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КИРИШ 

Ўзбекистон Республикаси мустақилликка эришгандан сўнг жисмоний 

тарбия ва спортнинг ривожлантирилишига катта эътибор қаратилмокда. 

Сунгги йилларда Республикамизда жисмоний тарбия ва спортни 

ривожлантиришга доир бир қатор хужжатлар қабул қилинди.  

Шу сабабли Ўзбекистонда спорт давлат фаолиятининг энг мухим 

йўналишларидан бирига айланди. Соғлом ва баркамол авлодни тарбиялаш 

учун жисмоний тарбия ва спортни юксак илмий–техник даражада 

ривожлантириш зарур.  

Давлатимиз раҳбари рахномалигида кашф этилган ва бугунги кунда 

изчиллик билан амалга оширилаётган “Кадрлар тайёрлаш миллий дастури” 

нафақат таълим тузилишини тубдан янгилашга қаратилган, балки халқаро 

спорт ахамиятида қайт этилган “Умид нихоллари”, “Баркамол авлод”, 

“Унверсиада” каби ўқувчи ёшларни уч босқичли узликсиз оммавий спорт 

мусобақалари тузилишининг жорий этишга асос бўлди.  

Ёшларни буюк ғоялар, яъни она Ватанни садоқат ва ватанпарварлик 

асосида, фаол турмиш тарзини тарбиялаш жараёнида жисмоний маданият ва 

спортнинг восита, шакл ва услубиятларини кўллаш устивор вазифалардан 

ҳисобланади. 

Мавзунинг долзарблиги. Бугунги кунда оғир атлетикада кўп ўқув 

услубий қўлланмалар, кўрсатмалар, мақолалар ишлаб чиқилган ва нашрётда 

чоп этилган. Буларда оғир атлетикачиларнинг техник тайёргарлик, ёритиб 

берилган. Аммо олийгох умумий босқич талабалари учун оғир атлетика 

фанининг махсус ёрдам берувчи машқларини қўллашда унинг кетма-кетлиги 

ва меъёри ёритиб берилмаган. Оғир атлетика спорт турининг махсус-ёрдам 

берувчи машиқлари бошқа спорт ихтисослик талабаларини жисмоний яъни 

тезкорлик, тезкор-куч, портловчи куч сифатларини тарбиялашда катта 

аҳамиятга эга. Шу боис биз танлаган мавзу бугунги куннинг долзарб мавзуси 

хисобланади. 
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Тадқиқотнинг мақсади:  Олий ўқув юртини умумий босқич 

талабаларига махсус ёрдам берувчи машқлар орқали машғулот самарасини 

ошириш. 

Илмий фараз. Фараз қилиндики, олий ўқув юртини умумий босқич 

талабаларига оғир атлетика мусобақа машқларини ўзлаштиришда махсус 

ёрдам берувчи машқларни хисобга олган холда уларга машғулот 

юкламаларини режалаштириш дастурини ишлаб чиқиш ва илмий асослаш. 

Умумий босқич талабаларига оғир атлетика машқлари техникасини тез 

эгалашга самара беради. Хамда оғир атлетика спортида машғулотлар 

тизимини янада такомиллаштириш жараёнини чуқурлаштиришга имконият 

яратади.  

Илмий янгилиги  Умумий босқич талабаларига  бошланғич машғулот 

жараёнида оғир атлетика машқлари техникасини тез эгаллашга махсус-ёрдам 

берувчи машқлар гурухи сараланилди ва шу асосида  машғулот юкламалари 

меъёрини ишлаб чиқилди ва тажрибада асослаб берилди. 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

5 

 

I БОБ. ТАДҚИҚОТНИНГ НАЗАРИЙ ВА АМАЛИЙ 

МУАММОЛАРИ 
 

 

1.1. Талабаларнинг жисмоний таёргарлиги. 

 

Талабаларнинг жисмоний тайёргарлиги спорт машғулотининг муҳим 

таркибий қисмларидан бири ҳисобланади ва жисмоний сифатлар - куч, 

чидамлилик,  эгилувчанлик, чаққонлик  ва тезкорликни ривожлантиришга 

қаратилган жараёндир. 

Жисмоний тайёргарликнинг асосий вазифалари қуйидагилардан 

иборат: 

  Спортчилар соғлиғи даражаси ва улар организми турли 

тизимиларнинг функционал имкониятларини ошириш. 

  Жисмоний сифатларни спорт оғир атлетикасининг ўзига хос 

хусусиятига  жавоб берадиган бирликда жисмоний сифатларни 

ривожлантириш. 

Жисмоний тайёргарлик умумий, ёрдамчи ва махсус тайёргарликка 

бўлинади. 

Талабаларнинг умумий жисмоний тайёргарлиги  юқори натижаларга 

эришиш учун пойдевор, зарур асос ҳисобланади. У асосан қуйидаги 

вазифаларнинг ҳал этилишини таъминлайди: 

  Талабалар организмини ҳар томонлама гармоник 

ривожлантириш, унинг функционал имкониятларини ошириш, жисмоний 

сифатларини ривожлантириш. 

  Саломатлик даражасини ошириш. 

  Шиддатли машғулот ва мусобақа юкламалари даврида фаол дам 

олишдан тўғри фойдаланиш. 
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Умумий жисмоний тайёргарлик турли воситалар тўплашини ўз ичига 

олади. Улар орасида снарядларда ва снарядлар билан бажариладиган 

машқлар, шерик билан махсус тренажерлада бажариладиган машқлар, бошқа 

спорт  турлари: акробатика, енгил атлетика, спорт ўйинлари, сузи ва ҳ.к.дан 

олинган умумий ривожлантирувчи машқлар ажратилади. 

Ёрадамчи жисмоний тайёргарлик  махсус ҳаракат малакаларини 

ривожлантиришга қаратилган катта ҳажмдаги ишни самарали бажариш учун 

зарур бўлган махсус асосни яратишга мўлжалланган. У анча тор ва ўзига хос 

йўналишга эга ҳамда қуйидаги вазифаларни ҳал этади: 

  Асосан талаба оғир атлетикачилар учун кўпроқ хос бўлган 

сифатларни ривожлантириш. 

  Талабалар ҳаракатларида катта даражада иштирок этувчи мушак 

гуруҳларини танлаб ривожлантириш. 

Ёрдамчи жисмоний тайёргарликнинг илғор воситалари сифатида 

шундай машқлар қўлланиладики, улар ўзининг кинематик ва динамик 

таркиби ҳамда асаб-мушак кучланиши хусусиятига кўра оғир атлетикачининг 

машғулот фаолиятида бажарадиган асосий ҳаракатларига мосдир. Шундай 

машқлар орасида қуйидагиларни ажратиш мумкин: махсус тренажер 

мосламаларида бажариладиган машқлар; Талабаларнинг махсус жисмоний 

тайёргарлиги ҳаракатланиш сифатларини талабаларнинг машғулот фаолияти 

хусусиятлари томонидан қуйиладиган талабларга қатъий мувофиқ ҳолда 

ривожлантиришга қаратилган. 

Талабаларнинг  махсус жисмоний тайёргарлиги асосан оғир атлетика 

залида ўтказилади ва ҳаракат  малакалари таркибидаги энг  муҳим  ҳаракат 

сифатларини ривожлантиришга қаратилган. Шунинг учун махсус жисмоний 

тайёргарликнинг асосий воситалари сифатида мумкин бўлган турли 

мураккабликларни жалб қилган ҳолда мусобақа машқлари қўлланилади. 

Бундай мураккаблаштирилган машқлар талаба оғир атлетикачилар 

организмига бўлган таъсирни кучайтиради. Масалан, даст ва силтаб кўтариш 
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машқларни енгилроқ вазн кўтариш орқали бажаради ва шу ҳолда ўкув-

машғулот бажарилади. Мана шу ҳамма машқлар энергия таъминотининг у 

ёки бу механизмларини ривожлантириш имконини таъминлайди, талаба оғир 

атлетикачиларнинг машқланганлигига комплекс ҳолда таъсир кўрсатади 

ҳамда бир вақтнинг ўзида унинг жисмоний ва техник-тактик тайёргарлигини 

оширади. 

Жисмоний тайёргарликнинг ҳамма кўрсатилган турлари бир-бири 

билан узвий боғлиқ. Тренировка жараёнида бирон бир жисмоний 

тайёргарлик турларига етарлича баҳо бермаслик охир-оқибат спорт 

маҳоратини ошишига тўсқинлик қилади. Шунинг учун тренировка 

жараёнида кўрсатилган жисмоний тайёргарлик турларини оптимал нисбатига 

риоя қилиш  жуда муҳимдир.  Унинг сон жиҳатдан  ифодаси  доимий  ўлчам 

ҳисобланмайди, балки талабалар малакаси, уларнинг алоҳида хусусиятлари, 

машғулот жараёни даври ва организмнинг шу пайтдаги ҳолатига боғлиқ 

ҳолда ўзгариб туради. 

Ҳозирги пайтда  оғир атлетика спортида бутун машғулот 

юкламасининг 20 % классик машқлар улушига тўғри келади. Шу сабабли 

махсус ёрдамчи машқларда назорат меъёрларининг бажарилишига кўра 

атлетиларнинг жисмоний тайёргарлиги даражаси тўғрисида фикр юритиш 

мумкин. П. Доврев, Д. Гюрков (1972), А.Т. Иванов (1976), П. Добрев, К. 

Колев (1977), А.В. Черняк (1970, 1978) спортчиларнинг вазн таифалари ва 

малакаларини ҳисобга олган ҳолда баъзи махсус ёрдамчи машқларда назорат 

меъёрларини белгилаб берганлар. 

Талаба оғир атлетикачилар машғулотларида кўпроқ қайчи усулда даст 

кўтариш, қайчи усулда кўкракка кўтариш, кўкракда ва елкада штанга билан 

ўтириб туриш, шунингдек устунлардан силтаб кўтаришдан фойдаланадилар. 

Бу машқлар назорат меъёрларини атлетларнинг тайёргарлик даражасини 

баҳолашда асосий ҳисобланади. 
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А.Т. Иванов (1974) силтаб кўтаришдаги натижанинг оёқ мушаклари 

кучини боғлиқлигини аниқлаётиб, шуни исботладики муваффақиятли силтаб 

кўтариш учун энг зарур – бу оёқ мушаклари кучи кўтариладиган вазиндан 

камида 30% га ортиқ бўлишидир. А.В.Черняк маълумотларга кўра юқори 

малакали атлетларда бу нисбат 20% ни ташкил этади, бу уларнинг оёқ 

мушакларидан самарали фойдаланишларини кўрсатади. 

П.Добрев ва К.Колев (1979) болгариялик энг кучли атлетларнинг 

тайёргарлигини ўрганиб туриб шуни аниқлаганларки ҳамма вазн тоифалари 

учун даст кўтариш ва ярим чўккалаб даст кўтаришдаги натижалар ўртасидаги 

корреляцион боғлиқлик ўртача катта (r=0,874). Атлетларнинг шахсий вазни 

ортиши ва унинг маҳорат даражаси ўсиши билан даст кўтариш ҳамда ярим 

чўккалашда даст кўтариш категориялари ўртасидаги дарс хақли равишда 

ортади. Бирор нисбий кўникишда дарс ўртача 80%ни ташкил этади. 

В.Г.Олешко оғир атлетикачиларининг мусобақага жисмоний 

таёргарлик даражасини аниқлаётиб, ўз тадқиқолтларида, махсус ёрдамчи 

назорат машқлари сонини ўртача кенгайтирди. Кўп сонли назорат меъёрлари 

ёрдамида оғир атлетикачиларнинг жисмоний таёргарлик, даражасини 

аниқроқ аниқлаш мумкин. педагогик тажриба давомида аниқланишича ярим 

чўккалаш даст кўтаришдаги натижалар турли вазн тоифасидаги малакали бир 

атлетакачиларда даст кўтарилишидан 80±2,9% ни ярим чўккалашда штангани 

кўкракка кўтаришда силтаб кўтаришда 82±3,3% ташкил этади. Классик ва 

бошқа махсус ёрдамчи машқлардаги натижалар ўртасидаги боғлиқликларни 

тақсимлаб туриб, В.Г.Олешко қуйидаги хусусиятларини ажратади: 

1. Спорт малакасига эга ва турли вазн тоифасидаги оғир 

атлетикачиларда устунлардан силтиб кўтаришдаги максимал натижалар 

силтаб кўтаришдагига қараганда ўртача юқори. Супачалардан чўккалаб даст 

кўтариш осилиб туришдан чўккалаб даст кўтариш, суппачалардан ва осилиб 

туришдан штангани кўкракка кўтариш таяниб кўтариш усулидаги швунг 

машқларида  тегишли классик машқларидаги максимал натижалардан уртача 
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паст. Бунда ўрганилаётган машқлар натижалари орасида фарқ маълум 

чегарада туради. Чўккаллаб штангани кўркакка кўтаришда энг катта 

машғулот натижаси турли спорт малакасига хар вазн тоифисидаги оғир 

атлетикачиларда таяниб кўтаришдаги максимал натижалардан ±2% атрофида 

ўзгариб туради. 

2. Турли вазн тоифасидаги малакали оғир атлетикачиларда баъзи 

махсус ёрдамчи машқлардаги нисбий натижалар атлетикани вазни ошиш 

сабабли пасайганлиги кузатилади. 

3. Учта қўшилаётган машқалардаги атлетларда махсус ёрдамчи 

машқлардаги нисбий натижалар орасида катта фарқлар аниқланмади. 

Малакали энг катта кучли оғир атлетикачиларда елкада ва кўкракда 

штанга билан ўтириб – туришлар натижалар нисбати мос  рафишда ўртача 

125 – 115 % ташкил этади. 

Оғир атлетика спорт турида мофақиятга эришиш, талабаларни 

жисмоний тайёргарлигига бевосита боғлиқдир. Кўпгина муалифлар оғир 

атлетика спорт тури билан шуғиланувчи спортчиларда барча жисмоний 

сифатларни ривожлантирувчи кўпдан кўп машқларни ва уларни қўллаш 

услубларни ёритиб берганлар. Спортчиларни жисмоний тайёргарлиги 

жараёнида жисмоний тарбиянинг барча воситаларидан, яъни жисмоний 

машқларнинг чиниқиш ва соғламлаштиришнинг табий омиллари қуёшдан 

чиниқиш, хаво ва сув мухитнинг хусусиятлари режим ва бошқа гигеник 

шароитлрдан фойдаланилади. 

Бунда махсус танланган жисмоний машқлар асосий роль ўйнайди. 

Спортчиларни жисмоний тайёргарлиги деганда улар танлаган спот тури учун 

ўзига хос бўлмаган, бироқ спорт фаолиятида мувофақиятга эришиш учун 

бевосита ва билвосита ижобий таъсир кўрсатадиган хар тамонлама жисмоний 

сифатларни тарбиялаш назарда тутилади. 

Оғир атлетика билан шуғиланувчи спортчиларнинг жисмоний 

тайёргарлиги бевосита йўналишга эга бўлгани учун айни вақтда 
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организмнинг умумий жисмоний ривожланиши, мустахкамланиши ва 

чиниқиши билан тамомила боғлиқдир. Спортчининг жисмоний 

тайёргарлигини қайси спорт бўйича ихтисослашганлигига боғлиқ. Бироқ 

иҳтисослигига қараб ғоят катта фарқлар бўлишга қарамай хамма сохадаги 

жисмоний тайёргарликда қатор ўхшаш тамонлар сақланиб қолади. 

Бинобарин ўқув машғулот жараёнида жисмоний тайёргарлик 

машқларини қўллаш ҳар бир талабанинг спорт турига ва ёшига малакаси 

хамда наслий имкониятларини эътиборга олишни тақозо этади. 

 

 

1.2. Оғир атлетика спорт турида асосий ва маҳсус-ёрдам берувчи 

машқлар қўлланилиши 
 

Машқларнинг таснифланиши деганда уларни гурухлар ва кичик 

гурухлар бўйича (жиддий белгиларига боғлиқ равишда тақсимлашнинг 

маълум бир тизими тушунилади). 

Оғир атлетикада иккита асосий машқлар гурухи ажратилади классик ва 

маҳсус ёрдамчи машқлар. 

Классик машқларга мусобақалар дастурига кирувчи штангани даст 

кўтариш ва силтаб кўтариш киради. 

Ёрдамчи машқлар умумий ривожлантирувчи ва махсус машқларга 

бўлинади. Умумий ривожлантирувчи машқлар оғир атлетикачининг умумий 

жисмоний таёргарлик даражасини ошириш, унинг жисмоний сифатларини 

ривожлантириш учун қўлланилади; бунда улар техник тайёргарлигига кам 

таъсир кўрсатади. Махсус ёрдам берувчи машқларга киради; даст кўтариш 

кенглигида штангани бош устида ушлаб ўтириб туриш, даст кўтариш 

машқни қайчи усилда бажариш, тиззадан даст кўтариш, даст кўтариш 

кенглигида штангани белгача тортиш, даст кўтариш старт холатидан 

штангани тик холатга кўтариш (протяжка). Швунг холатида силтаб кўтариш, 



 

 

11 

 

кўкркдан сиқиб кўтариш, тиззадан кўкракка кўтариш, силтаб кўтариш 

усулида штангани белгача тортиш кўкракда ва елкада штанга билан ўтириб 

туриш.  Махсус машқлар махсус жисмоний тайёргарликни оширишга ва оғир 

атлетика машқлари техникасини такомиллаштиришга қаратилган. 

Оғир атлетикачиларнинг ёрдамчи машқлари шартли равишда 

гурухларга бўлинади. Кўрсатиб ўтилган гурухларда бажарилиш шартларига 

кўра бир биридан фарқ қилувчи кўп сонли кичик гурухлар ажратилади.  

Ёрдамчи машқлар 

Умумий ривожлантирувчи машқлар: 

Кучни ривожлантириш; 

Тезкорликни ривожлантириш; 

Эгилувчанликни ривожлантириш; 

Чидамлиликни ривожлантириш; 

Чаққонликни ривожлантириш. 

Махсус ривожлантирувчи машқлар 

Даст кўтаришни ривожлантирувчи  машқлар; 

Силтаб кўтаришни ривожлантирувчи  машқлар; 

Даст кўтариш ва силтаб кўтаришни ривожлантириш учун машқлар. 

Оғир атлетикачилар машғулот жараёнида хусусияти ва йўналиши хар 

хил бўлган машқлардан фойдаланадилар. Машқларни тўғри таснифлаш 

тизимлаштириш ва аниқ атамаларни қўллаш ўкув - машғулот жараёнида 

мухим ахамиятга эга. Машғулотларда қўлланиладиган машқлар жуда кўп. 

Уларнинг хаммасини кўриб чиқиш, уларга педагогик ва физиологик тавсиф 

беришнинг деярли имкони йўк. Бироқ хар хил машқларда умумий педагогик 

ва физиологик қирраларни топиш ва уларни гурухларга бирлаштириш, яъни 

машқларни умумийлиги бўйича таснифлаш мумкин. 
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1.3. Оғир атлетикачилар машғулотининг услубий хусусиятлари 
 

Спорт машғулотлари жараёни бир қатор тамойилларни ўз ичига олади, 

улар комплекс ҳолда спортчини юқори натижаларига эришиши самарали 

тайёрлашни таъминлайди. Уларнинг энг асосийлари: тарбиялаш, ўқитиш ва 

ҳаракат хамда функционал имкониятларини такомиллаштириш. Ушбу 

бўлимда биз кўпроқ оғир атлетика машқларини бажаришда атлетни 

ҳаракатлар ўргатиш муаммоларига эътибор қаратамиз. Маълумки оғир 

атлетика машқлари, (жумладан, даст кўтариш ва силтаб кўтариш) мураккб 

кординацияли машқлар қаторига киради, уларни бажариш пайтида атлетдан, 

кучдан ташқари, координация, чаққонлик, эгилувчанлик ва тезкорлик каби 

жисмоний сифатларни намоён қилиш тақозо этилади. Классик машқларни 

бажариш техникасига ўргатиш босқичида спортчилар олдига юқори 

натижаларига эришиш вазифасидан кўра кўпроқ бутун мусобақа машқининг 

амалиётларини алоҳида ва яхлит ҳолда тўғри ўзлаштириш вазифаси 

қўйилади. 

Айтиб ўтганимиздек, оғир атлетика машқлари даст кўтариш ва силтаб 

кўтариш техникаси етарлича мураккаб. Шунинг учун уни қисмларга бўлиб 

ўрганиш ва такомиллаштириш тавсия қилинади. Спорт техникасига ўргатиш 

жараёнида ўзида эса қуйидаги даврларни ажратиш лозим: 

1. Қўзғалиш жараёни иррадацияси. Бу даврда асосий ҳаракатларни 

уларнинг бошланғич шаклида оддий координацион кучланишларни намоён 

қилиш асосий ўзлаштириш содир бўлади. 

2. Тормозланиш жараёнларини ривожланиши эвазига қўзғалиш 

жараёнларининг концентрацияси (тўпланиши). Бу даврда спортчи 

ҳаракатларига тузатиш киритиш, уларни аниқлаш ҳамда табақалаштириш 

содир бўлади. 

3. Ҳаракатлар  намоён бўлишининг барқарорлашуви ва автоматлашуви. 

Бу ўргатиш фазасида уларнинг мустаҳкамланиши ва ўзгарувчан шароитларга 
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мослашиши содир бўлади; техник ҳаракатлар атлетнинг индивидуал 

хусусиятларини ҳисобга олган ҳолда маълум бир даражада барқарорлашади. 

Спорт техникасини эгаллаш аввал мавжуд бўлган ҳаёт давомида ҳосил 

қилинган ҳаракат тажрибасига таянади. Маълумки инсон тизими қанчалик 

нозикроқ, аниқроқ ва ҳар томонлама машқланган бўлса, янги ҳаракат 

кўникма ва малакаларни шакллантиришига бўлган қобилият шунча юқори 

бўлади. Шундай қилиб ҳаракат тажрибаси ҳаракатларнинг шакллантириш 

учун ҳал қилувчи асос ҳисобланади. 

Шундай қонун мавжудки, тузилишига кўра ўрганилаётган машққа 

ўхшаши бўлган махсус – ёрдамчи (тайёргарлик) машқларни спортчи қанча 

кўп ўзлаштирса, спорт техникасини муваффақиятли эгаллаш ва 

такомиллаштириш учун шунча кўп шарт–шароитлар яратилади.  

Юқоридагиларни умумлаштириб, қуйидаги услубий тавсияларни 

бериш мумкин. 

Биринчидан, дарҳол ҳаракат вазифаларини ҳал этишнинг энг оқилона 

усули бўлган ҳаракат техникасига ўргатишни бошлаш лозим. Бу келгусида 

мураббий ва спортчини техникасини қайта ўрганишда (қачонки спорт 

маҳорати босқичида классик машқлардаги натижалар бажаришдаги техник 

хатолар сабабли ўсмай қолган пайтда) вақт ҳамда куч сарфланишидан халос 

этади. 

Иккинчидан, спортчилар билан назарий машғулотлар олиб бориш ва 

уларда машғулотларга онгли муносабатда бўлишни ҳамда оғир атлетика 

машқларини бажариш техникасида такомиллаштиришга тайёр туришни 

хосил қилишга алоҳида эътибор қаратиш лозим. 

Учинчидан, ёш атлетларнинг махсус жисмоний тайёрггарлигини юқори 

даражага кўтаришга катта эътибор бериш зарур. 

Тўртинчидан, мусобақа машқларининг техник жиҳатдан 

бажарилишини назорат қилишнинг шундай шароитларни таъминлаш 

керакки, ҳаракатларнинг оптимал биомеханикавий параметрларидан четга 
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чиқишлар биринчи уринишданоқ етаралича объектив тарзда қайд қилиниш 

лозим. 

 

1.4. Классик машқларига ўргатиш услублари 
 

Оғир атлетикачини ўқитиш (ўргатиш) ва машқ қилдириш 

шуғулланувчиларни спорт такомиллашувининг ягона мақсадли жараёни 

хисобланади. Машғулотлар давомида шуғулланувчиларнинг умумий 

жисмоний таёргарлиги яхшиланади, уларнинг иродавий сифатлари  

тарбияланади. Оғир атлетика билан шуғулланувчилар катта амалиёт 

ахамиятга эга бўлган фойдали малакаларни эгаллайдилар. 

Спортчи ўрганиш ва машқ қилиш жараёнида техникани 

такомиллаштиради ва юқори натижаларга эришади. 

Бошланғич тайёргарлик даври мобайнида оғир атлетикачилар 

жисмоний тайёргарликнинг ўсиши ва тўғри қоматни шаклланишига ёрдам 

берувчи, умуртқасининг тўғри ҳолатини ҳосил қилувчи бир нечта машқлар 

техникасини тўғри ўзлаштириб олишлари керак. 

Тўғри қоматни шакллантиришга ўргатиш оғирликлар билан турли-

туман машқларни бажаришда назорат қилиши керак. Бошланғич тайёргарлик 

даврининг давомийлиги шуғулланувчиларнинг тайёргарлик даражаси ва 

ечим билан белгиланади. 

Оғир атлетикачилар ўқитиш жараёнини кўп миқдорда махсус 

машқларни ўзлаштирадилар. Оғир атлетика машқларини ўзлаштириш кетма-

кетлигининг кенг тарқалган схемаси қуйидагича: “қайчи”, “оёқларни кериб” 

усулларида штангани кўкракка кўтариш, “қайчи”, ва “оёқларни кериб” 

усулларида штангани кўкракдан кўтариш, “қайчи”, ва “оёқларни кериб” 

усулларида даст кўтариш. 

Шуғулланувчи етарли даражада жисмоний тайёргарликка эга 

эканлигига ишонч ҳосил қилганда, шунингдек, оғирлик вазнини ҳисобга 
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олиб, ўргатишга кириши лозим. Ўргатилаётган ҳаракат билан назарий 

жиҳатдан танишиб олган, уни таҳлил қила оладиган, умумий вазифалар 

ҳамда ҳаракатнинг хар бир фазаси вазифаларини тушунадиган атлетлар 

ўргатишга яхши тайёрланган ҳисобланади. 

Классик машқларни тўғри бажариш техникаси уларни узоқ вақт 

мунтазам такрорлаш жараёнида шаклланади ҳамда такомиллашади. 

Семестрнинг биринчи уч ойи классик машқлар техникаси асосларини 

ўргатишга бағишланади; кийингилари классик машқлар техникаси бажариш 

малакасини ҳосил қилишга ҳамда кичик ва катта фазаларни техник жиҳатдан 

тўғри кўтаришни ўрганишга қаратилади. Бу даврда классик машқларни 

бажаришнинг энг самарали усуллари ўрганилади.  

Техникага ўргатишда қуйидаги хусусиятларни ҳам хисобга олиш 

лозим: 

1. Машқларни бирин кетин кетма-кет ўрганаётиб, уларнинг ҳар бирини 

тўғри бажаришга ҳамда уни мустаҳкамлашга ўрганиш лозим, акс ҳолда, 

ҳосил қилинган малака йўқотилади. 

2. Машғулотларда узоқ танаффусларга йўл қўймаслик лозим, аксинча 

ўргатишнинг бошланғич даврида; бундай ҳолларда техника ёмонлашади. 

3. Ўргатиш бошида техникадаги хатоларни ва камчиликларни бартараф 

этишга катта эътибор қаратиш, шуғулланувчига штангага ҳар бир 

ёндашишдан сўнг у бажарган машқ натижасини маълум қилиб бориш керак. 

Ўқитувчи (мураббий) кўрсатмалари билан бир қаторда 

шуғулланувчилар бир-бирларига кўрсатадиган ёрдамлари ўргатиш 

жараёнларини тезлаштириш учун катта аҳамиятга эга. Шунинг учун 

шуғулланувчиларни ўртоқлари хатоларини аниқлашга ҳамда ўз вақтида 

уларни кўрсатишга ўргатиш зарур. 

4. Техникани механик тарзда эмас, балки онгли равишда ўрганиш 

лозим. Бунинг учун шуғулланувчи штанга билан машқ бажараришдан олдин 

уни ҳаёлан қайтариб кўриши, ўргатилаётган машқларни таҳлил қилиши, 
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тажрибалироқ шуғулланувчилар техникасини кузатиши ва машқ 

бажаришдаги салбий хамда ижобий томонларни очиб бериш зарур. Бунинг 

хаммаси техникани пухта ўзлаштириш имконини беради. 

5. Машқни ўргатишда оғирлик кичик бўлиши керак. Мақсад- машқ 

техникасини тўғри бажариш. Машқни бажариш ташқаридан қарагнада енгил 

ва эркин, ортиқча зўриқишсиз бўлиши зарур. Бир вақтнинг ўзида машқ 

техникасини жуда енгил штанга билан такомиллаштириш мумкин эмас, 

чунки бунда оғирлик даражасини белгилаб олиш керак. 

6. Баъзан аввал ортирилган малака янги техниканинг шаклланишини 

тўхтатиб қўяди. Аввал гимнастика, енгил атлетика билан шуғулланганларда 

(уларга ташналинда оёқ кафтларини ён томонга очиқ қўйиш хос) ёки оғир 

атлетика билан мустақил шуғулланганларда тез-тез шундай бўлиб туради. 

Олдин эгаллаган нотўғри малакалар шуниси билан хатарлики, энг кескин 

пайтларда (мусобақаларда оғир вазнни кўтариш пайтида) спортчи яна 

улардан фойдаланишни  бошлайди. 

7. Ўргатишга тўсқинлик қилаётган сабабларни (ғайриоддий шароитлар, 

спорт инвентарининг турли ҳолати – штанга грифи қалинлиги, унинг ҳар хил 

узунлиги, стартнинг турли баландлиги) бартараф этиш лозим. 

 

1.4.1. Даст кўтариш 

Оғир атлетикада даст кўтариш мураккаб кординациялик тезкор куч 

машқлари қаторига киради даст кўтаришда штанга остига чўккалаш 

чуқурлиги борган сари машқ бажариш қийинчилиги ўсиб боради, шунинг 

учун машқни аввал оёқларни қўйишга ўтмасдан туриб ўзлаштириш мақсадга 

мувофиқ. Шу мақсадда даст кўтариб ярим чўккалашга тушишдан 

фойдаланиш яхшироқ. Даст кўтариб ярим чўккалаш техникасига нисбатан 

анча содда ва ҳамма шуғулланувчилар биринчи машғулотдаёқ уни ўрганиб 

олишлари мумкин. Даст кўтаришда машқларни ўрганишда оқилона кетма-

кетлик қуйидагича бўлиши мумкин. Эслатиб ўтамиз, ҳар қандай 
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яқинлаштирувчи машқни бажариш техникаси классик даст кўтариш 

техникасига мос келиши керак.  

Биринчи машғулотлардан бошлаб “қулф” сингари ушлашни қўллаш 

зарур, худди шу босқичда ушлаш кенглиги аниқлаб олинади кейин штангага 

ёндошишни ўргатиш амалга оширилади, осилиб турган штангани тик 

холатда юқорига кўтариш, юқорида тик кўлларда турган штанга билан 

ўтириб туриш, тизза даражасидан пастида ва юқорида осилиб тургар 

штангани тик ва ярим чўккалаш холатда даст кўтариш ва шуғулланувчилар 

гавдани алоҳида бўғинларининг зарур ҳолатларини ўзлаштирадилар (старт 

ҳолати, белгача кўтариш). Шундан сўнг Асосий ҳаракат – портлашни 

ўргатиш яқинлаштирувчи машқларни бажариш олдидан амалга оширилади. 

Улардан энг асосийси – штангани осилиб турган ҳолатдан белгача кўтариб 

юқорига сакраш – аввал таёқ билан, кейин эса кичик вазндаги штанга билан. 

Даст кўтаришнинг асосий қисмини ўрганиб бўлгандан сўнг уни 

чўккалаш билан бирга қўшадилар ва шуғулланувчилар даст кўтаришни яхлит 

ҳолда бажаришга киришадилар. 

Юқорида таъкидлаб ўтилганидек, машқ бажариш техникаси асослари 

спорт билан шуғулланишнинг биринчи кунлариданоқ сингдирилиши лозим. 

Уни мустаҳкамлаш ва янада такомиллаштириш атлетнинг бутун амалий 

фаолияти мобайнида давом этади. Мусобақа ва улар билан бирга олиб 

бориладиган махсус-ёрдамчи машқларнинг техник жиҳатдан тўғри 

бажарилишига писанд қилмаслик келгусида спорт тайёргарлигида кучли 

тормозга айланади. 

Мутахассисларнинг фикрича, оғир атлетика спорти амалиётида камида 

иккита ўргатиш хамда машқ техникасини кетма-кетликда ўрганиш 

усулиятидан фойдаланилади:  

1 – усулият – штангани кўкракка кўтариш, кўкракдан силтаб кўтариш 

ва даст кўтариш;  



 

 

18 

 

2 – усулият даст кўтариш, кўкракдан силтаб кўтариш (штанга 

устунларидан олинади), кўкракка кўтариш. У ёки бу услубий ёндошувни 

танлаш мураббий томонидан ҳал қилинади. Бироқ ҳамма ҳолларда техникага 

ўргатиш кетма-кетлиги тамойили таъминланади. 

Болалар ва ўсмирлар гуруҳларида машқларни қуйидаги кетма-кетликда 

ўрганиш тавсия қилинади: 

- тик холатда даст ва силтаб кўтариш кенглигида юқорига кўтариш; 

- даст кўтариш кенглигида штангани бош устуда ушлаб ўтириб туриш; 

- даст ва силтаб кўтариш кенглигида штангани белгача кўтариш; 

- “оёқларни кериб” усулида ярим чўккалаш билан даст ва кўкракга 

кўтариш; 

- швунг сиқиб кўтариш; 

- “қайчи” усулида кўкракдан силтаб кўтариш; 

- классик даст ва силтаб кўтариш; 

Техникага бошланғич ўргатиш даврида штанга билан бажариладиган 

машқлар доирасини чеклаш лозим. Ҳаракатларни ўзлаштириб борган сари, 

классик машқлардаги кўникма ва малакалар мустаҳкамланган сари 

машғулотлар ранг-баранг бўлиб боради, уларда ёрдамчи ва умумий куч 

машқлари кенг қўлланила бошлайди. 

Ёдга солиш лозимки, болалар ва ўсмирлар организмининг функционал 

имкониятлари (айнан шу ёшда оғир атлетика машқлари техникасини 

ўргатишга катта эътибор қаратиш зарур) оғирликларни кўтаришда чираниш 

вақтида хосил бўладиган қийин шароитларга етарлича мослашмаган. Даст 

кўтаришда чираниш кам вақт давом этади ва шунинг учун атлетга унга 

сезиларли бўлмайди. Бироқ штангани кўкракка кўтаришда ва ўта паст 

холатдан уни силтаб кўтариш фазасида у жуда кучли намоён бўлади. 

Агар жисмоний сифатларни ривожлантиришда маълум бир 

қонуниятларга амал қилинса, машғулот анча самарали бўлади, машғулотнинг 

биринчи қисмига ҳаракат координация, чаққонлик ва тезкорликни 
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ривожлантиришга қаратилган машқлар марказий қисмига - куч ҳусусиятига 

эга машқларни оҳирида чидамлиликка қаратилган машқлар киритилади.  

Даст кўтариш штангани кўкракка кўтариш ва кўкракдан силтаб 

кўтаришга нисбатан анча кординациялик ва тезкор куч машқи ҳисобланади.  

Мусобақа машқлари – даст ва силтаб кўтаришда штанга кўтариш 

техникасига кетма-кетлик асосида ўргатишда қатор тавсиялар мавжуд. 

Биринчи ўргатиш усули бўйича энг афзал исботлар А.С.Медведев томонидан 

(1986) келтирилган. Уларга тўхталиб ўтамиз. 

Жисмоний тарбия институтлари учун “оғир атлетика” дарслигида 

классик машқлар техникасига ўргатишни стартдан, дастлабки ҳолатда 

штангани осилиб турган холатидан тавсия қилинади. Маълумки, биринчи 

пайтларда учдан тўрттагача яқинлаштирувчи даст ва силтаб кўтариш 

машқлари режалаштирилади. Бундан келиб чиқадики, бир вақтнинг ўзида 

старт ҳолатини ҳам турли ҳил дастлабки ҳолатлардан штангани кўтаришни 

ўргатиш содир бўлади.  

Энди шуғулланувчиларни мусобақа машқлари техникасини бажаришга 

ўргатишнинг бир неча усуллари.  

Биринчи машғулот: д.ҳ дан гриф тиззалар даражасидан юқори туради, 

штанга осилиб турган ҳолатидан даст кўтаришда ярим чўккалаш ҳолатига 

ўтиш, стартдан тизза даражасигача кўтариш.  

Иккинчи машғулот: д.ҳ. дан – гриф тиззалар даражасидан пастда 

туради, штанга осилиб турган ҳолатидан, даст кўтариб ярим чўккалашга 

тушиш; стартдан тиззаларгача кўтариш; стартдан даст кўтаришда белгача  

кўтариш.  

Учинчи машғулот: супадан даст кўтариб ярим чўккалашга тушиш; 

стартдан тиззаларгача кўтариш; супадан даст кўтариш ярим чўккалашга 

тушиш + текис қўлларда юқорида турган штанга билан ўтириб туриш; даст 

кўтаришда белгача кўтариш + даст кўтаришда ярим чўккалашга тушиш.  



 

 

20 

 

Тўртинчи машғулот: супадан даст кўтариб ярим чўккалашга тушиш + 

текис қўлларда юқорида турган штанга билан ўтириб - туриш, супадан 

классик усулда даст кўтариш; стартдан даст кўтаришда белгача кўтариш, 

стартдан тиззаларгача кўтариш.  

Мусобақа машқлари техникасига ўргатиш самарадорлигини ошириш 

учун машғулотнинг турли қисмларига унинг асосий қисмидан имитацияли 

машқларни киритиш жуда муҳум, асосий қисмидаги машқларни бажариш 

олдидан эса имитацияли машқларни кичик оғирликлар (темир таёқ ёки гриф) 

билан бажариш мақсадга мувофиқ.  

Даст кўтариб ярим чўккалаш тўғри ва пухта ўрганиб олингандан сўнг 

машғулот жараёни тизза даражасидан юқорисида ва пастида бўлган 

дастлабки ҳолатдан осилиб туришдан классик даст кўтаришни ўз ичига 

олади.  

 

1.4.2. Силтаб кўтариш 

Иккинчи классик тезкор-куч машқи, у иккита мустақил ва шакли хамда 

хусусиятига кўра бир-бирига ўхшамаган ҳаракатлардан иборат: штангани 

кўкракка кўтариш ва штангани кўкракдан кўтариш. Силтаб кўтаришга катта 

ва узоқ вақт давом этадиган мушак зўриқишлари хос бўлиб, улар нафас 

олишнинг ушлаб турилиши ҳамда чираниш билан бирга бажарилади. Силтаб 

кўтаришни бажариш (старт ва штангани қайд қилиш вақтини ҳисобга 

олмаганда) 6-9 сонияни ташкил этади. 

Силтаб кўтаришнинг биринчи усулини (штангани кўкракка кўтаришни) 

ўргатиш. Ўргатиш кетма-кетлиги: аввал штангага ёндошишни ўргатиш 

амалга оширилади, кейин штангани осилиб турган ҳолатидан кўтариш учун 

дастлабки ҳолатни ўргатишга киришадилар.  

Силтаб кўтаришнинг иккинчи усулини ўргатиш д.ҳ ни ўзлаштириш 

билан бошланади. Кўкракдан силтаб кўтаришни бажаришдаги ҳаракатлар 

тайёргарлик, асосий ва якунловчи ҳаракактларга бўлинади: 
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- Штангани устунлардан кўкракка оладилар “атлет-штанга” 

тизимининг оғирлик чизиғи таянч ўртаси атрофида, тўлиқ – кафт бўғимлари 

орқали ўтадиган вертикал текисликка яқинроқ туриши лозим. 

- кўкракдан сиқиб кўтариш; 

- “Швунг” сиқиб кўтариш; 

- “Швунг” силтаб кўтариш; Чўккалашнинг якуний ҳолатида штанга 

грифи, тирсак, елка ва тос-сон бўғимлари битта вертикал текисликда туриши 

лозим. 

- Ўрнидан туришда штанга грифи ва гавданинг алоҳида бўғинларининг 

ўзаро жойлашиши худди чўккалашни якунлаган пайтдаги сингари бўлиши 

зарур. Туриш штангани қайд қилиш билан тугалланади, бу пайтда спортчи 

ҳаракатсиз туриши керак. 

Силтаб кўтаришни ўргатишдан олдин шуғулланувчилар даст 

кўтаришда маълум бир малакага эга бўлганлар, демак уларда ҳаракатлар, 

мушакларнинг сезишлари тўғрисида махсус тасаввурлар шаклланиб бўлган. 

Бир сўз билан айтганда даст кўтаришда эгалланган малакалар силтаб 

кўтариш техникасига ўргатиш вазифасини анча енгиллаштиради. Аввал 

кўкракдан силтаб кўтаришни, кейин эса штангани кўкракка кўтаришни 

ўзлаштириш тавсия этилади. 

Кейинчалик бу иккита харакатни битта харакатга бирлаштириш хеч 

қандай қийинчиликларни келтириб чиқармайди. 

Штангани кўкраккадан кўтариш. Кўпгина, ҳаттоки юқори малакали 

атлетлар учун штангани кўкракка кўтариш пайтида кўпинча маълум бир 

қийинчиликларни туғдиради. Мусобақаларда штангани кўкракдан кўтариш 

пайтида одатда муваффақиятсизликларнинг кўп қисми айнан иккинчи 

машққа тўғри келади. Бу муваффаққиятсизликларнинг кўпчилиги ўргатиш 

жараёнида намаён бўладиган ва мустаҳкам ўрнашиб қоладиган ҳатолар билан 

боғлиқ. Шунинг учун кўкракдан кўтариш техникасини ўрганиш учун вақтни 

аямаслик ва катта оғирликларни қўллашга шошилмаслик керак.  
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Кўкракдан кўтариш техникасини муваффақиятли ўзлаштириш учун 

машғулотнинг биринчи қисмида темир таёқ билан яқинлаштирувчи 

машқлардан фойдаланилади: дастлабки ҳолат жойига тушиш билан юқорига 

сакраш улар шуғулланувчиларда бу мураккаб машқдаги асосий ҳаракат 

шакллари тўғрисида тўғри тасаввур шаклланишига ёрдам бериши лозим.  

Кўкракда штанга билан ўтириб-туриш.  

1) Силтаб кўтариш усулида швунг, бунда аввал штанга устундан 

олинади, кейин уни кўтаргандан сўнг ярим чўккалашга ўтирилади.  

2) “Қайчи” усулида штангани кўкракдан кўтариш: аввал штанга 

устундан олинади, бош орқасидан силтаб кўтариш ярим силтаб кўтариш 

машқлари яхши яқинлаштирувчи машқ бўлиши мумкин. 

Яқинлаштирувчи машқлар: Тик холатда штангани кўкракга кўтариш, 

тизза даражасидан юқорида ва тизза даражасидан пастида осилиб тургар 

штангани тик ва ярим чўккалаш холатда кўкракга кўтариш, штанга билан 

кўкракда ёки елкада ўтириб туриш ва шуғулланувчилар гавда алоҳида 

бўғинларининг зарур ҳолатларини ўзлаштирадилар (старт ҳолати, белгача 

кўтариш). Шундан сўнг Асосий ҳаракат – портлашни ўргатиш 

яқинлаштирувчи машқларни бажариш олдидан амалга оширилади. Улардан 

энг асосийси – штангани осилиб турган ҳолатдан белгача кўтариб юқорига 

сакраш – аввал таёқ билан, кейин эса кичик вазндаги штанга билан. 

Портлашни ўзлаштириш билан бир вақтда шуғулланувчиларни ярим 

чўккалашга ўргатилади. Ҳаракатларнинг бу даври таянчсиз ва таянчли 

чўккалашни шунингдек чўккалашда штангани қайд қилишнинг ўз ичига 

олади. Ўргатишнинг асосий элементи – ярим чўккалашга гавданинг пастга 

қарама-қарши ҳаракати. Кўкракни штанга грифи остига келтириш ва 

тирсакларни тез кўтариш ва оёқларни букиш билан бир вақтда содир бўлади. 

Кейин дастлабки тайёргарлик пайтида ўрганилган чўккалаш усуллардан бири 

билан портлашни қўшиб бажарадилар, штангани осилиб турган ҳолатдан 

кўкракка кўтариш бажарилади. 
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Портлаш билан белгача тортишнинг биринчи ва иккинчи фазасини 

бирлаштиришда шуғулланувчиларни чўккалашгача бўлган бутун штанга 

кўтаришга тўғри ритмига ўргатиш зарур. Икки тактли ритм оқилона 

ҳисобланади: биринчи тактга – портлашгача кўтариш, иккинчисига портлаш. 

Оғир атлетика машқлари техникасини ўргатишга қаратилган 

машғулотларнинг намунавий режа-конспектларини тавсия қиламиз. 

 

 

1.5. Классик ва махсус-ёрдамчи машқларнинг юклама меёри 

 

Спорт натижаларининг ўсиши кўп жихатдан машғулот юкламаси 

қанчалик тўғри танланганлигига боғлиқ бўлади. 

Оғир атлетикада машғулот юкламаси оғирлик катталиги, юклама 

хажми, такрорлашлар сони, қулланиладиган машқлар сони, мушак фаолияти 

режа ва бази бошқа омиллар билан тавсифланади. 

Оғирлик кўтаришда оғирлик катталиги бу спортчи организмига таъсир 

қилишининг сифат ва сон жихатларидир. Шундан келиб чиқадики атлет 

организмининг фаолият юритиш даражаси купинча қўзғатувчининг махсус 

таъсири катталигига боғлик, Унинг сифат жихати сон жихатидан оғирлик 

вазндан  ажралмасдир. Спортчи организмнинг ички шароитлари умумий ва 

махсус иш қобилятиниг намаён бўлиши билан боғлиқ. Ўз навбатида мушак 

иши мушак зўриқишлари хусусияти кўп жихатдан спортчи организмнинг 

маълум бир қўзгатувчига бўлган жавоб реакциясини шакллантиради. 

Машғулот режаларини тузишда машғулот юкламасини сон жихатдан 

(рақамларда) ифодалаш максадга мувофиқ. Машғулот юкламаларини 

бахолаш штанга кўтариш сонида (ШКС) килограмларда ифодаланиши 

мумкин. 

Самарали машғулот режаларини тузиш учун юкламаларнинг шундай 

сон параметорлари керакки, улар уни янада тулиқроқ ифодалаш лозим: 
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биринчидан, бажарилган машғулот иши хажми ва шиддати тўғрисида зарур 

ахборот бериши; иккинчидан, турли малака ва вазн тоифадасидаги оғир 

атлетика учун давомийлиги ҳар хил бўлган машғулот циккларни бахолаш 

учун мос келиши (акс холда гурух учун режа тузиб бўлмайди); учинчидан, 

режалаштиришда оддий, қулай булиши зарур. Оғир атлетика мушак 

кучланишларининг юқори шиддати бажариладиган харакатлар 

координациясининг муракаблигини ва бошқа омиллар билан  ифодаланиди. 

 

1.5.1. Даст кўтаришдаги юклама 

Даст кўтаришдаги юклама нафақат классик даст кўтаришни, балки даст 

кўтариш учун махсус-ёрдамчи машқларни - тик холатга кўтариш, ярим 

чўққалаш, кўйғичдан, осилиб турган ва х.к. ларни ўз ичига олади. 

Бу шунингдек, кейинги бошқа жадвалларда, вазн тоифалари 

гурухларида оғирлик зоналари бўйича юклама шиддати ва штанга кўтариш 

сони тўғрисида маълумотлар берилган, лекин юқори вазн тоифасидагилар 

учун кўтаришлар сонини бирмунча камайтирадилар.   

Талабаларнинг индивидуал қобилятларига қараб даст кўтаришда 

штанга кўтаришлар сони бирмунча ўзгариши хам мумкин. Даст кўтариш 

техникасини такомиллаштириш зарур бўлган спортчилар машғулотларга 

махсус-ёрдамчи даст кўтариш машқларини кўпроқ киритадилар. Даст 

кўтаришни яхши бажарадиган спортчиларга бошқа машқларга этиборини 

қаратадилар. Бироқ шуни назарда тутиш керакки, даст кўтаришда 

кўтаришлар сонининг анча камайиб кетиши ва уларнинг бошқа машқларида 

кўпайиши даст кўтаришда натижалар ўсишининг пасайиб кетишига олиб 

келади. 

Маълум бир малакага эга талабалар даст кўтариш ва бошқа даст 

кўтариш машқларида кўтаришлар сони хамма вазн тоифалари учун бир хил 

турли вазн тоифасига талабаларда даст кўтариш машқларида юклама 

шиддати (штанганинг машғулот вазни) бир хил эмас. Вазн тоифаси қанча 
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оғирроқ бўлса штанганинг машғулот вазн шунча кам ва шу сабабли 70-

79,9%,80-89,9% ва 90% хамда ундан кўп вазнли штанга кўтариш сони кам. 

Бироқ бу кам ўртача машғулот вазни ва 70% хамда ундан ортиқ вазндан 

штанга кўтариш сонининг камлиги анча оғир вазн тоифаларидан талабаларда 

даст кўтаришда натижаларнинг ўсишида сўзсиз самара беради. 

Энди шуғулланувчилар ва кичик разрядга эга талабаларда юклама 

шиддати натижа билан бўш боғлиқликка эга, шунинг учун уларда 70% ва 

ундан ортиқ вазндаги штангани кўтариш сонини ошириш зарурият йўқ 

(кичик оғирлик таъсирида хам натижалар ўсади). Малакали талабаларда 70% 

ва унда ортиқ вазидаги штанга кўтариш сони даст кўтаришда натижаларнинг 

ўсишига таъсир қилади, уларнинг оғирлиги қанча кўп бўлса, натижаларнинг 

ўсиши хам шунча кўп бўлади. Шу сабабли иш амалиётида шундай 

оғирликларни кўпайтиришга бўлган интилиш табиийдир. Бироқ бундай 

кўпайтириш ақл чегарасида хам ҳар бир талаба учун индивидуал бўлиши 

лозим. Энг асосий шарти бундай юкламалардан сўнг спортчи организми 

тиклай олиши лозим. 

 

1.5.2. Силтаб кўтаришдаги юклама 

Силтаб кўтаришдаги юклама – бу нафакат классик силтаб кўтариш 

балки бошка махсус-ёрдамчи машқлар хамдир: ярим чўққалаб кўкракка 

кўтариш,  кўкракдан силтаб кўтариш ва сиқиб кўтариш ва х.к. 

Штангани кўкракдан силтаб кўтариш сони бир ой ичида талаба 

спортчиларда 138 ни ташкил этади, юқори малакага эга атлетлар кўкракдан 

силтаб кўтариш машқини алохида бажармайдилар. 

Анча енгилрок вазн тоифасидаги талабалар учун штангани кўкракдан 

силтаб кўтариш пайтида алоҳида қийинчиликлар юзага келади. 

Улар биринчи разрядга эга ва СУН тоифасидаги спортчиларда намоён 

бўлиб бошланди. Шу сабабли классик усулда штангани кўкракдан силтаб 

кўтариш сони ҳар бир атлет учун индивидуал хусусиятига қараганда ҳар хил. 
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Кўкракдан силтаб кўтариш машқида хатолари кўп бўлса, у шунча кўпроқ 

бўлади.  

Штангани бошқача усулда кўкракдан силтаб кўтаришлар сони хамма 

вазн тоифасидаги атлетларда бир хил. Шундай қилиб вазн тоифаси анча 

оғирроқ бўлса штангани кўкракдан кўтаришнинг умумий сони шунча 

камроқ. Лекин таъкидлаш жоизки, бу оғирроқ вазн тоифасидаги атлетлар 

томонидан штангани сиқиб кўтариш машқлари хисобга қопланади. 

Ҳар бир вазн тоифасида мусобақаларда бир ой олдин штангани 

бошқача усулда кўкракдан силтаб кўтариш сони спортчининг ёшига боғлиқ; 

ёшроқ атлетлар кўпроқ, катталар камроқ миқдорда штанга кўтаришни 

бажарадилар. 

Энди шуғулланаётган атлетлар штангани кўкракга ва кўкракдан силтаб 

кўтаришни бир хилда яхши бажаришга ўрганишлари лозим, шунинг учун 

уларда бундай кўтаришлар сони тенг бўлади.  

У ёки бу усулда силтаб кўтаришларда кўтаришлар сонини аниқлаш 

учун атлетларнинг индивидуал хусусиятлари уларнинг техник ва жисмоний 

тайёргарлигининг ижобий хамда салбий томонлари хособга олинади. 

Силтаб кўтариш машқларида вазн тоифаси қанча енгилроқ бўлса,  

юклама шиддати шунча юқори бўлади. Енгилроқ вазн тоифасидаги 

атлетларда 70-79%, 80-89%, 90% ва оғирроқ вазндаги штанга кўтаришлар  

сони хам кўпроқ бўлади. Оғирроқ вазн тоифасидаги атлетларда силтаб 

кўтариш машқларидаги кичик машғулот вазни ва  70% хамда оғирроқ 

вазндаги штанга кўтаришларнинг кам сони силтаб кўтаришлардаги 

натижаларнинг ўсишида бир хил самара беради. 70% ва оғирроқ вазн билан 

силтаб  кўтариш машқларида қўлланиладиган штанга кўтариш сони силтаб 

кўтаришдаги натижаларнинг ўсишига таъсир қилади. 

Силтаб кўтариш машқларидаги катта шиддатли юкламаларга ёшроқ 

атлетлар дош бера оладилар, шунинг учун улар 70% ва  оғирроқ вазндаги 
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штангани бирмунча кўпроқ (каттароқлар эса камроқ) миқдорда кўтаришни 

уддалайдилар. 

Силтаб кўтариш жуда қийин машқ хисобланади, шунинг учун ўртача 

вазндаги штангани хатто кам миқдорда кўтариши хам тезда толиқишга олиб 

келади. Шунинг учун силтаб кўтариш кўпинча разрядли атлетларда алохида-

алохида бажарилади – штангани кўкракка кўтариши ва штангани кўкракдан 

кўтариш. Бу охир-оқибат катта хажмдаги ишни бажариш имконини беради. 

Табийки, бу атлет тайёргарлиги даврида силтаб кўтаришини яхлит холда 

қўллаш заруратини истисно қилмайди. 

Классик усулда силтаб кўтаришни яхлит тарзда бажариш айниқса 

юқори малакали спортчилар учун мухим шунинг учун улар уни тўлиқ 

бажарадилар. 

Разрядли атлетларда тўлиқ классик силтаб кўтариш машғулотларга кун 

ора, лекин тез-тез 4-6 кун оралаб киритилади. Унинг алохида усуллари 

деярли ҳар бир машғулотда бажарилади. Силтаб кўтариш машғулотлари 

асосан биринчи ёки иккинчи машқ сифатида киритилади. Унинг алохида 

усуллари ёки бошқа махсус ёрдамчи силтаб кўтариш машқлари 

бажарилаётган пайтда уларнинг бажарилиши кетма-кетлиги турли хил 

хусусиятга эга бўлади – уларнинг хаммаси машғулотнинг бошида хам; 

ўртаси ва охирида хам бажарилиши мумкин. 

Битта машғулотда бир варақасига бир нечта силтаб кўтариш машқлари 

бўлиши мумкин; масалан, чўққалаш билан штангани силтаб кўтариш ва 

кўкракка кўтариш; силтаб кўтариш учун алохида кўкракка кўтариш ва 

кўкракдан силтаб кўтариш хамда ярим чўққалаш билан кўкракка кўтариш, 

силтаб кўтариш усулида «чўзилиш», сўнгра силтаб кўтариш учун штангани 

кўкракка кўтариш ва кўкракдан силтаб кўтариш (ёки сиқиб кўтариш усулида) 

швунг. 

Турли хил силтаб кўтариш машқларида машғулот давомидаги штанга 

кўтариш сони уларнинг бир ой учун режалаштирилган умумий сонига, 
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шунингдек, машғулотда қўлланиладиган штанга вазнига боғлиқ ва тахминан 

10-30 марта кўтаришини ташкил этади. 

Субмаксимал ва максимал вазнлар киритилган пайтда бу машқдаги 

кўтаришлар сони одатда камайтирилади.  

Кичик разрядга эса спортчилар машғулот давомида силтаб кўтаришда 

90% вазндаги штангани қўпи билан 5 марта ва 95 % штангани қўпи билан 3 

марта кўтарадилар (ҳар бир ёндашишда бир мартадан кўтариш) 100% 

вазндаги штангани кўтаришлар 10-14 кунда кўпи билан 1 марта 

режалаштиради. 

Ўртача малакали атлетларда  1 та машғулот давомидаги субмаксимал 

ва максимал вазндаги штанга кўтаришлар сони тахминан 10 тагача тенг. 

Бунда оғирликлар – силтаб кўтариш машқлардан бирига ва тахминан 15 

тагача икки-учта машқларга киритилади. 

Битта силтаб кўтариш машқининг ўзида 95-100% вазндаги штангани 

асосан иккинчи кундан кейин, 90% вазндаги штангани эса 3 кун аро 

кўтарилади. Агар ҳар бир келгуси машғулотда турли хил силтаб кўтариш 

машқлари бор бўлса унда 90% вазндаги штангани 2-3 кун кетма кет 

кўтарилади. 

Силтаб кўтаришда даст кўтаришга қараганда ёндапшишда 

такрорлашлар сони одатда камроқ. 

Силтаб кўтариш учун штангани кўкракка хар хил усулда кўтаришни 

машқ қилиш усулияти юқорида кўрсатилганидек. Бироқ кўкракдан силтаб 

кўтариш истисно қилиниши сабабли бир ёндашишда такрорланишлар сони 

бир оз оширилади. 

Организмни олдинда турган ишга яхшироқ тайёрлаш учун силтаб 

кўтаришдан аввал ёки силтаб кўтариш учун штангани кўкракка кўтаришдан 

олдин ярим чўққалаш билан даст кўтаришга бир нечта (6-15) кўтаришларни 

ярим чўккалаш билан кўкракка кўтаришни режалаштирадилар. Ушбу ҳолда 
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силтаб кўтариш ёки силтаб кўтариш учун кўкракка кўтариш олдинги машққа 

нисбатан кўпроқ вазн билан бошланади. 

Силтаб кўтариш машқларини машғулот ўртасида ёки охирида 

тузилишга кўра ўхшаш бўлган машқлардан сўнг бажариш пайтида атлет 

машғулотни ўртача ёки катта вазндан бошлайди. 

Машғулот ўртасида силтаб кўтариш машқлари асосан кучни 

ривожлантириш, охирида эса куч хамда куч чидамлилигини ривожлантириш 

учун бажарилади. Шу мақсадда, масалан штангани ярим чўққалаш билан 

кўкракка кўтариш схема бўйича бажарилади: 

Комбинациялашган машқлар куч чидамлилигини хосил бўлишига 

яхши таъсир қилади: масалан, аввал атлет кўкракда штанга билан ўтириб-

туришни бажаради, кейин эса уни силтаб кўтаради; ёки аввал штангани 

кўкракка олади, кейин ўтиради, шундан сўнг эса уни силтаб кўтаради ва х.к. 

 

1.5.3. Даст ва силтаб кўтариш усулида штангани белгача  

кўтаришдаги юклама 

Атлет I спорт разряди даражасига етган пайтда машғулотларга даст ва 

силтаб кўтариш усулида штангани белгача кўтаришни киритиш мақсадга 

мувофиқ. Кичик рязрядли спортчиларда куч ярим чўққалаш билан штангани 

даст кўтариши, ярим чўққалаш билан кўкракка кўтариш каби машқлар 

хисобига етарли даражада ривожланади ва шунинг учун улар учун 

машғулотга белгача тортишларни киритиш зарурияти йўқ. 

Даст ва силтаб кўтариш усулида штангани белгача кўтаришлардан 

чўққаланишга қадар штангани кўтариш техникасида такомиллаштириш (даст 

ва силтаб кўтаришда) хамда оғир атлетикачининг тезкор куч қобилятларини 

ривожлантириш мақсадида фойдалантирилади. 

Эндигина шуғиланишни бошлаган талаба оғир атлетикачилар даст 

кўтариш усулида эса штангани белгача кўтариш 90±40 кўтариш силтаб 
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кўтариш усулида белгача кўтаришда 82±50; мусобақалардан 1 ой олдин мос 

равишда 60±25 ва 72±35 кўтаришни ташкил этади.  

Даст ва силтаб кўтариш усулида штангани белгача кўтариш 

машғулотларида қўлланиладиган минимал вазн даст ва силтаб кўтаришдаги 

энг юқори натижадан тахминан 50% ни максимал вазн эса 70% ни ташкил 

қилади. 

 

1.5.4. Шатанга билан ўтириб туришлардаги юклама 

Оғир атлетикачи машғулотларида елкалади ёки кўкракда штанга билан 

ўтириб туришлар ва юқорида тўғриланган (текисланган) қўлларда штанга 

билан ўтириб туришлар хамда бошқа турдаги ўтириб туришлар қўлланилади. 

Даст ва силтаб кўтаришдаги натижалар штанга билан ўтириб 

туришлардаги натижаларга боғлиқ, шунинг учун оғир атлетикачилар хамма 

махсус ёрдамчи машқлар орасидан айнан шу машқга катта эътибор 

берадилар. 

Штанга билан ўтириб туриш натижалар турли хил вазн тоифалари учун 

ҳар хил бўлади (А. Т. Иванов, 1976). Бироқ улар ҳар хил малакага эга 

спортчиларда бир биридан фарқ қилади ва ўртача қуйидагиларни ташкил 

этади:   
 

1.5.5. Штангани сиқиб кўтариш машқларидаги юклама 

Штангани сиқиб кўтариш машқлари штангани кўкракдан силтаб 

кўтаришда ва уни даст хамда силтаб кўтаришда қайд қилишда ушлаб 

туришда қатнашувчи қўллар ва елка камари мушаклари кучини 

ривожлантириши учун махсус ёрдамчи машқлар хисобланади. 

Кўп сонли штангани сиқиб кўтариш машқлари машқлар орасида 

машғулотга кўпроқ қуйдагилар киритилади: тик туриб (кўкрак ва бош 

орқасидан штанга утидан миқёсида тор ва кенг ушлаш билан штангани сиқиб 

кўтариш: турли хил ушлашлар билан ётиб (горизонтал холда ва оғиб) 
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штангани сиқиб кўтариш;  утириб (кўкракдан ва бош орқасидан) штангани 

сиқиб кўтариш. 

Бир ойда штангани сиқиб кўтаришни машқлари сони талабаларда 

ўртача 120 мартани ва мусобақалардани бир ой олдин 40 мартта 

кўтаришларни ташкли этади. Бунда уларнинг кўпчилик қисми (тахминан 60-

70%) даст кўтариш усулида ушлаш билан штангани бош орқасидан  сиқиб 

кўтаришга, қолганлари силтаб кўтариш усулида ушлаш билан штангани ётиб 

штангани сиқиб кўтаришга тўгри келади. 
 

 

1.6. Боб бўйича ҳулоса 
 

Олий ўқув юртини умумий босқич талабаларига оғир атлетиканинг 

мусобақа машқларини ўргатишда махсус-ёрдам берувчи машқларни 

қўллашни ва уни меёри бўйича берилган тавсияларни ўрганиб чиқиш ва 

тахлил қилиш. Жисмоний тарбия таълимининг педагогик таркибининг 

мажбурий бўлими ҳисобланиб, у талабаларнинг танарух бирлигини 

уйғунлаштиришга ёрдам беради, ўқув-машғулотлар жараёнида уларда 

соғлиқ, жисмоний ва психик хотиржамлик ва умуминсоний қадриятларнинг 

шакилланишни таъминлайди, талабалар жисмоний маданияти даражасини 

оширади. 

Замонавий жисмоний тарбия кафедраларида ўқув жараёнини ташкил 

қилиш, турли малакага эга оғир атлетикачиларнинг жисмоний сифатлари 

ҳамда теҳник махоратини ривожлантириш тўғрисидаги маълумотларга эга, 

лекин талабаларнинг спорт турига бўлган қизиқишларини ҳисобга олган 

ҳолда уларнинг оптимал ҳаракат фаоллиги масалалари етарлича 

ўрганилмаган. Бизнингча, машғулотга индивидуал-типологик ёндошувни 

амалга ошириш мақсадида талабаларнинг жисмоний холатини ёки унинг 

танланган спорт турига бўлган мувофиқлик даражасини бахолаш учун 
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интегирал шкала ишлаб чиқиш оқилона йўл тутиш хисобланади. Шу сабабли 

ҳозирги пайтда ҳаракат қобилятларининг ривожланиш даражаси, индивидуал 

хоҳиш-истаклари ҳар хил бўлган талабаларни жисмоний тарбиялашнинг 

самарали восита ва услубларини ишлаб чиқиш зарур. Махсус-ёрдам берувчи 

машқлар орқали талабаларнинг эгилувчанлиги, тезкорлиги, жисмоний 

тайёргарлиги самарали бўлади.  

Оғир атлетика бўйича ўтқазиладиган ўқув машғулотларида шундай 

хулосага келдикки, олий ўқув юрти умумий босқич талабаларнинг оғир 

атлетика спорт тури бўйича ўтадиган (дарс) машғулотларга қизиқтириш оғир 

атлетика бўйича ўқув дастурига ёрдам берувчи машқларни киритиш ва 

уларни машғулот вақтида қўллашни тавсия этиш мумкин. 
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II БОБ. ТАДҚИҚОТ ВАЗИФАЛАРИ, УСЛУБЛАРИ ВА ТАШКИЛ 

ҚИЛИНИШИ. 
 

2.1. Олдинга қўйилган тадқиқот мақсадини ечиш учун қўйидаги 

вазифаларни амалга ошириш лозим: 

1.  Олий ўқув юрти умумий босқич талабаларини ўқув машғулот 

жараёнида оғир махсус-ёрдам берувчи машқлар бўйича адабиётлар тахлили. 

2.  Олий ўқув юрти умумий босқич талабаларини ўқув машғулот 

жараёнини ўрганиб чиқиш. 

3.   Талабаларни жисмоний тайёргарлигини бахолаш. 

4. Олий ўқув юрти умумий босқич талабалари учун ўқув машғулот 

жараёнида маҳсус-ёрдам берувчи машқларини қуллаш услубиятини ишлаб 

чиқиш ва тадқиқотда самарадорлигини исботлаб бериш. 
 

2.2. Тадқиқот  услублари: 

1.  Тадкикот муаммоси буйича адабиётлар тахлили; 

2.  Педагогик кузатув; 

3.  Педагогик тажриба. 

4.  Жисмоний тайёргарлик бўйича тестлаш. 

5.  Математик статистика услублари. 

 

2.2.1. Тадкикот муаммолари буйича адабиётлар тахлили 

Масаланинг холатини тадқиқ қилиш учун биз томонимиздан ватанимиз 

ва хорижий адабиётлар ўрганилди. Бунда талабаларни махсус жисмоний 

тайёргарлик ва маҳсус-ёрдам берувчи машқларни қўллаш усуллари ва 

воситаларининг оқилона нисбатлари ҳамда тақсимланиши ўрганилди. Ушбу 

масала юзасидан биз 42 ватанимиз ва хорижий адабиёт манбаларини тахлили 

қилиб чиқдик. 
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2.2.2. Педагогик кузатувлар 

Педагогик кузатув шундай услубки, унинг асосида педагогик 

амалиётининг маълум бир томонлари ва ходисаларини тадқиқотчи 

томонидан мақсадли идрок этиш ётади. Биз тадқиқот давомида ўқув-

машғулот жараёнини педагогик кузатув остига олиб бордик. Кузатув 4 ой 

давом этиб, талабаларнинг техник ва жисмоний тайёргарлик нисбатлари 

ўрганилди. Кузатувлар Ўзбекистон Давлат жисмоний тарбия институти оғир 

атлетика залида олиб борилди. 

 

2.2.3. Педагогик тажриба 

Педагогик тажриба хар қандай илмий–педагогик тадқиқотнинг асоси 

ҳисобланади. Унинг ёрдамида илмий фаразнинг ишончлилиги текширилади, 

педагогик тизимнинг алоҳида элементлари ўртасидаги боғлиқликлар ва 

нисбатлар аниқланади. Педагогик тажриба Ўзбекистон Давлат жисмоний 

тарбия институти оғир атлетика залида умумий босқич талабаларида 

ўтказилди. Умумий босқич талабалари 2 гуруҳга ажратилди: тажриба ҳамда 

назорат гурухи. 

Тадқиқот бошида талабаларнинг жисмоний даражаси аниқлаш учун 

тест синовлари ўтказилди. Талабаларнинг жисмоний тайёргарлигини ва 

техникани ўзлаштиришда тадқиқот ўртасида хамда тадқиқот охирида тест 

синовдан ўтқазилди. 

 

2.2.4. Тестлаш 

Педагогик тажриба жараёнида жисмоний тайёргарлик даражасини 

аниқлаш учун қуйидаги тестлардан фойдаланилди. Талабаларининг 

жисмоний тайёргарлигини ўрганишда аввал қўлланилган тестлар орасидан 

саралаб олинди: 

Жисмоний тайёргарлик даражасини аниқлаш учун: 

- даст кўтариш кенлигида штангани бош устига тик қўлларда кўтариш.  
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  (протяшка) 

- силтаб кўтариш кенглигида тик турган холда штангани кўкракдан  

  сиқиб кўтариш;  

- ўтириб даст кўтариш кенглигида штангани бош орқасидан сиқиб  

  кўтариш;  

- даст кўтариш кенглигида штангани белгача кўтариш. 

- силтаб кўтариш кенглигида штангани белгача кўтариш; 

- елкада штанга билан ўтириб – туриш; 

 

2.2.5. Математик статистика услублари 

Дастлабки ва тажриба маълумотларини ишлаб чиқиш ҳамда таҳлил 

қилиш учун жисмоний тарбия ва спорт назариясида умумий қабул қилинган 

математик статистика услубидан фойдаланилди (В.С.Иванов, 1990): ўртача 

арифметик (X), ўртача квадрат оғишмаси (σ) ва вариация коэффициенти 

(v%), текширилувчи гуруҳларда турли хил танланма ўртача қийматларни 

баҳолаш учун стюдент t – мезони қўлланилди.  

 

2.3. Тадқиқотнинг ташкил қилиниши. 

Тадқиқотлар табий шароитларда ЎзДЖТИ оғир атлетика спорт залида 

4 ой давомида, 2010 йил 2 февралдан 26 майгача ўқув-машғулот жараёнида 

олиб борилди.  

Тажриба гуруҳи умумий босқич гурухларидан 40 нафар талабаларни 

танлаб олинди. Унда машғулотлар биз томонимиздан ишлаб чиқилган ва 

тавсия этилган дастур бўйича ўтказилди. Ушбу дастурга тайёргарлик даври 

босқичларида махсус тайёргарликни оширишга ёрдам берадиган самарали 

услублар ҳамда воситалар киритилган. Услублар илмий-услубий адабиётлар 

таҳлили ҳамда етакчи мураббийлар ва уқитувчиларнинг амалий тажрибаси 

асосида ишлаб чиқилган. 
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III БОБ. ОҒИР АТЛЕТИКА МАШҚЛАРНИ ЎРГАТИШДА МАХСУС-

ЁРДАМ БЕРУВЧИ МАШҚЛАРНИ ЎРНИ 

 

3.1. Талабаларга махсус ёрдам берувчи машқларни қўллашда тадқиқот 

жараёни  

Тажриба жараёнида ўқув дастурида оғир атлетика спортига ажратилган 

соатдан унумли фойдаланиш мақсадида. Тажрибанинг назорат гурухи даст ва 

силтаб кўтариш машқларини техникасини ўргатишда адабиётларда берилган 

тавсиялар бўйича даст кутаришнинг дастлабки холатидан яъни старт 

фазасидан бошлади (оёқлар, бел, бош ва кўларнинг туриши) сўнгра даст 

кўтариш машкида ярим ўтириб кўтариш техникасини бажарилди, машқ 3 

ёндашишдан 4 марта такрорланди. Икинчи машқ даст кўтариш кенглигида 

штангани белгача кўтариш машқини 3 ёндошишда 3 мартадан бажаришди. 

Тажрибанинг назорат гурухи кейинги машғулотда даст кўтариш 

машқини тўлиқ классик усулда бажарди 3 ёндашишдан 4 марта такрорланди, 

айрим талабалар старт холатини хам қабул қилаолмади, чунки оғир атлетика 

спорт турида эгилувчанлик кўпроқ ахамиятга эга агарда эгилувчанлик 

бўлмаса старт холатини қабул қилиш жуда катта қийинчилик келтириб 

чиқаради, биринчи навбатда талабаларнинг эгилувчанликларни 

ривожлантириш керак. 

Назорат гурухи 3 машғулотда даст кўтариш техникасини ўргатишда 

даст кутаришнинг дастлабки холатидан яъни старт фазасидан бошлади, 

оёқларнинг туриши, сўнгра даст кўтариш машкида тик ва ярим утириб 

кўтариш техникаси такомиллаштирилди 3 ёндашишдан 4 марта такрорланди.  

Назорат гурухи силтаб кўтариш техникасини ўргатишда силтаб 

кутаришнинг дастлабки холатидан яъни старт фазасидан бошлади, 

оёқларнинг туриши, сўнгра силтаб кўтариш машқида биринчи усул яъни 

кўкркка тик ва ярим утириб кўтариш техникасини ургатилди 3 ёндашишдан 4 

марта такрорланди, сўнгра силтаб кўтаришнинг иккинчи усули яъни 
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кўкракдан силтаб кўтариш усули ўргатилди  3 ёндашишдан 4 марта 

такрорланди.  

Назорат гурухи кейинги машғулотга силтаб кўтариш машқини тўлиқ 

клласик усулда бажарди 3 ёндашишда 4 марта такрорланди, даст кўтариш 

машқдаги сингари айрим талабалар старт холатини хам қабул қилаолмади, 

чунки оғир атлетика спорт турида эгилувчанлик кўпроқ ахамиятга эга агарда 

эгилувчанлик бўлмаса старт холатини қабул қилиш жуда катта қийинчилик 

келтириб чиқаради, биринчи навбатда талабаларнинг эгилувчанликларни 

ривожлантириш керак. 

Назорат гурухи кейинги машғулотда силтаб кўтариш техникасини 

ўргатишда силтаб кутаришнинг дастлабки холатидан яъни старт фазасидан 

бошлади, оёқларнинг туриши, сўнгра силтаб кўтариш машкида биринчи усул 

яъни кўкракка тик ва ярим утириб кўтариш техникасини такомиллаштирилди 

3 ёндашишдан 4 марта такрорланди, иккинчи машқ кўкракдан силтаб 

кўтариш машқи бажардилар 3 ёндашишдан 4 марта такрорланди.  

7 машғулотга келиб талабаларга тиззадан даст кўтариш машқи старт 

холатидан бошланди, оёқлар туриши, штанга тизза бўғинидан юқорида 

туриши сўнгра тиззадан даст кўтаришни тик ва ярим ўтириб кўтариш 

техникаси ўргатилди 3 ёндашишдан 4 марта такрорланди. 

8 машғулотга келиб талабаларга қўйғичдан даст кўтариш машқи старт 

холатидан бошланди, оёқлар туриши, штанга тизза бўғини устида туриши 

сўнгра қўйғичдан даст кўтаришни тик ва ярим ўтириб кўтариш техникаси 

ўргатилди 4 ёндашишдан 3 марта такрорланди, иккинчи машқ елкада штанга 

билан ўтириб туриш машқи бажартирилди 4 ёндашишдан 6 марта 

такрорланди. 

9 машғулотга келиб талабаларга даст кўтариш машқи клласик усулда 

бажартирилди 4 ёндашишдан 3 марта такрорланди. Талабалар қониқарли 

даражада машқ техникасини бажариб бераолди. 
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Назорат гурухи 10 машғулотда даст кўтариш техникасини ўргатишда 

даст кутаришнинг дастлабки холатидан яъни старт фазасидан бошлади, 

оёқларнинг туриши, сўнгра даст кўтариш машкида тик ва ярим утириб 

кўтариш техникаси такомиллаштирилди 4 ёндашишдан 3 марта такрорланди.  

11 машғулотга келиб талабаларга қўйғичдан кўкракка кўтариш машқи 

старт холатидан бошланди, оёқлар туриши, штанга тизза бўғини устида 

туриши сўнгра қўйғичдан кўкракка кўтаришни тик ва ярим ўтириб кўтариш 

техникаси ўргатилди 4 ёндашишдан 3 марта такрорланди. 

12 машғулотга келиб талабаларга тиззадан кўкракка кўтариш машқи 

старт холатидан бошланди, оёқлар туриши, штанга тизза бўғинидан юқорида 

туриши сўнгра тиззадан кўкракка кўтаришни тик ва ярим ўтириб кўтариш 

техникаси ўргатилди 4 ёндашишдан 3 марта такрорланди. 

  Назорат гурухи кейинги машғулотга келиб силтаб кўтариш машқини 

тўлиқ клласик усулда бажарди 3 ёндашишдан 3 марта такрорланди, 

талабалар старт холатини хам қабул қилаолди, силтаб кўтариш машқи 

техникасини талабалар қониқарли даражада бажариб бера олди. 

 

 
3.2. Тадқиқот гурухида классик машқларни ўргатишда машқларни 

қўлланиши. 

 

1,2 ва 3 машғулотда даст кўтариш техникасини ўргатишда яъни даст 

кутаришни дастлабки холатини, тиззагачан кўтариш, белгача кўтариш,  

биринчи навбатда талабаларни эгилувчанлигини аниқлаш мақсадида даст 

кўтариш кенглигида штангани бош устида ушлаб ўтириб туриш машқни хар 

бир уринишда 4 ёндашишдан   4 марта такрорланди. Сўнгра даст кўтариш 

машқини старт холатига ўтилди, старт холати оёқларни елка кенглигида 

қўйиб штангани даст кўтариш кенглигида ушлаб старт холатини қабул 

қилиш. Старт холатида штангани даст кўтариш кенглигида ушлаб бир зарб 
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билан штангани бош устига кўтариш (протяжка) 4 ёндашишдан 5 марта 

такрорланди. Сўнгра даст кўтариш машқида осилиб турган холатдан тик ва 

ярим чўккалаб кўтариш техникасини ургатиш 4 ёндашишдан 5 марта 

такрорланди, машғулот охирида елкада штанга билан ўтириб туриш машқи 

ўргатилди 4 ёндашишдан 6 марта такрорланди. 

4 машғулотда талабаларга штангани тиззадан даст кўтариш машқи 

ўргатилди. Уни старт холати штанга даст кўтариш кенглигида  белгача 

кўтарилган холатда, машқни бажариш жараёни штангани белдан тизза 

бўғимигача тушириб бир зарб билан бош устига кўтарилади 4 ёндашишдан 5 

марта такрорланди, машғулот охирида штангани кўкракдан сиқиб кўтариш 

машқи ўргатилди 3 ёндашишдан 6 марта такрорланди. 

5 машғулотда даст  кўтариш машқини қўйғичда турган холатдан тик ва 

ярим чўккалаб кўтариш техникасини ургатиш. Қўйғич устидан штангани 

даст кўтариш кенглигида бир зарб билан бош устига кўтарамиз 4 

ёндашишдан 5 марта такрорланди,  кейин дастлабки холат қўйғичдан стартга 

туриб штангани белгача тортиш машқи ўргатилди 4 ёндашишдан 5 марта 

такрорланди. 

6 машғулотга келиб талабалар даст кўтариш машқини классик усулда 

бажардилар. Тадқиқот гурухи талабалари махсус ёрдам берувчи машқларни 

қўллаганлиги туфайли, классик даст кўтариш машқини қийинчиликсиз 

ўзлаштирдилар. 

7 машғулотда силтаб кўтариш машқ техникасини ўргатишда яъни 

силтаб кутаришни дастлабки холатини, тиззагачан кўтариш, белгача 

кўтариш,  биринчи навбатда талабаларни эгилувчанлигини аниқлаш 

мақсадида силтаб кўтариш кенглигида штангани бош устида ушлаб ўтириб 

туриш машқни хар бир уринишда 4 ёндашишдан   4 марта такрорланди. 

Сўнгра силтаб кўтариш машқини старт холатига ўтилди, старт холати 

оёқларни елка кенглигида қўйиб штангани силтаб кўтариш кенглигида ушлаб 

старт холатини қабул қилиш. Старт холатида штангани силтаб кўтариш 
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кенглигида ушлаб бир зарб билан штангани кўкракга  кўтариш (протяжка) 4 

ёндашишдан 5 марта такрорланди. Сўнгра силтаб кўтариш машқида осилиб 

турган холатдан тик ва ярим чўккалаб кўтариш техникасини ургатиш 4 

ёндашишдан 5 марта такрорланди, машғулот охирида елкада штанга билан 

ўтириб туриш машқи ўргатилди 4 ёндашишдан 6 марта такрорланди. 

8 машғулотда талабаларга штангани тиззадан кўкракга кўтариш машқи 

ўргатилди. Уни старт холати штанга силтаб кўтариш кенглигида  белгача 

кўтарилган холатда, машқни бажариш жараёни штангани белдан тизза 

бўғимигача тушириб бир зарб билан кўкракга кўтарилади 4 ёндашишдан 5 

марта такрорланди, машғулот охирида штангани кўкракдан сиқиб кўтариш 

машқи ўргатилди 3 ёндашишдан 6 марта такрорланди. 

9 машғулотда силтаб  кўтариш машқини қўйғичда турган холатдан тик 

ва ярим чўккалаб кўкракга кўтариш техникасини ургатиш. Қўйғич устидан 

штангани даст кўтариш кенглигида бир зарб билан бош устига кўтарамиз 4 

ёндашишдан 5 марта такрорланди,  кейин дастлабки холат қўйғичдан стартга 

туриб штангани белгача тортиш машқи ўргатилди 4 ёндашишдан 5 марта 

такрорланди. 

10 машғулотга келиб талабалар силтаб кўтариш машқини классик 

усулда бажардилар. Тадқиқот гурухи талабалари махсус ёрдам берувчи 

машқларни қўллаганлиги туфайли, классик силтаб кўтариш машқини 

қийинчиликсиз ўзлаштирдилар. 

 

Жадвал № 1 

Тадқиқот гурухининг машғулот режаси 

№ Машғулот тури ШКС Хажм 

1 1. Даст кўтариш кенглигида штангани бош 
устида ушлаб ў/т. 
2. Даст кўтариш кенглигида тиззадан юқори 
старт холатидан юқорига кўтариш. 
(протяжка) 

16 
 
8 
 
 

320 
 

160 
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3. Даст кўтариш кенглигида штангани 
белгача тортиш. 
4. Бош орқасидан сиқиб кўтариш. 

16 
 

20 
 

320 
 

400 
 

жами 60 марта 1200 кг 
2 1. Даст кўтариш кенглигида штангани бош 

устида ушлаб ў/т. 
2. Даст кўтариш кенглигида тиззадан юқори 
старт холатидан юқорига кўтариш. 
(протяжка) 
3. Даст кўтариш кенглигида штангани 
белгача тортиш. 
4. Бош орқасидан сиқиб кўтариш. 
5. Елкада штанга билан ўтириб туриш 

12 
 
9 
 
 

12 
 

16 
24 

240 
 

180 
 
 

240 
 

320 
576 

жами 73 марта 1556 кг 
3 1. Даст кўтариш кенглигида тиззадан юқори 

старт холатидан юқорига кўтариш. 
(протяжка) 
2. Тиззадан юқори старт холатидан даст 
кўтариш. 
3. Даст кўтариш кенглигида штангани 
белгача тортиш. 
4. Даст кўтариш кенглигида бош орқасидан 
сиқиб кўтариш. 

12 
 
 

16 
 

12 
 

16 
 

240 
 
 

320 
 

240 
 

320 
 

жами 56 марта 1120  кг 
4 1. Даст кўтариш кенглигида тиззадан юқори 

старт холатидан юқорига кўтариш. 
(протяжка) 
2. Тиззадан юқори старт холатидан даст 
кўтариш. 
3. Даст кўтариш кенглигида штангани 
белгача тортиш. 
4. Бош орқасидан сиқиб кўтариш. 
5. Елкада штанга билан ў/т 

16 
 
 
8 

 
16 
 

20 
24 

320 
 
 

160 
 

320 
 

400 
576 

жами 73 марта 1556 кг 
5 1. Даст кўтариш кенглигида тиззадан паст 

старт холатидан юқорига кўтариш. 
(протяжка) 
2. Тиззадан паст старт холатидан даст 
кўтариш. 
3. Кўкракда штанга билан ў/т 

16 
 
 

16 
 

24 

320 
 
 

320 
 

480 
жами 56 марта 1120 кг 



 

 

42 

 

6 1. Силтаб кўтариш кенглигида штангани 
билан кўкракда ў/т. 
2. Силтаб кўтариш кенглигида тиззадан 
юқори старт холатидан кўкракка кўтариш. 
(протяжка) 
3. Силтаб кўтариш кенглигида штангани 
белгача тортиш. 
4. Кўкракдан сиқиб кўтариш. 

16 
 
8 
 
 

16 
 

20 
 

320 
 

160 
 
 

320 
 

400 
 

    

жами 60 марта 1200 кг 
7 1. Силтаб кўтариш кенглигида штанга билан 

кўкракда ў/т. 
2. Силтаб кўтариш кенглигида тиззадан 
юқори старт холатидан кўкракка кўтариш. 
(протяжка) 
3. Силтаб кўтариш кенглигида штангани 
белгача тортиш. 
4. Кўкракдан сиқиб кўтариш. 
5. Елкада штанга билан ўтириб туриш  

12 
 
9 
 
 

12 
 

16 
24 

240 
 

180 
 
 

240 
 

320 
576 

жами 73 марта 1556 кг 
8 1. Силтаб кўтариш кенглигида штангани 

билан кўкракда ў/т. 
2. Силтаб кўтариш кенглигида тиззадан 
юқори старт холатидан кўкракка кўтариш. 
(протяжка) 
3. Силтаб кўтариш кенглигида штангани 
белгача тортиш. 
4. Кўкракдан сиқиб кўтариш. 

12 
 
 

16 
 

12 
 

16 
 

240 
 
 

320 
 

240 
 

320 
 

жами 56 марта 1120  кг 
9 1. Силтаб кўтариш кенглигида штанга билан 

кўкракда ў/т. 
2. Силтаб кўтариш кенглигида тиззадан 
юқори старт холатидан кўкракка кўтариш. 
(протяжка) 
3. Силтаб кўтариш кенглигида штангани 
белгача тортиш. 
4. Кўкракдан сиқиб кўтариш. 
5. Елкада штанга билан ўтириб туриш  

16 
 

8 
 

 
16 
 

20 
24 

320 
 

160 
 
 

320 
 

400 
576 

жами 73 марта 1556 кг 
10 1. Силтаб кўтариш кенглигида тиззадан паст 16 320 
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старт холатидан кўкракка кўтариш. 
(протяжка) 
2. Тиззадан паст старт холатидан кўкракка 
кўтариш. 
3. Кўкракда штанга билан ў/т 

 
 

16 
 

24 

 
 

320 
 

480 
жами 56 марта 1120  кг 

           

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Расм 1. Силтаб кўтариш машқининг старт ҳолати. 
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Расм 2. Биринчи фаза дастлабки тезлик. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Расм 3. Иккинчи фаза оёкни тизза бўғимида букилиши ва уни олдинга 

жойлаш. 
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Расм 4. Иккинчи фаза финал тезланиш. 

 

 

Расм  5. Силтаб кўтаришнинг биринчи усули. 
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Расм  6. Даст кўтариш машқини қайд қилиш холати. 

 
Расм. 7. штангани ўзгариш         
параметри.  

Расм 8. штангани ўзгариш параметри 
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Расм. 9. штангани ўзгариш         
параметри.  

Расм 10. штангани ўзгариш зонаси: 

 1- оптимал; 2- қулайроқ; 3- қайд қилиш 
учун бироз қийинроқ; 4- тусатдан қайд 
қилиш тавсифи ва тушириш.  
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           Расм. 11. Кўкракдан силтаб кўтариш учун дастлабки холат. 

 
Изоҳ: ШОМ – Штангани оғирлик маркази; 
          УОМТ – Умумий оғирлик маркази тизими; 
           ТОМ – Танани оғирлик маркази.  
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Расм. 12. Умумий таянч юзаси: катта кўпбурчак – енгил вазинли 

штанга билан:  – кичик 25 % штанга билан. 

 

 
Расм. 13. турли вазнли штангани кўтаргандаги оғир атлетикачини муқобил 
мувозанат холати: 
1 – оёқ учидаги биринчи калла суяги;             2 — товон юзаси; 
З — тўпиқ суяк бўшлиғи;             4 — оёқ умумий оғирлик марказ тизимининг проекции;  
5 — таянч юзаси; 
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Расм. 14. Кўкракдан силтиаб кўтариш техникаси: 
а — ярин чўккалаш; б — ирғитиш; в - чўккалаш 

 

 

 
Расм. 15. Кўкракдан ситаб ва швунг усулида кўтарганда штангани йўналиши 
траекторияси: 
1— ярим чўккалашда; 2— ирғитишда; З — эркин чўккалаш нисбати вақтида;  
4 — томозланишда; 5 — тезлик вақтида; 6 — ирғитишда; 7— чўккалашда оёқларни 
жойлаштириш вақтида. 
Кўрсаткичлар спортчини бўйига нисбатан % хисобида берилган. 
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Расм 17. ТАДҚИҚОТДА ОЛИЙ ЎҚУВ ЮРТИ ТАЛАБАЛАРИГА МАХСУС ЁРДАМ 
БЕРУВЧИ ВА КЛАССИК МАШҚЛАР ҲАМДА ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИГИНИ 

ФОЙИЗЛАРДА ҚЎЛЛАНИЛИШИ  
 

 

3.3.Тадқиқот натижаларни мухокамаси 

Тажрибада тадқиқот ва назоарт гуруҳлари дастурда киритилган оғир 

атлетика мақшларини ва биз тамондан тавсия қилинган услуб меёрини 

деярли тўлиқ бажарилди. 

 Тадқиқот гуруҳидаги талабалар классик машқлар техникасини 

ўзлаштириш хамда такомилаштиришда махсус-ёрдам берувчи машқлардан 

самарали фойдаландилар. Тадқиқот гуруҳининг иштирокчилари жисмоний 

тайёргарлик даражасини оширишда штанга билан ўтириб туриш машқи 

Назорат гуруҳи тестлаш натижаларини қиёслаб шуни таъкидлаш мумкинки, 

тажриба гуруҳи талабалари классик машқлар техникасини ўзлаштириши 

2,38% яхшиланди. (назорат гуруҳида 0,28%).  

Биз тамондан ишлаб чиқилган машғулот дастури бўйича олий ўқув 

юрти умумий босқич талабаларга махсус-ёрдам берувчи машқлар орқали 

оғир атлетика классик машқлар техникасини ўргатишда ўз самарасини берди. 

Жисмоний тайёргарликда ҳам натижаларнинг ўсишида фарқлар кузатилди: 
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тажриба гуруҳида қисқа ушланган ҳолда сиқиб кўтариш машқида кўрсаткич 

8,88% га, кенг ушлаган ҳолда штангани бош орқасидан сиқиб кўтаришда 

9,96% га, елкада штанга билан ўтириб –туришда 8,93% га, силтаб кўтариш 

кенглигида штангани белгача тортишда 6,95% га ва даст кўтариш кенглигида 

штангани белгача тортишларда 10,01% га яхшиланди. Назорат гуруҳида 

натижаларни ўсиши бирмунча пастроқ: қисқа ушланган ҳолда сиқиб 

кўтаришда 6,33% га, кенг ушланган ҳолда штангани бош орқасидан сиқиб 

кўтаришда 6,19% га, елкаларда штанга билан ўтириб – туришда 5,27% га, 

силтаб кўтариш кенглигида штангани белгача тортишда 6,95% га ва даст 

кўтариш кенглигида штангани белгача тортишларда 4,72% га ўсди. 

Ўтказилган тажрибалар натижалари ва уларнинг қиёсий таҳлили 

шуни кўрсатдики оғир атлетика махсус-ёрдамчи воситаларининг оптимал 

тақсимланишини аниқлашга имкон яратди.  
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Хулоса 

Иккита гуруҳ спортчилари педагогик тажриба жараёнида машғулот 

режасини деярли амалга оширдилар. 

Шундай қилиб биз ўтқазган тадқиқотлар натижаларига кўра 

қуйдагилар аниқланди:  

- ўтказилган тадқиқотлар натижалари олий ўқув юрти талабалари учун 

машғулот дастурини ва ташкил этиш усулиятини ишлаб чиқиш имконини 

берди. 

- усулиятда бажариладиган машқларнинг такрорланиш сони (махсус-

ёрдамчи ва классик машқлар), шунингдек бажариладиган машқ 

юкламаларини тахминий миқдори аниқланди. 

- Махсус-ёрдам берувчи машқларни машғуло жараёнида бажариш 

сурати ва доимийлигига этибор берган холда қўллаб бориш натижаларни 

ўсишга имкон яратади. 

Олиб борилган тадқиқот натижаси шундай хулоса қилиш имконини 

бердики оғир атлетика дарсларида олий ўқув юрти умумий босқич 

талабаларни оғир атлетиканинг  махсус ёрдам берувчи машқларни дарс 

жараёнига тадбиқ этиб борилиши дарс сифатини ошишига талабаларнинг 

қизиқиши ва берилган вазифани ўзлаштиришга олиб келади. Биз тавсия 

этаётган юқоридаги машғулот услубиятини ёш мураббийларга машғулот 

жараёнида фойдаланишини тавсия этамиз. 
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Амалий тавсиялар 

1. Олий ўқув юрти умумий босқич талаба  оғир атлетикачиларнинг 

сифатли махсус ва ҳар томонлама тайёргарлигига эришиш учун машғулот 

юкламалари параметрларининг қуйидаги катталикларига амал қилиш лозим: 

машғулот юкламасининг ойлик ҳажми (ШКС) 180 дан 220 гача; асосан 

талаба оғир атлетикачиларга техникани махус ёрдам берувчи машқлар 

орқали ўргатиш тавсия этилади. Субмаксимал ва максимал оғирликлардан 

хар ойда бир марта (90-100%) машғулотлари жараёнида фойдаланиш 

мақсадга мувофиқ.  

2. Ишда талаба оғир атлетикачиларнинг умумий жисмоний 

тайёргарлиги бўйича таклиф этилаётган дастур ягона тузилишга эга ва 

асосий жисмоний сифатларни ишончли ривожлантириш имконини беради. 

Фойдаланиш учун унинг қуйидаги бўлимлари ва воситаларини тавсия 

қиламиз: 

3. Олий ўқув юрти умумий босқич талабаларга старт холатини 

ўргатишда биринчи навбаттда уларни эгилувчанлигини яхшилаш керак бел 

мушаклари, оёқ мушаклари, қўл мушаклари тўғри старт холатида бўлиши 

керак.. 

4. Иккинчи, учинчи ва тўртинчи расмларга доир махсус-ёрдам 

берувчи машқларни қўллаш керак штангани даст кўтариш кенглигида ушлаб 

белгача тортиш, штангани силтаб кўтариш кенглигида ушлаб белгача тортиш 

машқларини қўллашса самарали техникага эришилади.  

5. 5-расм Силтаб кўтаришни биринчи усулини кўкракка кўтариш 

машқини яхшилаш учун махсус-ёрдам берувчи машқлар кўкракда штанга 

билан ўтириб туриш машқини бажаришни тавсия қиламиз. 

6. 6-расм Даст кўтариш машқи бу машққа доир даст кўтарган 

холатда штангани бош устида ушлаб ўтириб туриш, тик холатга даст 

кўтариш (протяшка) машқларини қўлласак мақсадга мувофиқ бўлади.  
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7. 7-8-9-10 чи расмларда кўрсатиб ўтилган штанга йўналиши 8-чи 

расмда энг яхши кўрсатгичга эга бўлган яъни штангат бир чизиқ бўйлаб 

юқорига кўтарилган. Бундай техникани ўргатиш учун махсус-ёрдам берувчи 

машқлардан протяжка, швунг усулида кўкркдан сиқиб кўтариш вахокоза 

машқларни қўласак мақсдга мувофиқ бўлади. 

8.  11.Расмда. Кўкракдан силтаб кўтариш учун дастлабки холат.    

ШОМ – Штангани оғирлик маркази; УОМТ – Умумий оғирлик маркази 

тизими; ТОМ – Танани оғирлик маркази. Яққол кўрсатиб ўтилган. 

 
9. 12-13-14-15 чи расмларда кўкракдан силтаб кўтариш машқида 

оёқларни қандай даражада туриши ва штангани кўкракдан юқорига 

йўналтириш аниқ кўрсатилган, техникани ўргатаётган вақтда шу 

кўрсатмаларга этибор қаратилса мақсадга мувофиқ бўлади. 
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1– илова 

Махсус-ёрдам берувчи машқлар. 

       Даст кўтариш машқлари. 

1. Тахта супадан классик даст кўтариш. 

2. Тахта супадан ярим чўккалаб  даст кўтариш. 

3. Плинтлардан штанга грифи тиззалардан юқори турган дастлабки 

ҳолатдан ярим чўккалаб даст кўтариш. 

4. Плинтлардан штанга грифи тиззалардан паст турган дастлабки 

ҳолатдан ярим чўккалаб даст кўтариш. 

5. Ярим чўккалаб даст кўтариш+юқорига узатилган қўлларда 

штангани кўтариб ўтириб–туриш. 

6. Даст кўтариш усулида штангани белгача кўтариш. 

7. Даст кўтариш усулида штангани тиззагача кўтариш. 

8. Плинтлардан штанга грифи тиззалардан юқори турган дастлабки 

ҳолатдан даст кўтариш усулида штангани белгача кўтариш. 

9. Даст кўтариш усулида штангани белгача кўтариш+тахта супадан 

ярим чўккалаб даст кўтариш. 

Силтаб кўтариш машқлари. 

1. Классик силтаб кўтариш (тахта супадан штангани кўкракка 

кўтариш). 

2.Тахта супадан классик кўтариш. 

3. Ярим чўккалаб штангани кўкракка кўтариш. 

4. Плинтлардан штанга грифи тиззалардан юқори турган дастлабки  

ҳолатдан ярим чўкалаб штангани кўкракка кўтариш. 

5. Плинтлардан штанга грифи тиззалардан паст турган дастлабки 

ҳолатдан ярим чўккалаб штангани кўкракка кўтариш. 

6. Ярим чўккалаб штангани кўкракка кўтариш+ўтириб–туришлар. 

7. Ярим чўккалаб штангани кўкракка кўтариш+силтаб кўтариш. 

8. Устунлардан штангани кўкракдан силтаб кўтариш. 
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9. Устунлардан штангани силтаб кўтариш усулида швунг. 

10. Штангани  бош орқасидан силтаб кўтариш. 

11. Силтаб кўтариш усулида штангани белгача кўтариш. 

12. Силтаб кўтариш усулида штангани тиззагача кўтариш. 

13. Плинтлардан штанга грифи тиззалардан юқори турган дастлабки 

ҳолатдан силтаб кўтариш усулида штангани белгача кўтариш. 

14. Плинтлардан штанга грифи тиззалардан паст турган дастлабки 

ҳолатдан силтаб кўтариш усулида штангани белгача кўтариш. 

15. Силтаб кўтариш усулида штангани белгача кўтариш+ярим 

чўккалаб штангани кўкракка кўтариш. 
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 2– илова 

 Умумий босқич талаба оғир атлетикачиларнинг тайёргарлик 

гуруҳларида махсус ёрдам берувчи машқларнинг умумий сони 

 

1.        Даст кўтариш кенглигида штангани бош устида ушлаб 

ўтириб туриш. 

2. Даст кўтариш машқни қайчи усилда бажариш  
3. Даст кўтариш усулида штангани белгача тортиш. 

4. Силтаб кўтариш усулида штангани белгача тортиш. 

5. Елкада штанга билан ўтириб туриш. 

6. Кўкракда штанга билан ўтириб туриш. 

7. Даст кўтариш усулида тик холатга штагани юқорига кўтариш 

(протяжка). 

8. Силтаб кўтариш усулида тик холатга штагани юқорига кўтариш 

(протяжка). 

9. Тиззадан даст кўтариш. 

10. Тиззадан кўкракка кўтариш. 

11. Қўйғичдан даст кўтариш. 

12.  Қўйғичдан кўкракка кўтариш. 

13.  Устундан силтаб кўтариш.  
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3–илова 

Умумий босқич талаба оғир атлетикачилар махсус жисмоний 

тайёргарлигининг асосий қисмида бериладиган машқлар. 

 

          Даст кўтариш машқлари.  

1. Тахта супадан классик даст кўтариш. 

2. Тахта супадан ярим чўккалаб кўтариш. 

3. Плинтлардан штанга грифи тиззалардан юқори турган дастлабки 

ҳолатдан ярим чўккалаб даст кўтариш. 

4. Плинтлардан штанга грифи тиззалардан паст турган дастлабки 

ҳолатдан ярим чўккалаб даст кўтариш. 

5. Ярим чўккалаб даст кўтариш+юқорига узатилган қўлларда 

штангани кўтариб ўтириб–туриш. 

6. Даст кўтариш усулида штангани белгача кўтариш. 

7. Даст кўтариш усулида штангани тиззагача кўтариш. 

8. Даст кўтариш усулида штангани белгача кўтариш+тахта супадан 

ярим чўккалаб даст кўтариш. 

9. Тахта супадан классик даст кўтариш. 

10. Плинтлардан штанга грифи тиззалардан паст турган дастлабки 

ҳолатдан классик даст кўтариш. 

Силтаб кўтариш машқлари.  

  1. Ярим чўккалаб штангани кўкракка кўтариш. 

  2. Плинтлардан штанга грифи тиззалардан юқори турган дастлабки 

ҳолатдан ярим чўкаллаб штангани кўкракка кўтариш. 

 3. Плинтлардан штанга грифи тиззалардан паст турган дастлабки 

ҳолатдан ярим чўккалаб штангани кўкракка кўтариш. 

 4. Устунлардан штангани кўкракдан силтаб кўтариш. 

 5. Устунлардан штангани силтаб кўтариш усулида швунг. 

 6. Силтаб кўтариш усулида штангани белгача кўтариш. 
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 7.Силтаб кўтариш усулида штангани тиззагача кўтариш. 

 8. Силтаб кўтариш усулида штангани белгача кўтариш+ярим 

чўккалаб штангани кўкракка кўтариш. 

  Ўтириб–туриш машқлари.  

1. Бош орқасида турган штанга билан ўтириб–туришлар 

2. Кўкракда турган штанга билан ўтириб–туришлар 

 Штангани сиқиб кўтариш машқлари.  

1. Ётиб штангани сиқиб кўтариш. 

 Бел мушаклари учун машқлар  

1. Гимнастика “эшагида” оғирликлар билан эгилишлар. 
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4-илова.  

Махсус-ёрдам берувчи машқларни қўллаш кетма-кетлиги. 

1 Силтаб кўтариш машқини ушлаш кенглиги. 

2 Старт холати тизза устида штангани тик холатга кўкракга кўтариш. 

3 Старт холати тизза пастида штангани тик холатга кўкракга кўтариш. 

4 Старт холати тизза пастида штангани тик холатга кўкракга кўтариш. 

5 Старт холати тахта супадан штангани тик холатга кўкракга кўтариш. 

6 Кўкракда штанга билан ўтириб туриш. 

7 Старт холати тахта супадан кўкракка кўтариш ва кўкракда штанга билан 
ўтириб туриш. 

8 Старт холати тахта супадан кўкракка ярим ўтаришга кўтариш ва кўкракда 
штанга билан ўтириб туриш. 

9 Старт холатидан кўкракка ўтирган холатга кўтариш. 

10 Даст кўтариш 

11 Даст кўтариш ушлаш кенглиги. 

12 Тизза юқорисидан тик холатга даст кўтариш. 

13 Тизза юқорисидан тик холатга даст кўтариш. 

14 Тиззадан ва тизза пастидан тик холатга даст кўтариш. 

15 Тиззадан ва тизза пастидан тик холатга даст кўтариш. 

16 Тахта супадан ўтирмасдан тик холатга даст кўтариш. 

17 Тахта супадан ўтирмасдан даст кўтариш ва ўтириб туриш. 

18 Даст кўтариш холатида ўтириб туриш 

19 Тахта супадан ўтирмасдан даст кўтариш ва ўтириб туриш. 

20 Тахта супада ярим ўтириб даст кўтариш ва ўтириб туриш. 

21 Клласик усилда даст кўтариш. 

22 Кўкркдан силтаб кўтариш. 

23 Силтаб кўтариш машқини ушлаш кенглиги. 

24 Қайчи усулида силтаб кўтариш штангасиз оёқ харакати. 

25 Бош орқасидан штангани қайчи усулида силтаб кўтариш қўл харакатсиз. 
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26 Бош орқасидан штангани қайчи усулида силтаб кўтариш. 

27 Старт холати. 

28 Елка кенглигида сиқиб кўтариш 

29 Силтаб кўтариш кенглигида швунг усулида сиқиб кўтариш. 

30 Швунг усулида силтаб кўтариш. 

31 Қайчи усулида кўкракдан силтаб кўтариш. 

32 Клласик усилда даст кўтариш 

33 Бош орқасидан штангани сиқиб кўтариш. 

34 Даст кўтариш кенглигида штангани бош устида ушлаб ўтириб туриш. 

35 Даст кўтариш машқини старт холати. 

36 Штангани даст кўтариш кенглигида белгача тортиш. 

37 Кўкракка ўтирган холатга кўтариш. 

38 Кўкракдан силтаб кўтариш. 

39 Классик усулда даст кўтариш. 

40 Классик усулда силтаб кўтариш. 
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