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Kirish, (' zbckiston Respublikasi Prezidentining 200032024 wildag: PQ137-sonli gareri bugungi kunda
og'ir atletika sport turining mamlakatimiz va xalgaro maydonda kundan kunga rivojlanib, yurtimizda tobora
ushbu sport bilan shug ullanuvchi sportchilar va yoshlar ortib borayotganidan dalolat bermogda.

Ketma-ket to'nt Olimpiadadan buvon mazkur sport turidan ishtirok etkan sportchilarimiz nufuzli
musobaganing oltin, kumush, bronza medallari bilan bir gatorda musobaga rekordlarini ham  yvangilab
kelishmogda.

Lekin zamonaviy sport bir joyda to*xtab golayotgani yoq. og'ir atletika sportini yangi darajaga olib
chigish uchun yondashuvni sportchilarni jismoniy tavyorlashning vangi metodlaring ishlab chigishni tagozo
qilmogda, mazkur shda ham biz sportchilarga umumiy va maxsus jismonty tayvorgarlik vosnalarim go*llash
orgali og'ir atlctikachilarning jismoniy sifatlarini oshirish orgali sport natijalarini vaxshilashga e¢’tibor
qaratdik.

Ishning maqsadi. Sporichilarni jismoniy tayyorlash sport mashgulotlarining eng muhim tarkibiy
qismlaridan  hisoblanib, organizmni har tomonlama rivojlantirish, soglikmi musiahkamlash, jismoniy
gobilivatlarni takomillashtirish va tayyorgarlikning barcha boshga turlar uchun mustahkam funktsional baza
varatishga vonaltirilgan jaravon sifatida tushuniladi.

Zamonaviy sport sportchilarning  jismoniy tayyorgarligiga vuksak talablar go'vadi. Buni quyidagi
omillar bilan ohlash mumkin:

1) Sportdagi yutuglarning o'sib borishi har doim sportchidan jismoniy gobilivatlar rivojining yangi
darajasini talab giladi;

2) Jismoniy tayyvorgarlikning yugori darajasi mashgulot va musobaga yuklamalarini oshirishning
zaruriy sharti.

Mashg "ulotlarni davrlashning obektiv asosi, sport formasini rivojlantirish gonuniyatlari hisoblanadi. Uni
rivojlantirish jarayoni wchia fazadan iborat: spont formasiga erishish, nisbatan bargarorlik va vaguinchalik
vo'gotish. Sport formasini rivojlantirish gonunivatlariga muvofig holda yvillik tmirovka tsikli ochta davrga
ajratiladi: tayyorgarlik (spont formasiga enishish davn), musobaga (sport formasining nisbatan barqarorlashini
va sportda erishilgan yuteglar davri). o'tish (sport formasini vaqgtinchalik yo'gotish davri). Bu davrlarda
yvuklama kanaliklari, yvo'nalishi, ixtisoslashganligi va kordinatsion murakkabligi wrlicha bo’ladi. Mashg "ulm
tuzilmalarini rejalashtirish davomida, wrh vo'nalishdag: yuklamlarning mishati muxim axamiyatga ega,
chunki bu davrda hamma funktsionl imkonivatlari to"plash, ulardan musobaga davrida va bevosita musobaga
faolivatida tug'n foydalanish amalga oshiriladi. Muallifning fikricha, tayyorgarlik davri willik tayvorgarlik
tsiklida, markaziy o'rinm egallaydi. Tanlangan takomillashuy sportining xar tomonlama jismoniy rivajlanishni
yvaxshilashga, uning organizmining funktsional imkoniyatlarni yashirishga va tanlangan spornt turi texnikasini
egallashga, jismoniy sifatlarni, rodani rivojlantirishga qaratilgan kanta 1sh zamirida o’tadi. Bu davrda
trenirovkaning vakuniy varifasi shundan iboratki, bunda wshby makrotsiklda sportchining imkoniyatlariga
mos bo’lgan natijalarga erishishni kafolotlovehi sport formasini egallash lozim.

Collaniladigan vositalarning ta'sir ko'rsatish xususivati va yo'nalishiga ko'ra jismoniy tayyorgarlikni
umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) hamda maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) turlariga bo'lib o'rganiladi.
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Umumiy tayyorgarlik bosqichining asosiy yo'nalishi sport formasini xosil kilish, oshirish va uning
shakillanishi uchun shan-sharoitlarni  takomillashtirishdir. Bunday shan-sharoitlarning  eng  asosiysic
organizmning funkisional imkoniyatlari umumiy darajasini oshirish jismoniy gobilivatlarini xar tomonlama
rivojlantirish. xarakat ko'nikmalari hamda malakalann zaxirasini to'ldirish. Shu sababli bu bosqichda
trenirovka mazmuning asosiy qismi bo’lib umumiy tayyorgarlik hisoblanadi (umumiy tayyorgarlik bosqichi
deb nomlanish shundan).

Yoshlikda egallangan umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasi (UJT) sportchiga yuksak natijalarga
erishish uchun poydevor, zarur asos hisoblanadi. U quyidagi vazifalarni hal etishga garatilgan;

1) sportchilar orgamizdaqing funkisional imkoniyatlarini oshirish;

2) jismoniy sifatlar - kuch, wezkorlik. chidamkorlik. epchillik va egiluvchanlikni rivojlantirish;

3) sportchilar organizmining jismoniy rivojlanishidagi nugsonlarni vo'g qilish.

LT tarkibiga nihoyatda wrli - twman vositalar kiradi; ular sirasida smarvadlar bilan bajariladigan,
sheriklikda, maxsus qurilmalarda amalga oshiriladigan mashglar, har xil sport wrlari - akrobatika, vengil
atletika, sport o'yinlari, suzish va boshga-larga xos umumrivojlantiruvehi mashglar bor.

Yosh sportchilarning yordamchi jismoniy tayyorgarligi maxsus jismoniy gobilivatlami rivojlantirishga
yo'naltirilgan samarali faolivat uchun zarur bo'lgan funkisional asosni yuzaga keltirishga mo'ljallanadi. U
maxsus yvo'nalishga ega bolib, quvidagi vazifa-larni hal etishga garatilgan;

1) sportchining tanlangan sport triga xos harakat faolivat-larida namoyon bo'ladigan funktsional
imkomyvatlarini rivoj-lantirish:

2) organizmning yuqori darajadagi maxsus yuklamalarga chi-damliligi gobiliyating takomillashtirish;

3) tiklanish jarayonlarining kechish shiddatini orttirish.

Pedagogik tajriba. Buxoro Olimpiva va paralimpiva sport wrlariga tayyvorlash markazi talabalari biz
tomonimizdan ishlab chigilgan dastur bo* vicha gatnashdilar, Pedagogik tajribagacha anketa so*rovi o' tkazilib,
unda 15 dan ortiq murabbiylar gatnashdi. Anketa so'rovida 1shtirok etgan murabbiylar tomonidan aynan sport
takomillashuvi bosqichidagi og*ir atletikachilarga mashg*ulot vositalari tanlab olindi.

Og'ir atletikachilarning morfofunksional ko'rsatkichlar va jismoniy hamda texnik tayvorgarlik
ko' rsatkichlarini aniglashdan iborat bo*lgan kengavtirilgan dastur asosida dastlabki tekshiruvlardan o tdilar,

Tajriba va nazorat guruhi ogtir atletikachilarning tadgigotdan oldingi va kevingi musobaga
mashglaridagi ikki kurash natijasi ko*rsatkichlari (n=12)

Nazorat guruhi Tajriba guruhi

Mo Mazorat guruhi | Dast va siltab ko'tarishda | Tajriba guruhi | Dast va siltab ko'tarishda

" | sinaluvchilari ikki kurash yig'indisi (kg) | sinaluvchilari ikki kurash yig'indisi (kg)

TIO T'K Farqi O TK Farqi

1 | A-ev. ¥V, 232 240 ® R-ov. 5. (&1 210 20
2 | CH-ov. Ye. 250 260 10 Gt-on, O, 245 05 il
3 | SH-ov, P, 250 258 ] SH-ov. V., 240 285 45
4 | F-ev, M. 235 245 10 T-ov. M, 300 351 5l
5 | Jev. SH. 250 260) 10 R-ov. K. 220 250 30
6 | O-ev. A 2500 260 10 S=ov, L, 2000 225 25
T | M-ov. A 234 242 B M-cv. M. 330 382 52
E | R-ov. L 240 250 10 E-ov. M. 260 243 33
9 | I-ov. B. 230 240 10 R-ov. A, 227 240 13
é M-ov.J. 24 (230 |6 Qor.J. 205|220 15
i M-ov. K. 260 | 270 |10 M-ov. Z. 290) 124 34
,1, I-ov. SH. 240 | 250 |10 N-av. U. 220 | 230 10
T 2413 [ 2492 |92 i 2439 (2762 | 323
a 23,5 25,0 o 232 26,0
V, % 9.86 9.96 V., % 9.67 943
i 1.9% i 4,15
P > 0,05 P 1 <0,001

Tzoh; TO-tadgigotdan oldin, TK-tadgigotdan keyin.
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Tadgiqot natijalari va muhokamasi: Tadgigot davrida murabbivlarda o'tkazilgan anketa
so‘rovnomada berilgan 53 ta vositalardan, mutaxassislar javoblariga asoslanib eng samarali deb topilgan
vositalar tanlab olindi va shu vositalar orgali mashg*ulot yuklamalari rejalashtirildi.

Biz tomonimizdan taklif etilgan dasturning boshga dasturlardan fargli jihatlari shundaki: birinchidan
umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun eng samarali deb topilgan vositalar uchun rivojlantiruvchi va yordam
beruvchi mashglar birgalikda go‘llamilgan bo'lsa, ikkinchidan maxsus psmomy tayyorgarlik vositalari
qisgartirildi hamda tiklovchi vositalar bilan birga go'shib olib borildi. Bu esa o'z navbatida sport
takomillashuvi bosgichidagi og'ir atletikachilarni texnik, taktik, jismoniy va ruhiy tomondan, jarohatsiz
hamda jismoniy tayyvorgarligi bo*yicha katta zaxira bilan ohy sport mahoratim oshinish bosqichiga o'tishda
vaxshi samara berdi.

Xulosa. Umumiy va maxsus jismoniy tayyvorgarlik wvositalarini go‘llashda yondashuv ularning
tagsimotini me’yorlashning ahamiyatini ko*rsatib amaliy tajribalar misolida ko®rsatib berdik va sport ta’lim
tashkilotlari va og*ir atletika bazalariga tavsiva qilindi.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR ROYXATI

I. Maraees JLIT. Teopua n metoamka dmanveckod kyasTypel’ Ugednnk. - Mockna: 1991 .-c1.- 1 84- 185,

2. Matkarimov R.M., “Ommaviy razryadli og'ir atletikachilar mashg'ulot nagruzkalari hajmi va
shiddatining optimal nisbatlari™ p.f.n., dissertatsivasi Toshkent, 1999,

3. Markapumor P.M. Tawenan arneruwa Yuebunk, —Tamwent: lznarenscko-onnrpadusecknii otaen
UsGIFK, 2005.-¢1.-136.

4. Matkarimov R.M., Og'ir atletika nazariyasi va uslubiyati, T, 2015,

5. Marxanukoe H.H. Hconenopanwe BoagcficTRHA CROPOCTHO-CHIOBRXHATPYIOR HA oDy M
CNCUHATEHYIO (HINYECKYIO NOTOTORICHHOCTE IoHBIXranabonneron./ “Fan cnoprra™ soyvprana, 2010.M8:1. -
Get.-1.

6. Qoraboyev F. F. et al. THE ADVANTAGE OF INTERACTIVE METHODS IN IMPROVING THE
QUALITY OF THE EDUCATIONAL SYSTEM APEDAGOGICAL SCIENCES AND TEACHING
METHODS. - 2023. - T. 2. - Ne. 19. - C. 42-45.

7. Qoraboyev F. F. CREATION OF A NATIONAL SYSTEM OF EDUCATION //Educational
Research in Universal Sciences. — 2023, - T. 2. - Ne. 16, - C, 102-105.

8. Qoraboyev F. F. NEW WAYS OF WORKING WITH STUDENTS /Educational Research in
Universal Sciences, — 2023, - T. 2, - Ne. 16, - C, 106-109,

9. Qoraboyev F. F. SPORTCHILAR UCHUN ENG YAXSHI TIKLANISH STRATEGIYALARI
DANDAY BO *LISHI KEREAK? VIOURNAL OF INNOVATIONS IN SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL
RESEARCH. - 2022. - T. 5. - MNe. 4. - C. 1-6.

10.Shuhrat o'g'li Q. A., Qoraboyev F. F. SPORTCHILAR UCHUN KUCH MASHQLARINI

QANDAY TO G "Rl TANLASH KERAK //Homoctn obpazopanns: nceneaopanne B XXI meke. -

2023.-T. 1.- Me. 8. - C. 279-283.

11 Faxriddinovich Q). F. Imponance of Weight Categories and History of Changes in Weightlifting

fiVital Annex: International Journal of Novel Research in Advanced Sciences. — 2023, - T, 2. - Ne, 3. -

C. 165-172.

JUZIWSHILERDE TEZLIKTI RAWAJLANDIRIW METODIKASI

M. Urazimbetova

O=bekstan mamleketlik dene tdrbivas: hdm sport universiteti Nékis filialt Ogurwshisi
E. Ayithaeva

Ozhekstan membeketlik dene tdrh ivast ham sport universiteti Nokis filial

Stuclent

Anotatsiva: Bul tezisda jiziwshilerde tezlik hdrekeri, rezlikti rawajlandirow ushin en golayli jas,
shugllanowshund jast hdm elardii individual gasivetleri hagginda siz eviledi.

Tayamish sazler: Tezlik, haveker tezligi, maksimal rezlik, shimigow procesi, fiztkalvg tavarhg, rezliksi
rawajlandrmw.

Tezlikti rawajlandirw ushin en golayh jas 9 - 10 jas csaplanadi. 12-14 jasga kelip organizmde
brologivalq dzgensler payda bolady, bigiwshn him jaziwshi tiykarfn muskul toparlan ivkemlese almavda,
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