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DG IR ATLETIKAUHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGINI OSHIRISHDA
UMUMIY VA MAXSUS TAYYORGARLIK VOSITALARIDAN FOYDALANISH METODIKASINI
TAKOMILLASHTIRISH

Corabovev Fazliddin Faxriddinovich,

Buxore davlar universitei

dismonty tarbiva va sport fokaltett

Sport mirzarvast vir metodikast kafedross o gittnehis

A magoloda og'fr oletibochilarming  jismoniy  fovvorgarligimi oshinshda  mmamiv v maxses
sayyvorgarlie vosita va wslhiblaming vangicha varfanti ishlab ehigiladi. Sportchilarning tayyergariping
yugori davafaga kotavish uchun umomiy tayvorgarlik mashglari ovgali kuch, chidamdilif, re=tik va
egiluvehanlik kabr fismoniy sifatlarmy oshivish va wlor wsttda ishlash, mashg qilish musobaga texnibast va
Jisnoniy mashglar wolhun zarur bolgan ko rinishga ega bo lgan ko 'nibmalorga ega bo Tishlari ra 'minlanadi.
Cho“llaniladigan vositalarming fa’sir ko'rsatish xususivard va yvo'nalishiga ke 'ra jismoniy tayyvorgariikni
amvwety smony  fayvvergoarlik (UFT haeeda maxses piseondy roveorgarlih (MITY nerlariga Bo il
o ‘rganiledi. Ushbu metodikaning ishlab chigish orgali og'ir adetikachilaming sport musobagalarida ik
kperasin matijolart vexsiiifanisiy wongsad gifingar.

Kalit so'zlar: vukfoare, mashg ulor, wnmiy Jisrroniy Gayvorgarfik, mavses jissreniy fayvorgariik,
sport fokomillashuel, fomli wayvorlash, musobagalar fizimi, fezkorlik, buch, ofddamiilis, egilivchanlik,
chaggonik.

IMPROVING THE METHODOLOGY OF USING GENERAL AND SPECIAL TRAINING
TOOLS IN IMPROVING THE PHYSICAL FITNESS OF HEAVY ATHLETES

I thay siudy, a new variant af general and special froining tooly and methods iv developed vo fncrease
the physical fitvess of weightlifters. Ta increaxe the fitmesy of athletes fo a higher Tevel, through peneral
training exercites o increase physical qualities sueh as swengeh, endurance, speed and fexibilite, ond 1o
warrk o them, provtice skills that appear necessary for competition technigue and physieal exercize are
puaranteed to have, Physical vaining &5 divided into general plvsical training. and special physical training
according to the nature and divection of the effect of the fools uved The development of this methodology
aims for nprove tre resalts of welghtlifting athletes in sports compelitions.,

Keywords: loading, trodeing, general phvatoal training, special physical training, sporis improverment,
EYSTERENE (ralning, compeiion system, speed, strengil, endurance, Texilvility, agifiry,
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Koowegore  caoen: Hospyrea, mpesuposa,  owas deinimecsasl nodZomioesd, ey ienes
hUECRAN HOdXHNDEKD, CROPMMUSHDE COBEMUCHEMSARANEE, CUHCMIEMEMENCCRAN MPEHUPOSKT, Cliemeus
COPEERIRINIY, CROPOCHTE, CILW, RIWNSOCINEOCRE, SHONOCH B, ADERECHTE,

Magolaning dolzarbligi va zaruriyati. Hozirgi kunda mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sporini
ommalashitirish va irsonlar o'masida sog'lom wrmesh  tarzing arg”ib gilish, imkonivalan cheklangan
shaxsharning jismoniy reahifitatsivasi uchun zarz shan sharoidami varatsh hamda yumimizning xalgaro
sport hamjamivatidag o'manl va musosib ishumkin taminkash borasida davlat sivosati dargjasidagn echal
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chora-tadbirdar amalga oshirilmogda, Yorboshimiz tomonidan spon furfan bo*yvicha terma jamoalar
sportchilurt wchun ilmiy-kompleks lahoratoriyalar tashkil etsh wyvorgarlik jaravomge ilg*or innovatsion
texnologivalarni jony etish hamda sport sohasida ilmiy ixlamishlarni vangi bosgichga olib chigishgn doir
gator farmon va garorlar gabul gilinmogds. O zbekiston Respublikasi Prezidentining 20.03.2024 dagi PQ)-
| 37-sonk og'ir atletika sport turing yanada nvojlantinsh chora-tadbirdan wo*g*nsida qaronda yvortimizda o
atletika sport turini vanada ommalashtirish, aholi va yoshlar orasida og'ir atletika sport twn bilan
shug'ullanuvchilarni saralab olish tizimini vangi bosgichga olib chigish, og'ir atletika sport wri bilan
shug ullanish wchun sport infratuzilmasing  vaxshilash va yangi baralar vartish hamda bu orgali
mamlakatimiy terma jamoasiming nofueh musobagalarda vegort natjalarga enshib yoriomze bavooge o
haland ko‘tarish magsad gilingan. 0 zhekiston Respublikasi Prezidentining qgarorida  belgilangan vazifalar
iresim taminiazh va bo orgal ogtie atletikachilar tayvorkash temim svugon bosgches olib chupsh
mageodida  yortimizda  juda kotta dlmiy ishlar olib bonlmogds, Mutaxessisther  omonidan xalgero
musobagalarda yurtimiz sportchilarining ishtivoklan tshlil gilinganda dast ko*tarish mashgida doim kuchlilar
v sovrindorlor gatonidan joy olishlan amme sliab ke'tarsh mashgida esa natigalar yoxshi emashigt jismoniy
tayyorgarlik bilan muammolar borligi kuzatldi.

Mazkur ishda 13-17 yoshli og'ir atletikechilarning  jismoniy tayyorgarliging oshirshda umumiy va
massus jismondy yyorgadik vositalarini wg'ri tanlash orgali ogti ateikachilarming musobaga nacjakaring
yvaxshilashnoi va mashg ulod jarayonining samonaviy falablor asosida tashkil ealish o'quy yoklomalarining
meyorlashga yugon talablarni go®yadi. Bugungi kunda Xalgarmo og i atletika federatsivasi (IWF) omonidan
uchta vosh toifasida musobagalar tashkil gilinadi;

(Fsmirlar: 13-17 yoshli

Yoshlar: 15-20 voshli

Kattalar: 15 yvoshdan katta sponchilar

13-17 voshli op*ir atlesikachilarning tanlab olinganligining asosy sababi bu yoshda to'g'n yo'lga
qo'vilzan jismoniy tayyorgarlik holati kelajakdagi vaxshi natijalar asesi bo'lib xizmal giladi. Yoshlar emas
aynan Osmirlar Olimpiadasining tashkil qilinishi ham bu voshdagi og'ir atletikachilarga alohida ¢ tibor
garatish keraklipim ko'rsatib  winbdi. Cha'ir atletika sporl turida musobaga texmkom o' zlashunsh
samaradorhis psmoniy sifatlaming nvoplamsh, kuch gobibyvatming o'sishn va sporichilar tanasining
funktsional zaxiralan hilan belgilanadi; jlemonry tavvorgarlik oghir atletikachining sport faclivati bilan
o' zaro boglig: shuning wchun jismoniy sifatlarming @, bir fomoendan texniks bilon bog higlik va boshga
fomondon kuch gobilivatining riveqlanishi 13-17 yoshdugi sporichilaming mashgtulot jarsvonining muhim
tarkibry gismidir. Buxoro viloyat: va voha sportchilar bilan ishlash amalivoti shuni ko'rsatadika, asosiy
mezon sfatid sport netijesi olinedi, amme maybuny mashg®ulotlar og®ir atlefikachilaming ikki kumsh
natijasiga ko'ra mmuhuqn]ilrdui.u salohiyating ochib berishga imkon bermaydi, 1317 voshdagi '-iwrlr.hl.lu.rm
tayyorlashda qaysi umm'ru:,' va maxsus tayyvorgartik vositalari eng samarali ckanligi w'g'nsida anig
kelishuvlar mavjud emas, og”ir alletikachilarning wshbu gunihi wehun o' quy va mashg ‘ulot jarayonini tashkil
efizh va rejalashtirish bo'vicha ilmiy tadgigotiar etarli emas, Shunday qilib, bugungi kunda yurtimizda og”ir
atletika bo'yicha ixtisostashgon 13-17 yoshdagi ogtir atletikachilarm tavyorlashda umumiy va maxsus
tavyorgarlik vositalan 1o°g'ri fanlanishini ilmiy asoslanishi dolzarbdir,

O zhekiston Respublikasi thzﬂdmtmmg 2020- wil 30- oktabrdagi PF-6094 son «Sog'lom turmush
tarzini keng tathiq etish va ommaviy & 1 yanada n»u_q]anilnsh chora-taedbirlan to® gnmdm}gu |:|i1.1'l.'l]'.|
' zhekiston  Respublikasi andi:ntmmg 2021- vil 16- iyundagi PQ-5148- son “Aholining jismoniy
tayyorgarlik darajasini baholash tizimini joriy efishning tashkiliv chora-tadbirlan to*g'nsidasgi garorkar,
Oibekiston  Respublikes:  Presidentining 2020-  wil  24-  sanvardagi  PF-5924-s50on “0Yzbekiston
Respublikasida jismoniy tarbiva va sportni vanada takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbiriar™
o' g'risida farmoni O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 20.03.2024 dagi PQ-137-sonli og'ir atletika
sport tunm vanada rivoglantinish choce-tadbirdan o'z asida garonda va ushbu faolivates tegishh boshga
me yoriy-huguagiy  hujjatlards belgilangan vazifalarmi amalga oshirishda ushbo  dissenatsiva  tadgigoti
muayyan darajada xizmar giladi.

Magolaning magsadi. 13-17 yeshdag ogtir atletikachilerda jrsmomy tayvorparhikm eshinsh orgali
musobagalar jaravenida ikka kurash natijasiga ko'ra o*sishga erishishni asoalashdir.

Pedagogik tadgigot uslublari.

M y-ustubiy adabiyvotlar tahlil

Pedagogik kuzatish.

Pedogogik tajritb,

Matematik-siatistik usul
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Mavzuga oid adabivotlarming tahlili. Tayvoergarlik jamyonida MITning ulushi o' xtovsiz o'sib
borudi, UJT wheshi esa aksinchs kamayadi. Muallil i xil wyvorgarlik bosgichlanda UJT va MITning
guytdagi mishatlaring foizlarda keltirndi: vange shug'ullunuvehilar — BO20% -1 meeryad - 6535%, 11-1
razryad — G0/0%-SUN-40/60%; SU-30v70%; XTSU-20080%%., Xuddi shunga o'xshash ma'lumotlar
L.5.Dvorkin tomomdan ham keltinladi.Lekin, ba'# chetlashishlar( 5- 1 0%dan ortig emas) ko' rsatib o tilgan,

AN Loginov o'z tadgigotlarimi MJT va UJT wvositalarining nisbatlari muammosiga bag'ishlagan
bo'lib, u tomonidan ishlab chigilgan vosh og'ir atletikachilar tavvorgarligining tajriba dasturl wmumiy
hogmdan 12% gacha arlash epergetik vo'nalishdag UIT yuklamalandan fovdalanishni ncarda tutadi
(vugurish va mimnaztika mashglen, spord o'vinlan clementlan va boshgalar) sporichilarming nafaget
funksional, halki maxsus tayvorgarligi darajasini oshirishga ham yordam berishi aniglangan.

E.LCodirovming takidlshicha mashg ulot jarayomga ko p wallik jarayvon sifatide garalsa, ma’lum b
bosgichdn asesiy MIT vositalangs ofzgarirish vo go’shimehalar kivitish zarunyatn paydo bo'lishi onig,
chunka, yuklamalar ulushida UJT vositalarini oddiv cshirish bilan erishiladigan natija imkoniyati tez orada
kamayib ketishi, shuningdek, mashg ulet xususivatign zid bo®lishi mumkin.

F.A Kerimovning fikricha zamonaviy sport mashgulotiga ko'p yillik jerayon sifatida qaraladi
Amalda esa u shundey bo'lishi kerakki, gachonki uning birinchi bosgichlan maksimal darajada mumkin
gadar Tunksional, harakat, texnik imkoniyvalarmi yvaratishga, golganlar esaulami yuogor spon nagijasi
ko‘rinishidn amalgn oshinshga bag ishiansa, tabiiyvki ushbu holda tayyorgarlikni jadallashtinsh istigbol
uchun ishlashga, ya'ni sport mashg ulotining ko*rsatib o*tulgan ikkinchi bosgichigao®rin bo®shatadi.

Maxsus kuch tayvorgarligi vositalan har doim mufaxassislar diggat markazida bo'lib kelgan, Ular
wrlicha bo'lishiga garamasdan, YU V. Verxozhanskiy fiknga ko'ra maxsus kuch tayyvorgarligi vositalari
doirnss ancha chegamlongan. Uningnoearida, ashds yangi boshlovehi va malakali sporichilar bir sl
vositalami  qo‘llaydilar, fargifagatginabajmda  va  wlarni  bajanish  shiddatida,. Bu  hirinchidan,
mashg ulotlaming bir xilda o'nshiga olib kelsa, ikkinchidan tomondan organizm odatiy bo'lib qolgan
qo'ze atuychiza moslashib goladi va sportchi ko'zlagan gayvta o 2ganishlarea javob bern olmayds,

Tadgigot quyidagi besgichlardan iborat:

I bosgichda (2023 -vil novabr ovida) — 1sheka faraeni shakllantinsh, tadgigot ob’ckiing aniglash, 1lmiy
iekshimsh usullarm tanlash va vazifalarm shakllantinsh amatza ashanldi.

I bosgich (2024.vil noyabr oyida) — Buxoro Olimpiva va paralimpiya spont turlariga tayyorlash
marke o' quyveht optir siletikachilar o rasida ankeis so®rov o thaeilds

I bosgich (2023-2025 villar) — asosy tajnba, Tanlab olingan mashe ulot vositlan ergah mashe ulot
uslubivati ishlab chigildi va amalivotga tatbig etldi. Tadgigotda ishtirok etgan 13-17 woshli barcha
bosgichidagi oghir alletikachilaming psmoniy sifal ke'rmsafish ko'rsatkichlor umumiy mazsus layvyorgarhk
virsitalan go lanilib matijaker ko' rsatgichlan orgali mashg ulot vosita va yuklamalarining optimal nisbatlan
o' ishotini topishi .

Tadgigoidan oldin malakall o ir atletikachilarming UFT va MIT darajasing aniglash wchon
tanlab olingan mashg* ulot vositalari

U'mumiy jismoniy tayvorgarlik vositalari
: (Flehov 0 Ichov
Mashg nomi hirligi Mashg nomi birligi
Turgan joydan vzunlikka sakrash S Tumik marta
Turzan joyvdan balandlikka sakrash Sim Brus marna
Yelkada shtungn ?:i.l:tn o P [T T P Egiluvehantik et
engashizh
Prese-Maklon Son_dag. yugurish Son./dag.
Musobaga mashgi Maxsus vordamberuvchi vositalar
e _ Jami hajm
Mashg nomi, Jami hajm (SHKS) Mashq nomi (SHKS)
Tik holatga dast ko' marish SHKS
Tizza balandligi dargjasidan dast ko'tarish SHKS
Do ve'ichdan dast Ko tarish SHES
Dast ko'tarish Yarim o' tirib dast ko‘tarish SHEKS
SHES Shtangani dast ko‘wrish kengligida ushlab SHES
belgacha ko‘tanish
Ko'krakda shtanga hilan o/t SHES
Elkada shtungn bilan o‘tinb tunsh SEHES

R —%|
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Musobaga mashigi Mlaxsus vordamberuvehi vositalar
Mashyg nomi, Jami hajm (SHES) Mashyg nomi ]T:?H:Ef

Tizza balandlig darsjasidan ko'krakka
ko*tarish R
Yarim o' tirth ko keakka ko tarish SHES
Ko‘kmkdan gaych usulida silisb ko tansh SHES

Siltab ko®larish Bosh orgusidan siltab ko' rish SHES

SHES Ko'krakdan ovoqlami yonga yozib ko' tanish SHKS

{shvung)
ko' krakdan siqib ko'tansh SHES
Shiangam siltab ko' turish kengligida SHES
belgacha ko'tarish Tem

Malakali og'iri atletikachilarning tayvorlov davei uchun UJT va MJT mashglari vaklamasi hajmi

iSHES)
Haftalar
Mashqlar 3 i -~ - Jami SHKS

Klassik dast ko tarish e | el ) s | S5id I M2 S4i+12

Dk mixsug yordam beruvehi | a9, 4 14d 11424 M dtd 78014
mshglar

Elassik siliab ko'tarish [50=4 12402 1504 F 2042 S40£12

Sk maxsus yordam beruvchi | 505 146 10652 14i6 1026518
mnisheglar

Shtangani belgacha ko'tarish | jopis 1203 12023 12043 180212
mashiglun

[Fticih tarish mashalas (257 T 13823 14514 553214

[ Sakrash mashglari 49020 A0 1909 1900 196036

Umumiy SHES 1378429 1526431 144828 1526431 SRTRESHE

Xulosa. Tadgigot davrida murabbivlarda o' thazilgan anketa so®rovnomada berilgan 53 ta vositalardan,
mutaxassislar pavoblarigs sceclanib eng somaral deb topilgon vositalar fanlab olindi va she vositalar orgal
mashg ulot yuklamalari rejalasheiriidi.

Biz tomonimizdon kbl etilgan dastorming boshga dasturdardan Targh phatlen shundaki: bannchidan
wmumiy jismonty by vorgarlik schun eng somarali deb jopilgan vositalar uehun nveglantireveha va yordam
beruvchi mashglar birgalikda qo’llanilgan bo'lsa, ikkinchidan maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalan
gisqartinddi hamda tiklovchi vositalar bilan birga go‘shib olib bonildi. Bu esa, o'z navbatda, spon
takomilleshuyi bosgichidagi og'ir atletikachitarmi texnik, takiik, jismoniy va ruhiy womondan, jarohstsiz
hamda jismoniy tayyergarligi bo®yicha katia zaxira bilan oliv sport mahoratim oshirish bosgichiga o'tishda
Yuxshi samara berdi.

Tanlal olingan vositalar asosida sport takomillashuvi bosgichi o' ir atletikachilarining tayyorgarlik
duvn uchun 2 ovlik va musobaga davn wchun | oylikmashg ulotler dastun ishlab chogilds hamda ushbu
dastur bo'yicha tadgigot ishlan o'tkazildi. Sport takomillashuvi bosgichidagi og®ir atletikachilarning 1 ovlik
mashg ulot dasturi uchun tanlab olingan 25 fa vositalardan tayyorgarlik davm va shu vositalar orgali
mashg" ulotlar rejalashtinide

Tavvorparlik davnda dast va siltab ko®tanish mashglarida eng kama haym (71-80%) 3-intensivlik
zonasida bajarildi. Bunda mashg yuklamasi 43.4% ni tashkil ewdi. Maxsus-rivojlantiruvchi mashglarda
{shiungam beleacha ko'tansh va o'tnb-tunsh) umumiy bapmmng 1808 sifatda belolandi. iezkor kuch
sifatini rivojlantiruvehi mashglarda esa 36.6% tashkil gildi.

Lishbu ko'reatkichlar sport takomillashovi bosgichidagi malakali og'ir atletikachilar vehun tanlab
olingan vositalorng va meshg®ulol wchun tanlangan  yuklama haymi homds shiddaiing  samarali fa’sir
ko'rzatishing tasdiglaydi.

Sport takomillashuvi bosgichidags og®ir atletikachilaming sport musobaga tiznmimi ¢’tiborga abmasdan
Juda ham ko'p hajmdagr umumay va maxsus jismoemy tayvorgarlik vositalandan nomutanosib foydalanishi
oqibatida sportchilar organizmining zo'ngish va o'ta zo'rigish holatlariga olib kelishi asosiy musobagalarda
natijalarn pasayib ketishiga sabab bo*layotganligl tadgigotlar davomida aniglandi.
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Biz o' tkazgan tadgigotlar natijasida aynan taniab olingan vositalar asesida ishiab chigilgan mashe® olot
dastun  sport takomillashuvi bosgichidagt og'ir atletikachilarning jsmomy  @yyorgaripn dinamikasida
sezilarl darafa o zganshlar gavd gilindi.

Tadgigotza jalb gilingan tajriba guruhi og'ir atletikachilaming tadgigotdan kevingi  jismaoniy
layvorgarlik holati yeqondagi nazorat mashglen orgali telshirib konildi.
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