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4 Raximov Z T. Innovatsion yondashuv asosida bo'lajak ksb ta’limi
o‘gqiiuvchilarining  o‘quvbilish  kompetentligimi  rivojlantirish  texnologiyasi,
avtorefeat, (DSc),2021.

OG IR ATLETIKACHILARNING JISMONITY TAYYORGARLIGINI
OSHIRISHDA UMUMIY VA MAXSUS TAYYORGARLIK
VOSITALARIDAN FOYDALANISH METODIKASINI
TAKOMILLASHTIRISH DASTURINING AMALIY AHAMIYATI

Corabovey Fazliddin Facriddinovich

Buxoro daviat universiteti Jismoniy tarbiva va sport fakulteti
Sport nazarivasi va metodikasi kafedrasi o 'gituvchisi
Elektron pochta: {f gorabovev@ buvdi:

Annotatsiva: Bu tadqigotda og'ir  atletikachilarning  jismoniy
tayyorgarligini  oshirishda umumiy wva maxsus tayyvorgarlik  vosita  wa
uslublarning vangicha varanti 1shlab chigiladi. Sportchilarning tayyorgarligini
vugori darajaga ko'tarish uchun umumiy tayyorgarlik mashglar orgali kuch,
chidamlilik, tezlik va egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni oshirish va ular
ustida ishlash, mashq gilish musobaga texnikasi va jismoniy mashglar uchun
zarur bo'lgan  ko'rimishga ega bo'lgan ko'nikmalarga ega bo lishlan
taminlanadi. Qollaniladigan vositalarning ta’sir ko'rsatish  xususiyati wva
vo'nalishiga ko'ra jismomy tayvorgarlikni umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT)
hamda maxsus jismoniy tavyorgarhk (MJT) turlariga bo*lib o'rganiladi. Ushbu
metodikaning 1shlab chiqish orgali og®ir atletikachilarning sport musobagalarida
ikki kurash natijalari yaxshilanishi magsad gilingan.

Tavanch so*zlar: Yuklama, mashg ulot, umumiy jismoniy tayvorgarlik,
maxsus jismoniy tayyorgarlik, sport takomillashuvi, tizimli tayyorlash,
musobagalar tizimi, tezkorlik, kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, chaggonlik.

Magolaning dolzarbligi va zarurivati: Hozirgi kunda mamlakatimizda
jismonty tarbiva va sportni ommalashtirish va insonlar o'rtasida sog'lom
turmush  tarzini targ’ib gilish, imkoniyatlan cheklangan shaxslarning jismoniy
reabilitatsivast wchun zamuz shart sharoitlarm yaratish bamda yurtimizning
xalgaro sport hamjamivatidagi o rmini va munosib ishtiroking taminlash borasida
davlat siyosati darajasidagi izchil chora-tadbirlar amalga oshirilmogda.
Yurtboshimiz tomonidan sport turlari bo'yicha terma jamcalar sportchilar
uchun ilmiv-kompleks labaratorivalar tashkil etish tayyorgarlik jarayoniga ilg'or
innovatsion exnologivalarni joriy etish hamda sport sohasida ilmiy izlanishlami
yvangi bosgichga olib chigishga doir gator farmon va qarorlar gabul qilinmogda.
O'zbekiston Respublikasi Prezidentiming 20.03.2024 dagi PQ-137-sonli og'ir
atletika sport turini yvanada rivojlantirish chora-tadbirlari wo°g'risida garorida
yurtimizda og'ir atletika sport turim yvanada ommalashtinish, ahoh va voshlar
orasida og'ir atletika sport turi bilan shug*ullanuvchilarm saralab olish tizimini
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vangi bosqichga ohb chiqish, og*ir atletika sport tuni bilan shug'ullanish uchun
sport infratuzilmasini vaxshilash va yangi bazalar varatish hamda bu orgali
mamlakatimiz terma jamoasining nufuzli musobagalarda yuqori natijalarga
erishib yurtimiz bayrog'ini baland ko‘tarish magsad qilingan. O*zbekiston
Respublikasi Prezidentining garonda belgilangan vazifalar ijrosini taminlash va
bu orgah og’ir atlenkachilar tayyorlash tizimini yugor bosqichga olib chiqish
maqgsadida yvurimizda juda katta 1lmiy 1shlar obb borilmogda. Mutaxassislar
tomonidan xalgaro musobagalarda vurtimiz sportchilarining ishtiroklari tahlil
qilinganda dast ko'tarish mashgida doim kuchlilar va sovrindorlar gatoridan joy
olishlar1 ammo siltab ko‘tarish mashqida esa natijalar yaxshi emasligi jismoniy
tayyorgarlik bilan muammolar borligi kuzatildi.

13-17 yoshli og®ir atletikachilarning tanlab olinganligining asosiy sababi
bu voshda to'g'ri yo'lga qo'vilgan jismomy tayyorgarhik holan kelajakdagi
vaxshi natijalar asos1 bo*lib xizmat qiladi. Yoshlar emas aynan Ofsmurlar
Olimpiadasining tashkil gilinishi ham bu yoshdagi og®ir atletikachilarga alohida
e'tibor garatish kerakhgim ko‘rsatib turibdi Og*ir atletka sport turida
musobaga texmkami  o°zlashtinsh  samaradorligi jismoniy  sifatlarning
rivojlamishi, kuch qobilivatining o’sishh va sportchilar tanasming funktsional
raxiralan bilan belgilanadi; jismoniy tavyorgsarhk og'or atletikachiming sport
faoliyati bilan ozaro bog'liq: shuning uchun psmeoniy sifatlarning ta‘nfi, bir
tomondan texnika bilan bog'hghk va boshga tomondan kuch gobiliyvatiming
rivojlanishi 13-17 wyoshdagi sportchilarning mashgulot jarayonining muhim
tarkibiy gismidir. Buxoro viloyati va voha sportchilar bilan ishlash amaliyoti
shum ko*rsatadiki, asosiy mezon sifatida sport natijasi olinadi, ammeo majbury
mashg ulotlar  og*ir  atletikachilaming  tkki  kurash  natijasiga ko'ra
musobagalardagi salohiyatini ochib berishga imkon bermavdi. 13-17 voshdagi
sportchulami tavvorlashda gaysi umumiy va maxsus tayyorgarlik vositalari eng
samarali ekanlig to‘g'rnisida amg kelishuvlar mavjud emas, og'ir
atletikachilaming ushbu guruhi uchun o'quv va mashg'ulot jarayonini tashkil
etish va rejalashtirish bo'vicha 1lmiy tadgigotlar etarli emas. Shundav qilib,
bugung kunda yurtimizda og®ir atletika bo®vicha xtisoslashgan 13-17 yoshdagi
og“ir atletikachilami tayyorlashda umumiy va maxsus tayyorgarlik vositalar
to"g'n tanlamshim 1lmiy asoslamshi dolzarbdar,

Orzbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 3 ivundagi PQ-303 1-son
wlismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to'g'risidang garori, O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 wil 30
oktabrdagi PF-6099 son «Sog’lom turmush tarzim keng tatbiq etish va ommaviy
sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlan o' g nisidanga garon, O‘zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2021 yil 16 wyundagi PQ-5148 son “Aholining
jismoniy tayyorgarlik darajasini baholash tizimini joriy etishning tashkiliy
chora-tadbirlan to'g'nsidargl  garorlar,  O°zbekiston  Respublikasi
Prezidentimng 2020 wil 24  wvyanvardagi PF-3924-son  *0‘zbekiston
Respublikasida jismoniy tarbiyva wva sportni yvanada takomillashtirish va
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ommalashiirish chora-tadbirlart™ to*g'risida farmoni O°zbekiston Respublikasi
Prezidentining 20.03.2024 dagi PQ-137-sonli og*ir atletika sport turini yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to*g risida garorida va ushbu faolivatga tegishli
boshga me yory-hugugiy hujjatlarda belgilangan vazifalarmi amalga oshirishda
ushbu dissertatsiva tadgigoti muayyan darajada xizmat qgiladi.

Magolaning magsadi. 13-17 voshdagi og’ir atletikachilarda jismoniy
tayyorgarlikni oshirish orgali musobagalar jarayonida ikki kurash natijasiga
ko*ra o*sishga erishishni asoslashdir,

Pedagogik tadgigot uslublari.

[lmiy-oslubiy adabiyotlar tahlili

Pedagogik kuzatish.

Pedogogik tajriba.

Matematik-statistik usul

Mavzuga oid adabivotlarning tahlili:

Jismoniy tayyorgarlik bu mutaxassislar ko'zi bilan qaraganda oddiy jumla
shu bilan birga bugungi zamonaviv sportdagi natijalarning asosini belgilovehi
omil hisoblanadi. Og'ir atletika shunday sport turik: bunda jismomy tayvorgarlik
holati yaxshi bo’lmagan atlet yaxshi natijaga aslo erisha olmaydi. Juda kuchh
taktik kurash olib boriladigan muosobagalarda jismoniy tayyorgarlik darajasi
yugori sportchilar doim natijaga erishib ketishadi. Og*ir atletikachilarni jismoniy
tayyorgarhigini oshirishda umumiy va maxsus tayvorgarhik vositalarimi tog'n
tanlash wva meyorlashtirish orgali yuqori sport natijasiga erishish bugungi
dolzarb vazifalaridan hisoblanadi. Ushbu muammolarni hal etish magsadida bir
qator vurtimizda ko*zga ko'ringan olimlar, 1zlanuvehilar ilmiy tadqigotlar olib
borganlar

Sport yutuglari ko'p jihatdan sportchilarning jismoniy tayyorzarligi
darajasiga bog'lig. Bu sportchining sport amalivotida zarar bo'lgan motor
(jismoniy) sifatlarining holati bilan belgilanadi. Jismony fazilatlar odatda
insonning motor gobiliyvatining individual tomonlarini anglatadi. Tismoniy sifat
tushunchasi, xususan, inson motorikasining guyidagi jibatlarini birlashtiradi:
harakatnming bir xil xususivatlarida namoyon bo'ladi va bir xil o'lchagichga ega;
o'xshash fiziologik va biomexanik mexanizmlarga ega va psixikaning o'xshash
xususivatlarim namoyon qihishm talab qilada .

Tadgiqot vazifalari

Ohg*ir atletikachilarning maxsus jsmomy tayyorgarligini oshirishga oid dasturini ishlab
chigib mashg "ulot samaradorligin oshirish

Og'ir atletikachilarning jismoniy tayyoergarligini oshirishda umumiy jismoniy tayyorgarlik
vosilalarini gollash

Og'ir atletikachilarning psmoniy tayyorgarhigimi oshimsh bo'yicha mashg ulot tuzihish va
mazmunini ilmiy-pedagogik tahlil qilish asosida mashg ulotlarni vangicha rejalashiirish

=

Og"ir atletikachilarning psixologik tayyorgarhigini oshirish bo®yicha musoboga oldi dasturini
ishlab chigish
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Tadqigot ilmiy vangiligi
Og'ir atletikachilarming maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirishga oid dasturni
ishlab chigib mashg'ulot samaradorligim oshirish hisobiga maxsus jimoniy
tayyorearlik takomillashtinldi;

Og'r atletikachilarning psmomy tayyorgarhigini oshirishda umurmy jismoniy
tayyorgarlik  vositalarini go‘llash hisobiga umumiy jimomy tayvorgarlik
samaradorligt oshdi;

Og°ir atletikachilarmmg jismoniy tayyorgarligini oshirish bo'yicha mashg ulot
tuzilishi va mazmunini ilmiy-pedagogik tahhil qilish asosida mashgulotlarni
vangicha rejalashtirish hisobiga psmoniy sifatlar o’sishiga erishildi;

Oe'ir atletikachilaming psixologik tayyorgarligini oshirish bo'yicha musoboga
oldi dasturini ishlab chigish hisobiga musoboga faolivati yaxshilandi;

Xulosa. Tadqigot davrida murabbiylarda o'tkazilgan  anketa
so'rovnomada berilgan 33 ta vositalardan, mutaxassislar javoblariga asoslanib
eng samarali deb topilgan vositalar tanlab olindi va shu vositalar orgali
mashg ulot yuklamalar rejalashtinlda,

Biz tomonimizdan taklif etilean dasturning boshga dasturlardan fargli
jihatlari shundaki: birinchidan wmumiy  jismoniy tayvorgarlik ochun eng
samarali deb topilgan vositalar uchun rivojlantiruvehi va yordam beruvchi
mashqglar birgalikda qo’llamlgan bo‘lsa, 1kkinchidan maxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalari gisqartirildi hamda tikloveln vositalar bilan birga go‘shib
olib borildi. Bu esa o'z navbatida sport takomillashuvi bosqichidagi og'ir
atletikachilarni texmik, takuk, jsmoniy va ruhiy tomondan, jarohatsiz hamda
jismoniy tayyorgarligi bo®yicha katta zaxira bilan oliy sport mahoratini oshirish
bosgichiga o' tishda vaxshi samara berdi.

Og*ir atlenkachilarming jismoniy tayyvorgarligimi oshirishda mashg ulot
hajmi, davomiyligi, vuklamalar kattaligi va kuchlanishlar darajasini inobatga
olgan holda kuch, tezkor kuch, portlovchi kuch sifatlarni rivojlantirishga
garatilgan og'ir atletika sport turi maxsus mashglandan 1borat oyhik dastur rejasi
ishlab chigildi.

Biz o'tkazgan tadgigotlar natnyasida aynan tanlab olingan vositalar asosida
ishlab chigilgan mashg‘ulot dastun sport takomllashuvi bosqichidag oghir
atletikachilarning  jismoniy  tayyorgarligi  dinamikasida sezilarli  daraja
o'zgarishlar gayd gilindi.

Tadqgigotga jalb qilingan tajriba guruhi  og'ir  atletikachilarning
tadgigotdan kevingi jismoniy tayyorgarlik holati yugoridagi nazorat mashglari
orgali tekshirib ko'rildi.

Ushbu tavsiyalarni amalivotga tadbiq etish natijasida 2024vil Buxoro
olimpiya va paralimpiya sport turlariga tayyorlash markazi og’ir atletikachilarim
yvanvar, dekabr oylanda olib borilgan mashg®ulotlar asosida kuch sifan 10-12%,
tezkor kuch sifatt 9-11%, portlovchi kuch sifan 11-13%ga o'sdi. Tadqigot
mobaynida 6-nafar  O‘zbekiston og’ir atletika o'rmurlar terma jamoasi

tarkibidan joy olgan, O°zbekiston chempioanatida 2 nafar II o'rin, 4 nafar [II
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o‘rinm egallaganligi bilan tadqiqot o*z 1shotm topdi.
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2007 yil ivun, PQ-303 1-s0m).

3. O¥zbekiston Respublikasi Prezidentining “Sog‘lom turmush tarzim
keng tatbiq etish va ommaviy sportni rivojlantirish chora-tadbirlar to*g risida™gi
Farmoni. 2020 yil, 30 oktyabr, PF-6099-s0n, https:/lex.uz/docs/5077667.

4. O*zbekiston Respublikasi Prezidentining “lsmoniy tarbiva va sport
sohasida Kkadrlarni  tayyorlash hamda ilmiy  tadgigotlar tizimini  yanada
takomillashtirish chora-tadbirlari to®g'risida™ g garori, 03.11.2022 yildagi P(Q)-
414-son.
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7. Qorabovev F. F. NEW WAYS OF WORKING WITH STUDENTS
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109,

Og*ir atletikachilarning jismoniy tayvorgarligini oshirishda umumiy va
maxsus tayyorgarlik vositalaridan foydalanish metodikasini
takomillashtirish

Corabovev Fazliddin Faxriddinovich

Buxoro daviat universiteti Jismoniy tarbiva va spori fakulteti
Sport nazarivasi va metodikasi kafedrasi o 'ginuvehisi
Elektron pochra: [ gorabovey @ bz

Annotatsiva: Yurtimizda barcha sohalarda bo'lgam kabi sportga ham
juda katta e'nbor garatilmogda. So‘ngr yillarda mamlakatamz  nufuzh
musobagalarea mezbonlik gilibgina golmay avrim sport turlarida dunvoda
yvetakchilar gatoridan joy olib ulgurdi. Jumaladan og'ir atletika bo*yicha
gatorasiga to'rt olimpiada o’ yinlarida sportchilarimiz munosib ishtirok etibgina
golmay to'rt yilliknming eng nufuzh musobagas: rekordlan yangilab kelishmogda.
Orzbekiston Respublikasi Prezidentining 20.03.2024 dagi PQ-137-sonli og'ir
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