mashg‘y.- mashg‘y- mashg‘u- | mashg‘u-
o lot lot lot lot
O‘yin\ OI’émda OXirida | oxirida oxirida | oxirida
tayyor arlio: uz, KUZ, Kuz’ Butun Butun
SHEl | bahor, 49 3hor; 40 | bahor; 40 | o*quv yili | o°quv yi
dagiqa. My 5 o‘quv %’“ q ”
F (;1‘1 dagiga- | davomida davol?_ﬂl
.\\..____En dan e o]
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Qishda Qishda | Qishda | Qishda | Qishda

“sport o'yin sport sport sport sport sport
fact (futbolj o'yinlari | o‘yinlari o‘yinlari | o‘yinlari | o‘yinlari
basketbfill_)’ o‘rniga | 0‘mniga o‘miga | o‘miga | o‘miga
gkl Tl e | e | 0 | 40
O‘ty;::r daqiqa- | daqiqa- dagiqa- | daqiqa- | dagiqa-
is taf;t at. dan dan dan' dan. dan‘
m (atletik (atletik | Atletik | Atletik Atletik

ashg‘ulot tayyorgar | tayyorgar | tayyorgar tay?orgar tay).forgar
Gilida UTT lik + lik + lik + lik + lik +
po‘limlarin 0‘yin o'yin | (sakrash | (sakrash | (sakrash
rcjalashtirish. tayyorgar | tayyorgar % + +

ligi + ligi+ | yugurish) | yugurish) | yugurish)
haftada | haftada | x haftada | x haftada | x haftada
2 marta) | 2marta) | 2marta | 2marta | 2 marta
(sakrash | (sakrash

+ +
yugurish) | yugurish)
x haftada
2 marta
Mashg‘ulotda
UJT bo‘lim- 3 34 4-5 4-5 D
lar1 somi
Haftada
mashg‘ulotlar 4 4 4 4 4
soni

!4—15 yoshdagi atletlar uchun - haftalik mashg‘ulot siklida UJT
b?‘ylcha 4 ta mashg‘ulot ko‘zda tutilgan (ulardan 3 tasi maxsus mash-
g ulotlarning davomi sifatida va bittasi butunlay UJTga bag‘ishlan-
gan). Mashg‘ulotda 2-3 tadan umumiy jismoniy tayyorgarlik
vositalari bajarildi.

LAtletik tayyorgarlik: trenajorlar, turnikda osilib turib tortilish-

lar, yotib va bruslarda tayani f i i i
’ yanib go‘llarni bukib—yozish, gantell
shtanga bilan ishlash. : ity
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- i liglari bilan oraliql
vat: oddiy dam olish ora Mashg .
bow.[i;l;bgfanma mashg‘ulot. .He}ftgda 56 ta mashq, 6-] ?nat;f;
takrorlashlar bilan 3 ta aylana baj arildi. _ o
2. Sakrash yuklamasi: joyidan turib balandlikka va joyidan -

et . <erivali baiarish,
uzunlikka sakrashni bir marta yoki seriyali baj
[;gll:JZ?yat: 10 martadan 3 seriya sakrash. Haftada 2 mg rta |

bo‘yicha foydalanildi. 9
3.Yugurish tayyorgarligi:
a) 1000 m kross. N o
Uslubiyat: har bir mashg‘ulot oxirida vaqtni hisobga olmagan

holda yugurish. .

b) 3 x 10 m ga mokisimon yugurish.

Uslubiyat: 3 ta yugurish.

v) sprint -30, 60, 100 m,

Uslubiyat: kuz va bahorda 1-3 ta yugurish. Haftada 2 mart, bitta
turi bo‘yicha tanlab bajarildi.

4.0'in tayyorgarligi:

a) sport o‘yinlari (futbol, basketbol).

Uslubiyat: kuz va bahorda 40 daqiqadan.

b) harakatli o‘yinlar va estafetalar.

Uslubiyat: gishda sport o‘yinlari 0‘rni ga 40 daqiqadan. Haftada 2
marta yuklamaning bitta turi bo‘yicha tanlab bajarildi.

Haftalik mashg‘ulot siklida UJT vositalarini rejalashtirish: (atletik
tayyorgarlik + o‘yin tayyorgarligi) haftada 2 marta; (sakrash
tayyorgarligi + yugurish tayyorgarligi) haftada 2 marta.

16 yoshdagi atletlar uchun - haftalik siklda UJT bo‘yicha 4 ta
mashgfulqt kg‘zda tutilgan (ulardan 3 tasi maxsus mashg ‘ulotlarning
I(\i/[r:womf sifatida va bittas; butunlay UJT uchun bag‘ishlangan).

ashg ulotda 34 tadan umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari

-...2 tllr

LAtletik tayyorgariy. trenajorlar, turnikda osilib turib tortilish-

lar, yotib va bruslarda tayanib qo‘laees L1 :
shtanga bilan jshlagh, yanib qo‘llami bukib-yozish, gantellar hamda
‘ PSI_Ubiyat; oddiy dam olish
§ w};h;::iylanma mashg‘ulot.
artada 2 .
aylana:bajélrildil,n 118 5-6 ta mashg, 612 marta takrorlashlar bilan 4 2

oraliglari bilan oraligli mashq tp
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\ 2.Sakrash yuk.larftasi.' jOYid;P mﬂf;lbablanaihl}:ka va joyidan turib
tkka sakrashni bir marta yoki seriyall baj sh.

li bivat: 10 martadan 4 seriya sakrash. Haftada 2 marta
' hgﬂ;ng 1-2 turi bo‘yicPa_ foydalanildi.

- 3.Yugurish tayyorgarligi:

a) 1000 m kross. -
Uslubiyat: har bir ma

da yugurish- y .
i ;)y;iu{lo m ga mokisimon yugurish.

Uslubiyat: 3 ta yugurish.

v) sprint-30, 60, 100 m. _

Uslubiyat: kuz va bahorda 1-3 ta y.ug.unsh. Haftada 2 marta
yugurishning 3 ta turl bo‘yicha tanlab bfi]anl.dx.

4. O'yin tayyorgarligi: a) sport o‘yinlari (futbol, basketbol).

Uslubiyat: kuz va bahorda 40 dagigadan.

b) harakatli o‘yinlar va estafetalar.

Uslubiyat: qishda sport o“yinlari 0‘rniga 40 dagigadan. Haftada 2
marta yuklamaning 1 ta turi bo‘yicha tanlab bajarildi.

Haftalik mashg‘ulot siklida UJT vositalari guruhlarini reja-
lashtirish: (atletik tayyorgarlik+o‘yin tayyorgarligi) haftada 2 marta;
(sakrash tayyorgarligi+ yugurish tayyorgarligi) haftada 2 marta.

17 yoshdagi atletlar uchun - haftalik siklda UJT bo‘yicha 4 ta
mashg‘ulot ko‘zda tutilgan. Ulardan 3 tasi maxsus mashg‘ulotlarning
davomi sifatida va bittasi butunlay UJT uchun bag‘ishlangan. Mash-
g‘ulotda 4-5 tadan umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari bajarildi.

1. Atletik tayyorgarlik: trenajorlar, turnikda osilib turib
1 tortilishlar, yotib va bruslarda tayanib qo‘llarni bukib—yozish,
gantellar hamda shtanga bilan ishlash.
| Uslubiyat: standart takroriy oraligli va variantli oraliqli mashqlar.
| Ushbu uslublarning mashg‘ulot jarayoniga kiritilishi 13 yoshdagi

o‘smirlarning kuch mashg‘ulotlariga bo‘lgan bardoshliligining ortishi
‘ va ancha yorqin reaksiya gilish qobiliyatlari bilan tushuntiriladi.
‘ % Mashqlar bajarishning bu uslublari kuch va tezkor—kuch sifat-
arining rivojlanishiga ko‘proq ta’sir ko‘rsatadi.
4 ta urinish va bir urinishda 6-12 marta takrorlash bilan 2-3 ta
* mashq bajarildi,
| Ushbu bo‘lim har bir mashg‘ulotda mavjud, ya’ni haftada 4 marta.

e

shg‘ulot oxirida vaqt hisobga olinmagan
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2.Sakrash ywklamasi: jo_vl'dap !uﬁh bala'nd.likka V2 j0Yiday
uzunlikka sakrashni bir marta yoki seriyali bajarish. iy

Uslubivat: 10 tadan 4 serya sakrash. Mashg yloq i yon,
murabbiyning xohishiga ko‘ra haftada 2 marta sakrasmammg Id?
turidan tanlab foydalanildi. . R

3. Yugurish tayyorgarligi:

a) 1000 m kross. . o

Uslubivat: har bir mashg‘ulot oxirida vaqtni hisobga nl%
holda yugurish. .

b) 3 x 10 m ga mokisimon yugurish.

Uslubivat: 4 ta yugurish.

v) masofani bosib o‘tish - 30, 60, 100 m. |

Uslubiyat: kuz va bahorda 1-3 ta yugunsh. Mashg*ulot jaray,.
nida haftada 2 marta yugurishning bitta turi bo‘yichy tan| "
foydalanildi.

4.0'yin tayyorgarligi:

a) sport o'yinlari (futbol, basketbol).

Uslubiyat: kuz va bahorda 40 dagiqadan.

b) harakatli o*yinlar va estafetalar.

Uslubiyat: qishda sport o‘yinlari o'rniga 40 daqiqadan Mashg'y.
lotga haftada 2 marta yuklamaning bir turi bo'yicha tanlab kiritild;

Haftalik siklda UJT vositalarini rejalashtirish quyidagicha: atles
tayyorgarlik + (o'yin tayyorgarligi) haftada 2 marta; atletik tayyorgar-
lik + (sakrash tayyorgarligi + yugurish tayyorgarligi) haftada 2 marta.

I8 yoshdagi atletlar uchun - haftalik siklda maxsus mashg'u-
lotlar davomi sifatida UJT bo'yicha 4 ta mashg‘ulot ko‘zda tutilgan.
Mashg'ulotda 4-5 tadan umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalan
bajarildi.

1. Adetik  tayyorgarlik: trenajorlar, turnikda osilib twnb
tortilishlar, yotib va bruslarga tayanib qo‘llami  bukib-yozsh,
gantellar hamda shtanga bilan ishlash.

Uslubiyat: standart takroriy oraligli va variantli oraliqli mashqlar

Haftada 4 marta 4 urinish va urinishda 6-12 marta takrorlashlar
bilan 3 ta mashgq bajarildi.

2.5akrash yuklamasi:

_ @) joyidan wrib balandlikka va joyidan turib uzunlikka sakrashu
bir marta yoki seriyali bajarish,

Uslubiyat: 10 tadan 4 seriya sakrash.
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b) gimnastika “eshagiga” sakrab chigish

Uslubiyat: 10 tadan 3 seriya sakrash.

Mashg‘ulo} jarayonida murabbiyning xohishiga ko‘ra haftada 2
marta sakrashning 1-2 turidan tanlab foydalanildi.

3. Yugurish tayyorgarligi:

a) 1000 m kross.

Uslubiyat: har bir mashg‘ulot oxirida vaqtni hisobga olmagan

holda yugurish.
b) 3000 m kross.
Uslubiyat: bir oyda 2 marta har bir mashg‘ulot oxirida vaqtni

hisobga olmagan holda yugurish. Musobaqa davrlarida bu masofa
sakrash va sprinterlik yuklamasi bilan o‘zgartirildi.

v) 3 x 10 m ga mokisimon yugurish.

Uslubiyat: 4 ta yugurish

g) sprint-30, 60,100 m.

Uslubiyat: kuz va bahorda 1-3 ta yugurish. Mashg‘ulot
jarayonida haftada 2 marta yugurishning 1 turi tanlab foydalanildi.

4.0'yin tayyorgarligi:

a) sport 0‘yinlari (futbol, basketbol).

Uslubiyat: O‘quv yili davomida haftada 2 marta bir mashg‘ulotda

40 dagiqadan bitta o"yin.
Mashg‘ulot dasturidan harakatli o‘yinlar va estafetalarning chiqa-
rib yuborilganligi bu o‘yinlarning 14 yoshdagi sportchilar motivat-

siyasiga nomuvofigligi bilan tushuntiriladi.
arini rejalashtirish: atletik tayyorgarlik

Haftalik siklda UJT vosital
+ (sakrash va yugurish tayyorgarligi) haftada 2 marta.
un - haftalik siklda maxsus mashg‘u-

19 yoshdagi atletlar uch
lotlar davomi sifatida UJT bo*
Mashg‘ulotda 5 tadan umum
bajarildi.

1.Atletik tayyorgarlik: trenajorlar, turnikda osilib turib tortilish-

lar, yotib va bruslarga tayanib go‘llarni bukib—yozish, gantellar hamda

shtanga bilan ishlash.
Uslubiyat: standart takroriy oraligli va variantli oraligli mashqlar.

Haftada 4 marta 5 urinish va urinishda 612 marta takrorlash

bilan 3 ta mashq bajarildi.
2.Sakrash yuklamasi: joyidan turib balandlikka va joyidan turib

uzunlikka sakrashni bir marta yoki seriyali bajarish.
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Uslubiyat: 10 tadan 5 seriya sakrasl}. .

b) gimnastika “eshagiga” sakrab chiqish.

Uslubiyat: 10 tadan 5 seriya sakrash. Haftada 2 marta g akrashnin
8

12 turi tanlab foydalanildi.
3. Yugurish tayyorgarligi:

a) 1000 m kross. o _
Uslubiyat: har bir mashg‘ulot oxirida vaqtni hisobga olmagy,

holda yugurish.
b) 3000 m kross.
Uslubiyat: bir oyda 2 marta har bir mashg‘ulot oxirida vaqtnj

hisobga olmagan holda yugurish. Musobaqa davrlarida by masofy
sakrash va sprinterlik yuklamasi bilan o‘zgartirildi.

v) 3 x 10 m ga mokisimon yugurish.

Uslubiyat: 4 ta yugurish.

g) sprint-30, 60,100m.

Uslubiyat: kuz va bahorda 1-3 ta yugurish. Mashg‘ulot
jarayonida haftada 2 marta yugurishning 1 turi tanlab foydalanildi.

4.0'yin tayyorgarligi:

;1}) ]splc;n o‘yinlari (futbol, basketbol).

slubiyat: O‘quv vyili ' ' ¢

“ daqiqad:n bittaqo‘ m}};l davomida haftada 2 marta bir mashg‘ulotda

H?lﬂalik siklda UJT vositalarini rejalashtirish: atletik ta i
+ (0‘yin tayyorgarligi) haftada 2 marta; atletik tayyorgarlik ﬂ(;m
va yugurish tayyorgarligi) haftada 2 marta.
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50B. OG'IR ATLETIKA MASHQLARIGA O‘RGATISHN]
- TEXNIKA ASOSLARI

3.1. Og‘ir atletika mashqlarini asosiy tushunchalari

og'ir aﬂeﬁlfa sport turida asosi.y vazifalardan biri — sportchini
organizmini ayni holati uclf‘mn. maksimal bo‘lgan shtanga vazni bilan
dast ko‘tarish va siltab ko tarishda bellashuv mashqlarini bajarishga
asta-sekin tayyorlashdan iborat. Mazkur vazifa yechimini topish
uchun sharoit yaratuvchi omil - oqilona (ratsional) sport texnikasidir.
Ratsional sport texnikasi deganda, sportchi maksimal vazifasi shtan-
gani ko‘tarishda 0°zim jismoniy, funksional va ruhiy imkoniyatlarini
eng samarali qo‘llashiga yordam beruvchi magsadga muvofiq
harakatlar majmui tushuniladi.

Og'irlik ko‘tarish texnikasi insonning erkin (irodaviy) harakatlari
qatoriga kiradi. Biroq, mashqlaring texnik tarkibida og‘ir atletikachi
tomonidan beixtiyor bajariladigan harakatlar ham kuzatiladi. Bu hol
turli biomexanik sabablar tufayli yuz beradi. Ongsiz ravishda (beixti-
yor) bajariluvchi lekin eng samarali bo‘lgan harakatlar texnikasida faza
va elementlar mavjuddir. Masalan, dast ko‘tarish va siltab ko‘tarishda
tizzalarni yagqinlashtirish ongli ravishda nazorat qgilinmaydi, dastlabki
tezlanish fazasi jarayonida pastga tushurilgan to‘g‘ri taranglashmagan
qo‘llami (va demak, shtangani ham) gavdaga yaginlashtirish va
pordivda ularni qarama-qarshi yo‘nalishda harakatlantirish (ko‘tarila-
yotgan uskunaning S-simon trayektoriyasini ta’minlovchi) bu vaziyatda
sporichi ongi tomonidan idrok etilmaydi, chunki alohida guruh
mushaklarining taranglanishi va bo‘shashishi, alohida gavda bo‘g‘in-
larining harakati natijasi, ya’ni beixtiyor harakatlar yakuni hisoblanadi.

Og'irliklar ko‘tarishni turli va doimo ortib boruvchi vaznlar bil_an
O'rganish lozim. Faqat shu sharoitda sportchi mashq gilish jarayonida
Jismoniy xislatlarni rivojlanish darajasini oshishi va mashqlarni
bajarish texnikasini to‘liq avtomatizmgacha takomillashtirish amalga
oshadi. Bunday ta’kidlar nimaga asoslanadi? _

Sport natijalari og‘irlik ko‘tarish bilan bo‘g'liq kuchlamasi sport
turlaridagi harakatlanish ko‘nikmasini mashq bajarishni avtc?matllzat-
Siya usuli deb hisoblash mumkin. Har ganday harakat jismoniy xislat-
lar (shtanga bilan bajariladigan mashglarda — kuch, tezkorlik va °§‘h“
h1‘4’(‘o1:1:‘:uzﬂik) namoyon bo‘lishi bilan bog‘liq. Ha;a}(atlaml boshqa{‘l
harakatlanish qobiliyati rivojlangan sari o‘zgarishi kerak. Shu tariqa,
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‘pikmasining - avtomatizatg; "

harakat-Ko 1L on bo‘lishiga .. dar:
'dlfnf,a"liy atint SIfa?h qalr:lZZrajasi mashgn'io. lig, ikIJ:S'Ra
harakatlani$ islatlal‘ﬂi rivojlanis \ qni a_]al-ishu ]nchj
tomondan, bu-iasiga ta’sir kO‘rSf{t*}d‘-, i o Sy
uni sport texm hi mashq q.lllSh jarayonida Og'ir at]eﬁkach'

. a bilan mashq baja}'lshga tayyorlax'ladL Q‘tkazilgan‘ kay,
vaznli shtang dalolat beradiki, uskuna vazni oshmlganda tad%

otlar shundan da nematik, ritmik va iy, el
quo rtchilarda ko plab ki mik har&ka;

. : i 0‘zgaradi. . . : P

= rsl'\?[tllggzlaaqr; Oshfl‘Oitida’ Y a,I.u og‘lr AkCiknchi mashg‘motdagj
ko‘ra, katta vazn og‘irliklar'm ko targanda_ harakatlarni boshq‘.ii!an
eksm;polyatSiYaSi ro‘y beradi. Ekstrapolyatsiya = asa]? tiZimini maSh
jud tajriba asosida yuzaga kelayotgan hara;‘at ealarin gy "
etish qobiliyati hisoblanadi. _ Buning yordamida Sportchi Organipy
turli vaznli shtangani ko‘tarlshde.l mu-ayyan sqndagl har xjj ko'
malarni o‘zlashtiradi, katta va;nh og‘lrllklar' bfl.jm mashqlary; to‘gs
bajarish qobiliyatini o‘rganadi. Haraka baj‘anhs Ini bir xj] takrgy.
lashda (masalan, bir xil vaznli shtanga bilan takroriy Mashgly
ekstrapolyatsiya imkoniyatlari kamayadi, ularnj turlicha bajarigp, e
— ko‘payadi. |

Mashqlarni  bajarish texnikasini tahljf; yuqorida  keltirilgy,
xususiyatlarni hisobga olgan holda amal ga oshiriladi.

Tabiatda mavjud jismlarnj bir-biriga ta’sir ko‘rsatish xilms.
xilligiga qaramay fanga hozirgi kunda atigi to‘rtta kuch tur; ma’lum,
Bular - gravitatsiya kuchi, elektromagnit kuchlari, yadro kuchi va sus

|

doirasiga ega. Gravitatsion kuchlar jismlarn; bir-biriga tortilishini
ta’minlaydi. Bu kuchlar vaznidek qat’iy nazar barcha jismlarga bir
tezlanish beradi. Shtanga og'irligi uning vazni va yemi gravitatsior
kuchi yuzaga keltiruych tezlanish bilan belgilanadi: r = mg.
Elektromagnit kychlari elektr zaryadlariga ega zarrach:flllai

0‘rtasida Yuzaga keladi. Ular barcha moddalar, jumladan,
organizmdagi atomlar va molekulalarda ta’sir ko‘rsatadi. Od.'i}:}a1
mushaklarini kych; ham elektromagnit xususiyatiga o8 Rl
faqat gravitatsion v elektromagnit kuchlarini O‘Tganadl"

. Mexanikada kych deganda, jismlarni mexanik o'zaro
miqdoriy me’yorj tushuniladi. Bu o‘zaro ta’sir natijasida jism
biriga tezlanigh beradi.

ta’sirint
lar bir
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Shtangan) ko‘tari.sh kfmhi F Nyutonning 2-qonuni ‘
uyidagi formula bo‘?,lcha hisoblab aniqlanadi: F = p 2 rlrllu:;ga ko‘ra
95 - shtanga vazni, 0 — massa, a - tezlanish.

Massa — jismning asosiy dinamik ko‘rsatkichi, uning inertligi
a'ni mAzKur kl.}Ch ta.l’smda ji§mni u yoki bu teZlanisl}llmhgo sliliertillligl}:l
obﬂiyatining rr_uqdorly me’yoridir. L

Og'ir ?toletlkachl.lar sh.tanga tizimini avtf)matik boshqaruv sifatida
5¢zaro bog liq funksiyalari muayyan umumiy vazifani bajarish uchun
xizmat giluvchi elementlar yig‘indisi tizim deb ataladi. Harakat vazi-
fasini muvaffaqiyatli bajarish uchun mexanik uskuna — shtanga bilan
o‘zaro ta’sir quluvchi og‘ir atletikachi uning dinamik xossalarini
hiso})ga oli§h va 0‘zZ harakatlar_ini muvofiq tarzda boshqarishi kerak.
Og'ir atletl}cachl va sptanganl harakati tizim harakatidir, Mazkur
tizimda og'ir atletikachi shtangani harakatga keltiruvch quvvat manbai
va ish bilan b?rga, sl}u quvvatni miqdorlovchi regulyator vazifasini
bajaradi. “Og'ir atletikachi - shtanga” tizimi ichki va tashqi, qayta
aloqalarga ega bo‘lgan avtomatik boshqaruv tizimi hisoblanadi.

«QOg‘ir atletikachi - shtanga” tizimi harakatini boshqarish tamoyili
bo‘yicha (N.A.Bernshteyn bo‘yicha ichki model) amalga oshiriladi.
Shtangani har qanday nuqtasi asosan, sagittal tekislikda harakatlanadi.
Sportchi harakatlarini tahlili uchun shu harakatni ikki tarkibiy gismi:
vertikal va gorizontal gismlarni bilish muhimdir. Vertikal yo‘nalishda
harakatlanishni boshgarish vazifasi shtangani kerakli balandlikka talab
etilayotgan tezlikda ko‘tarishdan iborat. Gorizontal yo‘nalishda hara-
katlanishni boshqarish vazifasi — og‘ir atletikachini ishlayotgan kine-
matik bo‘g‘imidan mashqgni kam quvvat sarflab bajarishni ta’min-
lovchi eng qulay burchak nisbatlarini yaratish, shuningdek, muvoza-
natni saglab qolish uchun mavjud samarali tayanch maydoni
chegarasida (anigrog‘i — turgtunlik maydoni chegarasida) og'irlik
markazining vertikal proeksiyasini ushlab qolishdan iborat. .

N.M.Amosov fikricha, dastur tizimni makon va vaqtda o‘.z.g.arlsh
gonuniyatlarini belgilab beradi. Dastur tizim tuzilmasi.gi.t k%nnlgan
bo‘lib, muayyan tashqi taassurotlar ta’sirida amalga oshmlad1: Inson
ko‘plab dasturlarga ega bo'lib, ular tashdi taassurotlar tufayli orlga—_
nizmni rivojlanish jarayonida yaratiladi. Ha.rakatlamst_l dast:ll.r ari
mashq gilish davomida uzluksiz tarzda o‘zgaradi va takonullash_a :i :

Dasturlarni shakllantirishning zaruriy sharti — muayyan hajm a8
ma’lumotlar mavjud bo‘lishi.
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. ikachi - shtanga” tizimi 0°z-0‘zini tuzatjgp,
“Og g aﬂggilzﬁr kibernetikada 0‘z-0‘zini tashki] e
cga. ?u&:gkur tizimlarni ish jarayonida alohida elementlami tu; e
liti:ilta}slll' o‘zgartirish, chiqarish, ?,huningfi ek, u]a_rni ?uzilmasi v O‘Zim
ta’sirla;ini o‘zgarishini kuzatishi g 1.(1n (E:'MI‘S h.kl.n’ D'Breu“)' :

«Og"ir atletikachi - shtanga” t‘IZImlda 0°2-0 zin1 tuzatish Yoki o«
o‘zini tashkil etish asosan, yaxshlroq variantni '1zlash natijasjd, 5 =
atletikachi harakatlarini takomillashtirish hisobiga ro‘y berish; un
kin. Magsad — quvvatni tejamli .sarﬂag.an va mashqlarni sifat]j bosh‘
qargan holda maqsadga erishish imkoniyati. Sport texnikagip; Otzlash-
tirish jarayoni — shunday tizim shunga misol bo‘la oladi, Sport teXni‘
kasini 0‘zlashtirish davomiyligi ko‘p jihatdan, og‘ir atletikachip; indi‘
vidual xislatga hamda murabbiy tajribasi va bilimiga bog‘liq, Murab:
biy sportchiga mahoratga tezroq erishish yo‘llarini ko‘rsatishj kerak

f&vtomatik. boshqan.w tizimi t.alab eﬁ!ayotgan kattalik bilap
mavjud l;attahklar_ 9ras1dag1 farqm. ).zo.‘qotlsh maqsadida faoliyat
ko‘rsat.ad}. O‘z-0‘zini tashkil etuvchi tizimda parametrlami uzlykg;,
o‘zgapshx ro‘y beradi. Masalan, og‘ir atletikachj shtangani tezlig;
mashqni yanada chuqurroq kirigh

XOSS

i
tuvchi, gy

tutilmagan bo‘lishj ham mumkin.
"O.ig‘i.r atletikachi harakatlari —

tayaIIlcllll krieaksiyasining ba’zj tarkil;i;zt?;rrgn?di‘:'azm’ ) e
]2!'0‘g‘(i"nlari;]:in cﬁ;ﬁ;ﬂﬂog‘{r atlet,ikaChi kinematik zanjirining alohida
' 1 L:irad"':mumVchl maShqlaﬁning shtangani belgacha

1. Bu harakat]ay boshqaruvini markaziy asab

olinadigan ma’lumot]ay asoI:;UShak’ bo‘g'im va pay retseptorlaridan

" ada shlashi gy, “melga oshiradi.” Mushakdar



. mushaklar uzunligi gisqarganda (yengib o‘tuvch; yoki
miometrik I‘c_]lm). o .

- mushaklarni uzaytirish orqali (pliometrik rejim).

Juda sekin harakatlarda namoyon bo‘luvchi kuchning chegaraviy
Lattaligi izometrik sharoitda namoyon bo‘luvchi kuch kattaligidan
kam farglanadi. Tezkor harakatlarda chegaraviy (eng katta) kuch
tezlik oshib borgan sari sezilarli kamayadi. Pliometrik rejimda
namoyon bo‘luvchi kuch kattaligi statik rejimda namoyon bo‘luvchi
kuchdan 2 barobar ustun bo‘lishi mumkin (V.Korenberg).

Og‘ir atletika mashqlarini bajarishda mushaklar kuchining barcha
rejimlari namoyon bo‘ladi. Mushaklar ishining muayyan rejimi ga mos
tarzda og'ir atletikachining statik va dinamik kuch qobiliyatlari farqla-
nadi. Statik kuch qobiliyatiga sportchini turli holatlarida kuchni rivoj-
lantirish qobiliyati bog‘liq bo‘ladi. Shtangani ko‘tarishda tezlikni
rivojlantirish esa dinamik kuch qobiliyatiga bog‘liqdir. Statik kuch,
odatda, dinamometr bilan o‘Ichanadi, dinamik kuch esa akselerometr
(tezlanishni qabul giluvchi va uzatuvchi qurilma) yordamida yoki
hisoblash yo‘li bilan aniqlanishi mumkin.

Og'ir atletikachi start holatidan gaddini to‘liq rostlagunga qadar
o‘tadigan qator holatlarda o‘Ichangan statik kuch uzluksiz o‘sib boradi
(L.N.Sokolov), bunga sabab og‘ir atletikachi kinematik zanjirining
richaglari (boldir, son, gavda) har bir navbatdagi holatda vertikal
holatga ko‘proq yaqinlashib boradi. Dinamik kuch esa kamayadi.

Mushaklamni boshqarish markaziy asab tizimi tomonidan amalga
oshiriladi.

Biokibernetika nuqtai nazaridan, boshqarish — magsadga yo‘nalti-
rilgan ta’sirlarni tashkil etishdan iborat bo‘lib, uning natijasida tizim
bir holatdan boshqa holatga o‘tadi (R.Granit). Tizim holatini o‘zga-
rishi ham mexanik, ham murakkab ruhiy-fiziologik jarayonlarda
namoyon bo‘lishi mumkin. Bu jarayonlar boshqaruvchi ta’sirni qabul
qilish natijasida asab hujayralari faolligini o‘zgarishi bilan bog‘liq.

Ob’yektiv holatini o‘zgartirish — boshqaruv jarayonining maqsadi
va yakuniy natijasi hisoblanadi.

Har ganday boshgarish jarayoni boshgaruv konturi bo‘ylab bir
kichik tizimdan ikkinchisiga ko‘chib yuruvchi ma’lumotlarning qator
0‘zgarishlarini 0‘z ichiga oladi. Boshqaruv sikli vaqti, tizimni aniq va
ishonchli ishlashi boshqaruv kichik tizimi sifatidagi og‘ir atletikachi
Xususiyatlari bilan belgilanadi. U ma’lumotni qabul qilib, uni tahlil
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indi. boshgaruvchi ta'sirotlami ishlab chigadi, tizimne 1
::murlan iehini boshqaradi va uni yaxlit bir butun m,,m:: barch,
radi. “Segsor kirish” ravonligi sportchiga ma’lumotni h“.m'":- .
Sheekt (shtanga)dan, shuningdek, bilvosita asboblar yordamig, ‘exny
gilishga imkon beradi. Shuning uchun boshqaruv jarayonin; “W
belgilar bo'yicha keng ko‘lamda va yetarlicha aniq baholashi m, tork
Boshqaruv tizimining element: cifatida og‘ir atletikachi ”m
signallarni  bir butun tuzilmaga birlashtirishi mumkin, p,
ma’lumotni qabul qilish va go'llashning eng tejamkor m".:
topishga yordam beradi. '

Harakatlar koordinatsivasining bosh elementlari quyidag;
amalga oshirilishini ta’minlashi lozim (V.M.Deyachkov ). -

#) harakatga o'ziga xos shakl va xususiyat berish, harakatle
tuzilishining xususivatlarini aniqlash:

b) istalagan rivojlanishni hamda faol va reaktiv kuchlam;
go*llanishini oldindan belgilab berish, ya'ni harakatlar dinamikasin
bo'g'in ichi rivojlanishiga sabab bo‘ladi.

v) maksimal kuchni rivojlantinsh fazasida  mushaklar
taranglashishini o'sib borish tezligini va ular reaktivligini optimal
oshinish vositasi sifatida xizmat qilish.

Sanab o'tilgan talablarni amalga oshirilishi harakatlarning optimal
wzilishini aniglashga imkon beradi.

Og'ir atletikachini shtanga bilan o*zaro ta’sirini kibemnetika nugta
nazandan, boshqarishning ruhiy-fiziologik konturini texmk kontur
bilan o' zaro ta’sir sifatida, ko'rib chigish umkin. Harakatni boshqansh
sifati ruhiy-fiziologik konturga bog‘liq bo‘lib, o‘tkazish chizig’,
sczgirlik diapazoni, farglovchi va o‘tkazuvchanlik qobiliyatlan uning
asosiy ko'rsatkichlari hisoblanadi.

O'tkazish chizig'i — analizatorlar (ko‘rish, eshitish, takuk ve
boshq.) tomonidan muvofiq tarzda gabul qilib olinadigan signallarmng
chastotali diapazom.

Analizatorga ta’sir qiladigan har qanday qo'zg'atuvehi ham
sezgini chaqravermaydi.

U yuzags kelishi uchun, qo'zg'atuvchi muayyan xossalarga ¥
muayyan ta'sir gilish shiddatiga ega bo'lishi kerak. Boshqa tomondas.
shiddat bo'yicha ma’lum chegaradan oshib ketgan ta'sir analizat
faoliyatini izdan chigaradi. Mos tarzda seziladigan kattalikning m/2"
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maldan maksimélgacha bo‘lgan oralig‘i uning sezgirlik ko‘lamini

ila di. . . o . . s .
belg[:a?qlash qobiliyati — og‘ir atletikachini o‘tkazish chizig‘i chegara-

sida alohida signallarni qabul qilish, ya’ni ularni farglash, bir-biridan
ajratish qobiliyatdir. Shu tariqa, agar o‘tkazish chizig‘i kichik tizim
qabul giladigan signallar shkalasining umumiy uzunligini ifodalasa,
farglash qobiliyati - mazkur shkalaning “bo‘linish” kattaligini
ko‘rsatadi.

O‘tkazuvchanlik qobiliyati deganda, kichik tizim vaqt birligi
davomida xatosiz qabul giladigan, qayta ishlaydigan va uzatadigan
maksimal ma’lumotlar hajmi tushuniladi.

Ko‘psonli tadgiqotlar shuni ko‘rsatdiki, odam uchun ma’lumot
gabul qilishni maksimal tezligi nisbatan doimiydir. Shuning uchun, bu
tezlik odamning o‘tkazuvchanlik qobiliyatini ko‘rsatkichi hisoblanadi.

Og'ir atletikachini boshgaruvning kichik tizimlaridan biri sifatida
xususiyatlari shulardan iborat.

3.2.0g‘ir atletika mashqlarini bajarishning 0°ziga xos sharoitlari

Shtanga bilan mashqlar bajarish muayyan o‘ziga xos sharoitda
ro‘y beradi va og'ir atletikachining o‘ziga xos harakatlari bilan
ta’riflanadi.

Og‘ir atletika mashqlari kichik, o‘rtacha, katta va juda katta vaznli
og‘irliklar bilan bajariladi. Bu - harakatlarda ishtirok etuvchi
mushaklar tizimidan dinamik va statik zo‘rigishni talab qiladi.

Uskuna vazni qancha og‘ir bo‘lsa, shuncha ko‘p mushakiar
harakatga jalb bo‘ladi.

Odam tanasi ko‘p sonli bo‘g‘inlardan iborat ochiq kinematik
zanjir hisoblanadi. Bunda shu bo‘g‘inlarni barchasida uch darajali
harakatlar erkinligining mavjudligi nazarda tutiladi. Bu hol koordinat-
siyasi bo‘yicha aniq va turlicha harakatlarni bajarilishini ta’minlaydi.
Odam skeleti suyaklari murakkab biomexanik tizimlarning tirik
elementlari hisoblanadi. Bunday richaglar tizimni qo‘llar va oyoqlar
tashkil etadi. Mazkur tizimda og‘ir atletika mashqlarini bajarayot-
ganda richaglami ichki gismlariga yuklama tushadi. Suyakli richag-
lardan iborat va mushak tortilishi bilan to‘ldirilgan ochiq kinematik
zanjir harakatlanish tezligida yutib chigishga yordam beruvchi
mexanik sharoitlarga ko‘proq moslashgan.
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Og‘ir atletika mashqlarg’ni baj.arishda, sportchi gavdag; Va up;,
alohida bo‘g‘inlari bir-biriga nisbatan .han‘1da har?kaﬂanay(,tgag
shtangaga nisbatan o0‘z vaziyatini o:zgartlrafil. Ulaming avvalp; vn
keyingi holatlarini o‘zgarishi tezda ro y beradi, harakat Y nalishi gy,
juda qisqa vaqt ichida garama-qarshi yo nalishga o zgaradi.

Og‘irlik bilan bajariladigan mashqlar 'davon_uda konsemn-k
(miometrik), yengib o‘tuvchi, ekssentrik, phometnk_ va izometrik
(statik) mushak gisqarish turlarini galm?—gal yuzaga kelishi kuzatiladi

Yengib o‘tuvchi mushak gisqgarish turl nisbatan ting, yok;
“portlovchi” bo‘ladi. Kop hollarda, aynan bir xil ishlayotgan Musha)
guruhlarini yengib o‘tuvchi qisqarish turi tezda pleometrik qisqarishga
0°zgaradi. Snaryadni inersiya bo‘yicha qisqa vaqtli harakatlanigh; va
bir vaqtda gavdaning turli bo‘g‘inlarida mushaklarnij turlichg
qisqarishlari kuzatiladi. Bunda bir guruhdagi mushaklar fao] harakas.
larni amalga oshiradi (pozitiv, dinamik ish bajaradi), boshqalari esa
bo‘g‘inlarning muayyan holatini saqlab qoladi (statik ish bajaradi),

Shtanga bilan mashgq bajarishda muvozanat sharoit; bir munch,
0°zgachadir. “Og‘ir atletikachi - shtanga” tizimi massasining Umumjy
markazi uzluksiz bo‘lib, mashq yakunlanganicha cheklangan tayanch
maydoni ustidan turli tezlikda bir ortadi, bir kamayadi, By hol
“yiqituvchi” lahzani oshiradi va turg’un muvozanatni saqlab qolish
uchun qiyinchilik yaratadi.

Bellashuv mashglar texnikasi asoslariga — asosiy harakatlanish.
vazifasi yechimini, ya’n; rostlangan (to‘g‘ri) qo‘llar bilan eng katta
vaznli snaryadni bosh uzra ko‘tarishni amalga oshirishni optimal
ta’minlab beruvchi og‘ir atletikachi harakatlari kiradi.

Mashgqlami bajarishning qulay va samarali usullar haqidagi

qilish. - Avval kuchlirog, so‘ngra  kuchsizrog muayyan mushak
guruhlarini ishga ketma-ket jalb qilish.
Shtangani ko‘tarish yo‘lining har bir bo‘lagida ratsional harakat
yo*nalishini ta’minlash ya optimal tezlikni hosil qilish. ,
Shtanganing final tezlanishini samaral; bajarilishini ta’'minlovchi
zaruriy sharoitlarnj yaratish,
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Avval shtangalrlli wqo?ga ko“tarilishini ta’minlash
tga tushib ketishiga yo‘l qo‘ymaslik uchun shtan . :

. frali mushak kughini uzatish magsadida ogir atlegt?lf:cg?r:nlgili :a

uning turli bo’ g'inlariga kerakli tayanch sharoitlarin; yaratish :

Harakatlanayotgan shtangani og‘ir atletikach :
bog‘inlarini katta te.zlik.da harakatlanishida “shtanga tagiga kirish
(uxod pod shtangu)”ni bajarish uchun yuqori tayanch sifatida qo*llash

Fazali tuzilishi - yaxlit harakat hisoblanmish mumtoz mashqn}
bo‘lish undagi bir-biridan sezilarli farq qiluvchi va muayyan harakat
vazifasini bajaruvchi gismlarni aniqlash asosida amalga oshiriladi.

Davr — mumtoz mashqning nisbatan mustaqil gismi bo‘lib, uning
davomida keyingi harakatlar samaradorligini oshishi uchun qulng
sharoitlar yaratiladi.

Har bir davrda harakatlarni nisbiy tugallanganligi kuzatiladigan
fazoviy, vaqt, kinematik, dinamik va ritmik harakat ko‘rsatkichlarida
sezilarli o‘zgarishlar ro‘y beradi. Oyogqlar va tana muskullarida davr
chegaralarida mushak qisqarishi turini o‘zgarishi boshlanadi.

Faza — mashqni eng kichik tarkibiy qismidir. U harakat jarayoni
rivojlanishining navbatdagi bosgichidir. Unda harakat ko‘rsatkich-
larida yangi miqdoriy va sifat 0°zgarishlari namoyon bo‘la boshlaydi.

Fazalar chegarasida harakatlanishda ishtirok etgan asosiy
mushaklar guruhida mushak qisqarishi shakllarining almashuvi ro‘y
beradi. Avvalgi faza keyingi fazaning harakatlanish vazifasini yechish
uchun qulay sharoit yaratadi. Fazalar muayyan vaqt ko‘rsatkichlariga
ega, ularni davomiyligi mashq bajaruvchining sport malakasi bo‘yicha
va shtanga vazniga bog‘liq bo‘ladi.

Elementlar — fazani hosil giluvchi tarkibiy gismlardir. Davriar va
fazalar mashqning bo‘linmas qismi bo‘lib, har qanday bajaruvchi
texnikasida uchraydi, elementlar esa texnikaning individualligini
bildiradi, sportchi gavdasini tuzilishi, uning jismoniy, ruhiy va
funksional imkoniyatlari bilan bog‘liq.

Mashq texnikasida quyidagi qismlar farglanadi: tayyorgarlik,
asosiy va yakuniy.

Tayyorgarlik qismi asosiy qismida bayon etilgan vazifalarni
amalga oshirish uchun qulay sharoit yaratadi. Asosty qismidagi hara-
katlar mashgning asosiy harakat vazifasini yechishga yo‘naltirilgan.

Yakuniy qism asosiy harakat vazifasini samarali yakunlash uchun
muayyan shartlarning bajarilishini ta’'minlaydi.
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Dast ko‘tarishda tayyorgar]?k qismi ikki fiavrdan i.bOrat; "

a;n' belgacha tortish; ASOSLY qlsm:—ppdnv va kt?_tlsh dag
shtaﬂl.g kuniy qism = turish - Siltab ko ta‘nsh.te.xmk jihatdan mural‘
kabro:; mashqda, qismlar'ni l?oshqacha ‘ZChﬂ‘llgl_kﬂZ‘a‘tiladi: ik,
tayyorgarlik va 7 ta asosiy gismlar payd'o bo‘ladi. B‘“PChi . O:a
garlik qismiga kiradi: start va .shtar.lga.nl b'clgacha tor.nsh’ birinCT
asosiy gismiga — podriv va lfen?h, 1k!(1ngh1 tayyorg_arhk qismigaj
turish, ikkinchi asosiy qism itarib chigarish va ketishdan, Yﬂkungy

qism — turishdan iborat.

3.3. Ogtir atletikada dast ko‘tarish mashqini bajarish texnikg;

Dast ko‘tarish — mumtoZz ikkikurashning birinchi bellaghy,
mashai, ikki usulda bajariladi: “qaychi” usulida va “raznojka” (cho'k.
kalash bilan). Ular asosan, shtanga tagiga ketish, ya'ni cho‘kkalash v,
turish texnikalari bilan farglanadi. Hozirgi kunda musobagqalarda og'ir
atletikachilar birinchi uslubni qo‘llashmaydi. Biroq, “qaychi usuli"ga
dast ko‘tarish shtangachilarni mashq qilish jarayonida o°z ahamiyatini
yo‘qotmaydi. Uni bajarishda yelka, boldir-tovon bo‘g‘imlarining
yaxshi, maxsus harakatchanligi va cheklangan tayanch maydonida
muvozanatni saqlash qobiliyati talab gilinmaydi.

Dast ko ‘tarish — koordinatsion jihatdan murakkab harakat. Uning
texnikasida 5 davr ajratiladi: start, shtangani belgacha tortish, irg‘itish
(podriv), kirish, turish (Mazkur bilimni yozishda A.A.Lukashov,
A.S.Medveyev, A.lFalameyev, R.A.Roman ishlaridan foydalanildi).

_ Start ikki fazadan iborat: shtanga bilan urinish (harakat vazifas
bilan — kirish bajarish uchun qulay sharoit yaratish) va kirish (holatn
egallash uchun - start holati).
cgalih?lpga bilan urir}ishdan ‘so‘ng sportchi “start holati” vaziygtini

@laydi va shtangani yuqoriga ko‘tarish uchun grifga kuch bilan
@sir ko'rsatadi. Oyoqlar tos kamari kengligida kerilgan, tovonlar
parallel yoki biroz tashqariga qaratil gligwaa & g . olishd?
shunday go‘yiladiki stanﬁ 1q -rda gan. Ular oldingi-orqa yo'nd =
0'ng yelka suyaklari'bosh 10 a.tn. a*bold‘.r gl‘lfga t.eglb .tursm.. chap

qalarini o'rta qismlari grif ustida bo'lsin.
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{-rasm. Dast ko ‘tarish.

Dast ko‘tarishda start holatiga to‘rt usulda erishiladi.

Birinchi usul. Yaqqol namoyon bo‘lgan tayyorlovchi mashqlarsiz
yoki statik start. Og'ir atletikachi gavdasini egadi (bunda tizzalarini
kamroq yoki ko‘proq bukadi), qo‘llari bilan grifni ushlaydi, oyoqlarini
yanada ko‘proq bukadi va nafas chigaradi. Shtangani ko‘tarish to‘la
bo‘lmagan nafas olishda bajariladi. Grifni ushlashdan oldin sportchi,
odatda, bir nechta kam sezilarli harakatlarni bajaradi va qo‘llar bilan
yelka kamari mushaklarini cho‘zadi: bu vaqtda u trapetsiyasimon,
orqaning keng mushaklari va tirsak bo‘g‘imlarida tortilishni his giladi.
Start holatida bosh gavda bilan bir tekislikda joylashadi.

Qo‘lga olish (ilib olish) — grifni qo‘l barmoqlari bilan ilib olish-
ning uch usuli mavjud: oddiy, “quifsimon” va bir tomonlama.

Oddiy ilib olish — qo‘1 kaftini to‘rt barmog"i bilan grifni bir tomo-
nidan, bosh barmoq bilan - ikkinchi tomonidan ushlab olib, II va III
barmoglarini grifga bosadi.

“Qulfsimon” ilib olish — bosh barmoq bilan grifni bir tomondan,
4 barmoq bilan ikkinchi tomondan ushlab oladi. Bir tomonlama ushlab
olish — besh barmogq bilan grifni bir tomondan ushlab olinadi.

Mumtoz mashglarni bajarishda shtangani yuqoridan tutib ushlash
ruxsat etiladi. Bunda qo‘l kafti grifga yuqoridan shunday qo‘yiladiki,
bosh barmoglar ichkariga burilgan holda bo‘ladi. Dast ko‘tarishni
Pajanshda “qulfsimon” ushlab olish qo‘llaniladi: u boshqa usullardan
ishonchliroq va puxtarog.
¥ Us{:lab olish. Ushlab olish ko‘lami qo‘l kaftlari orasidagi masofa

ilan o lf:hanadi. Dast ko‘tarishda keng ushlab olish qo‘llaniladi. U
Staryadni taxta supadan yuqoriga ko‘tarish balandligini qisqartirish,
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tayanib cho‘kkalashda uni to‘g‘ri qo‘llarda mahkam ushlashga imkon

bem]i;;ki nchi usul — gorizontal tekislikdagi tayyorlovchi mashqlar bilap
start. Grifni ushlab olgach, yelkalar shtangadan orqaga gy,
harakatlantiriladi, oyoqlar tizza bo‘gtmﬂanda to 11c‘1 bukilgan, tog Pastg,
tushadi, gavda deyarli vertikal holatni eg_allaydl, qo‘llar ro.stlangan, Og'ir
atletikachi to‘liq bo‘lmagan nafas oladi. So‘ng u teskari harakat qilib
qo‘llar, trapetsiyasimon va gavdani orqa qisr_mmng keng mushaklar'[m:
tortilishini asta-sekin ko‘paytiradi, shtanga grifiga ta’sir qgiladigan kuch
asta-sekin 0‘sib boradi. Bu kuch yelka bo‘g‘imlari grif ustidag; holatn;
egallaganda yanada yuqori kattalikka yetadi. Shtangani ko‘tarighy;
boshlashdan avval, og'ir atletikachi bir nechta shunday tayyorloych;
to'liq va noto‘liq harakatlarni bajarishi mumkin.

Uchinchi usul — vertikal tekislikda tayyorlovchi harakatlar bilan
start. Uning 2 varianti mavjud:

Grifni ushlab olgach sportchi oyoqlarini deyarli to‘lig rostlaydi,
tosni yuqoriga ko‘taradi, gavdasini deyarli gorizontal holatga
o‘tkazadi, to‘lig bo‘lmagan nafas oladi, so‘ngra oyoglarini bukib va
tosni pastga tushurib, start holatini egallaydi, qo‘llar tarangligini asta-
sekin oshirib boradi. Ayrim og‘ir atletikachilar bir nechta shunday
tugallanmagan va tugallangan tayyorlovchi harakatlarni bajaradi.

Grifni qo‘llar bilan ushlab olganda, og‘ir atletikachi oyoqlarini
bukadi, gavdasini darhol deyarli gorizontal holatga o‘tkazadi, shundan
so‘ng yuqorida aytib o‘tilgan harakatlarni bajaradi.

To‘rtinchi usul — darhol start olish. Sport pastga-yuqoriga bir
nechta prujinasimon harakatlar bajaradi (tovon-boldir, tizza va tos-son
bo‘g‘imlari birgalikda bukiladi va yoziladi), grifni ushlab olish uchun
e’tiborini jamlaydi. To‘liq bo‘lmagan nafas olib, pastga engashib,
tezda start holatini egallaydi va darhol mashqni boshlaydi.

Start holatiga o*tishni oxirgi uchta usuli dinamik startlarga kiradi.

Ikkinchi davr — og‘ir atletikachini shtanga bilan (vazifa - 0yoq-
lardan va gavdadan shtanga grifiga kuch ta’sirini uzatishni qat’y
tizimini yaratish) o‘zaro ta’sir fazasi va shtangani dastlabki harfikat
(tezlanish) fazasi (vazifa — shtangani optimal trayektoriya bo‘yicha
yo'naltirish, unga kerakli harakat tezligini berish)dan iborat.
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Shtangani belgacha tortish

2-rasm. 3-rasm.

Turli xil start turlarida shtanga grifiga beriladigan kuch asta-sekin
o'sib boradi va yelka bo‘g‘imlari grif usti holatini egallaganda oyoqlar
faol tarzda yoziladi, tos yugoriga va birmuncha orqaga ko‘tariladi.
Disklarni taxta supadan ajratish vaqtida chap va o‘ng deltasimon
mushaklamni oldingi gismi grifdan oldinda joylashadi, yelka
bo‘g‘imlarini markazlari grif ustida joylashishi kerak. Oyogqlar butun
tovonlar bilan supaga tayanadi.

“Og‘ir atletikachi-shtanga” tizimi massasining umumiy markazi
tayanch maydonini o'rtasiga preksiyalanadi: og'ir atletikachilar gavda
va shtanga vaznini ikkala tovonga bir tekis tagsimlanishini his giladi.

Shtanga ko‘tarishda 60-100% sport ustalari va sport ustaligiga
nomzodlarda vertikal tayanch reaksiyasi ko‘rsatkichi bu fazada
(ko'tarilayotgan shtanga vazniga nisbatan % da ifodalangan) 240 dan
153% gacha, kichik sport razryadli og'ir og‘ir atletikachilarda 225 dan
164% gacha kamayadi (V ‘A.Salnikov, A.l.Falameyev, B.V.Kimeysha).

Shu tariga avval, shtanga tizza va tovon boldir bo‘g‘imlarim
yozuvchi mushaklarni kuchlanishi ta’sirida yuqoriga harakatlanadi.
Bosh gavdaga nisbatan o‘zini dastlabki holatini 0‘zgartirmayd.
Shtangani belgacha tortish jarayonida qo‘llar mushaklan juda
taranglashgan, lekin zo‘rigmagan holatda bo‘ladi. Agar oyoq tovonlari
supaga qo‘yilgan, tayanch qattiq, gavda va shtanga vazni podriv
oxirigacha ikkala oyogqa bir tekis tagsimlansa, og'irlik chizig'i
tayanch maydonining o‘'rta gismi orqali o'tsa, oyoq mushaklaridan
kuch grifga kam o‘zgargan holda yetib keladi. Og'irlik bosimi butun
tovon yuzasi bo‘ylab his gilinadi, qo‘llar yozilgan, ularning mushak-
lari va yelka kamari mushaklari shtanga vazni ta’sirida taranglashgan.
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— |

: «tarayotgan vaqtda og‘ir atletikac:

origa kﬁ;ﬁaﬁi- Tayanch reaksiyasini nisbli]; Eyoql&ri
zniga nisbatan % hisob; da) Mgl
sport ustaligiga nomzodlard, lgs %
li sportchilarda — 215 dan 1669, day
147% gac-lll(a’v A ] Falameev, B.V.IFimeyshq). 8ach,
(V.A.Saln! Oi’ko‘ta“iSh tezligi uning vazni va sportch; Malaky;

Shta{lg,af1 ogir vaznda U kamayadi, _da§tlabk1 harakat (teZIanilsia
ham bog lig; migy ligi sport mahoratiga erishilgach, asta-sekin qiSqariﬁ
Sy gﬁ:ﬁonchi bu ko'rsatkich 60 dan 100% gacha vagp; ¢/
boradl. ’

dlarda va sport ustalarida 0,17-0,25 soniyap; tashi

5% ' chilarda esa — 0,18-0,32 soniyaga te
etadi, klillzll: kriaglaa‘ﬂ;spg;asida shtanga og‘ir atletikachidan ngfaqat
D balki biroz orqaga (3 smdan 10 smgacha) 10-L6 gy
qorig ,h skalasadi Baland bo‘yli og‘ir atlctlkachl_larl shtangap:
tezhkdak ‘?;ﬁsha di. Ogir atletikachi tomon shtangani harakatlanjgy
tezrs(:]%aSiO uning vazni oshib borgan sari ortib boradi Va gavdy
?gtnligiga hamda uni supaga egilish burchagiga bog'liq bo'lag;
(A.JMulchin). Og'ir vazn tol

fasidagi sportchilarda bu masofa uzZunrog
bo‘ladi (R.A.-Roman va M.S.Shakirzyan ma’lumotlari bo‘yicha - 13
sm va undan ko‘pga).

Gavdani orqa gismining chap va o'ng .keng mushak]arin_i tarang-
lashishi hisobiga grif rostlangan qo‘llar bilan gavdaga tortiladi. By
mushaklar yelka suyagining kichik do‘nghigt qirrasiga bmlfadl.

Shtangani orqaga siljiyotgan tizza bo‘g‘imlari tomoniga harakati
og'ir atletikachi massasi markazi va shtangani og‘irlik markazi proyek-
siyalarini yaginlashishini ta’minlaydi. Bu hol shtanga og‘irlik
kuchining yigituvchi lahzasini kamaytiradi va ishlayotgan bo‘g‘imlarga
nisbatan lahzali garshiliklarni gisqartiradi. “Og‘ir atletikachi-shtanga”
tizimi massasining umumiy markazi birmuncha orqaga siljiydi.

Shtangani belgacha tortish texnikasi sportchi gavdasi tuzilishining
individual tipologik xususiyatlariga bog‘liq. Chunonchi, shtangani
taxta supadan ajralishida tizza bo‘g‘imlarida burchaklar o‘rtacha 80-
110°a yetadi, dolixomorf tana tuzilishi tipida bu burchaklar
mezomorf tipli tzilishga ega sportchilardagiga nisbatan kamrog,

bularda ham braximorf tuzil; o i g
kam bo‘ladi. ilishdagi og‘ir atletikachilardagiga nisbatan

htangani Y4
g’ilan taxta suPadaﬁtan s
(ko'tarilayotga® s gadi‘
rlashgan sari kamey d
0B ! kichik razryd
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Tos-son bo’ g‘imlaridagi burchaklar esa bu vaqtda dolixomorf tizi-
midagi sportchilarda mezomorf tipdagilarga nisbatan kattaroq, braxi-
morf tizimidagi og'ir atletikachilarda kamroq bo‘ladi (A.I.Mulchin).
Shtangani belgacha tortish yakunida tizza bo‘g‘imlaridagi bur-
chaklar 145-155° ga yetadi. Yana boshqa ma’lumotlarga ko‘ra,
dastlabki tezlanish fazasi yakunida bu bo‘g‘imlardagi burchaklar —

tegishlicha 135-150° va 90-100° ni tashkil etdi (V.LFrolov).
Irg‘itish

4-rasm. 5-rasm.

Uchinchi davr — tizzalami yaginlashtirish fazasidan iborat.
Vazifa — shtangani harakatlanish tezligini sezilarli kamayishiga yo‘l
~ go‘ymaslik (M.P.Mixaylyuk), uni harakat trayektoriyasi yo‘nalishini
o‘zgartirish hamda keyingi fazada — final tezlanishida tana bo‘g‘inlari
harakatlari samaradorligini ta’minlash uchun qulay holatni egallash.
Final tezlanish fazasi — shtangani yuqori balandlikka ko‘tarishning
muvofiq tezligiga erishish.

Shug‘ullanuvchilarga tizzalari yaqinlashtirishni ataylab o‘rgatish
mashq texnikasida katta kamchiliklarga olib keladi. Bu faza kichik
razryadiga ega og'ir atletikachilarda 0,14-0,16 soniya, sport ustalarida
0,11-0,13 soniya davom etadi. Tizzalarni yaginlashtirishda tayanchga
bosim ko‘rsatish sezilarli kamayadi va shtangani 65-75%ni tashkil
etadi. Tizzalarni tezroq yaqginlashtirish snaryadni ko‘tarish tezligini
sezilarli pasayishini oldini olishga imkon beradi. Bunda yelkalar va
bosh yuqoriga-orgaga yoy bo‘yicha, shtanga esa yugqoriga va biroz
oldinga harakat qiladi.
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“Ogir atletikachi-shtanga™ tizimi massasinin

’ : UMuym:
odatdagidek, tayanch maydonim o‘ngsadan Q‘Fadi. mﬂ?ﬁ“’- |
rezlanish fazasidan oldin qulay hqlatm .cgalla‘:yd,; Ravda , I g
vazni har ikkala oyoq tovonlar.?ga bir lckls' (aqsim| “"!a:"h"
mushaklari taranglashgan, gomat tik htolfa.tda ypk, biroy b‘lkilm' ®
birmuncha orqaga siljigan, yelka‘ .bo g.tmla.n markaz]ar; grif ubw
proyeksiyalanadi. Gnif _tizm bo‘g‘imlari ustida sonlarning D!stk:hd.'
gismi sathida joylashada.' . o I

Final tezlanish fazasini boshlanishida tos-son va tizza bO‘g‘.
ridagi burchaklar bir xil emas, sonlarning OT4a yuzasi v, btﬂd:nk
tekisligi bilan cheklangan — o‘tmgs l?urchak. lezalami yaqim”hﬁnu».
oxiridagi holat sportchini tana tizimiga bog‘liq boladi (A-[Mukhm,
tizza bo‘g'imlaridagi eng katta burchaklar -

dolixomorf
tuzilishida va eng kichik burchaklar — braxiomorf tana

tuzilishyg,
kuzatiladi (133,3; 126,6 va 122,6°).

Tos-son bo‘g‘imlarida braxiomorf tana tuzilishida burchakjyy
kattalashadi (102,0; 103,6 va 104,3).

Final tezlanish fazasida gavda va oyoqlar deyarli to*liq rostlanad;
Faza oxirida og'ir atletikachi bir lahzaga tovonlarini ko tarad;
Mazkur fazada oyoglarni ko'prog rostlash qobiliyati sport takomyl.
lashuvi jarayonida o°zlashtiriladi: yangi sportchilarda shtanga vaznigy
bog‘liq holda bu faza oxirida tizza bo‘g‘imlaridagi burchaklar 164-
155%ni, sport ustalarida — 168-163°ni tashkil etadi, olty malakali og'ir
alletikachilarda esa kattaroqdir. Barcha og‘ir atletikachilar sh
vazni ortib borgan sari oyogqlarini tizza bo‘g‘imlarida to'liq
yozilmaydi (O.I.Livanov, A.1Falameyev).

Final tezlanish fazasida snaryadni uchish tezligi 1,6-2,1 mys.ni
tashkil etadi. Eslatib o‘tamiz, b

_ aland bo'yli og‘ir atletikachilar shtan-
gan: tezroq ko‘taradi, past bo‘ylilari — sekinroq ko‘taradi. Shtanga
va@xshishi bilan maksimal uchish tezligi kamayadi. Yuqori podny
oxnda - sportchi-razryadchilarga qaraganda  shatan a bilan kata
tezlikda ishlaydi, " ‘

42ga birmuncha og'gan bo‘ladi. Shtanga og'irligi va
blari bunday holatda o

atletikachj e ‘zaro muvozanatda bo'ladi. “(_)g‘il"
ey ﬁh:)nngia UZimi massasining tayanch markazi proyeksiyasi
tezlanish f:mi chegarasida bo*adj, Bitta og‘ir atletikachida ﬁnﬂl

oxinda vertikalga nigbatan gavda holati doimiy
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. gnaryad og‘irlashib borgan sari sportchilar orqaga sezilarli
«adi, bu ayniqsa, yengil vazn toifasidagi og'ir

davrlar davomiyligi sportchi malakasiga va snaryad
iq: kichik razryadli og'ir atletikachilarda 60-100%gacha
vaznli shtangd bilan ishlashda 0,71-0,93 soniya, malakali sportchilarda
0.70-0,88 soniyani tashkil etadi. Final .tezlanish fazasida shtangaga
ta”sir giluvehi “portlovchi” mqshak kuchi vaqti ortadi, aynigsa, bu hol
sport ustalarida yaqqol seziladi. o

Ularda mazkur faza shtanga vaznlari turlicha bo‘lganda 0,12-0,16
soniya, kichik razryadli sportchilarda -0,12-0,13 soniyaga teng bo‘ladi
(V.A.Salnikov, A LFlameev, B.V. Kimeysha). Qattiq tayanchda
shtangaga uzoqroq ta’sir etish unga katta tezlik berishga (V.1.Frolov
ma’lumotlari bo‘yicha — 1,85-2,15 m/s) va shtangani yuqori baland-
likka -77-23 sm gacha inersiya bo‘yicha harakatlanishini ta’minlashga
;mkon beradi (I.A.Abadjiyev, V.Furnadjiyev).

Ketish

vaznig

6- rasm. 7 rasm.

h ‘To‘rtinchi davr — ketish (cho‘kkalash). Bu yerda tayanchsiz
fa Oblfkalash- fazasini (vazifa — sonlarni yuqoriga-gavdaga tortib, qo‘l-
la;htili?:] grifga tayangan holda, gavdani pastga harakatlanishini tez-
tayanclfd) V:; tayanc}?h cho‘kkala.sh fazasini ajratish mumkin (vazifa -
s0'ngra lim oydgla{llb, shfangam yugoriga ko‘tarishga yordam berish,
s oﬁbmhtushlsmga yo‘l qg‘ymagan holda, snaryadni to‘g‘ri qo‘l-
- a, shu_nday l:o]atda uni mahkam ushlab turish).

dining miﬁ_ﬁ! clho kkalash davomi_yligiga og'ir atletikachilar gavda-
Wsir gilad; g1 ulami sport malakam va ko‘tarilayotgan shtanga vazni

i. Bo‘y ko‘rsatkichlarini o‘sib borishi bilan u ham yosh
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sportchilarda — 0,16 s dan 0,2105 gacha malakali og"r atletiky

- 0,14 s dan 0,16 s gagha (95 ./611 vazn bilan lshlashda) olibchualr &
Sport takomillashuvi Jarz'iyomda bu faza d‘_‘WOmiyli g bor i
Chunonchi, yosh sportchilarda .snaryad vazni 55%dap o fqaradi,
bo‘lganda tayanchsiz holat, vaqti 0_,21 dan 0,16 s gach, ka mf’gacha
9594i vaznda — 19 s gacha ko‘payadi. Wagj,

Ikkala oyoq uchlari df:yarl-l bir vaqtda supaga tegib tyr
og'ir atletikachi o‘kchani ichki tomonga burib, butun tove
Oyoqlar orasidagi masofa yelka kar'narldan biroz ko‘proq. Sty e
dastlabki holatdan oyoqlar supada blrmuncha.orqada (2"5311'1.ga) jogl
lashadi, shtanga vazni og‘irlashib borgan sari oyoqlar orqags Siljii:
digan masofa ortib boradi. Oldingz? salﬂ‘ash.ﬁr}al tezlashish fazasig,
oyoqlamni tizza bo‘g‘imlarida noto‘liq rostlanishi va ga?rdani yuqoriga.-
orqaga rostlanish vaqtida bukilgan holatda fiksatsiyasi natijasida y,
beradi.

Bu texnika samaradorligini sezilarli kamaytiradi. Final te;.
lashish fazasidan so‘ng shtanga inersiya bo‘yicha yuqoriga va bir.
muncha orqaga harakatlanadi. Tayanib cho‘kkalashda oyoq mushak-
lari bo‘shashtiruvchi rejimda, qo‘l mushaklari — yengib o‘tuvchi
rejimda ishlaydi, grifga tiralib qo‘llar avval shtangani yuqoriga hara-
katlanishiga yordam beradi, so‘ngra uni tushib ketishdan saqlab,
rostlanadi va yelkalarni grifdan uzoqlashtiradi.

Shuning uchun cho‘kkalagan holda shtanga, inersiya bo‘yicha
ko‘tarilishi mumkin bo‘lgan masofadan kattaroq balandlikka ko'tar-
ladi. Oyoq sonlari deyarli gorizontal holatga o‘tganida shtanga pastg?
tusha boshlaydi. Tayanib cho‘kkalash holati oxirida shtangani pastg3
harakatlanishi to‘xtaydi: shtanga ko‘targan qo‘llar rostlanadi, yelka
kamari mushaklari uni shu holatda fiksatsiyalash uchun taranglashadi
Shundan. so‘ng oyoglarni va gavdani yozuvchi mushaklar tand va
shtangani Pastg_a tushishini yanada faol tormozlashni boshlaydi.

Eng pastki holatda oyoglar tizza va tos-son bo*g‘imlarida ox™

gacha bukilgan, ikkala tov e . munché
egilgan va be] soh on supada turibdi. Gavda unga b

) : ' . : ;
deyarli tegib tllradi.aSIda yengil bukﬂgan, gorin mushaklari sonlarg?

Shtanga 7 A . ;
umurtqaga yaqgfll{ias bosh orqasida rostlangan qo‘llarda, kurakla

G » ht- i L » . 3 . ﬂ,
©'¥in oldinga cho‘zillggﬁ?n, ko‘krak kerilgan, bosh biroz ko tarilga

ad, g,
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Ghtang ko‘tarishning butun masofasi S-simon trayektoriyaga
ghtangani belgacha tortishda shtanga yuqoriga va og'ir
adcﬁkachida“ bi.mz yon tomonga ha.rakatlanadi. Irg‘itishda shtanga
wugoriga Ve (?g‘u atl_ehkacljidan. oldmgg, so‘ngra — cho'zilgan yoy
bo'ylab yuqonga, og'ir al!ellkfich: tomoniga va pastga harakatlanadi.
Beshinchi davr quyidagi fazalardan iborat: oyoqlar va gavdani
ostlash (“og'ir atletikachi-shtgnga“ tizimi massasini umumiy markazi
jyasini tayanch maydonida saqlash vazifasi bilan) va shtangani
fkeatsiyasi (vazata - shtangani musobaqa qoidalariga muvofiq harakat-
sz holda ushlab turish). Tovon-boldir, tizza, tos-son bo‘g‘imlari
mushaklari va bog‘lamlarining ressor funksiyasidan foydalanib, og'ir
atletikachi tura boshlaydi. Oyoglar tovon-boldir va tizza bo‘g‘imlarida
rostlanadi, tos nafagat yuqoriga, balki orqaga, so'ng oldiga
harakatlanadi.

Turish
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i saqglab qolishga yordam
| F';;?::thara:allsnadi‘ Tizza bo‘g‘inrnlm-;'ﬂa h“‘ﬂn
"Wlﬂh anda, gavda tos-son hn‘g‘imlan'd. "Hll:"‘
inlas gda shtangani og'irlik markaz pmydm-m g
Asta-sekin og‘ir atletikach OYﬂqlnF:h
i

yugorgh Vo " q

oN"ga Y@
- p_Tura}’f“imn o
| orqaga siljiydi.

i], d] .
gavdasini 1; I::;::::n go'llar bilan shtangani ushlagan hojq,
Sportchi TO:

| katsiz holatni egallaydi. Bimq
: Ian A muvﬂﬁq ham e . - . < m
- q(:.l::laﬁi! shunday qo'y"d'k'} toki O”“.q"". uchidan o kazi] gy
o v e yo ekl poveksivasia. paral
:he::ikq Giundnn so'ng shtangani supaga tushiradi.

1.4, Og'ir atletikada siltab ko‘tarish mashqini bajarish texnijyg;

Siltab ko‘tarish ikln'ta,. nisbatan. mu?mild Q'S"_l'lfdln ‘ibut
shtangani ko'krakga ko‘tarish va ‘unl. kq k:ak - sﬂtab ko'tanish
Shianga ko‘krakga 2 xil usulda .ko tﬂﬂ!ﬂdl: raznojka” (cho'kkalagh
bilan) va kam hollarda — “qaychi” usuli. Ular asosan, shtanga lagiga
ketish va turish bilan farglanadi. o

Siltab ko'tarish — murakkab mashq. Uni bajarish texnikasida 3
davr ajratiladi: start, shtangani belgacha tortish, irg‘itish, ketish
(cho'kkalash), turish, siltab ko‘tarish, ko‘krakdan siltab ko‘tarish
kenghgida ketish (cho‘kkalash), ko‘krakdan itarilishda tunsh
Dastlabki beshta davr bajarilish texnikasi bo‘yicha dast ko'tarishdan
deyarl fagr gilmaydi.

Oltinchi davr quyidagi fazalarga bo‘linadi: shtangan: samarah
tezlanish bajarish uchun zaruriy sharoitni saqlab qolish magsadida
vanm cho'kkalash holatini egallash. Shtanga tezlashish vazifasi -
e muvofiq yo'nalishida shiangani katta balandlikda harakat
i opimal tezligiga enshish. Yarim cho‘kkalash holatida sport-

i sch-harakat apparati yakuniy harakat — shtangani itarib b
m‘:‘:ﬁb‘nmgﬁ' tayyor bo‘ladi. Og'ir atletikachi shtangani ko'k-
tovon, tizza, m:’f;;“ bzljo:!nhlash holatini egallaydi. Oyoqlar boldir
o, biro rmgémm“iﬁﬁ.?“" bﬁf“.ﬁp harakst

» unj P A 1, gav .
bolat iy yoq 02 thiangani ko'krak qafasida ushlab dasdbl
i Mo b s Sushelde
m ‘ - vazni ta’sin
a Shashtiruych ishm:fjaamdi, yarim cho*kkal
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olati — yumshog va cpuqur emas. Shtanga vertikal t
It]ushadi va butun vazni bilan ko‘krak qafasini bosadj. Og‘?rlizi’l(:ihll?iistgia
avvalgidek, tayanch maydoni markazi orqali o‘tadi. Gavda va shtaf z;
vazni ikkala tovonga bir tekis tagsimlanadi, sportchi og‘irlik bosimi%u’
0y04 barmoqlaridan tovonigacha his giladi.

Tovonlar supaga qo‘yiladi, ularni mushaklari imkon ‘boricha
bo‘shashadi sht::,lnga pastga tushadigan masofa sportchi gavdasi
uzunligiga bog‘lig. O’rta hisobda u gavda bo‘yining 8-11%ni tashkil
etadi (A.T.Ivanov). Biroq unga shtanga vazni ham ta’sir ko‘rsatad;:
vazn og'irlashgach og‘ir atletikachi yanada chuqurrog yarim
cho‘kkalash holatini egallaydi.

Cho‘kkalab o‘tirib-turishdan shtangani itarib chiqarishga o‘tish
harakatni sezilarli to‘xtatmasdan amalga oshiradi. Yarim cho‘kka-

lashda kechikish atigi 0,01-0,04 soniyani tashkil etadi (R.A.Roman,
M.S.Shakirzyanov).

Itarib chiqarish

12, 13,14-rasmlar.

Shtangani yuqoriga harakatlanishi oyoglarni tovon-boldir, tizza
va tos-son bo‘g‘imlarida yozilishi natijasida boshlanadi. “Og‘ir
atletikachi-shtanga” tizimi massasini umumiy markazi har galgidek,
tayanch maydoni markazidan o‘tadi.

Oyoglarni rostlashda og‘ir atletikachi yukni oyoq tovonlariga
ko‘rsatayotgan bosimini sezib turadi, u oyoq uchidan tovongacha bir
tekis taqsimlanadi. Tovonlar supaga qo‘yiladi. Bu oyoqni yozuvchi
mushaklar uchun mustahkam tayanch hosil giladi. Shtangani itarib
chiqarishda oyoqlarni rostlash ularni yarim cho‘kkalash fazasidagi
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roq ro‘y beradi. Shtangani ortib boruych;
f2(1),2t2$2 so?liya ﬁarf bo‘ladi. vehi vagy,
hi “portlovehi” xususiyatda 'bo‘lib, OYOqni yozuyr.
ha bo‘g‘imlarda bir vaqtni O‘Zi.da tezkor haraihl
bilan ta’minlanadi. Tayanchsiz cho‘kk:etlashf;ln ?k!m ogtir aﬂetikacﬁ:
tik holatda bo‘ladi va supaga 0yoq kafti suy lari bilan tayanag.
Yettinchi davrda quyidagi fazalar ma‘fjuflitayanxp asdan chory
kalash (vazifasi — gavdani pastga h::lrakatlamshml :cezl'atlsh uchun tap,
bo‘g‘imlarini tezda guruhlash va gr_lfdan tayanch Slfatlt:‘la g dalanish
‘kkalash fazasi (vazifasi — shtangani to‘g‘ri qo‘llarga oljg,
latda ushlab turish).
tab ko‘tarishda oyoq o‘kchasi bir zumga taxt
supadan ajralib, darhol tizza tos-sonl bo‘g‘imlarini yozuvchi musha.

larini bo‘shashishi boshlanadi. Tovonlar ham bo“shashadi, oyoqlar
yugqoriga tortiladi va oldingi-orqa yo‘l.lalishda qo‘yiladi. ]:3u vaqtda

qo‘l kaftlari grifga tayanadi: shtanga bilan faol 0°Zaro ta’sir gavdani

pastga harakatlanishini tezlashtiradi. Ko‘krakdan siltab ko‘tarishdagi

tayanchsiz holat shtangani ko ‘krakga ko‘targandagiga nisbatan

gisgarog, uning davomiyligi shtanga vazni ortganda, biroz qisqaradi

(0,09 dan 0,07 soniyagacha). Bunda oldinga chiqarilgan oyoq

sonining ikki boshli mushagi juda tez gisqaradi (26 dan 33sm/s
gacha). Shuningdek, dumba mushagi va sonni keng tashqi mushagi
katta tezlikda, boldir mushagi — kichikroq tezlikda cho‘ziladi.

Birinchi bo‘lib, orqaga surilayotgan oyoq supaga qo‘yiladi. U
supaga barcha barmoglarga tayangan va tovonni tashqariga buralgan
holda oyoq uchi bilan qo‘yiladi. Tayanmasdan cho‘kkalash fazasini
oxirida shtanga vazniga bog‘liq holda (75-95%) oldinga chigarilgan
oyoq bo‘g‘imlarida burchaklar quyidagicha bo‘ladi: tizza bo‘g‘imida
—130-127°, tos-son bo‘g‘imida — 140-134°, tovon-boldir bo'g'imida -
gz;zgai((_)?gfalqolyﬂgan 0yoq .Illaksim.al rostlangan, tizza bo‘g'imida

Tovench }-)'167 ,tov:')n-boldlr bo‘g‘imida — 101-107°. .
- yanch bilan cho‘kkalash fazasi boshlanadi. Oyoq uchi bilan

prea tayanib, og'ir atletikachi grifga da faolroq tiraladi va

gavdani pastga — oldinga har B A L i i
yo'nalgan va oyo h‘g' akatlantiradi. Oyoq tovoni to‘g'ri olding?
grifdan uzoqlasht?r;ce;(lchka“ga biroz burilgan. Qo‘llar yelka kama?lll
yfﬂ!ca bo‘g‘imlarids ros?]n, aSt-a-Sekln avval tirsak bo‘g‘imlarida, sO ng
sari oldinga chigarilgs B, Ga'vda pastga-oldinga harakatlanaga®’
8N oyoq tizza bo‘gfimida bukiladi, 0rgas?
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gl

ilgani €53 tovon-boldir bo‘g‘imida bukiladi (anatomik belgi

| qo‘ﬂcia _ voziladi), uning boldir mushaklari bo‘shashtiruvchi tartibda

| iz.iﬂ)aﬂ}’di va cho‘zi!adi, oyoq uchi t‘)oldn tomoniga harakatlanadi, tovon
_ supaga tayamb,‘ 0yoq tizza l-)o g‘imida b1'roz bukiladi.

Gavdani yuqon qismidagi mushaklari taranglashadi. Shtanga
o‘llar va@ yelka kamariga n}sbatan ﬁk?.ats.iyalanadi. Qo‘llar to‘liq
costlangach, 0Y0q mushaklari .(yozuvchﬂan) taranglashadi, tayanib
cho‘kkalash fazasi yakunlapadl. B1_1 vaq?da gavda va shtanga vazni
‘kkala 0yoqqa bir tekis tagsimlanadi. Oldinda joylashgan oyoq boldiri
vertikaldan biroz orqaga og‘dirilgan yoki supaga perpendikulyar
ravishda yo‘naltirilgan.

Shtanga bosh uzra to’ g'ri qo‘llarda fiksatsiyalanadi. Bilak, kaft,
tirsak, yelka bo‘g‘imlari va grif — gavda bilan bir vertikal tekislikda,
kuraklar jipslashgan bosh to‘g‘ri joylashgan, iyak-cho‘zilgan, nigoh
oldinga garatilgan.

Sakkizinchi davr fazalari: oyoqlar va gavdani rostlanishi (vazifasi
— “og‘ir atletikachi-shtanga” tizimi massasini umumiy markazi
proeksiyasini tayanch maydonida saqlab qolish) va shtanga
fiksatsiyasi (vazifa — musobaqa qoidalariga ko‘ra shtangani harakatsiz

holatda ushlab turish).
Ko‘krakdan siltab ko‘tarishda turish

15- rasm.

Tmish oldinda joylashgan oyoqni rostlashdan boshlanadi, tovon-
boldir bo*g‘imini katta silkinuvchi harakati tufayli boldir orqaga og‘adi,
tizza bo‘g‘imidagi burchak kattalashadi, gavda vertikal holatini saqlab
qola(.h Vva orqaga ham biroz yuqoriga harakatlanadi. Gavda va shtanga
Val;z.nm katta qismi boshqa oyoqga o‘tkaziladi. Tizza rostlangach, oyoq
UChi taxta supadan ajraladi, so‘ng — tovon, sportchi oldinga turgan
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_ ir-ikki tovon uzunligi masofasiga 90‘yadj. o .
oyoqni mﬁ :;;klim birinchi oyoq olc?iga qo‘yiladi.ys];i:én :l‘:&a
da1:h011 ‘ori qo‘llarda ﬁksatsiyﬂlana‘_h’ t:zza- ¥a tOS-Son bo‘g‘i %h
u-snd‘? i ghaklar 179°ga, tovon-boldir bo‘g‘imlarida . 95°04 tmlm
e b]i;rli:satsiyasida og‘ir atletikachi nafas chiqaradi. g,
Shtanga lar va gavdani rostlash fazasida o.g‘irlik Chizig:; avyy
orqa(g)ajjogo‘ﬂg ~ oldinga og‘adi. “Og'ir atlctlkacl}i-sht.anga» tizirgi
massasining umumiy markazi tayanchdan ygenga J(?y.]ashganini
e’tiborga olgan hoda, o° Zga,nsh amplitudasini ka}maytlnsilfl uchy,
oyoqlamni siljishi keskin bo‘lishi kerak emas. AYDIQFa, OZ'Ir vagy;
shtanga bilan mashq bajarganda oyoqlar ehtlyotkprlzk bilan ‘i
almashtiradi. Fiksatsiyadan so‘ng sportchi shtangani supaga tushirad;
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v - BOB. OG‘IR ATLETIKA MASHG‘ULOTLARIDA
MASHQLARNI O‘RGATISH USLUBIYATI

4.1. Og‘ir atletikada o‘rgatish uslublari

Mashglar bajarish texnikasi asoslariga sport bilan shug‘ullanish-
ning ilk kunlaridanoq, poydevor quriladi. Ularni puxta o‘zlashtirish va
kelgusidagi takomillashuvi og‘ir atletikachining butun amaliy faoliyati
davomida amalga oshadi. Bellashuv mashglari va ularga yondosh
maxsus — yordamlashuvchi mashqlarni texnik jihatdan to‘g‘ri bajari-
lishiga e’tiborsiz bo‘lish kelgusida sport tayyorgarligida kuchli
tormozlovchi omilga aylanadi.

Mutaxassislar fikricha, og‘ir atletika sporti amaliyotida mashq-
larni o‘rganish va ularni o‘zlashtirish izchilligi bo‘yicha eng kamida
ikkita uslubiyat qo‘llaniladi:

1-uslubiyat — shtangani ko‘krakga ko‘tarish, ko‘krakdan dast
ko‘tarish kengligida ko‘tarish va dast ko‘tarish.

2-uslubiyati — dast ko‘tarish, ko‘krakdan dast ko‘tarish kengli-
gida ko‘tarish (ustundan shtanga olinadi), shtangani ko‘krakga
ko‘tarish. U yoki bu uslubiy yondashuvni tanlash murabbiy ixtiyorida.
Barcha hollarda ham texnikani o‘rgatishda izchillikning pedagogik
tamoyili ta’'minlanadi.

Bolalar va o‘smirlar guruhida mashglarni o‘rganish quyidagi
ketma-ketlikda amalga oshirilishi tavsiya etiladi:

_ Yarim cho‘kkalagan holda dast ko‘tarish.
- “Oyoqlarni yonga tashlagan holda” dast ko‘tarish (cho‘kkalab).

“Qaychi” usulda ko‘krakdan dast ko‘tarish kengligida ko‘tarish
(cho‘kkalab).

- Shtangani ko‘krakga ko*tarish, yarim cho‘kkalab.

- “Oyoglami yonga tashlagan holda” ko‘krakga ko‘tarish.

Texnikani o°‘rgatishni boshlang‘ich davrida shtanga bilan bajarila-
digan mashqlar ko‘lamini cheklash kerak. Harakatlarni o‘zlashtirish,
mumtoz mashglardagi ko‘nikmalar mustahkamlanib borgan sar
mashg‘ulotlar xilma-xillashib, unda go‘shimcha va umumiy kuch

mashqlari ko*proq qo‘llanila boshlaydi.
Eslatib o‘tish joizki, bolalar va o‘smirlar organizmini funksional

imkoniyatlari og‘ir sharoitlarga yetarlicha moslashmagan. Aynan shu
yoshda og'ir atletika mashqlari texnikasini o‘rgatishga alohida

ahamiyat berish kerak.
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Shuning uchun mumtoz Mashq] oo
qo‘llarda osilib turgan holatdan S‘Eaar: :’i‘:!kasn g |
boshlash tavsiya etiladi, Ma’lumk;, dastlghy 2 Uabi | Ish,a
yondashtiruvchi, dast va dast ko‘tarigh Kengl; 0
rejalashtiriladi. Quyida yosh og‘ir atletikachiglaglda O'tarjgp mlagacha
bajarish texnikasini 0‘rgatishga bir nechta m; o Y

Birinchi mashg‘ulot; dastlabk; holat, gp '
holatda yarim cho‘kkalab dast ko‘tarish, ti:zm];rnga 10Tlarg, o
belgacha tortish, grif tizzalardan Yuqorida joy] ashsg- '8achg g

Ikkinchi mashg‘ulot: dagt at, Shtana ; ‘

| . labki ho) 0
holatda (s visa) yarim cho‘kkalab dag ko‘tarish tigo :
tizzalardan Py

shtangani belgacha tortish grif
€t s . ’ : onda ; .gach
kotarish kengligida shtangani belgachq tortish.q 2 J0Ylashgq a;
Xla supadan yarim

Uchinchi mashg‘ulot: t3 "
ko'tarish kengligida shtan alap dagt

ha tortish va yarim Cho‘kgam tizzy

ollarda yuqorida ushlab o¢; b day

shtangani - belgachg tortish rib t;:;:]

ko‘tarish + shtangani to‘g‘ri q
dast ko‘tarish kengligida
chokkalab dast ko‘tarish,

To‘rtinchi mashg‘ulot: taxta supadan yarin cho‘kkalah dast
ko‘tarish + shtangani to‘g‘ri qo‘llarda yuqorida ushlab o‘tiri turish
taxta supadan mumtoz dast ko‘tarish, dast ko*tarishni Shtangan;
belgacha tortishdagi start holati va tizzalar sathigacha shtangani
belgacha tortish.

Dast ko‘tarish mashqni bajarish murakkabli
kirish chuqurligini ortishi bilan oshib boradi. Shu bois, dastlah,
oyoglar joylashuvini o‘zgartirishdan mashqni o°zlashtirish lozim. Bu
maqsadda yarim cho‘nqaygan holda dast ko‘tarishn hijan.sh'o‘nnh
bo‘ladi. Yarim cho‘nqaygan holda dast ko‘tarish texnikasi nisbatan
oddiy  bo‘lib, wuni dastlabki mashg‘ulotdayoq  barcha
shug‘ullanuvchilar o‘zlashtirishi mumkin. . il

Quyida mumtoz dast ko‘tarish texnikasiga muvofiq e
kerak bo‘lgan mashqlarni o‘rganishning eng muvofiq

a ‘
kelﬂ?lg'h"- st Sl it wiaoflis joylas.hgan shtanga qo'llarda
osilgan holatida yarim cho‘kkalab dast ko‘tarllf:;n » qo'lls

-D.h grif tizzalardan past joylashgan shtang
holatida yarim cho‘kkalab dast ko*tarish.
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_Taxta supadan dast ko‘tarish kengligida start shtangani belgacha

tortish, grif tizzalar sathigacha. |
_Taxta supadan dast ko‘tarish kengligida start shtangani belgacha

tortish. _ .
_Taxta supadan yarim cho‘kkalab dast ko‘tarish.
_Taxta supadan yarim cho‘kkalab dast ko‘tarish + shtangani

to'g‘ri qo‘llarda yuqorida ushlab o‘tirib-turish.

-Taxta supadan mumtoz dast ko‘tarish.
Yondashtiruvchi mashqlar: dastlabki holatdan metall tayoq (grif)

bilan yuqoriga sakrash, grif tizzalardan yuqorida, dast ko‘tarish keng-
ligida ushlash, joyiga qaytish qo‘llarni itarilish (qo‘llar doimo to‘g‘ri
holatda, oyoq mushaklari va trapetsiyasimon mushaklar ishlaydi).
Yarim cho‘kkalab dast ko‘tarish harakatini to‘g‘ri va puxta
o‘zlashtirgach, mashq qilish jarayoniga quyidagilar kiritiladi:
dastlabki holatdan shtanga qo‘llarda osilgan holatda mumtoz dast

ko‘tarish, grif tizzalar sathidan yuqorida va pastda joylashgan.
Siltab ko‘tarishni o‘rgatish izchilligi. Siltab ko‘tarish ham dast

ko‘tarish kabi koordinatsion jihatdan murakkab mashqdir.

U ikki harakatdan iborat — shtangani ko‘krakga ko‘tarish va ko‘k-
rakdan siltab ko‘tarish. Bu mashq murakkabligi shtanga vazni
ko‘payishi bilan ortib boradi. Biroq, vaznni kamayishi ham mashq
texnikasiga keskin salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Siltab ko‘tarish harakatini o‘rganishdan oldin shug‘ullanuvchilar
dast ko‘tarishni bajarish borasida muayyan ko‘nikmalarga ega
bo‘lishadi va ularga harakatlar, mushak sezgisi hagida maxsus tasav-
vurlar shakllanadi. Ya’ni, dast ko‘tarishda o‘zlashtirilgan ko‘nikmalar
siltab ko‘tarish texnikasini o‘rganish vazifasini ancha yengillashtiradi.

Dastlab, ko‘krakdan siltab ko‘tarishni o‘rganish, so‘ng shtangani
ko‘krakga ko‘tarishni o‘rganish tavsiya etiladi. Kelgusida bu ikkala
mashqni bitta harakatga birlashtirilishi biror bir qiyinchilikni yuzaga
keltirmaydi.

Shtangani ko‘krakdan irg‘itish - hatto oliy malakali ko‘plab
og'ir atletikachilar uchun shtangani ko‘krakdan siltab ko‘tarish
muayyan qiyinchiliklarni keltirib chiqaradi. Musobaqalarda ko‘krak-
dan siltab ko‘tarishni bajarishda, odatda, ko‘pgina omadsizliklar
aynan ikkinchi mashqqa to‘g‘ri keladi. Ularni ko‘pchiligi o‘rganish
quayonida namoyon qiluvchi va puxta o‘rnashib keluvchi xatolar
bilan bog‘liq. Shu bois, shtangani ko‘krakdan siltab ko‘tarish
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1 tejash va kg
e e hech qachon vaqtn tta |
exnikasini o'rgatishds shilish kerak emas. Vaz);

G sho 3 :
og'irliklarni o lla‘slhg;l ko‘tarish texnikasini muvaffaqiyatli ot .

Ko'krakdan sitad "2.50 . - cismida metall ta 0q bilan 1Mt
.+ uchun mashgeulotlarni birinchi qismida metaii tayoq bilan bajay;
nsh uent . wvchi mashglar go‘llaniladi:  yuqorida Sakpy.
ladlgan yondashtleC ! . ‘ull hil ab,
dastlabki holat joyiga qo‘nish. Ular shug‘u anuve :flrda Mazk,,
murakkab harakatni a;OSfyh. fhaklla“ hagida to°g’ri tasayyyy.
shakllantirishga yordam berishi {0Z1m. -

Irg‘itish mashqlarini o‘rgatish ketma-ketligi:

- Shtangani ko‘krakda ushlab o‘tirib-turish.

- Irg'itib bajariladigan shvung. Bunda dastl::ab, sfltanga ustun]gy
(stoykalar)dan olinadi, keyinchalik esa — uni ko‘targach yarim
cho‘kkalash holatiga o‘tish. _ _ .

- Shtangani ko‘krakdan “qaychi usuli”da siltab ko‘tarish, ayy,
shtanga stoykadan olinadi. .

- Bosh orqasidan siltab ko‘tarish, yarim siltab ko‘tarish yaxsh;
yondashtiruvchi mashq bo‘lishi mumkin.

Shtangani ko‘krakka ko‘tarish kirish chuqurligi ortib borishi bilan
mashq texnikasi murakkablashuvi tufayli, avval yarim cho‘kkalash
holatida shtangani ko‘krakga ko‘tarish harakatini 0°rganish maqsadga
muvofiq bo‘ladi:

Dastlabki holatda shtanga qo‘llarda osilgan holatida yarim
cho'kkalab, shtangani ko‘krakga ko‘tarish. Grif tizzalar sathidan
yugorida joylashgan.

Cho‘llé)l?;tlibbhholatdgn sl‘ltanga qo‘llarc.ia osilgan holatida yarim
st jo?rlést?g;ngam ko'krakga ko‘tarish. Grif tizzalar sathidan

Taxta supada;n siltab ko“tar; o ;
tortish. Grif tizzalar sagliga(::l::nSh congligida wanainngani belgdis

T&Xta 1 3 5 W i
"y supadan siltab ko tarish kengllguia, Start-shtangam belgacha

Taxta supadan yarim cho

iy o‘kkalab,
shtangani ko krakga olib o*tirip. turish

Taxta supadan ‘
ko*tarish, mumtoz ko‘krakga ko‘tarish va ko‘krakdan siltab

shtangani ko‘krakga ko‘tarish

Yondashtiryych: .
bilan vchi mashqla.r. dastlabki holatdan metall tayoq (grif)

qoriga _ .
kengligida usghlazih:asll:r b gnif tizzalardan yuqorida siltab ko‘tarish
+ 0 JoVea qaytish (qollar doimo to‘gtri holda,
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a trapetsiyasimon mushaklar ishlaydi), turli
hkamlangan grif tagiga yarim cho‘kkalab, tirsaklarni

muSh al’l ¥
blandiikds T
rezkor bl.ﬂa

yarim

otarish texni

kasini to‘g'n va ]-)L.lxt .
uyidagi mashq kiritiladi:

Slgo‘kkalab yoki «raznojka” holatida shtangani ko‘krakga
¢ a o‘zlashtirgach, mashq gqilish
dastlabki holatda shtanga

jarayonig? silgan holatida «raznojka”ga shtangani ko‘krakga ko‘tarish

. o‘[lafda o

q it gzalar sathidan yuqorida va pastda joylashgan.

Quyi
Al !
takllf 3ﬁ13d1-

Mashg‘ulot vazifalart:

da og'ir atletika mashglari texni

kasini o‘rgatishga yo‘nalti-
,n mashq qilish mashg‘ulotlarining taxminiy reja-konspektlari
g

Nel — Mashq gilish mashg‘ulotini reja-konspekti

Shtanga qo‘llarda osilgan holatda yarim cho‘kkalab, dast

Lotarish texnikasini o‘rgatish.

oglar va gorin pressi mushaklari kuchini rivojlantiruvchi
mashglarni o‘zlashtirish.
4.1.1-jadval
Mandarij Migdorlash | | epptmlar

Tayyorlovchi gism Bosh to‘g‘riga
Saflanish, raport, qatnashuvchilarni garagan, yelkalar
yo‘qlama  gilish, ~mashg‘ulotar 20 daqgiqa | bo‘shashgan
mundarijasini tushuntirish. ko‘krak gafasi
Badanni gizdirish: umum rivojlan- biroz oldinga
tiruvchi mashqlar (yurish, harakatda egilgan.
va joyda turib bajariladigan umum 8 dagiga | Gavda tik holda
rivojlantiruvchi mashglar), maxsus yoki bel qismida
xususiyatli mashglar (shtangani 2 daqgiga |biroz egilgan va
kokrakga ko‘tarishni metall tayoq birmuncha
bilan taqlidiy harakati, qo‘llar, taranglashgan.
gavdani orqa qismi va oyoglar 9 dagiga | Orqaga
uchun maxsus ~kuch mashglari). harakatlanish
Maxsus badan qizdirish 6-8 marta | vaqtida qo‘llar
mashgqlari: takrorlash. | tirsak bo‘g‘imida

Dh. - oyoglar yelka kamari bukilmasin,
kengligida, go‘llar bosh orqasidan Sakrab chiqish
Xﬁl_k:lar}:ia tayoqni ushlab turadi. vagtida gavda va
_Bir” hisobiga — go*Ilarni yuqoriga | 4-5 marta oyoqlarni to‘la
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W takrorlash. | rostlpgh-
rostlash, : kenero o
elka kamaridan kengroq Intiligh
Oyoglar ¥ sida. :
' tayoq bosh o0rqa Qomat ,
kerllagan9 y < . l d' arCh
. a: uch” hisobiga — oldinga holatlarg, _ ..
“Bir, lk'kl’ u L h 6-8 mart a-‘tlk
prujinasimon egilish, “to’rt -dh. z;krml a :
Dh. - oyoqlar yelka.ke.ngl-l; takrorlash. | O‘rtachy —_—
gida. Tayoq ko‘krakda. “BIr, lk!“ qomat-tik
hisobiga — o°tirib, go‘llar yuqoriga
ko'tariladi. “Uch, to‘rt”—d b 6-8marta | Ushlash yely,
Dh. — oyoglar y?-]!ca keng‘ll— takrorlash. kamal.-j.
gida, tayoq pastga tushirilgan 9 I- kengligida,
|arda. “Bir” - qo‘llar yuqoriga ko‘ta-
riladi. “ikki, uch” - orqaga dast 6-8 marta
ko‘tarish harakatlari, “to‘rt” — d.h. . takrorlash.
D.h. — oyoglar yelka kamari-
dan kengroq kerilgan. Tayoq bosh
orqasida. “Bir, ikki, uch” hisobiga —
chapga  prujinasimon egilish.
«To'rt” — d.h. huddi shu harakatlar | 80 daqiqa
o0‘ng tomonga bajariladi.
Mashgq gilish mashg‘ulotini
asosiy gismi:
Uning vazifasi: yarim cho‘kkalagan
holda shtangani ko‘krakga ko‘tarish
texnikasini ___o‘rgatish; turli mushak 2-4 daqgiqa
gumh"lari kuchini rivojlantirish.
Siltab ko'tarish uchun start-|  6-8 marta
Sf‘ltang.am belgacha  tortishni| takrorlansin.
o‘rgatish. 10-15 marta
Shtangani ko‘krakea ko‘tarishni
o‘rgatish. ga ko‘tarishni 10-15 marta
a) Shtanga qo‘llarda osil
dastlabki  holatdan . I%an 8-12 marta
sakrash, qoriga|  10-16 marta
b) Shtan a ¢ ;
dastlabki hola%da nq(;gl;n{ga osilgan | Shtanga vazni
v) Shtanga qﬂ‘llard)‘ _ tana vaznining
holatda ¢ dan a osﬂgag 50-60% gacha;
ko‘krakga ko*tarish, shtangani | Bir urinishda
g) Shtangani be] . 5-6
d) Yarim cho‘liki?:::a ortish. | martagacha
» Shtan ani koctarish (jami //_J
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msh taqlidiy | 4-5 l.lrir_lishni
harakati. . bajarish)

By mashqni shtanga bilan| 2x6,3x4, 1x8'
Javom ettiriladi. |

Shtangani  yelkada ushlab,
o‘tirib-turish.

Mashgq qilish mashg‘ulotini

yakuniy qismi:

Gorizontal kursida yotgan holda Sekin sut’atda.
shtangani kuch bilan tik ko‘tarish.

° Yakuniy gism. 2;?;12:'
a) Tinch holda yurish, yengil, s Haridg
bo‘shashtiruvchi  yugurish, nafas a1 Barcha mashgqlar
olishni rivojlantiruvchi mashqlar, erkin sur’atda
turnik  (osilg‘ich)da osilish  5-8 bajariladi.
soniyagacha. .
Masig%ulot umumiy davomiyligi. 105'daguga.

Izoh: 1x8 — bu erda 1 — urinishlar soni, 8- 1 urinishdan takrorlashlar
soni.

Ne2 — Mashgq gilish mashg‘ulotining reja konspekti

Mashq qilish vazifalari:
Yarim cho‘kkalab, “raznojka”ga dast ko‘tarish texnikasini

o‘rgatish.
“Raznojka”ga kirish bilan shtangani ko‘krakga ko‘tarish

texnikasini takomillashtirish. Gavdani orqa qism mushaklarini

rivojlantirish.
¥ ! Uslubiy
Mundarija Miqdorlash | 1« catmalar
Tayyorlovchi gism 15 daqiqa
Saflanish,  raport,  mashg‘ulot 2 daqiqa ::Inflli?ulz l;?lt::l
vazifasini tushuntirish. 8 daqiqa bajariladi.
Umumiy chigilyozar — mashqlar 2 daqiqa S}jf}:tli(itigr_
gyugurish, yurish, harakatda va sekin o‘sib
joyda turib umumrivojlantiruvchi 9 dagiqa -
mashglar). e
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Maxsus chigilyozar mashqlar yarim

7-9 marta N

cho‘kkalab dast ko‘tarish taqlidiy
harakati, shtanga qo‘llarda osilgan takrorlash
holatda dast ko‘tarish kengligida
kirish taqlidiy harakati — tayoq ]
tizzalardan yuqorida va pastda fal?rg;ﬁ
shtanga qo‘llarda osilgan holatdan s
tayogni ko‘krakga va “raznojka’ga
ko‘tarish texnikasiga taqlid. Tayoq — r—
tizzalardan yugqorida va pastda, turli takrorlash
kuchlanishli mashqlar.
Mashq gilish mashg‘ulotini asosiy Ty
qism Irg‘itishdan
Dast ko‘tarish uchun start-shtangani _ S0‘ng yugori
belgacha tortish texnikasini 80 daqiqa sakrash, i
o‘rgatish. _ G_avdani orga
Dast ko‘tarish uchun shtanga 3-4 daqiqa qismi bel gjs.
qo‘llarda osilgan holatdan podriv , mida  egilgan
texnikasini o‘rgatish. 3-4 dagiqa | oyoglar yelk,
O‘tirmasdan, osilib dast ko*tarishga kamaridan
taqlidiy harakati. 6-8 marta biroz kengroq,
Yarim cho‘kkalab, osilib dast takrorlash 0yoq  uchlari
ko‘tarishga taqlidiy harakat. 6-8 marta biroz tashqari-
takrorlash ga  ochilgan,
Shtanga grifini bosh ustiga dast| = Shtangani bel-
ko‘tarish kengligida harakatlantirib | BIr urinishda 6-8 | gacha tortish
(keng) ushlab turish, “raznojka”ga | ™Marta takrorlash | boshlanishi
o‘tirib-turish texnikasini o‘rgatish. 5-7marta  |yarim  nafas
takrorlash olishda bajari-
Osilib, “raznojka”ga dast ko‘tarish ladi, shtangani
taqlidiy harakati. 5-7 marta bosh  ustida
takrorlash ushlab  turish
“Raznojka”ga dast ko‘tarish taqlidiy vagtida nafas
harakati. | olinmaydi.
Mashgq qilish mashg*ulotini yakuniy gismi:
Mundarija Migdorlash | T™ubly
: ko‘rsatmalar
Shtanga bilan bajariladigan ,
mashgq]lar: 2x5-5" - Shtanga vaznt
“Raznojka”ga dast ko‘tarish. 3x3-7' 60-70 %
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; : W S —
arim cho kkalab, shtangani WL T ew——
[’ a kO‘taI‘lSh. 2x2_6l 7 .
,liq/kr‘gkg’/ i ko‘krak ] ﬁm
Razmojke 08 shtangani ko ga 2x5-6 - | Shtanga vazni
ko'tarish. 3x3-6 60-70 9,
Shtanga vazni
1 gavda vaznini
shtangani yelkada ushlab, egilish 1x4-5' - 20-30% iga
2x5-8 teng shtanga
ustunlardan
olinsin.
Vakuniy gism. Tinch maromda
yurish, yengil bo‘shashtiruvchi _
yugurish, nafas uchun mashgqlar, 5 dagiqa
turnikda osilish.
_l\_f_lgghgmlomi umumiy davomiyligi. | 105 daqiqa.

Izoh: 1x4 — bu erda takrorlashlar soni. 5! — urinishlar soni,

4.2. Og‘ir atletika mashgqlarini bajarish uslublari

Og‘ir atletikachi mushaklari nafaqgat katta kuch tarangligini, balki
katta tezlikni ham rivojlantirishi kerak, chunki mumtoz mashgqlar (dast
ko‘tarish va siltab ko‘tarish) sportchining kuch qonuniyatlari
maksimal namoyon bo‘lgan holda juda tez bajariladi.

Ma’lumki, katta kuch va shu bilan bir vaqtda eng katta tezlikni
namoyon gilish qobiliyatlari o‘zaro bog‘liq emas. Katta kuch (misol
uchun, kuchni rivojlantiruvchi uchkurash yoki kulturizmda yaxshi
namoyon bo‘ladigan)ga ega bo‘lish mumkin, lekin shu bilan bir
vaqtda uni dast ko‘tarish yoki siltab ko‘tarish bajarishda tezkor
sur’atda namoyon gilolmaslik mumkin. Kuchni rivojlantiruvchi uch-
kurashda og‘ir atletikachidan mashqlarni imkoni boricha tez bajarish
talab etilmaydi va ko‘p hollarda bu teskari samara berishi mumkin.
Og‘ir atletika sportida esa sportchi “tezkor kuch”ni namoyon gilish
qobiliyatisiz yuqori natijalarga erisholmaydi. Shu bois, og‘ir atletika
tezkor-kuch sport turlari qatoridan o‘rin olgan. .

Dast ko‘tarish va siltab ko‘tarish kabi tezkor-kuch mashglarida
kuch har doim ham sport natijasini belgilamaydi. Mazkur mas:hglarda
eng muhim ko‘rsatkich — kuchni harakatda namoyon qilish, ya’ni katta

107




vaznni katta tezlikda ko‘tarish qobiliyatidir. Shuning "
yengillik og‘ir atl'etikachi uc‘hun muhim jismoniy Xislatla hl? te2ky,
Shtangani ko‘tarishda (ayniqsa, katta va maksimg; Seule lsoblaﬂailk’
atletikachi tezkorlikni, portlovchi-kuchni namoyon gjlig, dag}) °g‘1'1.
to‘lagonli ravishda mamoyon gqilishi kerak. Shy bilan bq_obﬂi},atinlf
atletikachi mumtoz mashglarni bajarish texnikasin; Puxta Olf 3, ogi
dan, bunday xislatlarni to‘lagonli ravishda ko‘rsatolmay; T8anm,,
Og'ir atletikachini mashq qilish jarayoni shunday tarzdy
etilishi kerakki, toki u mashqlarni bajarish texnikasinj mukamm;lshkil
tirishga yordam bersin, turli jismoniy xislatlar, aynigsa, tCZkoﬂiESh"
kuchni rivojlantirish. Va
Shtanga ko‘tarishda maksimal kuchni rivojlantirishning -

uslubi mavjud:
Birinchi usul — yaqqol toligish ro‘y berguncha katta bo‘lﬂlagan

vaznni takroran ko‘tarish usuli.

Bunda faqat oxirgi qaytarishlarda organizmni fiziologik reaks.
yasi chegaraviy kuchga yaqginlashadi. Shuning uchun oxirgi ko‘tarjgh.
lar gimmatli ahamiyatga ega bo‘ladi. Ushbu usul og‘ir atletika bilan
shug‘ullanishni endigina boshlagan sportchilar uchun tavsiya etilad;
U jarohatlarni oldini olishga imkon beradi, og‘irlik kattaligi esa hal
qiluvchi ahamiyatga ega bo‘Imaydi.

Mazkur uslubda katta va o‘rtacha qarshilikni  mashglar
qo‘llaniladi:

- Eng yuksak (bir urinishda eng kam sonli takrorlashiar).
Chegaraviyga yaqin — 1 urinishda 2-3 marta takrorlash.

- Katta -1 urinishda 4-7 marta takrorlash.
O‘rtacha — 13-18 marta takrorlash.
. ;(1;111]1;—1; 19-25 marta takrorlash.
uda kichik — 25 marta i
kuch chi.dam.]iligini ﬁvojlmﬁsﬁg;qﬁg%‘;ﬁﬁ;iMda punday yukdams
Ikkinchi usul — maksimal harakatlar ygy]j Kuch xislatlarini o‘sib

birinchi usul bilan birga ikkita usuln;j —
(1-3 martali) harakatni qo‘llaydilar,

108



V

o 4.2.1adva
e gtletikachilar tayyorgarligini taxminiy rejalashﬁriih !
/r— Mashg‘ulot davomidagi
Og‘irl.lk. 1 urinishdagi barcha ko‘tarishlar soni
kattalis takrorlashlar soni Dast Siltab
o hisobida ko‘tarish ko‘tarish
- 6-8 30-40 24-32
- 5-6 25-30 20-24
i 3.5 18-30 15-25
20 2.4 12-24 10-20
9 143 6-15 5-12
95 1-2 6-8 5-7
100 ) 4 2

Izoh. Birinchi ragam —o'smirlar razryadidan ikkinchi sport raz-
ryadigacha ega 0g ir atletikachilar uchun takrorlashlar soni; ikkinchi
ragam — yuqori sport toifasiga ega og ‘ir atletikachilar uchun takrorlashlar

soni.

Uchinchi usul — og‘ir bo‘lmagan vaznni maksimal tezlikda
ko‘tarish.

Kuch og‘ir atletikachining yetakchi jismoniy xislati bo‘lsada, u
shuningdek, shtanga vaznini maksimal tezlikda ko‘tarish qobiliyatini
ham rivojlantirishi lozim. Og‘ir atletikachilarni tayyorlash jarayonida
ularda katta vaznlarni tez ko‘tarish, ya’ni “portlovchi” kuchni
namoyon qilish ko‘nikma va qobiliyatini rivojlantirish zarur. Ko‘p
jihatdan, mazkur xislatlar bolalik va o‘smirlik davrlaridan boshlab
takomillashtiriladi. Shu bois ham og‘ir atletika bilan shug‘ullanishni
yoshlik davrida — tezkorlik, epchillik va koordinatsiya kabi xislatlarni
rivojlantirishga ham imkon borligida boshlash kerak.

Og'ir atletikada e’tirof etilishicha, 80-95% vazn bilan mashq
gilishda ko‘p darajada tezkor-kuch xislatlari; 50-80% vazn bilan
mashq qilishda ko‘proq tezkorlik xislatlari; 95%dan ortiq vazn bilan
mashq gilishda esa — “portlovchi” kuch xislati rivojlanadi.
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atletikachilarni sport tayyorgarligi darajasigs l"O.ig'lia o

Og‘ir . .
ravishda kuchni rivojlantiravchi mashqlar sonini rej"“hﬁr?.h
[ Haftalik | ——
mikrotsikida | Mashg, |
Yoshi va sport malakasi maskyuletiar Ioul:zr‘l |
soni Sonj
13 yoshgacha . 3 e .
15 yoshgacha (razryadchilar) ' 3.4 32
17 yoshgacha (1 razryad-sport ustasi) 45 4.4
25 yoshgacha (sport ustasi) 6.8 -6
; 46
25 yoshdan kattalar(razryadchilar) | 4.5 4
25 yoshdan kattalar (1 razryad-sport }Jstam) 6.3 >
30 yoshdan katta (barcha razryaddagi 1.5 3:5
sportchilar) W i

Mashq qilish mashg‘ulotidagi mashqlar soni. Og'ir atletika
sporti amaliyotida bitta mashq qilish mashg‘ulotida, odatda, 3 tadan §
tagacha kuchni rivojlantiruvchi toifadagi mashqlar rejalashtiriladi.
Murabbiy shulardan qaysi muvofiq sonda to‘xtashi quyidagi omillarga
bog‘liq: og‘ir atletikachi yoshi, sport malakasi, sport tayyorgarlig;
davri, sportchini individual xususiyatlari, sport zalidagi havo harorati,
ovqatlanish, darmon dorilar, qayta tiklovchi vositalarni qo‘llash.

Turli yoshdagi va sport malakasiga ega bo‘lgan og'ir
atletikachilarni mashq qilish mashg‘ulotlariga misollar:

13 yoshgacha bo ‘Igan yosh og ‘ir og ‘ir atletikachilar:

Badan gizdirish — 15-20 daqiqa.

Asosiy gism — 60 daqiqa.

Yarim cho‘kkalab, dast ko‘tarish texnikasini o‘rgatish.

Shtanga qo‘llarda osilgan holatdan yarim cho‘kkalab holda
ko‘krakga ko‘tarish.

Bruslarda tortilish.

Joyda turib gimnastik stolga balandga sakrash.

Gimnastik stolda gavdani gorizontal statik holatda tutgan holda
yuzni pastga egib, bukilish.

Yakuniy qism — 5 dagiqa.

?;ashg‘ulot davol'njyligi — 80 dagqiqa.

yoshgacha og ‘ir taletikachilar (razryadchilar):

110



r——ﬂ

Badan gizdirish — 15—._20_daqiqa.
Asosiy gism — 80 daqiqa. n
Yarim cho‘kkalab, ko‘krakga ko tar;sh.-
‘larda osilgan holatdan dast ko‘tarish kengligida

Shtanga qo H&He cak
irish (raZanka) — grif tizzadan yuqorida.

Qiya kursida o‘tirgan holda kuch bilan ko‘tarish.
Shtangani'yclkada ushlab o‘tirib-turish.
Dast ko-tarish kengligida ushlashda shtangani bosh ustida ushlab,
o‘tirib-tUI'iSh. : ' ;
Joydan turib uzunlikka sakrash.
Egilishlar.
Yakuniy gism — 5 dagiqa.

Yuqori sport malakasiga ega o‘smirlar uchun: -

Badan gizdirish — 15 daqiqa. '

Asosiy qism — 100 dagiqa.

Dast ko*tarish kengligida cho‘zilish (prtejka). X

Tizzalardan pastdan (supaga tegmasdan) shtanga qo‘llarda osilgan
holatdan yarim cho‘kkalab dast ko‘tarish.

Tik turgan holda siltab ko‘tarish. i

«Raznojka”ga shtangani ko‘krakga ko‘tarish + o‘tirib-turish.

Yotgan holda kuch bilan ko‘tarish. -

Dast ko‘tarish kengligida shtangani belgacha tortish. -

“FEshak”ka ketma-ket uch hatlab sakrash. :

" Belga osib go‘yilgan yuk bilan turnikda osilish.

Turnikda tortilish.

Yakuniy gism — 5 dagiqa.

Mashq qilish davomiyligi — 120 daqiqa.
" Bolalar va o‘smirlar organizmini rivojlantirish jarayonida tabiiyki
mushak kuchini o‘sishi ham ro‘y beradi. Mutloq mushak kuchi
uzluksiz tarzda, maktab yoshi davomida nisbatan birtekis 0‘sib boradi.

Bolalar va o‘smirlarda mushak kuchi o°sib borishini sabablaridan
biri — tana mushaklari vaznini ortib borishi, ya’ni ko‘ndalang mushak
o‘lchamlarini tabiiy Kattalashishi hisoblanadi. Mushaklar massasi 7
yoshdan boshlab ko‘paya boshlaydi. Birog, ko‘proq o‘sishi jinsiy
yetilish davrida ro‘y beradi. g  f

R.A.Shabunin fikricha, bu davrda kuch rivojlanishida asab-
mushak apparati differensiyasi muhim ro‘l o‘ynaydi. Bu fikr
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'Korobkov, A.P.Tambiyeva, A.A.Morko.syan, L.S.Dvorkin taq..
qolrida. ham 'z asdigini topdi. Ulmming w'kidlashich, o
ulg‘ayib borgan sari, mushak taranglashishi vagtida qo‘zg‘atuyey;
harakat birliklari sonini ko‘payishi yuz beradi.

V.K_ Balsevich va xodimlari tomonidan dinomametriya va Vertika]
sakrash balandligini sinovdan o‘tkazish usullari yordamida Yoshgs
mos ravishda kuchni rivojlanishi tadqiq etildi. Tadgiqot Natijala
ko‘rsatishicha, kuch xislatlarini namoyon bo‘lishini tabiiy 0*Sighj
o‘g‘il bolalarda 16 yoshgacha, gizlarda esa 14 yoshgacha ro‘y berag;.

Mualliflar tekshiruvdan o‘tayotgan ikkala jins namoyondalariga
bu turdagi kuch xislatlari namoyon bo‘lishida natijaviyli
rivojlanishini tezlashishi va sekinlashishida sezilarli nomutanosibliknj
aniqladilar.

V.K.Balsevich, L.S.Dvornik kabi tadqiqotchilar fikricha, yosh
o‘sib borgan sari kuch xislatlari xususiyatlari odam mushak tiziminj
o‘zgarishlari bilan uzviy bog‘liklikda rivojlanadi. Bunda erkaklar va
ayollarda rivojlanish maromi va sur’ati o‘zaro sezilarli farq giladi. Shy

bilan birga, umumiy belgilar ham mavjud: rivojlanishni bir tekis
bo‘lmasligi, sekinlashgan va tezlashgan rivojlanish davrlarini bo‘lishi,
muayyan hayot davrlarida kuch xislatlarini o‘sish sur’atlarini
tezlashishi. |

L.V.Volkov ma’lumotlariga ko‘ra, qo‘l kaftini bukuvchi mushak-
lari uchun mutlog kuch ko‘rsatkichini yoshga mos ravishda doimiy
o‘sishi xosdir. 8 yoshdan 17 yoshgacha kaft bukuvchilari kuchi 3,5
barobar ortadi, lekin bu o‘sish notekis ro‘y beradi hamda o‘sish
sur’atlarini tezlashishi va sekinlashishi bilan kechadi.

Bilak va tirsak bukuvchi mushaklari kuchini ortishi ham kaft
bukuvchilaridek ro‘y beradi. Kuch o*sishini eng yuqori sur’atlari kichik
va katta maktab yoshiga to‘g‘ri keladi. Chunonchi, 8 yoshdan — 11
yoshgacha kuch o‘sishi 47%, 11 yoshdan — 14 yoshgacha — 44%, 14
yoshdan — 17 yoshgacha 50%ni tashkil etadi. Tirsak va bilan bukuvchi
mushaklari kuchi 8 yoshdan — 17 yoshgacha 3 barobar ko‘payadi.

Tirsak va bilakni yozuvchi mushaklar kuchini rivojlanishi notekis
ro‘y beradi: 8 yoshdan — 11 yoshgacha — sezilarli ravishda ortadi; 11
yoshdan — 13 yoshgacha o‘sish sur’ati birmuncha kamayadi, so‘ngra
katta maktab yoshida keskin ortadi. 8 yoshdan — 17 yoshgacha tirsak,

bilak yozuvchi mushaklarini maksimal kuchi 4 marta ko‘payadi.
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g yoshdan 17 .yos.hgacha gavdani yozuvchi mushaklar .
narta zypayadi, k:achllf maktab yoshida (8 yoshdan - 11 y;st;lcgh;dzl;s)
juch o‘sishi — 34%, o‘rta maktab yoshida (11 yoshdan — 14 yogh-
gacha) - 32_%., k_a!tta maktab yoshida (14 yoshdan — 17 yoshgacha)
46% i tashkil etdi. | n

Boldir mushaklari kuchi rivojlanishidagi sezilarli o¢ zgarishlar 8
yoshdan 17 yospgacha ku.zatiladi. .Bu yosh davrida kuch 4,3 barobar
ko‘payadi. Boldir mushagida kuchini o‘sishi 8 yoshdan 11 yoshgacha
71%ni, 1 yoshdan 14 yoshgacha — 35 %ni, 14 yoshdan 17 yoshgacha —
88%ni tashkil etadi. Bunda kuchni keskin o‘sish sur’ati 14 yoshdan 15
yoshgacha kuzatiladi — 57%.

Ko‘pgina tadgiqotchilar “portlovchi” kuchni yosh va jinsga
bog‘liq holda notekis o‘zgarishini e’tirof etishadi. Chunonchi, joyda
turib yuqoriga sakrash balandligi gizlarda 12-14 yoshgacha uzluksiz
yaxshilanib boradi, so‘ngra natijalar to‘g‘rilanadi va hatto, yomon-
lashadi. O°g‘il bolalarda “portlovchi” kuchni o‘rtacha yillik ko‘rsat-
kichlari yosh ulg‘ayib borgan sari o‘sib boradi va 15-17 yoshda eng
yugori ko‘rsatkichga yetadi. “Portlovchi” kuch namoyon bo‘lishining
bunday o‘zgarishlari jismlarni uzoqga irg‘itishda ham kuzatiladi.
Chunonchi, xokkey to‘pini uloqtirishda natijalar o‘g‘il bolalarda 10
yoshdan 11 yoshgacha va 12 yoshdan 13 yoshgacha, gizlarda esa — 15
yoshdan boshlab o‘smaydi.

7-9 yoshda barcha turdagi imitatsion harakatlar (nayza, disk,
yadro irg‘itish)da hamma ko‘rsatkichlar (maksimal kuch, ish, quvvat)
bo‘yicha kuchni o‘sish kattaligining asta-sekin, nisbatan ravon
o‘zgarishi kuzatiladi.

9-10 va 10-11 yoshlarda ish va quvvat ko‘rsatkichlarini birmuncha
pasayishi ro‘y beradi. 11 yoshdan 14 yoshgacha harakat quvvati va ish
ko‘rsatkichlari mutloq qiymatlarini keskin o‘sishi kuzatiladi. :

Qator olimlar turli mushak guruhlari nisbiy kuchini shakllanishi
6-7 yoshda yakunlanishini aniqlashdi. Mazkur yoshda erishilgan kuch
darajasi 41-50 yoshgacha saqlanib qolishi mumkin. .

Mushak kuchini namoyon bo‘lishiga bolalik va o‘smirlik davri-
dan boshlab jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanish katta ta’sir
ko‘rsatadi. A.N.Vorobyev va L.S.Dvorkin kabi mutaxassislar t_'lkncha,
kuch xislatlarini rivojlantirish muammosining dolzarbligi sport
amaliyoti talablari bilan belgilanadi. Mualliflarning  ta’kidlashicha,
o‘sib kelayotgan yosh avlodda kuch xislatlarini rivojlantirishning
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angan tizimini yaratish _nafaqm Yosus:
h,';l::::' tagyyoﬂash» balki yoshlami _har. tomonlamg ..'“‘n
sportc n tayvorlash uchun ham hal qllouvchl omil hlsoblanadi Mara;
.llsm;r::!(:h rayyorgarligi (aynigsa, molq.do.rh.mgan og‘i’“kni.qo.'
bilan) bolalar va o‘smirlar mushak tl?‘mlﬂl.maqsadgn ot ]
tarzda rivojlantirishga yorflam beradl‘. Bunmg. uchun Mazkyy
oralig‘iga mos marfofunksional sharo;tlar r‘nav].ud_ Ch‘_monchj. m:h:
vetilish davrida mushak massasini ko‘payish shiddat; bollli:

davridagidan farqli ravishda ortadi. .
Agar 8 yoshli bolalarda mushaklar vazni umumiy tan

nisbatan 27% ni tashkil etsa, 15 yoshga kelib — 33%ga yetaq; 1(,.,‘;
vosh guruhlarida yozuvchi mushaklami ).ng‘m(.h kuch "°"sﬂkich1
bukuvchi mushaklarning shunday ko‘rsatkl'ch.land@ 57%ga uStunjij
giladi. Ayrim tadqiqotchilar fikricha, og‘:rh.kl.arpl go‘llagm
mashq gilish o*smirlik davrida mushak kuchini rivojlanishigs 1jobiy
ta'sir ko‘rsatadi. R.E.Motilyanskaya, L.I.Stogova, F.A.lordmhh
olib borgan tadgiqot ishlari migdorlangan yuklamalar bilan

gilish yosh organizmni jismoniy rivojlanishiga va jismoniy xislatlarn;
tarbiyalashga ijobiy ta’sir gilishini ko‘rsatadi.

L.S.Dvorkin ma’lumotlariga ko‘ra, eng jadal kuch o‘sish sur’ati
13-16 yoshda, kuch chidamliligi — 14-15 yosh va 17
kuzatiladi. Muallifning ta’kidlashicha, mushak kuchi 0°sishining
yaxshi va a’lo yillik sur’atlari ko‘pincha kuch imkoniyatlarin;
namoyon bo‘lishini tadqiq etish davomidagi nazorat-pedagogik sinov-
larida o‘rtacha yoki yaxshi dastlabki natijalarga ega bo‘lgan
shaxslarda kuzatiladi.

Ma’lumki, kuchni  rivojlanishi nafaqat jismoniy tayyorgarlikni
barcha jabhalariga ta’sir ko‘rsatadi, balki katta amaliy ahamiyatga ham
¢ga. Kuch komponenti har qanday sport turida mavjuddir. Shu bois,
mazkur jismoniy xislatni rivojlantirishga yosh sportchilarni tayyor-
tashda, sportdagi ilk qadamlardan boshlab katta e’tibor berilishi kerak.

Ko'plab tadqigotlar ko‘rsatganidek, miqdorlangan yuklamalar
4o'llanganda, odamning kuch imkoniyatlari eng samarali tarzda
‘:Zzillllrllzsahadl. Bi.roq,”umurpta’lim maktablari yoki kasbiy - t’'lim

Ssasalarida Jismonty tarbiya bo‘yicha o‘quv rejalarini tahlili

shuni ko‘rsaidiki kuchni riveilas s o .
Sopedhitiog . o) nvojlantirish ‘ lgan mashqlami
ko pchiligi og'irliksiz bajariladi:] NN Jorsaltig

ilmiy
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+Jim maktabida kuch tayyorgarligi o‘sib kelayotgan yosh
mqﬁ"‘a li imkoniyatlarini takomillashtirish va salomatlikni
10 ni _115;::;; qaratilgan ixtisoslashtirilgan jarayon sifatida ko‘rib
ustaD _ﬁ“';hu bilan birga, turli ilmiy-uslubiy adabiyotlar hamda mak-
chigilad = yoshlari jismoniy tarbiyalash bo‘yicha dasturlar
tquvchllan . 5o d

tab © ularda nazarda tutilgan kuch tayyorgarligini hatto
(ghlili hatio, talarini ham qo‘llash imkoniyati amaliyotga tatbiq
cheklang® YO & 5.7 sinflarda og‘irliklami qo‘llash esa o'qu
1 asligini KO rsatadi. 5 sinflarda og qo‘llash esa o‘quv
cnlma:aﬁda umuman ko‘zda tutilmagan.

asm;dabiy ma’lumotlar tahlili turli harakatlarda namoyon bo‘luvchi
kuch 1o'rsatkichlarini eng ko‘p o‘sishi 11 yoshdan 16 yoshgacha
ho‘lgan yosh oralig‘ida kuzatilish.ini ko"r_satdj.. Bunda o‘g‘il bolalar va
o'smir yigitlarda kuch ko‘rsatkichlarini o‘sish sur’ati gizlardagiga
sishatan yugori bo‘ldi.

Bolalar, o‘smirlar va yigitlarda kuch rivojlanishidagi nomutano-
siblik hamda sezilarli individual o‘zgarishlar aniglandi. Bu hol kuch
xislatlari namoyon bo‘lishi ko‘rsatkichlarining tabiiy o‘sishi o‘g'il
holalarda 16 yoshgacha, gizlarda esa 14 yoshgacha ro‘y berishini
bildiradi. Har ikkala jinsdagi sinovdan o‘tayotganlarga mazkur turdagi
kuch xislatlari namoyon bo‘lishining natijaviylik ko‘rsatkichlari
rivojlanishini tezlashishi va sekinlashishi nomutanosibligi sezilarlidir.

Kuch xislatlari ko‘rsatkichlari odamni mushak tizimidagi o‘zga-
rishlar bilan uzviy bog‘liglikda rivojlanadi hamda erkaklar va ayollarda
rivojlanish maromi va sur’ati bo‘yicha sezilarli tarzda o‘zaro farq-
lanadi. Shunday bo‘lsada, umumiy xususiyatlar ham mavjuddir: rivoj-
lanishni bir tekis kechmasligi, jadal va sekin rivojlanishi davrini

bo‘lishi, muayyan hayot davrlarida kuch xislatlari o‘sish sur’atlarini
jadallashuvi.

4.3. Yosh og‘ir atletikachilarning mashg‘ulot nazaryasi va
uslubiyati

~ Og'ir atletikada yutuglar yuksalishi birinchi navbatda, kuchni
nvojlantirish uslubiyatini takomillashtirish, xususan, qo‘llanilayotgan
og'irliklar kattaligi, urinishidagi takrorlashlar soni va urinishlarni
optimal soni bilan belgilanadi.

_Og‘ir atletika sport turini rivojlanish mugaddimasida shu sport
turt bo‘yicha dastlabki o‘quv qo*llanmalarida bir urinishda ko'p sonli
(10 martadan 40 martagacha) ko'tarishlar bilan bajariladigan kuchni
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_ iy o‘rin egallagan. Bita
vl e, Tty
urinisl-llar sf)l}ll:d;n keyingi urinishgacha 5 kg dan ko‘p bo‘lma

Bir ‘un'%liorish tavsiya etilgan. Bunday sxema 6 ta uﬁnishgagan
vazn 4o Shlso‘ngra yana shu sxema bo‘yicha og'ir atletikachri;]ha
ba{aﬂlginan og'irlik vazni bir urinishdaxll keyingi urinishgach, 5 :r
g(a}n”ai:mgaytlnlgan 5-10 mal'ta. !(o‘tansh mumkm bO‘]gan VaZn
maksimal og'irlik deb qabul qll.mga.n ' Hoz}:gl kunda .bu Usulp;
kulturistlar keng qo‘llanadi va u “piramida usuli” deb ataladi,

XX asr boshlarida og‘ir atletlkachl!a{m rr.las.hq qlhsl? uslub
asosiy e’tibor og‘ir atletika mashglanm bajarish texnikasip;
balki kuchni rivojlantirishga qaratilgan. Jadal mashqlar hatto
deb hisoblangan. - .

llmiy-uslubiy adabiyotlarda, kuchni rivojlantirish uslubiyatjp:
takomillashtirish mashq qilish yuklamalarini jadallashtirigh hisobig,
ya'ni ogirlik vaznini oshirish orqali amalga oshganinj ko‘rsatad;
Shuni ta’kidlash kerakki, hozirgi kunda yuklamalar asosin; Yanada
dinamik maxsus-yordamlashuvchi mashqlar tashkil etadi.

Og'ir atletikachini mashq qilishida ko‘tarilayotgan shtangan;
vazni va bir urinishda ko‘tarishlar soni muhim ahamiyatga egy
Chunki bularni barchasi texnika, kuch va boshga jis

. moniy Xislatlarga
sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Kuchni rivojlantirishda

iyatid,
e )
Zararj;

eng yuksak mushak s
ta’riflanadj: | tafal_lghgl

qilis:g eng ko‘p sonli harakat birliklarini (HB) bir vaqtda ishga jalb

-

0 TP
lanish varigny ‘;z‘l‘l'ml‘ xotarishda maksimal uch bilan harakat
anlishi mumkiy Tezlanish avval o‘sib boradi
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ngra nolga tushadi. Demak, harakatni ikkinchi qismi asosan, ko‘ta-
sf]) otgah uskuna inersiyasi hisobiga bajariladi. Shu bois, mushak
;raaflglﬂ shgan holatda bo‘lgan vaqt shu darajada gisqaradiki, mashq
ach rivojlanishiga mashq ql_ldlruvchl ta’sirni deyarli ko‘rsatmaydi.
Maksimal kuch tarangligisiz mushak kuchini mashq qildirishga

urinish kam samaralidir. Maksimal kuch tarangligini yaratishning uch

lari.
lISmj{nksnk bo‘lmagan vaznni takroran ko‘tarish: Bu usul og‘ir-
Jiklarni kuchli toligishgacha ko‘tarishda qo‘llanilishi mumkin. Bunda
shtangani OXirgi ko‘tarishlardagi funksional kuchlanish eng yuksak
kuch harakatiga yaginlashadi. Shuning uchun shtangani ko‘tarishda
oxirgi harakatlar gimmatli ahamiyatga ega.

Takroran kuch ishlatib harakatlanish usuli kam samaradorligiga
qaramay, quyidagilar tufayli og‘ir atletika amaliyotida keng ko‘lamda
qo‘llaniladi: katta hajmdagi ish moddalar almashinuvini sezilarli faol-
lashishiga olib keladi va mushaklarni funksional gipertrofiyasi hamda

tuchni o‘sishi uchun imkoniyatlar yaratadi.
Mahalliy ta’sir ko‘rsatishda maksimal zo‘rigishda kuzatiladigan

kuchlanishni kamaytirishga yordam beradi.
Bu usul texnikani yaxshiroq nazorat qilishga imkon beradi. Yosh

og‘ir atletikachilar uchun bu alohida ahamiyatga ega.
Mushaklar massasini ortishiga olib keladi, bu ham kuch o‘sishiga

yordam beradi.
Takroriy harakatlar usuli avval kuchni rivojlantiruvchi mashqlar

bilan shug‘ullanmagan shaxslarga tavsiya etiladi. U jarohatlarni oldini

olishga imkon beradi.
Og‘ir atletika sportida takroriy harakatlar usulida quyidagi

yuklama kattaliklari keng qo‘llaniladi:
O‘rtacha katta vaznli shtanga (maksimal kattalikni 76-85%i) bir

urinishda 4-6 marta takrorlash (tezkor-kuch imkoniyatlari rivojlanadi).
O‘rtacha vaznli shtanga (maksimal kattaligi 66-75%).
1 urinishda 6-8 marta takrorlash (kuch chidamliligi rivojlanadi).
Kichik vaznli shtanga (50-65%) — 8-10 marta takrorlash (kuch
chidamliligi rivojlanadi).
Juda kichik vaznli shtanga (40-49%) 11-15 marta takrorlash
(umumiy kuch chidamliligi rivojlanadi).
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Maksimal kuch harakatlari usulj
ch osishida maksimal samaraga erishish uchyp
mas}f?ulotlarida barcha katta kughli h'arakatlarni qo‘lﬁ::]}llq Gilih
Shuning uchun malakali og'ir .atletlkach'l]ar_ (1 razryady; M
sport ustalari va undan _yuqorl} kuch rI‘VOJ!antirishni birinch; . o
bilan bir qatorda, ikkinchi usulni — yuqori shiddatdag; qisqa v, t# l
4 martali) harakatlarni qo‘llashlari lozim: qth (1.

Maksimal vaznli shtanga — 1 urinishda bir
(“portlovchi” kuch rivojlanadi).

Submaksimal vaznli shtanga (91-95%) - 1 ta urinishda ]
takrorlash (tezkor-kuch imkoniyatlari rivojlanadi).

Katta vaznli shtanga (86-90%) — 1 urinishda 3-4 marta
(tezkor-kuch imkoniyatlari rivojlanadi).

Agar og‘ir atletikachi keyingi vazn toifasiga o‘tmoqch; bolsa, \,
birinchi usulni — ko‘p karrali harakatlar usulini ko‘proq qO‘lla;hi
lozim. Agar og'ir atletikachi 0°z vazn toifasida goladigan bo‘s, yoki
bu og‘ir atletikachi yanada yengil vazn toifasiga ega bo‘lsa, ikkinch;
usulni — eng yuksak vaznlar bilan ishlash usulini tanlashi lozim

Yuksak bo‘lmagan vaznni maksimal tezlikda ko‘tarish,

Og‘ir atletikachini yetakchi xislati — kuchdir. Sportchi nafaqat,
maksimal kuch ishlatib harakatlanish qobiliyatini rivojlantirishj zarur,
balki katta tezlikni rivojlantirishini bilishi kerak. Katta kuchni rivoj-
lantirish qobiliyati va uni tezda namoyon etish qobiliyati 0°zarg
bog‘liq emas. Ya’ni, katta kuchga ega bo‘lish mumkin va shu bilan bir
vaqtda, uni tezda amalga oshirishni bilmaslik mumkin.

Shu tariga, og'ir atletikachilarni tayyorlashda katta vaznlarni katta
tezlikda ko‘tarish qobiliyatini, ya’ni “portlovchi” kuchni rivojlantirish
lozim.

Bunda quyidagilarni qayd qilish joiz:

- kuchni ortishi va harakat ko‘nikmasini shakllanishi ko‘p hol
jihatdan urinishda mashqlarni takrorlash soniga bog‘liq;

- 1-6 martali takrorlashlar yuqori shiddatdagi mashqlar
hisoblanadi;

- 6-10 martali takrorlashlar — o‘rtacha shiddatdagi mashgqlar
bo‘lib, yuklama hajmini oshirish va mushaklarni mustahkamlash
uchun xizmat giladi;

- mumtoz va ularga o‘xshash mashgqlar: 1 urunishda 1-3 marta
bajariladi (80-95% vaznda);

martg takmr]ash

-2 mart,

takror]agh
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g — tayyorgarlik mashqlari: oftirib-turish, kuch bilan

L .ﬁ;laxigrtilish egilishlar va ularga o‘xshash mashqlar 6-12
‘tariSil, i o
kc’artalgacha bajariladi. g : ili
m srgi  vaqtda, sport amaliyotida plua mashq qilish
;; ?ulotida 7 tadan 6 tagacha mashgqlar rejalashtiriladi. Haftalik
mas

klda 20 taga va oylik siklda tayyorgarlik bosqichiga bog‘liq ravishda
30 tagachavaundanko'p- - .
Bitta mashqda 6-8 ta urinish rejalashtiriladi. Takrorlashlar soni
4ncha kam bo‘lsa, urinishlar shuncha ko‘p bo‘ladi va aksincha.
1zokinetik tartibda kuchni rivojlantirish muammosini tadqiq etish
uhim ahamiyat kasb etadi. Izokinetik mashglarni 0°ziga xos xusu-
siyati shundaki, sportchi katta bo‘lmagan doimiy tezlikda harakatla-
nayotgan grifga kuch bilan ta’sir ko‘rsatadi. Grifni bir tekis harakati
inersiyaga yo‘l qo‘ymaydi va sportchiga bugun harakat masofast
bo‘ylab va mumtoz mashqni bajarishda ishtirok etuvchi barcha
mushaklarda maksimal taranglikni rivojlantirishga imkon beradi.

4.4. Yosh og‘ir atletikachilarni tayyorgarlik bosqichida
yuklamalarini rejalashtirish

Og‘ir atletikada mashg‘ulot yuklamasi og‘irlik kattaligi, takror-
lashlar soni, qo‘llaniladigan mashglar soni, yuklama hajmi, mushak
faoliyati tartibi va ayrim boshga omillar bilan ta’riflanadi.

Og‘irlikni ko‘tarishdagi og‘irlik kattaligi sportchi organizmiga
ko‘rsatilayotgan ta’sirning sifat va miqdor ko‘rsatkichlarini aks
ettiradi. Bundan kelib chigadiki, og‘ir atletikachi organizmini faoliyat
darajasi qo‘zg‘atuvchini spetsefik taassuroti kattaligiga ko‘p jihatdan
bog‘liq bo‘ladi. Sportchi organizmini ichki sharoitlari umumiy va
maxsus ishchanlik qobiliyatini namoyon bo‘lishini belgilab beradi.
O‘z navbatida, mushak ishi, mushakni taranglashtirish xususiyati
sportchi organizmini muayyan qo‘zg‘atuvchiga javob reaksiyasini
shakllantiradi.

Mashgq qilish rejalarni tuzishda mashq qilish yuklamasini miqdo-
riy o‘lchamlarda (ragamlarda) ifodalash maqgsadga muvofiq. Mashq
qilish yuklamalarini baholash shtangalarini ko‘tarish sonlari orqali
kilogrammda ifodalanishi mumkin.

Samarador mashq qilish rejalarini tuzish uchun zarur bo‘lgan
yu.klamalami miqdoriy o‘lchamlari bajarilgan mashq qilish ishini
hajmi va shiddati hagida kerakli ma’lumotni berishi, turli davomiylik-

119




gilish sikllarini baholashga yaroqli hamda rejalashtiﬁsh
oddiy, qulay bo‘lishi kerak. . y
Og‘ir atletikada o Il-amle{dl'gan jismoniy mashqlar mushaj hatg
katlarining yuqori shiddati, .bajan!ayotgftg haralf:':ttlar koordinatsiyasinf
murakkabligi va boshqa omillar bilan ta riflanadi. l
Maxsus mashqlardagi Jismonty yu!damal'ar. k%:lttaligini ~ vagy
birligi ichida yuklamalarning xususu'ratlarml ichki ﬁZiOIOgik
o‘zgarishlar bilan o0°zaro taqqos]'ash orqa!l ba.hol‘ash mumkin, Birog,
tashqi ish samarasi bilan organlzmdqgf ichki 0 zgarishlar orasidagi
nisbatan mos kelishi va mos kelmasligi mumkin. Bu hol yuklamap;
baholashning turli usullarini go‘llash bilan tl:IShuntiI'iladi. Bajarilgay
yuklama natijasida organizmda ro‘y beruvchi o‘zgarishlarni hisobga
olish ham murakkab bo‘lgani uchun og‘ir atletikada mashqlardag;
jismoniy yuklamani baholash tashqi tomondan bajariladi.
Yuklamaning tashqi xususiyatlariga qarab mashqni murakkablig;

dagi mashq

aniglanadi. : .
O‘tgan asrning 40 yillarida alohida mashqlardagi yuklamani

baholash uchun mezon sifatida ko‘tarilgan kilogrammlar yig‘indisin;
(N.LLuchkin), so‘ng — jismoniy ishni kilogramm metrlarda
(N.N.Saksonov) qo‘llash taklif etilgan.

Misol tariqasida analiz mezonlar yordamida alohida mashqdagi -
yarim cho‘kkalab dast ko‘tarish harakatidagi yuklamani baholaymiz.
Bu mashqqa quyidagi vaznli shtangalar ko‘tariladi: 70x2, 80x2, 90x2
va 100x1. Ko‘tarilgan kilogrammlar yig‘indisi (tonnaga) 70x2 + 80x2
+ 90x2 + 100 = 580 kg (0,58t) ga teng. Deylik, bu mashqda shtanga
ko‘tarilgan balandlik 1,5 m ga teng bo‘ldi.

Oddiy mexanika kursidan ma’lumki, F = P x L. Bu yerda F — ish
(kg m), R — yuk vazni (kg), L — shtanga ko‘tariladigan masofa (m)
(balandlik).

Shtangani 1,5 m ga ko‘tarishda bajarilgan ish 580 kg x 1,5 m = 870
kg m yoki 0,87 tm (kilogrammni tonnaga qayta hisoblaganda)ga teng.

Yuklama hajmi. Har bir mashq, butun mashq qilish mashg‘uloti
yoki hafta, oy, yil davomida ko‘tarilgan kilogrammlar yig'indisi
(summasi) yuklama hajmi deb ataladi. Misol uchun agar sportchi 100
Eg‘ va_mh. _Sl_lta“gani bir urinishda ketma-ket besh marta ko‘targan
arcl)ilia’ #-bajargan. yuklama hajmi 500 kg ga teng bo‘ladi. Yanada

arog, yuklamani kilogrammometrlarda ifodalash mumkin.
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ama hajmi degar.lda, mashq qilish mashg‘uloti yok;

mz,( uﬁllik sikl davomida kotarilgan umumiy Vi, tﬁlshuniladi
oy salan, 0g'iT atletlkflchl dast ko‘tarishda 5 ta urinishda 2 martadan
11\:[)?) kg vazi ko‘tardi: ?00:2x5=1000 kg, dast ko‘tarish kengligida
| belgacha tortishda 10 ta urinishda 3 martadan 110 kg

haftalik,

shtanganl _ .
Lo arsa: 110 kg x 10 = 3000 kg, shtanga bilan otirib-turish 5 g

arinishda 4 martadar} 150 lfg lfo‘tarsa: I'Sng x4 x5 = 3000 kg,
yotgan holda kuch bilan ko‘tarish — 4 urinishda 5 martadan 100 kg
(o'tarsa: 100 kg x 4 x 5 = 2000 kg bo‘ladi. Mashq qilish mashg‘uloti
davomida hajmni jamlab, sportchi 9300 kg yoki 9,3 t vaz
Ko‘targanini aniglaymiz. |

Rejalashtirish qulay bo‘lishi uchun kichik, o‘rtacha, katta va
maksimal yuklama hajmlari farqlanadi. Turli og‘ir atletikachilarni
tayyorgarlik holatiga bog‘liq holda, yuklama hajmining mutlog
giymatlari ular uchun turlicha bo‘ladi. Kichik yuklama hajmi — maksi-
mal hajmni 50% gacha (har bir sportchi uchun), o‘rtacha — 50% dan
70% gacha; katta — 70% dan 90% gacha; maksimal — 90% dan ortigq.

Mashg‘ulotlarda mashq qilish hafta, oy, yil uchun yuklama
hajmlarini aniglab olish juda muhimdir. Yuqori malakali og‘ir atletika-
chilarda mashq qilish yuklamasi bir necha yuz kilogramm va undan
ko‘p; haftada — 10 t dan 60 t gacha va undan ko‘p; oyda — 30 t dan 300
t gacha va undan ko‘p; 1 yilda — 600 t dan 2000 t gacha va undan ko‘p.

Yuklamaning oylik hajmi. U sportchi malakasiga bog‘lig.
Malaka qanchalik yuqori bo‘lsa, shuncha katta yuklama hajmi
bajariladi. Jadvaldan ko‘rinib turganidek, malaka o‘sib borishi bilan
yuklama hajmi ham ortib boradi (aynigsa, agar u tonnada ifodalangan
bo‘lsa). Chunonchi, Il-razryadli sportchilarda yuklama hajmi tonnada
70 + 3,9; sport ustalarida — 139 + 9 ga teng, ya'ni, deyarli 100% ga
ko‘p. Shtangani ko‘tarishlar sonida yuklama hajmi esa atigi 32% ga
ortig. ShKS ni ortishi II razryadli og‘ir atletikachilarda III razryadlilar
bilan qgiyoslaganda, atigi 8% ni tashkil etadi; tonnada ifodalangan hajm
esa 33% ga ko‘p.
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| malakali turli og‘ir atletikachilarda yuklama hajm keng
Bir xil ma

o iya koeffitsienti kattaligi (S) kotrg,.
ko‘lamda farqlaﬂad’-oBumh;eilf;lgﬁadi. Bu holat katta, o‘rtachg yoki
tadi. U 303"‘13” 11};?%5311 mashq giluvchi kuch jihatdan p;; xil
sportchilar mavjuﬂlgsg;agsg;:?n keluvchi oy uchun yuklama hajm;

 Muhim n;is; ;‘;lka] i sportchilarda 100-150 t ga; II - I razryagj;
lcjo‘?rg;ltllact}irllclz'aqchilarda — 60-90 t ga teng. Deyarli l'lar bir 0g'ir atletika.
clgﬁda oylik yuklama hajmi musobaqalardan oldin .yete.zrhcha' turg‘.un
va gat’iyan individualdir. Agar yaqin muso!)agada ishtirok etish reja-
lashtirilmagan bo‘lsa, oylik yuklama hajmida bunday turg‘unlik
kuzatilmaydi. Og‘ir atletikachilar ham katta (200-300 t va undan
ortiq); ham kichik (50-60 t) yuklama hajmlari bilan mashq qilishadi
(vengillashgan oy). Ammo, tadqiqotlar ko‘rsatishicha, og'ir
atletikachilarni yuklama hajmlari har doim musobaqadan oldingi

oydagidek muhim bo‘|ganda, yutuqlarga erishish kuzatiladi.

Haftalik yuklama hajmi. Oylik sikllardagi yuklama hajmlarini,




. ini rejalashtirayotganda fagat shunday yuklama ori

hajg;l]arigalolib keladi, degan fikr noto‘g‘ri. & T e
To‘g'ri, hozirgi kunda yuqori sport natijalarini katta yuklama-
jarsiz tasavvur gilib bo‘lmaydi. Katta yuklama hajmi organizm imko-
niyatlariga mos kelganda hamda muvofiq shtanga vazni va mashglar
ratsional tanlanganda, og‘ir atletikada muvaffaqiyatga erishish
mumkin. Musobaqadan oldingi oylik siklda haftalar bo‘yicha
yuklamalarni oqilona tagsimlash nihoyatda muhimdir.

Agar musobaqadan oldingi 4 hafta uchun yuklama hajmini 100%
deb hisoblansa, yuqori malakali og‘ir atletikachilarda u quyidagicha
tagsimlanadi: birinchi haftada ular 25-26% yuklamani bajaradi; 2-
haftada — 35-37%, 3 — haftada — 21-23%, 4 — haftada - 15-16%.

Turli malakali og‘ir atletikachilarda mashq qilish yuklamalarini
o‘rtacha kattaliklari.

Ko‘rinib turibdiki, musobaqadan bevosita oldingi haftada yuk-
lama hajmi eng kichik: so‘nggi to‘rt hafta davomidagi jami yuklamani
12-16%ni 3 — haftada u 20-25%; 2 — haftada 29-38%; 1 — haftada —
24-35%ni tashkil etadi. Yuklamani birmuncha boshqgacha tagsimla-
ganda, ya’'ni keltirilgan sxemalardan 2-4% chegarasida og‘ish orgali
ham yugqori natijalarga erishish mumkin.

Agar 2-3 oy davomida musobagqa o°tkazilmasa yuklamani variativ
tashkil etish tamoyili saglanib qoladi. Ammo yuklama hajmini
haftalardan birida 12%gacha kamaytirish shart emas.

Bunday yengillashtirilgan haftada (u albatta bo‘lishi kerak) yukla-
mani 15-18%gacha kamaytirish mumkin, so‘ngra maksimal vaznlar
bilan mashgq gilish o‘rinli bo‘ladi.

Urinishdagi takrorlashlar soni. IImiy-uslubiy adabiyotlarda
og‘irliklar bilan bajariladigan mashqlarni ko‘p marotaba takrorlash
takroriy harakat usuli deb ataladi. Bu atama A.N.Vorobyev fikricha,
mazkur tushuncha mohiyatini to‘liq aks etmaydi. Mashq qilish mash-
g‘uloti butunlay mashqlarni takrorlanishiga asoslangan. Yetarlicha
qo‘zg‘atuvchi (ya’ni, ko‘tariladigan vaznni yetarlicha kattaligida) va

urinishda takrorlashlarini nisbatan ko‘p bo‘lmagan sonida mushaklar
kuchini ko‘proq o‘sishi, agar mashqlar bajarish texnikasi bo‘yicha
oddiy bo‘lgan va nozik koordinatsiyani talab qilmagan holdagina
kuzatiladi. Shuning uchun kuchni rivojlantirishga yo‘naltirilgan
mashq qilish mashg‘ulotida og‘irliklarni ko‘p marotaba ko‘tarishlar
bir marta maksimal kuchli harakat bilan birga bajariladi.
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Yugorida ta’kidlab o‘tilganidek, o oy
atletikachilari shtangani 1 urinishda 1¢.15 o Ming 4., .
og'ir atletikachilarni hozirgi kundagi p,
o‘tgan yillardagi tayyorgarlikdan tubdan f, Mashg:gy
malakali sportchilarda dast ko‘tarish yq . 19 qilag; Ch... Ollg;

Iltab ko‘ta;‘ish UHOnchi
4qsimlangg; 2_.;:1“1(1&111
hllaml magh J Valdan

takrorlashlar soni bo‘yicha quyidagicha ¢
ko‘rinib turganidek, malakali og‘ir atletikac
masi asosan, bir-ikki va uch marotabal; takrorlashlard 9 qiligh Yukl,,
' lakali og‘ir atletikachilar 85-950 .- " ibory
gina ma kil g1 _ . l.al' . /o Vazn bllan Mashg - 0'p.
odatda, urinishda dast ko‘tarish va siltab kO‘tarishda hq.mlganda
marta ko‘tarishadi. Dast ko*tarish va siltah ko‘tarishd, S}slt tangan; 1,
undan ortiq marta ko‘tarish, ko‘pincha yordamgch; -
bajariladi: biroz o‘tirib dast ko‘tarish va biroz ot hgard,
ko‘krakga ko‘tarish. '
‘ Y.uqori‘ malaka‘li. og‘ir _atletikac@ilami [mashq_qilishi 799, .
ko‘tarish bilan bog‘liq, lekin qaytarishlarn; qat’iy cheklanggy Soa?(ljﬂl
ya’'ni mashq qilishda mushak massasi saglangan holda kuchni ko e,
shiga moyillik kuzatiladi. Yuqori malakali og"ir atletikachilard, gm
qo‘l va oyoqlami yozuvchi mushaklari ko‘prog Tivojlanadi, chyp; ular
og‘irlikni ko‘tarishda asosiy yuklamani o‘z zZimmasiga olad;, B,
mushaklar antagonistlari esa ulardan rivojlanishi orqada qoladi,

1 martadan 6 martagacha ko‘tarishlar sonidagi variativlik og'ir
atletikachilarni mashq qilishi uchun zarur optimum hisoblanadi. By
darajani ko‘payishi yoki ko‘tarishlar soninj 1-3 tagacha kamayishi
kuch rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

4.4.2adval
Urinishdagi takrorlashlar soni bo‘yicha yuklamani taqsimlanishi,
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Mashg‘ulotlarda ms_lshq_lgrni ke(ma-ketligi. Mashqlarni
bajarish navbati kuchni rivoﬂa_ntmghda muh:m.a]_]amiyatga ega,

Malakali og‘ir atletikachilarni tayyorgarligi mashqlarni bajarish
navbatida muayyan qonuniyat kuzatiladi. Ko‘p hollarda, ularni
mashg‘uloti tezkor-kuch mashglaridan boshlanadi: biroz o‘tirib-itarib
dast ko‘tarish, mumtoz dast ko‘tarish; shtanga qo‘llarda osilgan
holatdan sakrash; kursidan dast ko‘tarish; biroz o‘tirib shtangani
ko‘krakga ko‘tarib, dast ko‘tarish yoki mumtoz siltab ko‘tarish.

Taxminan 70% hollarda barcha mashg‘ulotlar dast ko‘tarish
mashglaridan boshlanadi. Bu shu bilan tushuntiriladiki, tezkor-kuch
mashqlari boshqa mashqlarni bajarilishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

60% hollarda mashg‘ulotlar yelkadagi shtanga bilan o‘tirib-turish
bilan yakunlanadi yoki bu mashq oxirgisidan oldin bajariladi. Mash-
g'ulot yakunida kuch chidamliligini rivojlantiruvchi nisbatan sekin
maromidagi mashqglar va ko‘proq mahalliy ta’sir ko‘rsatuvchi
mashqlar bajariladi. .

Mashg‘ulot oxiriga kelib, sportchilar ishchanlik qobiliyatini
pasayishi kuzatiladi, ya’ni toligish belgilari paydo bo‘ladi. Mashqlarni
bajarish jarayonida bu toligishni yengish kuch chidamliligini rivojlan-
tirishga yordam beradi. “Portlovchi” xususiyati (dast ko‘tarish) tezkor
mashg‘ulotni boshlang‘ich vaqtiga rejalashtiriladi.

Chunki, bu davrda sportchini ishchanlik qobiliyati mashg‘ulot
yakunidagiga nisbatan, yuqori bo‘ladi va skelet mushaklari tez hamda
kuchli qisqarish uchun imkoniyatlarga ega.

Mashg‘ulot yakunida vaqti-vaqti bilan bellashuy mashqlarini —
dast ko‘tarish va siltab ko‘tarishni bajarish kerak, ya’ni toligish fonida
mashq qilish lozim. Bu bilan og‘ir atletikachi chidamlilikni
shakllantiradi.

Ma’lumki, ishtirokchilar soni ko‘p bo‘lganda, musobaqalar 3-5
soat davom etishi mumkin. Bunday sharoitda katta kuch chidamligiga
ega bo‘lgan sportchigina muvaffaqiyat bilan ishtirok etish mumkin,

Mashg‘ulotda mashqlar navbatini aniglashda organizmni muayyan
yuklama u yoki bu mashqlarga moslanishini hisobga olish kerak. Shu-
ning uchun mashg‘ulotlarni vaqti-vaqti bilan biroz o‘tirib dast ko‘ta-
rishdan emas, o‘tirib-turish yoki shtangani belgacha tortishdan, yotgan

holda kuch bilan ko‘tarish izometrik mashgqlardan boshlash lozim.

Yuklama variativligi. Organizmga mashq qilish yuklamasining
har qanday omilini ta’sir ko‘rsatishini ko‘rib chigqanda, variativlikga
zaruriyat birligiga amin bo‘lamiz. Chunki organizm muayyan
q0°zgatuvchiga nisbatan tez moslashadi.
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ish - tirik jonzotlami turli §h.aroitlar va qo‘zg‘atuych:
mos{:}ds%silsin qobiliyati hisqbllax_aadi. Tl_rlk p;ggnizmni mrli q(}:f;artga
tuvchi omillarga moslanishi tirik materryaning juda mlﬂll{ﬂ xdssasidfr'
«“Moslanish — €ng universal va eng muhim hayot qonuni” (LV.Day;
dovskiy, 1965). Organizmni 1.'1v011amsh1 n_losla?nu:/chanh!c Tﬁaksiya:
Jariga asoslangan. Agar yetarlicha kuchflz}gl qo°zg atuychl UZ0q vag
davomida ta’sir gilsa va kam o‘zgarsa, ka Organizmni Unga nishaty,
reaksiyasi vaqt o‘tishi bilan pasayadi. Bu‘ umuqlb1019g1k tamoyj)
sportchi organizmni muntazam sport mashg‘ulotlariga nisbatan javoh
reaksiyasi asosini tashkil etadi. ‘ . o

Sportchi organizmini sport mashg ulotlan%a moslanishi uniy
funksional imkoniyatlarini ortishida namoyon bo‘ladi. Moslanuvchay,
ik harakat xislatlarini rivojlanishida yetakchi ro‘l o*ynaydi. Muayyay
qo‘zg‘atuvchi, muayyan mushak shunga mc,)_slang?ch, sportchi orga.
nizmi kelgusida mazkur qo‘zg‘atuvchiga gat’ly ma lum reaksiya bilan
javob beradi. Ya'ni, kerakli harakat, xislat rivojlanmaydi. Mashq
gilish yuklamasi gancha bir xil bo‘lsa, shuncha monoton bo‘ladj,
gancha tez-tez qo‘llansa, organizm unga shuncha tezroq o’rganadi va
harakatlanish xislatini rivojlanish samarasi ham shuncha past bo‘ladi.

Mashq gilish yuklamasi turli a’zolar va tizimlarda qator o‘zga.
rishlarni keltirib chiqaradi, organizm jadal mushak ishiga moslanar
ekan, funksional o‘zgarishlarni muvozanatlashtirishga intiladi.

Harakatlar tejamkor, bajarilayotgan ishlar hajmi katta va gon
aylanishi, nafas olish ko‘rsatkichlari hamda boshqga funksiyalardagi
o‘zgarishlar kam bo‘lsa, organizm mashq qilish yuklamalariga yaxshi-
roq moslashadi. Ik bor og‘ir atletika bilan shug‘ullanishni boshlagan
shaxslar bir yil ichida sport natijalarini 50-60 kg ga oshira oladilar.
Kelgusi yilda sport natijalarini o‘sishi kamroq bo‘ladi va har yili ular
kamayib boradi. Ayrim og‘ir atletikachilar 7-8 yil muntazam mashg‘u-
lotlardan so‘ng biror yil uchun natijalarni oldingi yildagidan ko‘ra
ko‘paytira olishlari mumkin. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, bunday
vaziyatda yosh ahamiyatga ega emas — sportchilar yuqori natijalarga 20
yoshda ham, 37 yoshda ham erishishlari mumkin. 12-15 yillik mashq
qilish stajiga ega bo‘lgan sportchilar o‘z natijalarini oshirishga deyarli
qodir emaslar. Buni organizmni yuklamaga moslanishi natijasida unga
nisbatan javob reaksiyasini pasayishi bilan tushuntirish mumkin.

10-12 yoshdan boshlab ogilona uslubiyati asosida ogirliklar bilan
mashq qilish, nafagat, salomatlik, bolalarni o‘sishi va rivojlanishi
gﬁzlnn xgvfs}z, shuningdek, foydali hamdir. Ularga, eng avvalo,

gani ko‘tarish vaqtidagi mushak qisqarishi jarayoniga eng ko'
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. irliklarni jalb qilish qobiliyati, shunin dek, muvofi
f“"ksuzll;ilisl? I]I;o‘nikmasini o‘zlashtirish kiradi. ¢ !
haraﬁashq_ gilgan malakali sportchi  organizmi mashg‘ulot

{lamalariga yetarlif;ha ya)_(shl mo.sl.ashggn bp‘lib, }catta yuklamaga
" isbatan reaksiya turli funksiya va tllmmlandagl kesqu o‘zg_arishlarga
olib kelmaydi. Shuning uchl_m hajmi (10‘-20 t.) va shiddati (o‘rtacha
oylik darajasini  100-110%i) katta bo‘lgan yukl‘a_m.alarga ehtiyot
yuzaga kelad. Bunday yuklamala_r zarbdor yokl ZO-I'.lqlS'h yuklamalar
deb ataladi. Ular keyin awglgl 1shqhan11k qob1.11.yat1, mushaklar
kuchini tiklanishi (yuklamani kelgusida kamaytirilgan sharoitda)
puxta mashq gilgan og'ir atletikachilarda 5-7 kundan so‘ng ro‘y
beradi. Bunday mashq qilish mashg‘uloti tadgiqotchilarimizga ko‘ra,
musobagadan 12-20 kun oldin o‘tkazilishi kerak.

Yosh sportchilar, razryadchilar, sport ustalarining mashq qilish
xususiyatlarini bilish o‘quv jarayonini ko‘p yilga oldindan to‘g‘ri
rejalashtirishga imkon beradi. Doimiy jarayon uchun yangi samarali
vositalar va usullarni izlash kerak. Shu munosabat bilan hayotdagi
barcha vaziyatlarga tayyor ko‘rsatma olishga intilishni mashq qilish
jarayonining variativlik tamoyili mohiyatini tushunmaslik deb
baholash mumkin.

Variativlikni asosiy yo‘nalishlari. Usullar variativligi: kattaligi
bo‘yicha doimiy va optimal qo‘zg‘atuvchilar shartli reflekslarni hosil
bo‘lishiga yordam beradi (tezkoriy usul). So‘ng takroriy usuldan
yanada murakkab — o‘zgaruvchan usulga o‘tiladi. Urinishlar o‘rtasida
vaznlardagi tafovut ortadi. So‘ngra takroriy usul katta yuklamalar
usullari bilan birga bajariladi. Bularning barchasi shiddatni 0°‘sishiga
sharoit yaratadi.

Mashq qilish vositalarining variativligi. Mashqlar mashg‘ulot-
larga katta hajmni bajarilishiga yordam beruvchi yuklamalarga xilma-
xillik baxsh etadi.

Mashg qilish yuklamasining variativligi, Sportchini malakasi
oshib borgan sari yuklama ham o‘sib boradi. Xilma-xillikka mashg‘u-
lotlardagi, haftalik va oylik sikllardagi variativlik orqali erishiladi.
Mahorat qancha yuqori bo‘lsa, variativlik ham shuncha yuqori bo‘ladi.

Mashq gilish jarayonida og'ir atletikachi maxsus (bevosita
og‘irlik qo‘llaniladigan mashqlar) va umumiy toifadagi (yurish,
yugurish, sakrash, snaryadlarda gimnastik mashqlar bajarish va h.k.)
TMuayyan ish hajmini bajaradi.
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