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Buxoro davlat universiteti Jismoniy tarbiya va sport fakuteti

Sport nazariyasi va metodikasi kafedrasi o ‘qituvchisi

OG°IR ATLETIKACHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGINI
OSHIRISHDA UMUMIY VA MAXSUS TAYYORGARLIK VOSITALARIDAN
FOYDALANISH METODIKASINI TAKOMILLASHTIRISHDA PSIXOLOGIK

TAYYORGARLIKNI AHAMIYATI

Annotatsiya: Og'ir atletika sporti olimpiya dasturidan joy olgan mamlakatimizda
Jadallik bilan rivojlanib borayotgan sport turi hisoblanadi. Bunday sport turlarida psixologik
tayyorgarliksiz musobaqalarda ishtirok etish juda katta xato hisoblanadi chunki sportchiga
berilgan wurinishlardan foydalana olmaslik ularning ruhiyatiga katta tasir giladi. Mazkur
magqolada 13-17 yoshli og ‘ir atletikachilarning musobaga va mashg ‘ulotlarida psixologiyaning
o ‘rni va natijadorlikka ta 'sirini kuzatamiz.

Kalit so‘Zlar: Psixologiya, trening, stress, motivatsiya, og'ir atletika, mashg ‘ulot,
umumiy jismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy tayyorgarlik, yuklama, sport takomillashuvi,
tizimli tayyorlash.

Annomayus: Tsaxcenas amiemura - CmpemMumensHo pazeuealowjuiics 6 Haulei cmpane
8UO CnOpmMa, 6X00AWUIL 8 NPOZPAMMY OAUMRUUCKUX Up. Yuacmue 8 copesHOBAHUAX NO MAKUM
guodam cnopma 6e3 ncuxon02u1eckol n002omMosKU A6IAemcst 02POMHOU OUUOKOI, NOCKOTLKY
HeyMeHue UCNoIbL308aMmb NPeooCmAaBIeHHble CHOPMCMEHY BO3MONCHOCMU OKA3vleaem
O02POMHOE 8NUAHUE HA €20 MOPAIbHbIU 0yX. B OawHOl cmamwve Mmbl paccmMompum poib
NCUXOTI02UU 8 COPEBHOBAHUSAX 1 MPEHUPOEKAX msixcenoamnemoeg 13—17 nem u ee enusHue Ha
ux pesyabmamei.

Knrwouesste cnoea: Ilcuxonocus, mpeHupoexka, cmpecc, MOMUBAYUs, MANCENqs
amaemuxka, mMpeHuposka, oowas @uzuyeckas Nno020MoOBKA, CHeYudrbHas Guaudeckas
NnO020MOBKaA, HA2PY3KA, CHOPMUBHOE COBEPUIEHCMBOBAHUE, CUCEMAMUYECKUE MPEHUPOBKU.

Abstract: Weightlifting is a rapidly developing sport in our country, included in the
olympic games program. Participation in competitions in such sports without psychological
preparation is a huge mistake, since the inability to use the opportunities provided to the athlete
has a huge impact on his morale. In this article, we will consider the role of psychology in
competitions and training of weightlifters aged 13-17 and its impact on their results.

Key words: Psychology, training, stress, motivation, weightlifting, training, general
physical training, special physical training, load, sports improvement, systematic training.

Kirish. Bugungi kunda barcha sohalar singari ijtimoiy sohada ham keng islohotlar olib
borilmoqda. Xususan, mamlakatimiz taraqqiyoti yo‘lida olib borilayotgan islohotlardan biri
o‘sib kelayotgan yosh avlodni har tomonlama aqliy, axloqgiy va jismoniy jihatdan rivojlantirish
sanaladi. Bunda esa jismoniy tarbiya va sport muhim ahamiyat kasb etadi.

Mamlakatimizda og‘ir atletika sporti jadallik bilan rivojlanib bormoqda. Olimpida
dasturida mavjud ushbu sport turidan atletlarimiz muntazam sovrindor bo‘lish bilan bir qatorda
to‘rt yillikni eng nufuzli musobagasi rekordlarini ham yangilab borishmoqgda. Ruslan
Nuriddinov 2016-yil Rio Olimpidasida 105 kg vaznda oltin medal bilan bir qatorda 237 kg bilan
Olimpiada rekordini ham yangiladi. Tokyo 2020 Olimpiadasida esa Muattar Nabiyeva dast
ko‘tarishda Olimpiada rekordini yangilagan bo‘lsa, Akbar Jo‘rayev 109 kg vaznda Olimpiada
chempionligi bilan bir qatorda siltab ko‘tarisda rekord ham o‘rnatdi. Bu natijalar Parij 2024
Olimpiadasida ham davom etdi Akbar Jo‘rayev kumush medalni qo‘lga kiritdi.

Bu natijalar orqali yurtimizda og‘ir atletika sporti bilan shug‘ullanuvchi yoshlar sezilarli
darajada oshdi. Xalqaro og‘ir atletika federatsiyasi tomonidan musobaqalar rasman uchta yosh
toifasida tashkil gilinishi belgilab berilgan:

1.O¢smirlar — 13-17 yosh
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2. Yoshlar — 15-20 yosh

3.Kattalar — 15 yosh va undan kattalar...

Mazkur yosh toifalaridan biz ish olib borayotgan guruh bu o*smirlar 13-17 yoshli og‘ir
atletikachilar, bu guruhni tanlashdan maqgsad mazkur yosh toifasida o‘smirlar Olimpidasida
ham ishtirok etishlarini inobatga olib ularni faoliyatida psixologik tayyorgarlik muhim
ahamiyat kasb etadi.

Ishning magsadi. Og‘ir atletikachilarning musobaqa faoliyatini yaxshilashda psixologik
yondashuvni o‘rnini oshirish psixologik testlar va suhbatlar o‘tkazish orqali ularning natijasi
yaxshilashga erishish maqsad qilingan.

Psixologik tayyorgarlik sportchi atletlarda o‘z kuchga bo‘lgan ishonchni oshirish stress
va stressga qarshi choralarni rivojlantirish, diggatni jamlash va motivatsiyani saqlab qolishda
muhim omil hisoblanadi va musobaqalarda natijalar yaxshilanadi.

Tadqiqotning tashkil gilish usullari:

1. Og‘ir atletikachilarning ko‘p yillik tayyorgarligiga oid adabiyotlarni ilmiy-pedogogik
tahlil gilib, o‘rganib chiqish.

2. Og'ir atletikachilarning 13-17 yoshida psixologik o‘zgarishlarning mashg‘ulot tuzilishi
va mazmunini ilmiy pedagogik jixatdan tashkil qgilishdagi ahamiyati.

3. Og‘ir atletikachilarning mashg‘ulot tuzilishi unda yosh va jinsga doir psixologik
o‘zgarishlar.

Psixologik mashg‘ulot uslublari.

1. Vizualizatsiya : Kuzatuvlar

2. Stressni boshqarish: Nafas

3. Motivatsiyani belgilash: Shaxsiy magsadlarni belgilash

4. Digqatni boshqarish: Chalg ‘ituvchidan qochish

Ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili. IImiy-uslubiy adabiyotlar ustida ishlash davomida
mavzu bo‘yicha 40 dan ortiq mahalliy va 15 ta xorijiy adabiyot manbalari tahlil gilindi. Ko*p
yillik tayyorgarlik jarayonida og‘ir atletikachilar mashg‘ulotlarning tuzilishi va mashg‘ulot
mazmuni o‘rganildi hamda ko‘p yillik tayyorgarlik usuliyati va uning yosh jihatdan bolalar,
o‘smirlar va katta yoshdagi og‘ir atletikachilar organizmiga ta’siri masalalariga alohida e’tibor
qaratildi.

ShKS - shtangani ko‘tarish soni;

- US - urinishlar soni;

- UTS - urinishda takrorlashlar soni;

- MS - mashg‘ulotlar soni;

- NSh - nisbiy shiddat (shtanganing ushbu mashqdagi eng yaxshi natijaga nisbatan
foizlardagi o‘rtacha vazni);

- dast ko‘tarish va siltab ko‘tarish mashglarida 90-100% 1i ( og‘irliklarni ko*tarish soni-
musobaqa faoliyati tezligi va natijadorligi.

Tajriba va nazorat guruhi og‘ir atletikachilarning tadqiqotdan oldingi musobaqa
mashgqlaridagi ikki kurash natijasi ko‘rsatkichlari(n=12)

Nazorat guruhi Tajriba guruhi
. Dast va siltab - : Dast va siltab
Ne Nazorat guruhi | yq¢tarishda ikki kurash | Tairiba guruhi ko‘tarishda ikki
sinaluvchilari yig‘indisi (kg) sinaluvchilari kurash yig‘indisi (kg)

T/O T/O
1. A-ev. V. 232 R-ov. S. 190
; CH-ov. Ye. 250 G*-ov. O. 245
3 SH-ov. P. 250 SH-ov. V. 240

—
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4 F-ev. N. 235 T-ov. M. 300
5 J-ev. SH. 250 R-ov. R. 220
6. O-ev. A. 250 S-ov. U. 200
T M-ov. A. 234 M-ev. M. 330
8 R-ov. L. 240 R-ov. M. 260
9. I-ov. B. 230 R-ov. A. 227
10. M-ov. J. 224 Q-ov. I. 205
11. M-ov. K. 260 M-ov. Z. 290
12. I-ov. SH. 240 N-ov. U. 220
X 241,3 X 2439

Izoh; TO-tadgiqotdan oldin.
Tajriba va nazorat guruhi og‘ir atletikachilarning tadqiqotdan keyingi musobaqa
mashglaridagi ikki kurash natijasi ko‘rsatkichlari

Tajriba va nazorat guruhining tajribadan
keyingi natijalari

i Nazorat gr M Tajriba gr

Tadqiqot natijalari va muhokamasi: Tadqiqot davrida professional sport psixologlari
tomonidan amalda qo‘llangan juda ko‘p tajribalardan yuqorida keltirilgan psixologik metodlar
saralab olindi va tajriba guruhiga qo‘llandi natijalar sportchilarni yani 13-17 yoshli og'ir
atletikachilarning ikki kurash natijalari bo‘yicha o‘lchanganda tajriba guruhidagi sportchilar
nazorat guruhidagilarga qaraganda sezilarni natijalar o*sishiga erishildi.

Ushbu ishda olib borilgan psixologik ishlar sezilarli natijalar yaxshilanishiga va
sportchilar musobaqa jarayonida berilgan urinishlardan maximal foydalanish darajasini
oshirishga erishildi va bu metodlarni boshga yosh toifalarida ham qo‘llash mumkinligi takidlab
o‘tildi.

Xulosa. Nazorat va tajriba guruhidan olingan ko‘rsatkichlardan shunday xulosaga kelish
mumkinki, biz tajribada tanlab ish olib borgan og‘ir atletikachilar uchun tanlab yo‘naltirilgan
psixologik metodlar va vositalar sport natijalarini yaxshilashda ijobiy ta’sir ko‘rsatib, nazorat
testlari asosida tahlil gilingan natijalar samarali ekanligini tasdigladi. Shu orqali kelajakda 13-
17 yoshli og‘ir atletikachilarni musobaqga natijalari xalgaro maydonda bundanda yaxshilanadi
deb umid gilinmoqda.
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