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Annotatsiya. Maqolada malakali og ‘ir atletikachilarning o ‘guvmashg ‘ulot jarayonida
dast ko tarish mashqini bajarish texnikasini takomillashtirish jarayonidatayyorgarlik va
musobaga oldi siklida maxsus-yordamchi mashqglari bo ‘yicha partsial yuklama xajmini
optimal tagsimlash yoritib berilgan.
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Almomauuﬂ. B cmamuve oceewyaenicia onmumdailbHoe pacnpedeﬂeﬂue 00vemos
NOPYUOHHBIX HA2Zcpy30K no cneyuaibHo-ecnomozcanieslbHbimM YNPAdSsHCHEHUAM 6
n0020MOBUMENbHOM U npe()copeeHoeamerbHOM YuK1ax 6 npoyecce CoOBEPUIEHCMBO6AHUA
MEXHUKU BbINOJIHEHUST VAPAICHEHUU NO Noovem)y pPYK 6 MPEHUPOBOYHOM HNpoyecce
K6dﬂu¢l/tl4up06aHHblx msotcenoamiemaoe.
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np€000p€6H08am€ﬂbelﬁ YUK, cneyuaibrbvle-ecnomocameslbHble YNpasiCHEHUA,
copesHoesanieslibHble YNPANICHEHUAL.

Annotation. The article describes the optimal distribution of the partial loading of
special-auxiliary exercises in the process of improving the technique of lifting exercise
during the training process of qualified weightlifter athletes.
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Dolzabligi. Dunyoda sport paydo bo‘libdiki, u xalglarni birbiriga yaginlashtiruvchi
qudratli kuch sifatida xizmat qilib kelmogda. Shu bois ham davlatlar o‘rtasida tinchlik va
barqgarorlikni o‘rnatish, ijtimoiy-igtisodiy hamkorlikni mustahkam poydevorini yaratish
kabi sharafli ishlarni tashkil etishda sportning o‘rni begiyosdir. Jismoniy tarbiya va sport
insonning nafagat jismoniy balki ma’naviy kamolotga erishishda muhim omillardan biriga
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aylandi. Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport sohasi davlat siyosati darajasiga
ko“tarildi va ijtimoiy sohaning eng muhim va asosiy yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Shu
sababdan ham davlatimiz rahbari Sh.M.Mirziyoev bu sohani yanada takomillashtirishga
qaratilgan bir gator me’yoriyhuquqiy hujjatlar gabul qilindi. Xususan, O°zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2017-yil 5-martdagi “Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat
boshgaruv  tizimini  tubdan  takomillashtirish ~ chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi
PF-5368-sonli Farmoni, 2017-yil 9-martdagi “O°zbekiston Respublikasi sportchilarini
2020-yil Tokio shahri (Yaponiya)da bo‘lib o‘tadigan XXXII yozgi Olimpiya va XVI
Paralimpiya o‘yinlarida ishtirok etishiga tayyorlash to‘g‘risida”gi PQ-2821-sonli va joriy
yilning 3-iyundagi “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-3031-sonli Qarorlari gabul gilinishi jismoniy tarbiya va sport
sohasining yanada jadal rivojlanishi turtki bo‘ldi. Bundan tashgari o‘zbek sportchilari
xalgaro maydonlarda yurtimiz sha’nini munosib himoya qilib, davlatimiz nufuzini yanada
oshirishdagi faoliyatlarini rag‘batlantirish magsadida Prezidentimiz tomonidan 2018-yil 12-
oktyabrda “Sportchiva trenerlarni rag‘batlantirish va ularning jismoniy tarbiya va sportdagi
faoliyatini yanada takomillashtirish to‘g‘risida”gi PQ-3196-sonli Qarori gabul gilindi.

Respublikamizda bunday tarixiy hujjatlarning gabul gilinishi bejizga emas. Albatta, bu
respublikamizda mavjud sport sohasidagi yetuk mutaxassis-olimlar tomonidan
respublikamizda jismoniy tarabiya va sportni ommaviyligini oshirish va professional sportni
rivojlantirishga garatilgan ilmiy tadgiqot ishlarini olib borishni taqozo etadi. Shuni aytib
o‘tish  joizki, R.D.Xalmuxamedov, F.A.Kerimov, A.N.Abdiev, Z.G.Gapparov,
Sh.X.Xankeldiev, I.A.Qoshbaxtiev, T.S.Usmanxodjaev, R.M.Matkarimov va boshga yetuk
mutaxassis-olimlarimizning ilmiy tadqiqot ishlari natijalari asosida O°zbekiston sportchilari
jahon sport maydonlarida ulkan muvaffaqgiyatlarga erishib, hagli ravishda tan olinib
kelinmoqgda. Shulargatorida, o‘zbek sporti sharafini dunyoga yoyishda og‘ir atletika
bo‘yicha mutaxassis olimlarning ham xizmatlari beqiyosdir.

Bilamizki, og‘ir atletikada musobaga qoidasiga muvofiq dast ko‘tarish birinchi
bajariladi va uning natijasi keyingi mashqdagi taktik harakatlarini belgilab beradi.Bu esa
ragib ustudan g‘alaba qozonishdagi taktik haraktlarining yengil yechimiga zamin yaratadi.

Xalgaro va respublika migyosdagi musobagalarda og*ir atletikachilarning dast va siltab
ko‘tarish mashglarining natijasi bo‘yicha pedagogik tahlili shuni ko‘rsatdiki, dast va siltab
ko‘tarish mashqdagi kg oralig‘idagi: yengil vazn toifalarida o‘rtacha 30-35 kg. o‘rta vazn
toifalarida o‘rtacha 40-45 kg -og‘ir vazn toifalarda o‘rtacha 50-55 kg.ni tashkil gilmoqda.
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Albatta, bu ko‘rsatkichlar og‘ir atletikachilarni aynan bir mashgni dast yoki siltab
ko“tarish mashgini yaxshi o‘zlashtirganligidan dalolat beradi. Bu esa ikki kurash natijalariga
0‘z salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Hozirgi kunda, ikki kurash natijalari oralig‘idagi kilogrammni mutanosibligini
ta’minlash magsadida dast ko‘tarish mashqini bajarish texnikasini tahlil gilish va uni
natijasini oshirishga samarali ta’sir ko‘rsatuvchi uslubiyatni ishlab chigishni talab
etilmogda. Shu sababli, malakali og‘ir atletikachilarni tayyorlashda mashg‘ulot jarayonining
samaradorligini oshirish uchun dast ko‘tarish mashqida shtangani ko‘tarilish balandligini va
tizza bo‘g‘imini yozilish burchagini oshirishga yo‘naltirilgan maxsus-yordamchi
mashqlardagi mashg‘ulot yuklamalari ta’sirini o‘rganish juda muhim hisoblanadi.

Ishning magsadi. Shtangani ko‘tarilish balandligini oshirishga yo‘naltirilgan maxsus-
yordamchi mashglaridagi mashg‘ulot yuklamalarini optimallashtirish asosida dast ko‘tarish
mashqini bajarish texnikasini takomillashtirish.

Tadqgiqot vazifalari:

1. Dast ko‘tarish mashqini bajarish texnikasini takomillashtirishda turli shiddat
zonalarida mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirishning optimal uslubiyatini ishlab chigish;

2. Malakali og‘ir atletikachilarning mashg‘ulot jarayonida dast ko‘tarish texnikasini
takomillashtirishga yugori samara beruvchi maxsus-yordamchi mashqglarning yuklamalarini
optimal rejalashtirishning yangicha tagsimlash usulining samaradorligini ilmiy asoslashdan
iborat bo‘ldi.

Tadqgigot natijalari va uning muhokamasi. Malakali og‘ir atletikachilarning
mashg‘ulot yuklamalarini va dast ko‘tarish texnikasini takomillashtirishga yo‘naltirilgan
partsial mashg‘ulot yuklamalarini, uning shiddatini rejalashtirish xususiyatlari yuzasidan
ma’lumotlar keltirilgan. Shuningdek, tajriba guruhidagi malakali og‘ir atletikachilar uchun
asosiy mashqlar guruhlaridagi mashg‘ulot yuklamalari xajmi berilgan (1-jadvalga garang).
Asosiy mashqglar guruhlardagi mashg‘ulot yuklamalari xajmi bo‘yicha olingan ma’lumotlar
musobagadan oldin o‘n ikki haftalik tayyorgarlik mazmunini ifodalaydi. Bu tayyorgarlik
ikki siklga bo‘lingan: sakkiz haftalik tayyorgarlik sikli (TTs) va to‘rt haftalik musobaga oldi
sikli (MOTS).

Pedagogik tajribaning mashglar guruhidagi mashg‘ulot yuklamalari
1-jadvalda batafsil yoritib berilgan. Pedagogik tajribaning tayyorgarlik siklida tajriba
guruhining barcha og‘ir atletikachilari uchun birinchi 4 hafta davomida sakkizta asosiy
mashqlar guruhida yuklamani 1436 marta shtangani ko‘tarish sonida (ShKS) tagsimlash
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rejalashtirilgan. Undan 1008 marta ShKSdan iborat mashg‘ulot yuklamasini maxsus-
yordamchi mashqlarda bajarish rejalashritirilgan. Ikkinchi 4 haftada 1326 marta ShKS,
undan 898 ShKS maxsus-yordamchi mashqglarga ajratilgan. Musobaga oldi siklida
mashg‘ulot dasturidan uchta maxsus-yordamchi mashqlar: tizza balandligi darajasidan dast
ko‘tarish, ko‘krakka ko‘tarish va ko‘krakdan siltab ko‘tarish mashglarida mashg‘ulot
yuklamasi rejalashtirilmadi. Ularning yuklamasi musobaga mashqglariga tagsimlandi.
Musobaga oldi siklida asosiy oltita mashq guruhida 1044 marta ShKS rejalashtirilgan bo‘lib,
undan 404 tasi ShKS maxsus-yordamchi mashglarda rejalashtirildi.

Tajriba guruhi og‘ir atletikachilarning mashg‘ulot rejasini tayyorgarlik siklining 1-4
haftasida eng ko‘p migdorda ShKS: turgan joydan gimnastika otiga sakrab chiqish - 240+9
marta bajariladi. Qolganlari quyidagicha tagsimlandi: o‘tirib-turishlarda -200+15 marta,
tortishlarda - 192+6 marta, “XM-tren” trenajerda - 200+£8 marta, musobaqa dast ko‘tarish -
128+14 marta va dast ko‘tarish mashqlarida - 176+8 marta, musobaqa siltab ko‘tarish -
116+6 marta va siltab ko‘tarish mashqlarida -184+12 marta. 5-8 haftada eng ko‘p miqdorda
ShKS: turgan joydan gimnastika otiga sakrab chigish -240+12 marta, qolganlari
quyidagicha tagsimlandi: tortishlarda -192+6 marta, “XM-tren” mashqini trenajerda
bajarish - 176+6 marta, o‘tirib-turishlarda - 170+12 marta, musobaqa dast ko‘tarish - 152+9
marta va dast ko‘tarish mashqglarida - 120+6 marta, musobaqa siltab ko‘tarish - 148+14
marta va siltab ko‘tarish mashglarida - 128+11 marta takrorlash rejalashtirilgan.

Musobaga odli siklida maxsus-yordamchi mashqglariga eng ko‘p migdorda ShKS:
musobaga dast ko‘tarish - 320+£11,0 marta; musobaqga siltab ko‘tarish -320+8,0 marta,
golganlari quyidagicha tagsimlandi: tortishlarda - 160+10,0 marta, o‘tirib-turishlarda -
160£10,0 marta, turgan joydan gimnastika otiga sakrab chiqish - 60+7,0 marta, “XMtren”
mashqini trenajerda bajarish - 54+4,0 marta, takrorlash rejalashtirilgan.

Musobaga mashglarida eng katta hajmdagi mashg‘ulot ishini 4-shiddat zonasida (81-
90%) bajarish rejalashtirildi. Bu esa umumiy yuklama xajmiga nisbatan - 33,5%ni, maxsus-
yordamchi mashqglarda (tortishlarva o‘tirib turishlarda “XM-tren”, yuqoriga sakrash)
umumiy hajmga nisbatan - 57,6%ni tashkil etdi, bu esa nazorat guruhiga nisbatan - 5,3%ga
ko‘progq.

Tayyorgarlik siklida yuklamalarning partsial xajmlari quyidagicha rejalashtirildi:
musobaqga dast ko‘tarish mashgining umumiy Xajmiga nisbhatan
- 10,1%, ShKS 280 marta, tizzadan dast ko‘tarish mashqi - 10,7%, ShKS 296 marta, siltab
ko‘tarish  mashglari  -20,8%, ShKS 576 marta, Tortishlar -  13,9%,
ShKS 544 marta, o‘tiribturishlar -13,3%, ShKS 370 marta, “XM-tren” - 13,6%,
376 marta, yugoriga sakrashlar - 17,4%, 480 marta tashkil etdi.
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Musobaga oldi siklida yuklamalarning partsial hajmlari quyidagicha rejalashtirildi:
musobaga  dast  ko‘tarish umumiy  xajmga  nisbatan 29,8%,  ShKS
320 marta; tortishlar - 14,9%, ShKS 160 marta, o‘tirib-turishlar - 14,9% ShKS
160 marta, “XM-tren” - 5,0%, 54 marta va turgan joydan yugoriga sakrash — 5,6%, bu 60
martani tashkil qildi.

Yuklamalarning partsial hajmlarini rejalashtirishda biz adabiyotlardagi ma’lumotlarga,
tajribali trenerlarning tavsiyalariga hamda shaxsiy amaliy tajribamizga tayandik, bir
tomondan, musobagamashglari, ikkinchi tomondan, dast ko‘tarish mashglari, uchinchi
tomondan, maxsus-yordamchi mashqglardagi yuklamalarning umumiy xajmi umumiy
shtanga ko‘tarishlar soniga nisbatan foizlarda keltirilgan (1-rasmga garang)
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1-rasm. Malakali og‘ir atletikachilarda turli xil tayyorgarlik sikllaridagi umumiy yuklama
xajmining (ShKS %) nisbatlari

Tayyorgarlik siklida musobaga mashglarida - 19,7%ni, shundan dast ko‘tarishda -
10,1%ni va maxsus-yordamchi mashglarda - 69,0%ni tashkil etdi. Bu esa aynan sakkiz
haftalik tayyorgarlik siklida maxsus-yordamchi mashqlarga katta etibor berilganidan
dalolatdir. Musobaga oldi siklida maxsus-yordamchi mashqlardagi mashg‘ulot yuklamasi
kamaytirilib, undagi yuklama musobaga mashqglariga tagsimlandi. Demak, musobaga
mashglariga -59,6%, shundan dast ko‘tarishga - 29,3% va maxsus-yordamchi mashglarga -
40,4% ajratildi. O‘rganib chigilgan adabiyotlardagi malakali og‘ir atletikachilar uchun
tavsiya etiladigan nisbatga mos keladi.

Tadgiqotda taklif gilingan uslubiyat tekshiriluvchilarning sport natijalarini o‘sishiga
jjobiy ta’sir ko‘rsatdi. Barcha guruhlardagi tekshiriluvchilarda dast ko‘tarishdagi natijalarni
oshirdilar (3-jadvalga garang).

Dast ko‘tarish natijalarining o‘zgarishi (n=32)
Tadgigot Dastlabki

guruhlari Dast ko*tarish ko‘rsatkichga
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nisbatan
o‘sish
Tadgigot | Tadgigot %
boshida oxirida t p kg
x [ [ x [ [
All | 113,849,2 | 119,1+6,1 1,38 >0,1 54 4,7
Nazorat
All | 114,6+8,6 | 120,6+6,9 1,53 >0,1 6,0 5,2
Tajriba B | 113,5+10,8 | 125,2+9.4 | 2,32 <0,05 11,8 10,4
BO | 114,8+11,0 | 127,6+84 | 2,60 <0,05 12,8 11,1

Shunga e’tibor garatish lozimki, sport natijalarining mutlaqo o‘sishi tajriba guruhi
sportchilarida ko‘prog ahamiyatli bo‘ldi, nisbiy o‘sish nazorat guruhi sportchilarida
kuzatildi. Buni shtanga ko‘tarish balandligi, tizza bo‘g‘imlari yozilish burchaklari,
sakrovchanlik qobiliyati hamda qgo‘llarni bukuvchi mushaklar kuchi turli darajada
oshganligi bilan tushuntirish mumkin. Tajriba guruhining B va B guruhlarda dast
ko‘tarishdagi natijalar ishonchli (r<0,05).

Xulosa. O‘tkazilgan pedagogik tadgiqgot natijalari qo‘yidagi xulosalarni gayd etishda
imkon beradi:

- pedagogik tajriba natijasida tajriba ishtirokchilarida dast ko‘tarish musobaga
mashqgining shtanga ko‘tarishning maksimal balandligi va tizza bo‘g‘imlari burchaklari
ko‘rsatkichlari bo‘yicha biomexanikaviy tavsiflarining model ko‘rsatkichlariga erishildi.
Maksimal og‘irlikda shtanga ko‘tarish balandligi sportchining maksimal bo‘yiga nisbatan
texnik turdagi og‘ir atletikachilarda o‘rtacha 71,2+0,8%ni, bunda tizza bo‘g‘imlari
burchaklari 168,84+4,1°n1 va kuch xususiyatidagisi 73,1+1,0%, 170,9+4,2°ni tashkil etdi.

- malakali og‘ir atletikachilarni dast ko‘tarish mashqini bajarishtexnikasini
takomillashtirishga yo‘naltirilgan maxsusyordamchi mashqlar, shuningdek,
XM-tren trenajerida mashq bajarish uchun portsial yuklamalarni optimal tagsimlanganligi
xisobiga musobagalarda dast ko‘tarish mashgidagi yondovushlarni muvaffaqgiyatli bajarish
ishonchligini oshishiilmiy asoslandi.

-malakali og‘ir atletikachilarni dast ko‘tarish mashqining natijasi oshirish og‘ir
atletikachilarini dast ko‘tarish va siltab ko‘tarish mashlaridagi kilogramm oralig‘ining
mutanosibligi taminlanadi, shuningdek, ikki kurash natijalarini oshishiga ta’sir ko‘rsatadi.
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