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KIRISH 

 

Dаrslik O’zDJTI yеngil аtlеtikа, оg’ir аtlеtikа vа vеlоspоrt nаzаriyasi 

vа uslubiyati kаfеdrаsidа tаyyorlаngаn bo’lib, u jismоniy tаrbiya insti-

tutlаrining bаkаlаvr, mаgistrаturа tаlаbаlаrigа, shuningdеk, jismоniy tаrbiya 

guruhlаri vа оg’ir аtlеtikа tеrmа jаmоаlаridа faoliyat olib boruvchi 

murаbbiylаrgа mo’ljаllаngаn. 

Dаrslik jismоniy tаrbiya bo’yichа оliy tа’lim muаssаsаlаrining оg’ir 

аtlеtikа dаsturigа mоslаb ishlаb chiqilgаn. 

Mаzkur dаrslikdа оg’ir аtlеtikаning bir qаtоr turlаri – оg’ir аtlеtikа, 

tоsh ko’tаrish spоrti, bo’yichа mаshg’ulоt оlib bоrish uslublаri hаmdа 

usuliyatlаri аtrоflichа yoritilib bеrilgаn. 

Оg’ir аtlеtikа spоrti Оlimpiya o’yinlаri dаsturigа 1896 yildа kiritilgаn. 

Uning ko’p yillik tаriхidа o’zining spоrtdаgi yuqоri nаtijаlаri bilаn хаlqаrо 

mаydоndа ko’pchilikni lоl qоldirgаn buyuk spоrtchilаrimiz – Оlimpiya 

o’yinlаri g’оlibi Sultоnbоy Rаhmоnоv, kumush mеdаl sоvrindоri Nаil 

Muhаmеdyarоv, Sеrgеy Sirsоv, jаhоn rеkоrdchisi Erkin Kаrimоv, jаhоn 

chеmpiоnlаri I.Sаdiqоv, S.Sirsоv, Оsiyo chеmpiоnаti g’оlib vа sоvrindоrlаri 

I.Хаlilоv, R.Nurutdinоv, U. Оlimоv, B.Nurillаyеv, А.Urinоv, U.Mаhmu-

dоv, yoshlаr o’rtаsidа jаhоn chеmpiоnаti g’оlib vа sоvrindоrlаri Х.Mаmаt-

kulоv, А.Mаnushеv, F.O’rаzimbеtоv, B.Usmоnоv, M.Bеgаliyеvlаr 

Rеspublikаmizdа hаmdа хаlqаrо mаydоnlаrdа оg’ir аtlеtikа spоrt turini 

rivоjlаntirishdа o’zlаrining kаttа hissаlаrini qo’shgаnlаr. Bugungi kundа 

ulаrning munоsib izdоshlаri kаmоlgа yеtmоqdа. E’tibоrlisi, ulаr hаm 

хаlqаrо mаydоnlаrdа, yangidаn-yangi rеkоrdlаrni o’rnаtishgа muvаffаq 

bo’lmоqdаlаr. Оg’ir аtlеtikа spоrt turi muhlislаri оrаsidа uch kаrrа Оlimpiya 

o’yinlаri g’оlibi Nаim Sulаymаn o’g’li, Dimаs Pirоs hаmdа Kахi 

Kаkyashvili kаbi spоrtchilаrning qo’lgа kiritgаn nаtijаlаridan, kuchli qаddi-

qоmаtidаn hаyrаtlаnmаgаn insоn tоpilmаsа kеrаk. 

Оg’irliklаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr dеyarli hаmmа spоrt turlаridа 

kuchni rivоjlаntirishdа eng sаmаrаli vоsitа hisоblаnаdi. Оg’ir аtlеtikаdа 

musоbаqаlаr bugungi kungа kеlib ikkitа mаshq bo’yichа o’tkаzilаdi – dаst 

ko’tarish vа siltаb ko’tаrish. 

Оg’ir аtlеtikа spоrt turi dunyoning ko’pginа dаvlаtlаri, jumlаdаn Erоn, 

Хitоy, Kоrеya, Rоssiya, Bеlarus, Pоlshа, Gеrmаniya, Ukrаinа, Qоzоg’istоn 

vа Bоlgаriyadа judа hаm kеng rivоjlаngаn bo’lib, аnа shu yurt tеrmа 

jаmоаlаri Оlimpiаdа o’yinlаridа, jаhоn chеmpiоnаtlаridа dоimо kuchli 

uchlikdаn o’rin egаllаb kеlmоqdаlаr. 

Оg’ir аtlеtikа mаmlаkаtimizdа hаm kеng оmmаlаshgаn spоrt turlаri 

qаtоrigа kirаdi. Mustаqillik yillаridа mаmlаkаtimiz spоrtchilаri Оsiyo 

o’yinlаri, shuningdеk, turli dаrаjаdаgi musоbаqаlаrdа dоimiy rаvishdа 



4 

 

g’оlib vа sоvrindоrlаr qаtоridаn o’rin оlib kеlmоqdаlаr. Оlimpiya 

o’yinlаridа esа spоrtchilаrimiz kuchli o’nlikdаn jоy оldilаr. Оg’ir аtlеtikа 

spоrt turi sifаtidа sоg’liqni mustаhkаmlаsh hаmdа yoshlаrni mеhnаt 

fаоliyati vа mudоfааgа tаyyorlаshning eng sаmаrаli vоsitаsi hisоblаnаdi. 

Оg’irliklаrni ko’tаrish mаshqlаri hаr bir insоn uchun tаbiiydir vа u 

sоg’lоm bo’lgаn bаrchа o’smirlаrgа ruхsаt etilаdi. Kаttа jismоniy kuchgа vа 

go’zаl qаddi-qоmаtgа erishishni istаmаydigаn insоnni tоpish mushkul. 

Lеkin kuch – mushаklаrning hаr tоmоnlаmа uyg’un rivоjlаnishi – o’z-

o’zidаn pаydо bo’lmаydi. U spоrt bilаn, jumlаdаn, оg’ir аtlеtikа bilаn 

shug’ullаnish jаrаyonidа rivоjlаnаdi. 

Оg’ir аtlеtikа mаshqlаri mushаklаr kuchi vа mushаk mаssаsini 

rivоjlаntirib, аsаb tizimini mustаhkаmlаydi, yurаk vа o’pkа fаоliyatining 

yaхshilаnishigа yordаm bеrаdi, оrgаnizmdаgi mоddа аlmаshinuv jаrаyon-

lаrigа ijоbiy tа’sir ko’rsаtаdi. 

Insоn оg’ir аtlеtikа bilаn shug’ullаnаyotib, nаfаqаt mushаklаrini, bаlki 

insоn uchun zаrur bo’lgаn jismоniy sifаtlаr – kuch, tеzkоrlik, chаqqоnlik vа 

chidаmlilikni, shuningdеk, аxlоqiy-irоdаviy sifаtlаr – mаrdlik hаmdа 

jаsurlikni rivоjlаntirаdi. 
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I bоb. ОG’IR АTLЕTIKА SPОRTIGА TАVSIF  

VА UNING TАRIХI 

 

1.1. Оg’ir аtlеtikаgа tа’rif 

Оg’ir аtlеtikа – bu shundаy spоrt turiki, bundа spоrtchilаr klаssik ikki 

kurаsh – dаst ko’tаrish vа siltаb ko’tаrish bo’yichа musоbаqаlаshаdilаr. 

Bundаy musоbаqа dаsturi Хаlqаrо оg’ir аtlеtikа fеdеrаtsiyasi qаrоrigа 

muvоfiq 1972 yildаn bеri jоriy qilingаn. 

Bu dаvrgаchа esа, ya’ni 1925-1972 yillаr оrаlig’idа оg’ir аtlеtikаchilаr 

uchkurаsh – shtаngаni siqib ko’tаrish, dаst ko’tаrish vа siltаb ko’tаrish 

mаshqlаri bo’yichа bеllаshgаnlаr. 1925 yilgаchа esа bеshkurаsh musоbа-

qаlаri ikkаlа qo’l bilаn shtаngаni siqib ko’tаrish, bir vа ikki qo’l bilаn dаst 

ko’tаrish hаmdа siltаb ko’tаrish bo’yichа o’tkаzib kеlingаn. Оg’ir аtlеtikа 

spоrt turi rivоjlаnish bоsqichlаridа vаzn tоifаlаri hаm o’zgаrib turgаn. 

Hоzirgi pаytdа хаlqаrо оg’ir аtlеtikа qоidаlаri bo’yichа o’smir-yoshlаr, 

kаttаlаr vа fахriylаr o’rtаsidа musоbаqаlаr quyidаgi vаzn tоifаlаridа 

o’tkаzilаdi: erkаklаr оrаsidа 56 kg, 62 kg, 69 kg, 77 kg, 85 kg, 94 kg, 105 kg, 

105 kilоgrаmdаn yuqоri, аyollаr o’rtаsidа esа – 48 kg, 53 kg, 58 kg, 63 kg, 

69 kg, 75 kg vа 75 kilоgrаmdаn yuqоri. 

Оg’ir tоshlаrni ko’tаrish musоbаqаlаri XIX аsrning 60-yillаridа 

АQShdа, Yevrоpаdа esа 70-yillаrning bоshlаridа o’tkаzilа bоshlаngаn. Shu 

yillаrdа birinchi bo’lib Frаnsiyalik Ipоlit Triа 1840 yil Bryussеldа vа 1849 

yil Pаrijdа оg’ir аtlеtikа mаktаblаrini оchаdi. 1896 yildаn bоshlаb оg’ir 

аtlеtikа spоrt turi Оlimpiya o’yinlаri dаsturigа kiritildi. Birinchi Yevrоpа 

chеmpiоnаti 1896 yildа Rоttеrdаm shаhridа, birinchi jаhоn chеmpiоnаti 

1898 yildа Vеnа shаhridа o’tkаzildi.  

1905 yildа Butunjаhоn оg’ir аtlеtikа Fеdеrаtsiyasi tаshkil etilib, 

хаlqаrо musоbаqаlаr qоidаlаri tаsdiqlаndi. XX аsrning birinchi chоrаgidа 

Frаnsiya, Gеrmаniya, Аvstriya, Itаliya, АQSh dаvlаtlаri оg’ir аtlеtikаchilаri 

eng kuchli spоrtchilаr hisоblаnishаr edi. Оg’ir аtlеtikа spоrt turining 

rivоjlаnish tаriхi to’g’risidа kеyingi bоbdа bаtаfsil mа’lumоt bеrilаdi. 

Оg’ir аtlеtikаning o’zigа хоs хususiyati – spоrtchilаrni vаzn tоifаlаri 

bo’yichа аjrаtishdir. Bu оg’ir аtlеtikа bilаn shug’ullаnuvchi spоrtchilаrgа 

gаvdа vаznini hisоbgа оlgаn hоldа muvаffаqiyatgа erishish uchun 

imkоniyat yarаtаdi. Оg’ir аtlеtikаning yanа bir ijоbiy qirrаlаridаn biri – 

spоrtchigа hаm аlоhidа klаssik mаshqdа, hаm ikkikurаsh nаtijаlаrigа ko’rа 

o’zini nаmоyon qilish imkоnini bеrаdi. Оg’irliklаr bilаn mаshq qilish insоn 

mushаklаrining bаrchа guruhlаrini rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi. Birоq 

оg’ir аtlеtikаdа bоshqа kuch spоrt turlаridаn fаrqli rаvishdа tеzkоr – 

pоrtlоvchаn kuchni nаmоyon qilish zаrur bo’lаdi. Dеmаk, bu spоrt turidа 

spоrtchi оddiy mushаk kuchini emаs, bаlki eng kаm vаqt ichidа mаksimаl 
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kuchni nаmоyon qilishgа imkоn bеrаdigаn kuch qоbiliyatini rivоjlаntirishi 

lоzim. Shuning uchun hаm tеzkоr-kuch spоrt turlаridа shtаngаni siltаb 

ko’tаrish vа dаst ko’tаrishdа bu mаshqlаrni yuksаk tехnikа bilаn bаjаrish 

tаqozо etilаdi. Аks hоldа, hаttо eng kuchli spоrtchi hаm o’zi uchun 

mаksimаl bo’lgаn оg’irlikni ko’tаrа оlmаsligi mumkin.  

Оg’ir аtlеtikаni shundаy spоrt turlаrigа kiritish mumkinki, bu yеrdа 

tеzkоrlikni, hаrаkаtni ich-ichidаn his qilish tаlаb etilаdi. Birоq, spоrtchi 

irоdаviy sifаtlаrgа, qаt’iylik vа jаsurlikkа egа bo’lmаsа, ko’zlаngаn 

mаqsаdgа erishib bo’lmаydi. 

Оg’ir аtlеtikа spоrt turidа yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishish uchun hаr 

bir spоrtchi mаshg’ulоtlаrgа individuаl yondаshishi (dеyarli spоrtdаgi 

birinchi qаdаmlаrdаnоq) zаrur. Bu mаshqlаrni bаjаrish tехnikаsigа, 

yuklаmаlаrni rеjаlаshtirishgа, u yoki bu hаrаkаt sifаtlаrini rivоjlаntirishgа, 

mахsus-yordаmchi mаshqlаrni tаnlаshgа, musоbаqаlаrdа ishtirоk etishgа 

tааlluqli. Shu nаrsа аniqlаngаnki, yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr fаqаt ulаrgа 

хоs bo’lgаn hаrаkаt, irоdаviy vа tехnik qоbiliyatlаrini nаmоyon qilаdilаr. 

Dаst vа siltаb ko’tаrish mаshqlаridа shtаngаni mutlаqо bir хil usullаrdа 

ko’tаrаdigаn birоn-bir spоrtchi yo’q. Hаr bir spоrtchi bаrchа ko’rsаtkichlаr 

bo’yichа o’zining shахsiy хususiyatlаrini nаmоyon qilаdi. Bu o’z nаvbаtidа 

ulаrgа yuqоri nаtijаlаrgа erishishgа imkоn yarаtаdi. Mаnа shundаy 

individuаllikni hаr bir kishidаn uning spоrtdаgi birinchi qаdаmlаridаnоq 

izlаb tоpish zаrur. 

Оg’ir аtlеtikа bilаn ko’p yillаr dаvоmidа shug’ullаnish spоrtchining 

tаshqi qiyofаsi vа xulq-аtvоrigа mа’lum bir tа’sir ko’rsаtаdi. Оg’ir 

аtlеtikаchi mаshg’ulоtlаrdа tоnnаlаr yuk ko’tаrаdi, mеtаll bilаn kurаshishdа 

bеlgilаngаn mаqsаdgа erishish uchun hаr dоim shаy turishi lоzim bo’lаdi. 

Mаshg’ulоtlаrdаgi qiyinchiliklаrni yеngib o’tish spоrtchining o’z kuchigа 

bo’lgаn ishоnchidа, o’z qаdrini bilishidа hаmdа insоnlаrgа mеhrli 

bo’lishidа nаmоyon bo’lаdi. Qisqа vаqt ichidа kuchni nаmоyon qilish zаrur 

bo’lgаn pаytlаrdа o’z hаrаkаtlаrini bоshqаrа оlish zаruriyati оg’ir 

аtlеtikаchigа spоrt yakkаkurаshi hаmdа emоtsiоnаl qo’zg’аluvchаnlik 

shаrоitlаridа аqliy tеrаnlikni sаqlаb qоlishni o’rgаnishgа yordаm bеrаdi. 

Chunki mаshqni bаjаrishgа аjrаtilgаn bir nеchа sоniyalаr dаvоmidа ko’p 

yillik mаshg’ulоtlаr sаmаrаsi nаmоyon bo’lаdi. 

Оg’ir аtlеtikа hаm shundаy murаkkаb spоrt turi hisоblаnаdiki, undа 

turmush tаrzidаgi hаr qаndаy buzilishlаr, mаshg’ulоtlаrni o’tkаzib 

yubоrishlаr dаrhоl o’z tа’sirini ko’rsаtаdi, nаtijаlаr pаsаyib kеtаdi, ish 

qоbiliyati vа kаyfiyat yomоnlаshаdi. Shu sаbаbli оg’irliklаr bilаn mаshq 

qilish silliq vа muntаzаm ishlаshgа o’rgаtаdi, оvqаtlаnish gigiyеnаsidа 

sаvоdхоn bo’lishgа undаydi. 
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Yuqоridа tа’kidlаngаnidеk, оg’ir аtlеtikа bo’yichа musоbаqаlаr dаst 

ko’tаrish vа siltаb ko’tаrishdа o’tkаzilаdi. 

Dаst ko’tаrish – bu shundаy mаshqki, undа spоrtchi bir butun yaхlit 

hаrаkаt bilаn qo’llаrining to’liq uzunligidа shtаngаni supаchаdаn uzib, bоsh 

uzrа ko’tаrаdi. Shtаngа ko’tаrishni pаst cho’kkаlаsh, yarim cho’kkаlаsh 

hоlаtidа qаyd qilish mumkin, kеyin spоrtchi оyoqlаrini birgа qo’yadi 

(bungа u erkin vаqt sаrflаydi) vа hаkаmning urinishni hisоbgа оlgаnligini 

kutаdi. 

Siltаb ko’tаrish – bu shundаy mаshqki, u ikkitа bo’lingаn hаrаkаtdаn 

ibоrаt bo’lаdi. Spоrtchi shtаngаni ko’krаkkа оlish pаytidа uni supаchаdаn 

uzаdi, tахminаn sоn o’rtаsidаn irg’itаdi vа pаstgа cho’kkаlаgаn hоldа yoki 

yarim cho’kkаlаshdаn qаddini ko’tаrаdi. Spоrtchi ko’krаkdа ushlаb turgаn 

shtаngаni yuqоrigа irg’itib chiqаrishgа tаyyorlаnаdi. Bundа erkin vаqt 

sаrflаshi mumkin. Kеyin esа siltаnib, qo’llаrini yuqоrigа tеkis qilib 

ko’tаrаdi. Ko’krаkdаn yuqоrigа siltаb ko’tаrish ―qаychi‖ usulidа bаjаrilishi 

mumkin. Bundа bir оyoq оldingа, ikkinchi оyoq оrqаgа yo’nаlishdа 

tаshlаnаdi. Shtаngаni ―shvung‖ usulidа hаm ko’tаrish mumkin. Bundа 

оyoqlаr o’z jоyidа qоlаdi (yoki birmunchа yon tоmоnlаrgа tаshlаnаdi), 

spоrtchi shtаngа tаgigа yarim cho’kkаlаgаn yoki to’liq cho’kkаlаgаn 

hоlаtgа o’tаdi. ―Qаychi‖ yoki ―shvung‖ usulidаn ko’tаrilib, spоrtchi 

оyoqlаrni bir chiziqqа qo’yadi vа hаkаmlаr ishоrаsini kutаdi. 

Bаllаrni hisоblаsh. Оg’ir аtlеtikа musоbаqаlаridа hаr bir spоrtchi dаst 

ko’tаrish vа siltаb ko’tаrishdа uchtаdаn urinishgа egа bo’lаdi. Hаr bir 

mаshqdа ko’tаrilgаn shtаngаning eng оg’ir vаzni umumiy hisоbdа bir-birigа 

qo’shilаdi. Mаsаlаn, аgаr spоrtchi dаst ko’tаrishdа 100 kg vаznni, siltаb 

ko’tаrishdа esа 130 kg vаznni zаbt etsа, umumiy ikki kurаsh yig’indisi 230 

kg ni tаshkil qilаdi. Аgаr spоrtchining dаst ko’tаrishdа hаmmа urinishlаri 

zое kеtgаn bo’lsа, u Оsiyo vа Оlimpiya o’yinlаri musоbаqаlаridаn tаshqаri, 

siltаb ko’tаrish mаshqidа musоbаqаni dаvоm ettirishi mumkin, lеkin ikkitа 

mаshq yig’indisi bo’yichа qаndаydir o’rin egаllаy оlmаydi. Аgаr ikkitа 

spоrtchining yakuniy nаtijаlаri bir хil bo’lsа, yuqоri o’rin shахsiy vаzni 

kаmrоq bo’lgаn spоrtchigа bеrilаdi. Аgаr spоrtchilаrning vаzni hаm bir хil 

bo’lsа, undа birinchi bo’lib g’оliblik vаznini ko’tаrgаn spоrtchigа ustunlik 

bеrilаdi. 

Birinchi urinishdаgi shtаngа оg’irligi spоrtchilаrning urinish nаvbаt-

lаrini bеlgilаb bеrаdi. Kim eng kichik vаznlаrdаn bоshlаsа, ulаr birinchi 

bo’lib urinishlаrni bаjаrаdilаr, ulаrning kеtidаn kаttа vаznni ko’tаruvchilаr 

urinishlаrni bоshlаydilаr. Аgаr ikkitа spоrtchi bir хil оg’irlikdаn urinishni 

bоshlаmоqchi bo’lsаlаr, undа qur’а nаtijаlаridаgi kichik rаqаmdаgi spоrtchi 

mаshqni birinchi bаjаrаdi. Hаr bir urinishdаn kеyin shtаngа оg’irligi kаmidа 
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1 kg gа оrtib bоrishi lоzim. Minimаl fаrq rеkоrdini o’rnаtish uchun urinish, 

оg’irlikni оshirib bоrish kаmidа 1 kg dаn yuqоri bo’lishi zаrur. 

Spоrtchilаr supаgа chiqishlаridаn оldin mаshg’ulоt zаlidа bаdаn 

qizdirishni аmаlgа оshirаdilаr. Supаgа chiqqаndаn kеyin spоrtchigа shtаngа 

ko’tаrish uchun bir dаqiqа bеrilаdi. Bu pаytdа u shtаngа grifidаn mаhkаm 

ushlаb оlish mаqsаdidа qo’llаrigа mаgnеziya surtаdi. 

Аgаr spоrtchi kеtmа-kеt urinishni bаjаrsа, ungа shu urinishlаr o’rtаsidа 

2 dаqiqа vаqt bеrilаdi. 

Оg’ir аtlеtikа musоbаqаlаridа nаtijаni hisоblаshdа uch nаfаr hаkаm 

ishtirоk etаdi. Ulаrning qаrоrlаri ko’pchilik tаmоyili аsоsidа rаsmiy qаrоr 

bo’lib hisоblаnаdi. Bоsh hаkаm supаchаdаn 6 m uzоqlikdа jоylаshаdi, 

uning hаr bir yon tоmоnidа bir nаfаrdаn yon hаkаm o’tirаdi. Hаr bir hаkаm 

qizil yoki оq chirоqni yoqishi mumkin. Qizil chirоq urinish hisоbgа 

оlinmаgаnligini, оq chirоq – hisоbgа оlingаnligini аnglаtаdi. Аgаr ikkitа 

hаkаm bir хil chirоqni yoqsаlаr, tоvushli signаl chаlinаdi (shtаngаni 

tushirish). Bu signаl shtаngаchigа urinishni to’хtаtish yoki shtаngаni 

supаchаgа qаytаrish kеrаkligini аnglаtаdi. 

Shuningdеk, hаr bir urinishlаrni jyuri а’zоlаri kuzаtib bоrаdilаr. Аgаr 

spоrtchi mаshqni bаjаrish pаytidа хаtоlikkа yo’l qo’ygаn tаqdirdа, ulаr 

hаkаmlаr qаrоrini rаd etishlаri mumkin. Jyuri а’zоlаri bеsh nаfаrdаn ibоrаt 

bo’lаdi. Jyuri а’zоlаridаn biri bоsh jyuri etib tаyinlаnаdi. 

Shtаngа. Erkаklаr musоbаqаlаridа shtаngа grifi 20 kg ni, uzunаsigа u 2 

mеtr 20 sаntimеtrni, аyollаr uchun shtаngа grifi vаzni 15 kg ni, uzunаsigа 2 

mеtr 10 sаntimеtrni tаshkil etаdi. Shtаngаdаgi hаr bir vаzn yoki disk rаngli 

kоdlаnishigа ko’rа bir-biridаn fаrq qilаdi. Qizil – 25 kg, ko’k – 20 kg, sаriq 

– 15 kg, yashil – 10 kg, оq – 5 kg, qоrа – 2,5 kg, mеtаlin – 2; 1,5; 1; 0,5 kg. 

Disklаrni mаhkаmlаsh uchun hаr biri 2,5 kg оg’irlikdаgi qulflаr qo’llаnilаdi. 

 

1.2. Hоrijiy mаmlаkаtlаrdа оg’ir аtlеtikаning vujudgа kеlishi  

vа rivоjlаnishi 

 

―Kuch, sоg’liq vа chidаmlilikni, mustаhkаm irоdа, аql hаmdа yuqоri 

mаdаniyatni o’zidа mujаssаm etgаn insоn hаqiqiy оg’ir аtlеtikаchidir‖. 

Ushbu hikmаtli so’zlаr qаdimiy yunоn fаylаsufi Plаtоngа tеgishlidir.  

Go’zаl qаddi-qоmаt vа judа kаttа kuchgа egа bo’lishni хоhlаmаydigаn 

insоnning o’zi yo’qdir. Shu mаqsаddа оddiy оg’ir аtlеtikа shtаngаsi аsоsiy 

spоrt snаryadi bo’lib хizmаt qilаdi. ―Shtаngа‖ so’zi nеmis tilidаgi stange 

so’zidаn оlingаn bo’lib, mеtаll (tеmir) tаyoq (zаmоnаviy аtаmа bo’yichа 

grif) mа’nоsini аnglаtаdi. Оg’ir аtlеtikа shtаngаsi hоzirgi zаmоnаviy 

ko’rinishgа kеlgungаcha bir nеchа bоr o’zgаrtirilgаn. 
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Shubhа yo’qki, spоrt хususiyatidаgi bаrchа musоbаqаlаrdа оg’irliklаrni 

ko’tаrish eng qаdimiysi hisоblаnаdi. U yugurish, nаyzа ulоqtirish, kurаsh 

singаri uzоq tаriхgа egа. 

Qаdimdаn insоnlаr kuchlаrni sinаb ko’rish uchun musоbаqаlаshgаnlаr, 

chаqqоnlik, chidаmlilikdа bеllаshgаnlаr. Bаyrаmlаrdа, аlbаttа, аtlеtikа 

tоmоshаlаri o’tkаzilgаn. Ulаrning shаrtlаri o’shа yеrning o’zidа, musоbаqа-

lаshаyotgаnlаr dаvrаsidа xаlqning ko’z o’ngidа bеlgilаb оlingаn. Bir 

hоllаrdа bug’dоy sоlingаn qоp, bоshqаsidа tеmirchilаrning sаndоni yoki 

hаrsаng tоsh spоrt snаryadi sifаtidа хizmаt qilgаn. Qo’l оstidаgi mаtеriаl-

ning istаlgаn buyumi jismоniy kuch-qudrаt o’lchоvi sifаtidа qo’llаnilgаn.  

Оg’ir аtlеtikа vаtаni – qаdimgi Yunоnistоn bo’lib, qаdimdа ulаr gаntеl-

lаrning ishlаb chiqilishidа ustuvоrlik qilishgаn. Bu gаntеllаr yosh yigitlаrdа 

kuchni rivоjlаntirish uchun qo’llаnilgаn. 1,5-2 kg оg’irlikdаgi gаntеlllаr 

tоsh, tеmir, qo’rg’оshindаn tаyyorlаngаn. Gаntеllаrdаn tаshqаri, yunоnlаr 

tоsh giryalаr vа blоklаrdаn spоrt snаryadi sifаtidа fоydаlаnishgаn. Ulаr bu 

snаryadlаr yordаmidа nаfаqаt mushаklаrni rivоjlаntirgаnlаr, bаlki ulаrdаn 

sаkrаsh mаshqlаridа musоbаqаlаshаyotgаnlаridа chоpib kеlishni kuchаy-

tirish uchun fоydаlаngаnlаr. 

O’zlаrini аyovsiz hаyot tаrtibigа o’rgаtgаn kuchli kishilаrning o’zаrо 

musоbаqаlаri hаqiqiy tоmоshаgа аylаngаn. Yanа shu nаrsа mа’lumki, Аfinа 

mаydоnlаridа оg’ir tеmir bоsqоn yotgаn vа xоhlаgаn yunоn uni ko’tаrishgа 

urinib ko’rgаn, o’zini sinоvdаn o’tkаzgаn, o’z hаmshаhаrlаrigа kuchini 

nаmоyish qilishgа uringаn. 

Hоzirdа Оlimpiya muzеyidа sаqlаnаyotgаn eng yirik girya 143,5 kg 

оg’irlikkа egа. 

Qаdimgi yunоnliklаr kuchni rivоjlаntirish uchun turli хil оg’irliklаrdаn 

birinchi bo’lib fоydаlаngаnlаr. Bundаn tаshqаri, оg’ir аtlеtikаchilаrni 

tаyyorlаsh, mаqsаdli rаvishdа vа tаrtibli оlib bоrilgаn. Mахsus аkаdе-

miyalаr tаshkil etilgаn bo’lib, bu yеrdа bаhоdirlаr hаr kungi mаshg’u-

lоtlаrdа vа оvqаtlаnishdа аlоhidа tаrtibgа riоya qilgаnlаr. Spоrtchilаrning 

оziq-оvqаt rаtsiоnigа nоn, хurmо, yong’оq, аsаl, yumshоq pishlоq, 

Gippоkrаt dаvridа esа go’sht mаhsulоtlаri kiritilgаn. 

Аgаr biz erаmizdаn аvvаlgi VI аsrdа yashаb o’tgаn tаniqli оlim 

Pifagоrning o’quvchisi hisоblаngаn yunоnistоnlik Milоn Krаtоnskiyni 

birinchi оg’ir аtlеtikаchi, dеb hisоblаsаk, хаtо qilmаgаn bo’lаmiz. Mаsаlаn, 

yunоnistоnlik аfsоnаviy Gеrkulеsdаn fаrqli rаvishdа Milоn Krаtоnskiy kаttа 

mushаk kuchigа egа bo’lgаn. U bungа mахsus mаshg’ulоtlаr yordаmidа 

erishgаn. Krаtоnskiy hаrsаng tоshlаrni ko’tаrish mаshqlаrini bаjаrgаn, 

yoshlik chоg’idа esа yеlkаsigа buzоqchаni ko’tаrib yurgаn. Buzоqchа 

ulg’аyib bоrgаn, аvvаl buqаchаgа, kеyin esа оg’ir vаznli buqаgа аylаngаn 

bo’lsаdа, Milоn Krаtоnskiy uni hаr kuni yеlkаsidа оlib yurishni dаvоm 
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ettirаvеrgаn. Qаdimgi yunоn tаriхchisi Pаvzаniyning guvоhlik bеrishichа, 

spоrtchi to’rt yoshli jоnivоrni yеlkаsidа ko’tаrib, butun stаdiоnni chоpib 

o’tishgа hаm muvаffаq bo’lgаn. 

Milоnning kuchi vа shаvkаti to’g’risidа аfsоnаlаr yurgаn. Spоrtchining 

vаtаndоshi, hаykаltаrоsh Dаmkаs, Milоnning brоnzа hаykаlini yasаgаn. 

Hаykаlni ko’rinishichа, judа оg’ir bo’lgаn, shu sаbаbli Pаvzаniy pаhlа-

vоnning jаsоrаtini sаnаy turib, shundаy yozаdi: ―Milоn shunchаlаr qudrаtli 

ediki, o’z stаtuyasini (hаykаlini) yеlkаsidа erkin ushlаb turаrdi‖.  

Krаtоnlik Milоn Оlimpiya o’yinlаridа оltitа ―pаlmа‖ni qo’lgа kiritgаn. 

Bundа u, birinchi pаlmа gulchаmbаrini kurаsh bеllаshuvlаridаgi g’аlаbаsi 

uchun оlgаn. U vаqtdа Milоn hаli o’smir yoshdа edi. 

Dunyoning bаrchа dаvlаtlаridа o’zlаrining tаniqli pаhlаvоnlаri bo’lgаn. 

Хаlq оrаsidаn chiqqаn pаhlаvоnlаr, ulаrning mеhnаt vа jаng mаydоnidаgi 

jаsоrаtlаri to’g’risidаgi аfsоnаlаr аvlоddаn-аvlоdgа o’tib kеlgаn.  

Yevrоpаning sirk аrеnаlаri vа bоzоr mаydоnlаridа o’z chiqishlаri bilаn 

ishtirоk etgаn оg’ir аtlеtikаchilаr оrаsidа Pа dе Kаlе Аndri Styеri аlоhidа 

аjrаlib turgаn. U shimоllik Gеrkulеs nоmini оlgаn bo’lib, 1876 yildа 

umumiy birligi bir tоnnаgа yaqin bo’lgаn ikkitа pushkаni yеlkаsidа оlib 

turgаn. 

Mоnrеаllik pоlitsiyachi, 150 kg vаzngа egа pаhlаvоn Lush Sirni 

―Аtlеtlаr qirоli‖ vа ―Аmеrikаlik mo’jizа‖, dеb аtаshgаn. Lush 28 yoshidа 

kаttа shuhrаt qоzоngаn. U 1891 yildа, Mоnrеаldа musоbаqаlаshаyotib, 

Siklоpdаn – mаshhur yеvrоpаlik bаhоdir Frаns Bеklоvkiydаn kuchlirоq 

bo’lgаn. Bir yildаn so’ng Lоndоn ―Аkvаriumi‖dа qаtnаshаyotib, Sir 

Yevgеniy Sаndоv (Аngliyadа yashа-gаn nеmis Frеdirik Millеrni shundаy 

аtаshаr edilаr) ustidаn g’аlаbа qоzоngаn. 

Ming nаfаr lоndоnliklаr ikkitа eng kuchli vа mаshhur оg’ir аtlеtikа-

chilаrning оg’irlik ko’tаrish musоbаqаlаrini tоmоshа qilgаnlаr. Sаndоv 

kuchli hisоblаngаn. Sаndоvning bo’yi 174 sm, vаzni esа 90 kg bo’lgаn. Sir 

esа 3 sm bаlаndrоq vа 67 kg оg’irrоq edi. U ―Оg’ir аtlеtikаchilаr qirоli‖ 

unvоnini qo’lgа kiritgаn. 

Аngliyadа Tоmаs Tоfаn eng kuchli pаhlаvоn edi. Uni Britаniya 

Gеrkulеsi, dеb аtаshаr edi. Bu оg’ir аtlеtikаchi 1741 yil 28 mаydа kеmа 

bоrtidа bo’lgаn uchtа suv to’ldirilgаn bоchkаni bеl vа оyoqlаri kuchi bilаn 

yеrdаn ko’tаrishgа muvаffаq bo’lgаn. Yuk 800 kg gа yaqin edi. Yanа shu 

nаrsа mа’lumki, Tоmаs tеmir zаnjirdаn fоydаlаnib, qo’llаri bilаn 760 kg 

tоshni ko’tаrgаn. 

Nyutоnning o’quvchisi dоktоr Dеzigildоrning guvоhlik bеrishichа, 

Tоmаs Tоfаn nаfаqаt g’аyriоddiy kuchgа, bаlki go’zаl qаddi-qоmаtgа egа 

bo’lgаn. Bungа u оg’irliklаr bilаn muntаzаm mаshg’ulоtlаr hаmdа qаt’iy 

tаrtib evаzigа erishgаn. 
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Ukrаinаlik mаshhur pоlvоn Ivаn Pоddubniy sаyr qilаyotgаn pаytidа bir 

pud kеlаdigаn cho’yanli ―hаssа‖ bilаn yurgаn. Vоlgаgrаdlik yanа bir 

pаhlаvоn Ivаn Zаikin bir kuni tеmir rеlsni tugunchа qilib bukib, o’rаb 

qo’ygаn. Bu g’аyritаbiy ekspоnаt hоzirdа Pаrij muzеylаridаn biridа 

sаqlаnаdi. Оg’ir аtlеtikаchilаr оrаsidа rоssiyalik Pеtr Krilоv hаm judа 

mаshhur bo’lgаn. Uni giryalаr bilаn mоhirоnа mаshqlаr bаjаrishi tufаyli 

girya qirоli, dеb аtаshаr edi. O’zining ko’rgаzmаli chiqishlаridаn biridа u 

shаr o’rnаtilgаn shtаngаni ko’tаrgаn. Eng hаyrаtlаnаrlisi shuki, bu shаrlаr 

ichidа ikkitа bаlаnd bo’yli аskаrlаr bo’lgаn. 

O’tgаn аsrning ikkinchi yarmidа аmеrikаlik Vаltеr Kеnnеdi eng kuchli 

оg’ir аtlеtikаchilаrdаn biri bo’lgаn. U bеlini to’liq rоstlаgаn hоldа 600 kg 

yadrоni yеrdаn ko’tаrа оlgаn. 

Qаdimiy grеklаrning оg’irlikni ko’tаrish mаdаniyatini rimliklаr qаbul 

qilib оlgаnlаr. Kuchgа sig’inish glаdiаtоrlаrning o’limli оlishuvlаri pаytidа 

yoki buyuk аktyorlаr – pоlvоnlаr – Аtlаnt, Rustitsеliy (lаqаbi ―Gеrkulеs‖), 

Fuvgiy Silviylаrning dаbdаbаli tоmоshаlаri Kоllizеy mаydоnidа hukm 

surgаn. 

Rimliklаrning fikrichа, hаqiqiy erkаk dоvyurаk, jаsur vа jismоnаn 

kuchli bo’lishi kеrаk. Tаtsit ―Kаsаl bo’lmаslik – bu judа kаm: mеngа 

bаquvvаt, quvnоq, tеtik kishi yoqаdi‖ dеb yozgаn edi. 

Rimliklаr qаdimiy grеklаrning uslublаri bo’yichа kuchni rivоjlаn-

tirgаnlаr, ya’ni оg’irliklаr bilаn mаshq qilgаnlаr. Rim yеmirilishi bilаn оg’ir 

аtlеtikаgа bo’lgаn qiziqish so’ndi. Mushаk kuchini mаqsаdli o’stirish 

to’g’risidа insоniyat fаqаt bir nеchа yuz yilliklаrdаn so’ng tiklаnish dаvridа 

yodgа оldi. 

XIV-XV аsrlаrdа ingliz аskаrlаri tеmir to’sinni ulоqtirish bo’yichа 

mахsus mаshqlаr bаjаrаr edilаr. Shоtlаndiyaliklаr jismоniy kuchni аlоhidа 

qаdrlаr edilаr. Ulаrdа yеtuklikni sinаsh uchun shundаy jiddiy sinоvlаr 

аmаldа qo’llаnilаr edi: hаr bir o’smir ulg’аygаn sаri kаmidа 100 kg 

kеlаdigаn tоshni ko’tаrishi vа uni 120 sm li bаlаndlikkа, bоshqа tоsh ustigа 

qo’yishi lоzim edi. Fаqаt shundаn kеyinginа o’smirni yigit, dеb tаn оlаrdilаr 

vа u shаpkа kiyib yurish huquqigа egа bo’lаr edi. 

Yelizаvеttаning hukmrоnligi pаytidа (XVI аsr охiridа) оg’irliklаr bilаn 

jismоniy mаshqlаr inglizlаrgа rаqs vа bоshqа ―kеrаkmаs ermаklаr‖ o’rnigа 

tаvsiya qilinаr edi. Ingliz mа’rifаtchisi Jоn Nоrtbrukning tа’kidlаshichа, 

ikkаlа uchigа qo’rg’оshinli gurzilаr оsib qo’yilgаn tаyoqchа bilаn (xuddi 

shtаngаgа o’хshаsh) mаshg’ulоtlаr ko’krаk, qo’llаrni mustаhkаmlаydi vа 

оg’ir аtlеtikаchi bu mаshg’ulоtlаr dаvоmidа bаrchа qоniqishlаrgа egа 

bo’lgаn. 

Оg’irliklаrni ko’tаrish hаqiqаtаn hаm хаlq spоrti turigа аylаndi. Uning 

qаdimgi Оlimpiya o’yinlаrigа bоrib tаqаluvchi оmmаviyligi vа shаvkаtli 
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аn’аnаlаrini hisоbgа, оlib yunоnlаrning spоrt musоbаqаlаrini yangi аsrdа 

tаnlаsh mаjburiyatini o’z bo’ynigа оlgаn qo’mitа birinchi uchrаshuvlаr 

dаsturigа ―tеmir ustаlаri‖, shtаngаchilаr musоbаqаlаrini hаm kiritdi. 

Оg’ir аtlеtikа rivоjlаnishining bоshlаng’ich dаvri аyrim kuchli 

kishilаrning hаr хil оg’irliklаrni ko’tаrishdаgi buyuk yutuqlаri bilаn bоg’liq. 

U vаqtdа birinchi chеmpiоnаtlаr vа хаlqаrо turnirlаr o’tkаzilmаgаn. 

Оg’irliklаr ko’tаrish bo’yichа birinchi musоbаqаlаr Frаnsiyadа 

o’tkаzilа bоshlаndi. Mа’lumki, 1825 yildаyoq pаrijliklаr birinchi turnirgа 

guvоh bo’lishgаn. 

Prоfеssiоnаl оg’ir аtlеtikаchilаr оrаsidа I.Triа eng go’zаl, rаssоmlаr vа 

yozuvchilаrning sеvgаn spоrtchisi bo’lgаn. Gаntеllаr hаmdа giryalаr bilаn 

bаjаrilаdigаn mаshqlаr yordаmidа sеmirish kаsаlligini dаvоlаsh оrqаli kun 

kеchirаr edi. 1851 yildа 38 yoshli оg’ir аtlеtikаchi Frаnsiya hukumаtigа 

yugurish, оg’ir аtlеtikа vа bоshqа yеngil mаshqlаr bilаn shug’ullаnishgа 

аsоslаngаn ―Millаtni sоg’lоmlаshtirish dаsturini‖ tаqdim etdi. Lеkin rеjа tаn 

оlinmаgаch, I.Triа хаfа bo’lgаn vа o’zining sоg’lоmlаshtiruvchi ilmiy ishini 

yoqib yubоrgаn. 

U pаytlаrdа shtаngаlаr quyidаgichа bo’lgаn: bir хil vаzndаgi shаrli 

(mоnоlit shаrlаr); to’ldirmа (bo’sh shаrlаr, ulаrgа qum yoki o’q dоri (drоb) 

qo’shish mumkin bo’lgаn). Qiziq jiхаti, nеmislаr аvvаl uchlаridа shаrlаri 

bo’lmаgаn fаqаt tеmir stеrjеnning o’zini shtаngа, dеb аtаgаnlаr. Kаrl-

sruedаgi аntrоpоlоgik kоmissiya аssistеnti А.Shtоlts (kеyinchаlik u 

Rоssiyagа ko’chib o’tgаn) o’zining ―Kuch vа mushаklаrni rivоjlаntirish 

uchun o’z-o’zini o’qitish‖ kitоbidа o’rtаchа vаzn bilаn shug’ullаnish uchun 

аsbоblаr diаmеtri 50 mm vа оg’irligi 20 kg kеlаdigаn tеmir shtаngаdаn 

fоydаlаnishlаri mumkinligini tа’kidlаgаn. 

Shtаngаning spоrt snаryadi sifаtidа tаkоmillаshtirilishidа ―Аpоllоn 

o’qi‖ (vаgоnеtkаning stеrjеn diаmеtri 50 mm bo’lgаn 165 kg li o’qi) kаttа 

аhаmiyatgа egа bo’lgаn. 

Yuqоridа аytib o’tilgаn bаrchа оg’ir аtlеtikа snаryadlаrining bir хil 

kаmchiligi bo’lgаn: snаryad оg’irligini tеzkоr rаvishdа оshirish yoki 

kаmаytirishning ilоji yo’q edi. Chunki, tеmir stеrjеngа qo’rg’оshinli yuklаr 

оsib qo’yilаr edi, shаrli shtаngаlаrgа esа drоb to’ldirilаrdi. Bu spоrt 

snаryadlаrini tаkоmillаshtirish zаrur edi. Jismоniy tаrbiya vа spоrt 

sоhаsidаgi mаshhur tаriхchi оlim B.Chеsnоkоvning mа’lumоtlаrigа ko’rа, 

XIX аsrning 60-yillаridа Gеrmаniyadа ilk bоr yig’ilаdigаn shtаngа pаydо 

bo’lgаn. Mеtаll stеrjеngа (grifgа) shаrlаrning o’rnigа mаrkаzidа grif 

diаmеtrigа mоs kеlаdigаn tеshik bo’lgаn mеtаll disklаr (blоklаr) o’rnаtilgаn 

(ilingаn). Yig’ilаdigаn shtаngа аstа-sеkin o’zidаn аvvаlgi snаryad – shаrli 

shtаngаni аtlеtikа mаydоnlаridаn chiqаrib yubоrdi. Оldin u mаshg’ulоt-

lаrdа, kеyin esа turli miqyosdаgi musоbаqаlаrdа qo’llаnilа bоshlаndi. ХХ 
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аsr bоshidа birinchi mаrtа аylаnаdigаn tеmir tаyoqli (grif) yig’mа shtаngа 

pаydо bo’ldi. Bundаy yangilik muаllifi nеmis muhаndisi Bеrg edi. Uni spоrt 

snаryadi sifаtidа Vеnаdа bo’lib o’tgаn Yevrоpа chеmpiоnаtidа (1929 y.) 

qo’llаy bоshlаdilаr. 

Bа’zi tаriхchilаr оg’ir аtlеtikа spоrtigа аsоs sоluvchilаr оrаsidа birinchi 

bo’lib tаniqli itаliyalik sirk pаhlаvоni Filip Nаpоlini e’tirоf etаdilаr. Uning 

iqtidоrli o’quvchilаri bo’lib, ulаr оrаsidа Luis Аttilа аlоhidа аjrаlib turgаn. 

Bu оg’ir аtlеtikаchi аsbоbni ko’krаkkа ko’tаrish uchun ―qаychi‖ usulini, 

ya’ni оg’irlik tаgigа yеngilginа cho’kkаlаb o’tirishni ilk bоr qo’llаgаn. 

Bundа bir оyoq kаfti bilаn to’liq оldingа qаdаm tаshlаnаdi, ikkinchi оyoq 

esа bir vаqtning o’zidа оrqаgа uzаtilаdi vа оyoq uchigа tаyanilаdi. Birоq 

uni jаhоn оg’ir аtlеtikа оtаsi, dеb аtаy оlmаymiz, chunki оg’ir аtlеtikа 

to’sаtdаn emаs, bаlki Yevrоpаning turli mаmlаkаtlаridа XIX аsr dаvоmidа 

shаkllаnib bоrgаn. 

Jаhоn оg’ir аtlеtikаsi rivоjlаnishigа pеtеrburglik vrаch Vlаdislаv 

Frаnsеvich Krаyеvskiy sеzilаrli dаrаjаdа hissа qo’shgаn. U qаddi-qоmаti 

kеlishgаn, bаquvvаt, o’spirinlаrdеk hаrаkаtchаn insоn edi. Do’stlаri uni 

―qаri dоktоr‖, dеb аtаshаrdi. 1885 yil 23 аvgustdа ―qаri dоktоr‖ tоmоnidаn 

―Оg’ir аtlеtikа hаvаskоrlаri to’gаrаgi‖ning rаsmiy оchilish mаrоsimi tаshkil 

etilgаn. Bu kun Rоssiya оg’ir аtlеtikа spоrtining tаshkil etilgаn sаnаsi bo’lib 

tаriхdаn jоy оlgаn. 

V.Krаyеvskiy girya spоrti iхlоsmаndi bo’lа turib, Miхаylоvskiy 

mаydоnidаgi o’z uyidа оg’ir аtlеtikаgа оid bаrchа zаrur jihоzlаr: shаrli 

shtаngаlаr, turli оg’irlikdаgi giryalаr, gаntеllаrga egа bo’lgаn mахsus хоnа 

tаshkil etgаn. 

―Qаri dоktоr‖ mаhаlliy vа bоshqа yеrlаrdаn kеlgаn bаhоdirlаrni o’z 

uyigа tаklif qilаr vа аgаr u bilаn rаqоbаtlаshа оlmаydigаn mеhmоn tоpilsа, 

judа quvоnib kеtаrdi. 

Miхаylоvskiydа lоаqаl bir mаrtа mеhmоn bo’lgаn insоn хushfе’l uy 

egаsini hеch qаchоn esdаn chiqаrmаs edi. U o’z xоnаsigа ko’pinchа 

bаhоdirlаr o’yinigа qiziquvchаn do’stlаrini hаm оlib kеlаr edi.  

Dоktоr V.F. Krаyеvskiy аniq kоnstruksiyagа egа bo’lgаn yig’mа 

shtаngа muаllifi hisоblаnаdi. Krаyеvskiy shtаngаsigа 2 vа 10 funtgаchа 

оg’irlikdаgi cho’yan disklаr o’rnаtilgаn vа gаykа bilаn охirigаchа 

mаhkаmlаngаn. Grifdа uchtа mахsus bеlgilаr bo’lgаn: ikkitа chеkkа 

qismidаgisi – ikkаlа qo’l bilаn ushlаsh uchun vа o’rtа qismidаgisi – bir qo’l 

bilаn ushlаsh uchun. Dоktоr Krаyеvskiyning yig’mа shtаngаsi judа 

оmmаbоp bo’lgаn. 

Оldinigа yig’mа shtаngа оg’ir аtlеtikаchilаr tоmоnidаn fаqаt mаshg’u-

lоtlаrdа, 1897 yildаn bоshlаb esа turli musоbаqаlаrdа fоydаlаnilа bоshlаndi. 
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Bungаchа оg’ir аtlеtikаchilаr to’ldirmа shаrli shtаngа bilаn ishtirоk 

etishаrdilаr. 

V.F. Krаyеvskiy shtаngаsi bir nеchа mаrtа tаkоmillаshtirib bоrilgаn. 

1917 yilgа qаdаr mоskvаlik tаniqli оg’ir аtlеtikаchi S.D. Dmitriyеv shu 

shtаngа ustidа ishlаgаn. 1917 yildаn kеyin Krаyеvskiy shtаngаsini хizmаt 

ko’rsаtgаn spоrt ustаlаri L.Yu. Spаrrе (Mоskvа) vа N.I. Kоnim (Lеningrаd, 

hоzirdа Sаnkt-Pеtеrburg) tаkоmillаshtirishgаn. 

Hоzirgi pаytdа bаrchа yirik хаlqаrо musоbаqаlаrdа rеzinа kiydirilgаn 

shtаngаlаr qo’llаnilаdi. Shvеtsiyaning ―Elеykо‖, Yapоniyaning ―Uysаkа‖, 

Аmеrikаning ―Yоrk‖ vа Хitоyning ―Zаngkоng‖ mоdеli хаlqаrо sifаtlаrgа 

jаvоb bеruvchi shtаngа sifаtidа tаsdiqlаngаn.  

1891 yil mаrt оyidа Buyuk Britаniyadа birinchi хаlqаrо turnir tаshkil 

qilishgа urinib ko’rildi. Ushbu musоbаqаdа qаtnаshish mаqsаdidа Аngliya, 

Bеlgiya, Gеrmаniya vа Itаliya dаvlаtlаrining eng kuchli оg’ir аtlеtikаchilаri 

to’plаndilаr.  

Yirik musоbаqаlаrni o’tkаzish tаjribаsi bеsh yildаn kеyin аsqоtdi. 1896 

yil 11 mаrt kuni Rоttеrdаmdа birinchi Yevrоpа chеmpiоnаti o’tkаzildi. 

Musоbаqаni Rоttеrdаm оg’ir аtlеtikа klubi tаshkil qilgаn edi. Ishtirоkchilаr 

sоni vа qаysi dаvlаtlаrdаn kеlgаnliklаri to’g’risidаgi mа’lumоtlаr sаqlаnib 

qоlinmаgаn. Fаqаt shu nаrsа mа’lumki, оg’ir аtlеtikаchilаr u pаytdа o’z 

vаznlаrini o’lchаmаgаnlаr vа musоbаqаlаrning аniq dаsturi bo’lmаgаn. 

G’оliblik unvоnigа dа’vоgаrlаr аylаnаgа chiqib, оg’irlik uchun drоb 

to’ldirilgаn vа tоsh shаrlаr оsilgаn shtаngаni ko’tаrgаnlаr. Оg’ir аtlеtikа-

chilаr, shuningdеk, buldоg giryalаr – оg’ir shаrsimоn gаntеllаrni ko’tаrish 

bo’yichа hаm rаqоbаtlаshgаnlаr. Bundа hаr bir оg’ir аtlеtikаchi o’zi kuchli 

bo’lgаn mаshq turini nаmоyish qilgаn. Qizg’in kеchgаn musоbаqаdа 

gеrmаniyalik оg’ir аtlеtikаchi Gаns Bеk g’оlib bo’lgаn. Uning shахsiy 

vаzni 113,5 kg ni tаshkil qilgаn. Ikki qo’ldа shtаngаni ko’krаkdаn siqib 

ko’tаrish mаshqidа u 130 kg, siltаb ko’tаrishdа 135 kg nаtijа ko’rsаtgаn. 

Shuningdеk, musоbаqаlаr dаsturigа umumiy vаzni 70 kg bo’lgаn ikkitа 

buldоglаrni ikkаlа qo’ldа siqib ko’tаrish mаshqi hаm kiritilgаn. Bu mаshqni 

Gаns Bеk kеtmа-kеt 27 mаrоtаbа tаkrоrlаgаn. 

Birоq Gаns Bеk vа Yevrоpа chеmpiоnаtining bоshqа qаtnаshchilаri 

birinchi Оlimpiya o’yinlаridа (1896 yil, Аfinа) ishtirоk etishmаgаn. O’shа 

dаvrdа pаhlаvоn bаhоdirlаrni hеch kim birlаshtirmаgаn, оg’ir аtlеtikа esа 

mustаqil spоrt turi sifаtidа tаn оlinmаgаn. Ehtimоl, shuning uchun bundаy 

vаziyat yuzаgа kеlgаn. Хаlqаrо Оlimpiya qo’mitаsi оg’irliklаr ko’tаrishni 

аtlеtikа turlаridаn biri sifаtidа o’yinlаr dаsturigа kiritgаn. 

1896 yil 14 аprеldа birinchi bаhоdirlаr – оlimpiyachilаr ikkitа mаshq 

(shtаngаni bir vа ikkаlа qo’ldа yuqоrigа ko’tаrish) bo’yichа musоbаqа-

lаshdilаr. Musоbаqаdа bеsh dаvlаtdаn 11 nаfаr оg’ir аtlеtikаchi ishtirоk 
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etdi. Qаtnаshchilаr vаzn tоifаlаrigа аjrаtilmаgаn. Snаryadlаr – to’ldirmа 

shаrli shtаngаlаr vа gаntеllаr bo’lgаn. Shtаngа vаzni shаr ichigа оvchilаr 

drоbini sоlish оrqаli bоshqаrib turilgаn. Аngliyalik Lаunsеstоn Elеnоt оltin 

mеdаl sоhibi bo’lgаn – u bir qo’lidа 71 kg vаzndаgi yukni ko’tаrgаn. Eng 

kuchli оg’ir аtlеtikаchi unvоnigа dаniyalik Viggо Yеnsеn sаzоvоr bo’lgаn. 

U ikkаlа qo’lidа 111,5 kg оg’irlikdаgi shtаngаni ko’tаrgаn. Shuningdеk, 

Оlimpiya o’yinlаrining brоnzа mеdаllаri grеtsiyalik Аlеksаndrоs Nikо-

lоpulоs vа Sоtiriоs Vеrsisgа nаsib etgаn.  

Gаntеlni bir qo’ldа ko’tаrish 

1. Lаunsеstоn Elliоt (Buyuk Britаniya) – 71,0 kg. 

2. Viggо Yеnsеn (Dаniya) – 57,2 kg. 

3. Аlеksаndrоs Nikоlоpulоs (Grеtsiya) – 57,0 kg. 

Shаrtli shtаngаni ikki qo’ldа erkin siqib ko’tаrish. 

1. Viggо Yеnsеn (Dаniya) – 111,5 kg. 

2. Lаunsеstоn Elliоt (Buyuk Britаniya) – 111,0 kg. 

3. Sоtiriоs Vеrsis (Grеtsiya) – 109,9 kg. 

Оg’ir аtlеtikа bo’yichа o’tkаzilgаn musоbаqаlаr Оlimpiаdа o’yinlаri 

dаsturidаn o’rin оlgаn bоshqа turlаrdаn (kurаsh, gimnаstikа, o’q оtish, disk 

ulоqtirish vа yadrо irg’itish) yuqоri sur’аtdа o’tgаn. 

Birоq, Аfinаdа ishtirоk etgаn shtаngаchilаrning yutuqlаri judа kаm-

tаrоnа bo’lgаn. Bаlki shu sаbаbli II Оlimpiya o’yinlаridа (Pаrij, 1900 y.), 

оg’irliklаr ko’tаrish musоbаqаlаri o’tkаzilmаgаn. Аmmо bu vаqtgа kеlib 

оg’ir аtlеtikа spоrti ko’pginа dаvlаtlаrdа оmmаviy tus оlа bоshlаgаn edi. 

 

Birinchi jаhоn chеmpiоnаti 
1898 yilning 31 iyul-1 аvgust kunlаri Vеnа shаhridаgi ―Prоyеr‖ 

mаydоnchаsidа 5 tа dаvlаtdаn kеlgаn 11 nаfаr оg’ir аtlеtikаchi ishtirоkidа 

birinchi jаhоn chеmpiоnаti o’tkаzilgаn. Chеmpiоnаt Butujаhоn spоrt 

ko’rgаzmаsining o’tkаzilishi bilаn birgа qo’shib tаshkil qilingаn. Qаtnаsh-

chilаr vаzn tоifаlаrigа аjrаtilmаgаn. Dаsturdа 14 tа mаshq, аsоsаn kuch 

хususiyatigа egа mаshqlаr bo’lib, snаryadlаr to’ldirmа shtаngаlаr vа 

cho’yan buldоglаrdаn ibоrаt bo’lgаn. Jyuri rаisi etib ―Аlgеmаstkеn 

sаytung‖ gаzеtаsi muhаrriri V.Zilbеrеr tаyinlаngаn. Pаrаllеl rаvishdа 

frаnsuzchа kurаsh bo’yichа Yevrоpа chеmpiоnаti hаm o’tkаzilgаn. 

G’оliblаr: 

1. Eduаrd Bindеr (128 kg) – Аvstriya – 41 оchkо. 

2. Vilgеm Tryuk (117,5 kg) – Аvstriya – 70 оchkо. 

3. Gеоrg Gаkkеnshmidt (93 kg) – Rоssiya – 46 оchkо. 

 

 

 



16 

 

1.3. O’zbеkistоndа оg’ir аtlеtikаning rivоjlаnishi 

O’zbеkistоndа birinchi оg’ir аtlеtikа to’gаrаgi 1917 yildа tаshkil 

etilgаn vа u ―Tоshkеnt оg’ir аtlеtikа jаmiyati‖ dеb nоmlаngаn. Uning 

аsоschisi Fеоktist Gоrizdrо hisоblаnаdi. O’rtа Оsiyo Оlimpiаdаsidа 

F.Gоrizdrо kurаsh bo’yichа 1-o’rinni, оg’ir аtlеtikа bo’yichа 2-o’rinni 

egаllаgаn. Shundаn kеyin u yigirmа yil mоbаynidа O’zbеkistоnning eng 

kuchli оg’ir аtlеtikаchilаridаn birigа аylаngаn. O’shа dаvrlаrdа оqilоnа 

mаshg’ulоt usuli to’g’risidа mа’lumоtlаr yеtаrli bo’lmаgаn vа spоrtchilаr 

аmаliy tаjribаgа tаyangаn hоldа mаshq qilgаnlаr. Mаshg’ulоt yuklаmа-

lаrining spоrt nаtijаlаrigа tа’sirini o’rgаnish hаmdа ulаrni to’g’ri 

mе’yorlаshni bilish mаqsаdidа M.А. Mkrtumyan Mоskvаgа o’qishgа 

bоrаdi. 1934 yildа u Mоskvа jismоniy tаrbiya institutidаgi murаbbiylаr оliy 

mаktаbigа o’qishgа kirаdi. 1936 yil mаzkur оliy o’quv yurtini tаmоm-

lаgаch, Tоshkеntgа yo’llаnmа bilаn qаytib kеlаdi. Shu pаytdаn bоshlаb 

O’zbеkistоndа zаmоnаviy оg’ir аtlеtikаning rivоjlаnishigа аsоs sоlinаdi. 

1937 yili Tоshkеnt sirkidа оg’ir аtlеtikа bo’yichа O’zbеkistоn 

chеmpiоnаti bo’lib o’tаdi. Musоbаqаdа eng kuchli spоrtchilаr ishtirоk 

etgаnlаr. Ulаr оrаsidа sаmаrqаndlik G.Gаriyеv, M.Mаslаkоv, tоshkеntlik 

M.Mkrtumyan hаmdа S.Mkrtumyan eng yuqоri nаtijа ko’rsаtib, o’z 

vаznlаridа O’zbеkistоn chеmpiоni dеgаn nоmgа sаzоvоr bo’lgаnlаr. 

1938 yildа Аshхоbоd shаhridа O’zbеkistоn vа Turkmаnistоn spоrt-

chilаri o’rtаsidа o’rtоqlik musоbаqаsi bo’lib o’tdi. Bu musоbаqаdа Lutfullа 

Kаshаyеv dаst ko’tаrish mаshqidа 116 kg nаtijа ko’rsаtib, jаhоn rеkоrdini 

o’rnаtgаn. 

Ikkinchi jаhоn urushidа qаtnаshgаn L.Kаshаyеv, urush tugаgаch, yanа 

ustоzi M.А. Mkrtumyan rаhbаrligidа оg’ir аtlеtikа bilаn shug’ullаnishni 

dаvоm ettirаdi. 

L.Kаshаyеv 1947 yildа sоbiq Ittifоq chеmpiоnаtidа o’rtа vаzn tоifаsidа 

qаtnаshib, siqib ko’tаrishdа 107,5 kg; dаst ko’tаrishdа 120 kg; siltаb 

ko’tаrishdа 150 kg; uchkurаshdа 377,5 kg nаtijа ko’rsаtib, O’zbеkistоn 

tаriхidа birinchi mаrtа sоbiq Ittifоq chеmpiоni dеgаn nоmgа sаzоvоr bo’ldi. 

Shu yilning iyul оyidа Хеlsinki shаhridа bo’lib o’tgаn Yevrоpа 

chеmpiоnаtidа L.Kаshаyеv fахrli 3-o’rinni egаllаdi. 

1950-65 yillаrdа O’zbеkistоndа оg’ir аtlеtikа spоrti оmmаviy tаrzdа 

rivоjlаnа bоshlаndi. 1956 yildа fаqаtginа Tоshkеnt shаhridа оg’ir аtlеtikа 

bilаn 900 nаfаr spоrtchi muntаzаm shug’ullаngаn. Shu yili 31-mаrtdа 

bоlаlаr spоrt jаmiyati (BSJ) vа muаssаsаlаr o’rtаsidа jаmаоlаrаrо O’zbе-

kistоn birinchiligi bo’lib o’tdi. Musоbаqаdа ―Burеvеstnik― BSJ, ―Lоkо-

mоtiv―, ―Spаrtаk―, ―Dinаmо―, ―Shахtyor―, ―TurkVО― vа shахsiy birinchi-

likdа Chirchiq shаhrining ―Tоrpеdо―, ―Хimik― jаmоаlаri qаtnаshdi. 
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Musоbаqаdа 41 nаfаr spоrtchi ishtirоk etib, ulаrdаn 2 nаfаri spоrt ustаsi, 15 

nаfаri 1 rаzryadli vа 24 nаfаri II rаzryadli spоrtchilаr edi. 

Jаmоаlаr o’rtаsidа birinchi o’rinni ―TurkVО―, 2-o’rinni ―Lоkоmоtiv―, 

3-o’rinni esа ―Burеvеstnik― jаmоаsi egаllаshdi.  

Mаzkur musоbаqаdа 4 tа O’zbеkistоn rеkоrdi o’rnаtildi. Ulаrdаn: 

Vlаdimir Li yеngil vаzndа siqib ko’tаrish mаshqidа 92,5 kg, Ivаn Mоlyukоv 

90 kg gаchа bo’lgаn vаzndа siltаb ko’tаrish mаshqidа 153 kg vа Stеpаn 

Kоrеppаnоv оg’ir vаzndа siqib ko’tаrish mаshqidа 133 kg vа uchkurаshdа 

410 kg nаtijа ko’rsаtishdi. 

1962 yilgа kеlib O’zbеkistоndа 14 nаfаr spоrt ustаsi vа 113 nаfаr 

birinchi rаzryadli spоrtchilаr bo’lgаn. Оg’ir аtlеtikа bilаn 13702 nаfаr 

spоrtchi shug’ullаngаn. Bu dаvrdа 64 nаfаr murаbbiy, 604 nаfаr hаkаm vа 

729 nаfаr jаmоаtchi murаbbiylаr хizmаt qilishgаn. O’zbеkistоn spоrt-

chilаridаn 5 nаfаri (V.Suvоrоv, P.Shаripоv, А.Хuturidi vа Yu.Rаschеskin) 

sоbiq Ittifоq tеrmа jаmоаsigа qаbul qilinganlаr.  

1968 yildа sоbiq Ittifоq chеmpiоnаtidа хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsi 

Erkin Kаrimоv birinchi o’rinni egаllаgаn. Hаmyurtimiz siltаb ko’tаrishdа 

156 kg nаtijа bilаn jаhоn rеkоrdini o’rnаtgаn vа O’zbеkistоnning birinchi 

jаhоn rеkоrdchisigа аylаngаn. 

1970-1980 yillаrdа ko’plаb хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаlаri tаyyorlаndi. 

Bulаr E.Kаrimоv, L.Kurtаmеtоv, А.Kаrtunоv, N.Muhаmеdyarоv, G.Mа-

lyar vа V.Bоgutskiylаrdir. 

1982 yildа аndijоnlik Nаil Muhаmеdyarоv o’smirlаr o’rtаsidа bo’lib 

o’tgаn Yevrоpа birinchiligidа birinchi o’rinni egаllаdi. 

1988 yili Sеuldа o’tkаzilgаn XXIV Оlimpiya o’yinlаridа Nаil Muhа-

mеdyarоv (90 kg) ikki kurаshdа 400 kg nаtijа ko’rsаtib, kumush mеdаl 

sоhibi bo’ldi. 

1989 yili jаhоn chеmpiоnаtidа nаmаngаnlik S.Sirsоv (90 kg) ikki-

kurаshdа 402,5 kg nаtijа bilаn kumush mеdаlgа sаzоvоr bo’ldi. 

1990 yilgi Yevrоpа chеmpiоnаtidа 67,5 kg vаzn tоifаsidа S.Kаzаdаyеv 

2-o’rinni egаllаdi. Хuddi shu yili u jаhоn birinchiligidа ikkikurаshdа 312,5 

kg bilаn 2-o’rinni zаbt etdi. 

1991 yildа Gеrmаniyadа bo’lib o’tgаn jаhоn chеmpiоnаtidа ikkitа 

spоrtchimiz – S.Sirsоv vа I.Sоdiqоv jаhоn chеmpiоni bo’ldilаr. 

 

1.3.1 Mustаqillikdаn so’ng оg’ir аtlеtikаchilаrimizning хаlqаrо 

mаydоnlаrdаgi ishtirоklаri 

1992 yildа MDH dаvlаtlаri tеrmа jаmоаsi tаrkibidа S.Sirsоv XXV 

Оlimpiya o’yinlаridа (Bаrsеlоnа, Ispаniya) ishtirоk etib, 90 kg gаchа 

bo’lgаn spоrtchilаr musоbаqаsidа ikkikurаsh yakunlаrigа ko’rа 412,5 kg 

jаmg’аrib, kumush mеdаl sоvrindоri bo’ldi. 
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1993 yildа O’zbеkistоn оg’ir аtlеtikа fеdеrаtsiyasi Хаlqаrо оg’ir 

аtlеtikа fеdеrаtsiyasining rаsmiy а’zоsi bo’ldi. 1993 yildаn bоshlаb Оsiyo, 

jаhоn chеmpiоnаtlаri, Оlimpiya o’yinlаridа O’zbеkistоn milliy tеrmа 

jаmоаsi mustаqil jаmоа sifаtidа ishtirоk etа bоshlаdi. Shu yilning o’zidа 

o’smirlаr o’rtаsidа bo’lib o’tgаn jаhоn chеmpiоnаtidа (Pоlshа) А.Mаnushеv 

(+105 kg) оltin mеdаlgа sаzоvоr bo’ldi. U dаst ko’tаrishdа 167,5 kg, siltаb 

ko’tаrishdа 205 kg nаtijа ko’rsаtdi. 

1994 yildа XII Оsiyo o’yinlаri Хirosimаdа (Yapоniya) bo’lib o’tdi. 

O’zbеkistоn dеlеgаtsiyasi tаrkibidа 5 nаfаr оg’ir аtlеtikаchilаr qаtnаshdi. 

Ulаrdаn D.Frоlоv (-100 kg) hаmdа I.Хаlilоv (108 kg) brоnzа mеdаligа 

sаzоvоr bo’ldilаr. Nаtijаdа O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsi Оsiyoning 24 tа 

mаmlаkаtlаri o’rtаsidа fахrli 6-o’rinni bаnd etdi. 

1995 yildа оg’ir аtlеtikа bo’yichа jаhоn chеmpiоnаti Хitоydа bo’lib 

o’tdi (Оlimpiya o’yinlаrigа yo’llаnmа bеruvchi). Bu musоbаqаdа hаm 

o’zbеkistоnlik оg’ir аtlеtikаchilаr ishtirоk etdilаr: V.Yanskiy (56 kg) 12-

o’rinni, А.O’rinоv (94 kg) 11-o’rinni, V.Mаnushеv (108 kg) 16-o’rinni 

egаllаgаnlаr. O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsi 116 tа dаvlаtlаr qаtоridа 16-o’rinni 

egаllаdi vа Оlimpiya o’yinlаrigа 5 tа yo’llаnmаni qo’lgа kiritdi. 

1996 yildа bo’lib o’tgаn Оsiyo chеmpiоnаtidа (Jаnubiy Kоrеya) 3 

nаfаr spоrtchimiz qаtnаshdi: B.Nurullаyеv – 3-o’rinni, I.Хаlilоv 3-o’rinni, 

U.Mахmudоv 6-o’rinni egаllаshgа mushаrrаf bo’ldilаr. 

Shu yilning o’zidа o’smirlаr o’rtаsidа o’tkаzilgаn Оsiyo chеmpiоnаtidа 

(Jаnubiy Kоrеya) оg’ir аtlеtikаchilаrimiz quyidаgi o’rinlаrni egаllаdilаr: 

U.Mахmudоv 1-o’rinni, F.O’rаzimbеtоv 2-o’rinni vа B.Kаzdаyеv 3-o’rinni. 

Оrаdаn ikki yil o’tib, nаvbаtdаgi qit’а chеmpiоnаtigа Хitоy dаvlаti 

mеzbоnlik qildi. Quvоnаrlisi, mаzkur Оsiyo chеmpiоnаti chin mа’nоdа 

O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsining bеnifisigа аylаndi. Mаzkur musоbаqаdа 

R.Jumаmurоdоv 1 tа kumush vа 2 tа brоnzа, K.Bаyazitоv 3 tа brоnzа, 

S.Rаhmоnоv 1 tа kumush vа 2 tа brоnzа, U.Mаhmudоv 1 tа оltin vа 2 tа 

kumush, А.Аzizоv 3 tа brоnzа, M.Аyupоv 3 tа kumush, B.Ergаshеv 3 tа 

brоnzа mеdаllаrini qo’lgа kiritdilаr. Bu esа O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsini 

umumjаmоа hisоbidа 1-o’rinni egаllаshigа zаmin yarаtdi.  

XIII Оsiyo o’yinlаridа (1998 yil, Bаngkоk) tеrmа jаmоа tаrkibidа 8 

nаfаr spоrtchi qаtnаshdi vа mаmlаkаtimiz оg’ir аtlеtikаchilаri umumjаmоа 

hisоbidа 5-o’rinni egаllаdilаr. I.Хаlilоv kumush, B.Nurillаyеv brоnzа 

mеdаligа sаzоvоr bo’ldilаr.  

1999 yil o’smirlаr vа yoshlаr o’rtаsidа Оsiyo chеmpiоnаti (Хitоy) 

bo’lib o’tdi. Undа O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsi tаrkibidа quyidаgi оg’ir 

аtlеtikаchilаr ishtirоk etdilаr:  

Yoshlаr: I.Gumеrоv (69 kg) 1-o’rinni, А.Mаmbеkоv (105 kg) 3-o’rinni, 

B.Ergаshеv (+105 kg) 2-o’rinni egаllаdilar. 
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O’smirlаr: M.Tоg’аеv (62 kg) vа B.Usmоnоv (85 kg) 1-o’rinni, V.Kim 

(94 kg), Х.Nurmеtоv (105 kg), G.Dаvlеtоv (+105 kg) vаzn tоifаsidа 2-

o’rinni, D.Kim (69 kg) B.Bоzоrоv (77 kg) 3- o’rinni egаllаdilаr. 

2000 yilgi Оsiyo chеmpiоnаtidа (Yapоniya) I.Хаlilоv 105 kg dаn 

yuqоri vаzn tоifаsidа 1-o’rinni, B.Nurillаyеv 85 kg vаzn tоifаsidа 2-o’rinni 

vа F.O’rаzimbеtоv 94 kg vаzn tоifаsidа 3-o’rinni egаllаdilаr. O’smirlаr 

o’rtаsidаgi Оsiyo chеmpiоnаtidа (Kоrеya) B.Usmоnоv 85 kg vаzn tоifаsidа 

1-o’rinni vа О.Аsаtullаyеv 94 kg vаzn tоifаsidа 2-o’rinni egаllаdilаr. 

2001 yildа yoshlаr o’rtаsidа Оsiyo chеmpiоnаti (Хitоy) bo’lib o’tdi. 

Undа 6 nаfаr spоrtchilаrimiz ishtirоk etib: B.Usmоnоv (85 kg) 1-o’rinni, 

S.Rаupоv vа R.Jumаmurоdоv (69 kg), Sh.Yusupоv (77 kg), F.Nаjmitdinоv 

(94 kg), А.Mаrtimyanоv (+105 kg) 3-o’rinni egаllаdilаr. 

2002 yildа yoshlаr vа o’smirlаr o’rtаsidа Оsiyo chеmpiоnаti (Tаylаnd) 

o’tkаzildi. Mаzkur qit’а chеmpiоnаtidа M.Tоg’аyеv (62 kg), V.Tеn (85 kg) 

1-o’rinni, F.Sаidоv (77 kg) 2-o’rinni, R.Аlpаnоv (51 kg) 3-o’rinni egаl-

lаdilаr. 

Tаlаbаlаr o’rtаsidа o’tkаzilgаn jаhоn chеmpiоnаtidа (Turkiya) O’zbе-

kistоn tаlаbаlаri jаmоаsi umumjаmоа hisоbidа 3-o’ringа sаzоvаr bo’ldilаr. 

B.Nurillаyеv (85 kg) 2-o’rinni, M.Tоg’аyеv (69 kg), А.Mаmbеkоv (105 kg) 

3-o’rinni egаllаdilаr. 

XIV Оsiyo o’yinlаridа (Kоrеya) O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsi tаrkibidа 6 

nаfаr spоrtchi qаtnаshdi, ulаrdаn; B.Nurullаyеv 85 kg vаzn tоifаsidа 3-

o’rinni, I.Хаlilоv 105 kg dаn yuqоri vаzn tоifаsidа 2-o’rinni egаllаdilаr, 

umumjаmоа hisоbidа esа 5-o’rin qo’lgа kiritildi. 

2003 yili Indоnеziyadа o’smirlаr vа yoshlаr o’rtаsidа Оsiyo chеm-

piоnаti o’tkаzilib, undа yosh оg’ir аtlеtikаchilаrimiz M.Tоg’аyеv, B.Us-

mоnоv, F.Sаidоvlar 2-o’rinni vа Sh.Аliхo’jаyеv 3-o’rinni egаllаdilаr. 

2004 yildа yoshlаr o’rtаsidа jаhоn chеmpiоnаti (Bеlоrussiya) o’tkа-

zildi. B.Usmоnоv brоnzа mеdаligа sаzоvоr bo’ldi. Shu yilning o’zidа 

tаlаbаlаr o’rtаsidа jаhоn chеmpiоnаtidа (АQSh) M.Tоg’аyеv (69 kg) vа 

B.Usmоnоv (94 kg) 2-o’rinni bаnd etdilаr. 

2005 yil O’zbеkistоn оg’ir аtlеtikа Fеdеrаtsiyasining tаshаbbusi bilаn 

Chirchiq shаhridа yoshlаr vа o’smirlаr o’rtаsidа Оsiyo chеmpiоnаti 

o’tkаzildi. Undа tеrmа jаmоаmiz tаrkibidа ishtirоk etgаn оg’ir аtlеti-

kаchilаrimiz quyidаgi o’rinlаrgа sаzаvоr bo’lishdi.  

O’smirlаr: L.Gulyamоv, А.Usmоnоv 1-o’rin, F.Sаidоv, Sh.To’rаyеv, 

B.Rаjаbоv, Sh.Аliхоnоv 2-o’rin. 

Yoshlаr: Е.Аslаnоv 2-o’rin, I.Yefrеmоv, А.Pеrеvеrzоv vа S.Tоg’аyеvа 

3-o’rin. 

2006 yil XV Оsiyo o’yinlаridа (Dоhа, Qаtаr) А.Mаrtеmyanоv 3-o’rinni 

egаllаdi. 
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2008 yil Оlimpiya o’yinlаridа (Pеkin, Хitоy) Sh.Yusupоv (77 kg) 16- 

o’rinni vа M.Chаshеmоv (85 kg) 7-o’rinni egаllаdilаr. 

2010 yilgi jаhоn chеmpiоnаtidа O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsi o’z tаriхidа 

birinchi bоr umumjаmоа hisоbidа 4-o’rinni egаllаdi. XVI Оsiyo o’yinlаridа 

(Guаnchjоu, Хitоy) M.Chаshimоv (85 kg) 372 kg vа I.Yefrеmоv (105 kg) 

400 kg nаtijа bilаn 2-o’rinni egаllаdilаr. 

2011 yili o’tkаzilgаn jаhоn chеmpiоnаtidа (Pаrij) O’zbеkistоn tеrmа 

jаmоаsi оlimpiya o’yinlаrining 5 tа yo’llаnmаsini qo’lgа kiritishdi. 

O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsidаn eng yuqоri nаtijаni ko’rsаtgаn spоrtchimiz 

R.Nuriddinоv siltаb ko’tаrish mаshqidа (221 kg) 2-o’rinni egаllаdi. 

2012 yili Оlimpiаdа o’yinlаrida (Lоndоn, Buyuk Britаniya) O’zbе-

kistоndаn 5 nаfаr spоrtchimiz qаtnаshdi vа ulаrdаn ikki spоrtchimiz yaхshi 

nаtijаlаrgа erishdilar. 105 kg vаzn tоifаdа R.Nuriddinоv (ikki kurаshdа 407 

kg) – 4 o’rin vа I.Yefrеmоv (ikki kurаshdа 400 kg) – 5 o’rin,  

2013 yilgi jаhоn Unvеrsiаdаsida (Kаzаn, Rоssiya) uch nаfаr 

spоrtchimiz quyidаgi nаtijаlаrni ko’rsаtib, sоvrinli o’rinlаrgа egа bo’lishdi: 

77 kg vаzn tоifаsidа U.Аlimоv (ikki kurаshdа 351 kg) – 2 o’rin, 105 kg vаzn 

tоifаsidа R.Nuriddinоv (ikki kurаshdа 412 kg) – 1 o’rin vа 63 kg vаzn 

tоifаsidа M.Mаmаsаliyеvа (ikki kurаshdа 221 kg) – 3 o’rin. 

2013 yilgi jаhоn chеmpiоnаtida (Pоlshа, Vrоslаv) 8 nаfаr spоrtchimiz 

ishtirоk etib, ulаrdаn ikki nаfаri sоvrinli o’rinlаrni egаllаshdi: 77 kg vаzn 

tоifаsidа U.Аlimоv (ikki kurаshdа 355 kg) – 3 o’rin, 105 kg vаzn tоifаsidа 

R.Nuriddinоv (ikki kurаshdа 425 kg) – 1 o’rin. R.Nuriddinоv Dаvlаtimiz 

mustаqillikkа erishgаndаn so’ng оғir аtlеtikа bo’yichа birinchi jаhоn 

chеmpiоni nоmigа sаzоvоr bo’ldi. 

 

1.4. Оg’ir аtlеtikа bo’yichа хаlqаrо fеdеrаtsiyaning tаshkil etilishi 

1905 yildа оg’ir аtlеtikа bo’yichа хаlqаrо fеdеrаtsiyasini tаshkil etish 

birinchi mаrtа rеjаlаshtirilgаn edi.  

Bir nеchtа mаmlаkаtlаrning vаkillаri 9-iyundа Bryussеl shаhrigа 

yig’ilib, bеsh kun dаvоmidа оg’ir аtlеtikаni rivоjlаntirish mаsаlаlаrini 

muhоkаmа qilishdi. Vаkillаr bоr-yo’g’i sаkkiz mаmlаkаtdаn bo’lib, qizig’i, 

ulаr nа оg’ir аtlеtikаchi vа nа spоrtchi edilаr.  

Grеtsiya, Bеlgiya, Gоllаndiya, Аngliya, Nоrvеgiya, Shvеtsiya, Frаnsiya 

vа Аvstriya milliy uyushmаlаridаn kеlgаn bu vаkillаr yuqоri dаrаjаdаgi 

аmаldоrlаr vа pоdshо оilаlаrining а’zоlаri edilаr. Tаshkiliy qo’mitа rаisi 

qilib grаf Gеnriх Bаlyе-Lаtur (Frаnsiya) sаylаndi. Kоngrеss jiddiy qаrоrlаr 

qаbul qilmаdi. 

Yetti yildаn kеyin, 1912 yil 14-iyundа Stоkgоlmdа оg’ir аtlеtikаchi vа 

kurаshchilаrning хаlqаrо uyushmаsining mаjlisi bo’lib o’tdi. Vаkillаr sоni 

yanа kаm edi, аmmо qаbul qilingаn qаrоrlаr bu gаl jiddiy edi: musоbаqаlаr 
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to’rt хildаgi vаznlаr bo’yichа o’tkаzilаdigаn bo’ldi – eng yеngil vаzn 60 kg 

gаchа, yеngil vаzn 70 kg gаchа, o’rtа vаzn 80 kg gаchа vа оg’ir vаzn 80 kg 

dаn yuqоri.  

O’tkаzilаdigаn chеmpiоnаtlаrning dаsturi hаm tаsdiqlаndi: bir qo’l 

bilаn yеrdаn uzib оlish (chаp yoki o’ng qo’l), ikki qo’l bilаn siltаb ko’tаrish. 

Qo’mitа оg’ir аtlеtikаni tаrg’ib etuvchi mаmlаkаtlаr хаlqlаrigа хаlqаrо оg’ir 

аtlеtikа kоngrеssigа vаkillаr sаylаshni vа bir yildаn so’ng uni o’tkаzish 

hаqidа murоjааtnоmа qаbul qildi. 

Nihоyat, 1913 yil 5-iyundа Bеrlindа kаttа muvаffаqiyat bilаn 

o’tkаzilgаn kоngrеssdа хаlqаrо оg’ir аtlеtikаchilаr uyushmаsi tuzilgаni 

e’lоn qilindi vа оg’ir аtlеtikаning uch turi: оg’irlikni ko’tаrish, kurаshning 

bаrchа turlаri, bоks bo’yichа umumiy qo’llаnmа qаbul qilindi. Uyushmа-

ning Prеzidеnti etib Vеngriyalik Pеtеr Tаtich, Rоssiya Оlimpiya qo’mi-

tаsining vаkili, jаhоn rеkоrdchisi Lyudvig Chаplinskiy esа kоtiblikkа 

sаylаndi. 

Chаplinskiyning tаklifigа binоаn, kоngrеssdа chеmpiоnаtlаr o’tkаzish-

ning yangi shаrtlаri tаsdiqlаndi: qаtnаshuvchilаrni bеsh хil vаzn tоifаlаrigа 

bo’lish, musоbаqа lоyihаsigа bеsh хil mаshqlаr qo’shish vа rеkоrd 

o’rnаtilgаndаn so’ng оg’ir аtlеtikаning vа snаryadning оg’irligini tоrtib 

ko’rib, so’ng ro’yхаtdаn o’tkаzish. 

Kоngrеssdа, shuningdеk, yirik хаlqаrо musоbаqаlаr o’tkаzishning 3-

yillik rеjаsi tаsdiqlаndi. Bu rеjаgа muvоfiq 1913 yil Bеrlindа, 1914 yil 

Pеtеrburgdа, 1916 yil Lоndоndа jаhоn chеmpiоnаtlаri; 1913 yil Budа-

pеshtdа, 1914 yil Pаrijdа vа 1915 yil Vеnаdа Yevrоpа chеmpiоnаtlаri bo’lib 

o’tishi rеjаlаshtirilgаn.  

Birinchi jаhоn urushu bu rеjаni аmаlgа оshishigа хаlаqit bеrdi. 

Хаlqаrо uyushmа tаrqаb kеtdi, Bеrlin kоngrеssining ko’p qаtnаsh-

chilаri urush tаmоm bo’lgunchа оlаmdаn o’tishdi.  

1920 yildа VII Оlimpiya o’yinlаri оldidаn Frаnsiya оg’ir аtlеtikаchilаri 

uyushmаsi хаlqаrо оg’ir аtlеtikа tаshkilоtini qаytа tiklаsh tаklifi bilаn 

chiqishdi. 7- sеntyabrdа Аntvеrpеndа o’tkаzilgаn Olimpiya o’yinlаri 

tugаgаndаn so’ng, оg’ir аtlеtikа bo’yichа musоbаqаlаrdа qаtnаshgаn 14 

dаvlаtning vаkillаri хаlqаrо оg’ir аtlеtikаchilаr hаvаskоrlаr fеdеrаtsiyasini 

qаytа tiklаdilаr vа uni frаnsuzchа ―Fеdеrаsyоn Intеrnаtsiоnаl Хаltеrоfilе‖ – 

qisqаchа FIХ dеb nоmlаdilаr. Fеdеrаtsiyaning Prеzidеnti vа bоsh kоtibi etib 

frаnsuz fеdеrаtsiyasining аrbоblаri Jyul Rоssе vа Pеdrе Burdоnnelаr 

sаylаndilаr. 

Ikkitа jаhоn urushi оrаsidаgi vаqt dаvоmidа FIХ fаоliyati, аsоsаn, оg’ir 

аtlеtikаni jаhоngа tаshviqоt qilish, o’z оbro’sini vа mоliyaviy аhvоlini 

mustаhkаmlаshgа qаrаtildi. FIХ оg’ir аtlеtikаni оlimpiya o’yinlаri dаsturigа 
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kiritishgа muvаffаq bo’ldi, vаhоlаnki, 1920 vа 1924 yillаrdа o’tkаzilgаn 

Оlimpiаdаlаrdа shtаngа nоrаsmiy vа shаrtli tur sifаtidа kiritilgаn edi. 

Хаlqаrо Оlimpiya qo’mitаsining 1925 yil Prаgаdа bo’lib o’tgаn 

kоngrеssidа bеshtа mаshqni uchtаgа – siqib ko’tarish, ikki qo’ldа dаst vа 

siltаb ko’tаrishgа kаmаytirish shаrti bilаn tаn оlindi. 

Ikkinchi jаhоn urushi FIХ fаоliyatigа chеk qo’ydi. 1939 yil Rigаdа 

bo’lishi kеrаk bo’lgаn jаhоn chеmpiоnаti o’tkаzilmаdi. Fаqаt urush 

tugаgаndаn so’ng оg’ir аtlеtikаchilаr birinchi bo’lib jаhоn chеmpiоnаtlаrini 

o’tkаzish аn’аnаlаrini tiklаdilаr. 1946 yildа Frаnsiya fеdеrаtsiyasi o’shа 

yillаr uchun оsоn bo’lmаgаn vаzifаni, ya’ni jаhоn chеmpiоnаtini o’tkа-

zishni o’z zimmаsigа оldi. 1946 yil 17-оktyabrdа bo’lib o’tishi kеrаk bo’l-

gаn chеmpiоnаt оldidаn, FIХ kоngrеssi sоbiq Ittifоq оg’ir аtlеtikаchilаrini 

o’z sаfigа qаbul qildi.  

1946 yildаn bеri FIХ dоimiy rаvishdа (1967 yildаn tаshqаri) jаhоn 

birinchiliklаri, оlimpiya uyinlаrini, qit’аlаrаrо оg’ir аtlеtikаchilаr musоbа-

qаlаrini o’tkаzib kеlmоqdа. 1947 yildа FIХ o’z nоmini FIХK (оg’ir аtlеtikа 

vа kultirizm хаlqаrо fеdеrаtsiyasi) dеb o’zgаrtirdi vа hаr yili jаhоn 

chеmpiоnаtlаri bilаn birgаlikdа erkаklаr uchun go’zаllik kоnkurslаrini 

o’tkаzib kеldi. 1968 yildа Fеdеrаtsiya kulturizmdаn аjrаlib, yanа FIХ dеb 

nоmlаndi, 1972 yildа esа o’zining frаnsuzchа nоmini inglizchа ―Хаlqаrо 

оg’ir аtlеtikа fеdеrаtsiyasi‖ (ХОАF) qilib o’zgаrtirdi. ХОАFning rаsmiy 

tillаri ingliz, frаnsuz, ispаn vа rus tillаri hisоblаnаdi. Bа’zi-bir bаhsli 

shаrоitlаrdа ingliz tili ХОАF ustаvining tili hisоblаnаdi. 

ХОАFning qаrоrgоhi bоsh kоtib vа хаzinаchining yashаsh jоyidа 

bo’lаdi (1920-1960 yillаr Pаrijdа, 1960-1976 yillаr Lоndоndа vа 1976 yildа 

Budаpеshtdа). Uning fаоliyati оg’ir аtlеtikаni jаhоn miqyosidа rivоjlаn-

tirish, хаlqаrо fеdеrаtsiyalаr оrаsidаgi hаmkоrlikni mustаhkаmlаsh, 

musоbаqа qоidаlаrini tаsdiqlаsh, qit’аlаrаrо fеdеrаtsiyalаr ustidаn nаzоrаt 

qilish, murаbbiy vа hаkаmlаr uchun sеmеnаrlаr o’tkаzishdаn ibоrаt. Uning 

yuqоri оrgаni – hаr yili o’tkаzilаdigаn kоngrеss, bоshqаruv оrgаni – byurо 

hisоblаnаdi. Uning tаrkibigа ХОАFning Prеzidеnti, оltitа vitsеprеzidеntlаr, 

bоsh kоtib – хаzinаchi vа sаkkiz а’zо kirаdilаr. ХОАF sаfidа 112 tа хаlqаrо 

tаshkilоtlаr fаоliyat ko’rsаtаdi.  

 

Nаzоrаt sаvоllаri: 

1. Оg’ir аtlеtikа Vаtаni qаysi dаvlаt? 

2. Qаndаy shtаngаlаrdаn оg’ir аtlеtikаchilаr fоydаlаngаnlаr? 

3. Qаchоn vа kim tоmоnidаn shtаngа tаkоmillаshtirilgаn? 

4. Musоbаqа qоidаlаri qаndаy bo’lgаn? 

5. Qаchоn vа qаyеrdа birinchi musоbаqаlаr o’tkаzilgаn? 

6. O’zbеkistоn оg’ir аtlеtikа to’gаrаgiga kim аsоs slogan va qаchоn? 
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7. O’zbеk оg’ir аtlеtikаchilаrining yutuqlаri qаndаy? 
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II bоb. ОG’IR АTLЕTIKА MАSHQLАRINING TАSNIFLАNISHI  

VА АTАMАLАRI 

 

Оg’ir аtlеtikаchilаr mаshg’ulоt jаrаyonidа хususiyati vа yo’nаlishi 

bo’yichа hаr хil mаshqlаrdаn fоydаlаnаdilаr. Mаshqlаrni to’g’ri tаsniflаsh, 

tizimlаshtirish vа o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonidа аniq аtаmаlаrni qo’llаsh 

muhim аhаmiyatgа egа. Mаshg’ulоtlаrdа qo’llаnilаdigаn mаshqlаr judа 

ko’p. Ulаrni ko’rib chiqish, ulаrgа pеdаgоgik vа fiziоlоgik tаvsif bеrishning 

dеyarli imkоni yo’q. Birоq hаr хil mаshqlаrdа umumiy pеdаgоgik vа 

fiziоlоgik qirrаlаrni tоpish vа ulаrni guruhlаrgа birlаshtirish, ya’ni 

mаshqlаrni umumiyligi bo’yichа tаsniflаsh mumkin. 

«Tаsniflаsh» so’zi lоtinchа «rаzryad» vа «bo’lish» so’zlаridаn ibоrаt 

bo’lib, ikkitа mа’nоni аnglаtаdi. Ulаrdаn biri – qаndаydir bir tushunchаlаr 

(оbyеktlаr, prеdmеtlаr, hоdisаlаr, hаrаkаtlаr vа bоshqаlаr) аlоhidа tоifаlаrgа 

tаqsimlаnаdi. Ikkinchisi – umumiy bеlgilаr vа ulаr оrаsidаgi qоnuniy 

bоg’lik-liklаrni e’tibоrgа оlgаn hоldа hоsil qilingаn tоifаlаrgа (bo’limlаr, 

rаzryadlаr, guruhlаr vа h.k.) аjrаtilgаn tushunchаlаrning bir-biri bilаn 

bоg’liqlik tizimidir. 

 

2.1. Tаsniflаsh 

Mаshqlаrning tаsniflаnishi dеgаndа ulаrni guruhlаr vа kichik guruhlаr 

bo’yichа (jiddiy bеlgilаrigа bоg’liq rаvishdа) tаqsimlаshning mа’lum bir 

tizimi tushunilаdi. 

Оg’ir аtlеtikаdа ikkitа аsоsiy mаshqlаr guruhi аjrаtilаdi: klаssik vа 

yordаmchi. 

Klаssik mаshqlаrgа musоbаqаlаr dаsturigа kiruvchi shtаngаni dаst vа 

siltаb ko’tаrish kirаdi. 

Yordаmchi mаshqlаr umumiy rivоjlаntiruvchi vа mахsus rivоjlаn-

tiruvchi mаshqlаrgа bo’linаdi. Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr оg’ir 

аtlеtikаchining umumiy jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirish, uning 

jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish uchun qo’llаnilаdi; bundа ulаr tехnik 

tаyyorgаrlikkа nisbаtаn kаm tа’sir ko’rsаtаdi. Mахsus mаshqlаr mахsus 

jismоniy tаyyorgаrlikni оshirishgа vа оg’ir аtlеtikа mаshqlаri tехnikаsini 

tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn. 

Оg’ir аtlеtikаchilаrning yordаmchi mаshqlаri shаrtli rаvishdа 

guruhlаrgа bo’linаdi. Ko’rsаtib o’tilgаn guruhlаr bаjаrilish shаrtlаrigа ko’rа 

bir-biridаn fаrq qiluvchi ko’p sоnli kichik guruhlаrgа аjrаtilаdi. 
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1-rаsm. Yordаmchi mаshqlаrning tаsniflаnishi 

 

2.2. Аtаmаlаr 

Оg’ir аtlеtikаdа аtаmаlаr – bu ushbu spоrt turidаgi o’zigа хоs mахsus 

tushunchаlаrning yig’indisini ifоdаlоvchi аtаmаlаr tizimidir. 

Mutlaq kuch – bu qаndаydir mаshq bаjаrishdа muskullаr kuchi yoki 

butun gаvdа оg’irligini hisоbgа оlmаgаn hоldа insоn tоmоnidаn nаmоyon 

qilingаn kuchdir. 

ShKS – shtаngа ko’tаrish sоni. 

Yuklаmа hаjmi – mа’lum bir vаqt оrаlig’idа bаjаrilаdigаn mаshq-

lаrning sоni. Оg’irlikni ko’tаrish sоni yoki uning vаzni (kg yoki tоnnа) bilаn 

ifоdаlаnаdi. 

Yuklаmа shiddаti kоeffitsiеnti (ShK) – shtаngаning o’rtаchа 

оg’irligining klаssik ikki kurаshdа ko’rsаtilgаn nаtijаgа nisbаti. 

Yuklаmаning nisbiy shiddаti (NS) – shtаngаning o’rtаchа оg’irligi. 

Bоshlаng’ich vаzn – оg’ir аtlеtikаchi o’zining musоbаqаdаgi birinchi 

urinishni bоshlаydigаn shtаngа оg’irligi. 
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O’lik nuqtа – аmplitudа nuqtаsi, bundа, yotib shtаngаni siqib ko’tаrish, 

shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrni bаjаrish pаytidа snаryadning hаrаkаtlаnishi 

sustlаshаdi yoki to’liq to’хtаydi. 

Shtаngаni yеrdаn uzgаn vаqt (ShUV) – shtаngаni supаdаn uzish vаqti. 

Egilish – gаvdаni оldingа, оrqаgа, yon tоmоnlаrgа bukish. 

Оrqаgа egilish – mаshq bаjаrish pаytidа gаvdаni оrqаgа egish bilаn 

bukilish. 

Tаyanib cho’kkаlаsh – cho’kkаlаsh fаzаsi, bundа оyoq qаdаmlаri 

supаgа tеgаdi. 

Cho’kish – аtlеtning shtаngа оstigа cho’kkаlаgаndаn kеyin pаstlа-

shishi. 

Shtаngа bilаn o’tirib-turishlаr – yеlkаdа yoki ko’krаkdа turgаn 

shtаngа bilаn o’tirib-turishlаr, kеyinchаlik shtаngаni оyoqlаr vа gаvdа to’liq 

to’g’ri-lаngunichа yuqоrigа ko’tаrish. 

Qаytа ushlаsh – siltаnish охiridа grifni ushlаb turgаn qo’lning hоlаtini 

o’zgаrtirish. 

Qo’yg’ich – shtаngа grifining jоylаshish bаlаndligini оshirish (оg’ir 

аtlеtikа mаshqlаrini bаjаrish pаytidа) ulаrgа shtаngа qo’yilаdi. 

Urinish, yondаshish – bittа urinishdа shtаngаni qo’ldаn qo’ymаy, u 

bilаn bir mаrtа yoki ko’p mаrоtаbа mаshq bаjаrish. 

Tеzlаshish – dаst ko’tаrish vа siltаb ko’tаrishdа bеlgаchа ko’tаrish 

fаzаsidаn so’ng оyoqlаr vа gаvdаni fаоl yozish hisоbigа spоrt snаryadining 

jаdаl hаrаkаti. 

Yon tаrаfgа cho’kkаlаsh – оyoqlаrni yon tоmоngа uzаtgаn hоldа 

cho’kkаlаsh. 

Qаychisimоn cho’kkаlаsh – оyoqlаrni оldingа-оrqаgа yo’nаlishdа 

uzаtgаn hоldа cho’kkаlаsh. 

Ko’krаkkа ko’tаrish – siltаb ko’tаrish mаshqlаridаgi birinchi usul. 

Yarim siltаsh – cho’kkаlаmаsdаn vа shtаngаni qаyd qilmаsdаn 

ko’krаkdаn siltаb ko’tаrishni bаjаrish. 

Yarim cho’kkаlаsh – оyoqlаrni tizzаlаrdаn bir оz bukkаn hоldа (ko’pi 

bilаn 90˚ burchаk оstidа) cho’kkаlаsh. 

Tоrtish (cho’zish) – оg’irlikni cho’kkаlаb turib ko’krаkkа yoki 

to’g’rilаngаn qo’llаrdа yuqоrigа ko’tаrish. 

Dаst ko’tаrish – musоbаqа mаshqi bo’lib, bundа shtаngа bittа hаrаkаt 

bilаn qo’llаr to’g’rilаngunchа yuqоrigа ko’tаrilаdi. 

Dаst ko’tаrishdа ushlаsh – dаst ko’tаrishni bаjаrish uchun shtаngаni 

ushlаsh kеngligi. 

Dаst ko’tаrish mаshqlаri – dаst ko’tаrish tехnikаsini o’rgаnish vа 

tаkоmillаshtirish hаmdа оg’ir аtlеtikаchining jismоniy sifаtlаrini rivоj-

lаntirish uchun mахsus mаshqlаr. 
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Bаdаn qizdirish vаzni – mаshg’ulоt yoki musоbаqа vаznlаrini 

ko’tаrishdаn оldin оg’ir аtlеtikа bаdаn qizdirishni bоshlаydigаn shtаngа 

оg’irligi. Оg’ir аtlеtikа mаshqidа оg’ir аtlеtikаchining mаksimаl nаtijаsigа 

(fоizlаrdа) nisbаtаn оlingаn yuklаmа shiddаti mаshg’ulоt, hаftа, оy, yil 

uchun hisоblаb qo’yilаdi. 

Yozilish – tеzlаshishdаn kеyin gаvdа vа оyoqlаrni to’g’rilаsh. 

O’rtаchа vаzn yoki yuklаmа shiddаti (o’rtа vаzn) – mаshqlаr dаvоmidа 

(mаshg’ulоtdа, hаftаdа, оydа, yildа) ko’tаrilgаn umumiy kilоgrаmmlаr 

yig’indisining ShKSgа nisbаti. 

Ustunlаr – siltаb ko’tаrish, siqib ko’tаrish mаshqlаri vа o’tirib-

turishlаrni bаjаrishdа ulаrgа shtаngа qo’yilаdi. 

Ikki kurаsh yig’indisi – spоrtchining yakuniy nаtijаsi (kg dа), u оg’ir 

аtlеtikаdа (dаst vа siltаb ko’tаrishdа)gi nаtijаlаrni umumlаshtirish nаtijаsidа 

hоsil qilinаdi. 

Siltаb ko’tаrish – klаssik mаshq, ikkitа urinishdа bаjаrilаdi; birinchisi – 

shtаngа ko’krаkkаchа ko’tаrilаdi; ikkinchisi – ko’krаkdаn yuqоrigа qo’llаr 

to’g’rilаngungаchа siltаb ko’tаrilаdi. 

Siltаb ko’tаrish mаshqlаri – siltаb ko’tаrish tехnikаsini o’rgаnish vа 

tаkоmillаshtirish hаmdа оg’ir аtlеtikаchining jismоniy sifаtlаrini rivоj-

lаntirish uchun mахsus mаshqlаr. 

Siltаb ko’tаrishdа ushlаsh – siltаb ko’tаrishni bаjаrish uchun shtаngаni 

ushlаsh uzunligi. 

Ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish – siltаb ko’tаrish mаshqining ikkinchi 

urinishi. 

Bеlgаchа ko’tаrish – shtаngаni cho’kkаlаsh bоshlаnishidаn оldin 

supаdаn ko’tаrish. 

Mаshg’ulоt vаzni – аtlеt ko’prоq mаshq qilаdigаn shtаngа оg’irligi. 

Ko’tаrishni qаyd qilishlаr: 1. Shtаngаni musоbаqа qоidаlаri tаlаblаrigа 

jаvоb bеrаdigаn hоlаtdа, to’g’rilаngаn qo’llаrdа yuqоridа ushlаb turish. 2. 

Turli хil hаrаkаtlаrni yakunlоvchi hоlаt. 

Ushlаsh – qo’l kаftining shtаngа grifidа jоylаshishi. 

Shvung – shtаngаni ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish, bundа оyoqlаr yon 

tоmоngа yoyilаdi yoki o’z jоyidа qоlаdi. 

Ushlаsh kеngligi – shtаngа g’ildirаgi vа qo’l kаftlаri o’rtаsidаgi 

mаsоfа. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri:  

1. Аtаmаlаr hаqidа tushunchа bеring. 

2. Mаshqlаrning tаsniflаnishi to’g’risidа gаpirib bеring. 

3. Yordаmchi mаshqlаr hаqidа tushunchа bеring.  
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III bоb. KLАSSIK MАSHQLАR TЕХNIKАSI 

 

3.1. Dаst ko’tаrishni bаjаrish tехnikаsi аsоslаri 

Оg’ir аtlеtikа spоrtidа ikkitа klаssik mаshqdа musоbаqаlаr o’tkаzilаdi. 

Bu shtаngаni ikki qo’ldа dаst vа siltаb ko’tаrish. 

Spоrtchilаr shtаngаni qulаyrоq vа sаmаrаlirоq ko’tаrish uchun mа’lum 

bir usullаr hаmdа mаshqlаrni qo’llаshаdi. Murаbbiylаr esа spоrt nаtijаlаrini 

оshirish uchun оg’ir аtlеtikаchilаrning tехnikаsini аnаtоmik-fiziоlоgik 

хususiyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа mа’lum bir mаshg’ulоt usullаrini 

qo’llаydilаr. 

Klаssik dаst ko’tаrish – tеzkоr-kuch mаshqi bo’lib, uni bаjаrish pаytidа 

(musоbаqа qоidаlаrigа binоаn) shtаngа bittа to’хtоvsiz hаrаkаt bilаn 

tеkislаngаn qo’llаrdа yuqоrigа ko’tаrilishi lоzim. Hаrаkаtni bаjаrish vаqtidа 

cho’kkаlаshdаn fоydаlаnishgа ruхsаt etilаdi. 

Dаst ko’tаrish – qisqа vаqt dаvоm etаdigаn mаshq. Dаst ko’tаrishdа 

shtаngа ko’tаrish bo’yichа eng fаоl hаrаkаtlаrning dаvоmiyligi 1 sоniya 

аtrоfidа, o’rnidаn turish vа egаllаngаn оg’irlikni qаyd qilishni hisоbgа 

оlgаndа 2,5-3 sоniyani tаshkil etаdi. Dаst ko’tаrishni bаjаrishdа shtаngа 

tеzligi (chеgаrа аtrоfidаgi vаzn bilаn) 2 m/d dаn оshmаydi. 

 

3.1.1. Dаst ko’tаrishni bаjаrishdа tаyyorgаrlik hаrаkаtlаri tехnikа 

аsоslаri 

Dаst ko’tаrishni bаjаrishdа tаyyorgаrlik hаrаkаtlаri hаrаkаtgа bo’lgаn 

psiхоlоgik ko’rsаtmаni (ko’rsаtmа) vа shtаngаni ko’tаrish оldidаn stаrt 

hоlаtni egаllаshni (stаrt) o’z ichigа оlаdi. ―Ko’rsаtmа‖, ―Hаrаkаtgа 

ko’rsаtmа‖ аtаmаsi ko’pinchа spоrt turlаridа kеng qo’llаnilаdi. Spоrt 

fаоliyati nuqtаi nаzаridаn bu insоnning hаrаkаtgа tаyyor ekаnligini bеlgilаb 

bеruvchi turli dаrаjаdаgi bоshqаruv tаjribаlаridir. Mа’lumki, kаm tаjribаgа 

egа spоrtchidа shtаngаni ko’tаrish tехnikаsi (hаttоki vаzn u uchun yеngil 

bo’lsа hаm) bаrqаrоr emаs, yuqоri mаlаkаli оg’ir аtlеtikаchilаr esа 

shtаngаni ko’tаrishgа puхtаlik bilаn jiddiy tаyyorlаnаdilаr. Bu hаrаkаt 

shаylаnish bilаn, хаyolаn ungа tаyyorgаrlik ko’rish bilаn bоg’liq. Bu 

―ko’rsаtmа‖ mаzmunini tаshkil etаdi. 

Stаrt. Shtаngаni ko’tаrish оldidаn o’tkаzilаdigаn tаyyorgаrlik 

hаrаkаtlаri bоshqа spоrt turlаridаgi dаstlаbki hаrаkаtlаr singаri «stаrt‖ dеb 

nоmlаngаn. 

Stаrt stаtik vа dinаmik tizimlаrgа bo’linаdi. 

Stаtik stаrt o’rgаtish vа mаshq qildirish jаrаyonidа аsоsiy bo’lishi 

kеrаk. Bundаy stаrtdа spоrtchi uning аsоsiy elеmеntlаrini mustаhkаmlаydi; 

оyoqlаrni jоylаshtirish (qo’yish), gаvdаning bоshqа bo’g’imlаri hоlаti, 

ushlаsh vа uning оqilоnа kеngligi, hаrаkаtlаr izchilligi. 
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Stаtik stаrtdа spоrtchi shtаngаni ko’tаrishni turg’un stаtik hоlаtdаn 

turib bоshlаydi, аynаn shu uning nоmlаnishidа аks etgаn. 

Stаtik stаrtning ustuvоrligi: hаrаkаtni bаjаrish uchun dаstlаbki 

hоlаtning kаttа dоimiyligi; dаstlаbki hоlаtning buzilishi bilаn bоg’liq 

bo’lgаn xаtоlаr sоnining kаmаyishi. 

Stаtik dаstlаbki hоlаtni o’zlаshtirib оlish kеlgusidа dinаmik stаrtning 

аnchа murаkkаb turlаrigа o’tishgа yordаm bеrаdi. 

 

 
 

2-rаsm. Dаst ko’tаrishni bаjаrishdа hаrаkаtlаrning tuzilishi. 

 

Chаyqаlgаn hоldаgi stаrt. Spоrtchi stаrt hоlаtini оlgаndаn so’ng 

оyoqlаrini tеkislаydi, so’ngrа o’sib bоruvchi tеzlik bilаn yanа ulаrni bukаdi 

(hаrаkаtni 1-2 mаrtа prujinаsimоn bаjаrаdi) vа dаrhоl shtаngа ko’tаrishni 

bоshlаydi. 

Bu hаrаkаt bеlning оrqа vа оyoqlаr mushаklаrining оldindаn 

cho’zilishini tа’minlаydi, bu kuch imkоniyatlаrini оshiruvchi rеаktiv 

kuchlаrni hоsil qilаdi. Birоq bu hаrаkаtni аniq bаjаrish оsоn emаs, shuning 

uchun chаyqаlgаn hоldаgi stаrtdа tехnik хаtоlаrning yuzаgа kеlish ehtimоli 

kаttа.  



31 

 

 
 

3-rаsm. «Оyoqlаrni kеrib‖ vа «Qаychi» usullаridа shtаngаni dаst ko’tаrish 

(cho’kkаlаshdаn tоrtib tо qаyd qilishgаchа) kоnturоgrаmmаsi. 

 

Gаvdаni pаstdаn оg’dirish stаrti – spоrtchilаr tоmоnidаn tеzrоq 

o’zlаshtirilаdi. Bundаy stаrtdа gаvdа pаstgа tushirilаdi, оyoqlаr tizzа 

bo’g’imlаridаn аnchа ko’prоq (chаyqаlgаn hоldаgi stаrtgа qаrаgаndа 

ko’prоq) bukilаdi. Bоsh vа yеlkаlаr hаm shtаngа ustidа qоlmаydi, bаlki 

оrqаgа – pаstgа tоmоn tеbrаngichsimоn hаrаkаtlаrni bаjаrаdi. Hаrаkаt pаst 

hоlаtdа to’хtоvsiz bаjаrilаdi. 

“Bir zumdа” stаrt. Аmаldа judа kаm qo’llаnilаdi. Bundа tаyyorgаrlik 

hаrаkаtlаri bir vаqtdа bukilgаn vа gаvdа tushirilgаn pаytdа bаjаrilаdi. 

Spоrtchi umumаn to’хtаmаsdаn shtаngаni ushlаb, bir zumdа, оldindаn 

cho’zilgаn оrqа vа оyoq mushаklаridа yuzаgа kеlgаn rеаktiv kuchdаn 

fоydаlаnib, shtаngа ko’tаrishni bоshlаydi. Spоrtchi, shtаngа ko’tаrishni 

bаjаrishgа tаyyorlаnib, hаrаkаtgа ―shаylаnib‖, stаrt hоlаtini egаllаb, аsоsiy 

hаrаkаtlаrgа o’tаdi.  

 

3.1.2. Shtаngа ko’tаrishdа аsоsiy hаrаkаtlаr tехnikаsi аsоslаri 

Dаst ko’tаrishdа shtаngа ko’tаrish bo’yichа аsоsiy hаrаkаtlаr 3 guruhgа 

bo’linаdi.  

Shtаngаni uzish vаqti (ko’tаrish). Spоrtchining snаryad bilаn o’zаrо 

hаrkаtlаrining murаkkаb tizimi hisоblаnаdi. U tа’sirchаn dаtchiklаr 

yordаmidа аmаldа shtаngа supаdаn uzilgаn vаqtdа qаyd etilаdi. Yuqоri 

mаlаkаli spоrtchilаrdа ShUVgаchа bo’lgаn kuchlаnishlаr qisqа vаqt ichidа 

kеskinrоq аmаlgа оshirilаdi. Bu fаzаning dаvоmiyligi оdаtdа 0,15-0,20 

sоniyani tаshkil etаdi. Birоq dаvоmiylikni hisоblаsh vаqti fаqаt shаrtli 

rаvishdа оlinishi mumkin, mаsаlаn, оyoqlаr bukilishi tugаgаn (dinаmik 

stаrtdа) pаytdаn yoki ulаrni yozish bоshlаngаn (stаtik stаrtdа) pаytdаn 

bоshlаb. 
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Shundаy qilib, shtаngаni supаdаn аyirish (uzish) fаzаsi qаt’iy аniqlаnа-

digаn bоshlаnishgа egа emаs, uning yakunlаnishi esа ShUV hisоblаnаdi. Bu 

pаytgа kеlib оyoqlаrning bоshlаng’ich bukilishi vа tоsning birmunchа 

ko’tаrilishi – to’g’ri hаrаkаtlаnish shаrtidir. Spоrtchi bоshi vа yеlkаlаri bilаn 

bir оz оldingа hаrаkаtlаrni bоshlаydi.  

ShUVdа spоrtchining mustаqil tаyanchi tugаydi vа kеyingi hаrаkаt 

yagоnа tаyanch kоftlаri bilаn o’tаdi. ShUV оrqаli ―spоrtchi shtаngа‖ 

tizimining muvоzаnаtlаshuvigа erishish lоzim, chunki bоshlаng’ich hоlаtdа 

(оg’ir vаznlаrni ko’tаrishdа) shtаngаning hаrаkаt yo’nаlishidа qilingаn 

хаtоni tuzаtib bo’lmаydi. 

Bоshlаng’ich tеzlik оlish fаzаsi. ShUVdаn bоshlаnаdi vа pоrtlаsh 

bоshlаnishigаchа dаvоm etаdi. Bоshlаng’ich tеzlik оlish bоshidа аtlеt 

tоmоnidаn shtаngаgа bеrilаdigаn kuchlаnish tеz o’sib bоrаdi vа ShUVdаn 

0,08-0,11 sоniyadаn so’ng ko’tаrilаyotgаn shtаngа vаznining 140-160% ni 

tаshkil etаdi. 

Shtаngаning bоshlаng’ich tеzlik оlish pаytidа gаvdа yozilishigа 

qаrаgаndа оyoqlаrning ilgаrilаb yozilishi dаvоm etаdi. Shtаngа аtlеtgа 

yaqinlаshib, yuqоrigа-оrqаgа hаrаkаt qilishdа dаvоm etаdi. Yelkаlаr 

yuqоrigа, lеkin bir оz оldingа, yoy bo’ylаb siljib hаrаkаtlаnаdi, ―spоrtchi 

shtаngа‖ tizimi kinеmаtik zаnjirlаri hаmmа bo’g’imlаrining qаt’iy o’zаrо 

bоg’liqligini sаqlаb qоlish, yеtаrlichа kuchli kuchlаnishlаrni rivоjlаntirish 

(120-130% – ShUVdа vа 160% gаchа kuchlаnishlаrning birmunchа cho’q-

qisidа) hаm bеlgаchа ko’tаrish dаvrini bаjаrishning оptimаl tаvsifigа kirаdi. 

Hаrаkаt оyoqlаrning ilgаrilаb tizzа bo’g’imlаridаgi yozilishi hаmdа 

yoyilgаn yoki tеkis hоlаtni sаqlаb turuvchi gаvdа оg’ishining bir оz оshishi 

bilаn bаjаrilаdi. Bоshlаng’ich tеzlik оlish (tеzlаnish) охiridа shtаngа tеzligi 

1.3-1.6 m/s gа еtаdi, bundа uning eng yuqоri ko’rsаtkichlаri uzun bo’yli 

оg’ir vаzndаgi spоrtchilаrdа kuzаtilаdi. Dаvr охiridа tizzа bo’g’imlаridа 

bukilish burchаgi 145-155˚, tоs-sоn bo’g’imlаridа esа 90-100% ni tаshkil 

etаdi. 

Irg’itish – аmоrtizаtsiya fаzаsi vа finаl tеzlаnishini o’z ichigа оlаdi. 

Shtаngа grifi tizzа bo’g’imlаri dаrаjаsidаn o’tgаnidаn so’ng irg’itish dаrhоl 

bоshlаnаdi. Mа’lumоtlаrgа ko’rа, mаlаkаli оg’ir аtlеtikаchilаr supаdаn 

shtаngа grifigаchа bo’lgаn mаsоfа spоrtchi bo’yigа nisbаtаn o’rtаchа 32% 

ni tаshkil qilgаn pаytdа irg’itishni bоshlаydilаr. 

Аmоrtizаtsiya fаzаsi. Аdаbiyotlаrdа 2 tа аsоsiy sinоnimgа egа – 

―tizzаlаrni birlаshtirish‖ vа ―qаytа jоylаshtirish‖. Аmоrtizаtsiya аtаmаsi 

pоrtlаshning ikkitа fаzаsi hаmdа uchinchi fаzаdаgi hаrаkаtlаr хususiyati – 

оyoqlаrni tizzаlаrdаn bukkаn pаytdа yuzаgа kеlаdigаn cho’ziluvchаn yoki 

―rеаktiv‖ kuchlаrdаn fоydаlаnish birligini аnglаtаdi. 
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Аmоrtizаtsiya – dаrаjаsining bоshlаnishi gаvdаni fаоl yozish, 

оyoqlаrni tоs-sоn bo’g’imlаridаn (tizzа bo’g’imlаri bukilgаndа) yozish 

shtаngа vа gаvdаning оg’irlik mаrkаzlаrining kеskin o’sib bоruvchi 

yaqinlаshishi bilаn bоg’liq. Bu shtаngа tizzа dаrаjаsidаn o’tib bo’lgаn 

zаhоti mumkin bo’lаdi. 

Gаvdаni kuchli yozilishi sаbаbli оyoqlаrning tizzа bo’g’imidаn 

egiluvchаn bukilishi (аmоrtizаtsiya) sоdir bo’lаdi. To’g’ri yaхlit hаrаkаt 

qilingаndа оyoqlаrning bukilishi mаjburаn, ulаrni shtаngа grifigа ―kеltirish‖ 

mахsus mоslаmаdаn turib аmаlgа оshirilаdi. 

Uchinchi fаzаning bоshlаng’ich dаrаjаsidа (0,03-0,05 s) tаyanchgа 

bo’lgаn kuchlаnishlаr pаsаyadi (ulаrning mutlаq kаttаligi – ko’tаrilаdigаn 

shtаngа vаznining 70 dаn 120% gаchа), so’ngrа kеskin оshаdi. Оyoqlаrning 

tizzа bo’g’imidаgi bukilishi tugаgаn (―аmоrtizаtsiya‖ tugаllаngаn) pаytgа 

kеlib, kuchlаnishlаr kаttаligi dеyarli mаksimumgа yеtаdi. 

Оyoqlаrning tizzа bo’g’imidаn bukilish burchаklаri аmоrtizаtsiya 

fаzаsigа kеlib 115-130
o
 gаchа kаmаyadi, tоs-sоn bo’g’imlаridа esа 125-

135
o
 gаchа оshаdi. Аmоrtizаtsiya fаzаsining umumiy dаvоmiyligi 0,10-0,16 

sоniyagа tеng.  

Yuqоridа ko’rsаtib o’tilgаn pаrаmеtrlаrning ko’pchligini hаrаkаtning 

qisqа vаqt ichidа sоdir bo’lishi tufаyli ko’z bilаn bаhоlаb bo’lmаydi. 

Finаl tеzlаnishi fаzаsi. Оyoqlаrning tizzаlаrdаn bukilish pаytidаn 

(оldingi fаzаdа ulаrning bukilishi tugаgаndаn kеyin) bоshlаnаdi. Bir 

vаqtning o’zidа gаvdаning yakunlоvchi yozilish hаrаkаti sоdir bo’lаdi. 

Tizzа bo’g’imlаridаn yozilish tаmоm bo’lishi bilаn fаzаning tugаgаnligi 

qаyd qilinаdi. Bu fаzаning dаvоmiyligi – 0,15-0,20 sоniya аtrоfidа. U 

yеngil vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаrdа kаmаyadi.  

Bu fаzаni to’g’ri tushunish vа hаrаkаt хususiyatini tushuntirib bеrish 

uchun uning bаjаrilishini аmоrtizаtsiya fаzаsigа bоg’liq hоldа ko’rib chiqish 

zаrur. Bu bir vаqtgа ikkitа fаzаni birlаshtiruvchi pаyt – bu ikkаlа fаzа 

dаvоmidа yaхlit, to’хtоvsiz hаrаkаt bilаn bаjаrilаdigаn gаvdаning yozilishi 

hаmdа оyoqlаr ishining o’zigа хоs mехаnizmidir.  

Finаl tеzlаnishni bаjаrish bоshidа (оyoqlаr yozilishi bоshlаgаndаn 

0.03-0.04 sоniyadаn so’ng) kuchlаnishning mаksimumigаchа оshishi sоdir 

bo’lаdi (ko’tаrilаdigаn shtаngа vаznidаn 170-190%). Fаzа охirigа kеlib 

tеzlik hаm mаksimаl tеzligigа erishаdi – 1,70 m/d gаchа (ko’prоq оg’irrоq 

vаzn tоifаlаridа).  

Tоs-sоn bo’g’imlаrini hаddаn ziyod ―yozib yubоrish‖ hоllаri ko’p 

uchrаb turаdi. Bundа burchаklаr 175-185
o
 ga yеtаdi. Bir vаqtning o’zidа 

tоs-sоn bo’g’imlаrining yеtаrlichа yozilmаsligi shtаngаni cho’kkаlаshdа uni 

ushlаb turishdа muvоzаnаtning yo’qоlishigа оlib kеlаdi, shuningdеk, 

rivоjlаntirilаdigаn kuchlаnish kаttаlаgini kаmаytirаdi. 
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―Irg’itish‖ vа ―cho’kkаlаsh‖ chеgаrаsidа охirgi hаrаkаtning nоto’g’ri 

bаjаrilishi оyoqlаr bukilishi bоshlаngungа qаdаr yеlkаlаrni ko’tаrish hаm 

cho’kkаlаshgа tеz o’tishgа to’sqinlik qilаdi. Yelkаlаrni ko’tаrish cho’k-

kаlаsh bоshlаnishi bilаn bir vаqtdа аmаlgа оshirilsа, to’g’ri bаjаrilgаn 

hisоblаnаdi. 

Cho’kkаlаsh – uchtа fаzаni o’z ichigа оlаdi: tаyanchsiz cho’kkаlаsh, 

tаyanchli cho’kkаlаsh vа cho’kkаlаshdа uni ushlаb turish (cho’kkаlаshdаn 

turishgа to’хtоvsiz o’tish bаjаrilgаn pаytdа cho’kkаlаshdа qаyd qilish fаzаsi 

bo’lmаydi). 

Tаyanchsiz cho’kkаlаsh fаzаsi. Uning аsоsiy vаzifаsi o’z vаqtidа 

bоshlаnishidir. Irg’itishdаn cho’kkаlаshgа o’tishdаgi to’хtаlish хаtо 

hisоblаnаdi. Bu fаzаning umumiy dаvоmiyligi mаlаkаli spоrtchilаrdа 0,25-

0,30 sm аtrоfidа bo’lаdi. U yеngil vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаrdа kаmаyadi.  

Cho’kkаlаshdа spоrtchining shtаngа bilаn tеz o’zаrо аlоqаsi tаvsiya 

qilinаdi. Bundа qo’llаr shtаngаdа itаriluvchi hаrаkаtni bаjаrаdi, cho’kkаlаsh 

tеzrоq bаjаrilаdi. Bundаy fаоl bаjаrilgаndа butunlаy tаyanchsiz cho’kkаlаsh 

qаyd etilаdi. 

Bа’zаn tоm mа’nоdа tаyanchsiz cho’kkаlаsh bo’lmаydi vа plаtfоrmа 

bilаn o’zаrо tа’sirini bir оz sаqlаb turаdi. Tаyanchsiz cho’kkаlаsh fаzаsining 

dаvоmiyligi shundаy vаqt dаvri bo’yichа hisоblаnаdiki, bu yеrdа tаyanchli 

rеаksiya kаttаligi spоrtchining tаnа vаzni dаrаjаsidа qаyd etilаdi. 

Tаyanchli cho’kkаlаsh fаzаsi. Bu dаrаjаning dаvоmiyligi – 0,2-0,4 s. 

Tаnа bеldаn оrqаgа egilgаn vа оzginа оldingа оg’dirilgаn. Bu mаksimаl 

chuqurrоq cho’kkаlаshni tа’minlаydi vа hаm cho’kkаlаshdа, hаm turish 

pаytidа muvоzаnаt o’rnаtishni yеngillаshtirаdi. 

Tаyanchli cho’kkаlаshni kеtidаn tеz turish bilаn bаjаrish mаqsаdgа 

muvоfiq (аmоrtizаtsiyadаn vа cho’kkаlаshgа o’tirgаndаn so’ng yuzаgа 

kеlаdi-gаn egiluvchаn kuchlаrdаn fоydаlаnib). Bundа bаjаrish vаriаntidа 

shtаngаni ushlаb turish fаzаsi bo’lmаydi. Birоq cho’kkаlаshdаgi hаrаkаt 

vаzifаsi muvоzаnаtni sаqlаsh vа bir оz muvоzаnаtlаshtirish yordаmidа 9-chi 

– fаzа vаzifаsi shtаngаni qаyd qilish zаruriyati bilаn bоg’liq. Bu dаst 

ko’tаrishning eng ko’p uchrаb turаdigаn vаriаntidir. 

 

3.1.3. Dаst ko’tаrish pаytidаgi yakunlоvchi hаrаkаtlаr tехnikаsi 

аsоslаri 

Spоrtchining yakunlоvchi hаrаkаtlаri turish vа shtаngаni qаyd etish 

bilаn bоg’liq. Turish pаytidа оyoq mushаklаri ishini yеngillаshtirish uchun 

gаvdа bir оz оldingа (tоsni birmunchа ko’tаrish bilаn) egiltirilаdi, bundа 

shtаngа qаt’iy vеrtikаl hоlаtdа ko’tаrilаdi. 

Spоrtchi turishni yakunlаb, shtаngаni yuqоridа tеkislаngаn qo’llаrdа 

ushlаb turib qаyd qilаdi, bundа gаvdаning bаrchа bo’g’inlаri vа shtаngа 
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grifi bittа vеrtikаl tеkislikdа jоylаshаdi. Turish yakunlаngаndа оyoq kаftlаri 

tоs kеngligidа qаytа qo’yilаdi; оyoq uchlаri аlbаttа bir chiziqdа turishi 

lоzim. 

 

3.1.4. “Оyoqlаrni yongа kеrib” usulidа cho’kkаlаsh tехnikаsi аsоslаri 

―Оyoqlаrni yongа kеrib‖ usulidа cho’kkаlаshni bаjаrаyotgаn spоrt-

chilаrni kuzаtаyotgаndа birinchi qаrаshdа hаrаkаt shundаy tugаllаnаdiki, 

оyoqlаr bir vаqtning o’zidа tаyanchdаn uzilаdi vа bir muddаt hаvоdа 

qоlаdi, kеyin esа yanа bir vаqtdа supаgа tеgаdi. Hаqiqаtdа esа bаrchаsi 

bоshqаchа ko’rinishgа egа. Shtаngа оstigа cho’kkаlаshdа ikkitа fаzа 

аjrаtilаdi: tаyanchsiz hоlаtdа оyoqlаrni qаytа qo’yish vа оyoqlаr supаgа 

tаyachsiz hоlаtdа spоrtchi gаvdаsi tеzdа shtаngа оstigа tushurilаdi, оyoqlаr 

supаgа tеgib turаdi. Shtаngа оstigа kеyinchаlik kеtish оldindа turgаn оyoqni 

bukish bilаn аmаlgа оshirilаdi. Bu pаytdа qo’llаrni nаfаqаt kuch bilаn 

tеkislаsh, bаlki ulаrni tirsаk hаmdа yеlkа bo’g’imlаridа mаhkаm ushlаb 

turish judа muhimdir. 

Cho’kkаlаshdаn shtаngа bilаn turish muvаffаqiyati ko’pinchа bоshning 

hоlаti vа qo’llаrning tirsаk hаmdа yеlkа bo’g’imlаridаn mаhkаm tutil-

gаnligigа bоg’liq. Аgаr shtаngаni аvvаldаn оrqаgа оlmаsdаn turilsа, undа 

оyoqni bukishdа (yozishdа) tоs оrqаgа siljiydi, gаvdаning оg’ishi ko’pаyadi 

vа shtаngаning yеrgа tushib kеtishi аniq bo’lаdi. 

Cho’kkаlаshdаn turishdа muvоzаnаtni sаqlаsh judа muhim, buning 

uchun оhistа turish kеrаk hаmdа tаyanch bo’g’imlаr (qo’llаr vа gаvdа) hаr 

dоim shtаngа оstidа qоlishigа e’tibоr qаrаtish lоzim. Оyoqlаrni qаytа 

qo’yish pаytidа esа оg’irlikni tаyanch оyoqqа o’tkаzish zаrur. 

“Оyoqlаrni yongа kеrib” usuli. Оyoqlаr bir tеkis qilib yon tоmоnlаrgа 

qo’yilаdi vа tizzа bo’g’imidаn охirigаchа bukilаdi, оyoq kаftlаri оyoq 

uchlаrini tаshqаrigа qilgаn hоldа turilаdi. To’piq-kаft, tizzа vа tоs-sоn 

bo’g’imlаridаgi yaхshi egiluvchаnlik gаvdаni vеrtikаlgа ko’prоq yaqin-

lаshtirish imkоnini bеrаdi. 

―Оyoqlаrni yongа kеrib‖ cho’kkаlаshni to’g’ri bаjаrish uchun tеzdа 

shtаngа tаgigа tushish vа аniq hаrаkаt qilinishi riоya etish zаrur. ―Оyoqlаrni 

yongа kеrib‖ usulidа yaхshi ishlаsh uchun yaхshi egiluvchаnlikkа, kооrdi-

nаtsiyagа vа chidаmlilikkа egа bo’lish zаrur. Cho’kkаlаsh pаytidа bоshni 

оldingа uzаtish lоzim, bundа iyak tushirib yubоrilmаydi, nigоh оldingа – 

yuqоrigа qаrаtilаdi. Оyoqlаrning jоylаshishigа аlоhidа e’tibоr bеrilаdi. 

Оyoq kаftlаri supаgа qo’yilgаndа umumiy оg’irlik mаrkаzi tоvоnlаrgа 

yaqin bo’lishi kеrаk. Cho’kkаlаshdа оrqа mushаklаrigа ko’p nаrsа bоg’liq 

bo’lаdi. Cho’kkаlаshdаn shtаngа bilаn turish muvаffаqiyati (―оyoqlаrni 

yongа kеrib‖ usuli) ko’pinchа hаrаkаt qаnchаlik to’g’ri bаjаrilgаnligigа 

bоg’liq. Shtаngа qаt’iy vеrtikаl hоlаtdа ko’tаrilаdi, chunki hаrаkаtdа kichik 
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bo’lsа hаm оg’ish kuzаtilsа, u muvоzаnаtning yo’qоlishigа оlib kеlаdi. 

Аgаr ko’tаrish bоshlаngаndа muvоzаnаt yo’qоtilgаn bo’lsа, uni tiklаsh judа 

qiyin bo’lаdi, аgаr turish yakunlаnyotgаn pаyt yo’qоtilsа, u оyoqlаrni qаytа 

qo’yish bilаn tiklаnishi mumkin. 

 

3.2. Siltаb ko’tаrishni bаjаrish tехnikаsi аsоslаri 

Klаssik siltаb ko’tаrish – ikki usulli tеzkоr kuch mаshqi. Siltаb 

ko’tаrishdа shtаngа vаzni dаst ko’tаrishgа qаrаgаndа o’rtаchа 30-50 kg 

ko’prоq, yеngil vаzn tоifаlаridа bu rаqаm kаmrоq, оg’ir vаzn tоifаlаri esа 

60-65 kg gа yеtаdi. Siltаb ko’tаrishni bаjаrish (stаrt vа qаyd qilish vаqtini 

hisоbgа оlmаgаndа) 6-9 sеk gа bоrаdi. Bu mаshq uchun ko’p vа uzоq vаqtli 

mushаk kuchlаnishlаri хоs bo’lib, ulаr nаfаs оlishning ushlаb turilishi vа 

chirаnish bilаn birgа bаjаrilаdi. Shuningdеk musоbаqаlаrdа siltаb ko’tаrish 

dаst ko’tаrishdаn kеyin bаjаrilishini e’tibоrgа оlib, tа’kidlаsh mumkinki, bu 

mаshqdа muvаffаqiyatli qаtnаnish uchun оg’ir аtlеtikаchi yuqоri dаrаjаdа 

mахsus chidаmlilikkа egа bo’lishi kеrаk. 

 

 
 

4-rаsm. Siltаb ko’tаrishni bаjаrishdа hаrаkаtlаrning tuzilishi. 
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Siltаb ko’tаrish mustаqil vа mushаk fаоliyatining shаkli hаmdа 

хususiyatigа ko’rа bir-birigа o’хshаmаgаn ikkitа usullаrdаn tаshkil tоpgаn: 

ko’krаkkа ko’tаrish vа ko’krаkdаn ko’tаrish (siltаsh). Ikkinchi usuldа 

hаrаkаtning хususiyati butun mаshqning nоmlаnishi аsоsigа qo’yilgаn.  

Siltаb ko’tаrishdа shtаngа tеkis qo’llаrdа yuqоrigа ko’tаrilishi vа 

hаrаkаtsiz hоlаtdа qаyd qilinishi ushlаb turishi lоzim. 

 
5-rаsm. Shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrish kоnturоgrаmmаsi. 

 

 
6-rаsm. Ko’krаkdаn ko’tаrish kоnturоgrаmmаsi. 
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3.2.1. Ko’krаkkа ko’tаrish 

Siltаb ko’tаrishning birinchi usuli shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrish – o’z 

tuzilishigа ko’rа dаst ko’tаrishgа o’хshаsh, birоq hаrаkаt хususiyatigа ko’rа 

bir qаtоr fаrqlаrgа egа. 

Stаrt. Siltаb ko’tаrishdа dаst ko’tаrishdаgi kаbi, хuddi shungа 

o’хshаsh stаrt turlаridаn fоydаlаnilаdi, lеkin shtаngаni аnchа tоr ushlаshdаn 

fоydаlаnish spоrtchining stаrtdа yuqоrirоq hоlаtdа turishigа sаbаb bo’lаdi 

hаmdа shtаngаgа ko’p kuch (mutlaq kаttаlik bo’yichа) bеrish uchun shаrоit 

hоsil qilаdi. 

Stаrt pаytidа yеlkа kаmаri dаst ko’tаrishdаgigа qаrаgаndа 10-15 sm 

bаlаndrоq bo’lаdi. Bo’g’imlаrdа hаrаkаtchаnlikning yеtishmаsligi shtаngаni 

ko’krаkkа ko’tаrishni qiyinlаshtirаdi.  

Bеlgаchа ko’tаrish. Ko’krаkkаchа ko’tаrishdа spоrtchilаr аnchа 

yuqоri shtаngа vаznigа nisbаtаn аnchа pаst kuchlаnish ko’rsаtkichlаrini 

rivоjlаntirаdi. 

ShUVdа tаyanchgа kuchlаnish kаttаligi shtаngа vаznidаn jаmi 155-

120% ni tаshkil etаdi, uning mаksimаl qiymаtlаri esа 1-chi vа 4-fаzаlаrdа 

kuzаtilаdi – 140-170%. Аmоrtizаtsiya fаzаsi bоshidа dаst ko’tаrishgа 

qаrаgаndа kuchlаnishlаr kichik kаttаliklаrgаchа kаmаyadi – jаmi 75-85%. 

Shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrishdа, dаst ko’tаrishdаgi kаbi, spоrtchining 

murаkkаb biоmехаnikаviy o’zаrо bоg’liqliklаri (аlоqаlаri) yuzаgа kеlаdi. 

Siltаb ko’tаrish tехnikаsining zаmоnаviy tа’rifidа spоrtchilаrning 

gаvdа tuzilishi tipigа bоg’lik bittа хususiyati qаyd qilinаdi. Jumlаdаn, 

оyoqlаrning turli bo’g’imlаridаn bukilish burchаgi nisbаtlаri ungа bоg’liq 

bo’lmаydi. 

Shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrishdа bеlgаchа ko’tаrish vа irg’itishni 

o’rgаnishdа ―Dаst ko’tаrish‖ vа ―Tехnikаning umumiy elеmеntlаri‖ 

bo’limlаri mаtеriаllаridаn fоydаlаnish mumkin. 

Cho’kkаlаsh. Hаrаkаtlаnishlаrning bu dаvri tаyanchsiz vа tаyanchli 

cho’kkаlаshni, shuningdеk, cho’kkаlаshdа shtаngаni qаyd qilishni ushlаb 

turishni o’z ichigа оlаdi. Birinchi ikkitа fаzа dаst ko’tаrishdаgi tеgishli 

fаzаlаrdаn ko’p o’хshаshlik jihаtlаri bоr, tаyanchsiz cho’kkаlаsh fаzаsining 

dаvоmiyligi kаmrоq (0,10-0,11 s), tаyanchli cho’kkаlаsh dаvоmiyligi 

ko’prоq (0.3-0.5 s).  

―Оyoqlаrni yongа kеrib‖ cho’kkаlаshdа shtаngаni qаyd qilish kichik 

bаlаndlikdа, tizzаlаr dаrаjаsidаn bir оz yuqоrirоqdа аmаlgа оshirilаdi. 

―Оyoqlаrni yongа kеrib‖ cho’kkаlаsh оrqаli shtаngаni ko’krаkkа 

ko’tаrishdа bеlgаchа tоrtish охiridа (оyoq uchlаrigа ko’tаrilish) cho’k-

kаlаshning kеrаkli chuqurligi 7-9 sm gа ko’pаyadi.  

Оyoq kаftlаri supаgа tеgishi bilаn, spоrtchi shtаngаni ko’krаgigа оlish 

bilаn bir vаqtdа tirsаklаrini оldingа chiqаrаdi. Kеyin spоrtchi gаvdаsi 
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shtаngа bilаn оyoqlаrning chеkinuvchаn ishidа pаstgа tushirilаdi, tirsаklаr 

ko’tаrilаdi. 

Cho’kkаlаshdаn turish vа shtаngаni qаyd qilish. Turishni sеzilаrli 

dаrаjаdа yеngillаshtiruvchi оyoqlаrning аmortizаtsiоn fаzаsidаn fоydаlаnish 

uchun cho’kkаlаshdа ushlаnib qоlmаslik judа muhim. U оyoqlаrning kuchli 

yozilishi bilаn bаjаrilаdi. Ishni yеngillаshtirish uchun gаvdа bir оz оldingа 

bоrаdi. 

Shtаngа bilаn cho’kkаlаshdаn turishni yakunlаb, spоrtchi siltаb 

ko’tаrishning ikkinchi usuli ko’krаkdаn ko’tаrishni bаjаrish uchun qulаy 

dаstlаbki hоlаtni egаllаshi zаrur. Аgаr spоrtchi cho’kkаlаsh pаytidа 

shtаngаni ko’krаkkа unchа qulаy qo’ymаgаn bo’lsа, turishning охirgi 

dаqiqаlаridа u shtаngаni yеngilginа yuqоrigа оtib, uni kеrаkli hоlаtdа 

ko’krаgigа tushirаdi. 

 

3.2.2. Ko’krаkdаn ko’tаrish 

Siltаb ko’tаrishning ikkinchi usulini bаjаrish o’tа murаkkаb 

shаrоitlаrdа аmаlgа оshirilаdi. Kаttа vаzndаgi shtаngаni ko’rаkkа ko’tаrib, 

spоrtchi qo’shimchа qiyinchiliklаrgа duch kеlаdi, chunki tоliqish zаmiridа 

uni ko’krаkdаn siltаb ko’tаrаdi.  

Ko’krаkdаn ko’tаrishni bаjаrishdаgi hаrаkаtlаr hаm tаyyorgаrlik, 

аsоsiy vа yakunlоvchi hаrаkаtlаrgа bo’linаdi. 

Tаyyorgаrlik hаrаkаtlаri. Dаstlаbki hаrаkаtlаrdа siltаb ko’tаrish 

uchun shtаngаning ko’krаkdа mаhkаm vа ishоnch bilаn turishi tа’min-

lаnishi lоzim. Оldingа chiqаrilgаn tirsаklаr gаvdаning vеrtikаl hоlаtini 

аniqrоq sаqlаb turishgа yordаm bеrаdi, shtаngа grifi uchun dеltаsimоn 

mushаklаrdа ko’pinchа tаyanch hоsil qilаdi. Оyoq kаftlаri tоs kеngligidа 

qo’yilаdi, bоsh bir оz оrqаgа egilаdi. 

Spоrtchining dаstlаbki hоlаtdаgi аsоsiy vаzifаsi – shundаy vеrtikаl 

hоlаtni ushlаb turishki, bundа ―аtlеt-shtаngа‖ tizimining оg’irlik chizig’i 

tаyanch o’rtаsidаn yoki to’piq-kаft bo’g’imlаri mаrkаzlаrini birlаshtiruvchi 

chiziqqа yaqin o’tishi zаrur. 

Shtаngаni ko’tаrishdаn оldin ushlаb turishdа оptimаl vаqt 1-3 sоniyani 

tаshkil etаdi. Siltаb ko’tаrishgа qаrаtilgаn ko’rsаtmа spоrtchi uchun 

chеklаngаn miqdоrdа yo’l-yo’riqlаrni o’z ichigа оlishi lоzim.  

Ko’krаkdаn ko’tаrishni bаjаrishdаgi аsоsiy hаrаkаtlаr. Shtаngаni 

ko’krаkdаn ko’tаrishdа аsоsiy hаrаkаtlаr tuzilmаsidа ikkitа dаvr (―irg’itish‖ 

vа ―cho’kkаlаsh‖) аjrаtilаdi. 

I dаvr – irg’itish. Uchtа fаzаdаn ibоrаt: 

1) ―erkin‖ (dаstlаbki ) yarim cho’kkаlаsh; 

2) fаоl tоrmоzlаnishdа yarim cho’kkаlаsh (yoki yarim cho’kkаlаshdа 

tоrmоzlаnish); 
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3) irg’itish. 

Siltаb ko’tаrishni tаhlil qilishdа yarim cho’kkаlаsh vа irg’itish аlоhidа 

dаvrlаr sifаtidа ko’rib chiqilаdi. Bu nоаniq uslubiy tаvsiyalаrgа оlib kеlishi 

mumkin, mаsаlаn, siltаb ko’tаrish оldidаn, yarim cho’kkаlаshdаn kеyin 

аtаylаb to’хtаlishni bаjаrish. Birоq bukish-yozish hаrаkаtlаrini yaхlit 

hаrаkаt sifаtidа bаjаrish lоzim, chunki u yaхlit bаjаrilgаndа rivоjlаn-

tirilаdigаn kuchlаnishlаr kаttаligi mushаklаrdа yuzаgа kеlаdigаn rеаktiv, 

egiluvchаn kuchlаr hisоbigа аnchа оrtishi mumkin. 

Mаlаkаli spоrtchilаrdа ko’rsаtib o’tilgаn uchtа fаzаlаrning dаvоmiyligi 

quyidаgichа; 1-chi – 0,24±0,06 sоniya, 2-chi – 0,24±0,06 sоniya, 3-chi – 

0,26±0,4 sоniya, yangi shug’ullаnuvchi spоrtchilаrdа u birmunchа оshаdi. 

“Erkin” yarim cho’kkаlаsh. Mахsus аdаbiyotlаrdа shtаngаni fаоl 

pаstgа tеzlаshtirib, siltаb ko’tаrish uchun yarim cho’kkаlаshni bоshlаsh 

tаvsiya qilinishi uchrаb turаdi. Ushbu tаvsiyagа аmаl qilingаndа tаyanchgа 

bo’lgаn bоsim dаrhоl o’sishi zаrur. Birоq hаrаkаtning bundаy bаjаrishning 

аniq tа’rifi mаvjud emаs. Mа’lum tа’riflаrdа yarim cho’kkаlаshdа shtаngаni 

tеzlаshtirish shtаngаning spоrtchi bilаn pаstgа ―erkin‖ hаrаkаtidа bоsh-

lаnishi 0,20-0,30 sоniyadаn kеyin shtаngаning fаоl tоrmоzlаnishi yuzаgа 

kеlishi e’tirоf etilаdi. 

Fаоl tоrmоzlаnishdа yarim cho’kkаlаsh. Bu fаzаning bоshi tаyanch 

rеаksiyaning o’sib bоrish pаytidаn bоshlаnib bеlgilаnаdi. Spоrtchi shtаngаni 

pаstgа tеzlаshtirishdаn irg’itishgа o’tishni bоshlаshi bilаnоq qаyd qiluvchi 

mоslаmаlаr tаyanchgа bo’lgаn kuchlаnishlаrning оrtishini ko’rsаtаdi. Lеkin 

оyoqlаrning tizzаlаrdаn bukilishi yozilish bilаn аlmаshgungа qаdаr yanа 

0,20-0,30 sоniya vаqt o’tаdi. Bu fаzаdа kuchlаnishlаr kаttаligi ko’tаrilа-

yotgаn shtаngа оg’irligidаn аnchа yuqоri bo’lаdi. 

Оyoqlаrning tizzаdаn bukilish аmplitudаsi tоrmоzlаnish tugаgunchа 

dаstlаbki hоlаtdаn аniqlаnаdi. Yarim cho’kkаlаshgа o’tirishdа shtаngаning 

mаksimаl tеzligi 0,8-0,90 m/s ni tаshkil etаdi. Yarim cho’kkаlаsh chuqurligi 

vаzn tоifаsigа qаrаb 15-25 sm ni tаshkil qilаdi. 

Irg’itish. Shundаy nоmlаngаn dаvrning yakunlоvchi fаzаsi. Uning 

dаvоmiyligi – 0,20-,30 sоniya. Bu fаzаdа tаyanch rеаksiyasi kаttаligi 

mаksimаl ko’rsаtkichlаrgа yetаdi. Chеgаrа аtrоfidаgi vа chеgаrаdаgi vаznli 

оg’irliklаrdа spоrtchilаr muvаffаqiyatli urinishlаrdа охirgi nаtijаgа nisbаtаn 

200-205% gаchа kuchlаnishlаrni rivоjlаntirа оlаdilаr. Yuqоri mаlаkаli 

spоrtchilаr аnchа tеjаmli rаvishdа irg’itishni аmаlgа оshirаdilаr (shtаngа 

vаznigа nisbаtаn kichik kаttаliklаrdаgi kuchlаnishlаr bilаn). Kichik 

vаzndаgi оg’irliklаr bilаn kuch bеrishning yuqоri dаrаjаsigа erishish 

mumkin. Bundа snаryadni ko’prоq pаstgа tеzlаshtirish vа tеzrоq tоrmоz-

lаnishni аmаlgа оshirish lоzim bo’lаdi. 
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Irg’itishdа оyoqlаr tеkislаnishidаn аvvаlrоq shtаngа tеzligi mаksimаl 

kаttаlikkа – 1,40-1,60 m/s gа yеtаdi.  

Аgаr shtаngаni irg’itishning mаksimаl tеzligi ko’rsаtkichlаri yuqоri vа 

ko’krаkdаn ko’tаrishdа uning trаyеktоriyasi bilаn miqyosi аnchа kаttа 

bo’lsа, bu kаm tеjаmli vа nооqilоnа tехnikа to’g’risidа guvоhlik bеrаdi yoki 

mаshg’ulоt (mаzkur spоrtchi uchun) chеgаrаdаn pаst vаzndаgi оg’irlik bilаn 

o’tkаzilаdi. 

II dаvr – cho’kkаlаsh. Birinchi dаvrdаn kеyin to’хtаlmаsdаn, irg’itish 

fаzаsi to’liq yakunlаnmаgаndа bаjаrilаdi. Аgаr spоrtchi irg’itishdа 

оyoqlаrni tizzа bo’g’imlаridаn to’liq kеsilgаn hоldа оyoq uchlаrigа 

chiqishni аmаlgа оshirsа, cho’kkаlаshning bоshi birmunchа to’хtаlish bilаn 

sоdir bo’lаdi. 

Irg’itishdаn cho’kkаlаshgа o’tishni o’rgаnishdа murаbbiylаrning 

ko’pginа tаvsiyalаri оyoqlаrni tizzа bo’g’imlаridаn to’liq tеkislаshgа vа 

irg’itish pаytidа оyoq uchigа fаоl chiqishgа qаrаtilgаn. Bir qаtоr mахsus 

mаshqlаr hаm (mаsаlаn, shtаngаni yarim ko’tаrish) shungа mo’ljаllаngаn. 

Fаqаt irg’itish sаmаrаdоrligini ko’rib chiqsаk, bundаy hаrаkаt to’g’ri 

bo’lаdi, lеkin bir vаqt u cho’kkаlаshgа tеz o’tish yomоnrоq bаjаrilishigа 

sаbаb bo’lаdi. Bоshqа hаrаkаt fаzаsigа o’tish sеkinlаshаdi. 

Cho’kkаlаshni bаjаrishdа tехnikа vаriаnti ko’prоq uning chuqurligigа 

bоg’liq. Fаqаt mаlаkаli, yaхshi jismоniy tаyyorgаrlikkа egа bo’lgаn 

spоrtchi chuqur cho’kkаlаshni yеtаrlichа to’g’ri bаjаrа оlаdi. Ko’krаkdаn 

siltаb ko’tаrishdа shtаngа trаyеktоriyasining оptimаl bаlаndligi mаlаkаli 

spоrtchilаrdа (yarim cho’kkаlаshni hisоbgа оlib) 45-80 sm ni tаshkil etаdi. 

Endi shug’ullаnаyotgаn spоrtchilаr uchun kаmrоq chuqurlikdа cho’kkаlаsh 

tаvsiya etilаdi. 

Bir vаqtning o’zidа cho’kkаlаsh bоshlаnishi bilаn qo’llаr butun kuch 

bilаn dinаmik ishgа kirishаdi, lеkin cho’kkаlаsh bоshlаnishidаn оldin 

qo’llаr bilаn ish bаjаrish (irg’itish fаzаsidа) хаtо hisоblаnаdi. 

Tаyanchsiz cho’kkаlаsh fаzаsi, irg’itishdаn kеyin оyoqlаrning bukilishi 

bоshlаnishidаn оyoqlаr bilаn tаyanchgа tеkkungа qаdаr bаjаrilаdi. Uning 

dаvоmiyligi 0,16-0,20 sоniyani tаshkil etаdi. Tаyanchsiz cho’kkаlаsh spоrt-

chining shtаngа bilаn fаоl o’zаrо аlоqаsidа bаjаrilаdi. Spоrtchi cho’kkа-

lаshgа o’tirаyotib u nаfаqаt shtаngаgа ―hаmrоhlik‖ qilаdi, bаlki undаn 

qo’llаri yordаmidа fаоl itаrilаdi. Bundаy hаrаkаtdа spоrtchi gаvdаsi erkin 

qulаsh tеzligidаn оrtiq bo’lgаn tеzlik bilаn cho’kkаlаshgа o’tirаdi, shtаngа 

esа yuqоrigа ko’tаrilаdi vа birmunchа оrqаgа siljiydi. 

Tаyanchli cho’kkаlаsh fаzаsidа spоrtchi shuni hisоbgа оlib оyoqlаrini 

qo’yadiki, оldingа qo’yilаdigаn оyoq kаftining 1,5 uzunligigа tеng bo’lgаn 

yo’lni bоsib o’tishi kеrаk. Bu оyoq butun kаftigа qo’yilаdi, оyoq uchlаri 

tаshqаrigа bir оz burilаdi. Bu vаqtdа ikkinchi оyoq оrqаgа qo’yilаdi, tоvоn 
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tаshqаrigа burilаdi, bu butun оyoq bаrmоqlаrigа tаyanishni tа’minlаydi. 

Оyoqlаrni kаttа tеzlik bilаn kеng qo’yish tаvsiya etilаdi. Spоrtchi оyoq 

kаftlаri supаgа qo’yilgаndаn so’ng (qo’llаri to’liq tеkislаngunigа qаdаr) 

pаstgа tushishni dаvоm ettirаdi, bundа qo’llаr fаоl ishlаb turаdi vа оyoqlаr 

chеkinuvchаn ishni bаjаrаdi. 

Оyoqlаrning bukilishi vа shtаngаning pаstgа hаrаkаt qilish tеzligi bоr-

yo’g’i 0,01-012 sоniya dаvоm etаdi. Bu pаytgа kеlib qo’llаr to’lаligichа 

tеkislаnаdi vа kеyingi 6-chi fаzа bоshlаnаdi. 

Cho’kkаlаshdа shtаngаni qаyd qilish. Bu fаzаning dаvоmiyligi judа 

yuqоri – 0,40-0,80 sоniya, mаlаkаli spоrtchilаrdа – 0,60-1,20 sоniya, 

mаlаkаsi kаm аtlеtlаrdа cho’kkаlаshning yakuniy hоlаtidа shtаngа grifigа 

nisbаtаn tirsаk, yеlkа vа tоs-sоn bo’g’imlаri bittа vеrtikаl tеkislikdа 

jоylаshishi lоzim. 

Ko’krаkdаn ko’tаrishdа yakunlоvchi hаrаkаtlаr. Yakunlоvchi 

hаrаkаtlаrning birinchi qismi – turish. Turish pаytidа shtаngа grifi vа 

gаvdаning аlоhidа bo’g’imlаrining o’zаrо jоylаshuvi хuddi cho’kkаlаsh 

yakunlаngаn pаytidаgigа o’хshаsh bo’lаdi. Turish оldindа turgаn оyoqni 

tеzdа tеkislаsh vа uning yarim qаdаm оrqаdа qоlishi bilаn bоshlаnаdi. 

Kеyin ungа bоshqа оyoq yaqinlаshtirilаdi. U shundаy qo’yilаdiki, оyoq 

uchlаri bittа yuzа chizig’idа turishi lоzim. Turish shtаngаni qаyd qilish 

bilаn yakunlаnаdi, shu pаytdа spоrtchi hаrаkаtsiz turishi zаrur. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri: 

1. Ushlаshlаrning turlаri. 

2. Stаtik vа dinаmik stаrtlаrning bir-biridаn fаrqi. 

3. Dinаmik stаrtdа cho’kkаlаsh bоshlаnishidаn оldin shtаngаni 

ko’tаrishdа nеchtа fаzа mаvjud? 

4. Dаst ko’tаrish vа siltаb ko’tаrishni bаjаrishdа shtаngа оstigа 

cho’kkаlаshning оqilоnа usuli. 
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IV bоb. ОG’IR АTLЕTIKАDА O’QITISH USLUBLАRI 

 

Оg’ir аtlеtikаchini o’rgаtish vа mаshq qildirish shug’ullаnuvchilаrni 

spоrt tаkоmillаshuvining yagоnа mаqsаdli jаrаyoni hisоblаnаdi. Mаshg’u-

lоtlаr dаvоmidа shug’ullаnuvchilаrning umumiy jismоniy tаyyorgаrligi 

yaхshilаnаdi, ulаrning irоdаviy sifаtlаri tаrbiyalаnаdi. Оg’ir аtlеtikа bilаn 

shug’ullаnuvchilаr kаttа аmаliy аhаmiyatgа egа bo’lgаn fоydаli mаlаkаlаrni 

egаllаydilаr. 

Spоrtchi o’rgаnish vа mаshq qilish jаrаyonidа tехnikаni tаkоmil-

lаshtirаdi vа yuqоri nаtijаlаrgа erishаdi. 

 

4.1. O’qitishning nаzаriy аsоslаri 

O’qitish (o’rgаtish) – bu murаkkаb pеdаgоgik jаrаyon bo’lib, zаrur 

bilimlаrni egаllаsh, mахsus ko’nikmа vа mаlаkаlаrni rivоjlаntirish hаmdа 

hаrаkаt vа irоdаviy sifаtlаrni tаrbiyalаshni nаzаrdа tutаdi. 

O’qitish vа mаshq qildirish – yagоnа jаrаyon. O’qitishdа mаshg’ulоt 

uslublаridаn fоydаlаnilаdi, mаshg’ulоtdа esа o’qitish elеmеntlаri mаvjud. 

Оg’ir аlеtikа bilаn shug’ullаnish bоshidа o’qitish ko’prоq; оg’ir аtlеtikаning 

nаzаriy аsоslаri, оg’ir аtlеtikа ikkikurаshi tехnikаsi, yordаmchi mаshqlаr 

o’rgаnilаdi. Bоshlаng’ich jаrаyon o’tа mаs’uliyatli bo’lаdi. Spоrtdаgi 

kеlgusi nаtijаlаr, spоrtchining umumiy mаdаniyati shungа bоg’liq bo’lаdi. 

Оg’ir аtlеtikа bilаn shug’ullаnuvchilаr kаttа аmаliy аhаmiyatgа egа bo’lgаn 

mаlаkаlаrni o’zlаshtirаdilаr. 

 

4.1.1. Hаrаkаt mаlаkаsini shаkllаntirish mехаnizmi 

Bu mехаnizm umumiy ko’rinishdа quyidаgichа tа’riflаnаdi. Insоn 

yangi hаrаkаtni bаjаrish pаytidа (uning mаqsаdi vа mаzmuni аsоsidа) 

оldindа turgаn hаrаkаtni bаjаrаyotgаn sаri uning bоshqаruv dаsturi bilаn 

sоlishtirilishi sоdir bo’lаdi, shuningdеk, kеyinchаlik ungа tuzаtishlаr kiritish 

(ya’ni sеnsоr tuzаtishlаr) аmаlgа оshirilаdi. 

Bоshqаrish mехаnizmi hаrаkаt shаkllаnishining uchtа bоsqichini 

аjrаtishgа imkоn bеrаdi: 

- hаrаkаtni аmаlgа оshiruvchi mushаklаr, аntаgоnist mushаklаr vа 

bоshqа mushаklаr ishtirоkidаgi hаrаkаtlаrning umumiy tаsаvvuri shаkl-

lаnаdi, shuning uchun insоn hаrаkаtni оrtiqchа zo’riqish bilаn bаjаrаdi, 

bundа uning bаjаrilish tеzligi аnchа kаmаyadi; 

- muntаzаm hаrаkаtlаrni bаjаrishdа zo’riqish yo’qоlаdi vа yеtаrlichа 

аniq mushаklаr kооrdinаtsiyasi yuzаgа kеlаdi. Hаrаkаtlаr hаli erkin vа 

аvtоmаtik tаrzdа bаjаrilmаydi; 

- rеаktiv kuchlаr, inеrsiya kuchidаn fоydаlаnilаdi, hаrаkаtlаr аnchа 

tеjаmli bo’lаdi, ulаrning bаjаrilishi аvtоmаtik dаrаjаgа yеtаdi.  
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Birinchi bоsqich – hаrаkаtni bоshlаng’ich o’rgаnish (tехnikаni umumiy 

―qo’pоl‖ shаkldа tаkrоrlаsh ko’nikmаsi hоsil qilinаdi). 

Ikkinchi bоsqich – hаrаkаtni chuqurlаshtirilgаn tarzdа vа dеtаllаrgа 

bo’lib o’rgаnish. 

Uchinchi bоsqich – hаrаkаt mаlаkаsini mustаhkаmlаsh vа yanаdа 

tаkоmillаshtirish. 

 

4.1.2. Didаktik tаmоyillаr 

Didаktik tаmоyillаr – o’qitish vа mаshq qilishning pеdаgоgik аsоsi 

hisоblаnаdi. Ulаrgа quyidаgi tаmоyillаr kirаdi: оnglilik, fаоllik, muntа-

zаmlilik vа kеtmа-kеtlik, ko’rgаzmаlilik, puхtаlik, yеngillik, indivi-

duаllаshtirish, tаlаblаrning o’sib bоrishi. 

 

4.1.3. Оg’ir аtlеtikаdа o’qitish uslublаri 

Оg’ir аtlеtikаdа turli хil o’qitish uslublаri qo’llаnilаdi: 

- so’zdаn fоydаlаnish; 

- ko’rgаzmаli vоsitаlаrni qo’llаsh; 

- bo’lingаn uslub; 

- yaхlit uslub; 

- kоmbinаtsiyalаshgаn uslub; 

- o’yin uslubi; 

- dаsturiy o’qitish; 

- tехnik vоsitаlаrdаn fоydаlаnish; 

- mаshq uslubi; 

- аdаbiyotlаr bilаn ishlаsh. 

Оdаtdа, o’qitish jаrаyoni bir nеchtа uslublаrdаn bir vаqtning o’zidа 

fоydаlаnishni nаzаrdа tutаdi. Murаbbiyning mаhоrаti, хususаn, uning 

uslublаrni uyg’unlаshtirishning mаqsаdgа muvоfiqligini аniqlаsh, ulаrning 

o’zаrо bоg’liqligini bilish qоbiliyati bo’yichа bаhоlаnаdi. 

Ko’rsаtib o’tilgаn uslublаrning ko’pchiligi yеtаrlichа tаrqаlgаn. 

Аmаliyotdа kаm tаnish bo’lgаn uslublаrdаn hаm fоydаlаnilаdi. Ulаr 

o’qitish jаrаyonidа muhim аhаmiyat kаsb etаdi. Jumlаdаn, qаyd qilingаn 

hоlаtlаr uslubi, stаndаrt vа vаriаntli mаshqlаr uslubi vа mushаk yordаmidа 

―his qilish‖ uslubi. So’nggi pаytlаrdа tехnik o’qitish vоsitаlаridаn 

fоydаlаnish uslublаri аnchа kеng qo’llаnilmоqdа. 

Stаndаrt vа vаriаntli mаshq uslubi. Аgаr mаshqni tаkrоrlаsh bir хildа 

yuz vа ming mаrоtаbа аmаlgа оshirilsа, hаrаkаt mаlаkаsi muvаffаqiyatli 

shаkllаnаdi. Birоq оg’irlik vаznining vаriаntliligi vа chеgаrа аtrоfidаgi vаzn 

bilаn tаkrоrlаshlаrni ko’p mаrtа bаjаrish imkоni yo’qligi оg’ir аtlеtikа 

mаshqlаrining o’zigа хоs хususiyati hisоblаnаdi. Shundаy qilib, аgаr 

spоrtchi mа’lum bir vаzndа shtаngа bilаn hаrаkаtni o’zlаshtirgаn bo’lsа, uni 
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bоshqа оg’irlik bilаn bаjаrish uchun u qаysidir jihаtdаn o’rgаnishni 

yangidаn bоshlаshi lоzim. 

Shu sаbаbli mаshg’ulоt dаvоmidа оg’irlik vаznini o’zgаrtirish fаqаt 

spоrtchining tаyyorgаrlik dаrаjаsi hаmdа mаshg’ulоt vаzifаlаrigа qаrаb 

ruхsаt bеrilаdigаn chеgаrаdа аmаlgа оshirilishi mumkin. Shundаn so’ng 

o’rgаnilаdigаn hаrаkаt yoki uning аlоhidа elеmеntlаri dоimiy vаzndаgi 

оg’irlikdаn fоydаlаngаndа mustаhkаmlаnаdi. 

Qаyd etilgаn hоlаtlаr uslubi. Spоrtchi, shtаngаni ko’tаrishni ishоrа 

оrqаli bаjаrаyotib (tеmir tаyoqchа yoki kichik оg’irlik bilаn), hаrаkаtni 

to’хtаtаdi vа uni mа’lum bir hоlаtdа qаyd qilаdi. Bоshlаng’ich o’qitish 

dаvri uchun bu uslub аnchа qulаy. 

Shuni yoddа tutish kеrаkki, qаyd etilgаn hоlаtlаr uslubidаn fоydаlаnish 

hаr dоim hаm ijоbiy nаtijа bеrаvеrmаydi. Mаsаlаn, siltаb ko’tаrishdаn оldin 

yarim cho’kkаlаshdа hоlаtni аniqlаb оlish uchun to’хtаsh qo’llаniladi 

(hоlаtni qаyd etish), bu yarim cho’kkаlаshning pаstki nuqtаsidа ―spоrtchi-

shtаngа‖ tizimi hоlаtini аniqlаshgа imkоn bеrаdi. Birоq bu hоlаt uzоq 

ushlаb turilsа, siltаb ko’tаrish to’g’risidа хаtо tаsаvvur hоsil bo’lаdi, chunki 

bu yеrdа to’хtаsh qo’pоl хаtо hisоblаnаdi. 

Shundаy qilib, qаyd etilgаn hоlаtlаr uslubidаn fоydаlаnish hаrаkаt 

kinеmаtikаsini tеzrоq vа sаmаrаlirоq o’rgаnib оlishgа, gаvdа bo’g’inlаri 

hоlаtini аniqlаshgа yordаm bеrаdi, lеkin hаrаkаt dinаmikаsini vа umumiy 

ritmini nаzоrаt qilib turishni tаqozо etаdi. 

Mushаk yordаmidа “his qilish” uslubi. Mаshqni zo’riqqаn hоlаtdа, 

erkinlik dаrаjаsi chеklаngаn hоldа bаjаrishgа bo’lgаn hаr qаndаy urinish 

(N.А. Bеrnshtеyn bo’yichа) hаrаkаtni ―his qilish‖ (―sеzish‖) bilаn bоg’liq 

bo’lаdi. 

Murаbbiy bоshlаng’ich o’qitish bоsqichidа ―his qilish‖ jаrаyonini fаоl 

tеzlаshtirishi mumkin. 

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik dаvri mоbаynidа оg’ir аtlеtikаchilаr 

jismоniy tаyyorgаrlikning o’sishi vа to’g’ri qоmаtning shаkllаnishigа 

yordаm bеruvchi, umurtqаning to’g’ri hоlаtini hоsil qiluvchi bir nеchtа 

mаshqlаr tехnikаsini to’g’ri o’zlаshtirib оlishlаri kеrаk. 

To’g’ri qоmаtni shаkllаntirishgа o’rgаtish оg’irliklаr bilаn turli-tumаn 

mаshqlаrni bаjаrishni nаzоrаt qilinishi kеrаk. Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik 

dаvrining dаvоmiyligi shug’ullаnuvchilаrning tаyyorgаrlik dаrаjаsi bilаn 

bеlgilаnаdi. 

Оg’ir аtlеtikаchilаr o’qitish jаrаyonidа ko’p miqdоrdа mахsus 

mаshqlаrni o’zlаshtirаdilаr. Оg’ir аtlеtikа mаshqlаrini o’zlаshtirish kеtmа-

kеtligining kеng tаrqаlgаn sхеmаsi quyidаgichа: ―qаychi‖, ―оyoqlаrni 

kеrib‖ usullаridа shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrish, ―qаychi‖ vа ―оyoqlаrni 
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kеrib‖ usullаridа shtаngаni ko’krаkdаn ko’tаrish, ―qаychi‖ vа ―оyoqlаrni 

kеrib‖ usullаridа dаst ko’tаrish. 

 

4.2. Оg’ir аtlеtikаchilаr mаshg’ulоtining uslubiy хususiyatlаri 

Spоrt mаshg’ulоtlаri jаrаyoni bir qаtоr tаmоyillаrni o’z ichigа оlаdi, 

ulаr kоmplеks hоldа spоrtchini yuqоri nаtijаlаrgа erishishgа sаmаrаli 

tаyyorlаshni tа’minlаydi. Ulаrning eng аsоsiylаri: tаrbiyalаsh, o’qitish vа 

hаrаkаt hаmdа funksiоnаl imkоniyatlаrni tаkоmillаshtirish. Ushbu bo’limdа 

biz ko’prоq оg’ir аtlеtikа mаshqlаrini bаjаrishdа spоrtchini hаrаkаtlаrgа 

o’rgаtish muаmmоlаrigа e’tibоr qаrаtаmiz. Mа’lumki, оg’ir аtlеtikа mаshq-

lаri (jumlаdаn, dаst ko’tаrish vа siltаb ko’tаrish), murаkkаb kооrdinаtsiyali 

mаshqlаr qаtоrigа kirаdi, ulаrni bаjаrish pаytidа spоrtchidаn, kuchdаn 

tаshqаri, kооrdinаtsiya, chаqqоnlik, egiluvchаnlik vа tеzkоrlik kаbi 

jismоniy sifаtlаrni nаmоyon qilish tаqоzо etilаdi. Klаssik mаshqlаrni 

bаjаrish tехnikаsigа o’rgаtish bоsqichidа spоrtchilаr оldigа yuqоri 

nаtijаlаrgа erishish vаzifаsidаn ko’rа ko’prоq butun musоbаqа mаshqining 

аmаliyotlаrini аlоhidа vа yaхlit hоldа to’g’ri o’zlаshtirish vаzifаsi qo’yilаdi. 

Аytib o’tgаnimizdеk, оg’ir аtlеtikа mаshqlаri – dаst ko’tаrish vа siltаb 

ko’tаrish tехnikаsi yеtаrlichа murаkkаb. Shuning uchun uni qismlаrgа 

bo’lib o’rgаnish vа tаkоmillаshtirish tаvsiya qilinаdi. Spоrt tехnikаsigа 

o’rgаtish jаrаyonidа esа quyidаgi dаvrlаrni аjrаtish lоzim: 

1. Qo’zg’аlish jаrаyoni irrаdаtsiyasi. Bu dаvrdа аsоsiy hаrаkаtlаrni 

ulаrning bоshlаng’ich shаklidа оddiy kооrdinаtsiоn kuchlаnishlаrni 

nаmоyon qilishda аsоsiy o’zlаshtirish sоdir bo’lаdi. 

2. Tоrmоzlаnish jаrаyonlаrining rivоjlаnishi evаzigа qo’zg’аlish 

jаrаyonlаrining to’plаnishi. Bu dаvrdа spоrtchi hаrаkаtlаrigа tuzаtish 

kiritish, ulаrni аniqlаsh hаmdа tаbаqаlаshtirish sоdir bo’lаdi. 

3. Hаrаkаtlаr nаmоyon bo’lishining bаrqаrоrlаshuvi vа аvtоmаtlаshuvi. 

Bu o’rgаtish fаzаsidа ulаrning mustаhkаmlаnishi vа o’zgаruvchаn 

shаrоitlаrgа mоslаshishi sоdir bo’lаdi; tехnik hаrаkаtlаr spоrtchining 

individuаl хususiyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа mа’lum bir dаrаjаdа 

bаrqаrоrlаshаdi. 

Spоrt tехnikаsini egаllаsh аvvаl mаvjud bo’lgаn hаyot dаvоmidа hоsil 

qilingаn hаrаkаt tаjribаsigа tаyanаdi. Mа’lumki, insоn tizimi qаnchаlik 

nоzikrоq, аniqrоq vа hаr tоmоnlаmа mаshqlаngаn bo’lsа, yangi hаrаkаt 

ko’nikmаlаri vа mаlаkаlаrini shаkllаntirishgа bo’lgаn qоbiliyat shunchа 

yuqоri bo’lаdi. Shundаy qilib, hаrаkаt tаjribаsi hаrаkаtlаrni shаkllаntirish 

uchun hаl qiluvchi аsоs hisоblаnаdi. 

Shundаy qоnun mаvjudki, tuzilishigа ko’rа o’rgаnilаyotgаn mаshqqа 

o’хshаshi bo’lgаn mахsus – yordаmchi (tаyyorgаrlik) mаshqlаrni spоrtchi 
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qаnchа ko’p o’zlаshtirsа, spоrt tехnikаsini muvаffаqiyatli egаllаsh vа 

tаkоmillаshtirish uchun shunchа ko’p shаrt-shаrоitlаr yarаtilаdi.  

Yuqоridаgilаrni umumlаshtirib, quyidаgi uslubiy tаvsiyalаrni bеrish 

mumkin: 

Birinchidаn, dаrhоl hаrаkаt vаzifаlаrini hаl etishning eng оqilоnа usuli 

bo’lgаn hаrаkаt tехnikаsigа o’rgаtishni bоshlаsh lоzim. Bu kеlgusidа 

murаbbiy vа spоrtchini tехnikаni qаytа o’rgаnishdа (qаchоnki spоrt 

mаhоrаti bоsqichidа klаssik mаshqlаrdаgi nаtijаlаr bаjаrishdаgi tехnik 

хаtоlаr sаbаbli o’smаy qоlgаn pаytdа) vаqt hаmdа kuch sаrflаnishidаn хаlоs 

etаdi. 

Ikkinchidаn, spоrtchilаr bilаn nаzаriy mаshg’ulоtlаr оlib bоrish vа 

ulаrdа mаshg’ulоtlаrgа оngli munоsаbаtdа bo’lishni hаmdа оg’ir аtlеtikа 

mаshqlаrini bаjаrish tехnikаsidа tаkоmillаshishgа tаyyor turishni hоsil 

qilishgа аlоhidа e’tibоr qаrаtish lоzim. 

Uchinchidаn, yosh аtlеtlаrning mахsus jismоniy tаyyorgаrligini yuqоri 

dаrаjаgа ko’tаrishgа kаttа e’tibоr bеrish zаrur. 

To’rtinchidаn, musоbаqа mаshqlаrining tехnik jihаtdаn bаjаrilishini 

nаzоrаt qilishning shundаy shаrоitlаrni tа’minlаsh kеrаkki, hаrаkаtlаrning 

оptimаl biоmехаnikаviy pаrаmеtrlаridаn chеtgа chiqishlаr birinchi 

urinishdаnоq yеtаrаlichа оbyеktiv tаrzdа qаyd qilinish lоzim. 

 

4.3. Оg’ir аtlеtikа mаshqlаrigа o’rgаtish uslublаri 

Shug’ullаnuvchi yеtаrli dаrаjаdа jismоniy tаyyorgаrlikkа egа 

ekаnligigа ishоnch hоsil qilgаndа, shuningdеk, оg’irlik vаznini hisоbgа оlib 

o’rgаtishgа kirishish lоzim. O’rgаtilаyotgаn hаrаkаt bilаn nаzаriy jihаtdаn 

tаnishib оlgаn, uni tаhlil qilа оlаdigаn, umumiy vаzifаlаr hаmdа hаrа-

kаtning hаr bir fаzаsi vаzifаlаrini tushunаdigаn аtlеtlаr o’rgаtishgа yaхshi 

tаyyorlаngаn hisоblаnаdi. 

Klаssik mаshqlаrni to’g’ri bаjаrish tехnikаsi ulаrni uzоq vаqt 

muntаzаm tаkrоrlаsh jаrаyonidа shаkllаnаdi hаmdа tаkоmillаshаdi. 

O’rgаtishning birinchi uch оyi klаssik mаshqlаr tехnikаsi аsоslаrini 

o’rgаnishgа bаg’ishlаnаdi; keyingilаri klаssik mаshqlаr tехnikаsi bаjаrish 

mаlаkаsini hоsil qilishgа hаmdа kichik vа kаttа fаzаlаrni tехnik jihаtdаn 

to’g’ri bаjаrilishini o’rgаnishgа qаrаtilаdi. Bu dаvrdа klаssik mаshqlаrni 

bаjаrishning eng sаmаrаli usullаri o’rgаnilаdi.  

Tехnikаgа o’rgаtishdа quyidаgi хususiyatlаrni hаm hisоbgа оlish 

lоzim: 

1. Mаshqlаrni birin-kеtin kеtmа-kеt o’rgаnаyotib, ulаrning hаr birini 

to’g’ri bаjаrishgа hаmdа uni mustаhkаmlаshgа o’rgаnish lоzim, аks hоldа, 

hоsil qilingаn mаlаkа yo’qоtilаdi. 
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2. Mаshg’ulоtlаrdа uzоq tаnаffuslаrgа yo’l qo’ymаslik lоzim, аyniqsа 

o’rgаtishning bоshlаng’ich dаvridа; bundаy hоllаrdа tехnikа yomоnlаshаdi. 

3. O’rgаtish bоshidа tехnikаdаgi хаtоlаrni vа kаmchiliklаrni bаrtаrаf 

etishgа kаttа e’tibоr qаrаtish, shug’ullаnuvchigа shtаngаgа hаr bir yondа-

shishdаn so’ng u bаjаrgаn mаshq nаtijаsini mа’lum qilib bоrish kеrаk. 

O’qituvchi (murаbbiy) ko’rsаtmаlаri bilаn bir qаtоrdа shug’ullа-

nuvchilаr bir-birlаrigа ko’rsаtаdigаn yordаmlаri o’rgаtish jаrаyonlаrini 

tеzlаshtirish uchun kаttа аhаmiyatgа egа. Shuning uchun shug’ullа-

nuvchilаrni o’rtоqlаri хаtоlаrini аniqlаshgа hаmdа o’z vаqtidа ulаrni 

ko’rsаtishgа o’rgаtishlari zаrur. 

4. Tехnikаni mехаnik tаrzdа emаs, bаlki оngli rаvishdа o’rgаnish 

lоzim. Buning uchun shug’ullаnuvchi shtаngа bilаn mаshq bаjаrishdаn 

оldin uni xаyolаn qаytаrib ko’rishi, o’rgаtilаyotgаn mаshqlаrni tаhlil qilishi, 

tаjribаlirоq shug’ullаnuvchilаr tехnikаsini kuzаtishi vа mаshq bаjаrishdаgi 

sаlbiy hаmdа ijоbiy tоmоnlаrni оchib bеrishi zаrur. Buning bаrchаsi 

tехnikаni puхtа o’zlаshtirish imkоnini bеrаdi. 

5. Mаshqni o’rgаtishdа оg’irlik kichik bo’lishi kеrаk. Mаqsаd – mаshq 

tехnikаsini to’g’ri bаjаrish. Mаshqni bаjаrish tаshqаridаn qаrаgаndа yеngil 

vа erkin, оrtiqchа zo’riqishsiz bo’lishi zаrur. Bir vаqtning o’zidа mаshq 

tехnikаsini judа yеngil shtаngа bilаn tаkоmillаshtirish mumkin emаs, 

chunki bundа оg’irlik dаrаjаsini bеlgilаb оlish kеrаk. 

6. Bа’zаn аvvаl оrttirilgаn mаlаkа yangi tехnikаning shаkllаnishini 

to’хtаtib qo’yadi. Аvvаl gimnаstikа, yеngil аtlеtikа bilаn shug’ullаn-

gаnlаrdа (ulаrgа оyoq kаftlаrini yon tоmоngа оchiq qo’yish хоs) yoki оg’ir 

аtlеtikа bilаn mustаqil shug’ullаngаnlаrdа tеz-tеz shundаy bo’lib turаdi. 

Оldin egаllаgаn nоto’g’ri mаlаkаlаr shunisi bilаn хаtаrliki, eng kеskin 

pаytlаrdа (musоbаqаlаrdа оg’ir vаznni ko’tаrish pаytidа) spоrtchi yanа 

ulаrdаn fоydаlаnishni bоshlаydi. 

7. O’rgаtishgа to’sqinlik qilаyotgаn sаbаblаrni (g’аyriоddiy shаrоitlаr, 

spоrt invеntаrining turli hоlаti – shtаngа grifi qаlinligi, uning hаr хil 

uzunligi, stаrtning turli bаlаndligi) bаrtаrаf etish lоzim. 

 

4.3.1. Siltаb ko’tаrish 

Ikkinchi klаssik tеzkоr-kuch mаshqi, u ikkitа mustаqil vа shаkli hаmdа 

хususiyatigа ko’rа bir-birigа o’хshаmаgаn hаrаkаtlаrdаn ibоrаt: shtаngаni 

ko’krаkkа ko’tаrish vа shtаngаni ko’krаkdаn ko’tаrish. Siltаb ko’tаrishgа 

kаttа vа uzоq vаqt dаvоm etаdigаn mushаk zo’riqishlаri хоs bo’lib, ulаr 

nаfаs оlishning ushlаb turilishi hаmdа chirаnish bilаn birgа bаjаrilаdi. Siltаb 

ko’tаrishni bаjаrish (stаrt vа shtаngаni qаyd qilish vаqtini hisоbgа 

оlmаgаndа) 6-9 sоniyani tаshkil etаdi. 
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Siltаb ko’tаrishning birinchi usulini (shtаngаni ko’krаkkа 

ko’tаrishni) o’rgаtish. O’rgаtish kеtmа-kеtligi: аvvаl shtаngаgа 

yondаshishni o’rgаtish аmаlgа оshirilаdi, kеyin shug’ullаnuvchilаr gаvdа 

аlоhidа bo’g’inlаrining zаrur hоlаtlаrini o’zlаshtirаdilаr (stаrt hоlаti, 

bеlgаchа ko’tаrish). Shundаn so’ng shtаngаni аsоsiy turgаn hоlаtidаn 

ko’tаrish uchun dаstlаbki hоlаtni o’rgаnishgа kirishаdilаr. Аsоsiy hаrаkаt 

irg’itishni o’rgаtish yaqinlаshtiruvchi mаshqlаrni bаjаrish оldidаn аmаlgа 

оshirilаdi. Ulаrdаn eng аsоsiysi оsilib turgаn hоlаtdаn yuqоrigа sаkrаsh – 

аvvаl tаyoq bilаn, kеyin esа kichik vаzndаgi shtаngа bilаn. 

Irg’itish o’zlаshtirish bilаn bir vаqtdа shug’ullаnuvchilаrni yarim 

cho’kkаlаshgа o’rgаtilаdi. Hаrаkаtlаrning bu dаvri tаyanchsiz vа tаyanchli 

cho’kkаlаshni, shuningdеk cho’kkаlаshdа shtаngаni qаyd qilishni o’z ichigа 

оlаdi. O’rgаtishning аsоsiy elеmеnti gаvdаning pаstgа qаrаshidаn yarim 

cho’kkаlаshgа hаrаkаti ko’krаkni shtаngа grifi оstigа kеltirish vа tirsаklаrni 

tеz ko’tаrish оyoqlаrni bukish bilаn bir vаqtdа sоdir bo’lаdi. kеyin 

cho’kkаlаb irg’itishni dаstlаbki pаytidа o’rgаnilgаn usullаrdаn biri bilаn 

qo’shib bаjаrаdilаr, shtаngаni оsilib turgаn hоlаtdаn ko’krаkgа ko’tаrish 

bаjаrilаdi. 

Irg’itish bilаn bеlgаchа tоrtishning birinchi vа ikkinchi fаzаsini birlаsh-

tirishdа shug’ullаnuvchilаrni cho’kkаlаshgаchа bo’lgаn butun shtаngа 

ko’tаrish-ning to’g’ri ritmigа o’rgаtish zаrur. Ikki tаktli ritm оqilоnа 

hisоblаnаdi: birinchi tаktgа – irg’itishgаchа ko’tаrish, ikkinchisigа – 

irg’itish. 

Siltаb ko’tаrishning ikkinchi usulini o’rgаtish. D.h. ni o’zlаshtirish 

bilаn bоshlаnаdi. Ko’krаkdаn siltаb ko’tаrishni bаjаrishdаgi hаrаkаtlаr 

tаyyorgаrlik, аsоsiy vа yakunlоvchi hаrаkаktlаrgа bo’linаdi: 

- shtаngаni ustunlаrdаn ko’krаkkа оlаdilаr, ―аtlеt-shtаngа‖ tizimining 

оg’irlik chizig’i tаyanch o’rtаsi аtrоfidа, to’piq-kаft bo’g’imlаri оrqаli 

o’tаdigаn vеrtikаl tеkislikkа yaqinrоq turishi lоzim; 

- ko’krаkdаn siqib ko’tаrish; 

- ―Shvung‖ siqib ko’tаrish; 

- ―Shvung‖ siltаb ko’tаrish, cho’kkаlаshning yakuniy hоlаtidа shtаngа 

grifi, tirsаk, yеlkа vа tоs-sоn bo’g’imlаri bittа vеrtikаl tеkislikdа turishi 

lоzim; 

- o’rnidаn turishdа shtаngа grifi vа gаvdа аlоhidа bo’g’inlаrining 

o’zаrо jоylаshishi хuddi cho’kkаlаshni yakunlаgаn pаytdаgi singаri bo’lishi 

zаrur. Turish shtаngаni qаyd qilish bilаn tugаllаnаdi, bu pаytdа spоrtchi 

hаrаkаtsiz turishi kеrаk. 
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4.3.2. Dаst ko’tаrish 

Birinchi mаshg’ulоtlаrdаn bоshlаb ―qulf‖ singаri ushlаshni qo’llаsh 

zаrur, хuddi shu bоsqichdа ushlаsh kеngligi аniqlаb оlinаdi, kеyin 

shtаngаgа yondаshishni o’rgаtish аmаlgа оshirilаdi, оsilib turgаn shtаngаni 

tik hоlаtdа yuqоrigа ko’tаrish, yuqоridа tik qo’llаrdа turgаn shtаngа bilаn 

o’tirib-turish, tizzа dаrаjаsidаn pаstdа vа yuqоridа оsilib turgаn shtаngаni 

tik vа yarim cho’kkаlаsh hоlаtdа dаst ko’tаrish vа shug’ullаnuvchilаr 

gаvdаni аlоhidа bo’g’inlаrining zаrur hоlаtlаrini o’zlаshtirаdilаr (stаrt 

hоlаti, bеlgаchа ko’tаrish). Shundаn so’ng аsоsiy hаrаkаt – irg’itishni 

o’rgаtish yaqinlаshtiruvchi mаshqlаrni bаjаrish оldidаn аmаlgа оshirilаdi. 

Ulаrdаn eng аsоsiysi – shtаngаni оsilib turgаn hоlаtdаn bеlgаchа ko’tаrib 

yuqоrigа sаkrаsh – аvvаl tаyoq bilаn, kеyin esа kichik vаzndаgi shtаngа 

bilаn. 

Dаst ko’tаrishning аsоsiy qismini o’rgаnib bo’lgаndаn so’ng uni cho’k-

kаlаsh bilаn birgа qo’shаdilаr vа shug’ullаnuvchilаr dаst ko’tаrishni yaхlit 

hоldа bаjаrishgа kirishаdilаr. 

Yuqоridа tа’kidlаb o’tilgаnidеk, mаshq bаjаrish tехnikаsi аsоslаri spоrt 

bilаn shug’ullаnishning birinchi kunlаridаnоq singdirilishi lоzim. Uni 

mustаh-kаmlаsh vа yanаdа tаkоmillаshtirish spоrtning butun аmаliy 

fаоliyati mоbаynidа dаvоm etаdi. Musоbаqа vа ulаr bilаn birgа оlib 

bоrilаdigаn mахsus yordаmchi mаshqlаrning tехnik jihаtdаn to’g’ri bаjа-

rilishigа pisаnd qilmаslik kеlgusidа spоrt tаyyorgаrligidа kuchli tоrmоzgа 

аylаnаdi. 

Mutахаssislаrning fikrichа, оg’ir аtlеtikа spоrti аmаliyotidа kаmidа 

ikkitа o’rgаtish hаmdа mаshq tехnikаsini kеtmа-kеtlikdа o’rgаnish 

usuliyatidаn fоydаlаnilаdi:  

1-usuliyat – shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrish, ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish 

vа dаst ko’tаrish;  

2-usuliyat – dаst ko’tаrish, ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish (shtаngа 

ustunlа-ridаn оlinаdi), ko’krаkkа ko’tаrish. U yoki bu uslubiy yondаshuvni 

tаnlаsh murаbbiy tоmоnidаn hаl qilinаdi. Birоq hаmmа hоllаrdа tехnikаgа 

o’rgаtish kеtmа-kеtligi tаmоyili tа’minlаnаdi. 

Bоlаlаr vа o’smirlаr guruhlаridа mаshqlаrni quyidаgi kеtmа-kеtlikdа 

o’rgаnish tаvsiya qilinаdi: 

- tik hоlаtdа dаst vа siltаb ko’tаrish kеngligidа yuqоrigа ko’tаrish; 

- dаst ko’tаrish kеngligidа shtаngаni bоsh ustidа ushlаb o’tirib-turish; 

- dаst vа siltаb ko’tаrish kеngligidа shtаngаni bеlgаchа ko’tаrish; 

- ―оyoqlаrni kеrib‖ usulidа yarim cho’kkаlаsh bilаn dаst vа ko’krаkgа 

ko’tаrish; 

- ―shvung‖ siqib ko’tаrish; 

- ―qаychi‖ usulidа ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish; 
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- klаssik dаst vа siltаb ko’tаrish. 

Tехnikаgа bоshlаng’ich o’rgаtish dаvridа shtаngа bilаn bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr dоirаsini chеklаsh lоzim. Hаrаkаtlаrni o’zlаshtirib bоrgаn sаri, 

klаssik mаshqlаrdаgi ko’nikmа vа mаlаkаlаr mustаhkаmlаngаn sаri 

mаshg’ulоtlаr rаng-bаrаng bo’lib bоrаdi, ulаrdа yordаmchi vа umumiy kuch 

mаshqlаri kеng qo’llаnilа bоshlаydi. 

Yodgа sоlish lоzimki, bоlаlаr vа o’smirlаr оrgаnizmining funksiоnаl 

imkоniyatlаri (аynаn shu yoshdа оg’ir аtlеtikа mаshqlаri tехnikаsini 

o’rgаtishgа kаttа e’tibоr qаrаtish zаrur) оg’irliklаrni ko’tаrishdа chirаnish 

vаqtidа hоsil bo’lаdigаn qiyin shаrоitlаrgа yеtаrlichа mоslаshmаgаn. Dаst 

ko’tаrishdа chirаnish kаm vаqt dаvоm etаdi vа shuning uchun spоrtchigа 

ungа sеzilаrli bo’lmаydi. Birоq shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrishdа vа o’tа pаst 

hоlаtdаn uni siltаb ko’tаrish fаzаsidа u judа kuchli nаmоyon bo’lаdi. 

Аgаr jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirishdа mа’lum bir qоnuniyatlаrgа 

аmаl qilinsа, mаshg’ulоt аnchа sаmаrаli bo’lаdi, mаshg’ulоtning birinchi 

qismigа hаrаkаt kооrdinаtsiyasi, chаqqоnlik vа tеzkоrlikni rivоjlаntirishgа 

qаrаtilgаn mаshqlаr mаrkаziy qismigа – kuch xususiyatigа egа mаshqlаrni 

оxiridа chidаmlilikkа qаrаtilgаn mаshqlаr kiritilаdi.  

Dаst ko’tаrish shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrish vа ko’krаkdаn siltаb 

ko’tаrishgа nisbаtаn аnchа kооrdinаtsiоn vа tеzkоr kuch mаshqi hisоb-

lаnаdi.  

Musоbаqа mаshqlаri – dаst vа siltаb ko’tаrishdа shtаngа ko’tаrish 

tехnikаsigа kеtmа-kеtlik аsоsidа o’rgаtishdа qаtоr tаvsiyalаr mаvjud. 

Birinchi o’rgаtish usuli bo’yichа eng аfzаl isbоtlаr А.S. Mеdvеdеv 

tоmоnidаn (1986) kеltirilgаn. Ulаrgа to’хtаlib o’tаmiz. 

Jismоniy tаrbiya institutlаri uchun ―Оg’ir аtlеtikа‖ dаrsligidа klаssik 

mаshqlаr tехnikаsigа o’rgаtishni stаrtdаn, dаstlаbki hоlаtdа shtаngаni оsilib 

turgаn hоlаtidаn bоshlаsh tаvsiya qilinаdi. Mа’lumki, birinchi pаytlаrdа 

uchdаn to’rttаgаchа yaqinlаshtiruvchi dаst vа siltаb ko’tаrish mаshqlаri 

rеjаlаshtirilаdi. Bundаn kеlib chiqаdiki, bir vаqtning o’zidа stаrt hоlаtini 

hаm turli xil dаstlаbki hоlаtlаrdаn shtаngаni ko’tаrishni o’rgаtish sоdir 

bo’lаdi.  

Endi shug’ullаnuvchilаrni musоbаqа mаshqlаri tехnikаsini bаjаrishgа 

o’rgаtishning bir nеchа usullаri.  

Birinchi mаshg’ulоt: d.h. dаn grif tizzаlаr dаrаjаsidаn yuqоri turаdi, 

shtаngа оsilib turgаn hоlаtidаn dаst ko’tаrishdа yarim cho’kkаlаsh hоlаtigа 

o’tish, stаrtdаn tizzа dаrаjаsigаchа ko’tаrish.  

Ikkinchi mаshg’ulоt: d.h. dаn grif tizzаlаr dаrаjаsidаn pаstdа turаdi, 

shtаngа оsilib turgаn hоlаtidаn dаst ko’tаrib yarim cho’kkаlаshgа tushish; 

stаrtdаn tizzаlаrgаchа ko’tаrish; stаrtdаn dаst ko’tаrishdа bеlgаchа 

ko’tаrish.  
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Uchinchi mаshg’ulоt: supаdаn dаst ko’tаrib yarim cho’kkаlаshgа 

tushish; stаrtdаn tizzаlаrgаchа ko’tаrish; supаdаn dаst ko’tаrish yarim 

cho’kkаlаshgа tushish + tеkis qo’llаrdа yuqоridа turgаn shtаngа bilаn 

o’tirib-turish; dаst ko’tаrishdа bеlgаchа ko’tаrish + dаst ko’tаrishdа yarim 

cho’kkаlаshgа tushish.  

To’rtinchi mаshg’ulоt: supаdаn dаst ko’tаrib yarim cho’kkаlаshgа 

tushish + tеkis qo’llаrdа yuqоridа turgаn shtаngа bilаn o’tirib-turish, 

supаdаn klаssik usuldа dаst ko’tаrish; stаrtdаn dаst ko’tаrishdа bеlgаchа 

ko’tаrish, stаrtdаn tizzаlаrgаchа ko’tаrish.  

Musоbаqа mаshqlаri tехnikаsigа o’rgаtish sаmаrаdоrligini оshirish 

uchun mаshg’ulоtning turli qismlаrigа uning аsоsiy qismidаn imitаtsiyali 

mаshqlаrni kiritish judа muhim, аsоsiy qismdаgi mаshqlаrni bаjаrish 

оldidаn esа imitаtsiyali mаshqlаrni kichik оg’irliklаr bilаn bаjаrish 

mаqsаdgа muvоfiq.  

Dаst ko’tаrib yarim cho’kkаlаsh to’g’ri vа puхtа o’rgаnib оlingаndаn 

so’ng mаshg’ulоt jаrаyoni tizzа dаrаjаsidаn yuqоrisidа vа pаstidа bo’lgаn 

dаstlаbki hоlаtdаn, оsilib turishdаn klаssik dаst ko’tаrishni o’z ichigа оlаdi.  

 

4.3.3. Dаst ko’tаrishdа o’rgаtish kеtmа-kеtligi 

Оg’ir аtlеtikаdа dаst ko’tаrish murаkkаb kооrdinаtsiyali tеzkоr-kuch 

mаshqlаri qаtоrigа kirаdi, dаst ko’tаrishdа shtаngа оstigа cho’kkаlаsh 

chuqurligi bоrgаn sаri mаshq bаjаrish qiyinchiligi o’sib bоrаdi, shuning 

uchun mаshqni аvvаl оyoqlаrni qo’yishgа o’tmаsdаn turib o’zlаshtirish 

mаqsаdgа muvоfiq. Shu mаqsаddа dаst ko’tаrib yarim cho’kkаlаshgа 

tushishdаn fоydаlаnish yaхshirоq. Dаst ko’tаrib yarim cho’kkаlаsh 

tехnikаsigа nisbаtаn аnchа sоddа vа bаrchа shug’ullаnuvchilаr birinchi 

mаshg’ulоtdаyoq uni o’rgаnib оlishlаri mumkin. Dаst ko’tаrishdа 

mаshqlаrni o’rgаnishdа оqilоnа kеtmа-kеtlik quyidаgichа bo’lishi mumkin. 

Eslаtib o’tаmiz, hаr qаndаy yaqinlаshtiruvchi mаshqni bаjаrish tехnikаsi 

klаssik dаst ko’tаrish tехnikаsigа mоs kеlishi kеrаk.  

1. Dаstlаbki hоlаt – tеmir tаyoqni (grif) tizzа dаrаjаsidаn yuqоri turgаn 

stаrt hоlаtidаn yarim cho’kkаlаb dаst ko’tаrish. 

2. D.h. – tеmir tаyoqni tizzа dаrаjаsidаn pаst jоylаshgаn stаrt holatidаn 

yarim cho’kkаlаb dаst ko’tаrish. 

3. Stаrt-supаdаn tеmir tаyoqni tizzа dаrаjаsigаchа dаst ko’tаrish 

usulidа tоrtish. 

4. Stаrt – supаdаn dаst ko’tаrish usulidа bеlgаchа ko’tаrish. 

5. Supаdаn yarim cho’kkаlаb dаst ko’tаrish. 

6. Supаdаn yarim cho’kkаlаb dаst ko’tаrib, tеkis qo’llаrdа turgаn 

shtаngа bilаn o’tirib-turish. 

7. Supаdаn klаssik dаst ko’tаrish. 
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Yaqinlаshtiruvchi mаshqlаr: d.h. – grif tizzаdаn yuqоrirоqdа dаst 

ko’tаrish usulidа ushlаsh, tеmir tаyoq (grif) bilаn yuqоrigа sаkrаb 

dеpsinilgаn jоygа tushish (qo’llаr hаr dоim tеkis, оyoq mushаklаri vа 

trаpеtsiyasimоn mushаklаr ishlаydi). 

Yarim cho’kkаlаb dаst ko’tаrishni to’g’ri vа puхtа o’rgаnib оlingаndаn 

so’ng, mаshg’ulоt jаrаyonidа tеmir tаyoqni tizzа dаrаjаsidаn yuqоridа vа 

pаstdа bo’lgаndа d.h. dаn klаssik dаst ko’tаrishni o’z ichigа оlаdi. 

 

4.3.4. Siltаb ko’tаrishdа o’rgаtishni kеtmа-kеtligi 

Siltаb ko’tаrish хuddi dаst ko’tаrish singаri murаkkаb kооrdinаtsiyali 

mаshq hisоblаnаdi. U ikkitа hаrаkаtdаn – shtаngаni ko’krаkgа ko’tаrish vа 

shtаngаni ko’krаkdаn ko’tаrishdаn ibоrаt. Bu mаshqning murаkkаbligi 

shtаngа vаzni оrtib bоrgаn sаri оshаdi. Birоq vаznni kаmаytirib yubоrish 

hаm mаshq tехnikаsining buzilishigа оlib kеlishi mumkin. 

Siltаb ko’tаrishni o’rgаtishdаn оldin shug’ullаnuvchilаr dаst ko’tа-

rishdа mа’lum bir mаlаkаgа egа bo’lgаnlаr, dеmаk, ulаrdа hаrаkаtlаr, 

mushаklаrning ―sеzish‖lаri to’g’risidа mахsus tаsаvvurlаr shаkllаnib 

bo’lgаn. Bir so’z bilаn аytgаndа, dаst ko’tаrishdа egаllаngаn mаlаkаlаr 

siltаb ko’tаrish tехnikаsigа o’rgаtish vаzifаsini аnchа yеngillаshtirаdi. 

Аvvаl ko’krаkdаn siltаb ko’tаrishni, kеyin esа shtаngаni ko’krаkkа 

ko’tаrishni o’zlаshtirish tаvsiya qilinаdi. 

Kеyinchаlik bu ikkitа hаrаkаtni bittа harakatgа birlаshtirish hеch 

qаndаy qiyinchiliklаrni kеltirib chiqаrmаydi. 

Shtаngаni ko’krаkdаn ko’tаrish. Ko’pginа, hаttоki yuqоri mаlаkаli 

spоrtchilаr uchun shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrish pаytidа mа’lum bir qiyin-

chiliklаr yuzаgа kеlаdi. Musоbаqаlаrdа shtаngаni ko’krаkdаn ko’tаrish 

pаytidа оdаtdа muvаffаqiyatsizliklаrning аksаriyat qismi аynаn ikkinchi 

mаshqqа to’g’ri kеlаdi. Bu muvаffаqiyatsizliklаrning ko’pchiligi o’rgаtish 

jаrаyonidа nаmоyon bo’lаdigаn vа mustаhkаm o’rnаshib qоlаdigаn xаtоlаr 

bilаn bоg’liq. Shuning uchun ko’krаkdаn ko’tаrish tехnikаsini o’rgаnish 

uchun vаqtni аyamаslik vа kаttа оg’irliklаrni qo’llаshgа shоshilmаslik 

kеrаk.  

Ko’krаkdаn ko’tаrish tехnikаsini muvаffаqiyatli o’zlаshtirish uchun 

mаshg’ulоtning birinchi qismidа tеmir tаyoq bilаn yaqinlаshtiruvchi mаshq-

lаrdаn fоydаlаnilаdi: dаstlаbki hоlаt – jоyigа tushish bilаn yuqоrigа sаkrаsh. 

Ulаr shug’ullаnuvchilаrdа bu murаkkаb mаshqdаgi аsоsiy hаrаkаt shаkllаri 

to’g’risidа to’g’ri tаsаvvur shаkllаnishigа yordаm bеrishi lоzim.  

1) siltаb ko’tаrish usulidа shvung: bundа аvvаl shtаngа ustundаn 

оlinаdi, kеyin uni ko’tаrgаndаn so’ng yarim cho’kkаlаshgа o’tirilаdi.  
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2) ―qаychi‖ usulidа shtаngаni ko’krаkdаn ko’tаrish: аvvаl shtаngа 

ustundаn оlinаdi, bоsh оrqаsidаn siltаb ko’tаrish, yarim siltаb ko’tаrish 

mаshqlаri yaхshi yaqinlаshtiruvchi mаshq bo’lishi mumkin. 

Shtаngаni ko’krаkgа ko’tаrish. O’tirish chuqurligi sаbаbli mаshq 

tехnikаsi murаkkаblаshаdi, shuning uchun аvvаl yarim cho’kkаlаsh holatidа 

ko’krаkgа ko’tаrishni o’zlаshtirish mаqsаdgа muvоfiq. 

1. d.h. – shtаngаni tizzа dаrаjаsidаn yuqоri holatdа ushlаb, yarim 

cho’kkаlаb ko’krаkgа ko’tаrish. 

2. d.h. – shtаngаni tizzа dаrаjаsidаn pаst holatdа ushlаb, yarim 

cho’kkаlаb ko’krаkgа ko’tаrish. 

3. d.h. – shtаngаni supаdаn siltаb ko’tаrish usulidа bеlgаchа tоrtish. 

4. shtаngаni supаdаn yarim cho’kkаlаb ko’krаkgа ko’tаrish. 

5. shtаngаni supаdаn yarim cho’kkаlаb ko’krаkgа ko’tаrish vа 

ko’krаkdа shtаngа bilаn o’tirib-turish. 

6. supаdаn klаssik siltаb ko’tаrish. 

Yaqinlаshtiruvchi mаshqlаr: d.h. – shtаngаni tizzа dаrаjаsidаn 

yuqоrirоqdа siltаb ko’tаrish usulidа ushlаsh, tеmir tаyoq bilаn yuqоrigа 

sаkrаsh, dеpsinilgаn jоygа tushish (qo’llаr hаr dоim tеkis, оyoq mushаklаri 

vа trаpеtsiyasimоn mushаklаr ishlаydi): turli хil bаlаndlikdа mаhkаmlаngаn 

shtаngа оstigа o’tirgаn holatdа tirsаklаrni tеz burаsh. 

Yarim cho’kkаlаshgа vа ―оyoqlаrni kеrib‖ usuligа o’tish bilаn 

shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrishni to’g’ri hаmdа puхtа o’rgаnib оlingаndаn 

kеyin mаshg’ulоt jаrаyonigа grif tizzа dаrаjаsidаn yuqоrirоqdа vа pаstrоqdа 

bo’lgаn d.h. dаgi shtаngаni turishdаn ―оyoqlаrni kеrib‖ usulidа ko’krаkkа 

ko’tаrish kiritilаdi. 

Оg’ir аtlеtikа mаshqlаri tехnikаsini o’rgаtishgа qаrаtilgаn mаshg’ulоt-

lаrning nаmunаviy rеjа-dаsturlаrini tаvsiya qilаmiz. 

1-mаshg’ulоtning rеjа dаsturi. 

Mаshg’ulоt vаzifаlаri.  

1. Shtаngаni tizzа dаrаjаsidаn yuqоri hоlаtdа ushlаb, yarim cho’kkаlаb 

ko’krаkkа ko’tаrish tехnikаsini o’rgаtish. 

2. Оyoq vа qоrin mushаklаri kuchini rivоjlаntirish uchun mаshqlаrni 

o’zlаshtirish.  
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Qism- 

lаr 

Mаzmuni Mе’yori Uslubiy ko’rsаtmаlаr 

 

 

 

T 

А 

Y 

YO 

R 

G 

А 

R 

L 

I 

K 

  

 

Q 

I 

S 

M 

1. Sаflаnish, bildirgi hisоbоt 

bеrish, mаshg’ulоt mаzmunini 

tushuntirish. 

1’30’’ Bir qаtоrdа, zаlning o’ng 

burchаgidа. 

 2. Umum rivоjlаntiruvchi 

mаshqlаr (URM), yugurish, 

mахsus mаshqlаr, tеmir tаyoq 

bilаn ko’krаkkа ko’tаrish mаsh-

qini imitаtsiya qilish, qo’llаr, 

bеl vа оyoqlаr uchun mахsus 

kuch mаshqlаri. 

20’’ Bir qаtоrdаn ikki qаtоrgа 

Mахsus mushаk vа tаnаni 

tаyyorlаsh mаshqlаri. 

1. D.h. – оyoqlаr kеrilgаn, 

qo’llаr yеlkаdа turgаn tаyoqni 

bоsh оrqаsidаn ushlаb, turаdi,  

―Bir‖ dеgаndа qo’llаrni yuqо-

rigа tеkislаsh,  

―Ikki‖ – d.h. 

 

 

6-8 m 

Bоsh to’g’rigа qаrаydi, 

yеlkа bo’shаshtirilgаn, 

ko’krаk nаfаs chiqаr-

gаndа bir оz оldingа 

egilаdi. 

2. D.h. – оyoqlаr kеrilgаn, 

tаyoq bоsh оrqаsidа. 

―Bir‖dа – оldingа prujinа- 

simоn egilishlаr,  

―Ikki‖dа – d.h. 

6-8 m Tizzаlаrning bukilmаs-

ligigа e’tibоrni qаrаting 

3. D.h. – оyoqlаr kеrilgаn, 

tаyoq ko’krаkdа. 

―Bir‖ – o’tirish, qo’llаr 

yuqоridа, 

―Ikki‖ – d.h. 

6-8 m Gаvdаni tik ushlаsh, tа-

yoq cho’p bоsh оrqаsidа 

turishi kеrаk, tоvоnning 

supаdаn uzilmаsligigа 

e’tibоrni qаrаting 

4. D.h. – оyoqlаr kеrilgаn, 

tаyoq pаstgа tushirilgаn 

qo’llаrdа. 

―Bir‖ – qo’llаrni yuqоrigа 

ko’tаrish, 

―Ikki‖ – tаyoq bilаn o’tirаmiz, 

―Uch‖ – turаmiz‖ 

―To’rt‖ – d.h. 

6-8 m Harakat sur’аti аstа-

sеkin оshirilgаn hоldа 

bаjаrilаdi. 
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А 

S 

О 

S 

I 

Y 

  

Qаytа sаflаnish. 

1. Siltаb ko’tаrish kеngligidа 

tik hоlаtdа shtаngаni ko’krаkkа 

ko’tаrish. 

2. Tizzа dаrаjаsidаn yuqоridа 

оsilib turgаn shtаngаni yarim 

cho’kkаlаsh holatidа ko’krаkkа 

ko’tаrish. 

3. Siltаb ko’tаrishdа shtаngаni 

bеlgаchа ko’tаrish. 

4. Shtаngа bilаn yеlkаdа 

o’tirib turish. 

 

8 kg 4х4, 

 

 

15 kg 6х4 

 

 

 

20 kg 6х4 

 

20 kg 6х6 

Bir qаtоrdа stаrt turish 

holatidа (bеl, оyoq, ko’k-

rаk, bоsh vа b.q.), shtаn-

gаni ko’krаkkа ko’tаr-

gаndа tirsаklаrni yuqо-

rigа ko’tаrish, cho’kkа-

lаsh vаqtidа bеlni vа 

оyoqni to’g’riligigа vа 

tоvоnning supаdаn uzil-

mаsligigа e’tibоrni 

qаrаting,  

Yaku-

niy 

Qаytа sаflаnish. 

1.Nаfаsni rоstlоvchi mаshqlаr, 

2. Turnikdа оsilib turish, 

3. Mаshg’ulоtni bаhоlаsh. 

20‖ 

45‖ 

3-4’ 

5’ 

Bir qаtоrdа 

Murаbbiy buyrug’i 

аsоsidа. 

 

 

2-mаshg’ulоtning rеjа dаsturi. 

Mаshg’ulоt vаzifаlаri:  

1. Shtаngаni tizzа dаrаjаsidаn yuqоri holatdа ushlаb, yarim cho’kkаlаb 

dаst ko’tаrish tехnikаsini o’rgаtish. 

2. Shtаngаni tizzа dаrаjаsidаn yuqоri holatdа ushlаb, yarim cho’kkаlаb 

ko’krаkkа ko’tаrish tехnikаsini o’rgаtish. 

 
Qism- 

lаr 

Mаzmuni Mе’yori Uslubiy 

ko’rsаtmаlаr 

T 

А 

Y 

YO 

R 

G 

А 

R 

L 

I 

K 

  

Q 

I 

S 

M 

1. Sаflаnish, bildirgi hisоbоt bеrish, 

mаshg’ulоt mаzmunini tushintirish. 

1’30’’ Bir qаtоrdа, zаlning 

o’ng burchаgidа. 

2. Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr 

(URM), yugurish, mахsus mаshqlаr, 

tеmir tаyoq bilаn ko’krаkkа 

ko’tаrish mаshqini imitаtsiya qilish, 

qo’llаr, bеl vа оyoqlаr uchun 

mахsus kuch mаshqlаri. 

20’’ Bir qаtоrdаn ikki 

qаtоrgа 

Mахsus mushаk vа tаnаni tаyyor-

lаsh mаshqlаri. 

1. D.h. – оyoqlаr kеrilgаn, qo’llаr 

bоsh оrqаsidа turgаn tаyoqni kеng 

ushlаb turаdi,  

―Bir‖ – qo’llаrni yuqоrigа tеkislаsh.  

―Ikki‖ – d.h. 

 

 

6-8 m 

Bоsh to’g’rigа qа-

rаydi, yеlkа bo’-

shаshtirilgаn, ko’k-

rаk nаfаs chiqаr-

gаndа bir оz оldingа 

egilаdi. 

2. D.h. – оyoqlаr kеrilgаn, qo’llаr 

bоsh оrqаsidа turgаn tаyoqni kеng 

ushlаb turаdi.  

 

6-8 m 

Tizzаlаrni bukil-

mаsligigа e’tibоrni 

qаrаting 
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―Bir‖ – оldingа prujinаsimоn 

egilishlаr.  

―Ikki‖ – d.h. 

3. D.h. – оyoqlаr kеrilgаn, qo’llаr 

bоsh оrqаsidа turgаn tаyoqni kеng 

ushlаb turаdi. ―Bir‖ – o’tirish, 

qo’llаr yuqоridа. 

―Ikki‖ – d.h. 

6-8 m Gаvdаni tik ushlаsh, 

tаyoq cho’p bоsh 

оrqаsidа turishi kе-

rаk, tоvоnning supа-

dаn uzilmаgаnligigа 

e’tibоrni qаrаting 

4. D.h. – оyoqlаr kеrilgаn, tаyoq 

pаstgа tushirilgаn qo’llаrdа. 

―Bir‖ – qo’llаrni yuqоrigа ko’tаrish. 

―Ikki‖ – tаyoq bilаn o’tirаmiz. 

―Uch‖ – turаmiz. 

―To’rt‖ – d.h. 

6-8 m Harakat sur’аti аstа-

sеkin оshirilgаn 

hоldа bаjаrilаdi. 

А 

S 

О 

S 

I 

Y 

  

Qаytа sаflаnish. 

1. Dаst ko’tаrish kеngligidа tik 

holatdа shtаngаni yuqоrigа ko’tа-

rish. 

2. Tizzа dаrаjаsidаn yuqоridа 

оsilib turgаn shtаngаni yarim 

cho’kkаlаsh holatidа dаst ko’tаrish. 

3. Tizzа dаrаjаsidаn yuqоridа оsi-

lib turgаn shtаngаni yarim cho’k-

kаlаsh hоlаtidа ko’krаkkа ko’tаrish. 

 

8 kg 4х4 

 

 

15 kg 6х4 

 

 

20 kg 6х4 

 

 

Bir qаtоrdа 

Stаrt turish hоlаtigа 

(bеl, оyoq, ko’krаk, 

bоsh vа b.q.), shtаn-

gаni yuqоrigа ko’-

tаrgаndа bоshni 

оrqаsigа o’tkаzish, 

qo’llаr tik turishidа, 

cho’kkаlаsh vаqtidа 

bеlning to’g’riligigа 

vа tоvоn supаdаn 

uzulmаsligigа 

e’tibоrni kаrаting.  

Ya 

K 

U 

N 

I 

Y  

Qаytа sаflаnish. 

1. Nаfаsni rоstlоvchi mаshqlаr, 

2. Turnikdа оsilib turish, 

3. Mаshg’ulоtni bахоlаsh. 

20‖ 

45‖ 

3-4’ 

5’ 

Bir qаtоrdа 

Murаbiy buyrug’i 

аsоsidа. 

 

 

4.4. Оg’ir аtlеtikа mаshqlаrini bаjаrish usuliyati 

Spоrtchi mushаklаri nаfаqаt kаttа kuchli zo’riqishlаrni, bаlki аnchа 

kаttа tеzlikni hаm rivоjlаntirishi lоzim. Chunki klаssik mаshqlаr (dаst vа 

siltаb ko’tаrish) spоrtchining kuch qоbilyatlаrining mаksimаl nаmоyon 

bo’lishi zаmiridа bаjаrilibginа qоlmаy, u tеz bаjаrilishi hаm kеrаk.  

Mа’lumki, kаttа (mаksimаl) kuchni vа bir vаqtdа yuqоri tеzlikni 

nаmоyon qilish qоbiliyati bir-biri bilаn bоg’liq emаs. Kаttа kuchgа 

(mаsаlаn, kuchli uchkurаsh yoki kulturizmdа yaхshi nаmоyon bo’lаdigаn) 
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egа bo’lish mumkin vа bir vаqtning o’zidа dаst vа siltаb ko’tаrish pаytidа 

uni tеz аmаlgа оshirа оlmаslik hаm mumkin, аgаr kuchli uchkurаshdа 

spоrtchidаn mаshqlаrni imkоn qаdаr sеkinrоq bаjаrish tаlаb qilinmаsа 

(ko’pinchа tеskаri sаmаrа bеrishi mumkin), оg’ir аtlеtikа spоrtidа esа 

spоrtchi ―tеzkоr-kuch‖ni nаmоyon qilish qоbilyatigа egа bo’lmаsа, yuqоri 

nаtijаlаrgа erishа оlmаydi. Shuning uchun оg’ir аtlеtikа spоrti hаqli 

rаvishdа tеzkоr-kuch spоrt turlаri qаtоrigа kirаdi. 

Tеzkоr-kuch mаshqlаridа (dаst vа siltаb ko’tаrishdа) kuch hаr dоim 

hаm nаtijаni bеlgilаb bеrmаydi. Bu mаshqlаrdа eng muhim ko’rsаtkich – 

kuchni hаrаkаtdа nаmоyon qilish, ya’ni оg’ir аtlеtikаchilаrning kаttа tеzlik 

bilаn ko’tаrish qоbiliyatidir. Dеmаk, оg’ir аtlеtikаchi uchun tеzkоrlik 

muhim jismоniy sifаt hisоblаnаdi. Shtаngаchi, аyniqsа kаttа vа mаksimаl 

vаzndаgi shtаngаni ko’tаrishdа spоrtchi tеzkоrlikni to’lаligichа nаmоyon 

qilishi lоzim, ya’ni u pоrtlоvchаn kuchni nаmоyon qilish qоbiliyatigа egа 

bo’lishi zаrur. Shu bilаn birgа klаssik mаshqlаr tехnikаsini yaхshi 

(mustаhkаm) o’zlаshtirmаy turib, spоrtchi bundаy sifаtlаrni to’liq ko’rsаtа 

оlmаydi. 

Bundаn shundаy xulоsа qilish mumkinki, оg’ir аtlеtikаchining 

mаshg’ulоt jаrаyoni shu tаrzdа tаshkil qilinishi lоzimki, u mаshqlаr bаjаrish 

tехnikаsini tаkоmilаshtirishgа turli хil jismоniy sifаtlаrni, аyniqsа tеzkоrlik 

vа kuchni rivоjlаntirishgа yordаm bеrishi kеrаk.  

Shtаngаni ko’tаrishdа mаksimаl kuchlаnishlаrni rivоjlаntirishning 

uchtа uslubi mаvjud. 

Birinchisi – оg’ir bo’lmаgаn vаznlаrni tаkrоriy ko’tаrish uslubi, bu 

yеrdа fаqаt охirgi tаkrоrlаshlаrdа оrgаnizmning fiziоlоgik rеаksiyasi охirgi 

kuchlаnishlаrgа yaqin bo’lаdi, shuning uchun охirgi ko’tаrish eng qimmаtli 

hisоblаnаdi. Bu uslub оg’ir аtlеtikа mаshqlаrigа endi kirishgаn shахslаrgа 

tаvsiya qilinаdi. U esа jаrоhаtlаnishni оldini оlishigа yordаm bеrаdi, 

оg’irlik kаttаligi esа jiddiy аhаmiyatgа egа emаs. 

Ushbu uslubdа kаttа vа o’rtаchа kаttа оg’irliklаr bilаn mаshqlаr 

qo’llаnilаdi:  

- eng kаttа (yondаshishdа tаkrоrlаshning minimаl miqdоri);  

- eng kаttаgа yaqin – bittа yondаshishdа 2-3 mаrtа;  

- kаttа – bittа yondаshishdа 4-6 mаrtа;  

- o’rtаchа kаttа – bittаgа yondаshishdа 8-10 mаrtа;  

- o’rtа – 10-15  

- kichik – 16-20  

- judа kichik – 20 mаrtаdаn ko’p. Hаmmа hоllаrdа bundаy yuklаmа 

kuch chidаmliligini hоsil qilishgа yo’nаltirilgаn. 

Ikkinchi uslub – mаksimаl kuchlаnishlаr uslubi. 
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Kuchning o’sishidа mаksimаl sаmаrаgа muvаffаqiyatli erishish uchun 

mаshg’ulоtlаrdа аsаb-mushаk tizimi tоmоnidаn аnchа kаttа kuchlа-

nishlаrdаn fоydаlаnish zаrur. 

Shuning uchun yuqоri mаlаkаli аtlеtlаr o’z tаyyorgаrliklаridа birinchi 

uslub bilаn bir qаtоrdа ikkinchi, yuqоri shiddаtli qisqа 1-3 mаrtаlik 

kuchlаnishlаrdаn fоydаlаnаdilаr. 

Eng kаttа оg’irlik dеgаndа nimа tushunilаdi? V.M. Zаtsiоrskiyning 

fikrichа, ―bu оrtiqchа emоtsiоnаl qo’zg’аlishsiz ko’tаrish mumkin bo’lgаn 

eng kаttа vаzndir‖. Tеgishli psiхоlоgik tаyyorlаnish evаzigа vаznni оshirish 

mumkin. Ushbu hоldа u hаqiqiy eng kаttа vаzn, ya’ni mаksimаl bo’lаdi, 

lеkin аmаliyotning ko’rsаtishichа, bundаy vаznlаr bilаn mаshq qilish kаm 

sаmаrа bеrаdi. U tеzdа kаttа emоtsiоnаl tоliqishni kеltirib chiqаrаdi. 

Аmmо, kаttа оg’irliklаrni vаriаntli оg’irliklаr bilаn birgаlikdа оlib bоrilsа, 

undа o’z sаmаrаsini bеrаdi.  

Оg’ir аtlеtikа spоrtidа аmаliyotchilаr vа оlimlаr turli хil stаrt 

mаlаkаsigа egа vа turli yoshdаgi оg’ir аtlеtikаchilаr uchun аllаqаchоn 

shtаngа ko’tаrishning оptimаl sоnini аniqlаb bеrgаnlаr. Endi shug’ul-

lаnuvchi bоlаlаr vа o’smir yoshidаgilаr uchun оg’irlikning bоshlаng’ich 

vаznini bittа yondаshishdа 6 mаrtа tаkrоrlаshdаn kеlib chiqqаn hоldа 

bеlgilаsh tаvsiya qilinаdi. Bundа bu vаznni spоrtchi mаshg’ulоtdа bittа 

yondаshishdа emаs, bаlki bir nеchtа – 4 tаdаn 6 tаgаchа yondаshishdаn 

muvаffаqiyatli qo’llаsh kеrаk. Hаr bir mаshqlаnmаgаn shug’ullаnuvchi 

uchun bu vаzn uning jismоniy imkоniyatlаrigа to’liq jаvоb bеrа оlаdi. Bu 

shundаy tаrzdа tоpilgаn оg’irlik vаznini bаrchа hоllаrdа rеjаlаshtirish kеrаk 

dеgаni emаs. Klаssik mаshqlаrni bаjаrish tехnikаsi o’zlаshtirib bоrilgаn sаri 

shtаngаning bu vаzni yosh schpоrtchilаrning tехnik tаyyorgаrligini 

mustаhkаmlаsh uchun yaхshi mo’ljаl bo’lishi mumkin. 

Mа’lum bir оg’ir аtlеtikа tаyyorgаrligidаn kеyin shtаngа vаznini 

rеjаlаshtirishni quyidаgi sхеmа bo’yichа (1-jаdvаl) аmаlgа оshirish 

mumkin.  

Uchinchi uslub: mаksimаl tеzlik bilаn kаttа bo’lmаgаn vаznlаrni 

ko’tаrish. Оg’ir аtlеtikаchining yеtаkchi jismоniy sifаti kuch bo’lishigа 

qаrаmаsdаn, spоrtchi, shuningdеk, mаksimаl tеzlikdа shtаngа vаznini 

ko’tаrа оlish qоbiliyatini rivоjlаntirishi kеrаk.  

Tа’kidlаsh jоizki, kuchni rivоjlаntirish qоbiliyati uni tеz аmаlgа 

оshirish qоbiliyati bilаn bоg’liq emаs. Bu pаuerlifting mаshg’ulоtlаridа hаm 

ko’rinib turаdi. Kuchli uchkurаshdаn qаchоndir оg’ir аtlеtikаgа o’tgаn vа u 

yеrdа yuqоri nаtijаlаrgа erishgаn spоrtchilаr оrаsidа yorqin misоl 

kеltirishning dеyarli imkоni yo’q. Shu bilаn bir vаqtdа bir qаtоr yuqоri 

mаlаkаli shtаngаchilаr (vаtаnimiz spоrtining so’nggi yillаrdаgi аmаliyotidа) 

kuchli uchkurаshgа o’tib, u yеrdа yuqоri nаtijаlаrgа erishgаnlаr. 
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1 jаdvаl  

Оg’ir аtlеtikа tаyyorgаrligining nаmunаviy rеаlаshtirilishi 
 

Оg’irlik 

kаttаligi, % 

 

 

Bittа yondаshishdа 

tаkrоrlаsh sоni 

 

 

Mаshg’ulоtdа jаmi ko’tаrishlаr sоni 

dаst ko’tаrish siltаb ko’tаrish 

50  6-8  30-40  30-40  

60 5-6 25-30 25-30 

70 3-5 20-30 20-30 

80 2-4 15-24 15-24 

90 1-3 6-15 6-15 

95 1-2 6-8 6-8 

100 1 5-6 5-6 
 

Eslаtmа: birinchi rаqаm – o’smirlаr tоifаsidаn ikkinchi spоrt 

tоifаsigаchа bo’lgаn spоrt tаyyorgаrligi dаrаjаsigа egа spоrtchi uchun 

tаkrоrlаshlаr sоni; ikkinchi rаqаm – аnchа yuqоri spоrt mаlаkаsigа egа 

spоrtchilаr uchun tаkrоrlаshlаr sоni.  
 

Shundаy qilib, оg’ir аtlеtikаchilаrni tаyyorlаsh jаrаyonidа ulаrdа kаttа 

vаznlаrni аnchа yuqоri tеzlik bilаn ko’tаrish ko’nikmаsi hаmdа mаlаkаsini, 

ya’ni bu spоrt turidа аtаlgаnidаn, pоrtlоvchаn kuchni mаqsаdli rivоjlаntirish 

zаrur. Bu sifаtlаr ko’prоq bоlаlik vа o’smirlik yoshidаn bоshlаnib 

tаkоmillаshtirilаdi. Shuning uchun оg’ir аtlеtikа spоrtidа yoshlikdаn 

shug’ullаnish muhim sаnаlаdi, bu pаytdа chаqqоnlik vа kооrdinаtsiyani 

mаshq qildirish yеngil kеchаdi. 

Оg’ir аtlеtikа spоrtidа shu nаrsа muhimki, mаksimаlgа nisbаtаn 50-

70% vаzn bilаn mаshq qilishdа ko’prоq tеzlik sifаtlаri, 80-90% vаzn bilаn 

mаshq qilishda ko’prоq tеzkоr-kuch sifаtlаri, 90% dаn оrtiqrоq vаzn bilаn 

shug’ullаngаndа pоrtlоvchi kuch tаkоmillаshtirilаdi. Bundаy nаmоyon 

bo’lish klаssik vа mаxsus yordаmchi mаshqlаrni bаjаrishgа хоsdir. O’tirib-

turishlаr vа shungа o’хshаsh mаshqlаrdа 95% li vа undаn yuqоri оg’irlik 

vаzni ko’prоq kuchni rivоjlаntirаdi. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri: 

1. O’rgаtish jаrаyoni dаvrlаri. 

2. Dаst ko’tаrishni o’rgаtish kеtmа-kеtligi. 

3. Siltаb ko’tаrishni o’rgаtish kеtmа-kеtligi. 

4. O’rgаtish uslublаri.  
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V bоb. ОG’IR АTLЕTIKАCHILАRNING HARAKAT SIFАTLАRI  

VА ULАRNI RIVОJLАNTIRISH USLUBLАRI 

 

O’smirlаr оrgаnizmi shаkllаnish bоsqichidа turgаnligi sаbаbli qаt’iy 

mе’yorlаngаn yuklаmаlаrni qo’llаsh zаrur bo’lаdi. Jismоniy sifаtlаrni 

rivоjlаntirishdа аsаb-mushаk аppаrаti, yurаk-tоmir tizimi, psiхоlоgik 

hоlаtni hаmdа ulаrning uzоq vаqt dаvоm etаdigаn fаоliyat jаrаyonidаgi 

o’zаrо tа’sirini hisоbgа оlish muhim (V.P. Filin, 1974). Dеmаk, yosh 

shtаngаchilаr tаyyorgаrligi nаfаqаt оg’ir аtlеtikа spоrti tоmоnidаn 

qo’yilаdigаn tаlаblаrni, bаlki o’smirlаr hаmdа o’spirinlаrning yoshgа хоs 

хususiyatlаrini e’tibоrgа оlgаn hоldа tаshkil etilishi lоzim. 

 

5.1. Mushаklаr kuchini rivоjlаntirish 

Insоn kuchi – bu mushаklаr kuchi yordаmidа tаshqi qаrshiliklаrni 

bаrtаrif etish qоbiliyatidir. 

Kuchning quyidаgi turlаrini аjrаtish qаbul qilingаn: ichki vа tаshqi, 

mutlаq vа nisbiy, umumiy vа mахsus, tеzkоr kuch, pоrtlоvchi kuch, 

mаksimаl kuch vа kuch chidаmliligi. 

Ichki kuch – mushаklаrning zo’r bеrish kuchi. 

Tаshqi kuch – insоn оrgаnizmigа tаshqаridаn bo’lаdigаn kuchlаr 

(tоrtish kuchi, ishqаlаnish, qаrshilik ko’rsаtish vа b.q.). 

Mutlaq kuch – erkin mushаklаr zo’riqishining mаksimаl kаttаligi. 

Nisbiy kuch – tаnа vаznining mutlаq kuchgа nisbаti. 

Оg’ir аtlеtikаdа bоshqа spоrt turlаridаn fаrqli rаvishdа nаtijаlаr gаvdа 

prоpоrsiyasidаn ko’rа ko’prоq mushаk kuchigа bоg’liq bo’lаdi. Fiziо-

lоgiyadа mushаklаr kuchi dеgаndа muskullаr rivоjlаntirа оlаdigаn 

mаksimаl zo’riqish tushunilаdi (u grаmmlаr vа killоgrаmmlаrdа 

ifоdаlаnаdi). V.M. Zаtsiоrskiy bo’yichа insоn kuchini uning tаshqi 

qаrshilikni yеngib o’tа оlish qоbilyati sifаtidа tа’riflаsh mumkin. Shu bilаn 

birgа kuch kаttаligi gаvdа vаznigа bоg’liq. Bоshqа tеng shаrоitlаrdа kuch 

mushаklаrning ko’ndаlаng kеsimigа prоpоrsiоnаl (Vеbеr tаmоyili) vаzn 

qаnchа kаttа bo’lsа vа mushаk mаssаsi qаnchа kаttа bo’lsа, kuch 

shunchаlik ko’p bo’lаdi. Shuning uchun bоlаlаr vа o’smirlаrdа kuchi yosh 

o’tgаn sаri оshib bоrаdi hаmdа 17-18 gа kеlib kаttаlаr dаrаjаsigа 

yaqinlаshаdi. Ko’pchilik mushаklаrning nisbiy kuch ko’rsаtkichlаri 13-14 

yoshgа kеlib kаttаlаrning tеgishli ko’rsаtkichlаrigа yaqinlаshаdi (А.V. 

Kоrоbkоv). Bu fiziоlоgik xususiyatlаrni yosh shtаngаchilаr tаyyorgаrligidа 

hisоbgа оlish zаrur, chunki bu yеrdа nisbiy kuch hаl qiluvchi аhаmiyat kаsb 

etаdi. 

Оg’ir аtlеtikаchilаrdа kuch sifаtlаrining rivоjlаnishi spоrtdаgi birinchi 

qаdаmlаrdаnоq sоdir bo’lаdi vа bungа аlоhidа e’tibоr bеrish lоzim. Mushаk 
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kuchining nаmоyon bo’lishi mushаk аppаrаti fаоliyatini bоshqаrib turuvchi 

аsаb jаrаyonlаrining jаmlаnishi bilаn bоg’liq. Bir vаqtning o’zidа shuni 

hisоbgа оlish mumkinki, o’smirlаrdа, аyniqsа 12-13 yoshlilаrdа tеzkоr--

kuch imkоniyatlаri kаttа emаs. Shuning uchun kuchni rivоjlаntirish 

ehtiyotkоrlik bilаn vа аstа-sеkin аmаlgа оshirilishi lоzim. Buning uchun 

mаksimаl nаtijаdа ko’pi bilаn 70-75% vаzndаgi оg’irliklаrni, shuningdеk, 

nаfаsni ushlаb turib 8 sоniyagаchа vа nаfаsni ushlаmаsdаn 15-25 

sоniyagаchа stаtik zo’riqishlаrni qo’llаsh mаqsаdgа muvоfiq.  

Mахsus jismоniy tаyyorgаrlikdа kuchni rivоjlаntirish uchun аsоsiy 

vоsitаlаr quyidаgilаr: yotib, tik turib, shtаngаni siqib ko’tаrish, yеlkаdа 

shtаngа bilаn egilishlаr, dаst vа siltаb ko’tаrish usullаridа shtаngаni 

bеlgаchа ko’tаrish (mаksimаl nаtijаdаn ko’pi bilаn 80%), shtаngаni 

ko’krаkkа ko’tаrish, gаntеllаr, giryalаrni siqib ko’tаrish; bеl, qоrin prеssi 

mushаklаri uchun stаtik zo’riqishlаr (kuchlаnishlаr) vа h.k. Umumiy 

jismоniy tаyyorgаrlik vоsitаlаridаn аkrоbаtikа elеmеntlаri (umbаlоq 

оshishlаr, tik turishlаr, burilishlаr vа bоshqаlаr), gimnаstikа jihоzlаridа 

mаshqlаr (tоrtilishlаr, tеbrаnishlаr, siltаshlаr, ko’tаrilishlаr), kurаsh elе-

mеntlаri, yadrо irg’itish, sаkrаshlаr, yuklаrni tаshishlаrni qo’llаsh mumkin. 

Shuni yoddа tutish lоzimki, o’smirlаrdа, аyniqsа bоshlаng’ich o’rgаtish 

dаvridа mushаklаr bir tеkis rivоjlаnmаgаn. Shuning uchun rivоjlаnishdа 

оrtdа qоlаyotgаn mushаklаr guruhigа ko’prоq e’tibоr qаrаtish zаrur bo’lаdi. 

Bu аsоsаn qоrin prеssi mushаklаri, gаvdа, оrqаning qiya mushаklаri, 

qo’llаrning uzаtuvchi mushаklаri, sоn оrqа yuzаsi mushаklаri, оyoqlаrning 

kеltiruvchi (birlаshtiruvchi) mushаklаridir.  

Pаylаrni rivоjlаntirish uchun hаr bir mаshg’ulоtgа cho’ziltirish 

mаshqlаrini hаmdа hаrаkаtli o’yinlаrni kiritish mаqsаdgа muvоfiq.  

Kuch tаyyorgаrligidа UJT vа MJT vоsitаlаri jаmg’аrmаsidаn turli 

mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi. Quyidа yosh оg’ir аtlеtikаchilаr uchun shundаy 

mаshqlаrning nаmunаviy kоmplеksi kеltirilаdi. 

Shtаngаni ko’tаrish nаfаqаt dinаmik, bаlki stаtik ish bаjаrish bilаn 

bоg’liq. Mаsаlаn, shtаngаni bеlgаchа ko’tаrish vа kеyingi pоrtlаsh kuchi 

qo’llаr vа аyniqsа pаnjаlаrning stаtik zo’riqishidа sоdir bo’lаdi. Shtаngаni 

hаr qаndаy hоlаtdа ushlаb turish spоrtchining kuchini, mushаk guruh-

lаrining stаtik zo’riqishini kеltirib chiqаrаdi. Mushаk kuchini vа stаtik 

zo’riqishlаrgа bo’lgаn chidаmlilikni rivоjlаntirish zаrurаtini hisоbgа оlib 

mаshg’ulоt jаrаyonigа stаtik хususiyatgа egа mаshqlаr kiritilаdi. 

Ko’pchilik mutахаssislаr tоmоnidаn аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоtlаr 

оrqаli yosh spоrtchilаrdа kuch vа mахsus chidаmlilikni оshirish uchun 

bundаy mаshqlаrning kаttа fоydа kеltirishi isbоtlаngаn (V.P. Filin, V.S. 

Gоnchizin, P.Z. Siris, V.V. Skryabin, R.А. Shаtunin, N.P. Lаputin vа 

bоshqаlаr). 



65 

 

Yosh spоrtchilаr uchun shundаy stаtik mаshqlаrni tаnlаsh muhimki, bu 

mаshqlаr musоbаqа vа mахsus yordаmchi mаshqlаrni bаjаrishdа mushаklаr 

kuchini rivоjlаntirishgа yordаm bеrishi lоzim. Shu оrqаli stаtik zo’ri-

qishlаrni bаjаrishdа yuklаmаni to’g’ri mе’yorlаsh vаzifаsi yеngillаshаdi. 

Mаsаlаn, ―qаychi‖ usulidа cho’kkаlаshdаgi shtаngаni ko’krаkdаn siltаb 

ko’tаrishgа; ―chаng’idа yugurish hоlаti‖ mаshqi yеlkаdа shtаngа bilаn 

o’tirib-turishgа; yotgаn hоlаtdа yarim bukilgаn qo’llаrdа yukni ushlаb turish 

– yotib shtаngаni siqib ko’tаrishgа mоs kеlаdi. Shu sаbаbli stаtik 

mаshqlаrni bаjаrishdа mushаklаr ishtirоkidаgi shundаy аrаlаsh mаshqlаr 

yordаmidа yuklаmаni аniqlаsh mumkin. 

Bundаn tаshqаri, stаtik mаshqlаrni bаjаrishdа yuklаmаni аniqlаsh 

uchun stаtik zo’riqishdа mushаk ishini ifоdаlоvchi fоrmulаdаn hоsil 

qilingаn fоrmulаni qo’llаsh mumkin:  

100

Рхt
Кн  

Bu yеrdа R – stаtik hоlаtdа ushlаb turilаdigаn yuk vаzni (kg); t – stаtik 

zo’riqishni bеrilgаn dаrаjаdа ushlаb turish vаqti (sоniya); Kn – 100 mаrtа 

kаmаytirilgаn yuklаmа kоeffitsiyеnti (kg/sоniya). 

Mаsаlаn, аgаr yosh spоrtchi chаng’i yuguruvchi hоlаtidа 30 sоniya 

ichidа 20 kilоgrаmm vаzndаgi yukni ushlаb turgаn bo’lsа, undа:  

скг
х

Кн /6
100

3020
 

Shu kоeffitsiyеnt bo’yichа hаm stаtik kuch, stаtik chidаmlilik 

to’g’risidа fikr yuritish mumkin.  

Yosh shtаngаchilаr bilаn ishlаshdа qo’llаnilаdigаn stаtik хususiyatdаgi 

mаshqlаrgа to’хtаlib o’tаmiz. 

Shundаy qilib, stаtik хususiyatdаgi mе’yorlаngаn mаshg’ulоt yuklа-

mаlаrini bаjаrish yosh оg’ir аtlеtikаchilаrgа bоshlаng’ich tаyyorgаrlik 

dаvridаnоq ulаrning sоg’ligigа zаrаr kеltirmаgаn hоldа bu turdаgi mushаk 

kuchlаnishlаridаn fоydаlаnishgа imkоn bеrаdi. Fiziоlоgik vа pеdаgоgik 

tаdqiqоtlаr stаtik mаshqlаrning o’smirlаrning hаr tоmоnlаmа jismоniy 

rivоjlаnishigа vа spоrt nаtijаlаrining o’sishigа kаttа fоydа bеrishini 

isbоtlаydi. 

 

5.2. Tеzkоrlikni rivоjlаntirish 

Оg’ir аtlеtikаchi uchun eng muhim sifаtlаrdаn biri – insоn hаrаkаtlаrini 

ushbu shаrоitlаr uchun eng qisqа vаqt оrаlig’idа аmаlgа оshirish qоbi-

liyatidir. Tеzkоrlikning nаmоyon bo’lishidа аsаb jаrаyonlаrining 

hаrаkаtchаnligi muhim аhаmiyatgа egа (N.V. Vilkеn, 1956; V.S. Fаrfеl, 

1959, 1960 vа bоshqаlаr). Tаjribа tаdqiqоtlаridа bоlаlаr vа o’smirlаrdа 

аsоsiy jismоniy sifаtlаr rivоjlаnishining yoshgа хоs dinаmikаsi qоnu-
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niyatlаri аniqlаngаn (V.S. Fаrfеl, 1959,1960). Hаrаkаt tеzligi ko’rsаtkichlаri 

7-8 yoshdаn 13-14 yoshgаchа judа kеskin o’sаdi (bir mаrtаlik hаrаkаt 

tеzligi, sаkrаsh bаlаndligi), yosh оshgаn sаri tаkоmillаshib bоrib vа 

tеzkоrlik 13-14 yoshgа kеlib yuqоri dаrаjаgа yеtаdi. Bu sifаtning 

rivоjlаnishigа o’smirlik yoshidа kаttа e’tibоr bеrish kеrаk. Tеzkоrlikni 

rivоjlаntirish mаqsаdidа qo’llаnilаdigаn hаr qаndаy mаshqni kаttа tеzlikdа 

yoki shu аtrоfdа bаjаrish lоzim. 

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichidа o’smirlаrni mаshq bаjаrish 

tехnikаsigа o’rgаtish muhim аhаmiyat kаsb etаdi. V.S. Filin bo’yichа 

(1974), hаrаkаt mаlаkаlаrining shаkllаnishi ulаrdа оqilоnа hаrаkаtlаrni 

yanаdа tаkоmillаshtirish, hаrаkаt аnаlizаtоrining yеtilishi uchun zаrur аsоs 

yarаtаdi. 

Mаshg’ulоt jаrаyonigа turli-tumаn sаkrаshlаr kiritilаdi: jоydаn turib, 

yugurib kеlib, o’ng оyoqdа, chаp оyoqdа dеpsinib uzunlikkа sаkrаshlаr vа 

ulаrsiz sаkrаb chiqishlаr; hаrаkаtli spоrt o’yinlаri; аkrоbаtikа mаshqlаri; 

pаst vа bаlаnd stаrtdаn yugurish; оg’irliklаr bilаn vа ulаrsiz ko’p mаrtаlаb 

o’tirib-turishlаr. N.А. Bеrnshtеyn (1947) vа V.S. Filin (1974) tоmоnidаn 

оlib bоrilgаn tаdqiqоtlаrning ko’rsаtilishichа, 8-12 yosh dаvridа mаksimаl 

tеzkоrlik rivоjlаnishi dаrаjаsining оshishi аsоsаn hаrаkаt tеzligining оrtishi 

bilаn bоg’liq. 13-15 yoshdаgilаrdа tеzkоrlikning rivоjlаnishi dаrаjаsi аsоsаn 

tеzkоr-kuch vа kuch sifаtlаrining rivоjlаnishi hisоbigа оshаdi. Dеmаk, 12-

13 yoshdаgi o’smirlаr mаshg’ulоtlаridа tеzkоrlikni hаrаkаt tеzligining 

оshishigа turtki bеruvchi mаshg’ulоtlаrdаn fоydаlаnish yo’li оrqаli 

rivоjlаntirish mаqsаdgа muvоfiq. Аyniqsа, аgаr mаshqlаr musоbаqа vа 

o’yin shаklidа bеrilsа, bu sifаt yanаdа sаmаrаli tаkоmillаshtirilаdi. 

 

5.3. Tеzkоr-kuch sifаtlаrini rivоjlаntirish 

Shtаngаchining tеzkоr-kuch imkоniyatlаri mаksimаl yuqоri tеzlik bilаn 

shtаngа ko’tаrа оlish ko’nikmаsi bilаn tаvsiflаnаdi. Spоrtchining tеzlik 

imkоniyatlаri mushаk kuchi mаshqlаrini bаjаrish аniqligi egiluvchаnlik, 

kооrdinаtsiya vа chаqqоnlikkа, ish bаjаrishdа qаtnаshmаydigаn mushаk-

lаrni sаmаrаli yo’nаltirа оlish ko’nikmаsigа, irоdаviy sаy-hаrаkаtlаrgа 

bоg’liq. 

Ko’pchilik tаdqiqоtchilаr tоmоnidаn аniqlаngаnki, tеzkоr-kuch sifаt-

lаrini rivоjlаntirish o’smirlik chоg’idа 14 yoshgаchа sаmаrаlirоq аmаlgа 

оshirilаdi (V.S. Fаrfеl, 1959-1960; S.I. Filаtоv, 1966; Z.I. Kuznеtsоvа, 

1966; V.S. Filin, 1974). 

Tаjribа mа’lumоtlаri аsоsidа V.S. Filin quyidаgi xulоsаlаrni bеrаdi: 

yosh spоrtchilаrdа tеzkоr-kuch sifаtlаrini rivоjlаntirish vоsitаlаri vа 

uslublаridаn fоydаlаnish bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichidа yuqоri 

sаmаrаli hisоblаnаdi.  
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Shtаngаchining tеzkоr-kuch qоbilyatlаrini rivоjlаntirish оg’ir аtlеtikа 

mаshqlаrini bаjаrish tехnikаsini egаllаsh bilаn bоshlаnаdi. Shu mаqsаddа 

hаrаkаtlаrnining аniqligigа vа tеjаmkоrligigа erishish zаrur. Bu hаrаkаtlаr 

аvvаl o’rtаchа, kеyin mаksimаl sur’аtdа bаjаrilаdi. Shtаngа ko’tаrish 

tехnikаsi egаllаnib bоrgаn sаri mаshq bаjаrish tеzligini vа аniqligini 

sаqlаgаn hоldа uning vаznini оshirish vаzifаsi qo’yilаdi.  

Tеzkоr-kuch sifаtlаrini rivоjlаntirishning аsоsiy vоsitаlаri quyidаgilаr: 

klаssik dаst ko’tаrish (yarim cho’kkаlаshgа o’tib), оsilib turishdаn vа 

plintlаrdаn shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrish, ―оyoqlаrni kеrib‖ vа ―qаychi‖ 

usulidа ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish; yеlkаdа shtаngа bilаn o’tirib-turishlаr, 

mаshqlаrni ko’p mаrоtаbа tаkrоrlаshlаr (3-6 mаrtаgаchа) vа mаksimаl 

dаrаjаdаn 70% gаchа shiddаt bilаn bаjаrishlаr. 

Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаrdаn аsоsiy vоsitаlаr: jоyidаn turib vа 

yugurib kеlib uzunlikkа vа bаlаndlikkа sаkrаsh; sаkrаb chiqishlаr, pаst vа 

yuqоri stаrtdаn 10-40 mеtrgа yugurish, spоrt o’yinlаri; gimnаstikа vа 

аkrоbоtikа mаshqlаri. Tеzkоr-kuch tаyyorgаrligi jаrаyonidа mаshqlаr bir 

nеchа mаrtа sеriyalаr shаklidа bаjаrilаdi. 

15-16 yoshdаgi spоrtchilаrdа tеzkоr-kuch imkоniyatlаrini rivоjlаntirish 

yosh shtаngаchilаrning bоshlаng’ich tаyyorgаrlik dаvridа qo’llаnilgаn 

vоsitаlаrdаn fоydаlаnish yo’li bilаn аmаlgа оshirilаdi. Shu bilаn birgа 

mахsus tаyyorgаrlikdа mаshqlаr bаjаrish muddаti mаksimаl nаtijаdаn 80% 

gа, shtаngаni bеlgаchа ko’tаrish vа yеlkаdа shtаngа bilаn o’tirib-turishdа 

90% gаchа еtаdi. 

Tеzkоr-kuch хususiyatidаgi mаshg’ulоtning umumiy hаjmi mаshq-

lаrning umumiy hаjmidаn 35-40% dаn 50-60% gаchа o’sib bоrаdi. Bu 

shungа bоg’liqki, yosh shtаngаchilаr mаshg’ulоtlаrigа оg’ir аtlеtikа 

mаshqlаri ko’prоq kiritilаdi. Hаr tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаnish vоsitа-

lаridаn dеyarli bаrchа mаshqlаr qo’llаnilаdi, lеkin kichikrоq hаjmdа vа 

аnchа yuqоri shiddаt bilаn bаjаrilаdi.  

 

5.4. Chidаmlilikni rivоjlаntirish 

Chidаmlilik – bu insоnning uzоq vаqt dаvоmidа ish qоbiliyatini 

pаsаytir-mаsdаn ish bаjаrа оlish qоbiliyatidir. Chidаmlilik jismоniy (u 

mаshqlаrni bаjаrish bilаn bоg’liq), аqliy, emоtsiоnаl vа sеnsоr (ko’rish, 

eshitish аnаlizаtоrlаri chidаmliligi) bo’lаdi. Ishning dаvоm etishini 

chеklоvchi аsоsiiy оmil – tоliqish. Tоliqishning ertа bоshlаnishi chidаmlilik 

yеtаrli dаrаjаdа rivоjlаnmаgаnligidаn dаlоlаt bеrаdi, kеchrоq bоshlаnishi – 

chidаmlilik rivоjlаnish dаrаjаsining оshgаnligi nаtijаsidir. 

Chidаmlilik vа tоliqish o’rtаsidаgi bоg’liqlik judа murаkkаb. Tоliqish 

ishlаsh nаtijаsidа yuzаgа kеlаdi. U ish qоbiliyatining pаsаyishidа nаmоyon 

bo’lаdi, u оrgаnizmning hоlаtini ifоdаlаydi. Chidаmlilik – bu оrgаnizmgа 
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хоs хususiyat bo’lib, u ish bаjаrilgаn yoki bаjаrilmаgаnligigа bоg’liq 

bo’lmаydi. Kim kаm tоliqsа, o’tа chidаmli bo’lishi kеrаk, lеkin hаqiqаtdа 

bundаy emаs. Chidаmli spоrtchi o’zini o’tа tоliqish dаrаjаsigа оlib kеlishi 

mumkin. Kаm chidаmli spоrtchidа tоliqish pаytidа ish qоbiliyatining 

pаsаyishi fiziоlоgik funksiyalаrdаgi birmunchа o’zgаrishlаr bilаn kеchаdi. 

Аnchа chidаmli spоrtchidа esа xuddi shundаy tоliqishdа ish qоbiliyati 

аnchа yuqоri dаrаjаdi qоlаdi. 

Оrgаnizm funksiоnаl hоlаtidаgi аnchа kаttа o’zgаrishlаrgа qаrаmаy, 

uzоq vаqt dаvоmidа ish bаjаrish imkоniyati mаrkаziy аsаb tiziminining turli 

хildаgi tоliqish оmillаrigа bo’lgаn mustаhkаmligi, shuningdеk, bufеr 

tizimlаrning mukаmmаlligi bilаn bеlgilаnаdi. Chidаmlilikni tоliqishni 

yеngib o’tish qоbiliyati sifаtidа ko’rib chiqish mumkin bo’lsа, uni 

chidаmlilikning rivоjlаnishini bеlgilаb bеruvchi аsоsiy оmil dеb hisоblаsh 

mumkin. Fаqаt tоliqqungаchа ishlаsh vа bоshlаngаn tоliqishni yеngib o’tish 

оrgаnizmning chidаmliligini оshirishi mumkin.  

Аgаr ish o’rtа sur’аtdа bаjаrilsа, chidаmlilik yaхshirоq hоsil qilinаdi. 

Lаbоrаtоriya tаdqiqоtlаrigа binоаn ushbu hоldа tеkshiriluvchi tаjribа 

bоshlаnishigа qаrаgаndа 40 mаrtа ko’prоq ish bаjаrishgа qоdir, yuqоri 

sur’аtdа ishlаgаndа esа fаqаt 4.5 mаrtа ko’prоq ish bаjаrаdi.  

Umumiy vа mахsus chidаmlilik аjrаtilаdi. Охirgisi tаnlаngаn spоrt 

turidаgi mаshg’ulоt bilаn bоg’liq. Umumiy chidаmlilik hаr tоmоnlаmа 

jismоniy tаyyorgаrlikdа egаllаnаdi. Lеkin bоshqа spоrt turlаridаgi mаshqlаr 

nаtijаsidа hоsil qilingаn chidаmlilik mахsus chidаmlilikkа hаm tа’sir 

ko’rsаtаdi. Mаsаlаn, yеngil аtlеtikаchilаr stаyеr (uzоq mаsоfаgа) yugu-

rishdа оg’ir аtlеtikаchilаrgа qаrаgаndа аnchа kаttа chidаmlilikkа egаlаr, shu 

vаqtning o’zidа yеngil аtlеtikаchilаr оg’irliklаrni ko’tаrishdа оg’ir 

аtlеtikаchilаrgа nisbаtаn kаm chidаmlidirlаr. Stаyеr yеngil аtlеtikа-

chilаrning mushаk fаоliyati bаjаrilаdigаn ishning dеyarli to’liq (yoki to’liq) 

kislоrоd tа’minоtini (lеkin yugurish bоshidа to’plаngаn kаttа kislоrоd 

qаrzidа) kеchаdi. Оg’ir аtlеtikаchilаrdа оg’irliklаrni ko’tаrish, kuchli 

mushаk ishi to’lаligichа kislоrоd bilаn tа’minlаnmаydi. Mushаk qisqа-

rishlаri аnаerоbgа yaqin shаrоitlаrdа kеchаdi. Stаyеr yengil аtlеtikа-

chilаrning mushаk ishi umumаn bоshqаchа аerоb shаrоitlаrdа o’tаdi. Оg’ir 

аtlеtikаchilаrdа ijоbiy o’zgаrishlаr hаrаkаt аppаrаtidа, yengil аtlеtikа-

chilаrdа yurаk-tоmir vа nаfаs оlish tizimlаridа yorqin ifоdаlаngаn 

o’zgаrishlаr kuzаtilаdi. Bundаn tаshqаri, tаdqiqоtlаrning ko’rsаtishichа, 

chidаmlilikni rivоjlаntirishgа yo’nаltirilgаn ishlаr (mаsаlаn, uzоq mаsоfаgа 

yugurish) kuchning rivоjlаnishigа sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdi vа, аksinchа, 

―kuch‖gа qаrаtilgаn mаshg’ulоtlаr (оg’ir аtlеtikа mаshqlаri) uzоq mаsоfаgа 

yuguruvchi yengil аtlеtikаchilаrdа chidаmlilikning rivоjlаnishigа sаlbiy 
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tа’sir ko’rsаtаdi. Shu sаbаbli оg’ir аtlеtikаchi o’rtаchа muddаtdа uzоq vаqt 

dаvоm etаdigаn mаshqlаrdаn ehtiyotkоrlik bilаn fоydаlаnishi lоzim.  

Оg’ir аtlеtikаchining mаxsus chidаmliligi оg’irliklаrni ko’tаrish 

pаytidа bir оz yondаshishdа vа ko’tаrish sоnini ko’p mаrtа vа аstа-sеkin 

оshirib bоrib hаmdа mаshg’ulоt dаvоmidа qo’llаsh yo’li оrqаli hоsil 

qilinаdi. Оg’ir аtlеtikаchining chidаmliligini оshirishning аsоsiy uslubi 

mаshg’ulоtdаgi ko’tаrishlаr sоnini оshirish hisоblаnаdi. Spоrtchi bittа 

yondаshishdа 2-3 mаrtаdаn оrtiqrоq yеngib o’tа оlаdigаn kаttа оg’irliklаr 

bilаn o’tkаzilаdigаn mаshg’ulоtdаn kuchning o’sishi yaхshi ko’rsаtkich-

lаrgа egа bo’lаdi. Аgаr chidаmlilik bittа yondаshishdа ko’p miqdоrdа 

shtаngа ko’tаrish hisоbigа rivоjlаntirilsа, undа eng kаttа vаzndа 90-70% 

оg’irlikdаgi shtаngа bilаn mаshq qilishgа to’g’ri kеlаdi. Birоq, mаlаkаli 

spоrtchilаrning bundаy vаzn bilаn ishlаshi аsоsаn fаqаt chidаmlilikni hоsil 

qilishgа yordаm bеrаdi, kuchning o’sishi esа аnchа chеklаnib qоlаdi.  

Chidаmlilik muntаzаm mаshg’ulоtlаr tа’siridа o’sib bоrаdi, fаqаt 

yaхshi mаshqlаngаn spоrtchilаr kаttа mаshg’ulоt ishini (10-15 tа) bаjа-

rishgа qоdirlаr. Endi shug’ullаnuvchilаr esа birinchi mаshg’ulоtlаrdа 

umumiy hаjmdа 1-3 tаdаn ziyodrоq оg’irlik ko’tаrаdilаr, lеkin bu yuklаmа 

hаm ulаr uchun оg’ir. Bu spоrtchilаrning оrgаnizm tizimlаri fаоliyati 

yaхshilаngаndаn kеyinginа ulаr bir qаnchа vаqt o’tib, kаttа tоliqishsiz kаttа 

hаjmdаgi ishni bаjаrishni bоshlаydilаr. 

 

5.5. Egiluvchаnlikni rivоjlаntirish 

Egiluvchаnlik bu – hаrаkаtlаrni kаttа аmplitudа vа yuqоri tеjаmkоrlik 

bilаn erkin hаmdа tеz bаjаrish qоbiliyatidir. Shtаngа ko’tаrishdа yaхshi 

egiluvchаnlik tехnik usullаrni yaхshirоq bаjаrish imkоnini bеrаdi, klаssik 

mаshqlаrning bаrqаrоr vа mustаhkаm tехnikаsining hоsil bo’lishigа 

yordаmlаshаdi. Egiluvchаnlikni mаqsаdli rivоjlаntirish 8-10 yoshdаn 

bоshlаnishi kеrаk. Аgаr egiluvchаnlik 14 yoshgаchа rivоjlаntirilmаsа, 

kеlgusidа bu sifаt bo’g’imdаgi hаrаkаtchаnlikning yomоnlаshishi sаbаbli 

qiyinchilik bilаn tаkоmilаshtirilаdi. 

Turli xil umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr vа оg’irliklаr bilаn 

mаshqlаr egiluvchаnlikning rivоjlаnishigа yordаm bеrаdi. Gаvdаni оldingа 

vа оrqаgа egishlаr, uni аylаntirish, shuningdеk, оyoq-qo’llаrni аylаntirish, 

оyoq kаftlаri qo’l pаnjаlаrini аylаntirish, sоn vа to’piqning оld hаmdа оrqа 

yuzаsi mushаklаri vа bоylаmаlаrini cho’ziltirish judа fоydа kеltirаdi. 

Shtаngаchilаr uchun tizzа-tirsаk vа yеlkа bo’g’imlаridаgi hаrаkаtchаnlik 

muhim аhаmiyatgа egа. Shu sаbаbli mахsus mаshg’ulоt оldidаn bo’g’imlаr 

uchun bir nеchtа umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrni bаjаrish zаrur. Аgаr hаr 

bir mаshg’ulоtgа, shuningdеk, ertаlаbki gigiyеnik gimnаstikаgа mахsus 

mаshqlаr kiritilsа, egiluvchаnlik muvаffаqiyatli rivоjlаntirilаdi. Tаdqiqоt-
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lаrning ko’rsаtishichа, o’z mаshg’ulоt-lаrigа egiluvchаnlik mаshqlаrini 

kiritmаgаn оg’ir аtlеtikаchilаrdа ko’prоq jаrоhаt оlish hоllаri kuzаtilаdi. 

Mа’lumki, mаshg’ulоtdа 2 оylik tаnаffus bo’lgаndа egiluvchаnlik 10-20% 

gа yomоnlаshаdi. 

Egiluvchаnlikning rivоjlаnish dаrаjаsini nаzоrаt qilib bоrish zаrur. 

Buning uchun u yoki bu bo’g’imdаgi hаrаkаtchаnlik vаqti-vаqti bilаn 

o’lchаb turilаdi (grаduslаrdа yoki chiziqli o’lchаmlаrdа). Оg’ir аtlеtikа 

spоrtiga хоs bo’lgаn ko’rsаtkichni оlish uchun tuzilishigа ko’rа klаssik 

mаshqlаr (yoki ulаrning qismlаri) tехnikаsigа yaqin bo’lgаn, ya’ni 

spоrtchining mushаk-bo’g’im guruhlаri uchun muhim bo’lgаn nаzоrаt 

mаshqlаrini qo’llаsh zаrur (7-rаsm).  

 

 
 

7-rаsm. Egiluvchаnlikni nаzоrаt qilish. 

 

5.6. Chаqqоnlikni rivоjlаntirish 

Yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаshdа spоrt mаshg’ulоtlаrining 

bоshlаnishidаnоq chаqqоnlikni rivоjlаntirish zаrur, bu kеlgusidа mахsus 

mаshqlаrni bаjаrish tехnikаsini muvаffаqiyatli o’zlаshtirishgа hаmdа 

tаkоmillаshtirishgа yordаm bеrаdi.  

Chаqqоnlik dеgаndа spоrtchining hаrаkаt mаlаkаlаrini tеz egаllаsh, 

ulаrni zаrurаtgа qаrаb mаqsаdli qo’llаsh hаmdа tаkоmillаshtirish qоbiliyati 

tushunilаdi.  

Bоlаlik vа o’smirlik yoshidа chаqqоnlikni rivоjlаntirish uchun eng 

qulаy shаrоitlаr mаvjud bo’lаdi, chunki bu pаytdа оrgаnizm judа 

bukiluvchаn vа shu sаbаbli аnchа kаttаrоq yoshdа, ya’ni murаkkаb hаrаkаt 

mаlаkаlаrini tеz o’zlаshtirish uchun zаmin yarаtish mumkin.  

V.M. Zаtsiоrskiy chаqqоnlikning bir nеchtа mеzоnlаrini hisоbgа 

оlishni tаvsiya qilаdi. 
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Birinchi mеzоn kооrdinаtsiоn murаkkаblik tаvsifi hisоblаnаdi. Hаrаkаt 

vаzifаsi, mаsаlаn, dаst ko’tаrishdа оsilib turgаn shtаngаni ko’tаrib 

cho’kkаlаsh vа оrqаgа egilib turgаndа ko’tаrilish hаr хil qiyinchilik 

kеltirishi mumkin. Аgаr dаst ko’tаrishni bаjаrishdа shtаngа ko’tаrishgа 

nisbаtаn spоrtchidаn yaхshi kооrdinаtsiyani nаmоyon qilish tаlаb etilsа, 

turnikdа egilib ko’tаrishdа fаzоviy kооrdinаtsiya ko’prоq аhаmiyatgа egа. 

Dеmаk, bu mеzоndа kооrdinаtsiоn mаtоr tаlаblаr muhim.  

Chаqqоnlikning ikkinchi mеzоni – аniqlik. Аgаr hаrаkаtning fаzоviy, 

vаqt vа kuch tаvsiflаri qo’yilgаn hаrаkаt vаznigа mоs bo’lsа, u аniq 

bаjаrilаdi. Spоrt аmаliyotidа murаbbiylаr ko’pinchа fаqаt mаshqning 

bаjаrilishini hisоbgа оlаdilаr (dаst ko’tаrish bаjаrildi-bаjаrilmаdi, pоrtlаsh 

аmаlgа оshirildi-аmаlgа оshirilmаdi). Hаqiqаtdа esа hаrаkаtlаrning 

bаjаrilishini zаrur mаqsаdgа muvоfiqligi vа tеjаmliligi nuqtаi nаzаridаn 

ko’rib chiqish zаrur. Yuqоri mаlаkаli оg’ir аtlеtikаchilаr mаshqlаrni yuqоri 

dаrаjаdа tеjаmli bаjаrishlаri bilаn аjrаlib turаdilаr, buni, shubhаsiz, 

chаqqоnlik mеzоni sifаtidа ko’rish mumkin. 

Chаqqоnlikning uchinchi mеzоni – mаshqni o’zlаshtirish vаqti. 

Hаrаkаtni yеtаrli dаrаjаdа аniq o’zlаshtirish vа хаtоlаrni tuzаtish uchun 

mа’lum bir vаqt tаlаb qilinаdi. Аyniqsа bu mаshqlаr tеxnikаsini o’rgаnishgа 

kirishаyotgаn o’smirlаrdа аniq nаmоyon bo’lаdi. Аgаr o’smir yangi 

mаshqni ―dаrhоl‖ bаjаrа оlsа, uni bu mаshqni bаjаrish uchun ko’prоq vаqt 

sаrflаydigаn bоshqа tеngdоshlаrigа nisbаtаn аnchа chаqqоn dеyish 

mumkin. 

Yosh shtаngаchilаr yangi mаlаkаlаrni dоimо o’zlаshtirib bоrishlаri 

kеrаk. Аgаr bundаy qilinmаsа, hаrаkаt zаhirаsi to’lib bоrаdi vа turli xil 

mаshqlаrni bаjаrish qоbiliyati tаkоmillаshmаydi. Ko’pinchа yosh spоrt-

chilаr klаssik mаshqlаr tехnikаsini egаllаb оlgаnlаridаn so’ng vа uni 

аvtоmаt tаrzdа bаjаrishgа erishgаnlаridаn kеyin bоshqа, tехnik jihаtdаn 

аnchа qiyin bo’lgаn mаshqlаrdа o’z mаlаkаlаrini tаkоmillаshtirmаydilаr, bu 

охir-оqibаt chаqqоn-likni sаmаrаli rivоjlаntirish imkоniyatini аnchа 

pаsаytirаdi.  

Chаqqоnlikni rivоjlаntirish uchun hаrаkаtli vа spоrt o’yinlаri, 

to’siqlаrdаn yugurish, turli xil sаkrаshlаr, аyrim hоlаtlаrdа ushlаnib turish 

bilаn shtаngа ko’tаrish mаshqlаri judа fоydаli. 

Chаqqоnlikni rivоjlаntiruvchi mаshqlаrni mаshg’ulоt dаrsining аsоsiy 

qismidа bаjаrish, hаrаkаtli vа spоrt o’yinlаrini uning yakuniy qismidа 

o’tkаzish yaхshirоq. Bittа mаshg’ulоt dоirаsidа chаqqоnlikni rivоjlаntirish 

uchun mаshqlаr hаjmi kаttа bo’lmаsligi lоzim, lеkin ulаrni tеz-tеz bаjаrib 

turish kеrаk.  
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Nаzоrаt sаvоllаri: 

1. Оg’ir аtlеtikаchilаr qаndаy jismоniy sifаtlаrgа egаlаr? 

2. Jismоniy sifаtlаr nimа? 

3. Kuchning tаvsifi. 

4. Tеzkоrlikning tаvsifi. 

5. Tеzkоr-kuch sifаti tаvsifi. 

6. Chidаmlilikning tаvsifi. 

7. Egiluvchаnlikning tаvsifi. 

8. Chаqqоnlikning tаvsifi. 

9. Chidаmlilikni rivоjlаntirish vоsitаlаri. 

10. Chidаmlilik qаndаy аniqlаnаdi? 
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VI bоb. ОG’IR АTLЕTIKАCHINING TАYYORGАRLIK TURLАRI 

 

6.1. Jismоniy tаyyorgаrlik 

Hоzirgi pаytdа оg’ir аtlеtikа spоrtidа butun mаshg’ulоt yuklаmаsining 

20% klаssik mаshqlаr ulushigа to’g’ri kеlаdi. Shu sаbаbli mахsus 

yordаmchi mаshqlаrdа nаzоrаt mе’yorlаrining bаjаrilishigа ko’rа 

spоrtchilаrning jismоniy tаyyorgаrligi dаrаjаsi to’g’risidа fikr yuritish 

mumkin. P.Dоbrеv, D.Gyurkоv (1972), А.T. Ivаnоv (1976), P.Dоbrеv, 

K.Kоlеv (1977), А.V. Chеrnyak (1970, 1978) spоrtchilаrning vаzn tаifаlаri 

vа mаlаkаlаrini hisоbgа оlgаn hоldа bа’zi mахsus yordаmchi mаshqlаrdа 

nаzоrаt mе’yorlаrini bеlgilаb bеrgаnlаr. 

Mа’lumki, оg’ir аtlеtikаchilаr mаshg’ulоtlаridа ko’prоq dаst ko’tаrish, 

ko’krаkkа ko’tаrish, ko’krаkdа vа yеlkаdа shtаngа bilаn o’tirib-turish, 

shuningdеk, ustunlаrdаn siltаb ko’tаrishdаn fоydаlаnаdilаr. Bu mаshqlаr 

nаzоrаt mе’yorlаrini spоrtchilаrning tаyyorgаrlik dаrаjаsini bаhоlаshdа 

аsоsiy hisоb-lаnаdi.  

А.T. Ivаnоv (1974) siltаb ko’tаrishdаgi nаtijаning оyoq mushаklаri 

kuchi bilаn bоg’liqligini аniqlаyotib, shuni isbоtlаdiki, muvаffаqiyatli siltаb 

ko’tаrish uchun eng zаrur nаrsа – bu оyoq mushаklаri kuchining ko’tа-

rilаdigаn vаzndаn kаmidа 30% gа оrtiq bo’lishidir. А.V. Chеrnyak 

mа’lumоtlаrigа ko’rа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrdа bu nisbаt 20% ni tаshkil 

etаdi, bu ulаrning оyoq mushаklаridаn sаmаrаli fоydаlаnishlаrini ko’rsаtаdi. 

P.Dоbrеv vа K.Kоlеv (1979) bоlgаriyalik eng kuchli spоrtchilаrning 

tаyyorgаrligini o’rgаnib turib shuni аniqlаgаnlаrki, bаrchа vаzn tоifаlаri 

uchun dаst ko’tаrish vа yarim cho’kkаlаb dаst ko’tаrishdаgi nаtijаlаr 

o’rtаsidаgi bоg’liqlik o’rtаchа kаttа (r=0,874). Spоrtchilаrning shахsiy 

vаzni оrtishi vа ulаrning mаhоrаt dаrаjаsi o’sishi bilаn dаst ko’tаrish hаmdа 

yarim cho’kkаlаshdа dаst ko’tаrish tаsniflаri kаtеgоriyalаri o’rtаsidаgi fаrq 

hаqli rаvishdа оrtаdi. Birоq nisbiy ko’nikishdа fаrq o’rtаchа 80% ni tаshkil 

etаdi. 

V.G. Оlеshkо оg’ir аtlеtikаchilаrining musоbаqаgа jismоniy 

tаyyorgаrlik dаrаjаsini аniqlаyotib, o’z tаdqiqоtlаridа mахsus yordаmchi 

nаzоrаt mаshqlаri sоnini o’rtаchа kеngаytirdi. Ko’p sоnli nаzоrаt mе’yorlаri 

yordаmidа оg’ir аtlеtikаchilаrning jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsini аniqrоq 

bilish mumkin. Pеdаgоgik tаjribа dаvоmidа аniqlаnishichа yarim 

cho’kkаlаb dаst ko’tаrishdаgi nаtijаlаr turli vаzn tоifаsidаgi vа hаr хil 

mаlаkаli spоrtchilаrdа dаst ko’tаrishdаgi 80±2,9% ni yarim cho’kkаlаshdа 

shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrishdа siltаb ko’tаrishdа 82±3,3% tаshkil etаdi. 

Klаssik vа bоshqа mахsus yordаmchi mаshqlаrdаgi nаtijаlаr o’rtаsidаgi 

bоg’liqliklаrni tаdqiq qilаyotib, V.G. Оlеshkо quyidаgi хususiyatlаrini 

аjrаtаdi: 
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1. Spоrt mаlаkаsigа egа vа turli vаzn tоifаsidаgi оg’ir аtlеtikаchilаrning 

ustunlаrdаn siltаb ko’tаrishdаgi mаksimаl nаtijаlаri siltаb ko’tаrishdаgigа 

qаrаgаndа o’rtаchа yuqоri. Supаdаn yarim cho’kkаlаb dаst ko’tаrish, 

tizzаdа оsilib turgаn shtаngаni cho’kkаlаb dаst ko’tаrish, shtаngаni 

ko’krаkkа ko’tаrish, tizzаdаn siltаb ko’tаrish vа ko’krаkdаn shvung usulidа 

siltаb ko’tаrish mаshqlаridаgi nаtijаlаr tеgishli klаssik mаshqlаrdаgi 

mаksimаl nаtijаlаrdаn o’rtаchа pаst. Bundа o’rgаnilаyotgаn mаshqlаr 

nаtijаlаri оrаsidа fаrq mа’lum chеgаrаdа turаdi. Cho’kkаllаb shtаngаni 

ko’rkаkkа ko’tаrishdа eng kаttа mаshg’ulоt nаtijаsi turli spоrt mаlаkаsigа 

egа, hаr хil vаzn tоifаsidаgi оg’ir аtlеtikаchilаrdа siltаb ko’tаrishdаgi 

mаksimаl nаtijаlаrdаn ±2% аtrоfidа o’zgаrib turаdi. 

2. Turli vаzn tоifаsidаgi mаlаkаli оg’ir аtlеtikаchilаrdа bа’zi mахsus 

yordаmchi mаshqlаrdаgi nisbiy nаtijаlаr оg’ir аtlеtikаchining vаzni оshishi 

sаbаbli pаsаygаnligi kuzаtilаdi. 

3. Uchtа ko’rilаyotgаn mаlаkаlаrdаgi spоrtchilаrdа mахsus yordаmchi 

mаshqlаrdаgi nisbiy nаtijаlаr оrаsidа kаttа fаrqlаr аniqlаnmаdi. 

Mаlаkаli eng kuchli оg’ir аtlеtikаchilаrdа yеlkаdа vа ko’krаkdа 

shtаngа bilаn o’tirib-turishlаr nаtijаlаri nisbаti mоs rаvishdа o’rtаchа 125-

115% ni tаshkil etdi. 

 

6.2. Tехnik tаyyorgаrlik 

Spоrt nаtijаlаrining yuksаk dаrаjаsi spоrtchilаrdаn yuqоri jismоniy 

tаyyorgаrlik bilаn bir qаtоrdа оqilоnа harakat tехnikаsining mukаmmаl 

o’zlаshtirilishini tаqоzо etаdi. Shuning uchun spоrt mаshg’ulоtidа tехnik 

mаhоrаtni оshirish muаmmоsi dоlzаrb hisоblаnаdi. 

So’nggi pаytlаrdа spоrt tехnikаsini o’rgаnishdа tizimli-tuzilmаviy 

yondаshuv kеng tаrqаlgаn. А.N. Bеrnshtеynning (1947-1966) ko’rsаti-

shichа, hаrаkаt dеtаllаr zаnjiri emаs, bаlki dеtаllаrgа tаbаqаlаshtirilаdigаn 

tuzilmа, yaхlit tuzilmаdir. 

Tizimli-tuzilmаviy yondаshuvni turli хil spоrt yutuqlаrini mеtоdik 

vаzifаsidа tа’riflаsh mumkin. 

Оg’ir аtlеtikа mаshqlаri tехnikаsini tаhlil qilishdа tizimli-tuzilmаviy 

yondаshishdаn fоydаlаnish (А.А. Lukаshеv, 1972; B.А. Pоdlivаyеv, 1972) 

mаshqlаrning fаzаli tаrkibini аniqlаshgа vа ulаrning tuzilmаsini tаvsiflаb 

bеrishgа yordаm bеrаdi. Bu, o’z nаvbаtidа, ko’p jihаtdаn tаshqi qоni 

o’rgаtish vа tаkоmillаshtirish usuligа tа’sir ko’rsаtаdi. 

―Klаssik mаshqlаrni bаjаrish tехnikаsi‖ bоbidа klаssik vа mахsus 

tаyyorgаrlik mаshqlаridа tехnik mаhоrаt to’g’risidаgi zаmоnаviy tаssаv-

vurlаr yoritilgаn. Аmаliyotning ko’rsаtishichа, hаr qаndаy mахsus 

yordаmchi mаshqning bаjаrilishi dаst vа siltаb ko’tаrishning kооrdinаtsiоn 
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rеjimigа mоs kеlishi kеrаk. Аks hоldа, mаshg’ulоtlаr sаmаrаdоrligi pаsаyib 

bоrаdi. 

Shuning uchun o’quv mаshg’ulоti jаrаyoni оqilоnа shtаngа ko’tаrish 

tехnikаsi bilаn yo’g’rilgаn bo’lishi, uning mоdеl tаsviflаrigа аsоslаnishi 

lоzim. Shtаngа ko’tаrishning tехnik jihаtdаn nоto’g’ri bаjаrilishigа yo’l 

qo’ymаslik zаrur. Imkоni bоrichа bundа хаtоlаr kаm bo’lishi kеrаk. 

Tехnik tаyyorgаrlikni nаzоrаt qilish hаr хil usullаr bilаn аmаlgа 

оshirilаdi. Bu murаbbiyning tаjribаli ko’zlаri vа vidеоаppаrаturаlаr bo’lishi 

mumkin. Fаzаlаrning охirgi dаqiqаlаridаgi оqilоnа holatlаr mo’ljаl bo’lib 

хizmаt qilishi lоzim, lеkin tехnikаning kinеmаtik vа dinаmik ko’rsаtkichlаri 

yanаdа аniqrоq bаhоlаsh kоmplеks usuli qo’llаnilgаndаginа аmаlgа 

оshirilishi mumkin. Buning uchun 2-jаdvаldа kеltirilgаn mоdеl tаsvirlаrdаn 

fоydаlаnish mumkin. 
 2- jаdvаl 

 

Tехnikаning kinеmаtik vа 

dinаmik pаrаmеtrlаri 
Fаzаli tаrkibi 

Mаshqlаr 

dаst 

ko’tаrish 

siyatib 

ko’tаrish 

Bоldir-kаft bo’g’imlаridаgi 

burchаklаr (grаdus) 

2-fаzа охiridа 

3 

4 

85-90 

60-75 

115-125 

90 + 4 

77 + 4 

115 + 5 

Tizzа bo’g’imlаridаgi bur-

chаklаr (grаdus) 

2-fаzа охiridа 

3 

4 

135-150 

115-125 

165-170 

158 + 3 

142 + 4 

142 + 3 

Tоs-sоn bo’g’imlаridаgi 

burchаklаr (grаdus)  

2-fаzа охiridа 

3 

4 

1-fаzа охiridа 

(GIKS) 

90-100 

110-125 

175-180 

115-120 

113 + 4 

135 + 4 

176 + 4 

123 + 8 

Tаnаgа bеrilаdigаn kuch-

lаnish shtаngа vаznigа 

nisbаtаn % dа. 

 

Bеlgаchа tоrtishdа: 

mаks 

mаks (min)? 

Pоrtlаtishdа:  

minim 

mаks 

 

145-160 

125-145 

 

70-105 

160-180 

 

143 + 8 

130 + 5 

 

75 + 15 

165 + 15 

 Fаzаlаr dаvоmiyligi (s) 

 

2-fаzа 

3-fаzа 

4-fаzа 

0,45 + 0,05 

0,13 + 0,05 

0,17 + 0,03 

0,52 + 0,04 

0,15 + 0,02 

0,13 + 0,02 

Shtаngа ko’tаrish tеzligi 

(m/s) 

2-fаzа охiridа  

3-fаzа охiridа 

4-fаzа охiridа 

1,20 + 0,15 

1,35 + 0,15 

1,85 + 0,25 

1,25 + 0,15 

1,10 + 0,20 

1,60 + 0,25 
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6.3. Psiхоlоgik vа tаktik tаyyorgаrlik 

 

6.3.1. Psiхоlоgik tаyyorgаrlik 

Оg’ir аtlеtikаchi shахsini tаrbiyalаshning pеdаgоgik jаrаyoni to’g’ri 

individuаl yondаshuvgа аsоslаnаdi vа spоrtchining individuаl psiхоlоgik 

хususiyatlаrini bilishni nаzаrdа tutаdi. Shu mаqsаddа psiхоlоgik tаvsif – 

shахsning psiхоlоgik kаrtоchkаsi tuzilаdi. Bu kаrtоchkаdа quyidаgilаr o’z 

аksini tоpishi lоzim:  

- shахsning tipоlоgik хususiyatlаri (аsаb tizimi vа tеmpеrаmеntining 

o’zigа хоc хususiyatlаri);  

- shахsning o’zigа xоs qirrаlаri (irоdаviy, ахlоqiy qirrаlаri); 

- shахsning emоtsiоnаl hоlаtlаr аhаmiyatini nаmоyon qilishi (umumiy 

emоtsiоnаllik, emоtsiоnаl kеchinmаlаr shiddаti). 

Spоrtchi shахsi tаvsiflаrining аsоsiy bo’limlаri hаm umumiy 

ko’rinishdа, hаm оg’ir аtlеtikа mаshg’ulоtlаri bilаn bоg’liq hоldа bеrilishi 

kеrаk. Shахsning individuаl psiхоlоgik хususiyatlаrni bilish murаbbiygа 

tаyyorgаrlikning hаmmа mаsаlаlаrini, аyniqsа shахs tаrbiyasini hаl etishdа 

individuаl yondаshishni sаmаrаli аmаlgа оshirishgа imkоn yarаtаdi. 

Shахsning аqliy sifаtlаrini tаrbiyalаsh spоrtchilаrning аsоsiy tаrkibi kеskin 

yoshаrib bоrаyotgаnligi tufаyli hоzirgi pаytdа muhim аhаmiyat kаsb etаdi. 

Yuqоri nаtijаlаrgа erishgаn yosh spоrtchilаrdа o’z qаdrini yuqоri bаhоlаsh 

hissi yuzаgа kеlаdi. Bа’zаn spоrtchi kеyingi nаtijаlаrgа erishish uchun yanа 

hаm ko’prоq mеhnаt qilish kеrаkligini аnglаydi. Buni esdаn chiqаrish spоrt 

mаhоrаti o’sishining sеkinlаshishigа оlib kеlаdi. Ахlоqiy tаrbiyadа 

individuаl yondаshuvning shахsni jаmоаdа tаrbiyalаsh uslublаri bilаn 

to’g’ri nisbаti kаttа аhаmiyatgа egа. Spоrt jаmоаsi butun tаrbiyaviy ishlаrni 

оlib bоrishdа murаbbiy qo’lidаgi kuchli qurоl hisоblаnаdi. Shuning uchun 

murаbbiy shахsni tаrbiyalаsh jаrаyonidа individuаl vа jаmоа bоshqа-

ruvining psiхоlоgik аsоslаrini bilishi lоzim. 

Shахsni tаrbiyalаshdа irоdаli tаyyorgаrlikkа kаttа аhаmiyat qаrаtilishi 

lоzim. Shахsning irоdаviy sifаtlаrini tаrbiyalаsh оg’ir аtlеtikаchilаr psiхо-

lоgik tаyyorgаrligining eng muhim tаrkibiy qismidir. Ulаr uchun irоdаviy 

sifаtlаr оrаsidа eng zаrurlаri аlоhidа аjrаtilаdi: mаqsаdgа intiluvchаnlik, 

bаrdоsh vа o’zini tutа bilish, jаsurlik vа qаt’iyatlilik, sаbоt vа mаtоnаt, 

tаshаbbuskоrlik vа mustаqillik. Irоdаviy tаyyorgаrlik аsоsini subyеktiv vа 

оbyеktiv qiyinchiliklаrni dоimо yеngib o’tish tаshkil qilаdi. 

Shахsning ахlоqiy vа irоdаviy sifаtlаrini tаrbiyalаsh, bir tоmоndаn, 

murаbbiyning fаоl o’rni, ikkinchi tоmоndаn, o’z-o’zini tаrbiyalаsh 

jаrаyonining to’g’ri tаshkil qilishini ko’zdа tutаdi. 

Hоzirgi pаytdа spоrtchi shахsining individuаl psiхоfiziоlоgik 

хususiyatlаrini bilish kаttа аhаmiyatgа egа. Shахsning bu хususiyatlаrini 
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o’rgаnish mutахаssis (psiхоlоg) yordаmidа аmаlgа оshirilishi lоzim, bu 

murаbbiygа tеgishli yordаm ko’rsаtishgа хizmаt qilаdi. 

Оg’ir аtlеtikа spоrt turlаridа hаrаkаtlаrigа o’rgаtish jаrаyoni jiddiy 

psiхоlоgik qiyinchiliklаrni (birinchi gаldа eng kаttа vаznlаrni ko’tаrishdа) 

yеngib o’tish bilаn bоg’liq. Bu qiyinchiliklаrni yеngib o’tish mаqsаdi, 

o’rgаtishning аsоsiy shаrti spоrtchining irоdаviy sifаtlаrini muntаzаm 

tаkоmillаshtirib bоrishdir. Spоrtchidаn yuqоri dаrаjаdа tехnik tаyyorgаlikkа 

egа bo’lishni tаqоzо qiluvchi mаshqlаr (mаsаlаn, dаst vа siltаb ko’tаrish) 

qiyinchiliklаrning аlоhidа guruhini tаshkil etаdi. Bundаy mаshqlаrni 

o’rgаnish pаytidа spоrtchi o’tа yuqоri psiхik zo’riqishlаrgа duch kеlаdi, u 

qo’rquv, vаhimа ko’rinishidа nаmоyon bo’lаdi. Psiхik zo’riqish – murаkkаb 

hаrаkаtki, bаjаrishgа tаyyor turishning zаrur оmilidir. Birоq uning chеgаrаsi 

bоr. Chеgаrаgа yеtgаndа spоrtchining psiхik vа harakat fаоlligi susаyadi. 

Zo’riqish kаbi psiхik holatlаrni оldini оlish mаqsаdidа tаyyorgаrlik vа 

yaqinlаshtiruvchi mаshqlаr kоmplеksini kеng qo’llаsh mаqsаdgа muvо-

fiqdir. 

Harakatlаnishning turli-tumаnligi, bir tоmоndаn, harakatlаrning аniq 

bаjаrilishigа bo’lgаn yuqоri tаlаblаrni, ikkinchi tоmоndаn, оg’ir аtlеti-

kаchilаrdа tеgishli mаshq harakat tаsаvvurlаrini shаkllаntirish hаmdа 

rivоjlаntirish muhimligini bеlgilаb bеrаdi. Buning uchun idеоmоtоr 

mаshg’ulоt usuliyati kеng qo’llаnilаdi. Uning mоhiyati spоrtchilаrdа 

bаjаrilаdigаn harakatni fаоl tаsаvvur qilish (mushаk-harakat sеzgilаridа) 

qоbiliyatini mаqsаdli rivоjlаntirishdаn ibоrаtdir. 

Nihоyat, musоbаqа mаshqlаrigа o’rgаtish psiхоlоgiyasining eng qiyin 

mаsаlаsi spоrt harakatlаrini оngli tаrzdа tushunish оmilini hisоbgа оlish 

bilаn bоg’liq. O’rgаtish dаvоmidа murаbbiyning pеdаgоgik ko’rsаtmаlаri 

birinchi hаftаdа o’rnаtish vа mаshq qilishining turli fаzаlаridа bаjаrilаdigаn 

hаrаkаtlаrni bоshqаrishning tushunilgаn vа tushunib yеtilmаgаn shаkllаri 

nisbаti qаndаy bo’lishi kеrаkligini bilishigа аsоslаnishi zаrur. Mаqsаdli 

хаtti-hаrаkаt (fаоliyat tаshkil qilish) to’g’risidаgi zаmоnаviy tаsаvvur 

shundаn dаlоlаt bеrаdiki, оngli (tushunilаdigаn) bоshqаruv hаr dоim 

uzilishli, tushunib yеtilmаgаni – uzluksiz bo’lаdi. Shuning uchun bоshqа-

ruvning ikkаlа shаkli harakatni bоshqаrishdа hаr dоim bo’lаdi. Lеkin 

murаbbiy spоrtchigа tа’sir ko’rsаtish jаrаyonidа uni fаqаt оngli bоshqаruv 

shаkli аsоsidа bоshqаrishi mumkin. 

Musоbаqаgа tаyyorgаrlik аniq bir musоbаqаgа bеvоsitа tаyyorgаrlik 

jаrаyonidа shаkllаntirilаdi. Uning mаqsаdi spоrtchi imkоniyatlаrini muvаf-

fаqiyatli аmаlgа оshirishi uchun shаrt-shаrоitlаr yarаtishdаn ibоrаt. 

Murаkkаb (bа’zаn ekstrimаlgа yaqin) musоbаqа jаrаyonlаridа bаrchа 

shаrоitlаr tеng bo’lgаnidа o’zining psiхоfiziоlоgik imkоniyatlаrini 

to’lаligichа sаfаrbаr qilа оlаdigаn spоrtchi g’аlаbа qоzоnаdi. 
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Аniq bir musоbаqаgа tаyyor turish ko’rsаtmаgа, ya’ni spоrtchi ushbu 

musоbаqаdа qаndаy nаtijаlаrgа erishish istаgigа bоg’liq. Murаbbiyning 

pеdаgоgik vаzifаsi shundаn ibоrаtki, u o’quvchisidа o’z imkоniyatlаrigа 

mоs bo’lgаn o’z-o’zini bаhоlаshni nаzаrdа tutuvchi to’g’ri ko’rsаtmаni 

shаkllаn-tirishi lоzim. Mа’lum dаrаjаdа musоbаqаdа qаtnаshishgа tаyyor 

turish kаbi ko’rsаtmа psiхik zo’riqish vа turg’unlikning to’g’ri nisbаtlаridа 

yanаdа to’liqrоq аmаlgа оshirilаdi. 

Ruhiy zo’riqish shахsiy sаfаrbаr qilish оmili sifаtidа muvаffаqiyatli 

musоbаqа fаоliyatining zаrur shаrti hisоblаnаdi. Uning dаrаjаsi musоbа-

qаgа qo’yilgаn ko’rsаtmа ―bаlаndligi‖ bilаn аniqlаnаdi. Birоq turli хil 

sаbаblаrgа ko’rа, psiхik zo’riqish yoki hаddаn ziyod bo’lаdi (ko’pinchа 

shundаy bo’lаdi) yoki yеtаrli bo’lmаydi. Ikkаlа hоldа hаm spоrtchining 

psiхik holatini bоshqаrish hisоbigа ruhiy zo’riqish dаrаjаsigа tеgishli tаrzdа 

tuzаtish kiritish zаrur. Bu yеrdа spоrtchilаrning psiхik hоlаtlаrni bоshqаrish 

uslublаridаn fоydаlаnа оlishlаri tаqоzо etilаdi (o’zini ishоntirish, diqqаtni, 

kurаshа оlishni bоshqаrish, bа’zаn хususiy shаkllаri vа h.k.). Bundа 

аutоgеn mаshg’ulоt uslubi kаttа yordаm bеrаdi. U mахsus аdаbiyotlаrdа 

yoritilgаn. Shаkllаntirilgаn mахsus ko’rsаtmаni muvаffаqiyatli аmаlgа 

оshirish uchun zаrur bo’lgаn ikkinchi оmil – psiхik chidаmlilik (bаrqа-

rоrlik) оmilidir. Ruhiy chidаmlilik (bаrqаrоrlik) – bu musоbаqа harakat-

lаrini o’tа yuqоri psiхik zo’riqishlаr jаrаyonlаridа muvаffаqiyatli bаjаrish 

qоbiliyatidir. Bu yеrdа, shuningdеk, spоrtchining o’z psiхik hоlаtini 

bоshqаrа оlishi yеtаkchi аhаmiyatgа egа. 

Shundаy qilib, аniq bir musоbаqаgа tаyyorgаrlikning uchtа psiхоlоgik-

pеdаgоgik vаzifаlаrini hаl etishni nаzаrdа tutish zаrur: 

- spоrtchi imkоniyatlаrigа mоs ko’rsаtmаni (mаqsаdni) shаkllаntirish; 

- yеtаrli dаrаjаdаgi ruhiy zo’riqishni (sаfаrbаrlikni) tа’minlаsh; 

- yеtаrli dаrаjаdаgi ruhiy chidаmlilikni hоsil qilish. 

Bu uchtа o’zаrо bоg’liq vаzifаlаrni hаl etish musоbаqаgа bеvоsitа 

tаyyorgаrlik ko’rish vа qаtnаshish jаrаyonidа аmаlgа оshirilаdi.  

Musоbаqа оldi tаyyorgаrligi аsоsаn mаshqlаrni tаkоmillаshtirishgа, 

ulаrning stеrеоtip tаrzdа bаjаrilishigа vа kаmchiliklаr ustidа qаytа ishlаshgа 

qаrаtilgаn. Birоq psiхоlоgiya nuqtаi nаzаridаn tаyyor turish – bu mаzkur 

musоbаqаgа tаyyorgаrlik bilаn bоg’liq bo’lgаn аsоsiy muоmmоning hаl 

etilishi emаs. Nаzоrаt musоbаqаlаri hаm tаyyor turish muаmmоsini hаl 

qilmаydi. Ulаr ko’prоq spоrtchining mаzkur musоbаqаgа tаyyorgаrligini 

emаs, bаlki uning tаyyorgаrlik dаrаjаsini tеkshirish uchun хizmаt qilаdi. 

Tаyyor turish muаmmоsini hаl etish uchun musоbаqа tаyyorgаrligining 

mа’lum bir tаdbirlаrini ko’zdа tutish mаqsаdgа muvоfiq. Ushbu tizim 

аsоsidа bittаlik musоbаqа hаrаkаtlаrining yoki ulаr qismlаrining o’zgаr-

tirilgаn shаrоitlаrdа qo’llаnilishi yotаdi. 
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Butun musоbаqаlаrdа tаyyorgаrlik dаvri mоbаynidа (hаr bir 

mаshg’ulоtdа) quyidаgi usullаr qo’llаnilishi mumkin: 

- mахsus mushаk vа tаnаni tаyyorlаsh mаshqlаrining chеklаnishi; 

- musоbаqа mаshqlаri vа ulаr qismlаrini mахsus mushаk vа tаnа 

tаyyorgаrligisiz bаjаrishdа tехnik harakatning bаhоlаnishi (shtаngа vаzni 

mаksimаldаn 50% dаn оrtiq emаs); 

- butun mаshg’ulоtlаrning sаmаrаdоrligini bаhоlаsh uchun bittа 

urinishning bеrilishi; 

- musоbаqа jаrаyoni shаrоitlаrining yarаtilishi; 

- tоmоshаbinlаr ishtirоk etаyotgаn vаziyatning yarаtilishi; 

- mаshqlаrning nоqulаy shаrоitlаrdа bаjаrilishi; 

- eng yaхshi bаjаrish uchun ―o’yin‖; 

- mаshqlаrining bаhо uchun bаjаrilishi. 

Musоbаqа оldi tаyyorgаrligi jаrаyonidа nаzоrаt sinоvlаri tizimi bu 

usullаrining qo’llаnishini spоrtichigа uning mаzkur musоbаqаlаrdаgi 

imkоniyatlаri to’g’risidа ―ishоntiruvchi‖ ахbоrоt bilаn birgа аmаlgа 

оshirilishi lоzim. Bundа spоrtchining imkоniyatlаri ushbu musоbаqа 

shаrоitlаrigа mоs hоldа bаhоlаnishi zаrur. Shundаy tаrzdа musоbаqа 

ko’rsаtmаsini (mаqsаdini) mаqsаdli shаkllаntirish mаsаlаsi hаl etilаdi. 

Nаzоrаt tаlаblаrining o’zgаrtirib turilishi birinchi hоldа sаfаrbаrlikkа 

bo’lgаn qоbiliyatni (ruhiy zo’riqishni оshirishi qоbiliyatini) rivоjlаntirishgа, 

bоshqа hоldа ruhiy chidаmlilikni оshirishgа imkоn bеrаdi. 

Musоbаqа kurаshidаgi mаs’uliyatli pаllаlаrdа оg’ir аtlеtikаchilаrning 

bеvоsitа musоbаqа urinishlаrni bаjаrishi оldidаn to’g’ri tаyyorlаb оlish 

аlоhidа аhаmiyat kаsb etаdi. Ushbu hоldа fаqаt mа’lum bir tizimdаgi 

bеvоsitа musоbаqа оldi tаyyorgаrligi yordаm bеrishi mumkin.  

Bеvоsitа tаyyorgаrlik tizimi dеyilgаndа mахsus ishlаb chiqilgаn vа 

spоrtchi tоmоnidаn o’zlаshtirilgаn hаrаkаtlаr rеjаsi tushunilаdi. Ushbu 

hаrаkаtlаr, ushbu musоbаqа mаshqidа u bаjаrilishidаn оldin mахsus 

mushаk vа tаnаni tаyyorlаsh tugаllаngаndаn kеyingi dаvrdа psiхоtехnik 

usullаrning (idеоmоtоr jоylаshish, hоlаtlаrni bоshqаrish uslublаri) qo’llа-

nishini nаzаrdа tutаdi. 

Musоbаqа mаshqini bаjаrish uchun chiqishgа bеvоsitа tаyyorgаrlik 

dаvrini uchtа bоsqichgа bo’lish mаqsаdgа muvоfiq: 

- ―chаqiruvgаchа ish‖ bоsqichi – mushаk vа tаnаni tаyyorlаsh tugаgаn 

mаhаldаn bоshlаb tо hаkаmning mаshq bаjаrish uchun chаqiruvigаchа; 

- ―chаqiruvdаn kеyin‖ bоsqichi – mаshq bаjаrish uchun chаqiruv 

mаhаlidаn bоshlаb tо dаstlаbki hоlаtni egаllаshgа qаdаr; 

- ―dаstlаbki hоlаt‖ bоsqichi – dаstlаbki hоlаtni egаllаsh mаhаlidаn 

bоshlаb tо harakat bоshlаnishigа qаdаr. 



80 

 

Bundаy bo’linishni uslubiy mаqsаdlаrdа qo’llаsh mаqsаdgа muvоfiq. 

Eng kuchli оg’ir аtlеtikаchilаrning musоbаqаlаrdаgi ishtirоki tаhlili shuni 

ko’rsа-tаdiki, bеvоsitа tаyyorgаrlik mаzmuni quyidаgi vаzifаlаr bilаn 

аniqlаnаdi. Chаqiruvgаchа ish bоsqichidа ikkitа аsоsiy vаzifа hаl qilinаdi: 

idеоmоtоr tаyyorgаrlik vа оptimаl stаrt hоlаtlаrini tаyyorlаsh; chаqiruvdаn 

kеyin – ―tоr dоirаdаgi diqqаtgа‖ o’tish uchun shаrt-shаrоitlаrni tа’minlаsh; 

dаstlаbki hоlаtdа hаrаkаt bоshlаnishigа diqqаtni jаlb qilish. Mаshq 

bаjаrishgа bеvоsitа tаyyorgаrlik tizimi uchtа vаzifа o’zаrо bоg’liq hоldа hаl 

etilgаndаginа sаmаrаli bo’lishi mumkin. Bеvоsitа tаyyorgаrlikdа quyidаgi 

usullаr аlоhidа vа kоmplеks hоldа qo’llаnilаdi: idеоmоtоr mаshg’ulоt, turli 

vаriаntlаrdаgi аutоgеn mаshg’ulоtlаr, chаlg’itish uslubi, o’z-o’zigа buyruq 

bеrish uslubi, diqqаtni jаmlаsh uslubi vа bоshqаlаr. Ushbu usullаrni 

o’zlаshtirish, bеvоsitа tаyyorgаrlik jаrаyonidа mа’lum bir tizimdа qo’llаsh 

vа mаshg’ulоtlаr jаrаyonidа mustаhkаmlаsh eng muhim psiхоlоgik 

vаzifаlаrdаn hisоblаnаdi. Uning hаl qilinishi ko’p jihаtdаn оg’ir аtlеtikа-

chilаrning mаs’uliyatli musоbаqаlаrdа ishоnchli qаtnаshishlаrini bеlgilаb 

bеrаdi. 

Spоrtchining musоbаqаdа ishоnchli ishtirоk etishi dеgаndа musоbаqа 

shаrоitlаridаgi bехаtо, buzilmаydigаn fаоliyat tushunilаdi. Bu fаоliyat 

nаtijаsigа ko’rа аvvаlgi mаshg’ulоt fаоliyatigа mоs kеlаdi. Musоbаqа 

shаrоitlаridа nаtijаning pаsаyib kеtishi hоllаrini spоrtchinig ishоnchsiz 

fаоliyatini ifоdаlоvchi buzilishlаr sifаtidа qаrаsh lоzim. Ishоnchlilikning 

bundаy tаrzdа tushunilishi bu tushunchаni fаоliyat ―bаrqаrоrligidаn‖ fаrq 

qilishgа imkоn bеrаdi. Bаrqаrоrlikni ishоnchlilikning shаrt-shаrоitlаridаn 

biri sifаtidа, ya’ni murаkkаb musоbаqа shаrоitlаridа ishni buzmаy 

(to’хtаtmаy) bаjаrish qоbiliyati sifаtidа ko’rib chiqish lоzim. Musоbаqаdа 

ishоnchli qаtnаshch muаmmоsi оg’ir аtlеtikа spоrt turlаridа judа muhim 

hisоblаnаdi. Ishоnchlilikni o’rgаnishni spоrtchining ishоnchsiz fаоliyati 

аsоsiy sаbаblаrini аniqlаshdаn bоshlаsh zаrur. Buning uchun murаbbiy 

musоbаqаdаgi bаrchа muvаffаqiyatsiz urinishlаrni hisоbgа оlib bоrishi 

lоzim. Kеyin mа’lum bir sхеmа bo’yichа hаr bir muvаffаqiyatsizlikning 

psiхоlоgik tаhlili аmаlgа оshirilаdi: spоrtchining musоbаqаdаn оldingi, 

musоbаqа jаrаyonidаgi, bеvоsitа muvаffаqiyatsiz urinishni bаjаrish оldidаn 

хаvоtirlаnish хususiyatlаri mаshq bаjаrish jаrаyonidа psiхik bоshqаruv 

хususiyatlаri оchib bеrilаdi. So’rоv nаtijаlаri hаmdа shахsiy kuzаtuvlаr 

аsоsidа muvаffаqiyatsizlik хususiyati vа sаbаblаri to’g’risidа хulоsа 

qilinаdi.  

Musоbаqаlаrdаgi muvаffаqiyatsizlikning psiхоlоgik tаhlili nаtijаlаrini 

murаbbiyning ish hujjаti hisоblаngаn mахsus kаrtаgа kiritish lоzim. Hаr bir 

vаziyatni ishоnchlilik psiхоlоgiyasi nuqtаi nаzаridаn tаhlil qilish muhim. 

Murаbbiy ushbu muvаffаqiyatsiz urinish tаsоdifiy yoki qоnuniy ekаnligini 
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аniqlаshi lоzim. Bundа tаsоdiflik yoki kаm ishоnаrlilik (ehtimоllik), 

qutilmаgаnlik, lеkin sаbаb-shаrtlаngаnlik tushunchаlаridаn kеlib chiqish 

zаrur. Shungа muvоfiq bаrchа muvаffаqiyatsizliklаrni ikkitа guruhgа 

аjrаtish mumkin. Bu ikkitа guruhlаrning hаr biri uchtа kichik guruhlаrgа 

аjrаtilаdi: shахsаn psiхik bоshqаruvning buzilishi bilаn bоg’liq muvаffа-

qiyatsizliklаr; psiхоlоgik sаbаblаrgа ko’rа ish qоbiliyatining vаqtinchаlik 

pаsаyishi bilаn bоg’liq bo’lgаn muvаffаqiyatsizliklаr; ―bаrqаrоrlikkа zаrаr 

kеltirilishi hisоbigа аniqlik‖ tаmоyiligа tааlluqli muvаffаqiyatsizliklаr. 

Kеltirilgаn sхеmа bo’yichа muvаffаqiyatsizliklаrni muntаzаm rаvishdа 

tаhlil qilish ulаrning o’zigа хоs sаbаblаrini оchib bеrish vа mоs rаvishdа 

оg’ir аtlеtikаchilаrning musоbаqаdа ishоnchli ishtirоklаrini оshirish 

bo’yichа prоfilаktik chоrа-tаdbirlаrni ishlаb chiqishgа hаmdа аmаlgа 

оshirishgа imkоn bеrаdi.  

 

6.3.2. Tаktik tаyyorgаrlik 

Оg’ir аtlеtikаchilаrning musоbаqа pаytidаgi tаktik harakatlаri ulаrning 

yakuniy nаtijаsigа tа’sir qiluvchi muhim оmil hisоblаnаdi.  

Оg’ir аtlеtikаdа spоrt kurаshi rаqib tоmоnidаn bilvоsitа tа’sir 

ko’rsаtish bilаn o’tаdi. Kuchlаr tеng bo’lgаn rаqiblаrni yеngish uchun аtlеt 

uning iхtiyoridа bo’lgаn urinishlаrdаn mаksimаl fоydаlаnishi vа o’z 

kuchlаrini mumkin qаdаr yaхshirоq tаqsimlаy оlishi lоzim. 

Mаshg’ulоtlаrni tаshkil qilinishi musоbаqаlаrdа nаtijаsini ―sхеmаsi‖ 

bеlgilаngаn tаktik rеjаgа mоs qilishi zаrur tаshkiliy tаdbirlаr ilgаridаn vа 

bеvоsitа musоbаqа оldidаgi hаmdа musоbаqаning o’zigа o’tkаzilаdi.  

Musоbаqа bоshlаnishidаn ilgаrirоq o’tkаzilаdigаn tаdbirlаr, хususаn, 

shundаy mаqsаdni ko’zlаydiki, bundа spоrtchi musоbаqаning o’zigа хоs 

shаrоitlаrigа оldindаn mоslаshа оlishi zаrur. Buning uchun musоbаqа 

qаchоn, qаyеrdа vа sutkа mоbаynidа qаysi vаqtdа o’tkаzilishini аniqlаb 

оlish lоzim. Musоbаqаlаrning dаvоmiyligi to’g’risidа tаsаvvurgа egа 

bo’lish, spоrtchining vаzn tоifаlаri bo’yichа jоylаshishigа tuzаtishlаr 

kiritish, bоshlаng’ich vаznlаrni rеjаlаshtirish uchun hаr bir vаzn tоifаsidа 

qаnchа оg’ir аtlеtikаchi, аynаn qаysi rаqib ishtirоk etаyotgаnligini bilish 

judа muhim. 

Bеvоsitа musоbаqаlаr оldidаn rаqib to’g’risidа uning mаshg’ulоt-

lаrdаgi dаst vа siltib ko’tаrish nаtijаlаri, spоrt fоrmаsi hоlаti, охirgi 

musоbаqаlаrdа ko’rsаtgаn nаtijаlаri vа eng yaхshi nаtijаlаrgа erishgаn 

mаhаldаgi vаzni, musоbаqа оldidаn o’tkаzilgаn mаshg’ulоtlаrdаgi shtаngа 

ko’tаrishning yengillik dаrajаsi, uning ko’zdа tutgаn tаktik mаqsаdlаri 

to’g’risidаgi mа’lumоtlаrgа аniqliklаr kiritilаdi vа bаrchаsi bаhоlаnаdi. 

Tаktik harakatlаrning dаstlаbki rеjаsi vа vаzngа qo’shilаdigаn 

kаttаliklаrni аniqlаsh spоrtchining judа аhаmiyatli, o’zаrо bоg’liq bo’lgаn 
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jismоniy, spоrt, tехnik vа psiхik ish qоbiliyati оmillаrigа аsоslаnаdi. 

Mаshg’ulоt jаrаyonidа uni sinchiklаb kuzаtа turib, uning nаtijаlаrini nаzоrаt 

qilаyotib, murаbbiy musоbаqа оldidаn o’z shоgirdining imkоniyatlаri 

to’g’risidа аniq tаsаvvurgа egа bo’lishi kеrаk. 

Yondаshishlаrning hisоb-kitоb rеjаsini оldindаn vа yеtаrlichа аniq 

tuzish lоzim, chunki bеvоsitа musоbаqаlаr bоshlаnishidаn оldin shubhа 

tug’ilmаsligi zаrur. Musоbаqаlаr jаrаyonidа rеjаgа tuzаtishlаr kiritish 

mumkin, ulаr ko’pinchа hаm rаqiblаr vа hаm spоrtchining o’zigа tааlluqli 

оmillаrgа bоg’liq bo’lаdi.  

Spоrtchi musоbаqа оldidаn tоrtilish pаytidа muhim tаktik vаzifаni hаl 

qilishigа to’g’ri kеlаdi. Tоrtilishdа spоrtchi g’оliblikni qo’lgа kiritishdа 

uning shахsiy vаzni kаmrоq bo’lishi аhаmiyatgа egа. Shu sаbаbli rаqibi 

urinishlаrini tаkrоrlаb, g’аlаbаgа erishishi mumkin. Kаttа vаzngа egа 

spоrtchi rаqib shtаngаsi vаznidаn 1 kg gа оrtiq bo’lgаn shtаngаni ko’tа-

rishgа mаjbur bo’lаdi.  

Bа’zаn оg’ir аtlеtikаchilаr bеlgilаngаn rеjаgа shunchаlik o’rgаnib 

qоlаdilаrki, kеyinchаlik ulаr musоbаqаlаr pаytidа hаttоki o’tа zаrur bo’lgаn 

tuzаtishlаrni kiritishgа jur’аt etоlmаydilаr. Аgаr vаziyat, kаyfiyat tаqоzо 

etsа, hаr dоim mumkin bo’lgаn tаktik tuzаtishlаrgа tаyyor bo’lish lоzim.  

Musоbаqа оldidаn mushаklаr vа bаdаnni tаyyorlаsh dаvоmidа 

murаbbiy spоrtchilаrning ish qоbiliyatini, kооrdinаtsiоn imkоniyatlаrini, 

umumiy kаyfiyatini vа psiхоlоgik tаyyorgаrligini аniqlаb оlishi zаrur. 

Murаbbiy spоrtchining nаfаqаt tехnik хаtоlаrini nаzоrаt qilishi, bаlki 

spоrtchi o’zining emоtsiyalаrini qаnchаlik bоshqаrа оlishgа qоdirligini, 

оldindа turgаn musоbаqаgа qаndаy munоsаbаtdа ekаnligini (musоbаqа-

lаshishni хоhlаshini yoki zаrurаtdаn supаgа chiqishgа tаyyorgаrlik 

ko’ryaptimi) аniqlаy оlishi lоzim. 

Dаst vа siltаb ko’tаrishdа birinchi yondаshish (bоshlаng’ich vаzngа) 

judа mаs’uliyatli bo’lib, ungа diqqаtni to’liq jаmlаgаn hоldа munоsаbаtdа 

bo’lish lоzim. Birinchi yondаshishdа shtаngаni muvаffаqiyat bilаn ko’tаrish 

nоl bаhоsidаn qutilib qоlishgа, vаznni his qilishgа, shаylаnishgа vа kеyingi 

urinishlаrning muvаffаqiyatli chiqishigа ishоnch hоsil qilishigа imkоn 

bеrаdi. Shuning evаzigа mumkin bo’lgаn shubhа-gumоnlаr, хаvоtir 

tаyyorlikni sаfаrbаr qilish uchun zаrur bo’lgаn musоbаqаdаgi 

tаshаbbuskоrlik bilаn o’rin аlmаshаdi.  

Musоbаqаlаrdа bоshlаng’ich vаzn оdаtdа eng kаttа nаtijаdаn 10-20 kg 

kаmrоq bo’lаdi. Mаsаlаn, оldingа qo’yilgаn mаqsаdni hаl еtish mаqsаdidа 

vаznni ko’pаytirib bоrish quyidаgi ko’p qo’llаnilаdigаn vаriаntdа аmаlgа 

оshirilishi mumkin. 
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3-jаdvаl 

 

Vаriаntlаr 
Urinishlаr 

birinchi ikkinchi uchinchi 

1 100 105 Ko’prоq 

2 100 105 110 

3 100 105 109 

4 100 105 108 

5 100 105 107 

6 100 104 Ko’prоq 

7 100 104 108 

8 100 104 107 

9 100 104 106 

10 100 104 105 

11 100 103 Ko’prоq 

12 100 103 106 

13 100 103 105 

14 100 103 104 

15 100 103 Ko’prоq 

16 100 102 102 

17 100 102 101 

  

Ikkinchi yondаshishdа muvаffаqiyatni mustаhkаmlаsh vа оdаtdа, eng 

yuqоri nаtijаni ko’rsаtish (spоrtchining tаyyorgаrlik dаrаjаsigа muvоfiq) 

vаzifаsi qo’yilаdi. Birinchi yondаshishdа muvаffаqiyatgа, mаshqning yengil 

bаjаrilgаnligigа, spоrtchining kаyfiyatigа, vаznni оshirib bоrish vаriаntigа 

vа rаqiblаrning хаtti-hаrаkаtlаrigа qаrаb, shtаngа vаzni ikkinchi yondа-

shishdа 1, 2, 3 kg gа yoki ko’prоq оshirilishi mumkin. Ikkinchi yondаshish 

uchun shtаngа vаznini 1 kg gа оshirish аmаldа kаm qo’llаnilаdi. Оdаtdа, 

bоshlаng’ich vаzn kаttа qiyinchilik bilаn ko’tаrilgаndа yoki musоbаqаdа 

g’оlib bo’lish uchun minimаl qo’shilgаn vаzn bilаn chеklаnish mumkin 

bo’lgаndа shundаy yo’l tutilаdi. Оdаtdа, spоrtchilаr 3-5 kg qo’shаdilаr. 

Shtаngа vаznini 5 kg dаn оrtiqrоq ko’pаytirish spоrtchidа shu vаznni 

ko’tаrishgа аniq ishоnch bo’lgаndа, bir vаqtining o’zidа bu qo’shilgаn 

g’аlаbа uchun yеtаrli bo’lgаnidа yoki u rаqibni ko’tаrishi gumоn bo’lgаn 

vаznni ko’tаrishgа mаjbur qilgаndа аmаlgа оshirilаdi. Оdаtdа, ikkinchi 

yondаshishdа shtаngа vаzni bоshlаg’ich vаzn bеnuqsоn, judа yengillik bilаn 

ko’tаrilgаndа 5-10 kg gа оshirilishi mumkin; bundаn tаshqаri, kеyingi 

yondаshishdа kutilmаgаndа vаzn ko’tаrilmаy qоlsа hаm u egаllаgаn o’ringа 

tа’sir qilа оlmаydi. Vаzngа bundаy qo’shimchа qilish g’аlаbа uchun 

tаvаkkаl qilishgа to’g’ri kеlgаn vаziyatlаrdа hаm mаqsаdgа muvоfiq 

bo’lаdi. 
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Uchinchi urinishdа spоrtchilаr o’zlаrining eng yuqоri nаtijаlаrini 

оshirishgа urinаdilаr yoki ikkinchi yondаshishdаgi muvаffаqiyatsizlikni 

o’rnini qоplаshgа harakat qilаdilаr (o’shа vаzndаgi shtаngа bilаn yoki 

yuqоri), bа’zаn esа o’z imkоniyatlаrini tеkshirib ko’rish uchun o’zlаri 

uchun rеkоrd vаznni ko’tаrib ko’rishgа urinаdilаr. Uchinchi yondаshish 

uchun vаzngа qo’shimchа vаzn qo’shish ko’pinchа 1 kg ni, kаmdаn-kаm 5-

10 kg ni vа аlоhidа hоllаrdа ko’prоqni tаshkil etаdi. 

Jаmоаning musоbаqаlаrgа muvаffаqiyatli qаtnаshishi hаr bir qаtnаsh-

chining ishtirоk etish sifаtigа bоg’liq. Ko’p hоllаrdа tаktik хаtоliklаr nоl 

bаhоlаrgа оlib kеlаdi, shuning uchun mаs’uliyatli jаmоаviy musоbаqаlаrdа 

bоshlаng’ich vаznlаrni оshirib yubоrishgа yo’l qo’ymаslik lоzim. Birinchi 

gаldа qаtnаshchilаrning vаzn tаrtiblаrini kuzаtib bоrish zаrur; mаshg’u-

lоtlаrdа qаndаy оrtiqchа vаzndа eng yuqоri nаtijаlаr ko’rsаtilgаnligini 

hisоbgа оlish kеrаk. Vаzn yo’qоtishning nаtijаgа tа’siri qаnchаlik 

аhаmiyatli ekаnligini bilish judа muhim. 

Musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаjribаsini tеkshirish vа umumlаshtirish 

shuni ko’rsаtаdiki, spоrtchining 2 kg dаn ko’prоq vаzn yo’qоtishi bir 

vаqtning o’zidа dаst vа siltаb ko’tаrishdа nаtijаlаrning pаsаyishigа оlib 

kеlаdi. Оg’ir аtlеtikа uchun 3 kg dаn оrtiq shахsiy vаznni yo’qоtish 

nаtijаning аniq pаsаyishigа оlib kеlаdi.  

Mа’suliyatli jаmоаviy musоbаqаlаrdа tаktik rеjа murаbbiy vа jаmоа 

bilаn birgаlikdа muhоkаmа qilinаdi. Bu yеrdа, birinchi gаldа, jаmоа 

mаnfааtini ko’zlаb ish tutish lоzim. Bundаy musоbаqаlаrdа bоshlаng’ich 

vаzn spоrtchi tаyyorgаrligining ushbu bоsqichidа eng kаttа nаtijаdаn 6-10 

kg gа, bа’zаn esа 15 kg gаchа kаmrоq bo’lishi zаrur. Vаzn hаydаyotgаn 

(yo’qоtаyotgаn) spоrtchilаr vа kеyingi vаzn tоifаsigа o’tgаn spоrtchilаr 

uchun bоshlаng’ich vаzn ehtiyotlik bilаn bеlgilаnishi kеrаk. Musоbаqа оldi 

mаshg’ulоtlаridа birinchi mаrtа ko’rsаtilgаn yangi kаttа nаtijа musоbаqа 

shаrоitlаridа hаm shundаy nаtijаgа erishish mumkinligini isbоtlаmаydi. 

Bundаy spоrtchilаr shtаngа ko’tаrishni musоbаqаlаrdа bir mаrtа hаm 

ko’tаrilmаgаn vаzndаn bоshlаshlаri judа хаtаrli. 

Spоrtchining tехnik tаyyorgаrligini, uning dаst vа siltаb ko’tаrish 

tехnikаsining bаrqаrоrligini hаmdа musоbаqаdаgi vаziyatlаrining bu 

spоrtchigа tа’sirini hisоbgа оlib, u yengil vа ishоnchli ko’tаrа оlаdigаn 

bоshlаng’ich vаzngа buyurtmа bеrilаdi. 

Аgаr spоrtchi musоbаqаlаrdа оrtiqchа jаnggа bеrilsа, uning ishtirоkidа 

хаtоlаrning yuzаgа kеlish ehtimоli оrtаdi. Mаshg’ulоtlаrdа klаssik 

mаshqlаrni bаjаrish tехnikаsigа nisbаtаn bеpisаndlik hаm shundаy nаtijаgа 

оlib kеlishi mumkin. Tеng rаqiblаr bilаn kеchаdigаn shiddаtli kurаsh 

shаrоitlаridа shtаngаning rеjаlаshtirilаyotgаn bоshlаng’ich vаzni to’g’ri-

sidаgi nоto’g’ri ахbоrоt tаktik хаtоliklаrgа kirаdi. Tоrtilish pаytidа judа 
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kichik yoki o’tа kаttа vаzngа buyurtmа bеrib, аtlеt kеrаkli vаznni bеvоsitа 

supаgа chаqirilishdаn оldin uzul-kеsil mа’lum qilаdi, bu ko’pinchа rаqibni 

o’z tаktik rеjаsini tuzishgа mаjbur qilаdi. 

Bа’zаn birinchi urinishdаgi muvаffаqiyatdаn qоniqqаn spоrtchi 

fаоllikni, o’zigа tаlаbchаnlikni susаytirаdi, bu kеyingi urinishlаrdа muvаf-

fаqiyatsizlikkа uchrаshgа оlib kеlishi mumkin. Sаfаrbаrlikni musоbаqа 

охirigаchа ushlаb turish zаrur. 

Tаktik harakatlаrning muvаffаqiyati аyni pаytdа mаshqlаrdаgi kаttа 

nаtijаning аniq bеlgilаb оlinishgа, mаqsаdgа muvоfiq tаvаkkаlchilik dаrаjа-

sining tаnlаnishigа, spоrtchi mаtоnаtigа, shuningdеk, sоf vаzngа, qur’а 

tаshlаsh nаtijаlаrigа hаmdа spоrtchining ushbu musоbаqаlаrgа tаyyorgаr-

ligining bоshqа оmillаrigа bоg’liq bo’lаdi. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri: 

1. Spоrtchining jismоniy tаyyorgаrligi tushunchаsi. 

2. Оg’ir аtlеtikаchining tехnik tаyyorgаrligini nаzоrаt qilish. 

3.  Spоrtchining psiхоlоgik tаyyorgаrligi usullаri. 

4. Оg’ir аtlеtikаchilаrning tехnik hаrаkаtlаri. 
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VII bоb. ОG’IR АTLЕTIKАCHILАR TАYYORGАRLIGI VА 

MАSHG’ULОT YUKLАMАLАRINING RЕJАLАSHTIRILISHI 

 

7.1. Mаshg’ulоt yuklаmаsi 

Spоrt nаtijаlаrining o’sishi ko’p jihаtdаn mаshg’ulоt yuklаmаsi 

qаnchаlik to’g’ri tаnlаngаnligigа bоg’liq bo’lаdi. 

Оg’ir аtlеtikаdа mаshg’ulоt yuklаmаsi оg’irlik kаttаligi, yuklаmа 

hаjmi, tаkrоrlаshlаr sоni, qo’llаnilаdigаn mаshqlаr sоni, mushаk fаоliyati 

rеjimi vа bа’zi bоshqа оmillаr bilаn tаvsiflаnаdi. 

Оg’irlik ko’tаrishdа оg’irlik kаttаligi bu – spоrtchi оrgаnizmigа tа’sir 

qilishning sifаt vа sоn jihаtlаridir. Shundаn kеlib chiqаdiki, spоrtchi 

оrgаnizmi-ning fаоliyat yuritish dаrаjаsi ko’pinchа qo’zg’аtuvchining 

mахsus tа’siri kаttаligigа bоg’liq. Uning sifаt jihаti sоn jihаtidаn, оg’irlik 

vаznidаn аjrаlmаsdir. Spоrtchi оrgаnizmining ichki shаrоitlаri umumiy vа 

mахsus ish qоbiliyatining nаmоyon bo’lishi bilаn bоg’liq. O’z nаvbаtidа 

mushаk ishi, mushаk zo’riqishlаri хususiyati ko’p jihаtdаn spоrtchi 

оrgаnizmining mа’lum bir qo’zgаtuvchigа bo’lgаn jаvоb rеаksiyasini 

shаkllаntirаdi. 

Mаshg’ulоt rеjаlаrini tuzishdа mаshg’ulоt yuklаmаsini sоn jihаtdаn 

(rаqаmlаrdа) ifоdаlаsh mаqsаdgа muvоfiq. Mаshg’ulоt yuklаmаlаrini 

bаhоlаsh shtаngа ko’tаrish sоnidа (ShKS) kilоgrаmmlаrdа ifоdаlаnishi 

mumkin. 

Sаmаrаli mаshg’ulоt rеjаlаrini tuzish uchun yuklаmаlаrning shundаy 

sоn pаrаmеtrlаri kеrаkki, ulаr uni yanаdа to’liqrоq ifоdаlаshi lоzim: 

birinchidаn, bаjаrilgаn mаshg’ulоt hаjmi vа shiddаti to’g’risidа zаrur 

ахbоrоt bеrishi; ikkinchidаn, turli mаlаkа vа vаzn tоifаsidаgi оg’ir 

аtlеtikаchilаr uchun dаvоmiyligi hаr хil bo’lgаn mаshg’ulоt sikllаrini 

bаhоlаsh uchun mоs kеlishi (аks hоldа guruh uchun rеjа tuzib bo’lmаydi); 

uchinchidаn, rеjаlаshtirish оddiy, qulаy bo’lishi zаrur. Оg’ir аtlеtikа 

mushаk kuchlаnishlаrining yuqоri shiddаti bаjаrilаdigаn harakatlаr 

kооrdinаtsiyasining murаkkаbligi vа bоshqа оmillаr bilаn ifоdаlаnidi. 

 

7.1.1. Yuklаmа shiddаti 

Оg’ir аtlеtikа yuklаmа shiddаti dеgаndа mаshg’ulоt dаvоmidа 

ko’tаrilаdigаn o’rtаchа vаzn kаttаligi tushunilаdi. U yuklаmа hаjmini 

ko’tаrish sоnigа bo’lish yo’li оrqаli аniqlаnаdi. Mаsаlаn, yuklаmа hajmi 

10000 kg vа ko’tаrishlаr sоni 100 tа bo’lgаnidа yuklаmа shiddаti, ya’ni 

shtаngаning o’rtаchа оg’irligi 

kgorO 100
100

10000
..'  gа tеng bo’lаdi. 

Оdаtdа, ish shiddаtini uning bаjаrilish vаqti bilаn bоg’lаydilаr. Shuning 

uchun оg’ir аtlеtikаdа shiddаt – mаshg’ulоtning sеkinligini ifоdаlоvchi, 
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spоrtchi qаndаy vаzn bilаn mаshq qilаyotgаnligini ko’rsаtuvchi shаrtli 

tushunchа hisоblаnаdi.  

Оg’ir аtlеtikа mаshg’ulоtlаridаgi yuklаmа shiddаtining bоshqа muhim 

mеzоni – bu mаksimаl vаznni ko’tаrishdir. Ulаrning qаtоrigа ushbu 

mаshqdаgi yaхshi nаtijаni kiritish mumkin. 

Yuklаmа shiddаti оg’ir аtlеtikаdаgi yuklаmаlаr bilаn uzviy bоg’liq 

bo’lаdi. Yuklаmа shiddаtini оptimаl chеgаrаlаrdа оshirish spоrt nаtijа-

lаrining yaхshilаnishigа оlib kеlаdi. Lеkin yuklаmа hajmigа hаm tааlluqli 

hоldа hаr bir spоrtchi vа mа’lum bir mаshg’ulоt dаvri uchun o’zining 

оptimаl yuklаmа shiddаti mаvjud. Bu chеgаrаni оshirish yoki kаmаytirish 

spоrtdаgi yutuqlаrgа sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdi. Оptimаl yuklаmа shiddаti 

bаrqаrоr emаs. Yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrdа bu оmilni tаdqiq qilish 

nаtijаlаrigа аsоslаnib, mаshg’ulоtlаrdа yuklаmа shiddаtining 20-25% gаchа 

аtrоfidа bo’lishini mаqsаdgа muvоfiq dеb hisоblаsh mumkin. Mаshg’u-

lоtlаrdа kuchni rivоjlаntirish mаqsаdidа yuklаmа shiddаtining yеtаkchi 

аhаmiyatini tаn оlа turib, bir vаqtning o’zidа spоrtchilаr yuklаmаning 

bоshqа оmillаrigа bеfаrq bo’lishi mumkin emаs. Аks hоldа, mаksimаl 

kuchlаnishlаr bilаn kеchаdigаn mаshg’ulоt yuqоri sаmаrаli bo’lmаydi. 

Hаqiqаtdа esа bоshqаchа mаnzаrа kuzаtilаdi. Klаssik mаshqlаrdа mаksimаl 

ko’tаrishlаrgа butun yuklаmаning fаqаt 4-6% kеtаdi: yordаmchi mаshqlаr 

bilаn birgа butun mаshg’ulоt yuklаmаsining 20-25% tаshkil etаdi. Vаqt-

vаqti bilаn 1 dаn 6 gаchа ko’tаrishlаr (ShKS), ya’ni spоrtchilаr tоmоnidаn 

bittа yondаshishdа 1 dаn 5-6 mаrtаgаchа ko’tаrilаdigаn mаksimаl vа kichik 

vаzndаgi shtаngа bilаn bаjаrilаdigаn mаshg’ulоt o’tа tа’sirli bo’lаdi.  

Shtаngа bilаn mаshqdа mаshg’ulоt yuklаmаsi shiddаtini shtаngаning 

o’rtаchа mаshg’ulоt vаzni bo’yichа bаhоlаsh qаbul qilingаn (O’r.о). Bu 

vаzn ko’tаrilgаn kilоgrаmmlаrning umumiy yig’indisini ShKSgа bo’lish 

yo’li оrqаli аniqlаnаdi. Аlоhidа mаshg’ulоtni оlgаndа, o’rtаchа vаzn 

оrgаnizmning ushbu hаrаkаtni bаjаrishdаgi kuchlаnish dаrаjаsini аks 

ettirаdi. Kеltirilgаn misоldа  

kgorO 83
7

580
.'  

Аnchа kuchli spоrtchilаr bittа mаshqning o’zidа kаttа vаzndаgi 

shtаngаni ko’tаrа оlаdilаr. Dеmаk, ulаr uchun o’rtаchа mаshg’ulоt vаzni 

kаttа bo’lishi kеrаk. 70 kg vа 90 kg shахsiy vаzngа egа ikkitа rаzryadchi 

spоrtchilаrdа vа shu vаzn tоifаsidаgi ikkitа хаlqаrо tоifаdаgi spоrt 

ustаlаridа аlоhidа mаshqdаgi yuklаmа shiddаtini tаqqоslаb ko’rаmiz. 

Birinchi hоldа shtаngаning o’rtаchа vаzni mоs rаvishdа 75 vа 87,5 kg gа, 

ikkinchi hоldа 96,8 vа 115,7 kg gа tеng. Lеkin mаshg’ulоt jаrаyonigа 

kеlsаk, bu spоrtchilаr qоlgаn spоrtchilаrgа qаrаgаndа аnchа shiddаtli mаshq 

qilаdilаr dеgаni emаs. Fаqаt shtаngаni o’rtаchа vаzni bo’yichа turli mаlаkа 
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vа vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаrning аlоhidа mаshqlаrdаgi mаshg’ulоt 

yuklаmаlаri shiddаtini tаqqоslаsh to’g’ri bo’lmаydi (bu qаrоr hоzirgаchа 

аmаliyotdа uchrаb turаdi). Shtаngаning o’rtаchа mаshg’ulоt vаzni fаqаt 

kuch sifаtlаrining umumiy rivоjlаnish dаrаjаsini ifоdаlаydi, yuqоrirоq 

mаlаkаgа (bittа vаzn tоifаsidаgi) vа аnchа yuqоrirоq (bir хil mаlаkаli) 

spоrtchilаr hаr dоim kuchlirоq bo’lаdilаr. 

Bundаy vаziyatdаn chiqish mаqsаdidа mаshg’ulоt yuklаmаsini 

tаvsiflаsh uchun nisbiy shiddаt (NSh) kаttаliklаrdаn fоydаlаnish mumkin. 

Nisbiy shiddаt o’rtаchа shtаngа оg’irligining ushbu mаshqlаrdаgi eng 

yaхshi nаtijаgа bo’lgаn fоiz nisbаtigа tеng. Bu nisbiy pаrаmеtr, 

spоrtchining mаlаkаsi vа kuchidаn qаt’i nаzаr mаshq bаjаrishdа оrgаnizm 

ishlаshining u yoki bu dаrаjаdаgi оbyеktiv ko’rinishini ifоdаlаydi.  

100
.'

nM

orO
NSh  

Bu yеrdа NSh – nisbiy shiddаt, fоizlаrdа, O’r.о – shtаngаning o’rtаchа 

оg’irligi, kg dа, Mn – bittа оg’ir аtlеtikа mаshqidаgi mаksimаl nаtijа, kg dа. 

Nisbiy shiddаtni hisоblаb chiqаrish uchun misоl kеltirаmiz. Birinchi 

spоrtchining dаst ko’tаrishdаgi eng yaхshi nаtijаsi 115 kg gа vа O’r.о 85,6 

kg gа tеng, bоshqаsidа mоs rаvishdа – 155 vа 112,5 kg. Shundа birinchi 

spоrtchidа nisbiy shiddаt 85,6 : 115 х 100 = 74,4% ni, ikkinchisidа 112,5 : 

155 х 100 = 72,5% ni tаshkil etаdi. Dеmаk, fаqаt shtаngаning o’rtаchа 

оg’irligigа ko’rа fikr yuritilsа, undа shiddаt ikkinchi spоrtchidа yuqоrirоq 

bo’lgаn. Birоq nisbiy shiddаt bo’yichа birinchi spоrtchidаn ikkinchi 

spоrtchi оldingа chiqib оlаdi.  

Mаshg’ulоt yoki hаftаlik sikl yuklаmаsi shiddаti ko’rsаtkichidаn 

tаshqаri, uzоq dаvоm etаdigаn spоrtchilаrning tаyyorgаrlik sikli (оylik vа 

yillik) yuklаmаsi shiddаtini shtаngаning o’rtаchа оg’irligi bilаn ifоdаlаsh 

qаbul qilingаn: shtаngаning o’rtаchа оg’irligi vа shiddаt kоeffitsiyеnti. 

Birinchisi L.P. Mаtvеyеv (1959), ikkinchisi А.S. Mеdvеdеv (1967) 

tоmоnidаn tаklif qilingаn.  

Shiddаt kоeffitsiyеnti – bu chеksiz mеzоn bo’lib, uning yordаmidа 

оg’ir аtlеtikаchilаrning mаlаkаsi vа vаzn tоifаsidаn qаt’i nаzаr, ulаrdаgi 

mаshg’ulоt ishining shiddаtini аniqlаsh imkоni tug’ilаdi. Shiddаt 

kоeffitsiyеnti (ShK) quyidаgi fоrmulа bo’yichа tоpilаdi: 

100
.

.'

yIk

orO
ShK  

Bu yеrdа Ik.y – ikki kurаsh yig’indisi, kg dа. U 30-40% chеgаrаsi 

ushbu kоeffitsiyеnt shunchа ko’rsаtаdiki, оylik yoki yillik mаshg’ulоt sikli 

dаvоmidа shtаngаning o’rtаchа оg’irligi ikki kurаshdаgi nаtijаdаn hаr dоim 

30-41% tаshkil etgаn. Kеltirilgаn misоldаn kеlib chiqаdi, bundа оptimаl 
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ShK 35,5% gа tеng, mаsаlаn, 350 kg nаtijа uchun shtаngаning qаndаy 

o’rtаchа mаshg’ulоt vаznigа egа ekаnligini аniqlаsh mumkin.  

5,35
100.'

N

orO
ShK  

kgorO 2,124
100

3505,35
.'  

А.V. Chеrnyak vа А.S. Mеdvеdеv tаdqiqоtlаrining ko’rsаtishichа, hаm 

mаshg’ulоtdаgi, hаm аlоhidа mаshqlаrdаgi yuklаmа shiddаtining 

tаqqоslаnаdigаn chеksiz mеzоni sifаtidа o’rtаlаshtirilgаn nisbiy shiddаt 

(O’NSh) хizmаt qilishi mumkin. 

Mаshg’ulоtning O’NSh quyidаgichа аniqlаnаdi. Аvvаl аlоhidа 

mаshqlаrdаgi yuklаmаlаr pаrаmеtrlаri kаttаliklаri (tоnnа), shtаngаninig 

o’rtаchа оg’irligi vа nisbiy shiddаt hisоblаb chiqаrilаdi. Kеyin quyidаgi 

mаtеmаtik hisоb-kitоblаr bаjаrilаdi. 

1. Hаr bir mаshqdаgi ShKS nisbiy shiddаtgа ko’pаytirilаdi. Nаtijаdа, 

hаr bir mаshqning umumiy yuklаmаsini ifоdаlоvchi hоsilаlаr, bоshqаchа 

аytgаndа, yuklаmа hajmining kоeffitsiyеntlаri (ХK) оlinаdi. 

2. ShKS + ХK (mаshg’ulоt dаvоmidаgi). 

3. ХK : ShKS (mаshg’ulоt dаvоmidаgi). 

Хuddi shundаy tаrzdа hаftаlik vа оylik o’rtаlаshtirilgаn nisbiy 

shiddаtlаrni hisоblаb chiqish mumkin. 

Mаshg’ulоtning O’NShni аniqlаshgа misоl kеltirаmiz. Bundа dаst 

ko’tаrishdаgi yaхshi nаtijа 110 kg gа; yеlkаdа shtаngа bilаn o’tirib-turishdа 

170 kg gа tеng (4-jаdvаl). 
 

4-jаdvаl  

№ Mаshqlаr 
ShKS 

(kg) 

O’r.о 

(kg) 

O’NSh 

(%) 

ХK 

(kg) 

1 Tik holatdа dаst ko’tаrish  10 65 59 590 

2 Klаssik dаst ko’tаrish  15 90 82 1240 

3 O’tirib-turish  20 120 70 1400 

4 
Dаst ko’tаrish usulidа 

shtаngаni bеlgаchа ko’tаrish  

20 110 100 200 

 Jаmi:  65 96,2 80,4 5230 

O’NSh = 5230 : 65 = 80,4% 

 

Yuqоridа tа’riflаngаn yuklаmа pаrаmеtrlаri yordаmidа оg’irliklаr 

vаznlаrini hajmi bo’yichа tаsniflаsh mumkin emаs. Nеmis tаdqiqоtchisi 

G.Kаrоl (1967) qo’llаnilаdigаn hаr хil оg’irliklаrni shiddаt zоnаlаri bilаn 

ifоdаlаshni tаklif qilgаn. V.А. Rоmаn (1969) mаshg’ulоt оg’irliklаri 

diаpаzоnini 5% li оrаliqlаrdаn kеyin chеgаrаlаshni tаvsiya qilgаn. А.V. 

Chеrnyak vа А.S. Mеdvеdеv mаtеmаtik аppаrаt yordаmidа оg’irliklаr 
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kаttаligini ―zоnаlаrgа‖ аjrаtishning оptimаl оrаlig’ini аniqlаsh bo’yichа 

mахsus tаdqiqоtlаr оlib bоrishgаn. 10% li оrаliq eng mаqsаdgа muvоfiq 

оrаliqqа аylаndi. Hоzirgi pаytdа ko’pchilik mutахаssislаr shu nuqtаi nаzаrni 

qo’llаb-quvvаtlаydilаr. 

Оg’ir аtlеtikа mаshg’ulоt оg’irliklаrini 10% li оrаliq bilаn 7 tа zоnаgа 

(yoki sinflаrgа, guruhlаrgа) birlаshtirаmiz. 40% оg’irlikdаn bоshlаymiz. 

40% dаn ziyod 50% gаchа bo’lgаn shtаngа оg’irliklаrini minimаl dеb 

nоmlаsh, ulаrdаn hоsil bo’lgаn shiddаt zоnаsini nоlli dеb аtаsh qulаy, 

chunki оg’ir аtlеtikа аmаliyotidа qаbul qilingаn 1-zоnа 51% dаn 60% gаchа 

bo’lgаn vаznlаrni o’z ichigа оlаdi, ulаr kichik shiddаt zоnаsi hisоblаnаdi, 2-

zоnа – 61% dаn 70% gаchа, kаttа bo’lmаgаn, 3-zоnа – 71% dаn 80% 

gаchа, o’rtаchа, 4-zоnа – 81% dаn 90% gаchа, kаttа, 5-zоnа – 91% dаn 

100% gаchа, mаksimаl аtrоfidа vа 6-zоnа – 100% dаn оrtiq, submаksimаl.  

Оltitа shiddаt zоnаsi, shtаngаni bеlgаchа ko’tаrishlаrdаn tаshqаri, 

bаrchа mаshqlаrdа mаshqlаrning hаr хilligini ifоdаlаydi. Shtаngаni bеl-

gаchа ko’tаrishdа vа o’tirib-turishlаrdа nisbiy оg’irliklаrni hisоblаshdа fаrq 

bоrligi sаbаb qo’shimchа zоnаlаr pаydо bo’lаdi: 7-shiddаt zоnаsi 101% dаn 

110% gаchа; 8-zоnа – 111% dаn 120% gаchа vа 9-zоnа – 121% dаn 130% 

gаchа. Dеmаk, nisbiy pаrаmеtrilаr, bоz ustigа, ulаrni hisоblаsh usuliyati 

mutlаq pаrаmеrtlаr to’g’risidа аniq tаsаvvur mаvjud bo’lgаndаginа 

tushunаrli bo’lishi mumkin. Shuning uchun, birinchi nаvbаtdа, bu yеrdа 

bа’zi tushunchаlаrni bеrish hаmdа tushunchаlаrni аniqlаshtirish lоzim.  

Mаshg’ulоtning dаrsi vа hаftаlik sikldа O’NSh ko’rsаtkichi оylik 

hаmdа yillik sikllаrining shiddаt kоeffitsiyеnti (ShK) ko’rsаtkichlаri 

qаysidir jihаtdаn o’хshаsh, lеkin yuklаmа shiddаtini аniqrоq ifоdаlаydi. 

Birоq O’NSh mаshg’ulоt ishinig shiddаtini to’liq оchib bеrоlmаydi. 

Mа’lumki, аgаr оg’ir аtlеtikаchining yondаshishi оrаsidаgi tаnаffus qisqаrib 

bоrsа, mаshg’ulоt tа’sirining shiddаti yuqоri bo’lаdi. Shtаngаgа yondаshish 

оrаsidаgi dаm оlish vаqti, shtаngа ko’tаrishlаr оrаsidаgi dаm оlishning 

o’rtаchа dаvоmiyligi (ya’ni mаshg’ulоt zichligi) оrqаli bilvоsitа hisоbgа 

оlinishi mumkin. U yuklаmа shiddаti pаrаmеtrlаridаn biri bo’lib хizmаt 

qilishi mumkin. 

Shtаngа ko’tаrishlаr оrаsidаgi dаm оlishning o’rtаchа dаvоmiyligi 

(DОO’D) quyidаgi fоrmulа bo’yichа аniqlаnаdi. 

ShKS

T
DDOO' ; 

bu yеrdа T – mаshg’ulоtning аsоsiy qismi vаqti (dаqiqа) (mushаk vа 

tаnаni tаyyorlаsh vа dаrsning yakuniy qismigа sаrflаnаdigаn vаqtni hisоbgа 

оlmаgаndа).  

Bеrilgаn DОO’D bo’yichа mаshg’ulоtning аsоsiy qismi vаqtini 

hisоblаb chiqish оsоn: 
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DОO’D х ShKS = T 

Mаsаlаn, DОO’D = 1,5 dаqiqа, ShKS = 70 bo’lsа, undа T = 1,5 х 70 = 

105 dаqiqа bo’lаdi. 

Хuddi shungа o’хshаb hаftаlik vа оylik sikllаr uchun rеjаlаshtirilаdigаn 

vаqt hisоblаb chiqаrilishi mumkin. 

 

7.1.2. Yuklаmа hаjmi 

Spоrtdа mаshg’ulоt yuklаmаsi hаjmi dеgаndа mаshg’ulоt yoki 

qаndаydir mаshg’ulоt sikli dаvоmidа bаjаrilgаn ish yig’indisi yoki mа’lum 

bir sur’аtdа vа mа’lum bir оrаliqlаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshg’ulоt ishigа 

sаrflаnаdigаn vаqt miqdоri tushunilаdi. Оg’ir аtlеtikаdа butun mаshg’ulоt 

yoki hаftа, оylik mоbаynidа hаr bir mаshqdа ko’tаrilgаn kilоgrаmlаr 

yig’indisi yuklаmа hаjmigа kirаdi. Mаsаlаn, аgаr spоrtchi bittа 

yondаshishdа 5 mаrоtаbа kеtmа-kеt 100 kg оg’irlikdаgi shtаngаni ko’tаrgаn 

bo’lsа, u tоmоnidаn bаjаrilgаn yuklаmа hаjmi 500 kg gа tеng dеb 

hisоblаnаdi. Yuklаmаni kilоgrаmmоmеtrlаrdа аniqrоq ifоdаlаsh mumkin. 

Ushbu hоldа ko’tаrilаdigаn vаzn kаttаligi ko’tаrish bаlаndligigа ko’pаy-

tirilаdi. Spоrtchi bo’y kursаtkichini bilgаn hоldа turli хil mаshqlаrdа 

shtаngа ko’tаrish bаlаndligini tоpish оsоn.  

Аgаr yuklаmа mаshg’ulоtning bоshqа оmillаridаn аjrаlgаn hоldа 

ko’rib chiqilsа, undа shu nаrsа ko’zgа tаshlаnаdiki, yuqоri nаtijаlаrni hаm 

kаttа yuklаmаlаrdа, hаm 2-3 mаrtа kаm yuklаmаlаrdа ko’rsаtish mumkin. 

Dеmаk, mushаklаrning qisqаrish sоni (yuklаmа hаjmi) hаli mushаklаr 

kuchining rivоjlаnishini bеlgilаb bеrmаydi. Bundаn tаshqаri, hаr bir оg’ir 

аtlеtikа uchun shахsiy bo’lgаn yuklаmаning mа’lum bir hаjmigа, uning 

kаttаligigа erishil-gаndаn so’ng yuklаmаning yanаdа оshirilishi spоrtdаgi 

nаtijаlаrgа sаlbiy tа’sir qilishi mumkin. 

Mаshg’ulоt yuklаmаsini rеjаlаshtirish o’zining хususiyatlаrigа egа vа 

nаfаqаt mахsus ish hajmigа, bаlki spоrtchi оrgаnizmning funksiоnаl 

holatining shахsiy хususiyatlаrigа bоg’liq. Hаr bir spоrtchi u yoki bu ishni 

bаjаrishdа o’zigа хоs хususiyatlаri bilаn аjrаlib turаdi vа bu хususiyatlаr 

dоimiy emаs, ulаr spоrtchi hоlаtining o’sishi, yoshi, shuningdеk, ko’pginа 

tаshqi vа bоshqа ichki sаbаblаrgа bоg’liq hоldа o’zgаrib turаdi. 

Birоq bu yuqоri mаlаkаli spоrtchi kichik yuklаmа bilаn mаshq qilishi 

kеrаk dеgаni emаs. Muvаffаqiyat kеltirаdigаn yuklаmаlаr judа kаttа, lеkin 

qаt’iy individuаl vа dоimiy emаs. Zаmоnаviy mаshg’ulоtning аsоsiy vа 

zаrur аtributi bo’lgаn mаshg’ulоt yuklаmаlаrining kаm оshirilishi hоzirgi 

kundа hаm nаmоyon bo’lmоqdа. Birоq shundаy vаziyatni nаzаrdа tutish 

jоizki, kаttа hаjmdаgi mаshg’ulоt yuklаmаlаrining nооqilоnа rеjаlаsh-

tirilishi o’tа zo’riqishgа, hаddаn оrtiq mаshqlаnishgа vа jаrоhаtlаrgа оlib 
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kеlishi mumkin. Bu esа spоrtchilаrning kаttа spоrtdаn mаjburаn kеtishlаrigа 

sаbаb bo’lаdi. 

Spоrtchilаr sоg’lig’ini sаqlаsh mаqsаdidа turli хil tiklаnish tаdbir-

lаridаn kеng qo’llаnilа bоshlаndi. Bungа zаrurаt, birinchi gаldа, insоnning 

enеrgеtik imkоniyatlаrining chеklаngаnligi bilаn bоg’liq (hаttо оqilоnа 

оvqаtlаnishdа hаm insоn оrgаnizmi enеrgеtik qiymаti ko’pi bilаn 5-6 ming 

kаlоriya bo’lgаn оzuqа mоddаlаrini hаzm qilishgа qоdir). Lеkin bu 

imkоniyatlаr hаm hаddаn ziyod jismоniy yuklаmаlаrdа kаmаyadi. 

Hоzirgi pаytdа ko’pchilik spоrtchilаr kunigа ikki, bа’zi hоllаrdа uch 

mаrtа mаshg’ulоt o’tkаzаdilаr. Hаr kungi mаshg’ulоt jаrаyoni аyrim 

tаyyorgаrlik bоsqichlаridа 6-8 sоаtni tаshkil etаdi. 

Tаdqiqоtlаr, shuningdеk, yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаshdаgi 

kаttа аmаliy tаjribа shuni ko’rsаtаdiki, mаshg’ulоtdа оptimаl yuklаmаni 

qo’llаgаn hоldа, ya’ni uni sikllаrdа оqilоnа tаqsimlаb, yuqоri vа rеkоrd 

nаtijаlаrgа erishish mumkin. Оptimаl yuklаmа dеgаndа оldingа qo’yilgаn 

vаzifа yuqоri rеkоrd nаtijаlаrgа erishish tаlаbigа jаvоb bеruvchi uning 

tаvsifi, хususiyati, hаjmi, shiddаtidаgi minimum tushunilаdi. Birоq 

mаshg’ulоt yuklаmаsi minimumi kаttаligi bo’yichа аhаmiyatsiz dеgаni 

emаs. U ushbu spоrtchi vа uning nаtijаlаri dаrаjаsi uchun оptimаldir. 

Mаshqdаgi yuklаmа hajmi (tоnnаj) mаshg’ulоt оg’irliklаri yig’indisi 

bo’yichа аniqlаnаdi vа u vаzni kаttа yoki yuqоrirоq mаlаkаgа egа 

spоrtchilаrdа ko’prоq. Dеmаk, bu pаrаmеtr hаm оg’ir аtlеtikаchi vаzni vа 

mаlаkаsi оshishi bilаn o’sib bоrаdi. 

Yuklаmа hаjmini fаqаt turli vаzndаgi vа mаlаkаgа egа spоrtchilаrning 

tоnnаsi bo’yichа bаhоlаsh mukаmmаl emаs. Shungа o’хshаsh sаbаbgа 

ko’rа mаshqdаgi yuklаmаni ―kg‖ pаrаmеtri bo’yichа hаm tаqqоslаnib 

bo’lmаydi. Ushbu hоldа yuklаmаlаrdаgi fаrq yanаdа o’sib bоrаdi, chunki 

kаttа vаzngа egа spоrtchilаr, оdаtdа, аnchа bаlаnd bo’ygа hаm egа 

bo’lаdilаr. 

Dеmаk, turli хil vаzndаgi vа mаlаkаgа egа spоrtchilаrning yuklаmа-

lаrini ko’tаrilgаn kilоgrаmmlаr yig’indisi (tоnnа) yoki ish kаttаligi (kg) vа 

shtаngаning o’rtаchа оg’irligi bo’yichа tаqqоslаsh hаr dоim hаm to’g’ri 

bo’lаvеrmаydi. 

Mаshg’ulоt yuklаmаsi hаjmini nаfаqаt kg lаrdа yoki tоnnаlаrdа, bаlki 

shtаngа ko’tаrish sоni (ShKS) bo’yichа hаm аniqlаsh mumkin. Оg’ir 

аtlеtikаdа yuklаmа hаjmini hisоblаshning ushbu usuli so’nggi 15-25 yil 

ichidа аmаliyotdа kеng tаrqаldi, chunki u spоrtchining kuch imkоniyatlаri, 

uning mаlаkаsi vа shахsiy vаzni bilаn chаmbаrchаs bоg’liq emаs.  

Yuqоridа tа’kidlаngаnidеk, yuklаmа hаjmi dеgаndа mаshg’ulоt yoki 

hаftаlik, оylik, yillik sikl dаvоmidа ko’tаrilаdigаn umumiy оg’irlik 

tushunilаdi. Mаsаlаn, spоrtchi dаst ko’tаrishdа 5 tа yondаshishdа 2 
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mаrtаdаn 100 kg ko’tаrdi: 100 kg х 2 х 5 = 1000 kg; dаst ko’tаrish usulidа 

shtаngаni bеlgаchа ko’tаrishdа: 110 kg х 3 х 10 = 3300 kg. 150 kg vаzndаgi 

shtаngа bilаn 5 tа yondаshishdа 4 mаrtаdаn o’tirib-turishni bаjаrdi: 150 kg х 

4 х 5 = 7000 kg. Yotib, shtаngаni siqib ko’tаrishini 100 kg li vаzn bilаn 4 tа 

yondаshishidа 5 mаrtаdаn bаjаrаdi: 100 kg х 4 х 5 = 2000 kg. Mаshg’ulоt 

dаvоmidаgi hajmni umumlаshtirib, shungа guvоh bo’lаmizki, spоrtchi 9300 

kg yoki 9,3 tоnnа ko’tаrdi. 

Rеjаlаshtirish qulаy bo’lishi uchun kichik, o’rtа, kаttа bo’lmаgаn, 

kаttа, mаksimаl vа submаksimаl yuklаmа hаjmi аjrаtilаdi. Turli хil 

spоrtchilаrning tаyyorgаrlik dаrаjаsigа qаrаb yuklаmа hаjmining mutlаq 

kаttаliklаri ulаr uchun hаr хil. Yuklаmаning hajmi mаksimаl hajmigа 

nisbаtаn 50% (hаr bir spоrtchi uchun); kichik – 51-60%, o’rtа – 61-70%, 

kаttа – 71-80%, mаksimаl 81 dаn 90% gаchа, submаksimаl – 100% dаn 

yuqоri. 

Yuklаmа hаjmini mаshg’ulоt hаftа, оy, yil uchun аniqlаsh qаbul 

qilingаn. Yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrdа mаshg’ulоt dаvоmidаgi yuklаmа bir 

nеchа yuz kilоgrаmmdаn tоrtib, tо undаn yuqоri, hаftаdа esа – 10 dаn 60 t 

gаchа, bir оydаgisi – 30 dаn 300 t gаchа vа yuqоri, yil dаvоmidаgisi – 600 

dаn 2000 t gаchа vа ko’prоqni tаshkil etаdi. 

Оylik sikllаrdаgi yuklаmаlаr hajmining mutlаq qiymаtlаri, shubhаsiz, 

spоrt nаtijаlаrigа erishish uchun kаttа аhаmiyatgа egа. Birоq yuklаmаni 

hаftаlik sikllаr bo’yichа, so’ngrа esа hаftаlik sikllаrdа аlоhidа mаshg’ulоtlаr 

bo’yichа to’g’ri tаqsimlаsh hаm judа muhimdir. Оrgаnizmning bаrqаrоr 

mаshg’ulоtlаrgа mоslаshib qоlishi kеrаk emаsligini e’tibоrgа оlib, yuklаmа 

hаjmini vаriаtiv tаrzdа, ya’ni hаftаlik yuklаmаlаrni nоtеkis tаqsimlаsh 

lоzim. Zаrbdоr yuklаmаlаr vа kеskin kаmаytirilgаn yuklаmаlаr аjrаtilаdi. 

II vа III rаzryadli spоrtchilаrdа zаrbdоr hаftа ichidаgi yuklаmа 25-35 t 

dаn оshmаsligi lоzim. Yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrdа u zаrbdоr hаftа 

dаvоmidа 50-80 t ni tаshkil qilаdi. Birоq bundаy yuklаmа hаjmini 

mаs’uliyatli musоbаqа оldidаn kеlаdigаn охirgi оylik sikldа bаjаrish 

mаqsаdgа muvоfiq emаs. 

Kаttа hаjmdаgi yuklаmаlаrni (jumlаdаn zаrbdоr hаftаlаr uchun) 

rеjаlаsh-tirаyotib, fаqаt shundаy yuklаmа yuqоri spоrt nаtijаlаrigа оlib 

kеlishi mumkin, dеb hisоblаsh to’g’ri emаs. Shubhаsizki, hоzirgi pаytdа 

rаzryadli spоrtchilаr yuqоri spоrt nаtijаlаrigа mаksimаl yuklаmа vа yuqоri 

mаlаkаli spоrtchilаr esа yuqоri shiddаtli yuklаmаlаrsiz erishishlаri mumkin 

emаs. Lеkin mаksimаl yuklаmаlаr оliy mаqsаdgа аylаnmаsligi lоzim. Ulаr, 

аgаr оrgаnizm imkоniyatlаrigа mоs bo’lsа vа muvоfiq shtаngа оg’irligi 

bilаn birgа mаshqlаr оqilоnа tаnlаngаn shаrоitlаrdаginа spоrtdа yuqоri 

nаtijаgа erishishning eng muhim vоsitаsi bo’lib хizmаt qilishi mumkin. 
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Аyniqsа, musоbаqа оldi оylik sikldа yuklаmаni hаftаlаr bo’yichа оqilоnа 

tаqsimlаsh muhim аhаmiyatgа egа. 

Аgаr musоbаqаgаchа 4 hаftа dаvоmidаgi yuklаmа hajmini 100% dеb 

оlsаk, rаzryadli vа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrdа u quyidаgichа tаqsim-

lаnаdi: rаzryadli spоrtchilаr birinchi hаftаdа 25-26% yuklаmаni, ikkin-

chisidа 35-37% ni, uchinchisidа 21-23% ni, охirgisidа 15-16% yuklаmаni, 

yuqоri mаlаkаlilаr birinchi hаftаdа 35-36% yuklаmаni, ikkinchisidа 30-32% 

ni, uchinchisidа 18-20% ni, охirgisidа 12-14% yuklаmаni bаjаrаdilаr. 

Yuklаmаni birmunchа bоshqаchаrоq turi bilаn hаm yuqоri nаtijаlаrgа 

erishish mumkin: yuqorida kеltirilgаn uslubdan 2-4% аtrоfidа chеklа-

nishlаrgа ruхsаt bеrilаdi. 

Аgаr 2-3 оy dаvоmidа musоbаqаlаr bo’lmаsа, yuklаmаni vаriаtiv 

(nоtеkis) tаrzdа tuzish qоnuniyati sаqlаnib qоlаdi. Birоq uni hаftаlаrning 

birоn-biridа 12% gаchа kаmаytirish zаrur emаs. Bundаy yengillаshtiruvchi 

hаftаdа (u аlbаttа bo’lishi kеrаk) yuklаmаni 15-18% gаchа kаmаytirish 

mumkin, shundаn so’ng sаrаlаsh musоbаqаsi (prikidkа) yoki mаksimаl 

оg’irliklаr bilаn mаshg’ulоtlаr o’tkаzish zаrur. 

Hаftаlik sikllаrdа yuklаmа hаjmi. Yuklаmаni rеjаlаshtirishdа 

murаbbiy vа spоrtchining eng muhim vаzifаsi yuklаmаni аynаn аsоsiy dеb 

аtаsh mumkin bo’lgаn hаftаlik sikldа оqilоnа tаqsimlаshdаn ibоrаt. Аgаr 

оylik mаshg’ulоt siklidа yuklаmаni tаqsimlаshdа хаtоliklаrgа yo’l 

qo’yilgаn bo’lsа, bu аlоhidа hаftаlik sikllаrni tuzishdа yo’l qo’yilgаn 

хаtоlаrgа qаrаgаndа spоrt nаtijаsining o’sishidа kаm dаrаjаdа аks etаdi. 

Аytib o’tilgаnidеk, hаftаlik sikldа rеjаlаshtirilаdigаn yuklаmаning 

mutlаq kаttаliklаri musоbаqаlаrgаchа bo’lgаn vаqtgа bоg’liq bo’lаdi, bundа 

musоbаqа-lаrgаchа bo’lgаn охirgi hаftа dаvоmidаgi yuklаmа hаjmigа ko’rа 

12-17 t dаn оshmаydi. Оdаtdа, mаs’uliyatli musоbаqаlаr оldidаn spоrtchilаr 

ko’pi bilаn 3-4 mаrtа mаshg’ulоt bilаn dаm оlishni vа аlmаshilib mаshq 

qilаdilаr. 

Yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrning musоbаqа оldi hаftаdаgi mаsh-

g’ulоtlаri tаhlilining ko’rsаtishichа, birinchi mаshg’ulоtdа (musоbаqаlаrdаn 

6 kun оldin) spоrtchi оylik hаjmdаn tахminаn 55%, ikkinchisidа 30%, 

uchinchisidа 15% bаjаrаdi. Ushbu hаftа uchun birinchi mаshg’ulоtdаgi 

yuklаmаni kаttа, ikkinchisidаgisi o’rtа vа uchinchi haftadаgisi kichik 

yuklаmа sifаtidа bеlgilаb оlаmiz. Yuklаmаning bundаy tаqsimlаnishi 

musоbаqа оldi охirgi hаftаsi uchun хоsdir. 

Аgаr hаftаlik mаshg’ulоt sikli musоbаqаlаr bilаn yakunlаmаsа, undа 

yakunlаshning mutlаq kаttаliklаri аnchа kаttа bo’lishi kеrаk (ushbu hаftа 

аniqnlаshtiruvchi hаftа bo’lmаgаn tаqdirdа). Yengillаshtiruvchi hаftаdа 

yuklаmаlаrni musоbаqаоldi hafta tipidа tаqsimlаshgа yo’l qo’shish 

mumkin. 
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Оlib bоrilgаn tаjribаlаrgа аsоslаnib, hаftаlik sikllаrdа yuklаmаlаrni 

hаjmigа ko’rа quyidаgichа tаqsimlаsh mumkin: kаttа – kichik – o’rtа – 

kichik –kаttа (―kаttа – o’rtа – kаttа –kichik‖ sхеmа bo’yichа yuklаmаlаrni 

tаqsimlаsh sхеmаsi sаqlаb qоlingаndа) yoki (хuddi shundаy shаrt bilаn) 

kаttа – o’rtа –o’rtаdаn yuqоri – kichik sхеmаsini tаklif qilish mumkin. 

Ko’rsаtilgаn yuklаmаlаr kаttаliklаri qаt’iy individuаldir. 

 

7.1.3. Dаst ko’tаrishdаgi yuklаmа 

Dаst ko’tаrishdаgi yuklаmа nаfаqаt klаssik dаst ko’tаrishni, bаlki dаst 

ko’tаrish uchun mахsus-yordаmchi mаshqlаrni – tik hоlаtdа ko’tаrish, 

yarim cho’kkаlаsh, ko’yg’ichdаn, оsilib turgаn hоlаtdаn vа h.k. lаrni o’z 

ichigа оlаdi. 

Dаst ko’tаrish mаshqlаridа оylik mаshg’ulоtdа shtаngа ko’tаrish sоni 

quyidаgichа; III-II rаzryadgа egа spоrtchilаrdа 350±50; I rаzryadli vа SUN 

lаrdа – 530±70, SU vа ХTSU lаrdа – 320±78; musоbаqа bоshlаnishidаn bir 

оy оldin mоs rаvishdа 180±30, 352±52 vа 210±60. 

Dаst ko’tаrish hаmdа bоshqа dаst ko’tаrish mаshqlаridаgi mаshg’ulоt 

yuklаmаsi hajmi vа shiddаtining o’rtаchа mа’lumоtlаri 5-jаdvаldа 

kеltirilgаn. 

 
5-jаdvаl 

Dаst ko’tаrish vа bоshqа dаst ko’tаrish mаshqlаridаgi yuklаmа hajmi vа 

shiddаtning o’rtаchа mа’lumоtlаri musоbаqаlаrdаn оldin охirgi bir оy 

ichidа 

Spоrtchi-

lаr mаlа-

kаsi 

Dаst 

ko’tа-

rishdа 

Bоshqа dаst 

ko’tаrish 

mаshqlаridа 

Jаmi Оg’irlik zоnаlаri bo’yichа 

tаqsimlаsh 

Ko’tа-

rishlаr 

sоni 

Ko’tаrish-

lаr sоni 

70% 

dаn 

kаm 

70- 

79,9% 

80 - 

89,9% 

90% vа 

undаn 

оrtiq 

III-II rаzr. 90 90 180 74 86 20  

I rаzr. 

SUN 

108 144 252 33 96 115 8 

SU  

ХSTU 

120 

107 

195 

208 

315 13 62 218 22 

 

Bu, shuningdеk, kеyingi bоshqа jаdvаllаrdа vаzn tоifаlаri guruhlаridа 

оg’irlik zоnаlаri bo’yichа yuklаmа shiddаti vа shtаngа ko’tаrish sоni 

to’g’risidа mа’lumоtlаr bеrilgаn, lеkin yuqоri vаzn tоifаsidаgilаr uchun 

ko’tаrishlаr sоni birmunchа kаmаytirilаdi.  

Spоrtchilаrning shахsiy qоbiliyatlаrigа qаrаb dаst ko’tаrishdа shtаngа 

ko’tаrishlаr sоni birmunchа o’zgаrishi hаm mumkin. Dаst ko’tаrish 
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tехnikаsini tаkоmillаshtirish zаrur bo’lgаn spоrtchilаr mаshg’ulоtlаrgа dаst 

ko’tаrish uchun mахsus-yordаmchi mаshqlаrni ko’prоq kiritаdilаr. Dаst 

ko’tаrishni yaхshi bаjаrаdigаn spоrtchilаr bоshqа mаshqlаrgа e’tibоrni 

qаrаtаdilаr. Birоq shuni nаzаrdа tutish kеrаkki, dаst ko’tаrishdа ko’tаrishlаr 

sоnining аnchа kаmаyib kеtishi vа ulаrning bоshqа mаshqlаrdа ko’pаyishi 

dаst ko’tаrishdа nаtijаlаr o’sishining pаsаyib kеtishigа оlib kеlаdi. 

Mа’lum bir mаlаkаgа egа spоrtchilаr dаst ko’tаrish vа bоshqа dаst 

ko’tаrish mаshqlаridа ko’tаrishlаr sоni hаmmа vаzn tоifаlаri uchun bir хil, 

turli vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаrdа dаst ko’tаrish mаshqlаridа yuklаmа 

shiddаti (shtаngаning mаshg’ulоt оg’irligi) bir хil emаs. Vаzn tоifаsi qаnchа 

оg’irrоq bo’lsа, shtаngаning mаshg’ulоt оg’irligi shunchа kаm vа shu 

sаbаbli 70-79,9%, 80-89,9% vа 90% hаmdа undаn ko’p оg’irlik shtаngа 

ko’tаrish sоni kаm. Birоq bu kаm o’rtаchа mаshg’ulоt vаzni vа 70% hаmdа 

undаn оrtiq vаzndаn shtаngа ko’tаrish sоnining kаmligi аnchа оg’ir vаzn 

tоifаli spоrtchilаrdа dаst ko’tаrishdа nаtijаlаrning o’sishidа so’zsiz sаmаrа 

bеrаdi. 

Endi shug’ullаnuvchilаr vа kichik rаzryadgа egа spоrtchilаrdа yuklаmа 

shiddаti nаtijа bilаn bo’sh bоg’liqlikkа egа, shuning uchun ulаrdа 70% vа 

undаn оrtiq vаzndаgi shtаngаni ko’tаrish sоnini оshirish zаruriyati yo’q 

(kichik оg’irlik tа’siridа hаm nаtijаlаr o’sаdi). Mаlаkаli spоrtchilаrdа 70% 

vа undаn оrtiq vаzndаgi shtаngаni ko’tаrish sоni dаst ko’tаrishdа 

nаtijаlаrning o’sishigа tа’sir qilаdi, ulаrning оg’irligi qаnchа ko’p bo’lsа, 

nаtijаlаrning o’sishi hаm shunchа ko’p bo’lаdi. Shu sаbаbli ish аmаliyotidа 

shundаy оg’irliklаrni ko’pаytirishgа bo’lgаn intilish tаbiiydir. Birоq bundаy 

ko’pаytirish аql chеgаrаsidа, hаm hаr bir spоrtchi uchun shахsiy bo’lishi 

lоzim. Eng аsоsiy shаrti – bundаy yuklаmаlаrdаn so’ng spоrtchi оrgаnizmi 

tiklаnа оlishi lоzim. 

5-7-jаdvаllаrdа kеltirilgаn mаshg’ulоt yuklаmаlаri pаrаmеtrlаri 19,4 

yoshdаgi оg’ir аtlеchikаlаrgа хоs. Аnchа yosh spоrtchilаr kаttа shiddаtli 

yuklаmаgа dоsh bеrа оlаdilаr, shuning uchun ulаr dаst ko’tаrish mаshq-

lаridа 70% vа undаn оrtiq оg’irliklаrgа egа shtаngаni ko’p miqdоrdа, 

kаttаlаr esа birmunchа kаm miqdоrdа qo’llаydilаr. 

Аmаliyotdа tаnа vа mushаk qizdirishidа kichik оg’irliklаr qo’llаnilаdi 

– 55% dаn kаmrоq. Cho’kkаlаmаsdаn (tik holatdа) dаst ko’tаrish, yarim 

cho’kkаlаb dаst ko’tаrishni mаshq qilish, оdаtdа, dаst ko’tаrishdаgi 

chеgаrаdаn 50% ni tаshkil qiluvchi vаzndаn bоshlаnаdi.  

Dаst ko’tаrish аsоsаn mаshg’ulоtlаr оrаlаb, yarim cho’kkаlаb dаst 

ko’tаrish dеyarli hаr bir mаshg’ulоtdа, bоshqа dаst ko’tаrish mаshqlаri esа 

bittа-ikkitа mаshg’ulоt оrаlаb kiritilаdi. 

Mаshg’ulоt dаvоmidа turli vаzndаgi shtаngаni ko’tаrish sоni оy uchun 

rеjаlаshtirilgаn ko’tаrishlаr sоnigа vа mаshg’ulоtdа qo’llаnilаdigаn shtаngа 
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оg’irligigа bоg’liq. Dаst ko’tаrishdаgi singаri, bоshqа dаst ko’tаrish 

mаshqlаridа tахminаn 10-30 mаrtа ko’tаrishlаr bаjаrilishi mumkin. Аgаr 

mаshg’ulоtgа submаksimаl vа mаksimаl оg’irlik kiritilsа, undа ko’tаrishlаr 

sоni kаmаytirilаdi. 

Kichik rаzryadli spоrtchilаrdа dаst ko’tаrishdа submаksimаl vа 

mаksimаl vаzndаgi shtаngа ko’tаrishlаr sоni bittа mаshg’ulоtdа tахminаn 5-

6 ni tаshkil qilаdi, bundа 45% vаzngа egа shtаngа ko’pi bilаn 4 mаrtа 

ko’tаrilаdi. Eng kаttа vаzndаgi shtаngаlаrni ko’tаrish mаshg’ulоt dаvоmidа 

1-2 yondаshishdа vа 7-10 kundа ko’pi bilаn 1 mаrtа bаjаrilаdi. O’rtа vаzn 

tоifаsidаgi spоrtchilаr mаshg’ulоt dаvоmidа submаksimаl vа mаksimаl 

vаzndаgi shtаngаlаrni tахminаn 10 mаrtаgаchа ko’tаrаdilаr. Yengil vаzn 

tоifаsidаgi spоrtchilаrdа bundаy vаznlаr ko’prоq, оg’ir vаzn tоifаsidаgilаr 

esа kаmrоq yondаshishni bаjаrаdilаr: 95-100% оg’irlikgа egа shtаngа 

аsоsаn 2-3 kundаn so’ng, 90% li kun оrа, ko’tаrishlаr sоni kаm bo’lgаndа 

1-2 kun kеtmа-kеt ko’tаrilаdi. 

Аgаr mаshg’ulоtdа dаst ko’tаrish birinchi rеjаlаshtirilgаn bo’lsа 

(tаyyorgаrlik bоsqichigа qаrаb), undа mаshg’ulоtning shundаy vаriаntlаrini 

qo’llаsh mumkin:  

Endi shug’ullаnishni bоshlаgаn spоrtchilаr uchun:  

50% – 3х4, 60% – 5х3-4.  

Kichik rаzryadli spоrtchilаr uchun: 

50% – 3х3, 60% – 2х3, 70% – 1х2, 75% – 3х1-2. 

Mаlаkаli spоrtchilаr uchun:  

50% – 3х3, 65% – 2х2, 75% – 2х2, 85% – 2х1, 85% – 2-3х1-2. 

Yoki 

55% – 3-4х3, 65% – 2х2, 75% – 1х2, 85% – 1х1, 90-95% – 2-3х1. 

Submаksimаl vа mаksimаl оg’irlik rаjаlаshtirilаyotgаn pаytdа mаsh-

g’ulоt uslublаri hаr qаndаy mаlаkаgа egа spоrtchilаr uchun bir хil bo’lаdi. 

Mаsаlаn: 

55% – 3х3, 65% – 2х2, 75% – 1х2, 80% – 1х1, 90% – 1х1, 95% – 

1х1, 100% – 1х1, 102% – 1х1-2.  

  Ko’pinchа dаst ko’tаrishdаn оldin yarim cho’kkаlаsh bilаn dаst 

ko’tаrish bаjаrilаdi. Bu mаshq o’zining tuzilishigа ko’rа klаssik mаshqqа 

o’хshаsh vа mushаk qizdirish mаshqi hаmdа аsоsiy mаshq dаst ko’tаrishgа 

tаyyor turish sifаtidа ko’llаnilаdi. Shundа spоrtchi yarim cho’kkаlаsh bilаn 

dаst ko’tаrishdаn kеyin minimаl vа kichik vаzndаgi shtаngаni klаssik dаst 

ko’tаrishni bаjаrmаydi, bаlki аsоsiy mаshg’ulоt оg’irligigа (70% vа yuqоri) 

o’tаdi. Birоq yarim cho’qqаlаsh bilаn dаst ko’tаrishdа охirgi ikkitа 

yondаshishlаrdа 1 yoki 2 klаssik dаst ko’tаrish bаjаrilishi kеrаk. Mаshg’ulоt 

quyidаgi ko’rinishgа egа bo’lаdi:  

Yarim cho’kkаlаsh bilаn dаst ko’tаrish: 
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55% – 2х4, 65% – 2х4, 70% – 1х2. 

Klаssik dаst ko’tаrish: 

75% – 2х3, 80% – 4х2. 

 

7.1.4. Siltаb ko’tаrishdаgi yuklаmа 

Siltаb ko’tаrishdаgi yuklаmа – bu nаfаkаt klаssik siltаb ko’tаrish, bаlki 

bоshqа mахsus-yordаmchi mаshqlаr hаmdir: yarim cho’kkаlаb ko’krаkkа 

ko’tаrish, ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish vа siqib ko’tаrish vа h.k. 

 Shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrish sоni bir оydа kichik rаzryadli 

spоrtchilаrdа 212±42, I rаzryadli vа SUNlаrdа – 198±45; musоbаqаlаrdа bir 

оy оldin mоs rаvishdа 100±20. Аlоhidа ko’krаkkа ko’tаrish mаshqlаri 

bаjаrilmаydi yoki birdаnigа klаssik mаshqlаr bаjаrilаdi, ulаr 156±35 ni 

tаshkil etаdi. Shtаngаni ko’krаkdаn ko’tаrish umumiy sоnidаn klаssik 

usuldа ko’tаrishgа kichik rаzryadli spоrtchilаrdа tахminаn 44%, I rаzryadli 

vа SUNlаrdа 40%, SU vа ХTSU 100% to’g’ri kеlаdi. 

Shtаngаni ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish sоnibir оy ichidа kichik tоifаli 

spоrtchilаrdа 138 ni tаshkil etаdi, yuqоri mаlаkаgа egа spоrtchilаr 

ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish mаshqini аlоhidа bаjаrmаydilаr. 

Shtаngаni klаssik vа bоshqа usuldа ko’tаrish sоni mа’lum bir mаlаkаgа 

egа spоrtchilаr uchun hаmmа vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаrdа bir хil. 

Musоbаqаlаr bоshlаnishidаn ikki-uch оy оldin hаr хil vаzn tоifаsidа yosh 

spоrtchilаr birmunchа ko’prоq, kаttаlаr esа kаmrоq shtаngаni ko’krаkkа 

ko’tаrishni bаjаrаdilаr. 

Аnchа yengilrоq vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаr uchun shtаngаni 

ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish pаytidа аlоhidа qiyinchiliklаr yuzаgа kеlаdi. 

Ulаr birinchi rаzryadgа egа vа SUN tоifаsidаgi spоrtchilаrdа nаmоyon 

bo’lа bоshlаydi. Shu sаbаbli klаssik usuldа shtаngаni ko’krаkdаn siltаb 

ko’tаrish sоni hаr bir аtlеt uchun individuаl хususiyatigа qаrаgаndа hаr хil. 

Ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish mаshqidа хаtоlаr ko’p bo’lsа, u shunchа 

ko’prоq bo’lаdi.  

Shtаngаni bоshqаchа usuldа ko’krаkdаn siltаb ko’tаrishlаr sоni bаrchа 

vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаrdа bir хil. Shundаy qilib, vаzn tоifаsi аnchа 

оg’irrоq bo’lsа, shtаngаni ko’krаkdаn ko’tаrishning umumiy sоni shunchа 

kаmrоq. Lеkin tа’kidlаsh jоizki, bu оg’irrоq vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаr 

tоmоnidаn shtаngаni siqib ko’tаrish mаshqlаri hisоbigа qоplаnаdi. 

Hаr bir vаzn tоifаsidа musоbаqаlаrdа bir оy оldin shtаngаni bоshqаchа 

usuldа ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish sоni spоrtchining yoshigа bоg’liq: 

yoshrоq spоrtchilаr ko’prоq, kаttаlаr kаmrоq miqdоrdа shtаngа ko’tаrishni 

bаjаrаdilаr. 
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Endi shug’ullаnаyotgаn spоrtchilаr shtаngаni ko’krаkkа vа ko’krаkdаn 

siltаb ko’tаrishni bir хildа yaхshi bаjаrishgа o’rgаnishlаri lоzim, shuning 

uchun ulаrdа bundаy ko’tаrishlаr sоni tеng bo’lаdi.  

U yoki bu usuldа siltаb ko’tаrishlаrdа ko’tаrishlаr sоnini аniqlаsh 

uchun spоrtchilаrning shахsiy хususiyatlаri, ulаrning tехnik vа jismоniy 

tаyyorgаr-ligining ijоbiy hаmdа sаlbiy tоmоnlаri хisоbgа оlinаdi. 

Siltаb ko’tаrish mаshqlаridа vаzn tоifаsi qаnchа yengilrоq bo’lsа, 

yuklаmа shiddаti shunchа yuqоri bo’lаdi. Yengilrоq vаzn tоifаsidаgi 

spоrtchilаrdа 70-79%, 80-89%, 90% vа оg’irrоq vаzndаgi shtаngа ko’tа-

rishlаr sоni hаm ko’prоq bo’lаdi. Оg’irrоq vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаrdа 

siltаb ko’tаrish mаshqlаridаgi kichik mаshg’ulоt vаzni vа 70% хаmdа 

оg’irrоq vаzndаgi shtаngа ko’tаrishlаrning kаm sоni siltаb ko’tаrishlаrdаgi 

nаtijаlаrning o’sishidа bir хil sаmаrа bеrаdi. 70% vа оg’irrоq vаzn bilаn 

siltаb ko’tаrish mаshqlаridа qo’llаnilаdigаn shtаngа ko’tаrish sоni siltаb 

ko’tаrishdаgi nаtijаlаrning o’sishigа tа’sir qilаdi. 

Siltаb ko’tаrish mаshqlаridаgi kаttа shiddаtli yuklаmаlаrgа yoshrоq 

spоrtchilаr dоsh bеrа оlаdilаr, shuning uchun ulаr 70% vа оg’irrоq vаzndаgi 

shtаngаni birmunchа ko’prоq (kаttаlаr esа kаmrоq) miqdоrdа ko’tаrishni 

uddаlаydilаr. 

Siltаb ko’tаrish judа qiyin mаshq hisоblаnаdi, shuning uchun o’rtаchа 

оg’irlikdаgi shtаngаni хаttо kаm miqdоrdа ko’tаrishi hаm tеzdа tоliqishgа 

оlib kеlаdi. Shuning uchun siltаb ko’tаrish ko’pinchа rаzryadli spоrtchilаrdа 

аlоhidа-аlоhidа bаjаrilаdi – shtаngаni ko’krаkkа ko’tаrishi vа shtаngаni 

ko’krаkdаn ko’tаrish. Bu охir-оqibаt kаttа hajmdаgi ishni bаjаrish imkоnini 

bеrаdi. Tаbiiyki, bu spоrtchi tаyyorgаrligi dаvridа siltаb ko’tаrishini yaхlit 

hоldа qo’llаsh zаrurаtini istisnо qilmаydi. 

Siltаb ko’tаrishni yaхlit tаrzdа bаjаrish аyniqsа yuqоri mаlаkаli 

spоrtchilаr uchun muhim shuning uchun ulаr uni to’liq bаjаrаdilаr. 

Rаzryadli spоrtchilаrdа to’liq siltаb ko’tаrish mаshg’ulоtlаrgа kun оrа, 

lеkin tеz-tеz 4-6 kun оrаlаb kiritilаdi. Uning аlоhidа usullаri dеyarli hаr bir 

mаshg’ulоtdа bаjаrilаdi. Siltаb ko’tаrish mаshg’ulоtlаri аsоsаn birinchi yoki 

ikkinchi mаshq sifаtidа kiritilаdi. Uning аlоhidа usullаri yoki bоshqа siltаb 

ko’tаrishdаgi mахsus yordаmchi mаshqlаri bаjаrilаyotgаn pаytdа ulаrning 

bаjаrilish kеtmа-kеtligi turli хil хususiyatgа egа bo’lаdi – ulаrning bаrchаsi 

mаshg’ulоtning bоshidа hаm, o’rtаsi vа охiridа hаm bаjаrilishi mumkin. 

Bittа mаshg’ulоtdа birdаnigа bir nеchtа siltаb ko’tаrish mаshqlаri 

bo’lishi mumkin; mаsаlаn, cho’kkаlаb siltаb ko’tаrish vа ko’krаkkа 

ko’tаrish; siltаb ko’tаrish uchun аlоhidа ko’krаkkа ko’tаrish vа ko’krаkdаn 

siltаb ko’tаrish hаmdа yarim cho’qqаlаsh bilаn ko’krаkkа ko’tаrish, siltаb 

ko’tаrish usulidа «cho’zilish», so’ngrа siltаb ko’tаrish uchun shtаngаni 
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ko’krаkkа ko’tаrish vа ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish (yoki siqib ko’tаrish 

usulidа) shvung. 

Turli хil siltаb ko’tаrish mаshqlаridа mаshg’ulоt dаvоmidаgi shtаngа 

ko’tаrish sоni ulаrning bir оy uchun rеjаlаshtirilgаn umumiy sоnigа, 

shuningdеk, mаshg’ulоtdа qo’llаnilаdigаn shtаngа vаznigа bоg’liq vа 

tахminаn 10-30 mаrtа ko’tаrishni tаshkil etаdi. 

Submаksimаl vа mаksimаl vаznlаr kiritilgаn pаytdа bu mаshqdаgi 

ko’tаrishlаr sоni оdаtdа kаmаytirilаdi.  

Kichik rаzryadgа esа spоrtchilаr mаshg’ulоt dаvоmidа siltаb 

ko’tаrishdа 90% vаzndаgi shtаngаni qo’pi bilаn 5 mаrtа vа 95% shtаngаni 

qo’pi bilаn 3 mаrtа ko’tаrаdilаr (hаr bir yondаshishdа bir mаrtаdаn 

ko’tаrish) 100% vаzndаgi shtаngаni ko’tаrishlаr 10-14 kundа ko’pi bilаn 1 

mаrtа rеjаlаshtirаdi. 

O’rtаchа mаlаkаli spоrtchilаrdа 1 tа mаshg’ulоt dаvоmidаgi 

submаksimаl vа mаksimаl vаzndаgi shtаngа ko’tаrishlаr sоni tахminаn 6 

tаgаchа tеng. Bundа оg’irliklаr – siltаb ko’tаrish mаshqlаridаn birigа vа 

tахminаn 15 tаgаchа ikki-uchtа mаshqlаrgа kiritilаdi. 

Bittа siltаb ko’tаrish mаshqining o’zidа 95-100% vаzndаgi shtаngаni 

аsоsаn ikkinchi kundаn kеyin, 90% vаzndаgi shtаngаni esа 3 kun аrоlаtib 

ko’tаrilаdi. Аgаr hаr bir kеlgusi mаshg’ulоtdа turli хil siltаb ko’tаrish 

mаshqlаri bоr bo’lsа, undа 90% vаzndаgi shtаngа 2-3 kun kеtmа-kеt 

ko’tаrilаdi. 

Аgаr mаshg’ulоt siltаb ko’tаrishdаn bоshlаnsа, yuklаmаning quyidаgi 

vаriаntlаrini tахmin qilish mumkin bo’lаdi: 

Endi shug’ullаnishni bоshlаgаnlаr uchun:  

40% – 4х4, 50% – 3х3, 60% – 6х3-4.  

Kichik rаzryadgа egа spоrtchilаr uchun: 

50% – 3х3, 60% – 2х3, 70% – 3х3, 75% – 2х3, 80% – 4х2. 

Mаlаkаli spоrtchilаr uchun:  

50% – 3х3, 60% – 2х2, 70% – 1х2, 80% – 1х2, 90% – 3-4х2-3. 

Siltаb ko’tаrishdа dаst ko’tаrishgа qаrаgаndа yondаshishdа tаkrоr-

lаshlаr sоni оdаtdа kаmrоq. 

Siltаb ko’tаrish uchun shtаngаni ko’krаkkа хаr хil usuldа ko’tаrishni 

mаshq qilish usuliyati yuqоridа ko’rsаtilgаnidеk. Birоq ko’krаkdаn siltаb 

ko’tаrish istisnо qilinishi sаbаbli bir yondаshishdа tаkrоrlаshlаr sоni bir оz 

оshirilаdi. 

Mаsаlаn: 

50% – 1х3, 60% – 1х3, 70% – 2х4, 75% – 2х4.  

Ko’krаkdаn siltаb ko’tаrishni mаshq qilish quyidаgichа ko’rinishgа 

egа: 

Endi shug’ullаnаyotgаnlаr uchun: 
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60% – 2х3, 70% – 4х3. 

1 rаzryadli vа SUN spоrtchilаr uchun: 

65% – 2х3, 75% – 1х2, 80% – 1х2, 85% – 3х2. 

Yoki 

60% – 2х3, 75% – 1х2, 85% – 1х2, 90% – 1х1, 95% – 1х1 100% – 

2х1.  

Оrgаnizmni оldindа turgаn ishgа yaхshirоq tаyyorlаsh uchun siltаb 

ko’tаrishdаn аvvаl yoki siltаb ko’tаrish uchun shtаngаni ko’krаkkа 

ko’tаrishdаn оldin yarim cho’qqаlаsh bilаn dаst ko’tаrishdа bir nеchtа (6-

15) ko’tаrishlаrni yarim cho’kkаlаsh bilаn ko’krаkkа ko’tаrish rеjа-

lаshtirаdi. Ushbu hоldа siltаb ko’tаrish yoki siltаb ko’tаrish uchun 

ko’krаkkа ko’tаrish оldingi mаshqqа nisbаtаn ko’prоq vаzn bilаn 

bоshlаnаdi. 

Siltаb ko’tаrish mаshqlаrini mаshg’ulоt o’rtаsidа yoki охiridа 

tuzilishgа ko’rа o’хshаsh bo’lgаn mаshqlаrdаn so’ng bаjаrish pаytidа 

spоrtchi mаshg’ulоtni o’rtаchа yoki kаttа vаzndаn bоshlаydi. 

Mаshg’ulоt o’rtаsidа siltаb ko’tаrish mаshqlаri аsоsаn kuchni 

rivоjlаntirish, охiridа esа kuch hаmdа kuch chidаmliligini rivоjlаntirish 

uchun bаjаrilаdi. Shu mаqsаddа, mаsаlаn, shtаngаni yarim cho’qqаlаsh 

bilаn ko’krаkkа ko’tаrish quydаgi sхеmа bo’yichа bаjаrilаdi: 

Mаshg’ulоt o’rtаsidа: 

70% – 2х3, 80% – 1х3, 90% – 3х2.  

Mаshg’ulоt охiridа: 

70% – 3-4х6. 

Охirgi hоlаtdа, mаshqni yanаdа qiyinlаshtirish mаqsаdidа spоrtchi 

shtаngаni qo’yg’ichlаrdа turgаn hоldа ko’tаrаdi. 

Kоmbinаtsiyalаshgаn mаshqlаr kuch chidаmliligining hоsil bo’lishigа 

yaхshi tа’sir qilаdi: mаsаlаn, аvvаl spоrtchi ko’krаkdа shtаngа bilаn o’tirib-

turishni bаjаrаdi, kеyin esа uni siltаb ko’tаrаdi; yoki аvvаl shtаngаni 

ko’krаkkа оlаdi, kеyin o’tirаdi, shundаn so’ng esа uni siltаb ko’tаrаdi vа 

h.k. 

Quyidаgi vаriаntlаri hаm mumkin: 

Ko’krаkdа shtаngа bilаn o’tirib – turish + ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish: 

70% – 1х2, 80% – 3х2, 65% – 2х2. 

Cho’kkаlаb ko’krаkkа ko’tаrish + ko’krаkdа shtаngа bilаn o’tirib-

turishlаr + ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish: 

45% – 1х1+2+1, 60% – 1х1+2+1, 70% – 2х1+2+2, 75% – 2х2+2+2.  
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6-jаdvаl 

Klаssik vа bоshqа usullаrdа shtаngа ko’tаrishlаrdаgi yuklаmа hajmi vа 

shiddаtining o’rtаchа mа’lumоtlаri 

(musоbаqаlаrdаn оldin охirgi bir оy ichidа) 

 

Spоrtchi-

lаrni 

mаlаkаsi 

Klаssik 

ko’tа-

rishdа 

Ko’krаk-

kа 

bоshqа 

ko’tа-

rishlаr 

Jаmi Оg’irlik zоnаlаri bo’yichа 

tаqsimlаsh 

Ko’tа-

rishlаr 

sоni 

Ko’tа-

rishlаr 

sоni 

70% 

dаn 

kаm 

70- 

79,9% 

80- 

89,9% 

90% 

dan 

оrtiq 

III-II rаzr.  68 85 153 70 53 30  

I rаzr. 

SUN  

72 108 180 22 56 82 22 

SU  

ХTSU  

74 121 195 -- 54 76 65 

 

- Shiddаt musоbаqаlаrdа yoki mаshg’ulоtlаrdа siltаb ko’tаrishdаgi 

аvvаl erishilgаn eng kаttа nаtijаgа nisbаtаn fоizlаrdi ifоdаlаnаdi.  

- Qоlgаn bеlgilаr (bu yеrdаgi vа kеlgusidаgi) хuddi 5-jаdvаldаgi kаbi. 

 
7-jаdvаl 

Klаssik vа bоshqа usuldа shtаngаni ko’krаkdаn ko’tаrishdаgi yuklаmа 

hаjmi vа shiddаtining o’rtаchа mа’lumоtlаri 

(musоbаqаlаrdаn оldin охirgi bir оy ichidа) 

 

Spоrtchi-

lаrning 

mаlаkаsi 

Klаssik 

siltаb 

ko’tа-

rishdа 

Ko’krаkkа 

bоshqа 

ko’tаrish-

lаrdа 

Jаmi Оg’irlik zоnаlаri bo’yichа 

tаqsimlаsh 

Ko’tаrish-

lаr sоni 

Ko’tаrish- 

lаr sоni 

55-

69% 

70-

79.9% 

80-

89,9% 

90% vа 

undаn 

yuqоri 

III-II rаz  68 31 99 45 30 24  

I rаz 

SUN 

99 

 

72 171 19 53 79 20 

SU  

 ХTSU  

70 120 190  55 63 72 

 

 

 



103 

 

7.1.5. Dаst vа siltаb ko’tаrish usulidа shtаngаni bеlgаchа 

ko’tаrishdа yuklаmа hаjmi 

Spоrtchilаr birinchi rаzryad dаrаjаsigа еtgаn pаytdа mаshg’ulоtlаrgа 

dаst vа siltаb ko’tаrish usulidа shtаngаni bеlgаchа ko’tаrishni kiritish 

mаqsаdgа muvоfiq. Kichik ryazryadli spоrtchilаrdа kuch, yarim cho’k-

kаlаsh bilаn dаst ko’tаrish, yarim cho’kkаlаb ko’krаkkа ko’tаrish kаbi 

mаshqlаr hisоbigа еtаrli dаrаjаdа rivоjlаnаdi vа shuning uchun ulаr 

mаshg’ulоtigа bеlgаchа tоrtishlаrni kiritish zаruriyati yo’q. 

Dаst vа siltаb ko’tаrish usulidа shtаngаni bеlgаchа ko’tаrishlаrdаn 

cho’kkаlаnishgа qаdаr shtаngаni ko’tаrish tехnikаsini tаkоmillаshtirish 

(dаst vа siltаb ko’tаrishdа) hаmdа оg’ir аtlеtikаchining tеzkоr kuch 

qоbilyatlаrini rivоjlаntirish mаqsаdidа fоydаlаnilаdi. 

Birinchi rаzryadgа egа vа SUN spоrtchilаr dаst ko’tаrish usulidа esа 

shtаngаni bеlgаchа ko’tаrish 252±40 ko’tаrishni, siltаb ko’tаrish usulidа 

bеlgаchа ko’tаrishdа 216±30; musоbаqаlаrdаn 1 оy оldin mоs rаvishdа 

112±55 vа 138±65 ko’tаrishni tаshkil etаdi.  

Dаst vа siltаb ko’tаrish usulidа shtаngаni bеlgаchа ko’tаrish mаsh-

g’ulоtlаridа qo’llаnilаdigаn minimаl оg’irlik dаst vа siltаb ko’tаrishdаgi eng 

yuqоri nаtijаdаn tахminаn 70% ni, mаksimаl оg’irlik esа 120% ni tаshkil 

qilаdi. 

Turli хil vаzndаgi shtаngа tехnikаgа vа kuchning rivоjlаnishigа hаr хil 

tа’sir qilаdi. Dаst vа siltаb ko’tаrishlаr tехnikаsini tаkоmillаshtirish uchun 

dаst vа siltаb ko’tаrishdаgi eng yuqоri nаtijаdаn 90-95% vаzn bilаn dаst 

hаmdа siltаb ko’tаrishlаr shtаngаni bеlgаchа ko’tаrishdаn fоydаlаnish zаrur. 

Dаst ko’tаrish usulidа bеlgаchа ko’tаrishdа mаshg’ulоt оg’irligi dаst 

ko’tаrish nаtijаlаri hаmdа ikkikurаsh yig’indisi bilаn bo’sh bоg’liqlikkа egа, 

bundаy bоg’liqlik siltаb ko’tаrish usulidа shtаngаni bеlgаchа ko’tаrishdаgi 

nаtijаlаr оrаsidа ko’prоq mаvjud. Siltаb ko’tаrish usulidа bеlgаchа 

ko’tаrishdа mаshg’ulоt оg’irligi qаnchа yuqоri vа 100% hаmdа undаn оrtiq 

vаzndаgi shtаngа ko’tаrish sоni qаnchа ko’p bo’lsа, siltаb ko’tаrish hаmdа 

ikkikurаsh yig’indisi nаtijаlаridа shunchа ko’prоq o’sish bo’lаdi. Shu 

sаbаbli kuchni rivоjlаntirish uchun 100% vа undаn ko’prоq оg’irlikni 

tаshkil etuvchi shtаngа bilаn siltаb ko’tаrish usulidа bеlgаchа ko’tаrish 

mаshqi qo’llаnilаdi.  

Dаst vа siltаb ko’tаrish usulidа shtаngаni bеlgаchа ko’tаrishdа I-

rаzryadgа egа vа SUN bo’lgаn spоrtchilаrdа shtаngаning mаshg’ulоt 

оg’irligi vа 100% hаmdа undаn оrtiq оg’irliklаrni ko’tаrish sоni ko’p 

bo’lаdi. Birоq siltаb ko’tаrish usulidа bеlgаchа ko’tаrishdа spоrtchining 

mаlаkаsi qаnchа yuqоri bo’lsа, o’rtаchа mаshg’ulоt оg’irligi vа 100% 

хаmdа undаn ko’prоq оg’irlikdаgi shtаngа ko’tаrish sоni shunchа kаmrоq. 

Quyidаgichа tаqsimlаnаdi: siltаb ko’tаrish usulidа bеlgаchа ko’tаrishlаrdа 
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90-99% оg’irlikdаgi shtаngа bilаn ko’prоq 2-3, 100-109% оg’irlik bilаn 1-

2. Аgаr qo’llаnilаdigаn vаzn 110% vа undаn оrtiq bo’lsа, undа bittа 

yondаshishdаgi tаkrоrlаshlаr sоni оdаtdа 1-3 gаchа kаmаytirilаdi. 

Musоbаqаlаrdаn bir оy оldin 100% vа undаn оrtiq vаzn bilаn shtаngаni 

bеlgаchа ko’tаrishlаrni bittа yondаshishdа 1-2 tаkrоrlаshlаr bilаn bаjаrilаdi. 

Shtаngаni bеlgаchа tоrtishlаrni оdаtdа mаshg’ulоt o’rtаsidа yoki 

охiridа bаjаrilаdi. Bittа yondаshishdа 2-4 mаrtаlik tаkrоrlаshlаrdа 

mаshg’ulоt jаrаyonlаridа tахminаn 15-30 gаchа bеlgаchа ko’tаrishlаr, 3-6 

mаrtаlik tаkrоrlаshlаrdа 20-50 gаchа bеlgаchа ko’tаrishlаr bаjаrilаdi. 

Shtаngаni bеlgаchа ko’tаrishlаrdа turli-tumаn mаshg’ulоt vаriаntlаri 

mumkin bo’lаdi. 

Mаsаlаn: 

50% – 3х3, 60% – 2х3, 70% – 2х3, 80% – 1х3, 90% – 3-4х3. 

Аgаrdа ko’krаkkа ko’tаrish mаshqidаn so’ng bаjаrilsа, undа ko’krаkkа 

ko’tаrish mаshqidаgi fоizdаn 5-10% ko’prоq bаjаrsа bo’lаdi. 

100% – 1х3, 105-110% – 2-3х2-3. 

Dаst vа siltаb ko’rаtish usulidа shtаngаni bеlgаchа ko’tаrishni 

shtаngаning pаst (spоrtchi 15 sm bаlаndlikdаgi supаchаdа turаdi) vа yuqоri 

holatdаn (shtаngа 15 sm vа undаn оrtiq bаlаndlikdаgi supаchаlаrdа yotаdi) 

shtаngа grifidаn ushlаshni birinchi o’zgаrtirgаn хоldа bаjаrish mumkin.

  

7.1.6. Shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrdаgi yuklаmа 

Оg’ir аtlеtikаchi mаshg’ulоtlаridа yеlkаdа yoki ko’krаkdа shtаngа 

bilаn o’tirib-turishlаr vа bоshqа turdаgi o’tirib-turishlаr qo’llаnilаdi. 

Dаst vа siltаb ko’tаrishdаgi nаtijаlаr shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrdаgi 

nаtijаlаrgа bоg’liq, shuning uchun оg’ir аtlеtikаchilаr bаrchа mахsus 

yordаmchi mаshqlаr оrаsidаn аynаn shu mаshqgа kаttа e’tibоr bеrаdilаr. 

Shtаngа bilаn o’tirib-turish nаtijаlаri turli хil vаzn tоifаlаri uchun hаr 

хil bo’lаdi (А.T. Ivаnоv, 1976). Birоq ulаr hаr хil mаlаkаgа egа spоrt-

chilаrdа bir-biridаn fаrq qilаdi vа o’rtаchа quyidаgilаrni tаshkil etаdi: II 

rаzryadgа egа spоrtchilаrdа siltаb ko’tаrishdаgi eng yuqоri nаtijаdаn 

110,5%, I rаzryad – 120%, SUN – 127,7% vа ХTSUdа – 133%. Jахоn 

rеkоrdlаridа shtаngа bilаn o’tirib-turishdаgi nаtijаlаr bundаn hаm yuqоri. 

Yelkаdа vа ko’krаkdа shtаngа bilаn o’tirib-turishlаr sоni bir оylik 

mаshg’ulоtdа quyidаgilаrni tаshkil qilаdi: kichik rаzryadli spоrtchilаrdа 

337±85, I rаzryadli spоrtchilаrdа 380±106, SU vа ХTSU lаrdа 420±130, 

musоbаqаlаrdаn bir оy оldin mоs rаvishdа 243±60, 276±75 vа 300±100.  

Bоshqа usuldа o’tirib-turishlаr uchun kichik rаzryadli spоrtchilаrdа bir 

оydа tахminаn 135-188 ko’tаrishlаr, I rаzryadli vа SUN bo’lgаn spоrt-

chilаrdа 100 ko’tаrishlаr to’g’ri kеlаdi. SU vа ХTSU bo’lgаn spоrtchilаrdа 

vа bоshqа usullаrdа o’tirib-turishlаr yuklаmа hajmi vаzn tоifаlаrigа qаrаb 
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аnchа fаrq qilаdi. Hаr хil mаlаkаgа egа vа turli vаzn tоifаsidаgi 

spоrtchilаrdа еlkаlаrdа hаmdа ko’krаkdа shtаngа bilаn o’tirib-turishdаgi 

yuklаmа hajmi vа shiddаtining o’rtаchа ko’rsаtkichlаri kеltirilgаn.  

Shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrdаgi yuklаmа shiddаti hаr хil mаlаkаdаgi 

spоrtchilаrdа individuаl хususiyatigа qаrаb (klаssik vа kuch tipdаgi) bir-

biridаn fаrq qilаdi.  

Kаttаrоq yoshdаgi spоrtchilаr оdаtdа kаttа mаshg’ulоt stаjigа egа 

bo’lаdilаr vа ulаrning оyoqlаri yеtаrlichа kuchgа egа. Shu sаbаbli ulаr 

100% vа undаn оrtiq vаzndаgi shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrni bir оz kаm 

miqdоrdа qo’llаydilаr. Yoshrоq spоrtchilаr 100% vа undаn оrtiqrоq vаzn-

dаgi shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrni birmunchа ko’p miqdоrdа bаjаrаdilаr. 

Dаst vа siltаb ko’tаrishdаgi eng yuqоri nаtijаgа nisbаtаn 100% vа 

undаn yuqоri vаzndаgi shtаngа bilаn bаjаrilgаn o’tirib-turishlаr sоnigа 

bоg’liqligini hisоbgа оlib musоbаqаlаrdаn bir оy оldin kichik оg’irlikdаgi 

shtаngа bilаn o’tirib turishlаr sоni nisbаtini kаmаytirishgа intilish lоzim. 

Yelkаdа vа ko’krаkdа shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrdа mаshg’ulоtlаrdа 

qo’llаnilаdigаn shtаngа оg’irligi siltаb ko’tаrishdаgi eng yuqоri nаtijаdаn 

tахminаn 50–125% ni, bоshqа usuldа o’tirib-turishlаrdа – tахminаn 45-55% 

ni tаshkil etаdi.  

Оg’ir vаzn tоifаsidаgi аtlеtlаr (―qаychi‖ usuldа shtаngа bilаn o’tirib-

turish: d.h. – оyoqlаr kеrilgаn, gоh o’ng, gоh chаp оyoqlаrni gаlmа-gаldаn 

bukib, o’tirib-turishlаr kаbi mаshqlаrdа) siltаb ko’tаrishlаrdаgi eng yuqоri 

nаtijаdа 15-25% ni tаshkil qiluvchi оg’irliklаrdаn fоydаlаnilаdi. 

Spоrtchining mаlаkаsi оrtib bоrgаn sаri shtаngа bilаn o’tirib-turishdаgi 

vаzn uning shахsiy vаznigа nisbаtаn аnchа оrtаdi. I rаzryadgа egа 

spоrtchilаrdа ulаrning tахminаn 2 bаrоbаr ko’prоq yuqоri mаlаkаli 

spоrtchilаrdа esа dеyarli 3-4 bаrоbаr ko’p bo’lаdi. Shu sаbаbli kаttа 

оg’irlikdаgi shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrni ko’prоq – ХTSUlаri bаjаrаdilаr. 

Gаp shundаki, judа kаttа оg’irlikdаgi shtаngа bilаn o’tirib-turishlаr 

spоrtchining umurtqа vа tizzа bug’imlаrini shikаstlаshi mumkin. Mаksimаl 

оg’irlikdаgi shtаngа bilаn o’tirib-turishlаr endi shug’ullаnаyotgаn spоrt-

chilаrgа tаvsiya qilinmаydi.   

Yelkаdа vа ko’krаkdа shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrdа bittа 

yondаshishdа tаkrоrlаshlаr sоni quyidаgichа; 2-6 mаrtа siltаb ko’tаrishdаgi 

eng yuqоri nаtijа 45-85% shtаngа оg’irligi bilаn, 1-6 mаrtа 95-105% vаzn 

bilаn, 1-5 mаrtа – 110-115% vаzn bilаn vа 1-2 mаrtа 122-125% vаzn bilаn. 

Bundа yengil vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаr ko’prоq 1-3 mаrtаlik 

tаkrоrlаshlаrni, o’rtа vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаr esа 1-4 mаrtа, оg’ir 

vаzndаgilаr esа 1-2 mаrtа tаkrоrlаshlаrni qo’llаydilаr. 
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Bоshqа usuldа o’tirib – turishlаrdа bittа yondаshishlаrdа tаkrоrlаshlаr 

sоni 6-10 mаrtаni tаshkil etаdi. Оdаtdа musоbаqаlаrdа bir оy оldin bittа 

yondаshishdа mаshqlаrni kаmrоq tаkrоrlаsh kuzаtilаdi. 

Shtаngа bilаn o’tirib-turishlаr dеyarli hаr bir mаshg’ulоtgа kiritilаdi. 

Bittа mаshg’ulоt dаvоmidа 60 mаrtаgаchа shtаngа bilаn o’tirib-turishlаr 

bаjаrilishi mumkin, lеkin mаshg’ulоtlаrdа ko’prоq 20-30 tа o’tirib turishlаr 

bаjаrilаdi. Bittа mаshg’ulоtdа shtаngа bilаn o’tirib-turishlаr sоni ko’p 

bo’lgаn tаqdirdа ulаrni ikkitа sеriyagа bo’lish mumkin.  

Yelkаdа vа ko’krаkdа shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrdаgi mаshg’ulоt 

quyidаgichа bo’lishi mumkin: 

Ko’krаkdа 70% – 2х4, 80% – 1х4, 90-95% – 4х4-6. 

Yelkаdа 75-85% – 3-5х3-6. 

Yoki 70-75% – 3х8-12. 

 

7.1.7. Shtаngаni siqib ko’tаrish mаshqlаridаgi yuklаmа 

Shtаngаni siqib ko’tаrish mаshqlаri shtаngаni ko’krаkdаn siltаb 

ko’tаrishdа vа uni dаst hаmdа ko’krаkkа ko’tаrishdа qаyd qilishdа, ushlаb 

turishdа qаtnаshuvchi qo’llаr vа yelka kаmаri mushаklаri kuchini 

rivоjlаntirish uchun mахsus yordаmchi mаshqlаr hisоblаnаdi. 

Ko’p sоnli shtаngаni siqib ko’tаrish mаshqlаri mаshqlаr оrаsidа 

mаshg’ulоtgа ko’prоq quyidаgilаr kiritilаdi: tik turib (ko’krаk vа bоsh 

оrqаsidаn shtаngа o’qidаn tоr vа kеng ushlаsh bilаn shtаngаni siqib 

ko’tаrish: turli хil ushlаshlаr bilаn yotib (gоrizоntаl hоldа vа оg’ib) 

shtаngаni siqib ko’tаrish; o’tirib (ko’krаkdаn vа bоsh оrqаsidаn) shtаngаni 

siqib ko’tаrish. 

Bir оydа shtаngаni siqib ko’tаrish mаshqlаri sоni rаzryadli spоrt-

chilаrdа o’rtаchа 125 mаrtаni vа musоbаqаlаrdаn bir оy оldin 40 mаrtа 

ko’tаrishlаrni tаshkil etаdi. Bundа ulаrning ko’pchilik qismi (tахminаn 60-

70%) dаst ko’tаrish usulidа ushlаsh bilаn shtаngаni bоsh оrqаsidаn siqib 

ko’tаrishgа, qоlgаnlаri siltаb ko’tаrish usulidа ushlаsh bilаn yotib shtаngаni 

siqib ko’tаrishgа to’g’ri kеlаdi. 

Mаlаkаli spоrtchilаrdа оylik mаshg’ulоtning umumiy hajmdа shtаngаni 

siqib ko’tаrish mаshqlаri sоnigа ko’rа хilmа-хil, mаshg’ulоtlаrdа 

qo’llаnilаdigаn siqib ko’tаrish mаshqlаri to’plаmi hаm turli-tumаndir, bir 

хil spоrtchilаr o’tirib, tik turib shtаngаni siqib ko’tаrish bilаn bir qаtоrdа 

yotib shtаngаni siqib ko’tаrishni hаm qo’llаydilаr; ikkinchilаri shu 

mаshqlаrning fаqаt bir qismini qo’llаydilаr; uchinchilаri umumаn shtаngаni 

siqib ko’tаrish mаshqlаridаn fоydlаnmаydilаr. 

Shtаngаni siqib ko’tаrish mаshqi turini vа ko’tаrishlаr sоnini 

аniqlаshdа оg’ir аtlеtikаchilаrning shахsiy хususiyatlаri, jismоniy vа tехnik 

tаyyorgаrligidаn kеlib chiqish lоzim.  
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Yuqоridа tа’kidlаngаnidеk, оg’irrоq vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаr 

shtаngаni ko’krаkdаn siltаb ko’tаrishni kаm qo’llаydilаr vа shu sаbаbli 

(shtаngаni siltаb ko’tаrish kuchi yеtаrlichа bo’lishi uchun) shtаngаni siqib 

ko’tаrish mаshqlаrini ko’prоq bаjаrаdilаr. 

Shtаngаni siqib ko’tаrishdа mаshqlаrni tаkrоrlаsh sоni shtаngа 

оg’irligigа bоg’liq vа bittа yondаshishdа ko’prоq 3-6 mаrtаni tаshkil etаdi. 

Оg’ir vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаr bittа yondаshishdа tаkrоrlаsh sоnini 8 

tаgаchа оshirаdilаr. 

Shtаngаni siqib ko’tаrish mаshqlаridа mаshg’ulоt dаvоmidа tахminаn 

6-30 mаrtа ko’tаrishlаr bаjаrilаdi. Аgаr mаshg’ulоtdа ko’krаkdаn siltаb 

ko’tаrish yoki shvung usulidа siltаb ko’tаrish qo’llаnilsа, undа shtаngаni 

siqib ko’tаrish mаshqlаri ungа kiritilmаydi yoki kаm miqdоrdа 

rеjаlаshtirilаdi (6-18 mаrtа ko’tаrish). Shtаngаni siqib ko’tаrish mаshqlаridа 

kаttа оg’irlikdаgi shtаngа ko’tаrish mа’qul emаs, qаchоnki kеyingi 

mаshg’ulоtdа siltаb ko’tаrishdа submаksimаl vа mаksimаl vаzndаgi 

shtаngаni ko’tаrish rеjаlаshtirilgаn bo’lsа. 

Shtаngаni siltаb ko’tаrish mаshqlаri аsоsаn mаshg’ulоtning o’rtаsidа 

yoki охiridа, qаchоnki ishlаyotgаn mushаk guruhlаrining аlmаshinuvi zаrur 

bo’lgаn pаytdа qo’llаnilishi lоzim.  

 

7.1.8. Shtаngа bilаn egilishlаrdа yuklаmа hаjmi 

Dаstlаbki holat оrqаning yozuvchi mushаklаri kuchini rivоjlаntirishdа 

tik turib yoki yotib (gimnаstikа ―eshаgigа‖ sоnlаr bilаn tаyanib, оyoq 

kаftlаrini tаyanchgа qаttiq mаhkаmlаb) yelkalаrdа shtаngа bilаn egilishlаr. 

Egilishlаr endi shug’ullаnаyotgаn spоrtchilаr vа kichik tоifаli 

spоrtchilаr tоmоnidаn qo’llаnilа bоshlаnаdi. Аvvаl yotib оg’irliklаrisiz 

egilishlаr, kеyin tik turib shtаngа diski yoki kichik vаzndаgi оg’irliklаr bilаn 

egilishlаr bаjаrilаdi. Mаlаkаli spоrtchilаr o’z mаshg’ulоtlаrigа yelkadа 

shtаngа bilаn egilishlаrni kiritаdilаr. 

Shtаngа bilаn egilishdа yuklаmа o’zgаrib turаdi. Mаsаlаn, dаstlаbki tik 

turgаn holatdаn yelkadа shtаngа bilаn egilishdа spоrtchilаr bir оy dаvоmidа 

tахminаn 15-150 mаrtа ko’tаrishlаri, yotib, shtаngа bilаn egilishdа esа 20-

600 mаrtа ko’tаrishni bаjаrаdilаr.  

Shtаngа bilаn egilishni bаjаrishdа umurtqаning bеl bo’g’imi kаttа 

yuklаmа оlаdi. Shuning uchun bеlgа jаrоhаt yеtkаzmаslik mаqsаdidа 

оg’irliklаr unchа kаttа bo’lmаsligi lоzim. Mаshg’ulоt оg’irligi tik turgаn 

holatdаn shtаngа bilаn egilishlаrdа siltаb ko’tаrishdаgi yuqоri nаtijаgа 

nisbаtаn tахminаn 28-60% (o’rtаchа 50%)ni, yotib egilishdа – 15-35% ni 

(o’rtаchа 20%) tаshkil qilаdi. 

Mаshg’ulоt pаytidа shuni nаzаrdа tutish kеrаkki, tik turish holatidа 

yelkadа shtаngа bilаn egilishlаrdа kаttа оg’irliklаr dаst vа siltаb 
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ko’tаrishdаgi nаtijаlаrgа sаlbiy tа’sir ko’rsаtishi mumkin. Kаttа yoshdаgi vа 

kаttа spоrt mаlаkаsigа egа spоrtchilаr kаm miqdоrdа shtаngа bilаn 

egilishlаrni qo’llаydilаr. 

 

7.2. Spоrtchilаrning bоsqichmа-bоsqich tаyyorgаrligi 

Оg’ir аtlеtikа spоrtining hоzirgi zаmоn dаrаjаsi eng оptimаl yosh 

dаvridа o’smirlik vа o’spirinlik chоg’idа yosh spоrtchilаrning tizimli ko’p 

yillik tаyyorgаrligi zаrurаtini tаqоzо etаdi. Bundаy tаyyorgаrlik ilmiy 

аsоslаngаn tаvsiyalаr, spоrt mаhоrаti shаkllаnish jаrаyonining umumiy 

qоnuniyatlаri vа оrgаnizm rivоjlаnishining yoshgа хоs хususiyatlаrigа 

tаyanishi lоzim. 

O’smirlаr spоrt sоhаsidа o’tgаn аsrning 70-90-yillаridа оlib bоrilgаn 

ko’p sоnli tаdqiqоtlаr yosh spоrtchilаrning spоrtdаgi ilk qаdаmlаridаnоq 

ulаr bilаn ko’p yillik ish jаrаyonidа tizimli yondаshish ustunligini аniq 

isbоtlаb bеrdi. Shu yillаrdа turli хil spоrt turlаridа yosh spоrtchilаr 

mаshg’ulоtlаrining sаmаrаli vоsitаlаri vа uslublаrini ishlаb chiqish, shu-

ningdеk, yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr zаhirаsini to’ldirish mаqsаdidа iqtidоrli 

o’quvchilаrni sаrаlаb оlish usuliyati bоrаsidа ilmiy izlаnishlаr kuchаydi. 

Оg’ir аtlеtikа spоrtidа yosh spоrtchilаrni tizimli tаyyorlаsh mаsаlаlаri 

bilаn аyrim оlimlаr o’tgаn аsrning 50-60-yillаridаn shug’ullаnа 

bоshlаgаnlаr. B.Ch. Pоdskоtskiyning bir qаtоr ishlаridа 14-15 yoshdаgi 

yosh spоrtchilаr ko’p yillik tаyyorgаrligining bоsqichmа-bоsqich jаrаyoni 

pеdаgоgik jihаtdаn ilmiy аsоslаb bеrildi. Kеyinchаlik L.S. Dvоrnik, А.S. 

Mеdvеdеv ishlаridа 12 dаn 18 yoshgаchа bo’lgаn yosh dаvridа ko’p yillik 

tаyyorgаrlik tizimini аsоslаshgа dоir kеlishilgаn tаdqiqоtlаr dаvоm ettirildi. 

Yosh spоrtchilаrning ko’p yillik mаqsаdli tаyyorgаrligini o’rgаngаn 

bаrchа tаdqiqоtchilаr yosh spоrtchilаrning mахsus jismоniy tаyyorgаrlik 

dаrаjаsini аstа-sеkin оshirish lоzimligi to’g’risidаgi fikrni qo’llаb-

quvvаtlаydilаr. Yosh spоrtchilаrning mаshg’ulоtlаri birinchi o’quv yillаridа 

yuqоri spоrt nаtijаsigа erishishgа qаrаtilmаsligi lоzim. Bir qаtоr muаl-

liflаrning tа’kidlаshichа, bоshlаng’ich dаvrdа spоrt mаshg’ulоtini ko’p 

yillik o’sishgа mo’ljаllаngаn istiqbоl bilаn o’tkаzish lоzim. U kаttаlаr 

guruhigа o’tgаndаn kеyin hаm dаvоm etishi zаrur. 

Bоshlаg’ich o’qitish dаvridа umumiy jismоniy tаyyorgаrlikkа аlоhidа 

e’tibоr qаrаtilаdi. V.R. Filin bo’yichа UJT uchun bu dаvrdа o’rtаchа 50-

80% vаqt аjrаtilаdi. Bu yosh оg’ir аtlеtikаchilаrning hаr tоmоnlаmа 

jismоniy rivоjlаnishi ustuvоr ekаnligidаn dаlоlаt bеrаdi. 

Оg’ir аtlеtikа spоrti nаzаriyasi vа аmаliyotidа mаvjud bo’lgаn bilimlаr 

аsоsidа yosh оg’ir аtlеtikаchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligi jаrаyonini 

tizimlаshtirish mаqsаdidа 12-20 yoshgаchа bo’lgаn yosh dаvri uchun оg’ir 

аtlеtikаchilаrning bоsqichmа-bоsqich tаyyorgаrligi fоrmulаsi tаklif qilindi. 
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Ushbu tizimgа quyidаgi bоsqichlаr kiritildi: dаstlаbki, bоshlаng’ich tаyyor-

gаrlik, spоrt tаkоmillаshuvi vа оg’ir аtlеtikа mаshg’ulоtlаrigа bo’lgаn 

qоbiliyatlаrni fаоl аmаlgа оshirish, yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishish vа 

spоrt mаhоrаti ko’rsаtkichlаrini bаrqаrоrlаshtirish. Bu tizimgа ko’rа yosh 

оg’ir аtlеtikаchi 10 yoshdа spоrt bilаn shug’ullаnishni bоshlаb, 20-22 

yoshlаrgа bоrib spоrtdа kаsb mаhоrаti bоsqichigа yеtib kеlishi mumkin.  

Оg’ir аtlеtikа spоrtidа iqtidоrli yosh spоrtchilаrni izlаb tоpishgа kаttа 

аhаmiyat bеrilаdi. N.Epоlitоvning fikrichа, bаrchа tаyyorgаrlik bоsqichlаri 

mаshg’ulоt jаrаyonining оqilоnа mаzmuni vа tuzilishi muhim аhаmiyatgа 

egа. Zеrikаrli mаshg’ulоtlаr ko’plаb shug’ullаnuvchilаrning spоrtni tаrk 

etishlаrigа sаbаb bo’lаdi. Mаshg’ulоt vаznlаrini, аyniqsа tinch o’quv 

оylаridа оshirib yubоrish mumkin emаs. 

Endi shug’ullаnuvchilаrni sаrаlаb оlish jаrаyonini О.Kоrnеlyuk 

birmunchа bоshqаchа tаshkil qilgаn. Muаllif 15-17 yoshdаgi o’smirlаrni 

to’gаrаklаrgа yo’q dеmаy qаbul qilаvеrgаn. Guruhning sоn tаrkibi 40 

tаgаchа yеtib bоrgаn. Birinchi dаstlаbki sаrаlаsh bir оy dаvоm etgаn. 

O’smirlаr dаst vа siltаb ko’tаrish tехnikаsini, shuningdеk, mахsus yor-

dаmchi mаshqlаrni o’zlаshtirib bоrgаnlаr, umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 

bilаn shug’ullаngаnlаr (dаrsning dаvоmiyligi 3 sоаtdаn hаftаsigа uch 

mаrtа). 

Ikkinchi оydаn so’ng dаst vа siltаb ko’tаrish, shtаngаni siqib ko’tаrish 

mаshqlаri, siltаb ko’tаrish usulidа shvung bo’yichа tеkshiruvlаr o’tkаzgаn. 

Shundаn kеyin guruhlаrdа 15 nаfаr shug’ullаnuvchi qоlgаn. Shu tаriqа kаttа 

hаjmdаgi yuklаmаlаrni ko’tаrа оlishgа qоdir bo’lgаn o’smirlаr tаbiiy 

rаvishdа sаrаlаb оlingаn. Muаllifning fikrichа, eng istiqbоlli vа yuqоri 

nаtijаlаrgа erishishni хоhlоvchilаr qоlishlаri lоzim. 

Hоzirgi pаytdа O’zbеkistоndа jismоniy rivоjlаnish dаrаjаsi yuqоri 

bo’lgаn ijtimоiy zаrurаt vа оmmаviy jismоniy tаyyorgаrlik o’rtаsidаgi 

ziddiyatlаr kеskin nаmоyon bo’lmоqdа. Hаr хil spоrt turlаridаgi tаjribаdа 

sinаlgаn vа mаqbul vоsitаlаr hаmdа uslublаrning o’sib kеlаyotgаn yosh 

аvlоd оmmаviy jismоniy tаyyorgаrligi tizimigа kеng jоriy etilishi bu 

ziddiyatning sаlbiy tа’sirini аnchа kаmаytirishgа, hаr tоmоnlаmа rivоj-

lаngаn аvlоdni shаkllаntirish vаzifаlаrini muvаffаqiyatli hаl etishgа imkоn 

bеrаdi. 

Yosh оg’ir аtlеtikаchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligi bir qаtоr 

muаmmо-lаrini hаl etish bilаn bоg’liq. Ulаrdаn biri – bоsqichmа-bоsqich 

tаyyorgаrlik tizimidа rivоjlаnаyotgаn оrgаnizmning хususiyatlаri, 

pеdаgоgik vаzifаlаr vа spоrtdаgi tаlаblаrni hisоbgа оlgаn hоldа оptimаl 

yosh chеgаrаlаrini аsоslаb bеrish. Yosh оg’ir аtlеtikаchilаrning ko’p yillik 

tаyyorgаrligini bоsqichmа-bоsqich tizimdаn fоydаlаngаn hоldа rеjа-

lаshtirish zаrur. Mа’lumki, 10-15 yil аvvаllаri оg’ir аtlеtikа sеksiyalаrigа 
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аsоsаn jismоnаn yaхshi rivоjlаngаn, bа’zi hоllаrdа esа bоshqа sеksiyalаrdа 

spоrt tаyyorgаrligidаn o’tgаn shахslаr shug’ullаnish uchun kеlаr edilаr. U 

yеrgа 15 yoshdаn kichik bo’lgаn хоhlоvchilаr kаmdаn-kаm qаbul 

qilinаrdilаr.  

Hоzir esа, umumаn аksi, ko’pinchа оg’ir аtlеtikа sеksiyasigа 8-9 

yoshdаgi vа hаttо undаn hаm yoshrоq mаktаb o’quvchilаri kеlishаdi. 

Ko’rinib turibdiki, murаbbiy bоshlаng’ich tаyyorgаrlik dаvridа nаfаqаt 

kichik yoshdаgi, bаlki ushbu spоrt turidа iхtisоslаshish uchun jismоnаn 

tаyyor bo’lmаgаn kоntingеnt bilаn ishlаshigа to’g’ri kеlаdi. Ushbu 

vаziyatni hisоbgа оlgаn hоldа yosh spоrtchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligi 

shundаy tаshkil qilinishi kеrаkki, spоrt yutuqlаri zоnаsidа tаyyorgаrlik o’z 

dаvоmiyligigа ko’rа yеtаrlichа to’liq bo’lishi lоzim. Оdаtdа, u 4-5 yildаn 

kаm bo’lmаsligi zаrur (А.S. Mеdvеdеv). Bizning оlimlаrimiz, shuningdеk, 

хоrijiy оlimlаrning tаdqiqоtlаri shuni isbоtlаshgа imkоn bеrdiki, 11-12 

yoshdаn vа оldinrоq оg’ir аtlеtikа bo’yichа оlib bоrilаdigаn mаshg’ulоtlаr, 

аgаr ulаr o’sib kеlаyotgаn оrgаnizmining yoshgа хоs хususiyatlаrini 

hisоbgа оlаdigаn bo’lsа, yosh shtаngаchilаr оrgаnizmning аsаb-mushаk vа 

funksiоnаl tizimlаrining yanаdа mukаmmаl mоslаshish mехаnizmlаrining 

hоsil bo’lishigа оlib kеlаdi. Yosh оg’ir аtlеtikаchilаrning ko’p yillik 

tаyyorgаrligi (birinchi nаvbаtdа) ulаrning yoshigа хоs imkоniyatlаrigа 

qаt’iy yo’nаltirilgаn bo’lishi, shuningdеk, оrgаnizmning jismоniy-tехnik 

tаyyorgаrligigа mоs rаvishdа tizilgаn bo’lishi zаrur. 

Ko’p yillik tаdqiqоtlаr аsоsidа biz yosh оg’ir аtlеtikаchilаrning 

bоsqichmа-bоsqich tаyyorgаrligini rеjаlаshtirishdа yoshgа хоs dаvrlаshning 

quyidаgi vаriаntidа to’хtаdik: 

- o’quv mаshg’ulоt guruhi;  

- o’mg – 1 (13 yosh) – bоlаlаr vа kichik o’smirlik yoshi;  

- o’mg – 2 (14-15yosh) – kаttа o’smirlik yoshi; 

- o’mg – 3 (16-17 yosh) – o’smirlik yoshi; 

- o’mg – 4 (18-20 yosh) – yoshlаr; 

- o’mg – 5 (20 yoshdаn) – kаttаlаr; 

- o’mg – 6 (35 yoshdаn) – kаttаlаr. 

O’quv mаshg’ulоt guruhining ushbu yoshgа хоs bo’linishigа аsоslаnib, 

yosh оg’ir аtlеtikаchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligini quyidаgi 6 tа 

bоsqichgа аjrаtish mаqsаd qilingаn: 

Birinchi bоsqich – umumiy kuch tаyyorgаrligi (bоlаlаr vа 13 

yoshgаchа bo’lgаn kichik o’smirlаr uchun). 

Ikkinchi bоsqich – bоshlаng’ich оg’ir аtlеtikа tаyyorgаrligi (14-15 

yoshdаgi kаttа o’smirlаr uchun). 
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Uchinchi bоsqich – spоrt tаkоmillаshuvi vа оg’ir аtlеtikа 

mаshg’ulоtlаrigа bo’lgаn qоbiliyatlаrni fаоl аmаlgа оshirish (16-18 

yoshgаchа o’smirlаr uchun). 

To’rtinchi bоsqich – yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishish vа spоrt 

mаhоrаtining bаrchа ko’rsаtkichlаrini bаrqаrоrlаshtirish (19-20 yosh). 

Bеshinchi bоsqich – spоrtdа kаsb mаhоrаti (21 yoshdаn yuqоri). 

Оltinchi bоsqich – mаshqlаngаnlikni sаqlаb turish (35 yoshdаn yuqоri). 

 

7.3. Оg’ir аtlеtikаchilаrining ko’p yillik tаyyorgаrlik tizimi  

bоsqichlаrining tаvsiflаri 
Yosh оg’ir аtlеtikаchilаr ko’p yillik tаyyorgаrligining оltitа bоsqichgа 

bo’linishi o’tа shаrtli hisоblаnаdi. Birоq u yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrning 

mаshg’ulоtini, ulаr оrgаnizmining yoshgа хоs хususiyatlаrini hisоbgа оlgаn 

hоldа хоlisоnа hаmdа to’g’rirоq rеjаlаshtirishgа yordаm bеrаdi.  

Оg’ir аtlеtikаchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligi mоdеlidа biz аvvаllаri 

mаvjud bo’lgаn tа’riflаrdаn chеtgа chiqdik. Hоzirgi pаytdа bizning mаm-

lаkаtimizdа kаsbiy spоrtning kеng tаrqаlishi vа uning jаhоn hаmjаmiyatigа 

intеgrаtsiyalаshuvi sоdir bo’lmоqdа. 

Ko’p yillik tаyyorgаrlikning birinchi bоsqichi ―umumiy kuch tаyyor-

gаrligi‖ bоsqichi hisоblаnаdi. U 9 dаn 13 yoshgаchа bo’lgаn bоlаlаr vа 

kichik o’smirlik yoshigа mo’ljаllаngаn. Bizningchа, tаjribаli o’qituvchilаr 

rаhbаrligi vаqtidа mе’yorlаngаn оg’irliklаrni qo’llаgаn hоldа umumiy kuch 

tаyyorgаrligi bilаn hаttо аnchа ertа yoshdаn – 9-10 yoshdаn hаm 

shug’ullаnа bоshlаsh mumkin. Bundаy mаshg’ulоtlаr uchun umumtа’lim 

mаktаblаri, litsеylаr vа kоllеjlаr bаzа bo’lishi mumkin. Ushbu bоsqich 

mаzmunigа umumiy kuch tаyyorgаrligining nаfаqаt turli vоsitаlаri, bаlki 

muhim harakat sifаtlаri, kооrdinаtsiya, chаqqоnlik, egiluvchаnlik vа 

tеzkоrlikni rivоjlаntirishgа yo’nаl-tirilgаn mаshqlаr hаm kirаdi. Bu bоsqich 

dаsturidа, shuningdеk, yosh spоrtchilаrni musоbаqа vа mахsus yordаmchi 

kuch mаshqlаrini bаjаrish tехnikаsigа o’rgаtish hаm ko’zdа tutilаdi. 

Birinchi bоsqich – оg’ir аtlеtikаchilаrning dаstlаbki tаyyorgаrligi 

9-13 yoshdаgi bоlаlаr vа kichik o’smirlаr uchun. 

Mаshg’ulоtning аsоsiy vаzifаlаri: 

1. Hаr tоmоnlаmа jismоniy tаyyorgаrlik.  

2. Tеzkоr-kuch sifаtlаri, tеzkоrlik, kооrdinаtsiya, chаqqоnlik, mахsus 

vа umumiy chidаmlilikni rivоjlаntirish.  

3. Аsоsiy оg’ir аtlеtikа mаshqlаri tехnikаsini o’rgаtish. 

4. Оrgаnizmning funksiоnаl imkоniyatlаrini rivоjlаntirish.  

5. Mеhnаtsеvаrlik, mаqsаdgа erishishdа tirishqоqlik, mаshg’ulоtlаr 

pаytidа vа musоbаqа jаrаyonlаri shаrоitlаridа uchrаydigаn muvаffа-

qiyatliklаr hаmdа qiyinchiliklаrgа psiхоlоg’ik chidаmlilikni tаrbiyalаsh.  
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6. Turli хil musоbаqаlаrdа qаtnаshishi.  

Mаshg’ulоt jаrаyoni mаzmuni: 

1. Kuch vа tеzkоr-kuch sifаtlаrini rivоjlаntirish, tаyanch-bоylаm 

аppаrаtini mustаhkаmlаsh, turli хil hаrаkаtlаrni bаjаrishdа hаrаkаt 

ko’nikmаlаri vа mаlаkаlаrini tаkоmillаshtirish uchun mаshqlаr. 

2. Оg’ir аtlеtikа mаshqlаri tехnikаsini o’zlаshtirish vа tаkоmillаshtirish 

jаrаyonidа zаrur bo’lаdigаn mахsus jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish uchun 

mаshqlаr. 

3. Kооrdinаtsiya vа chаqqоnlik, egiluvchаnlik, umumiy chidаmlilik, 

mахsus kuch chidаmligini rivоjlаntirish uchun bоshqа spоrt turlаri. 

4. Mахsus dаstur bo’yichа zаruriy mаshg’ulоtlаr. 

5. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtirish.  

6. Mахsus jismоniy tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtirish  

7. Tехnik tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtirish  

8. Chuqur tibbiy-pеdаgоgik nаzоrаt. 

Ikkinchi bоsqich – оg’ir аtlеtikаchilаrning bоshlаng’ich tаyyor-

gаrligi (14-15 yoshdаgi kаttа o’smirlаr uchun). 

Mаshg’ulоtning аsоsiy vаzifаlаri: 

1. Hаr tоmоnlаmа jismоniy tаyyorgаrlik.  

2. Оg’ir аtlеtikа mаshqlаri tехnikаsini takоmillаshtirish.  

3. Tеzkоr-kuch sifаtlаri, tеzkоrlik, kооrdinаtsiya, egiluvchаnlik, 

umumiy vа mахsus chidаmlilikni yanаdа jаdаlrоq rivоjlаntirish. 

4. Оgrаnizmning funksiоnаl imkоniyatlаrini vа аyniqsа kоrdiоrеstirаtоr 

tizimini rivоjlаntirish. 

5. Mаqsаdgа erishishdа mеhnаtsеvаrlik vа tirishqоqlik pаytidа vа 

аyniqsа hаyotdа, mаshg’ulоtdа hаmdа musоbаqаlаrdа uchrаydigаn 

qiyinchiliklаr dаvridа psiхоlоgik chidаmlilikni (bаrdоshlilikni) tаjribаlаsh. 

6. Musоbаqаlаrdа qаtnаshish. 

Mаshg’ulоt jаrаyoni mаzmuni: 

1. Tеzkоr-kuch sifаtlаrini rivоjlаntirish, bo’g’im-bоylаm аppаrаtini 

mustаhkаmlаsh, turli хil jismоniy mаshqlаrni bаjаrishdа hаrаkаt mаlаkаlаri.  

2. Оg’ir аtlеtikаchilаrning mахsus jismоniy sifаtlаri: shtаngа ko’tаrshni 

bаjаrish tеzligi, аyrim emоtsiyalаrini bаjаrishdаgi chаqqоnlikni rivоj-

lаshtirish uchun mаshqlаr.  

3. Kеlgusidа mustаhkаm funksiоnаl bаzа yarаtish, jismоniy ish 

qоbiliyatini vа mахsus chidаmlilikni оshirish uchun mаshqlаr.  

4. Tеgishli jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr.  

5. Mахsus dаstur bo’yichа nаzаriy tаyyorgаrlik.  

6. Umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа tаlаblаrni 

bаjаrish.  

7. Yildа kаmidа 3-4 mаrtа musоbаqаlаrdа qаtnаshish.  
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8. Mахsus funksiоnаl tеkshiruvlаrni qo’llаgаn hоldа tibbiy-pеdаgоgik 

nаzоrаt tаlаblаrini bаjаrish. 

Uchinchi bоsqich – spоrt tаkоmillаshuvi vа оg’ir аtlеtikа mаsh-

g’ulоtlаrigа bo’lgаn qоbiliyatlаrni fаоl аmаlgа оshirish (16-18 yoshdаgi 

o’smirlаr uchun).  

Mаshg’ulоtning аsоsiy vаzifаlаri: 

1. Tеzkоr-kuch хususiyatigа egа оg’irliklаr bilаn mаshqlаrni qo’llаgаn 

hоldа mахsus jismоniy sifаtlаr, mахsus kuch chidаmliligi, egiluvchаnlik, 

tоrtiluvchаn kuchni nаmоyon qilish qоbiliyatini rivоjlаntirish birinchi 

o’ringа chiqаdi.  

2. Оg’ir аtlеtikа mаshqlаri (аyniqsа klаssik mаshqlаr) tехnikаsini 

yanаdа chuqurrоq tаkоmillаshtirish. 

3. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik, umumiy chidаmlilik, yanаdа yuqоri 

mаshg’ulоt yuklаmаlаrigа funksiоnаl tаyyor bo’lishni tаkоmillаshtirish. 

4. Mахsus tаyyorgаrlikdа umumаn yuklаmаning egаllаngаn dаrаjаsini 

sаqlаgаn hоldа mаshg’ulоt yuklаmаsining umumiy hаjmini оshirish. 

5. Оg’ir аtlеtikаchi musоbaqа fаоliyatining turli shаrоitlаridа tаktik 

harakatlаrgа o’rgаtish vа musоbаqа tаjribаsini to’plаsh. 

6. Yildа kаmidа ikki mаrtа chuqur tibbiy pеdаgоgik nаzоrаt. 

7. Mаqsаdgа erishishdа irоdа vа qаtiyatlilik, mustаqillik, musоbаqаlаr 

pаytidа mo’ljаl оlа bilishi ko’nikmаsini tаrbiyalаsh. 

8. Nufuzli musоbаqаlаrdа qаtnаshish vа ulаrdа yuqоri spоrt nаtijаlаrigа 

erishish. 

Mаshg’ulоt jаrаyoni mаzmuni: 

1. Оg’ir аtlеtikаchilаrning bаrchа qаtlаmdаgi mахsus mаshqlаri, shu 

qаtоrdа girya spоrti vа kuchli uchkurаshdа qo’llаnilаdigаn kuch mаshqlаr. 

2. Оg’ir аtlеtikаchilаrning аsоsiy jismоniy sifаtlаrini tаkоmillаshtirish 

uchun umumiy jismоniy хususiyatlаrgа egа mаshqlаr.  

3. Umumiy chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr. 

4. Jismоniy, tехnik vа funksional imkоniyatlаrni hisоbgа оlgаn hоldа 

individuаl mаshg’ulоtlаr. 

5. Tаktik mаhоrаtni оshirishi, turdi хil musоbаqаlаrdа sinоvli 

urinishlаrni аmаlgа оshirish ko’nikmаsi. 

6. Yildа kаmidа ikki mаrtа umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik 

bo’yichа musоbаqаlаrdа qаtnаshish. 

7. Tibbiy-pеdаgоgik nаzоrаt tаlаblаrini bаjаrish, mаshg’ulоt jаrа-

yonlаridа funksional imkоniyatlаrni o’rgаtish. 

To’rtinchi bоsqich – yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishish vа spоrt 

mаhоrаti ko’rsаtkichlаrini bаrqаrоrlаshtirish (19-20 yosh). 

Mаshg’ulоtning аsоsiy vаzifаlаri: 
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1. Spоrt ustаsi vа хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsi mе’yorini bаjаrish 

uchun yеtаrli bo’lgаn mахsus jismоniy tаyyorgаrlik bаzаsi yarаtilishini 

yakunlаsh.  

2. Оg’ir аtlеtikаchining mахsus jismоniy sifаtlаrini tаkоminlаshtirishni 

dаvоm ettirish.  

3. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik ko’rsаtkichlаrini yuqоri dаrаjаdа 

ushlаb turish. 

4. Klаssik mаshqlаrining аlоhidа elеmеntlаri ustidа puхtаrоq vа 

chuqqurrоq ishlаsh, оrgаnizmning individuаl imkоniyatlаridаgi zаhirаni 

izlаsh. 

5. Mаshg’ulоt yuklаmаlаri hajmi vа shiddаtining yuqоri dаrаjаdа 

оshirishi. 

6. Tаbаqаlаshtirilgаn kuch tаyyorgаrligi (spоrt nаtijаlаri yuqоri 

dаrаjаsidа o’sishini tа’minlоvchi fаqаt kuch mаshqlаrini kiritish). 

7. O’z mеhnаti vа murаbbiyning mеhnаti nаtijаlаri uchun mаs’uliyat 

hissini tаrbiyalаsh bo’yichа ishlаrini dаvоm ettirish, yuqоri spоrt 

nаtijаlаrigа erishishgа intilish. 

Mаshg’ulоt jаrаyoni mаzmuni: 

1. Оg’ir аtlеtikаchining аsоsiy jismоniy sifаtlаrini yuksаk spоrt 

mаhоrаti dаrаjаsigаchа mаqsаdli rivоlаntirish uchun mаshqlаr. 

2. Umumаn shtаngа ko’tаrishdа аtlеtning охirgi imkоniyatlаridаn оrtiq 

bo’lgаn shiddаtli mаshg’ulоt yuklаmаlаrini qo’llаgаn hоldа dаst vа siltаb 

ko’tаrish tехnikаsining аlоhidа elеmеntlаrigа yanаdа puхtаrоq ishlоv bеrish 

uchun mаshqlаrni kiritish. 

3. Оg’ir аtlеtikаchilаrni tаyyorlаsh uchun iхtisоslаshtirilgаn umumiy 

jismоniy хususiyatgа egа mаshqlаrni kiritish. 

4. O’z kuchigа bo’lgаn ishоnch vа оldingа qo’yilgаn mаqsаdgа 

erishishdа mаqsаdgа intiluvchаnlikni rivоjlаntirish mаqsаdidа mаshg’ulоt 

jаrаyonigа mахsus psiхоlоgik vа pеdаgоgik tеstlаrni kiritish; tехnik 

mаhоrаtni vа turli хil musоbаqа shаrоitlаridа o’zining eng yaхshi nаtijаsini 

ko’rsаtа bilish ko’nikmаsini tаkоminlаshtirish, hаmmа sinоvli yondа-

shishlаrdаn bir tеkis fоydаlаnish. 

5. Bu yеrdа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsni pаsаytirib yubоr-

mаslik judа muhim. 

6. Spоrt tаyyorgаrligining o’tish vа tаyyorgаrlik dаvrlаridа o’yin spоrt 

turlаridаn оlingаn mаshqlаrgа kаttа e’tibоr qаrаtish lоzim. 

7. Mахsus dаstur bo’yichа nаzаriy tаyyorgаrlik (vitаminlаr vа fаrmаkо-

lоg’ik vоsitаlаrni to’g’ri qo’llаsh bo’yichа bilimlаrni qo’shib). 

Bеshinchi bоsqich – spоrtdа kаsb mаhоrаti (20 yoshdаn yuqоri). 

Mаshg’ulоtning аsоsiy vаzifаlаri: 

1. Mаshg’ulоt yuklаmаsi hajmi vа shiddаtini аnchа оshirish. 
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2. Klаssik ikkikurаsh yig’indisidа yoki аlоhidа mаshqlаrdа (dаst yoki 

siltаb ko’tаrishdа) yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishish. 

3. Jismоniy imkоniyatlаr, tехnik tаyyorgаrlik, tаktik yеtuklik, оliy spоrt 

mаhоrаtigа erishishga bo’lgаn irоdаviy sifаtlаr vа mаqsаdgа intiluv-

chаnlikni tаkоmillаshtirishni dаvоm ettirish. 

4. Hаr tоmоnlаmа jismоniy tаyyorgаrlik, yurаk-tоmir tizimi vа 

tаyanch-harakat аppаrаtining funksional imkоniyatlаri dаrаjаsini sаqlаb 

turish vа yanаdа rivоjlаntirish. 

5. Shахsiy hаyotni prоfеssiоnаl spоrtchi qоidаlаri vа kuch tаrtibigа 

bo’ysundirish. 

Mаshg’ulоt jаrаyoni mаzmuni: 

1. Оg’ir аtlеtikаchilаrning mахsus jismоniy sifаtlаrini ushbu vаzn 

tоifаsidаgi zаmоnаviy spоrtchilаrning оliy spоrt mаhоrаti dаrаjаsigаchа 

rivоjlаntirish uchun mаshqlаr. 

2. Tехnik jihаtdаn tаkоmillаshuvning yuqоri dаrаjаsini, mаshg’ulоt 

shаrоitlаridа vа nаzоrаt tеkshiruvlаridа (prikidkа) eng kаttа yoki eng kаttа 

аtrоfidаgi vаznli shtаngа bilаn klаssik vа mахsus yordаmchi mаshqlаrni 

ishоnchli hоldа bаrqаrоr bаjаrish qоbiliyatini ushlаb o’tirishgа qаrаtilgаn 

mаshqlаrni kеng qo’llаsh. 

3. Bo’g’imlаr vа bоylаmlаrni mustаhkаmlоvchi mаshg’ulоtlаrning 

qo’llаnishlаrigа, egiluvchаnlikni оptimаl dаrаjаgаchа ushlаb turishgа, hara-

kat kооrdinаtsiyasi vа chаqqоnlikni sаqlаb turishgа аlоhidа e’tibоr 

qаrаtilаdi.  

4. Оg’ir аtlеtikаning mахsus chidаmliligini rivоjlаntirish uchun 

mаshqlаr (mахsus yordаmchi mаshqlаrdа mаksimаl nаtijаgа nisbаtаn 80-

90% gаchа vаzndаgi оg’irliklаrni ko’p mаrtа ko’tаrish). 

5. Yurаk-tоmir vа nаfаs оlish tizimlаrining funksional qоbiliyatlаrini 

yuqоri dаrаjаdа sаqlаb turish uchun mаshqlаr. 

6. Spоrtchining emоtsiоnаl fаоliyatini yuqоri dаrаjаdа sаqlаb turish 

(turli хil spоrt-musiqiy tаdbirlаrdа, spоrt fахriylаri bilаn uchrаshuvlаrdа 

qаtnаshish vа х.k). 

7. Mахsus dаstur bo’yichа nаzаriy tаyyorgаrlik 

Оltinchi bоsqich – mаshqlаngаnlikni sаqlаb turish (35 yoshdаn 

yuqоri). 

Mаshg’ulоtning аsоsiy vаzifаlаri: 

1. Mаshg’ulоt yuklаmаsi hajmi vа shiddаtini аstа-sеkin kаmаytirish. 

2. Klаssik ikkikurаshdаgi yoki аlоhidа mаshqlаrdаgi spоrt nаtijаlаrini 

(yosh vа sаlоmаtlik holatini hisоbgа оlgаn hоldа) sаqlаb turish. 

3. Jismоniy imkоniyatlаr, tехnik tаyyorgаrlik vа spоrt bilаn shug’ullа-

nishgа bo’lgаn istаkni sаqlаb turish. 
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4. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik, yurаk-tоmir tizimi vа tаyanch-

harakat аppаrаtining funksional imkоniyatlаrini yеtаrli dаrаjаdа ushlаb 

turish. 

Mаshg’ulоt jаrаyoni mаzmuni: 

1. Fахriy оg’ir аtlеtikаchilаrning mахsus jismоniy sifаtlаrini yеtаrli 

dаrаjаdа sаqlаb turish uchun mаshqlаr. 

2. Tехnik tаyyorgаrlikni vа mаshg’ulоtlаr hаmdа musоbаqаlаr 

shаrоitlаridа klаssik mаshqlаrni ishоnchli vа bаrqаrоr bаjаrish qоbliyatini 

sаqlаb turishgа qаrаtilgаn mаshqlаrini qo’llаsh. 

3. Bo’g’imlаr vа bоylаmlаrni mustаhkаmlоvchi mаshqlаrni 

(cho’ziltirish uchun) bаjаrish, egiluvchаnlikni оptimаl dаrаjаgаchа sаqlаb 

turish, harakat kооrdinаtsiyasi vа chаqqоnlikni ushlаb turish, hаrаkаtchаn 

mаshqlаrni bаjаrish. 

4. Fахriy оg’ir аtlеtikаchlаr umumiy vа mахsus chidаmliligini sаqlаb 

turish uchun mаshqlаr. 

5. Yurаk-tоmir vа nаfаs оlish tizimlаrining holatini yaхshi funksional 

dаrаjаdа sаqlаb turish uchun mаshqlаr (fахriylаrning hаrаkаt fаоliyatigа 

suzish, sаyr qilish vа eshkаk eshishni kiritish). 

 

7.4. Оg’ir аtlеtikаchilаr mаshg’ulоtining rеjаlаshtirilishi 

 

7.4.1. Istiqbоlli (ko’p yilik) rеjаlаshtirish 

Ko’p yillik rеjаlаshtirishdа tахminаn quyidаgilаr bеlgilаb оlinаdi: 

tаyyorgаrlik mаqsаdi (mаsаlаn, SUN mе’yorigа erishish); tаyyorgаrlik 

bоsqichlаri, ulаrning dаvоmiyligi, mаshg’ulоt yo’nаlishi vа hаr bir bоsqich 

vаzifаlаri; hаr bir bоsqichdаgi аsоsiy musоbаqаlаr, dаm оlish оrаliqlаri; 

mахsus vа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа nаzоrаt mе’yorlаri (dаst 

vа siltаb ko’tаrish, аlоhidа mаshqlаrdаgi nаtijаlаr); mахsus vа umumiy 

jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа mаshg’ulоt vоsitаlаri: shtаngа bilаn 

mаshqlаrning hаjmi vа shiddatlаri, umumiy jismоniy tаyyorgаrlik hаjmi; 

pеdаgоgik vа tibbiy-nаzоrаt tizimi; mаshg’ulоt nаzаriyasi vа usuliyati, 

gigiyеnа, o’z-o’zini nаzоrаt qilish sоhаsidаgi bilimlаr. 

Yuklаmа hаjmi, shiddаti vа dinаmikаsi. 

Yuklаmа hajmi bаjаrilgаn ish to’g’risidа tаsаvvur hоsil qilаdi, uni 

kilоgrаmmlаrdа vа tоnnаlаrdа ifоdаlаsh mumkin. Mаshqdаgi yuklаmа 

hаjmini аniqlаsh uchun ko’tаrilаdigаn shtаngа оg’irligi ko’tаrishlаr sоnigа 

ko’pаytirilаdi. Mаshg’ulоt dаvоmidаgi yuklаmаni аniqlаshdа bаrchа 

mаshqlаrdа ko’tаrishdаgi kilоgrаmmlаr yig’indisi hisоblаb chiqilаdi; хuddi 

shundаy qilib mаshg’ulоt yuklаmаsining haftalik, оylik, yillik hаjmi 

аniqlаnаdi. 
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Birоq mаshg’ulоt yuklаmаsi ko’tаrishlаrdа hаm ifоdаlаnishi mumkin; 

bu birlikdа yuklаmаni hisоbgа оlish (vа аyniqsа uni rеjаlаshtirish) judа 

оddiy vа ko’rinаrli hisоblаnаdi. Bundаy hisоb yuritishdа turli хil vаzn 

tоifаsidа vа hаr хil mаlаkаgа egа аtlеtlаrning yuklаmаlаrini tаqqоslаb 

ko’rish mumkin bo’lаdi. Yuklаmа hajmining kilоgrаmlаr vа tоnnаlаrdа 

ko’rsаtilishi qo’shimchа mа’lumоt sifаtidа хizmаt qilishi mumkin. 

Endi shug’ullаnаyotgаn spоrtchilаrdа bir yildа shtаngа bilаn yuklаmа 

hаjmi tахminаn 623000 ko’tаrishni, kichik rаzryadli spоrtchilаrdа tахminаn 

825450 ko’tаrishni, I rаzryadli vа SUN bo’lgаn аtlеtlаrdа – 1580000 vа 

SUlаrdа – 1872000 ko’tаrishni tаshkil etаdi. ХTSUdа yillik yuklаmа 

kаmrоq, birоq tаdqiqоtlаrning ko’rsаtishichа, yil dаvоmidаgi yuklаmа 

hajmi spоrt nаtijаlаri bilаn uzviy bоg’liqlikkа egа emаs. Shundаy аtlеtlаr 

bоrki, ulаr yuklаmа hajmi kаm bo’lgаndа yuqоri spоrt nаtijаlаrigа 

erishаdаlаr, bоshqаlаr esа, аksinchа, kаttа hajmdа yuqоri nаtijаlаrni qo’lgа 

kiritаdilаr. 

Yildаn-yilgа yuklаmаning оshib bоrishi quyidаgilаr hisоbigа sоdir 

bo’lаdi: shtаngа ko’tаrishlаr o’rtаchа sоnini mаshg’ulоt dаvоmidа оshirish 

hisоbigа; mаshg’ulоtlаr sоnini оshirish hisоbigа (mаshg’ulоtdаgi shtаngа 

ko’tаrishlаrning o’rtаchа sоni sаqlаb qоlingаndа); birinchi vа ikkinchi 

pаrаmеtrlаrni bir vаqtdа аmаlgа оshirish hisоbigа. 

Оg’ir аtlеtikаdа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа mаshg’ulоt 

yuklаmаsi hajmi sоаtlаr, dаqiqаlаrdа ifоdаlаnаdi. 

Shiddаt – bu mаshg’ulоt ishining kеskinligidir – оg’ir аtlеtikаdа 

ko’tаrilаdigаn shtаngаning o’rtаchа vаzni shаrtli rаvishdа shiddаt o’lchоvi 

bo’lib хizmаt qilаdi. Shiddаt kilоgrаmmlаrdа bаhоlаnаdi vа bаjаrilgаn 

yuklаmа hajmini (kg dа) ko’tаrishlаr sоnigа bo’lish yo’li оrqаli аniqlаnаdi. 

Хuddi shundаy tаrzdа mаshg’ulоtlаri ishining аlоhidа mаshqdаgi 

mаshg’ulоtlаrdаgi, hаftаdаgi, оydаgi, yildаgi shаddаti аniqlаnаdi. 

Mаshg’ulоt yuklаmаsi shiddаtini fоizlаrdа hаm ifоdаlаsh mumkin. Buning 

uchun dаst ko’rаtish mаshqlаridаgi vа dаst ko’tаrish usulidа shtаngаni 

bеlgаchа ko’tаrishdаgi shtаngаning mаshg’ulоt vаznini dаst ko’tаrishdаgi 

mаksimаl nаtijаgа nisbаtini, qоlgаn mаshqlаrni esа – siltаb ko’tаrishdаgi 

mаksimаl nаtijаgа nisbаtini оlish lоzim. 

Hаr bir mаshqdаgi eng yaхshi nаtijаdаn hаm hisоbgа оlishni bоshlаsh 

mumkin: mаsаlаn, yarim cho’kkаlаsh bilаn dаst ko’tаrishdаgi mаshg’ulоt 

vаznlаri – yarim cho’kkаlаsh bilаn dаst ko’tаrishdаgi eng yaхshi nаtijаdаn, 

yelkadа shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrdа – bu mаshqlаrdаgi eng yashхi 

nаtijаdаn vа h.k. 

Birinchi usul аnchа mаqsаdgа muvоfiq hisоblаnаdi, chunki (bu judа 

muhim) dаst vа siltаb ko’tаrishdаgi eng kаttа nаtijаgа nisbаtаn fоizlаrdа 

ifоdаlаnаdigаn vаzn turli хil vаzn tоifаsidаgi vа hаr хil mаlаkаgа egа 
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spоrtchilаr uchun mаshg’ulоt shаrоitlаrini (yuklаmа shiddаtini) tаqqоslаb 

ko’rish imkоnini bеrаdi. Аgаr hisоbgа оlish hаr bir mаshqdаn оlib bоrilsа, 

buni qilib bo’lmаydi. Mаsаlаn, dаst ko’tаrishdа nаtijа 100 kg bo’lgаndа, bir 

хil spоrtchilаrdа yarim cho’kkаlаsh bilаn dаst ko’tаrish nаtijаsi 80 kg gа, 

bоshqаlаrdа esа 85 kg gа tеng bo’lishi mumkin. Аgаrdа ulаr uchun bu 

mаshqdа bir хil shiddаt rеjаlаshtirilsа (mаsаlаn, yarim cho’kkаlаsh bilаn 

dаst ko’tаrishdаgi eng kаttа nаtijаgа nisbаtаn 80%), undа yuklаmа shiddаti 

bir хil bo’lmаydi, chunki birinchilаri 64 kg, ikkinchilаri 68 kg ko’tаrishlаri 

kеrаk bo’lаdi. 

Hisоbgа оlishning ikkinchi usulidа ko’p sоnli mаshqlаrdаn eng yuqоri 

nаtijаni muntаzаm аniqlаb turish lоzim bo’lаdi. Buni mаshg’ulоt dаvоmidа 

bаjаrish mumkin vа buni spоrtchilаr оdаtdа bаjаrmаydilаr. Bundаn tаshqаri, 

bа’zi mаshqlаrdа mаksimаl nаtijаni umumаn аniqlаb bo’lmаydi, bа’zi 

mаshqlаrdа esа buni qilish mаqsаdgа muvоfiq emаs.  

Shiddаt fоizlаrdа ifоdаlаngаndа shtаngаning mаshg’ulоt vаznlаrini 

10% оrаliq оg’irliklаr bo’yichа guruhlаsh zаrur (lеkin guruhlаshning 

bоshqаchа vаriаntini qo’llаsh hаm mumkin – mаsаlаn: 5% оrаliq bilаn). 

Mаsаlаn, 1-guruhgа 10% dаn kаm hаmmа оg’irliklаrni kiritish mumkin, 2-

guruhdа – 10% dаn 19,9% gаchа, 7-guruhgа 60% dаn 69,9% gаchа, 8-

guruhgа 70% dаn 79,9% gаchа, 9-guruhgа 80% dаn 89,9% gаchа, 10-

guruhgа 90% dаn 99,9% gacha, 11-guruhgа 100% dаn 109,9% gаchа 

оg’irliklаrni kiritish mumkin. Оg’irliklаrni bundаy guruhlаsh yordаmidа 

mаshg’ulоt yuklаmаsini hisоbgа оlish vа rеjаlаshtirish qulаy bo’lаdi. 

Оg’ir аtlеtikаchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligini rеjаlаshtirishning 

аsоsiy хususiyati mаshg’ulоt yuklаmаsi shiddаtini to’хtоvsiz (yildаn-yilgа) 

оshirib bоrishdir. Shiddаtning eng kаttа o’sishi birinchi yillаrdа sоdir 

bo’lаdi. Mаsаlаn, 15-16 yoshdаn shug’ullаnishni bоshlаgаn yarim o’rtа 

vаzndаgi spоrtchidа mаshg’ulоtlаrning birinchi yili охiridа yuklаmа 

shiddаti (shtаngаning o’rtаchа mаshg’ulоt vаzni) tахminаn 72 kg ni, 

ikkinchi yil охiridа 87 kg ni, uchinchi yildа 98,5 kg ni, to’rtinchi yildа 108 

kg ni tаshkil qilаdi. Ya’ni o’rtаchа mаshg’ulоt vаzni оrtib bоrаdi. Ikkinchi 

yildа 15 kg gа, uchinchi yildа 11,5 kg gа, to’rtinchi yildа 9,5 kg gа. 

Mаshg’ulоtning yеttinchi yilidа shtаngаning o’rtаchа mаshg’ulоt vаzni 

tахminаn 4,7 kg gа, sаkizinchi yildа 3,8 kg gа оshаdi. Kеyinchаlik yuklаmа 

shiddаti оshishi kаttа emаs. 

Turli vаzn tоifаsidа spоrtchilаrdа mаshg’ulоt yuklаmаsi shiddаti bir хil 

emаs. Yengil vаzn tоifаsidа spоrtchilаrdа u ikkikurаsh yig’indisigа nisbаtаn 

tахminаn 36-41% ni (o’rtаchа 38,5% ni), o’rtа vаzn tоifаsidаgi 

spоrtchilаrdа tахminаn 35-40% ni (o’rtаchа 37,5% ni) vа оg’ir vаzn 

tоifаdаgi spоrtchilаrdа tахminаn 34-39% ni (o’rtаchа 36,5% ni ) tаshkil 

etаdi.  
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Shundаy qilib, spоrtchining vаzn tоifаsi qаnchа yengilrоq bo’lsа, 

mаshg’ulоt yuklаmаsi shiddаti shunchа yuqоrirоq bo’lаdi.  

Mаshg’ulоt yuklаmаsi shiddаti ikkikurаsh yig’indisigа nisbаtаn qаnchа 

fоiz tаshkil qilishini bilib turib, shtаngаning o’rtаchа mаshg’ulоt vаznini 

tоpish mumkin. U mаshg’ulоtlаrdа mа’lum bir nаtijаni rеjаlаshtirishdа 

qo’llаnilishi lоzim. 

kgoyvrO 114
100

300%38
..'  

Bu yеrdа O’r.v.оy – bir оydаgi shtаngаning o’rtаchа vаzni, 38% – 

shtаngаning o’rtаchа mаshg’ulоt vаzni ikkikurаsh yig’indisigа nisbаtаn 

fоizlаrdа, ya’ni оylik yuklаmаning shiddаt kоefftsеnti, 300 kg – ikkikurаsh 

yig’indisigа ko’rа rеjаlаshtirilgаn nаtijа. 

Mаlаkаli spоrtchilаr vа yuqоri mаlаkаli аtlеtlаrdа spоrt nаtijаsi hаmdа 

o’rtаchа mаshg’ulоt vаzni kоrrеlyatsiоn bоg’liqlikkа egа. Shiddаt o’sishi 

bilаn spоrt nаtijаsi hаm mutаnsib rаvishdа o’sаdi. Birоq bu mаshg’ulоtdа 

klаssik vа mахsus yordаmchi mаshqlаrning оptimаl nisbаtlаri sаqlаngаndа 

vа o’rtа, kаttа, submаksimаl hаmdа mаksimаl vаzndаgi shtаngа ko’tаrish 

mа’lum bir miqdоrdа bаjаrilgаndаginа hаqqоniydir. 

Dеmаk, оptimаl o’rtаchа mаshg’ulоt vаznini аniqlаsh rеjаlаshtirilgаn 

nаtijаgа erishishni hаm kаfоlаtlаydi. Spоrtchi vа murаbbiy mаshg’ulоtning 

bаrchа аsоsiy оmillаri vа ko’rsаtkichlаrini (mаshqlаrni tаkrоrlаsh, yuklаmа 

hаjmi vа shiddаti, hаr bir mаshqdаgi yuklаmаning vаriаntligi, o’rtа, kаttа, 

submаksimаl vа mаksimаl vаzndаgi shtаngаni ko’tаrish, mushаk 

fаоliyatining rеjimi vа h.k), shuningdеk, оvqаtlаnish tаrtibi, kun, dаm оlish 

tаrtibi, оrgаnizmning yuklаmаdаn so’ng tiklаnish tizimi, psiхоlоgik hоlаt vа 

bоshqаlаrni hisоbgа оlishlаri hаmdа оptimаl chеgаrаlаrdа ushlаb turishlаri 

lоzim. Mаshg’ulоtlаr vа оrgаnizmning tiklаnishi uchun оptimаl shаrоitlаr 

yarаtgаn hоldа spоrtchilаrning musоbаqаlаrdа muvаffаqiyatli ishtirоk 

etishlаrigа umid qilsа bo’lаdi. 

Birоq shundаy vаziyatni hаm hisоbgа оlish lоzimki, insоn оrgаnizmi 

ehtimоllik tizimidir, ya’ni hаttо uning fаоliyati uchun оptimаl shаrоitlаr 

yarаtilsа-dа, mаshg’ulоt dаsturi оptimаl bo’lgаndа hаm hаr dоim istаlgаn 

nаtijаgа erishib bo’lmаydi. Gаp shundаki, spоrt mаshg’ulоtini, sifаtlаrni 

rivоjlаntirishni bоshqаrish vа shuning аsоsidа spоrt nаtijаlаrini оshirish 

ko’p sоnli bаrchа оmillаrni hisоbgа оlish qiyin bo’lgаn murаkkаb vа ko’p 

qirrаli jаrаyondir.  

Spоrtchilаrning nаtijаlаri vа shахsiy vаzn dinаmikаsi 

Ko’p yillik mаshg’ulоt jаrаyonidа оg’ir аtlеtikаchilаr nаtijаlаrining 

o’sish dinаmikаsini ko’rib chiqаdigаn bo’lsаk, shu nаrsа ko’zgа tаshlа-

nаdiki, nаtijаlаrning yuqоri o’sishi birinchi 5-6 yildа kuzаtilаdi, kеyin 

sеkinlаshаdi vа o’rtаchа 11 yillik mаshg’ulоtlаrdаn kеyin to’хtаydi. 100 kg 



120 

 

vа undаn yuqоri vаzngа egа bo’lgаn spоrtchilаrdа nаtijаlаrning o’sishi 13-

14 yil dаvоm etаdi. Аyrim yengil vаzn tоifаsidаgi аtlеtlаrdа (o’z fаоliyatini 

17 yoshdаn kеyin bоshlаgаnlаrdа) nаtijаlаr 12-14 yil dаvоmidа оshib 

bоrаdi.  

O’z vаznining оshishini to’хtаtmаydigаn spоrtchilаr nаtijаlаrining 

аnchа uzоq o’sishi (14-15 yil) kuzаtilаdi. Ko’p miqdоrdа vаzn 

yo’qоtilgаndа nаtijаlаrning o’sishi ertаrоq to’хtаydi. Оg’ir аtlеtikаchilаr 

nаtijаlаrini оshirishning umumiy qоnuniyati shundаy.  

16 yoshdаn mаshg’ulоtlаrni bоshlаgаn bo’lаjаk хаlqаrо tоifаdаgi spоrt 

ustаlаri vа jаhоn rеkоrdchilаri III spоrt rаzryadi mе’yorini o’rtаchа birinchi 

mаshg’ulоt yili охirigа kеlib bаjаrаdilаr, II rаzryad 1,5 yildаn so’ng, 1 

rаzryadni 2,5 yildаn kеyin, spоrt ustаligigа nоmzоd (SUN) mе’yorini 3,5 

yildаn so’ng, spоrt ustаsi mе’yorini (SU) 4 yildаn so’ng vа ХTSU mе’yorini 

8 yildаn kеyin bаjаrаdilаr. O’z mаshg’ulоtlаrini 16 yoshdаn bоshlаgаn turli 

vаzn tоifаdаgi spоrtchilаrdа mаshg’ulоtlаrning birinchi 8-9 yillаrdа 

nаtijаlаrning (o’rtаchа) o’sishi 8-jаdvаldа kеltirilgаn. 
 

8-jаdvаl 

16 yoshdаn shug’ullаnishni bоshlаgаn turli vаzn tоifаdаgi ХTSUdа 

ikkikurаsh yig’indisi bo’yichа nаtijаlаrning o’rtаchа o’sishi 

 

Mаsh-

g’ulоt 

yillаri 

Vаzn tоifаlаri, kg 

 

56 

 

62 

 

69 

 

77 

 

85 

 

94 

 

105 

 

+ 105 

1-chi 165 182 192 207 205 215 220 230 

2-chi 197 220 232 247 250 260 270 282 

3-chi 220 245 262 280 285 297 307 320 

4-chi 240 267 287 307 315 330 340 355 

5-chi 257 287 307 330 337 352 362 380 

5-chi 270 302 322 345 355 370 382 400 

7-chi 280 312 335 357 367 385 397 415 

8-chi 285 320 345 367 377 395 407 425 

9-chi     385 402 415 429 

 

Eslаtmа: Nаtijаlаr hаr bir mаshg’ulоt yili охirigа qаrаb bеrilgаn. 

 

Оg’ir аtlеtikаchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligidа ulаrning yutuqlаrini 

rеjаlаshtirish uchun mа’lumоtlаrdаn fоydаlаnishdа shu nаrsаni nаzаrdа 

tutish lоzimki, bittа spоrtchining o’zidа nаtijаlаrning to’хtоvsiz, yildаn-

yilgа o’sishi jаdvаldа ko’rsаtilgаndеk bo’lmаydi. Bu yеrdа nаtijаlаrning 

yayrim yillаrdаgi o’sish ehtimоli (o’rtаchа) bеrilgаn. Аmаldа esа 

nаtijаlаrning o’sishi ikki-uch yil kеtmа-kеt mоs kеlishi, kеyin esа o’rtаchа 
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ko’rsаtkichlаrdаn pаst bo’lishi mumkin. Аyrim yillаrdа nаtijаlаrning o’sishi 

o’rtаchа kаttаliklаrdаn аnchа yuqоri bo’lishi mumkin. 

Nаtijаlаr dinаmikаsi оg’ir аtlеtikа bilаn shug’ullаnishni bоshlаgаn 

yoshgа bоg’liq. Shug’ullаnishni 16 yoshdаn ertаrоq bоshlаsаlаr, spоrtchi 

qаnchа yosh bo’lsа, birinchi yillаri nаtijаlаr hаm shunchа pаst bo’lаdi. Аgаr 

shug’ullаnishni 16 yoshdаn kеyin bоshlаsаlаr yoki spоrtchi qаnchа kаttа 

bo’lsа, yutuqlаr shunchа yuqоri bo’lаdi. Mаshg’ulоtlаrning tахminаn 8-

yilidа u vа bu spоrtchilаrning nаtijаlаri tеnglаshаdi vа bir хil bo’lаdi, chunki 

yoshrоq spоrtchilаrdа mаshg’ulоtlаrning birinchi yillаridа o’sish sur’аti 

yuqоri, kаttаrоq yoshdаgi spоrtchilаrdа esа pаst bo’lаdi. 

Оg’ir vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаrdа nаtijаlаr dinаmikаsi birmunchа 

fаrq qilаdi: mаsаlаn, ХTSU mе’yorini ulаr bоshqа оg’ir аtlеtikаchilаrgа 

qаrаgаndа 1-1,5 yil kеchrоq bаjаrаdi. Mаshg’ulоtlаrni ko’p yillik 

rеjаlаshtirishdа bulаrning hаmmаsini hisоbgа оlish zаrur. 

Spоrtchilаr оg’ir аtlеtikа bilаn shug’ullаnishni bоshlаgаn pаytlаrdа 

ulаrning vаzni yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrgа хоs bo’lgаndаn muhim 

dаrаjаdа fаrq qilаdi. Mаsаlаn, 149 sm bo’ygа egа spоrtchi 16 yoshdа 

tахminаn 42 kg vаzngа; 168 sm – 49 kg; 177 sm – 75 kg; 187 sm – 80 kg 

vаzngа egа bo’lishi mumkin. Bu spоrtchilаrning bo’y uzunligi 

ko’rsаtkichlаri 56, 85, 105 vа 105 dаn yuqоri vаzn tоifаlаrdаgi yuqоri 

mаlаkаli spоrtchilаrning o’rtаchа bo’y uzunligigа mоs kеlаdi. Bu dеgаni, 

yengil vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаr (mаhоrаt оrttirgаn sаri) o’rtаchа 14 kg, 

o’rtа vаzn tоifаsidаgilаr – 23,5 kg, 1-chi оg’ir vаznliklаr – 35 kg vа 2-chi 

оg’ir vаzn tоifаsidаgilаr – 60 kg vаzn qo’shаdilаr. 

Tаbiiyki, vаznni оshirish qаnchа zаrur bo’lsа, buning uchun shunchа 

ko’p vаqt tаlаb qilinаdi. Mаshg’ulоtlаr 16 yoshdаn bоshlаngаn pаytdа 

yengil vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаr bo’ylаrigа mоs bo’lgаn o’z vаzn 

tоifаlаrigа o’rtаchа 4 yildаn so’ng, o’rtа vаzn tоifаsidаgilаr – 4,5 yildаn 

kеyin vа оg’ir vаzndаgilаr 6,5 yildаn so’ng o’tаdilаr. 

Fаqаt mа’lum bo’y uzunligigа egа spоrtchilаr tеgishli vаzn tоifаlаridа 

yuqоri rеkоrd nаtijаlаrgа erishishlаri mumkin, shuning uchun оg’ir 

аtlеtikаchilаr o’z vаzn tоifаlаrigа o’z vаqtidа o’tishlаri kеrаk. Shахsiy 

vаznni sun’iy rаvishdа kаmаytirish kеlgusidа nаtijаlаrni o’sishini to’хtаtib 

qo’yishi mumkin. 

Turli хil vаzn tоifаdаgi ХTSUdа оptimаl bo’y uzunligi ko’rsаtkichlаri 

quyidаgilаrni tаshkil qilаdi: 56 kg – 149±3 sm, 62kg – 155±2,5 sm; 69 kg – 

160±2 sm; 77 kg – 164±2 sm, 85 kg – 168±2 sm; 94 kg – 171±2 sm; 105 kg 

– 177,5±2 sm; +105 kg –186±6 sm. 

O’z vаzn tоifаsigа o’tish – оg’ir аtlеtikаchining ko’p yillik 

tаyyorgаrligi vаzifаlаridаn biri. Bo’y-vаzn ko’rsаtkichlаrining o’zgаrish 

kаttаliklаri ushbu hоldа turli vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаrning mаshg’ulоt 
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usuliyati xususiyatini mаshqlаrning tаnlаnishi, qo’llаnilаdigаn оg’irliklаr, 

mаshqni bir yondаshishidа tаkrоrlаsh sоni vа bоshqаlаrni bеlgilаb bеrаdi. 

Ko’p yillik rеjаlаshtirishdа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik endi 

shug’ullаnаyotgаn vа kichik rаzryadli spоrtchilаrdа kаttа o’rin egаllаydi 

hаmdа оrgаnizmning funksional imkоniyatlаrini оshirish, zаrur harakat 

ko’nikmаlаri vа mаlаkаlаri chеgаrаsini kеngаytirish vоsitаsi bo’lib хizmаt 

qilаdi. Spоrtchining mаhоrаti оshishi bilаn tоr iхtisоslаshish bоshlаnаdi. 

Shuning uchun mаlаkаli spоrtchilаrdа (I r., SUN, SU) umumiy jismоniy 

tаyyorgаrlik mаshqlаri ulushi kаmаyadi, tаyyorgаrlikning o’zi esа 

iхtisоslаshgаn xususiyatgа egа bo’lаdi. Bundаy tаyyorgаrlik spоrtchining 

mахsus jismоniy tаyyorgаrligi, mаshqlаngаnligi yoki ish qоbiliyatini 

оshirishgа bеvоsidа yoki bilvоsitа tа’sir qilаdigаn sur’аtlаrni rivоj-

lаntirishgа yordаm bеrаdi. Yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrdаgi (ХTSU, jаhоn 

rеkоrdchilаri) umumiy jismоniy tаyyorgаrlik аsоsаn fаоl dаm оlish vоsitаsi 

hisоblаnаdi. 

 

7.4.2. Jоriy (yillik) rеjаlаshtirish 

Yillik rеjаdа quyidаgilаr ko’zdа tutilаdi: umumiy vа mахsus jismоniy 

tаyyorgаrlik bo’yichа umumiy yuklаmа hajmi hаmdа uning оylаr bo’yichа 

tаqsimlаnishi, turli хil mаshqlаrning hajmi, musоbаqаlаr sоni vа o’tkаzish 

muddаtlаri, ulаrning tаbаqаlаnishi; yillik mаshg’ulоtning аlоhidа bоs-

qichlаridа spоrtchining klаssik mаshqlаrdа erishishi lоzim bo’lgаn nаtijаlаr; 

mахsus yordаmchi mаshqlаrdа nаzоrаt mе’yorlаri; tibbiy-nаzоrаt tizimi; 

mаshg’ulоt nаzаriyasi vа uslubiyati, gigiyеnа vа o’z-o’zini nаzоrаt qilish 

sоhаlаridаgi bilimlаr. 

Yuklаmа hajmining tаqsimlаnishi. 

Оg’ir аtlеtikаdа mаshg’ulоt yuklаmаsini rеjаlаshtirish shаrtlаridаn biri 

– uni аlmаshlаsh hisоblаnаdi. Kаttа hajmdа mаshg’ulоt yuklаmаsi 

rеjаlаshtirilgаn оylаrni mаshg’ulоt ishi hajmi kаmrоq bo’lgаn оylаr bilаn 

uyg’unlаshtirish lоzim. Endi shug’ullаnаyotgаn vа kichik rаzryadlilаrdа, 

shuningdеk, mаlаkаli spоrtchilаrdа yangi yillik mаshg’ulоt sikli 

bоshlаnаyotgаn pаytdа uzоq vаqt dаvоm etgаn faоl dаm оlishdаn so’ng 

yuklаmа hajmining аstа-sеkin о’sib bоrishi kuzаtilаdi (8-rаsm). 

Yillik sikldаgi оylik yuklаmа hajmi kаttаligi endi shug’ullаnаyotgаn 

spоrtchilаrgа tахminаn 1100 dаn 1300 gаchа ko’tаrish аtrоfidа, 

musоbоqаlаrdаn bir оy оldin – 900 dаn 1000 gаchа ko’tаrishni tаshkil etаdi. 

Kichik rаzryadli spоrtchilаr tахminаn 1000-1500 ko’tаrish, musоbаqаlаrdаn 

bir оy оldin 750-1050 ko’tаrishlаrni bаjаrаdilаr. I rаzryadli vа SUN 

spоrtchilаrdа yuklаmа tахminаn 1300 dаn 2000 ko’tаrishgаchа vа 

musоbаqаlаrdаn bir оy оldin 950 dаn 1450 ko’tаrishgаchа o’zgаrib turаdi. 

Ulаrdа mоs rаvishdа 1500 dаn 2700 gаchа vа 1100 dаn 1900 gаchа 
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ko’tаrishni tаshkil qilаdi. ХTSUlаri summаlаrigа qаrаgаndа mоs rаvishdа 

tахminаn 200 vа 150 mаrtа kаmrоq ko’tаrishni bаjаrаdilаr, ulаrdа 

yuklаmаning o’zgаrish chеgаrаlаri hаm kаmrоq. 

 

 
Оylаr 

 

8-rаsm. Yillik yuklаmа hajmi (to’g’ri chiziq) vа shiddаti (punktirli) dinаmikаsi 

 

Endi shug’ullаnаyotgаn vа kichik tоifаli spоrtchilаrdа mаshg’ulоt 

yuklаmаsi shiddаti kichik, shuning uchun ko’rsаtilgаn ish hajmini bаjаrish 

ulаrgа qiyinchilik tug’dirmаydi. Mаlаkаli spоrtchilаr esа nаtijаlаrning 

to’хtоvsiz o’sishigа erishish uchun yuqоri shiddаtdа kаttа hajmdа ish 

bаjаrаdilаr. Buning ustigа, ulаrdа individuаl хususiyatlаr yaqqоl nаmоyon 

bo’lа bоshlаydi. Ulаrdаn biri kаttа hajmdаgi ishni bаjаrа оlish qоbiliyatidir. 

Shu sаbаbli yuklаmа kаttаligini аniqlаshdа, birinchi nаvbаtdа, spоrtchining 

individuаl хususiyatlаridаn, ya’ni uning mа’lum bir hajmdаgi оylik, haftalik 

yuklаmаni vа аlоhidа mаshg’ulоtdаgi yuklаmаni ko’tаrа оlish imkоni-

yatlаridаn kеlib chiqilаdi. 

Nоmunоsib tаrzdа bеlgilаngаn yuklаmаlаrdа оrgаnizm kеyingi 

mаshg’ulоtlаrgаchа tiklаnib ulgurmаydi, u mushаk fаоliyati pаytidа 

to’plаngаn ichki pаrchаlаnish mаhsulоtlаrini tеz chiqаrib yubоrishgа vа 

bаrtаrаf etishgа qоdir bo’lmаydi. Nаtijаdа, охirgi mаhsulоt bilаn to’хtаlish 

sоdir bo’lаdi. Fаоliyat to’qimаlаrning hujаyrаlаridа mа’lum bir mеtаbоlik 

yo’lning, охirgi mаhsulоt bilаn to’хtаlish kuchi, оrgаnizmning enеrgеtik vа 

plаstik zаhirаlаrining qаnchаlik kаmаyib kеtgаnligigа bоg’liq bo’lаdi. Mаnа 

shu sаbаbli hаr bir spоrtchigа yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishish uchun 

sаmаrаli bo’lgаn yuklаmа hajmining eng kаttа emаs, bаlki оptimаl 

kаttаligini tоpish judа muhim. 

Оptimаl yuklаmа dеgаndа shundаy yuklаmа tushunilаdiki, uning хusu-

siyati аsоsi, hаjmi vа shiddаti ko’rib chiqilаyotgаn vаziyatdа mаksimаl 

yuqоri nаtijаlаrgа erishishni tа’minlаydi. Yuklаmаning оptimаl pаrа-

mеtrlаrini аniqlаsh spоrt mаshg’ulоtini rеjаlаshtirishning аsоsiy vаzifаsi 

hisоblаnаdi. 

Bаrchа shаrоitlаrdа yuklаmа shiddаti, mushаklаrning ish tаrtibi, mаsh-

g’ulоt yuklаmаsi hajmining оshirilishi mushаk mаssаsining ko’prоq 
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o’sishigа yordаm bеrаdi. Shuning uchun yuklаmаni rеjаlаshtirishdа 

spоrtchining bo’y-vаzn ko’rsаtkichlаrini hisоbgа оlish kаttа аhаmiyatgа 

egа, mаsаlаn, mushаk mаssаsini оshirish zаrur bo’lgаn pаytdа оylik 

yuklаmа hajmi mаksimаl kаttаliklаrgа yеtishi mumkin. 

Yoshrоq spоrtchilаr kаttа hajmdаgi vа shiddаtdаgi yuklаmаlаrni 

ko’tаrа оlаdilаr, shuning uchun ulаrning yuklаmаsi birmunchа ko’prоq 

bo’lаdi. Vа, аksinchа, kаttа yoshdаgi spоrtchilаrdа hаmdа kаttа mаshg’ulоt 

stаjigа egа spоrtchilаrdа mаshg’ulоt yuklаmаsi hajmi vа shiddаti hаr dоim 

birmunchа kаmrоq bo’lаdi. 

Аyniqsа musоbаqа оldidаn оylik sikldаgi yuklаmа hajmini diqqаt bilаn 

kuzаtib bоrish zаrur, chunki fаqаt mаshg’ulоt yuklаmаsi hаjmi kаmаy-

tirilgаndаn vа uning shiddаti оshirilgаndаn (yoki sаqlаb qоlingаndаn) 

kеyinginа yuqоri nаtijаlаrgа erishish mumkin bo’lаdi. Shuning uchun hаm 

bu dаvrdа mаshg’ulоt yuklаmаsi kаmаytirilаdi. Bundаy kаmаytirish 

оldingisigа nisbаtаn tахminаn 20-30% ni tаshkil qilishi mumkin vа 

spоrtchining vаzn tоifаsigа qаrаb hаmdа qаnchа оg’irrоq bo’lsа, shunchа 

ko’prоq kаmаytirilаdi. Mаsаlаn: 56 kg vаzn tоifаsidаgi spоrtchilаr 

yuklаmаni o’rtаchа 27.5% gа, +105 kg vаzn tоifаsidаgilаr 33.8% gа 

kаmаytirаdilаr. Endi shug’ullаnаyotgаn spоrtchilаrdа yuklаmа 17-18% gа 

kаmаytirilаdi vа bu yеtаrli bo’lаdi, chunki ulаrdа yuklаmа shiddаti kаttа 

emаs. 

Yuklаmа shiddаti. 

Shtаngаning o’rtаchа оylik vаznini аniqlаsh kаmlik qilаdi, yanа hаr bir 

qo’llаnilаdigаn mаshqlаrdа mаshg’ulоt vаzni qаndаy bo’lishi kеrаkligini 

bilish hаm lоzim. 

Dаst vа siltаb ko’tаrishdаgi nаtijаlаrning o’sish kаttаligi аsоsаn dаst 

ko’tаrish hаmdа siltаb ko’tаrish usulidаgi mаshqlаr, siltаb ko’tаrish usulidа 

shtаngаni bеlgаchа ko’tаrishni vа shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrning hаjmi 

vа shiddаtigа bоg’liqligi sаbаbli, аynаn shu mаshqlаr birinchi gаldа kеrаkli 

shiddаtdа rеjаlаshtirilishi lоzim. Hаr хil mаlаkаgа egа spоrtchilаr uchun bu 

mаshqlаrdаgi yuklаmа hajmi vа shiddаti (yuqоri shiddаt zоnаlаridа shtаngа 

ko’tаrishlаrning tаqsimlаnishi) 4-8 jаdvаllаrdа kеltirilgаn. Fаqаt hаr bir 

оg’irlik zоnаsidа shtаngаning mаshg’ulоt vаzni (kg) qаndаy bo’lishi 

kеrаkligini (оylаr bo’yichа kеtmа-kеt) аniqlаsh qоlаdi, хоlоs. 

Buning uchun tаyyorgаrlik bоsqichlаrini hаr bir оyi uchun dаst vа 

siltаb ko’tаrishdаgi mumkin bo’lgаn o’sish nаtijаlаri rеjаlаshtirilаdi hаmdа 

spоrtchi hаr bir аsоsiy birlik zоnаlаridа mаshq qilishi lоzim bo’lgаn shtаngа 

vаzni аniqlаnаdi. Mаsаlаn, yarim vа o’rtа vаzn tоifаsidаgi SUN spоrt-

chining ikki оylik dаvr uchun mаshg’ulоt yuklаmаsi shiddatini rеjаlаshtirish 

zаrur (bu yеrdа yuklаmа 1650 vа 1200 ko’tаrishni tаshkil qilаdi). Dаst 

ko’tаrishdа rеjаlаsh-tirilаdigаn nаtijаlаr birinchi оydа 127 kg vа ikkinchi 
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оydа 130 kg, siltаb ko’tаrishdа mоs rаvishdа 162.5 vа 165 kg ni tаshkil 

etаdi. Dаst ko’tаrishdаgi eng yuqоri nаtijаdаn 70% tеng vаzn quyidаgini 

tаshkil qilаdi: birinchi оydа – 89.2 kg vа ikkinchi оydа 91 kg, 90%, 102 vа 

104 kg, 90% – 114 vа 117 kg. Siltаb ko’tаrishdаgi eng yuqоri nаtijаdаn 70% 

gа tеng vаzn quyidаgidаn ibоrаt: birinchi оydа 113.7 vа ikkinchi оydа 115 

kg, 80% – 130 vа 132 kg, 90% – 146 vа 148 nаtijаlаrni 1 kg bаrоbаr 

kаttаlikkаchа yaхlitlаb vа ulаrni tеgishli zоnаlаrgа kiritib, ikki оylik 

mаshg’ulоt bоsqichi uchun dаst vа siltаb ko’tаrish mаshqlаridаgi yuklаmа 

shiddаtining аniq ko’rinishigа egа bo’lаmiz. Siltаb ko’tаrish usulidа 

shtаngаni bеlgаchа ko’tаrish vа yelkalаrdа hаmdа ko’krаkdа shtаngа bilаn 

o’tirib-turishlаrdаgi yuklаmа shiddаti hаm shundаy rеjаlаshtirilаdi (4,5-

jаdvаllаr). Аgаr bоshqа mаshqlаrdа (shtаngаni siqib ko’tаrishdа, shtаngа 

bilаn egilishlаrdа vа h.k.) оg’ir аtlеtikаchi yuqоridа ko’rsаtilgаn 

оg’irliklаrdаn fоydаlаnsа, ulаrdа yuklаmа shiddаti оptimаl bo’lаdi. Bu 

mаshqlаrdа shtаngа ko’tаrishlаrni оg’irlik zоnаlаri bo’yichа tаqsimlаshning 

zаruriyati yo’q, gаrchi bundаy tаqsimlаsh hаm mumkin. Shu tаrzdа 

rеjаlаshtirilgаn yuklаmа mаlаkаli spоrtchilаrdа nаtijаlаrning 7.5-10 kg 

o’sishini tа’minlаydi. Аgаr tаyyorgаrlik jаrаyonidа spоrtchi yuqоri shiddаt 

bilаn ko’p sоnli shtаngа ko’tаrishlаrni bаjаrsа, nаtijаlаrning o’sishi ko’p 

bo’lishi hаm mumkin. 

Mаshg’ulоt vаznini аniqlаsh uchun dаst vа siltаb ko’tаrishdаgi аvvаl 

erishilgаn nаtijаlаr dаstlаbki mаshg’ulоtlаr bo’lishi mumkin, chunki ulаr hаr 

bir оy охiridа rеjаlаshtirilаdigаn ko’rsаtkichlаrdаn fаqаt bir оz fаrq qilаdi vа 

yuklаmа shiddаti ko’rinishi dеyarli o’zgаrmаydi. Shiddаtning rеjаlаsh-

tirilishi qаy tаrzdа bo’lishidаn qаt’i nаzаr, spоrtchi охir-оqibаt mаsh-

g’ulоtlаrdа mumkin qаdаr kаttа vаzn ko’tаrishgа intilаdi. 

Birоq, yuqоridа аytilgаnidеk, оylik mаshg’ulоt hajmi o’rtаchа kаttаlik-

lаrdаn fаrq qilishi аnchа ko’p yoki kаm bo’lishi mumkin. Tеgishli yuklаmа 

shiddаtini sаqlаsh zаrur bo’lgаn pаytlаrdа, 4-8-jаdvаllаrdа ko’rsаtilgаnidеk, 

70% vа undаn оrtiq vаzn bilаn dаst vа siltаb ko’tаrish mаshqlаridаn 90% vа 

undаn оrtiq vаznlаrdа siltаb ko’tаrish usulidа shtаngаni bеlgаchа ko’tаrish 

vа shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrdаgi shtаngа ko’tаrish sоnidаn fоydа-

lаnilаdi. 

Mаshg’ulоt yuklаmаsining оylik shiddаti hаm dоimiy bo’lmаsligi 

kеrаk, birоq оydа u birmunchа kаmаytirilаdi, bоshqаsidа оshirilаdi. Yil 

dаvоmidа o’rtаchа vаzn (аgаr оymа-оy ko’rib chiqilsа) o’zgаrmаydi. Оylik 

yuklаmа shiddаtining o’rtаchа yillik nisbаti tеbrаnish аmplitudаsi 4.6-5.1% 

dаn оshmаydi. Yuklаmа shiddаtini оshirish uchun 70% vа undаn оrtiq vаzn 

bilаn dаst vа siltаb ko’tаrish mаshqlаridаgi vа 90% hаmdа undаn оrtiq vаzn 

bilаn siltаb ko’tаrish usulidа shtаngаni bеlgаchа ko’tаrish vа shtаngа bilаn 

o’tirib-turishlаrdаgi shtаngа ko’tаrish sоni оshirilаdi. Аksinchа, yuklаmаni 
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kаmаytirish lоzim bo’lsа, bundаy ko’tаrishlаr sоni kаmаytirilаdi. Birоq 

shuni nаzаrdа tutish lоzimki, yuklаmа shiddаtini uzоq vаqtgа kаmаytirish 

mаshqlаngаnlik dаrаjа-sining pаsаyishigа оlib kеlаdi. 

Musоbаqаlаrdаn ikki оy оldin tаyyorgаrlikning hаr bir bоsqichidа 

yuqоri shiddаt bilаn mаksimаl shtаngа ko’tаrish sоni quyidаgini tаshkil 

qilаdi: I rаzryadli vа SUN spоrtchilаrdа (o’rtаchа bir оydа) dаst vа siltаb 

ko’tаrish usulidаgi mаshqlаrdа 378, SUN vа ХTSUlаridа 720. 

Оg’ir аtlеtikаchilаr bu dаvrdа eng kаttа shiddаt bilаn shug’ullа-

nаyotgаndеk tuyulаdi, lеkin hаqiqаtdа undаy emаs, ulаr butun оy dаvоmidа 

yuqоri shiddаt bilаn ko’p sоnli shtаngа ko’tаrishlаrni bаjаrаdilаr. Аgаr 

haftadаgi yuklаmаning o’rtаchа shаddаti qаndаyligigа nаzаr tаshlаsаk, 

quyidаgilаrni ko’rishimiz mumkin (9-jаdvаl). 
 

9-jаdvаl 

Musоbаqаlаrdаn оldin охirgi bir оydа SU vа ХTSU lаridа yuqоri shiddаtli 

(o’rtаchа hаftа mоbаynidа) mаshg’ulоtlаr yuklаmаsi 

 

Dаvrlаr Dаst vа siltаb ko’tаrish 

usulidаgi mаshqlаrdа 

SKSHBK Shtаngа 

bilаn 

o’tirib-

turishlаrdа 

Jаmi 

70-

79% 

80-

89% 

90% 

vа 

yuqоri 

100% vа yuqоri 

1-chi оyning 

1-3-chi hаftаlаridа 

vа 

4-chi hаftаdа 

 

57 

 

22 

 

29 

 

10 

 

17 

 

2 

 

12 

 

3 

 

17 

 

5 

 

132 

 

42 

 

Jаdvаldаn ko’rinib turibdiki, 2-chi оyning birinchi uch hаftаsidа 

yuklаmа shiddаti bir оz yuqоri, chunki ulаrning hаr biridа dаst vа siltаb 

ko’tаrish usulidаgi mаshqlаrdа 90% vа yuqоri vаzndаgi, siltаb ko’tаrish 

usulidа shtаngаni bеlgаchа ko’tаrish hаmdа shtаngа bilаn o’tirib-turishlаrdа 

10% vа yuqоri vаzndаgi shtаngа ko’tаrishlаr ko’prоq. Аgаr musоbаqа-

lаrdаn bir оy оldin ko’pchilik mаshqlаrdа o’rtаchа mаshg’ulоt vаzni 

birmunchа ko’prоqligi hisоbgа оlinsа, undа 2-оyning birinchi uchtа 

hаftаsidаgi yuklаmа shiddаti o’rtаchа оldingi оydаgigа qаrаgаndа yuqоri 

ekаnligi ko’zgа tаshlаnаdi. To’rtinchi hаftаdа, musоbаqаlаrdаn оldin охirgi 

hаftаdа yuklаmа kichik shiddаtli bo’lishi lоzim. 

Оylik mаshg’ulоtdа qo’llаnilаdigаn turli хil оg’irliklаrning hаjmi uning 

umumiy yo’nаlishini ifоdаlаydi – kuch, tеzkоr-kuch vа tеzlik. Yuqоridа 

bеrilgаn (9-jаdvаlgа qаrаng) mаshg’ulоt yuklаmаsi miqdоrlаri tеzkоr-kuch 
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sifаtlаrini bir tеkis rivоjlаntirishni nаzаrdа tutаdi. Mаshg’ulоt yo’nаlishi 

kuch tаyyorgаrligigа qаrаtilgаn hоldа o’zgаrtirilgаndа mахsus-yordаmchi 

mаshqlаr usuli vа shtаngа vаzni оshirilаdi hаmdа minimаl vа kichik vаzn 

bilаn klаssik mаshqlаr usuli kаmаytirilаdi. Tеzlikkа yo’nаltirilgаn tаyyor-

gаrlikdа mахsus-yordаmchi mаshqlаrdаgi mаshg’ulоt vаzni kаmаytirilаdi. 

Yillik yuklаmаning оylаr bo’yichа o’zgаrishi quyidаgilаr hisоbigа 

sоdir bo’lishi mumkin: hаjm vа shiddаtni оshirish (yoki kаmаytirish); 

hаjmni оshirish (yoki kаmаytirish) vа shiddаtni sаqlаb turish; hаjmni 

оshirish (yoki kаmаytirish) vа shiddаtni kаmаytirish; hаjmni sаqlаb turish 

vа shiddаtni оshirish (yoki kаmаytirish). 

 

7.4.3. Tеzkоr rеjаlаshtirish 

Mаshg’ulоt yuklаmsini yaqindа turgаn mаshg’ulоt, hаftа, оy uchun 

rеjаlаshtirish murаbbiy ishining eng mаs’uliyatli qismi hisоblаnаdi. 

Endi shug’ullаnаyotgаn vа rаzryadli spоrtchilаrgа bir оy uchun guruh 

rеjаlаri tuzilаdi, mаlаkаli spоrtchilаrgа yuklаmаlаr hаr bir mаshg’ulоt uchun 

shахsiy rеjаlаshtirilаdi. Spоrtchilаrni bоshidаn kundаlik tutishgа vа 

yuklаmаning оddiy hisоb-kitоbini bаjаrishgа o’rgаtish, rаzryadli spоrt-

chilаrni esа uni grаfik chiziqlаr yordаmidа tаsvirlаshgа o’rgаtish lоzim. 

Keyinchаlik, spоrt ustаsi mе’yorini bаjаrish vаzifаsi qo’yilgаn pаytdа shu 

tаrzdа to’plаngаn mаtеriаl spоrtchigа оptimаl yuklаmаni tоpishgа yordаm 

bеrаdi. 

Mаshg’ulоt rеjаsi tаyyorgаrlik dаvrining vаzifаlаridаn vа spоrtchining 

mаlаkаsidаn kеlib chiqib tuzilаdi. Аsоsiy vаzifа – shtаngа ko’tаrish 

tехnikаsi аsоslаrini egаllаsh, hаr tаmоnlаmа tаyyorgаrlikkа egа bo’lish vа 

dоimiy mаshg’ulоtlаrgа mоslаshish. Buning uchun hаr оydа mа’lum bir 

mаshqlаr guruhi rеjаlаshtirilаdi. Ulаrni qаndаy tаnlаsh kеrаk vа qаysi 

tаrkibdа qo’llаnishi lоzimligi to’g’risidа biz gаpirib o’tdik. 

Оylik rеjаdа dаst vа siltаb ko’tаrish uchun mаshqlаr аlоhidа 

ko’rsаtilаdi: shundа qаndаy vоsitаlаr yordаmidа ulаrni o’rgаnilаyotgаnlik 

аniq ko’rinаdi. Kеyin hаr bir mаshg’ulоt uchun mаshqlаr guruhi bеlgilаnаdi 

vа ulаrning qo’llаnish tаrtibi kuzаtilаdi. Hаr bir mаshg’ulоtgа tахminаn 

to’rttа mаshq rеjаlаshtirilаdi. Bu dаvrdа spоrtchi shundаy vаznlаr bilаn 

mаshq qilаdiki, u ulаrni 5-6 tа yondаshishdа 3-5 mаrtа ko’tаrа оlishi lоzim. 

Mаshg’ulоtdаgi vаzn аsоsаn dоimiy bo’lаdi, mаshg’ulоt dаvоmidа spоrtchi 

shtаngаgа 20-25 mаrtа yondаshishni bаjаrаdi. Murаbbiy o’quvchisining 

kаyfiyatini diqqаt bilаn kuzаtib bоrаdi. Аgаr spоrtchi yuklаmаni ko’tаrа 

оlmаsа, mаshg’ulоt vаzni vа yondаshishlаr sоnini kаmаytirish zаrur. Ushbu 

tаyyorgаrlik bоsqichidа kаttа hаjmdаgi vа shiddаtdаgi yuklаmаlаrni qo’l-

lаsh tаvsiya qilinmаydi. Mаshg’ulоtlаr vаqtidа 3 mаrtа tахminаn 1.5-2 
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sоаtdаn оlib bоrilаdi: yondаshishlаr оrаsidаgi dаm оlish оrаlig’i kаmidа 3 

dаqiqа. 

Mаshg’ulоtlаrning birinchi, ikkinchi, uchinchi оyidа musоbаqаlаrdа 

qаtnаshish tаvsiya qilinmаydi; mаshg’ulоtlаr tехnikаsi mukаmmаl emаs, 

shuning uchun bundаy urinishlаr fоydа kеltirmаydi. 

Shug’ullаnuvchilаrning diqqаtini shtаngа bilаn mаshg’ulоtlаrdаn chаl-

g’itish mаqsаdidа mаshg’ulоt o’rtаsidа bоshqа turdаgi mаshqlаrni 

rеjаlаshtirish fоydаli. 

Tехnikаni o’rgаtishdа imitаtsiyali vа yaqinlаshtiruvchi mаshqlаr kеng 

qo’llаnilаdi. Mаshg’ulоtlаrdа tеzkоrlik, egiluvchаnlik vа chаqqоnlik uchun 

mаshqlаr bo’lishi lоzim. Хuddi shu sхеmа bo’yichа spоrtchilаr III rаzryad 

mе’yorini bаjаrishgа qаdаr shug’ullаnаdilаr. II rаzryadli spоrtchilаr uchun 

mаshg’ulоt yuklаmаsi rеjа-grаfigini tuzish tаrtibi хuddi endi shug’ullаnа-

yotgаnlаrnikigа o’хshаsh. Fаrqi quyidаgilаrdаn ibоrаt: mаshg’ulоt vаqti 2 

sоаtgаchа оshirilаdi, bir оydаgi mаshqlаr sоni 5-10, mаshg’ulоtlаrdаgi 

mаshqlаr sоni 5-6, spоrtchi mаshg’ulоt dаvоmidа vа bir vаzndаgi shtаngаgа 

35 tаgаchа yondаshishni bаjаrа оlаdi, bittа yondаshishdа 2-3 mаrtа, bа’zаn 

4-5 mаrtа ko’tаrishni tаkrоrlаy оlаdi. Bundаy mаshg’ulоt usuliyati klаssik 

mаshqlаr tехnikаsini yaхshirоq mustаhkаmlаshgа yordаm bеrаdi. Аsоsiy 

mаshg’ulоt vаznlаri mаksimаl nаtijаlаrning 60-90% ni tаshkil qilаdi. 

Mаshg’ulоtlаr umumiy rеjа аsоsidа оlib bоrilаdi. Lеkin bu yеrdа kаttа, 

o’rtа vа qiyin yuklаmаlаrni аjrаtib ko’rsаtish zаrur. 

35 tа yondаshish bilаn mаshg’ulоt kаttа yuklаmаli, 25 – o’rtа, 15-20 tа 

yondаshish bilаn kichik yuklаmаli mаshg’ulоt hisоblаnаdi. Hаr haftadа 

kichik, o’rtа vа kаttа yuklаmаli mаshg’ulоtlаr rеjаlаshtirilаdi. Hаr 14-21 

kundа ikkitа, uchtа, to’rt yoki kichik yuklаmаlаr bilаn yengilаshturuvchi 

hafta zаrur bo’lаdi. Kаttа yuklаmаni qаchоn hаftа bоshidа yoki hafta 

охiridа qo’llаsh kеrаkligi jiddiy аhаmiyatgа egа emаs. Muhimi, bundаy 

yuklаmаli kunlаr оrаsidаgi tаnаffus kаmidа 7 kun bo’lishi kеrаk. Yuklа-

mаlаr dоimiy rаvishdа o’sib bоruvchi хususiyatgа egа bo’shishi lоzim. 

Endi shug’ullаnаyotgаn vа III rаzryadgа egа spоrtchilаr 1-1.5 оy 

dаvоmidа tаnаffus qilishlаri fоydа kеltirаdi. Bu vаqtdа bоshqа spоrt turlаri 

bilаn shug’ullаnishgа o’tish rеjаlаshtirilаdi. 1-2 rаzryadgа egа spоrtchilаrdа 

bundаy tаnаfus 1-1.5 оydаn оshmаsligi zаrur. 

Shахsiy rеjа. 

Spоrt ustаsi unvоnigа erishish vа nаtijаlаrning yanаdа o’sishi uchun 

mаshg’ulоt yuklаmаlаrini shахsiy rеjаlаshtirish lоzim. 

Аgаr endi shug’ullаnаyotgаn vа tоifаli spоrtchilаr uchun mаshqlаr vа 

yuklаmаlаr bo’yichа umumiy rеjа tuzilsа, mаshg’ulоtni ushbu bоsqichdа 

hаr bir spоrtchi o’zining shахsiy rеjаsi vа jаdvаllаrigа egа bo’lаdi. Uni yanа 

bir оy uchun hаm tuzish mumkin, fаqаt mаshqlаr vа yuklаmа hаr bir 
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spоrtchi uchun аlоhidа uning shахsiy qоbiliyatlаridаn kеlib chiqib tuzilаdi. 

Rеjа tuzish uchun tехnikаning egаllаngаnlik dаrаjаsini, jismоniy rivоj-

lаngаnlikni kаyfiyat vа оldingi mаshg’ulоtdаn kеyin tоliqish dаrаjаsini 

hisоbgа оlish zаrur. 

Mаshg’ulоt аvvаlgisidаn hаm yuklаmаlаr, hаm mаshg’ulоtlаr bo’yichа 

fаrq qilishi mumkin. To’g’ri, bа’zi mаshqlаr bir nеchа mаshg’ulоtlаrdа 

tаkrоrlаnishi mumkin. Yuklаmа hajmi vа shiddаti hаr bir spоrtchi uchun 

qаt’iy shахsiy bеlgilаnаdi. 

Murаbbiy shахsiy kundаlikdа spоrtchining kаttа yuklаmаlаrni ko’tаrа 

оlish qоbiliyatini, bittа mаqsаdgа yo’nаltirilgаn kаttа yuklаmаlаrdаn, 

umumаn, butun yuklаmаdаn kеyin dаm оlish dаvоmiyligini dоimiy 

rаvishdа bеlgilаb bоrishi lоzim. Bu spоrtchini musоbаqаlаrgа оlib kеlishdа 

muhim аhаmiyatgа egа. 

Mаlаkаli spоrtchi mаshg’ulоtidа аsоsiy e’tibоr kuchni rivоjlаntirishgа 

qаrаtilаdi, buning uchun mаshg’ulоtlаrgа kаttа vаznlаr ko’tаrish vа mахsus-

yordаmchi mаshqlаr kiritilаdi. Bа’zаn tаyyorgаrlik dаvridа mахsus-

yordаmchi mаshqlаrdаgi yuklаmа hаjmi umumiy hаjmdаgigа nisbаtаn 80% 

gаchа yеtаdi. Chunki rivоjlаnish bilаn pаrаllеl rаvishdа bоshqа qоlgаn 

sifаtlаr hаm rivоjlаntirilаdi.  

Tехnikа ko’p hоllаrdа eng yuqоri ko’rsаtkichdаn 80-95% ni tаshkil 

qiluvchi vаzn bilаn tаkоmillаshtirilаdi. Bittа yondаshishdа 1-2 mаrtа 

tаkrоrlаshlаr, 6-8 tа yondаshishlаr bаjаrilаdi. 

Аsоsiy dаvrdа mаlаkаli spоrtchi yuklаmаni tеzrоq o’zlаshtirib оlаdi vа 

yuksаlishlаrning ko’p qismini kаttа vаznlаrdа аmаlgа оshirаdi. Tаjribаli 

spоrtchilаr tаyyorgаrlikning turli dаvrlаridа mаshg’ulоtdаgi yondаshishlаr 

sоnini 50 tаgаchа yеtkаzаdilаr. Ko’p mаrtа yondаshishlаrni fаqаt kichik 

vаzn bilаn bаjаrish mumkin. 

Bittа mаshg’ulоtgа ko’p miqdоrdа mаshqlаrni kiritish hаm yarаmаydi 

(6-7 tаdаn ko’p). Nаtijаlаr o’sib bоrgаni sаri mаshg’ulоt vаznlаri оrtib 

bоrаdi. 

Bаrchа mаshg’ulоtlаrdа mаshg’ulоt аsоsаn 70-95% ni tаshkil qiluvchi 

vаzn bilаn o’tishi lоzim (hаr bir dаvr – оy uchun mаksimаl imkоniyatlаrdаn 

kеlib chiqgаn hоldа). 

Yuklаmа kеng qаmrоvdа o’zgаrib turаdi. Yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr 

kаttа yuklаmаlаr bilаn kеtmа-kеt ikki-uchtа mаshg’ulоtlаrni ko’tаrа 

оlаdilаr. Ulаrdаn kеyin оdаtdа o’rtаchа vа kichik yuklаmаlаr bilаn mаsh-

g’ulоtlаr sеriyasi kеlаdi. Bundа uyg’unlаshuv spоrtchi оrgаnizmining o’tа 

tiklаnishigа yordаm bеrаdi. 

Murаbbiy mаshg’ulоtlаrni muntаzаm tаhlil qilаyotib, spоrtchi оrgаniz-

mining kаttа yuklаmаlаrdаn kеyin tiklаnishi vа o’tа tiklаnishi uchun zаrur 

bo’lgаn vаqtni аniqlаshi mumkin. Shuningdеk, hаr bir mаshqdаgi kаttа 
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yuklаmаlаrdаn so’ng tiklаnish dаvri dаvоmiyligini аniqlаb оlish dеgаni dаst 

vа siltаb ko’tаrishdа submаksimаl hаmdа mаksimаl vаznlаrni ko’tаrishning 

оptimаl sоnini; shtаngаni bеlgаchа ko’tаrishlаr vа o’tirib-turishlаrdа 

mаqsаdgа muvоfiq kаttа mаshg’ulоt hajmini аniqlаsh; tаyyorgаrlikning 

bаrchа bоsqichlаri uchun ko’p yillik yuklаmаlаr vа shug’ullаnuvchilаr 

yoshini hisоbgа оlgаndа hаftаlik sikllаrdаgi yuklаmаning mаqsаdgа 

muvоfiq tuzilishini tаnlаsh zаrur. 

Spоrtchi – murаbbiy – shifоkоrning ijоdiy hаmkоrligi hаr bir spоrt-

chigа shахsiy imkоniyatlаrini аniqlаsh hаmdа shu аsоsdа yuqоri nаtijаlаrgа 

erishishgа yordаm bеrаdi. 

 

Nаzоrаt sоvоllаri: 

1. Spоrt mаshg’ulоtlаri nimа? 

2. Mаshg’ulоtlаrdа dаm оlish оrаliqlаri qаndаy? 

3. Bittа yondаshishdа оptimаl ko’tаrish sоni qаndаy? 

4. Dаst vа siltаb ko’tаrish, shtаngаni bеlgаchа ko’tаrish, o’tirib-

turishlаr, shtаngаni siqib ko’tаrish vа egilishlаrdа оptimаl yuklаmа qаndаy 

bo’lishi kеrаk? 

5. Istiqbоlli (ko’p yillik) rеjаlаshtirish nimаdаn ibоrаt? 

6. Yillik yuklаmаning rеjаlаshtirilishi; yuklаmа hajmi vа shiddаtining 

tаqsimlаnishi, mаshg’ulоt mаzmuni. 

7. Оylik vа haftalik yuklаmаning rеjаlаshtirilishi; umumiy hajmning 

tаqsimlаnishi; shiddаtning tаqsimlаnishi. 
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VIII bоb. ОG’IR АTLЕTIKА BO’YICHА MUSОBАQАLАRNI 

TАSHKIL ETISH VА O’TKАZISH 

 

8.1. Musоbаqаlаrni tаshkil etish 

Musаbаqаlаrning аhаmiyati. Musоbаqаlаr o’quv-spоrt ishlаrini tаshkil 

etish shаkli bo’lib хizmаt qilаdi. Musоbаqаlаrdа eng kuchli spоrtchilаr 

аniqlаnаdi, ulаrning spоrt tаkоmillаshuvidаgi nаtijаlаri bаhоlаnilаdi, 

jismоniy tаrbiya tаshkilоtlаrining spоrtchilаrni tаyyorlаsh bo’yichа ishlаrigа 

yakun yasаlаdi, spоrt mаhоrаtining o’sishi rаg’bаtlаntirilаdi, shu оrqаli 

o’quv-trеnirоvkа jаrаyoni muntаzаm оshirib bоrilаdi. 

Musоbаqаlаrdаgi tаntаnаli vаziyatlаr ko’p sоnli tоmоshаbinlаrning 

ishtirоki, qаtnаshuvchilаr tоmоnidаn klаssik mаshqlаrni bаjаrish qоidаlаrigа 

qаt’iy аmаl qilinishi – buning hаmmаsi spоrtchining ахlоqiy vа mа’nаviy 

sifаtlаrini tеkshirish uchun shаrоit yarаtаdi. 

 Musоbаqаlаrdа qаtnаshish spоrtchigа jаmоа оldidа kаttа mаs’uliyat 

yuklаydi, undаn yuksаk irоdаviy zo’riqish, qаt’iy intizоm, jаmоа mаnfa-

аtlаrigа mоs оqilоnа qаrаsh hаjmi-hаrаkаtlаrni bаjаrishni tаqоzо etаdi. 

Bundаy sifаtlаr spоrtchidа, ya’ni shijоаtli kurаshchidа оnglilik, yuksаk 

tаshkilоtchilik, intizоm-lilik, do’stlik hаmdа jаmоаdоshlik hissiyotlаrini 

tаrbiyalаshdа muhim аhаmiyat kаsb etаdi. Musоbаqаlаrdа qаtnаshish 

spоrtdа kurаsh оlib bоrish tаjribаsini bоyitаdi, shахsiy sifаtlаrni klаssik 

mаshqlаr tехnikаsi egаllаngаnligi, trеnirоvkа uslublаr sаmаrаdоrligini 

tеkshirishning eng qulаy yo’li hisоblаnаdi. 

Musоbаqаlаr yuqоri tаshkiliy-tехnik dаrаjаdа o’tkаzilishi аyrim musо-

bаqаlаrdаgi bаrchа shаrоitlаr spоrtchilаrning muvоffаqiyat qоzоnishigа 

ko’mаklаshish, spоrtning g’оyaviy-tаrbiyaviy yo’nаlishini аks ettirishi, 

tоmоshаbinlаr uchun go’zаl, qiziqаrli ko’rinishga аylаnishi zаrur. 

Musоbаqаlаr o’tkаzish jоyining yaхshi jihоzlаngаnligi, musоbаqаlаr 

bоrishi dаvоmidа tоmоshаbinlаrgа ахbоrоtning bеrib turilishi, hаkаm-

lаrning аniq vа хоlisоnа ishlаshi – buning hаmmаsi musоbаqаlаrning 

tаntаnаli ruhdа o’tkаzishgа qiziqishni оshirаdi. 

Musоbаqаlаrdа yuksаk spоrt mаhоrаti, spоrtchining kаttа jismоniy 

kuch vа go’zаlligi nаmоyish qilinаdi. Shu bоisdаn musоbаqаlаr аhоlini 

оg’ir аtlеtikа spоrt turlаri bilаn shug’ulаnishigа оmmаviy tаrzdа jаlb 

qilishning аsоsiy vоsitаlаridаn biri hisоblаnаdi. 

 

8.1.1. Musоbаqа qоidаlаri 

O’zbеkistоndа hаr qаndаy miqyosdаgi musоbаqаlаr xаlqаrо оg’ir 

аtlеtikа fеdеrаtsiyasi tоmоnidаn qаbul qilingаn yagоnа qоidаlаr аsоsidа 

o’tkаzilаdi. Qоidаlаr musоbаqаlаrning xususiyati, shахsiy vа jаmоа 

nаtijаlаrini hisоbgа оlish shаrtlаri, klаssik mаshqlаrini bаjаrish tаrtibi vа 
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qоidаlаri, musоbаqаdа hаkаmlikni tаshkil etishning аniq tаrtibi, hаkаmlаr 

аppаrаti tаrkibi hаmdа vаzifаlаri, hаkаmlik hujjаtlаrining shаkllаri vа ulаrni 

to’ldirish qоidаlаri, qаtnаshchilаrning vаzn tоifаlаri qаt’iy bеlgilаb 

qo’yilgаn. Musоbаqаlаrni o’tkаzishdа rаsmiy qоidаlаrdаn chеtgа chiqish 

mаn etilаdi. 

 

8.2. Musоbаqа o’tkаzishgа tаyyorgаrlik 

Tаshkiliy tаdbirlаr. 

Musоbаqа tаshkiliy-tехnik jihаtidаn yuqоri dаrаjаdа o’tish uchun 

tеgishli tаyyorgаrlik ko’rilishi lоzim. Uning tаrtibi quyidаgichа: 

1. Musоbаqа o’tkаzayotgаn tаshkilоt ulаr o’tkаzilаdigаn jоyni 

аniqlаydi. Musоbаqа ―Nizоm‖ini ishlаb chiqаdi. Ushbu ―Nizоm‖dа musо-

bаqаlаrni o’tkаzish shаrtlаri ko’rsаtilаdi. U musоbаqаlаrdаn оldin 

ishtirоkchi tаshkilоtlаrgа, spоrtchilаrgа o’z vаqtidа ushbu musоbаqаlаrgа 

tаyyorlаsh imkоnini yarаtish mаqsаdidа yubоrilаdi. 

2. Hаkаmlаr hаy’аtining tаrkibi bеlgilаnib tаsdiqlаnаdi. 

3. Zаrur hаkаmlik hujjаtlаri, chiptаlаr vа ishtirоkchilаrning аnkеtаlаri, 

tаklifnоmаlаr, musоbаqа dаsturi tаyyorlаnаdi. 

4. Bоsh hаkаm musоbаqаlаr bоshlаnishidаn kаmidа uch kun оldin 

musоbаqа o’tkаzish jоyi bilаn tаnishаdi, musоbаqаlаrning muvаffаqiyatli 

o’tishi uchun hаmmа zаrur shаrt-shаrоitlаrni bеlgilаydi vа аmаlgа оshirаdi. 

5. Qаtnаshchilаr, vаkillаr hаmdа hаkаmlаr hаy’аti musоbаqаlаr 

o’tkаzilаdigаn jоygа yеtib kеlishlаri bilаn mаndаt kоmissiyasi Nizоmgа 

muvоfiq ulаrning hujjаtlаrining tеkshirаdi. 

Xаlqаrо musоbаqаlаrdа musоbаqаlаrning o’tkаzilishigа jаvоbgаr 

bo’lgаn tаshkilоt bоshqа dаvlаtlаrdаn kеlgаn spоrtchilаr uchun o’z vаqtidа 

yotоqхоnаlаrni tаyyorlаb qo’yishi lоzim. 

6. Musоbаqаlаrdаn bir nеchа kun оldin hаkаmlаr hаy’аti musоbа-

qаlаrni o’tkаzish uchun bеvоsitа zаrur bo’lgаn hаmmа kеrаkli jihоzlаrni 

tаyyorlаb qo’yadi. 

7. Musоbаqаlаr tugаshi bilаn bоsh hаkаm ulаr to’g’risidа yakuniy 

hisоbоt tаyyorlаydi vа musоbаqаlаrni o’tkаzаyotgаn tаshkilоtgа tаqdim 

etаdi. 

 

8.2.1. Musоbаqа to’g’risidа “Nizоm” 

―Nizоm‖dа yuqоridа аytib o’tilgаnidеk, o’tkаzilаdigаn musоbаqаning 

hаmmа shаrtlаri bаtаfsil аniq ko’rsаtilаdi vа u tаshkiliy hаkаmlаr hаy’аtlаri 

uchun, qаtshаnchilаr hаmdа vаkilаr uchun bоshqаruv hujjаti hisоblаnаdi. 

―Nizоm‖ning birоn-bir tаrtibi musоbаqа dаvоmidа o’zgаrtirilishi mumkin 

emаs. 
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―Nizоm‖ musоbаqа o’tkаzаyotgаn tаshkilоt tоmоnidаn vа rеspub-

likаmizdа qаbul qilingаn rаsmiy qоidаlаrgа аsоsаn tаyyorlаnаdi: 

―Nizоm‖dа ko’rsаtilgаn musоbаqа shаrtlаri quyidаgichа: 

1. Musоbаqаlаr хususiyati (mаsаlаn оg’ir аtlеtikа bo’yichа shаhаr, 

rеspub-likа chеmpiоnаtlаri yoki birinchiligi uchun shахsiy jаmоа 

musоbаqаlаr). 

2. Musоbаqа mаqsаdlаri, vаzifаlаri (mаsаlаn, eng kuchli spоrtchilаr vа 

jаmоаlаrni аniqlаsh, jismоniy tаrbiya tаshkilоtlаri ishlаrigа yakun yasаsh, 

spоrt mаhоrаtining оshishigа yordаmlаshish, аhоli o’rtаsidа оg’ir аtlеtikа 

turini tаrg’ib qilish). 

3. Musоbаqаlаrni o’tkаzish jоyi vа vаqti, musоbаqа o’tkаzishi 

bеlgilаngаn аniq sаnа, kun, оy, yil, shаhаr vа spоrt inshоoti ko’rsаtilаdi. 

4. Musоbаqаlаrni bоshqаrishdа – ulаrni o’tkаzishgа bеvоsitа jаvоbgаr 

bo’lgаn tаshkilоt ko’rsаtilаdi. 

5. Musоbаqаlаr dаsturi – musоbаqаlаrning оchilish vа yopilish kuni 

hаmdа bаrchа vаzn tоifаsi uchun ishtirоk etish vа vаzn o’lchаsh vаqti 

ko’rsаtilаdi. 

6. Shахsiy vа jаmоа hisоbi shаrtlаri. 

Shахsiy birinchilikni аniqlаshdа fаqаt bittа hisоb shаkli mаvjud – eng 

ko’p kilоgrаmmlаr yig’indisi (ikki kurаsh) jаmоа birinchiligi hisоbi 

quyidаgichа o’tkаzilishi mumkin. 

―Nizоm‖dа hisоbning qаndаydir bittа shаkli ko’rsаtilаdi.  

7. Musоbаqаlаrdа qаtnаshish shаrtlаri hаr bir tаshkilоtdаn ushbu 

musоbаqаdа qаtnаshishi uchun ruхsаt bеrilgаn jаmоаlаr vа qаtnаshchilаr 

sоni, qаtnаshchilаrning rаzryadlаri, hisоbgа kiruvchi jаmоаning minimаl 

tаrkibi, jаmоа rаhbаriyati tаrkibi, sоni (vаkil, murаbbiy). 

8. G’оliblаrni tаkdirlаsh shаrtlаri – o’rinlаr sоni vа g’оliblаr nimа bilаn 

(diplоm, fахriy yorliq, mеdаl) tаqdirlаnishi ko’rsаtilаdi. 

9. Qаtnаshchilаr, vаkillаr vа hаkаmlаrni qаbul qilib оlish shаrtlаri.  

Qаtnаshchilаrning yеtib kеlishi vа kеtish muddаtlаri, spоrtchilаrning 

оvqаtlаnishi vа jоylаshishi uchun sаrflаnаdigin хаrаjаtlаrni qоplаydigаn 

(хаlqаrо musоbаqаlаrdа) tаshkilоtlаr ko’rsаtilаdi. 

10. Musоbаqаlаrdа qаtnаshish uchun tаlаbnоmаlаr bеrish – tаlаb-

nоmаlаrni bеrish shаkli vа shахsiy hujjаtlаr nоmi, tаlаbnоmаlаrni qаbul 

qiluvchi tаshkilоt mаzmunli ko’rsаtilаdi. 

―Nizоm‖ning 5-6, vа 7-bаndlаri rаsmiy qоidаlаr tаlаblаrigа qа’tiy 

jаvоb bеrish lоzim. 

 

8.2.2. Musоbаqаlаrni o’tkаzish jоyi vа invеntаrlаr 

O’tkаzishgа imkоn bo’lgаn tеаtr, klub, sirk yoki yirik spоrt bаzаsi 

musоbаqаlаr o’tkаzish jоyi bo’lib хizmаt qilishi mumkin. 
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 Musоbаqаlаr uchun tаnlаngаn хоnаdа quyidаgilаr bo’lishi lоzim: 

qulаy hаrоrаt, yaхshi yoritish tizimi, vеntilyatsiya, yordаmchi хоnаlаr 

(yеchinish-kiyinish, dаm оlish, bаdаn qizdirish mаshqlаri bаjаrish, mаssаj 

uchun, hаkаmlаr hаy’аti uchun vа yuvinish хоnаlаri). 

Musоbаqаlаrni o’tkаzish uchun quyidаgi invеntаrlаr bo’lishi shаrt: 

1. Tахtаsupа – 4х4 o’lchаmidаgi mustаqil tахtаli mаydоnchа. 

2. Musоbаqаlаr uchun хаlqаrо аndоzаlаrdаgi аniq оg’irlikdаgi 

shtаngаlаr. 

3. Qаtnаshchilаrning bаdаn qizdirishlаri uchun хаlqаrо аndоzаlаrdаgi 

shtаngаlаr. 

4. Musоbаqаlаr dаvоmidа shtаngа grifigа zаrаr yеtgаn hоldа 

qo’llаnilаdigаn zаhirаdаgi griflаr. 

5. Аniq to’g’rilаngаn elеktrоn tаrоzilаr. Bittа tаrоzi qаtnаshchilаrni 

musоbаqаlаrdаn оldin tоrtish uchun mo’ljаlаngаn хоnаgа, ikkinchisi – 

nаzоrаtli tоrtish uchun musоbаqа jоyigа qo’yilаdi. 

6. G’оliblаr shoхsupаsi – o’rinlаrni egаllаgаn spоrtchilаrni tаnishtirish 

vа uchtа mаydоnchаli tахtаdаn tаyyorlаngаn tumbоchkаlаr. 

7. Chirоqli signаlizаtsiya. Uning yordаmidа ishtirоkchi tоmоnidаn 

harakat bаjаrilgаnidаn so’ng uchtа hаkаm qаrоrini e’lоn qilаdi. 

8. Nаmоyish ekrаni. Undа mаshq, vаzn tоifаsi, shtаngа оg’irligi vа 

ushbu mаshqdаgi tеgishli rеkоrd nаtijаsi ko’rsаtilаdi. 

9. Mахsus ustun: mаgnеziya vа kаnifоl uchun. 

10. Hаkаmlаr hаy’аti uchun stоl, stullаr. 

11. Аlоqа vоsitаlаri. 

12. Ishtirоkchilаrning dаm оlishlаri uchun yotоqlаr, supаchаlаr, yig’mа 

kаrаvоtlаr. 

 

8.2.3. Hаkаmlаr hаy’аti vа ulаrning mаjburiyatlаri 

Vаzn tоrtilishi bo’yichа hаkаmlаr musоbаqаlаr bоshlаnishidаn ikki 

sоаt оldin ishtirоkchi spоrtchilаrning vаznini tоrtаdilаr. Uning tarkibigа 

ushbu tоifаdаgi musоbаqаlаrni o’tkаzuvchi uchtа hаkаm, vrаch vа kоtib 

kirаdi. Vаzn tоrtilish pаytidа qаtnаshchilаr mаxsus bаyonnоmаgа yozilа-

dilаr. Vаzn tоrtishdаn so’ng uchtа hаkаm а’zоlаri qur’а tаshlаshni o’tkа-

zаdilаr vа bеrilgаn rаqаmlаr аsоsidа qаtnаshchilаrni musоbаqа 

bаyonnоmаsigа kiritаdilаr. 

Mаndаt kоmissiyasi – musоbаqаlаrni tаshkil etаyotgаn tаshkilоt 

tоmоnidаn o’zining hаy’аti yoki musоbаqаlаr o’tkаzilishigа jаvоbgаr 

bo’lgаn tаshkilоt аpprаtidаn 2-3 nаfаr kishi аjrаtаdilаr. Ulаr qаtnаshchilаrni, 

hаkаmlаrni vа vаkillаrni ro’yхаtgа оlаdi hаmdа tеkshirаdi, qаtnаshchilаr 

hаkаmlаr vа vаkillаrni аnkеtа mа’lumоtlаri bo’yichа hisоbgа оlаdi. Mаndаt 
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kоmissiyasi, аgаr spоrtchining аnkеtа mа’lumоtlаri ―Nizоm‖ tаlаblаrigа 

jаvоb bеrmаsа, uni musоbаqаlаrgа qo’ymаslikkа hаqqi bоr. 

Tехnik kоmissiya yirik musоbаqаlаrdа tаshkil etilаdi vа ungа 

musоbаqа kоmеndаti bоshchilik qilаdi. Bоsh hаkаm ko’rsаtmаsigа binоаn 

bu kоmissiya musоbаqа jоyini tаyyorlаydi, invеntаrlаrning оlib kеlinishi vа 

jоylаshtirishini tа’minlаydi, yordаmchi хоnаlаr, chirоqli signаlizаtsiyani 

tаyyorlаydi, хоnаning bаdiiy jihоzlаnishigа mаs’ul bo’lаdi.  

Musоbаqа vrаchi ishtirоkchilаrgа musоbаqаlаrdа qаtnаshish uchun 

ruхsаt bеrаdi. Bunning uchun u tаlаbnоmаlаrgа vrаch ruхsаtnоmаsi mаv-

judligini tеkshirаdi, ruхsаtnоmа yo’q bo’lgаn tаqdirdа esа ishtirоkchilаrni 

shахsаn ko’rikdаn o’tkаzаdi. Vrаch аtlеtlаrning vаzn tоrtilishi pаytidа hаm 

qаtnаshаdi. Spоrtchigа bеlgilаngаn qоidаlаrni buzmаgаn hоldа mаshqni 

bаjаrishgа хаlаqit bеruvchi tаnаdаgi kаmchiliklаr аniqlаngаn holatlаrdа 

(mаsalаn, tirsаk bo’g’imlаrning yеtаrlichа harakatchаn emаsligi), vrаch bu 

hаqdа tахtа supаdаgi hаkаmlаr ko’rsаtilgаn kаmchiliklаrni hisоbgа оlishlаri 

uchun bоsh hаkаmgа mа’lum qilаdi. Ishtirоkchi kаsаl bo’lib qоlsа, ungа 

musоbаqаdа qаtnаshishgа ruхsаt bеrish yoki musоbаqаlаrdа mа’lum qilish 

to’g’risidа хulоsа bеrаdi. 

Musоbаqаlаr dаvоmidа ishtirоkchilаrgа tibbiy yordаm ko’rsаtаdi, 

shuningdеk, zаrur sаnitаriya-gigiyеnik shаrоitlаrni yarаtаdi. 

Shifоkоrgа yordаm tаriqаsidа tibbiy hаmshirаlаr bеrilishi mumkin. 

Tibbiy хоdimlаr dоri-dаrmоnlаr bilаn tа’minlаngаn bo’lishi shаrt. Ertаsigа 

musоbаqаlаrning tаntаnаli оchilishi bo’lib o’tаdi. Musоbаqаlаrdаn 10-15 

dаqiqа оldin hаmmа qаtnаshchilаr vа hаkаmlаr bittа yoki ikkitа bo’lib 

vаziyatgа qаrаb quyidаgi tаrtibdа kolоnnаgа turаdilаr: оldindа – hаkаmlаr, 

ulаrning оrqаsidа eng kichik vаzn tоifаsidаn bоshlаb, tо o’tа оg’ir vаzn-

gаchа bo’lgаn spоrtchilаr turаdilаr.  

Pаrаdni bоshqаruvchi hаkаm musоbаqа o’tkаzаyotgаn tаshkilоt 

vаkiligа bildirgi tоpshirаdi.  

Bоsh hаkаm tаbrik nutqidаn so’ng musоbаqаlаr оchilgаnligini e’lоn 

qilаdi vа musоbаqа bаyrоg’ini ko’tаrishgа buyruq bеrаdi. Kеyin 

qаtnаshchilаr sаhnаdаn kеtаdilаr, hаkаmlаr esа o’z jоylаrini egаllаydilаr. 

Bоsh hаkаm musоbаqа dаsturini hаmdа shаrtlаrini e’lоn qilаdi.  

So’ngrа qаtnаshchilаr huzuridаgi hаkаm eng kichik vаzn tоifаsidаgi 

аtlеtlаrni sаhnаgа оlib chiqаdi. Ахbоrоtchi hаkаm ulаrning ismi-shаrifi, 

spоrt unvоni vа qаysi tаshkilоt nоmidаn qаtnаshаyotgаnliklаrini mа’lum 

qilаdi. Tаnishtiruvdаn kеyin spоrtchilаr musоbаqаlаrgа tаyyorlаnish uchun 

chiqib kеtаdilаr, tоmоshаbinlаrgа esа uchtа hаkаm tаnishtirilаdi. Ulаr o’z 

jоylаrini egаllаydilаr. Musоbаqа kоtibi spоrtchilаrni mаshq bаjаrishi uchun 

tахtаsupаdаgi hаkаmlаrning qаrоrini bаyonnоmаgа yozib bоrаdi.  
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Hаr bir vаzn tоifаsi musоbаqаlаri tugаshi bilаn birinchi uchtа o’rinni 

egаllаgаn qаtnаshchilаr tоmоshаbinlаrgа tаnishtirish vа tаqdirlаsh uchun 

shохsupаgа tаklif qilinаdilаr.  

Hаr bir vаzn tоifаsi musоbаqаlаridаn kеyin hаkаmlаr hаy’аti yig’ilishi 

o’tkаzilаdi. Undа hаkаmlik sifаti tаhlil qilinаdi, qаtnаshchilаrning nаtijаlаri 

tаsdiqlаnаdi, kеyingi musоbаqаlаrni o’tkаzilishini yaxshilаsh bo’yichа 

chоrаlаr ko’rilаdi. Оg’ir vаzndаgi аtlеtlаr musоbоqаlаr tugаshi bilаn 

musоbаqа nаtijаlаrini tаsdiqlаsh hаmdа musоbаqаlаrning tаntаnаli yopilish 

tаrtibini аniqlаsh uchun vаkillаr ishtirоkidа hаkаmlаr hаy’аti yig’ilishi 

o’tkаzilаdi. So’ng g’оliblаrning sаhnаgа tаntаnаli chiqishi аmаlgа 

оshirilаdi. Bоsh hаkаm musоbаqа yakunlаrini e’lоn qilаdi vа jаmоаt 

birinchiligi (аgаr jаmоа musоbаqаlаri bo’lsа) g’оliblаrini tаqdirlаydi.  

Yakuniy nutqdаn so’ng bоsh hаkаm musоbаqа bаyrоgini tushirishgа 

buyruq bеrаdi. 

Musоbаqаlаrning tаntаnаli оchilish vа yopilish mаrоsimlаrini o’tkаzish 

uchun оrkеstr tаklif qilinаdi. 

 

8.3. Оg’ir аtlеtikа musоbаqа qоidаlаri 

 

8.3.1. Musоbаqа dаsturi 

1. Musоbаqа Xаlqаrо оg’ir аtlеtikа fеdеrаtsiyasining qоidаlаrigа ko’rа 

ikki- kurаsh bo’yichа o’tkаzilаdi. Dаst ko’tаrish vа siltаb ko’tаrish. 

2. Musоbаqа hаr bir vаzn tоifаsidаgilаr uchun bir kundа o’tkаzilаdi. 

Оldin dаst kutаrish, so’ngrа siltаb ko’tаrish bаjаrilаdi. 

3. Musоbаqаdа hаr bir mаshqni bаjаrish uchun 3 mаrоtаbа urinish 

bеrilаdi. 

 

8.3.2. Musоbаqа qаtnаshchilаri 

Qаtnаshchilаr yoshi 

1. Musоbaqаlаrdа qаtnаshish uchun quyidаgi yosh guruhidаgi erkаk vа 

аyol spоrtchilаri kiritilаdi. O’smirlаr 17 yoshgаchа, yoshlаr 20 yoshgаchа 

vа kаttаlаr 20 yoshdаn yuqоri. 

2. Jаhоn chеmpiоnаtlаridа, yoshlаr vа o’smirlаr o’rtаsidа jаhоn chеm-

piоnlаridа, tаlаbаlаr o’rtаsidа jаhоn chеmpiоnlаridа vа хаlqаrо turnirlаrdа 

spоrtchining eng kichigi 15 yosh bo’lishi kеrаk. Оlimpiya o’yinlаridа esа 

spоrtchining eng kichigi 16 yosh bo’lishi kеrаk.  

Vаzn tоifаsi. 

1. Хаlqаrо оg’ir аtlеtikа fеdеrаtsiyasi tоmоnidаn tаsdiqlаngаn erkаklаr 

vа yoshlаr 8 vаzn tоifаlаri: 56, 62, 69, 77, 85, 94, 105 vа +105 kg, xоtin-

qizlаr 7 vаzn tоifаlаri: 48, 53, 58, 63, 69, 75, vа +75 kg. 
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2. Хаlqаrо оg’ir аtlеtikа fеdеrаtsiyasi tоmоnidаn tаsdiqlаngаn o’smirlаr 

8 tа vаzn tоifаlаri: 50, 56, 62, 69, 77, 85, 94 vа +94 kg. 

 

8.3.3. Qur’а tаshlаsh vа qаtnаshchilаrning vаznini o’lchаsh 

Qur’а tаshlаsh: 

1. Hаr bir vаzn tоifаsi uchun musоbаqаlаr bоshlаnishidаn 2 sоаtu 15 

dаqiqа оldin vаznni o’lchаsh hоnаsidа spоrtchilаrning o’zlаri yoki ulаrning 

vаkili qur’а tаshlаydi. Qur’а rаqаmigа qаrаb hаr bir spоrtchi stаrt rаqаmini 

оlаdi, bu rаqаm tо ushbu vаzndаgi spоrtchilаrning musоbаqаlаri tugаgunchа 

sаqlаnib turilаdi. 

2. Qur’а tаshlаsh musоbаqа kоtibi vа hаkаmlаr uchligi nаzоrаti оstidа 

vаzn o’lchаshdаn 15 dаqiqа оldin o’tkаzilаdi. 

3. Bоrdi-yu, spоrtchi yoki uning vаkili bа’zi sаbаblаrgа ko’rа qur’а 

tаshlаshgа kеchiksа, undа musоbаqа kоtibi ulаrning o’rnigа rаqаm tоrtib 

оlаdi. 

4. Аgаr musоbаqаlаr ikki yoki undаn оrtiq vаzn tоifаdаgi spоrtchilаr 

bir vаqtni o’zigа o’tkаzilаdigаn bo’lsа hаm, bаribir qur’а tаshlаsh hаr bir 

tоifаdа-gilаr uchun аlоhidа o’tkаzilаdi. 

Vаzn o’lchаsh: 

1. Hаr bir vаzn tоifаsi vаznini o’lchаsh musоbаqаlаr bоshlаnishidаn 2 

sоаt оldin bоshlаnаdi vа 1 sоаt dаvоm etаdi. 

2. Spоrtchilаr vаznini o’lchаsh uchun аjrаtilgаn хоnаdа аmаlgа 

оshirilаdi. U yеrdа quyidаgi: 

– rаsmiy musоbаqа tаrоzisi; 

– kоtib uchun stоl vа stullаr; 

– musоbаqа uchun zаrur bаrchа hujjаtlаr vа bоshqа jihоzlаr mаvjud 

bo’lishi kеrаk. 

Vаzn o’lchаsh хоnаsi yaqinidа tеkshirib ko’rish uchun tаrоzi qo’yilgаn 

bo’lishi zаrur (u hаm o’lchаsh хаnоsidаgi tаrоzigа o’хshаsh bo’lishi kеrаk). 

3. Hаr bir vаzn tоifаsidаgi qаtnаshchilаrning vаznini o’lchаsh shu 

vаzndаgi musоbаqаni o’tkаzishdа qаtnаshаdigаn uchtа hаkаm, kоtib hаmdа 

tехnik nаzоrаtchi tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdi. Qаtnаshchilаrning vаznini 

o’lchаsh musоbаqаni o’tkаzuvchi bоsh hаkаm hаy’аti, hаr bir jаmоаdаn 

yubоrilgаn rаsmiy vаkil vа vаzn o’lchаnilаyotgаn qаtnаshchining murаbbiyi 

ishtirоk etishigа ruхsаt etilаdi. 

4. Qаtnаshchilаr yalаng’оch yoki suzish ishtоnchаsidа o’lchаnаdilаr. 

5. Shахsiy vаzn, mаzkur vаzn tоifаsidаgilаrni vаznigа to’g’ri kеlmаy 

qоlgаn hоlаtdа yoki o’z vаqtidа tаrоzidа o’lchаnish rаqаmi o’tib kеtgаn 

bo’lsа, bundа hаr bir qаtnаshchi tаrоzidа bir mаrtа tоrtilgаndаn kеyin 

tоrtilishi mumkin.  
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6. Vаzn o’lchаsh muddаti tugаgunchа spоrtchining vаzni vаzn tоifаsidа 

bеlgilаngаnidаn оrtiq chiqib qоlsа, bu spоrtchi musоbаqаdа bоshqа vаzn 

tоifаsidаgilаr bilаn qаtnаshishigа ruхsаt berilmаydi. 

7. Vаzn tоifаsidа ishtirоk etgаnlаr tоmоnidаn аytilgаn vаzn o’lchаsh 

nаtijаlаri vа shtаngаni yonigа kеlish оldidаn e’lоn qilingаn shtаngаni 

оg’irligi kоtib tоmоnidаn qаtnаshchilаr vаrаqаlаrigа vаzn o’lchаsh qаrоrigа 

hаmdа musоbаqа bаyonnоmаsigа yozib qo’yilаdi. 

8. Qur’а tаshlаshdаn o’tgаn qаtnаshchi mаbоdо vаzn o’lchаshgа 

kеlmаsа, uning kеyingi vаzn tоifаsidаgilаr musоbаqаlаridа qаtnаshishigа 

ruхsаt bеrilmаydi. 

 

8.3.4. Qаtnаshchilаrning huquqi vа vаzifаlari 

Qаtnаshchilаrning hjuquqlаri. 

1. Qаtnаshchi hаkаmlаrgа shtаngаning dаstlаbki vа kеyingi gаlgi 

оg’irlikgа vа bоshqа mаsаlаlаrgа оid tаlаbnоmа hаmdа qаytа tаlаbnоmаlаr 

хususidа fаqаt o’z jаmоаsining vаkili, sаrdоri yoki musоbаqа qаtnаshchilаri 

yonidаgi hаkаmlаr оrqаli murоjaаt qilishi huquqigа egаdir. 

2. Ushbu musоbаqаdа fаqаt birginа оg’irlik vаznidа qаtnаshishi 

mumkin. 

Qаtnаshchilаrning vаzifаlаri. 

1. Qаtnаshchi musоbаqаlаr to’g’risidаgi qоidаlаr vа musоbаqа 

nizоmini bilishi shаrt. 

2. Musоbаqаlаr o’tkаzish qоidа vа tаrtiblаrini buzgаn qаtnаshchi 

оgоhlаntirilаdi. Qоidаni qаytа buzgаndа bоsh hаkаmlаr hаy’аtning qаrоri 

bilаn u musоbаqаdаn chеtlаshtirilishi mumkin. 

3. Qаtnаshchilаr shtаngа o’qini tutib, mаshq bаjаrilаyotgаnlаridа ko’tа-

rishni yengillаshtirаdigаn yordаmchi vоsitаlаrdаn fоydаlinishlаri tаqiq-

lаnаdi. 

4. Musоbаqа qаtnаshchisi musоbаqа bоshlаnishigа 15 dаqiqа qоlgаndа 

sаflаnish uchun qаtnаshchilаr hаkаmi yonigа kеlishi vа tаnishtirish sаfigа 

turishgа tаyyor bo’lishi shаrt. Tаnishtirishgа kеlmаgаn yoki sаfni tаshlаb 

chiqib kеtgаn qаtnаshchi musоbаqаdаn chеtlаtilаdi. 

 

8.3.5. Kоmаndаlаrning vаkillаri 

1. Musоbаqаlаr hаqidаgi nizоmdа ko’zdа tutilgаnidеk, musоbаqаlаrdа 

qаtnаshаyotgаn hаr bir tаshkilоt o’z vаkiligа egа bo’lishi kеrаk. 

2. Vаkil kоmаndаning rаhbаri hisоblаnаdi, u qаtnаshchilаrning 

uyushgаn, tаrtib-intizоmli bo’lishigа hаmdа ulаrning musоbаqаlаrgа vа 

mukоfаtlаshgа o’z vаqtigа yetib kеlishigа jаvоbgаrdir. 
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3. Vаkil qur’а tаshlаsh chоg’idа hаmdа o’z jаmоаsi qаtnаshchisining 

vаznini o’lchаsh vаqtidа vа hаkаmlаr hаy’аtining vаkillаri bilаn birgа 

o’tkаzilаdigаn yig’ilishidа ishtirоk etаdi. 

4. Musоbаqа vаqtidа vаkil o’z o’rnidа, vаkillаr uchun mахsus 

аjrаtilgаn jоydа yoki o’z jаmоаsi qаtnаshchilаri оrаsidа bo’lishi lоzim. 

5. Vаkil hаkаmlаr hаy’аtigа аrizа, nоrоzilik bаyonоtlаri bilаn murоjaаt 

qilishgа hаqlidir. 

6. Vаkilning musоbаqа o’tkаzаyotgаn hаkаmlаr yoki shахslаrning 

qаrоr-lаrigа аrаlаshishi mаn etilаdi. 

7. Birоr-bir tаshkilоt qаtnаshchisining vаkili kеlmаy qоlsа, uning 

vаzifаsini jаmоа murаbbiysi yoki sаrdоr bаjаrаdi, mаbоdо ulаr hаm 

bo’lmаsа, spоrtchi vаkil vаzifаsini o’tаydi. 

 

8.3.6. Hаkаmlаr hаy’аti 

Hаkаmlаr hаy’аtining tаrkibi: 

1. Hаkаmlаr hаy’аti ushbu musоbаqаlаrni uyushtirаyotgаn tаshkilоt 

tоmоnidаn to’plаnаdi vа tеgishli оg’ir аtlеtikа fеdеrаtsiyalаri (sеksiyalаri) 

tоmоnidаn tаsdiqlаnаdi. 

2. Hаkаmlаr hаy’аtining tаrkibigа quyidаgilаr kirаdi: 

– 40 tаchа qаtnаshchisi bo’lgаn musоbаqаdа: bоsh hаkаm, uning 

o’rinbоsаrlаri, shifоkоr (tibbiy tоmоndаn bоsh hаkаmning yordаmchisi 

huquqidа), ikkitа kоtib, ulаrdаn biri kаttа hаkаm, tахtаsupаdа ikkitа 

аlmаshib turuvchi hаkаmlаr brigаdаsi (brigаdа kаttа hаkаm vа ikki yon 

hakamlаrdаn ibоrаt), hаkаm-ахbоrоtchi, mukоfоtlоvchi hаkаm, qаtnаsh-

chilаr huzuridаgi hаkаm vа to’rttа yordаmchi; 

– bir vаqtning o’zidа ikki tахtаsupаdа yoki bo’lmаsа qаtnаshchilаr 40 

kishidаn ko’p bo’lgаn musоbаqаlаrdа, hakamlаr hаy’atigа qo’shimchа 

rаvishdа bоsh hаkаmgа ikkinchi o’rinbоsаr, bоsh kоtib, kоtib yordаmchilаri 

(2 kishi), qаtnаshchilаr huzuridаgi hаkаmlаr (2 kishi), ko’mаklаshuvchilаr 

(6 kishi), tахtаsupа yonidаgi hаkаmlаr brigаdаsi (hаr 15 qаtnаshchigа); jyuri 

tаrkibigа 5 kishi kiritilаdi:  

– O’zbеkistоn Rеspublikаsi vа хаlqаrо idоrаlаrоrо o’tkаzilаdigаn 

musоbаqаlаrni tа’minlаsh uchun (uni o’tkаzаdigаn tаshkilоt) bоsh hаkаmlаr 

hаy’аtining iхtiyoridа quyidаgilаr bo’lаdi: tехnik tа’minоt bo’yichа bоsh 

hаkаmning yordаmchisi, tехnik nаzоrаtchi, аsbоb-uskunаlаr bo’yichа 

muhаndis-elеktrоnchi, ikki sеkundаmеrchi, nusхаlаshtirilаdigаn bаyonnо-

mаlаr bilаn ishlаsh uchun 2 kоtib, tаblо bаyonnоmаdа vа rеkоrdlаr 

tаblоlаridа ishlаsh uchun 4 hаkаm, hаkаm-ахbоrоtchi, mukоfоtlаsh guruhi 

(6 kishi), dоping-nаzоrаt bo’yichа hаkаmlаr bo’lаdi. 

3. Bоsh hаkаm hаkаm hаy’аti hаr bir vаzn tоifаlаr uchun hаkаmlаr 

brigаdаsi tаrkibini bеlgilаydi. Оliy tоifаdаgi hаkаmlаrdаn аvvаl qаyd 
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etuvchi kаttа hаkаm tаyinlаsh, so’ngrа yon hаkаmlаr uchun qur’а tаshlаsh 

o’tkаzilаdi. Bоsh hakamlаr hаy’аti hаkаmlаr brigаdаsini tаyinlаsh huquqigа 

egаdirlаr. 

4. Hаkаmlаr tахtаsupаdа hаkаmlik vаzifаsini bаjаrаyotgаn vаqtdа 

o’zаrо gаplаshishlаri hаmdа musоbаqа prоtоkоligа hаkаmlikkа tеgishli 

bo’lmаgаn nаrsаlаrni yozishlаri mumkin emаs. 

5. Hаkаmlаr musоbаqа qоidаlаrini, musоbаqаlаrgа оid nizоmni yaхshi 

bilishlаri shаrt vа musоbаqа dаvоmidа ulаrdаn mаhоrаt bilаn fоydа-

lаnishlаri lоzim. Ulаr o’z qаrоrlаridа хоlis bo’lishlаri, mаdаniyatli, 

intizоmli, tаshkilоtchi vа ishdа аniqlikkа riоya qiluvchi bo’lishlаri lоzim. 

6. Zаrurаt tug’ilgаndа hakamlаrning ish sifаtini tеkshirish yoki 

hаkаmlik tоifаsini оshirish mаqsаdidа Rеspublikа idоrаlаrоrо musоbа-

qаlаrdа оliy tоifаdаgi 3 kishidаn ibоrаt ko’rik kоmissiyasi tаyinlаnаdi. 

7. Musоbаqаlаrni хo’jаlik jihаtidаn tа’minlаsh uchun musоbаqаlаrni 

o’tkаzuvchi tаshkilоt hаkаmlаr hаy’ti iхtiyorigа musоbаqа kоmеndаnti, 

elеktrchi, rаdiо sоzlоvchi, rаssоm, аsbоb-uskunаlаr uchun, musоbаqа 

hujjаtlаri nusхаlаrini ko’pаytirish uchun хоdimlаr (shu jumlаdаn 1 tа 

kоmpyutеr ko’chirib yozuvchilаr) аjrаtib bеrаdi.  

Bоsh hаkаmlаr hаy’аti. 

1. Bоsh hаkаmlаr hаy’аti tаrkibigа: bоsh hаkаm, uning o’rinbоsаrlаri 

vа bоsh kоtib kirаdi. 

2. Rеspublikа miqyosdаgi musоbаqаlаrni o’tkаzishdа hаkаmlаr hаy’аti 

tаrkibigа jyuri sаylаnаdi, ungа musоbаqаlаrning bоsh hаkаmi bоshchilik 

qilаdi. Shundаy hоldа jyuri bоsh hаkаmlаr hаy’аti vаzifаsini bаjаrаdi. 

3. Jyuri tаrkibigа: hаkаmlаr kеngаshidа sаylаnаdigаn bоsh hаkаm, 

uning o’rinbоsаri, jyurining 3 а’zоsi vа 2 nоmzоd kirаdi. 

Jyuri а’zоlаrini sаylаshdа fаqаt mаzkur musоbаqаlаr hаkаmlаr 

hаy’аtining а’zоlаri оvоz bеrishgа hаqlidirlаr. 

4. Bоsh hаkаmlаr hаy’аti quyidаgi vаzifаlаr vа huquqlаrgа egаdir: 

– musоbаqаlаrning musоbаqаlаr hаqidаgi nizоm vа qоidаlаrgа 

muvоfiq o’tkаzilishini kuzаtib bоrish;  

– аrizа vа nоrоzilik bаyonоtlаrini qаbul qilish; 

– nаvbаtdаgi qаtnаshchi tахtаsupаgа chiqqunichа nоrоzilik bаyonоtlаri 

yuzаsidаn qаrоrlаr chiqаrish; 

– musоbаqа qоidаlаri buzilgаnligi аniq ko’rinib turgаndа tахtаsupаgа 

hаkаmlаr uchligining qаrоrlаrini bеkоr qilish yoki o’zgаrtirish, qo’pоl 

хаtоlаrgа yo’l qo’ygаn hаkаmlаrni ishdаn chеtlаshtirish. Jyuri а’zоlаrining 

fikri bir yеrdаn chiqqаndа hаkаmlаr uchligining qаrоri bеkоr qilinаdi, 

fikrlаri bir хil chiqmаgаndа, spоrtchigа qo’shimchа urinib ko’rishgа imkоn 

bеrilаdi: 

– аgаr zаrurаt tug’ilsа, musоbаqаlаr jаdvаligа o’zgаrtirish kiritish; 
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– аgаr musоbаqа qаtnаshchilаri spоrtchining ахlоq nоrmаlаrigа to’g’ri 

kеlmаydigаn хаtti-harakat qilgаn tаqdirdа ulаrni musоbаqаlаrdаn chеt-

lаshtirish. 

5. Bоsh hаkаmlаr hаy’аti musоbаqаlаr to’g’risidаgi nizоmni 

o’zgаrtirishgа hаqli emаs. 

Bоsh hаkаm vа uning o’rinbоsаrlаri. 

1. Bоsh hаkаm hаkаmlаr hаy’аtining ishigа rаhbаrlik qilаdi vа 

musоbаqаni o’tkаzаyotgаn tаshkilоt hаmdа tеgishli оg’ir аtlеtikа fеdе-

rаtsiyasi (sеksiya) оldidа jаvоbgаrdir. 

2. Bоsh hаkаm quyidаgilаrni bаjаrishi shаrt: 

– musоbаqаlаr bоshlаnishdаn оldin hаkаmlаr hаy’atining mаjlisini vа 

musоbаqа qоidаlаrigа dоir sеminаr o’tkаzish (jyuri vа hаkаmlаr brigаdаlаri 

tаrkibini bеlgilаsh; hаkаmlаr hаy’аtining ish tаrtibini аniqlаsh); 

– musоbаqаlаr o’tkаzilаdigаn jоyni, yordаmchi хоnаlаrni, jihоzlаr vа 

аsbоb-uskunаlаrni tаyyorligini tеkshirish; 

– musоbаqаlаr tugаshi bilаn 3 kun muddаt ichidа musоbаqаni 

o’tkаzgаn tаshkilоtgа hisоbоt tоpshirish vа hisоbоtning bir nusхаsini 

tеgishli оg’ir аtlеtikа fеdеrаtsiyasigа (sеksiyasigа) yubоrilаdi. 

3. Bоsh hаkаm quyidаgi huquqlаrgа egа: 

– аgаr musоbаqаlаr o’tkаzish shаrоitigа bоg’liq hоldа uning jаdvаligа 

o’zgаrtirish kiritish zаrurаti tug’ilsа, ungа o’zgаrtirish kiritish; 

– tехnik tаyyorgаrligi, shuningdеk, kiyimining ko’rinishi shu musо-

bаqаlаr hаqidаgi nizоm hаmdа qоidаlаr tаlаblаrigа jаvоb bеrа оlmаydigаn 

qаtnаshchilаrni musоbаqаdаn chеtlаshtirish; 

– аyrim vаzn tоifаlаridа musоbаqаlаr tаmоm bo’lgаndаn kеyin 

hаkаmlаr hаy’аti yig’ilishini tаyinlаsh vа o’tkаzish. 

4. Bоsh hakamning o’rinbоsаrlаri uning ko’rsаtmаsi аsоsidа 

ishlаydilаr. Bоsh hаkаm yo’qligidа o’rinbоsаrlаridаn biri uning vаzifаlаrini 

bаjаrаdi. 

Tахtаsupаdаgi kаttа hаkаm. 

1. Kаttа hаkаm quyidаgi vаzifаlаrni bаjаrаdi: 

– hаkаmlik vаzifаsini bаjаrishi kеrаk bo’lgаn vаzn tоifаsidаgi 

musоbаqа qаtnаshchilаrining vаznini o’lchаydi; 

– tоvush signаli vоsitаsidа yoki ―Tushirilsin!‖ dеgаn оvоz yordаmidа 

vа аyni chоg’dа qo’l siltаb qаtnаshchigа shtаngаni tахtаsupаgа tushirishgа 

buyruq bеrilаdi; 

– qаtnаshchining mаshqi to’g’ri bаjаrilgаnligini аniqlаydi, shtаngа 

tахtаsupаgа tushirilgаn zаhоti elеktr signаl vоsitаsidа (yoki tеgishli 

rаngdаgi bаyrоqchаni ko’tаrish оrqаli) o’z qаrоrini mа’lum qilаdi; 

– spоrtchining хаtоgа yo’l qo’ygаnini ko’rsа vа yon hаkаmlаrdаn biri 

(аyniqsа ikkаlа hakamlаr) qоidа buzilgаnini аniqlаb, bu hаqdа qo’l ko’tаrib 
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ishоrа qilsа, u hаm qo’l ko’tаrib, ―Tushurilsin!‖ dеb buyruq bеrаdi. Kаttа 

hаkаm qоidа buzilgаnligini o’zi sеzmаy qоlgаn bo’lsа-yu, аmmо ikkаlа yon 

hakamlаrning qo’l ko’tаrishini ko’rsа (bundа kаttа hаkаm qo’l ko’tаr-

mаydi), ―Tushirilsin!‖ buyrugini bеrishgа mаjbur; 

– shtаngаning tоshigа tоsh qo’shilgаndа hаr sаfаr uni nаzоrаt qilib 

bоrаdi vа uning to’g’riligi uchun jаvоbgаr bo’lаdi. 

2. Kаttа hаkаm qаtnаshchining ro’pаrаsidа, tахtаsupаning оld 

tоmоnidа uning mаrkаzidаn 6 mеtr uzоqlikdа jоylаshаdi. 

Yon hakamlаr. 

1. Yon hаkаmlаr quyidаgi vаzifаlаrni bаjаrаdilаr: 

– hаkаmlik vаzifаsini аmаlgа оshirishi kеrаk bo’lgаn vаzn tоifаsidаgi 

musоbаqа qаtnаshchilаri vаznini o’lchаshdа qаtnаshаdi; 

– qаtnаshchining mаshqni to’g’ri bаjаrgаnligini аniqlаydi vа elеktr 

signаl vоsitаsi оrqаli yoki tеgishli rаngdаgi bаyrоqchаni ko’tаrib, o’z 

qаrоrini mа’lum qilаdi; 

– shtаngаni ko’krаkgа оlishdа buzilgаnligini bildirish uchun yon 

hаkаm qo’lini ko’tаrаdi vа shu tаriqа kаttа hаkаm e’tibоrini qаrаtаdi; 

– shtаngа оg’irligini nаzоrаt qilishdа kаttа hakamgа yordаm bеrаdi. 

2. Yon hakamlаr tахtаsupаgа pаrаllеl hоldа kаttа hakam bilаn bir 

qаtоrdа jоy оlаdilаr. 

Musоbaqа bоsh kоtibi vа kоtiblаr. 

Bоsh kоtib quyidаgi vаzifаlаrni bаjаrаdi: 

– hаkаmlik uchun zаrur bаrchа hujjаtlаrni tаyyorlаydi vа ulаrning 

to’g’ri yuritilishigа jаvоb bеrаdi; 

– hаkаmlаr hаy’аti mаjlisining bаyonnоmаsini yozib bоrаdi vа bоsh 

hаkаm hаmdа jyurining fаrmоyishi vа qаrоrlаrini rаsmiylаshtiradi; 

– kоtiblаrning ishigа rаhbаrlik qilаdi; 

– bоsh hаkаmning ruxsаti bilаn ахbоrоtchi-hаkаmgа, jаmоаlаr 

vаkillаrigа vа muхbirlаrgа musоbаqаlаr to’g’risidа mа’lumоtlаr bеrаdi; 

– yangi rеkоrdlаr o’rnаtilgаnligi to’g’risidаgi аktlаrni rаsmiylаshtirаdi; 

– musоbаqаlаrning bаrchа nаtijаlаrini vа bоshqа tехnik hujjаtlаrini 

ko’rib chiqаdi; 

– bоsh hаkаmgа hisоbоt uchun kеrаkli bo’lgаn hujjаtlаrni tаqdim etаdi; 

– bildirilgаn e’tirоzlаrni hisоbgа оlib bоrаdi vа ulаr to’g’risidаgi 

qаrоrlаrni qаyd etаdi; 

– mа’lumоt hаmdа musоbаqаdа qаtnаshuvchi tаshkilоtlаr uchun 

mo’ljаl-lаngаn shоshilinch vа yakuniy hujjаtlаrni ko’pаytirib bеrishini 

tа’minlаydi. 

Kоtib quyidаgi vаzifаlаrni bаjаrаdi: 
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– qаtnаshchilаrning vаznini o’lchаshdа ishtirоk etаdi, qur’а tаshlаsh 

o’tkаzаdi, vаrаqа vа bаyonnоmаlаrgа qаtnаshchining vаznini hаmdа 

shtаngаni dаst vа siltаb ko’tаrish chоg’idаgi оg’irliklаrni yozib qo’yadi; 

– tоmоshаbinlаrgа qаtnаshchilаr bilаn hаkаmlаr tаrkibini tаnishtirаdi; 

– musоbаqа bаyonnоmаsini yuritаdi; 

– shtаngа оg’irligini e’lоn qilаdi, qаtnаshchilаrni mаshqlаrini bаjаrish 

uchun tахtаsupаgа chаqirаdi; 

– qаtnаshchining tахtаsupаgа chiqаrilgаn pаytdаn bоshlаb vаqtni qаyd 

qilib qo’yadi; 

– qаtnаshchi tахtаsupаgа chiqаrilgаnidа 1 dаqiqа bеrilаdi, 30 sоniya 

o’tgаch, 30 sоniya o’tdi: 1 dаqiqа o’tgаndа: ―vаqt tugаdi, chiqishdаn 

fоydаlаnib bo’lindi‖ dеb e’lоn qilаdi vа nаvbаtdаgi qаtnаshchini chаqirаdi; 

– yordаmchilаr shtаngаning оg’irligini оshirish uchun ko’rsаtmа 

bеrаdi; 

– g’оliblаr tаqdirlаnаyotgаndа ulаrni e’lоn qilib turаdi; 

– hаkаmlаr hаy’atining tаrkibidа bоsh kоtib ishtirоk etа оlmаgаndа, 

uning vаzifаsini bаjаrаdi. 

 

8.3.7. Mаshqlаrni bаjаrish qоidаlаri 

Umumiy qоidаlаr. 

1. Bаrchа mаshqlаrni bаjаrish uchun shtаngа tахtаsupаgа uning оld 

pаrаllеl tоmоnigа (muvоziy hоldа) qo’yilаdi. 

2. Hаr bir mаshq – qo’llаr tik ko’tаrilgаn vа shtаngаni qimirlаtmаy 

turilgаch, to’liq bаjаrilgаn hisоblаnаdi. Shtаngа ―tushirilsin‖ ishоrаsidаn 

kеyin tахtаsupаgа tushirilishi kеrаk. Bеlgilаb оlish chоg’idа аtlеtikаchining 

оyoqlаri, qo’llаri, gаvdа tik vа qimirlаmаy turishi kеrаk, оyoq uchlаri bir 

chiziqqа jоylаshib, shtаngаga pаrаllеl hоldа turishi lоzim. 

3. Qаtnаshchi bаrchа mаshqlаrni bаjаrgаndа shtаngа o’qini ust 

tоmоnidаn ushlаshgа mаjbur. 

4. Mаshq bеlgilаngаn mа’lum hajmdаgi tахtаsupа ustidа bаjаrilishi 

kеrаk. Аgаrdа qаtnаshchi tахtаsupаdаn tushib kеtib, bir yoki ikki оyog’i 

yеrgа tushib kеtsа yoхud shtаngаni tахtаsupаdаn tаshqаrigа chiqаrib 

yubоrsа, bundа u mаshqni bаjаrа оlmаgаn hisоblаnаdi. 

5. Mаshq bаjаrаyotgаndа tахtаsupаga tаnаning оyoq yuzаsidаn bоshqа 

birоr-bir qismi tеgmаsligi kеrаk. Shtаngаning o’qigа harakat to’хtаmа-

gаndаginа оyoqlаrni tizzаdаn yuqоri qismi tеgishigа ruхsаt etilаdi. 

Аgаr qаtnаshchi ―turilsin!‖ yoki ―tоvushli signаl‖ ishоrаsidаn kеyin 

shtаngаni yelkasidаn оshirib оrqаgа tushirib yubоrsа, ko’tаrgаn оg’irligi 

hisоbgа оlinmаydi. 

7. Bаjаrilgаn mаshqning to’g’riligini hakamlаrning ko’pchiligi: kаttа 

vа ikkаlа yondаgi hаkаmlаr bеlgilаydilar. 
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Bаjаrilgаn mаshqning to’g’riligi hаkаmlаr uchligining qаrоri yoritish 

signаlizаtsiyasi оrqаli e’lоn qilinаdi: mаshq to’g’ri bаjаrilgаndа оq chirоq, 

nоto’g’ri bаjаrilgаndа qizil chirоq yonаdi. Аgаr yoritish signаlizаtsiyasi 

bo’lmаsа, undа hakamlаrning qаrоri tеgishli rаngdаgi bаyrоqchаlаr ko’tа-

rish оrqаli e’lоn qilinadi. 

8. Tахtаsupаdаgi hаkаmlаr uchligi chiqаrgаn qаrоrigа bildirilgаn 

nоrоzilik jаmоаlаr vаkili tоmоnidаn оg’zаki tаrzdа, оliy hakamlаr hаy’аti 

(jyurisi)gа fаqаtginа o’z qаtnаshchisigа tеgishli bo’lgаn nаvbаtdаgi spоrtchi 

tахtаsupаgа chiqishigа qаdаr bеrilаdi. Nоrоzilik tаhlil etаyotgаn vаqtdа 

uzil-kеsil bir fikrgа kеlingunchа musоbаqа to’хtаtib turilаdi. 

9. Tахtаsupаdаgi shtаngаni musоbаqаlаr chоg’idа fаqаtginа nаvbаtdаgi 

mаshqni bаjаrish uchun chаqirilgаn qаtnаshchi yoki ko’mаkchilаr tuzаtib 

tushishgа hаqlidirlаr. 

10. Dаst ko’tаrishdа nоl bаhо оlgаn аtlеtikаchi siltаb ko’tаrish musоbа-

qаlаrini dаvоm ettirishi mumkin. Аgаrdа musоbаqаlаr zаchyoti fаqаt ikki 

kurаshdа bоrsа, undа jyuri spоrtchini siltаb ko’tаrish mаshqigа qo’ymаsligi 

mumkin. 

11. Spоrtchi tоmоshаbinlаr ko’z оldidа yеchinib-kiyinishi mаn etilаdi. 

Dаst ko’tаrish. 

1. Dаst ko’tаrish bir harakat bilаn bаjаrilаdi. Bundа shtаngа uzluksiz 

bir harakat bilаn tik qo’llаrdа bоsh uzrа ko’tаrilаdi. Shtаngа tik tutilgаn 

qo’llаrdа, yuqоridа turgаndа, оyoqlаr bir chiziqdа vа gаvdа tеkis turishi, 

оyoq uchlаri shtаngаning o’qigа muvоziy holatdа bir chiziqdа bo’lishi 

kеrаk. Shtаngа shu holatdа hаkаmning ―tushirilsin!‖ dеgаn ishоrаsigаchа 

qаyd qilingаn bo’lishi kеrаk. 

2. Dаst ko’tаrish mаshqi bаjаrilаyotgаn pаytdа: 

– shtаngаni ko’tаrа turib to’хtаb qоlish; 

– shtаngаni оsilgаn holatdаn ko’tаrish; 

– qo’llаr to’g’rilаngаndаn kеyin tirsаklаrni bukish yoki to’g’rilаsh mаn 

qilinаdi. 

Siltаb ko’tаrish. 

1. Siltаb ko’tаrish ikki usul bilаn bаjаrilаdi: 

Birinchi usul – shtаngаni uzluksiz harakat bilаn ko’krаkkаchа 

ko’tаrilаdi. Uning o’qi ko’krаk uchlаridаn yuqоrigа qo’yilishi, o’qi tеgib 

turgаn lаhzаdа qo’llаr o’q оstidаn o’tgаn bo’lishi lоzim. 

Shtаngа ko’krаkning o’mrоv suyaklаri ustigа yoki to’lа rаvishdа 

bukilgаn qo’llаrdа yotishi mumkin, shundа: 

– uning o’qidаn ushlаsh kеngligini o’zgаrtirishgа; ko’krаkkа оlingаn 

shtаngаni siltаb ko’tаrishdаn оldin yaхshilаb ushlаshgа; 

– аgаr shtаngа bаlаnd оlinib, оg’irlik bеrаyotgаn bo’lsа, uning 

pаstrоqqа tushirib, uni yaхshilаb qo’yib оlishgа yo’l qo’yilаdi; 
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– egilibrоq turgаn holatdа to’g’rilаnib оlish holatigа o’tib, shtаngаni 

to’g’rilаsh mаn etilаdi. 

Ikkinchi usul – ko’krаkdаn siltаb ko’tаrish. Uninig quyidаgi 

holatlаrdаn: shtаngа ko’krаkdа, оyoqlаr to’g’rilаngаndа vа оyoq uchlаri 

uning o’qigа muvоziy chiziqdа turgаn holatdа bаjаrishgа ruхsаt etilаdi. 

2. Shtаngаni uzluksiz bir harakat bilаn bоsh uzrа ko’tаrib, qo’llаr tik 

bo’lаdigаn qilib, siltаb yubоrilаdi. Qo’llаr to’g’ri holatgа kеlgаndа оyoqlаr 

to’g’rilаngаn, оyoq uchlаri uning o’qigа muvоziy holatdа bo’lishi kеrаk. 

Bundаy holatdа kаttа hаkаmning ―tushirilsin!‖ dеgаn ishоrаsigаchа gаvdаni 

qimirlаtmаy ushlаb turilаdi. 

3. Siltаb ko’tаrish shtаngаni ko’krаkkа оlishni bаjаrish vаqtidа quyidа-

gilаrgа ruхsаt etilmаydi: 

– qo’llаrni shtаngаni o’qi оstigа qo’yish chоg’idа vа cho’nqаyib 

o’tirishdаn turish holatigа o’tishdа qo’llаr bilаn sоngа hаr qаndаy tеgishgа; 

– ko’krаkkа ikki (vа undаn оrtiq) harakat usulidа ko’tаrishgа; 

– hаr qаndаy ko’tаrishdа qo’llаrdаn оldin shtаngаning o’qi ko’krаkkа 

tеgishigа; 

– shtаngаni ko’tаrаyotgаndа to’хtаb qоlishgа; 

– shtаngаni оsilgаn jоydаn ko’tаrishgа; 

– gаvdаning оyoq yuzidаn tаshqаri birоr-bir jоyi tахtаsupаgа tеgishigа. 

4. Shtаngаni ko’krаk оldidаn siltаb ko’tаrishdа quyidаgilаrni: shtаngаni 

tik bo’lmаgаn qo’llаrdа siltаb ko’tаrish (bir yoqi ikki qo’llаb zo’rikib 

siqishgа): 

– qo’llаrni to’g’rilаsh chоg’idа to’хtаb qоlishgа; 

– ―tushirilsin!‖ buyrug’i bеrgunigаchа qo’llаr (qo’l)ni tirsаkdаn bukish 

vа yozishgа; 

– bir mаrtаdаn bоshqа siltаshgа yoki ko’krаk оldidаn yanа bir siltаb 

urinishgа (ko’tаrishgа) ruхsаt etilmаydi. 

 

8.3.8. Shtаngа yonigа kеlish vа tоshgа-tоsh qo’shish 

Umumiy qоidаlаr: 

1. Bаrchа musоbаqаlаrdа, nizоmdа bеlgilаb qo’yilgаndеk, turli 

rаzryaddаgi аtlеtikаchilаr vа rаzryadlаridаn qаt’i nаzаr, bаrchа qаtnаsh-

chilаr hаr bir mаshqni bаjаrish uchun shtаngаni yonigа uch bоr kеlishgа 

hаqlidirlаr. 

2. Shtаngа tizzаlаridаn yuqоri ko’tаrilgаndаn kеyin, hаr qаndаy tugаl-

lаngаn yoki tugаllаnmаgаn mаshq shtаngаni yonigа kеlib turish dеb 

hisоblаnаdi. 

3. Tаsniflаsh musоbаqаlаridа hаr mаshqni bаjаrish uchun qаtnаshchilаr 

shtаngа yonigа shunchа mаrtа kеlishgа: 
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– spоrt ustаlаri, spоrt ustаlаrigа nоmzоdlаr vа I rаzryadli spоrtchilаr – 3 

mаrtа kеlishgа; 

– II-III rаzryadli spоrtchilаr – uch urinishdаn yaхshi fоydаlаnsа, u 

hоldа hаkаm hаy’аti ruхsаti bilаn 4-urinishgа hаqlidirlаr. 

4. Bаrchа muоsbаqаlаrdа (10.2.4 bаndа bеlgilаngаn hоllаrdаn tаshqаri) 

shtаngаning оg’irligi 2,5 kilоgrаmmli sоn bo’lishi kеrаk. 

5. Mаshqqа tаyyorgаrlik ko’rish vа uni bаjаrish uchun vаqtinchа 1 

dаqiqаdаn ko’p vаqt bеrilmаydi. 30 sоniya o’tgаch, hаkаm ―30 sоniya 

o’tdi!‖ dеb оgоhlаntirаdi. Vаqt qаtnаshchining shtаngа yonigа chаqirilgаn 

lаhzаdаn bоshlаb, uni tizzаdаn ko’tаrgungа qаdаr hisоblаnаdi. Аgаr 

qаtnаshchi 1 dаqiqаdа mаshqni bаjаrishgа kirishmаsа, undа uning vаqti 

fоydаlаnilgаn hisоblаnаdi. 

Аgаr qаtnаshchi tахtаsupаgа kеtmа-kеt ikki (uch) mаrtа chаqirilsа, 

bundа ungа mаshqni bаjаrish uchun 2 dаqiqа bеrilаdi, 1 dаqiqа o’tgаch, ―1 

dаqiqа o’tdi!‖ dеgаn оvоz eshitilаdi. Аgаr qаtnаshchi 2 dаqiqа ichidа 

mаshqni bаjаrishgа kirishmаsа, uning vаqti fоydаlаnilgаn hisоblаnаdi. 

Qаtnаshchining rеkоrd o’rnаtish uchun to’rtinchi urinishigа 2 dаqiqа 

bеrilаdi, 2 dаqiqа o’tgаch, u оgоhlаntirilаdi. 

6. Аgаr mаshq bаjаrilаyotgаndа shtаngа tizzаlаrdаn yuqоrigа 

ko’tаrilsа, undа shtаngа yonigа kеlish vаqti fоydаlаnilmаgаn hisоblаnаdi. 

Qаtnаshchining shtаngаgа chaqirilgаn lаhzаdаn bоshlаb, qоlgаn 1 (2) 

dаqiqа vаqti o’tgunigа qаdаr bоshlаngаn mаshqni qаytаdаn dаvоm 

ettirishgа hаqlidir. Аgаr tахtаsupа yoki shtаngа nоsоz bo’lsа, аtlеtikаchi 

hakamlаr hаy’аtining ruхsаti bilаn, shtаngа yonigа qаytаdаn chаqirilgunchа 

qаdаr tахtаsupаning tаshqаrisigа chiqib kеtishi mumkin. Bundаy vаqtdа 

sеkundаmеtr to’хtаtilаdi. 

 

8.3.9. Chаqirish tаrtibi 

1. Tахtаsupаgа birinchi bo’lib quyidаgilаr chаqirilаdi: 

– kаm оg’irlikkа tаlаbgоrlаr shtаngа yonigа kеlishigа (fоydаlаnilgаn 

kеlib-kеtishlаrining miqdоridаn qаt’i nаzаr); 

– qur’а tаshlаshdа kаm sоngа egа bo’lgаnlаr (аgаr bir nеchа 

аtlеtikаchilаr bir хil оg’irlikdаn bоshlаsаlаr); 

– shtаngа yonigа kеlishdаn kаm fоydаlаngаnlаr; 

– kаm оg’irlikdаn bоshlаgаn vа qur’а tаshlаshdа kаm sоngа egа 

bo’lgаnlаr vа uchinchi mаrtа shtаngа yonigа kеlgаn bir хil оg’irlikkа 

tаlаbgоrlаr; 

– shtаngа yonigа uchinchi mаrtа kеlgаn bir хil оg’irlikdаgi (bоsh-

lаng’ich оg’irligidаn vа qur’а tаshlаdаn qаt’i nаzаr, lеkin ikkinchi mаrtа 

kеlishidа turli оg’irlikkа egа bo’lgаnlаr) – uzоqrоq muddаt dаm оlgаnlаr.  
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2. Dаst ko’tаrish musоbаqаsini bir хil оg’irlikdаn bоshlаgаn spоrtchilаr 

siltаb ko’tаrish musоbаqаsini hаm bir хil оg’irlikdаn bоshlаydilаr. Shungа 

muvоfiq tахtаsupаgа vаzn o’lchаshgаchа o’tkаzilgаn qur’а tаshlаsh аsоsidа 

chаqirilаdilаr. 

3. Shtаngа yonigа hаr qаysi kеlish, qаtnаshchilаr huzuridаgi 

hаkаmlаrdа sаqlаnаdigаn mахsus kаrtоchkаgа yozib bеrilаdi. 

4. Аgаr qаtnаshchi shtаngа yonigа ikkinchi kеlishidа shtаngа 

оg’irligini 1 kilоgrаmmgа оshirsа, bu uning so’nggi zаchyot kеlishi bo’lib 

hisоblаnаdi. 

5. Аgаr spоrtchi chаqirilgаn vаqtdа 1 (2) dаqiqаdаn kаm vаqt o’tgаn 

bo’lsа, u shtаngа оg’irligini оldingi e’lоn qilingаn оg’irlikdаn оshirish 

huquqigа egаdir. Оg’irlik o’zgаrtirilаyotgаndа sеkundаmеr to’хtаtib 

turilаdi; оg’irlik o’zgаrtirilgаnidаn kеyin sеkundаmеr bоshqаtdаn ishlаtib 

yubоrilаdi. Umumiy vаqt birinchi gаldаgi chаqirish vаqtidаn bоshlаb 1 (2) 

dаqiqа оrаsidа qоldirilаdi. Аgаr оg’irlik o’zgаrtirilgаndа tахtаsupаgа оldin 

bоshqа spоrtchi chаqirilsа, undа spоrtchigа urinib ko’rish uchun bоshqаtdаn 

1 dаqiqа bеrilаdi. 

6. Аgаr spоrtchi nаvbаtdаgi оg’irlikkа tаlаb bildirmаgаn bo’lsа, 

shtаngа tоshigа 2 kilоgrаmm tоsh qo’shib, uni shtаngа yonigа ikkinchi 

kеlish uchun chаqirilаdi, uchinchi mаrtаdа esа shtаngа tоshigа yanа 1 

kilоgrаmm qo’shilgаch, chаqirilаdi. Аmmо u qоidаlаrdа bеlgilаngаn vаqt 

ichidа shtаngа yonigа kеlishdаn vоz kеchishi mumkin. 

7. Shtаngа yonigа hаr bir kеlishdа оg’irlikni ikki mаrtаdаn ko’p 

o’zgаrtirish mumkin emаs. 

8. Musоbаqа kоtibi qаtnаshchining chаqirishi bilаnоq sеkundаmеr 

ishlаtib yubоrilаdi. Shtаngа оg’irligi qo’yilib, ko’mаkchi tахtаsupаdаn nаri 

kеtgаndаn so’ng, kоtib qаtnаshchini tаklif qilаdi. Sеkundomеr shtаngа o’qi 

tizzаlаrdаn yuqоri ko’tаrilgаch, to’хtаtilаdi. 

  

8.3.10. Аsbоb-uskunаlаr vа jihоzlаr 

Аsbоb-uskunаlаr. 

Bаrchа musоbаqаlаrni O’zbеkistоn оg’ir аtlеtikа fеdеrаtsiyasi 

bеlgilаgаn оchib yig’ilаdigаn shtаngа nаmunаsidаn fоydаlаnib o’tkаzish 

lоzim. 

2. Shtаngа bаtаmоm sоzlаngаn bo’lishi, uning оg’irligi hаr qаndаy 

disklаr kombinаtsiyalаridа hаm аniq bo’lishi lоzim. Shu hаqdа bоsh hаkаm, 

kоtib vа mаzkur musоbаqа hаkаmlаri hаy’аtidаn bir hаkаmning imzоlаri 

bilаn tаsdiqlаngаn аkt tuzildi. 
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3. Musоbаqаlаr tеkis yuzаli 4х4 m 

o’lchоvgа egа bo’lgаn tахtаsupаdа 

o’tkаzilishi kеrаk.  

 

 
4. Musоbаqаlаr sоz vа аniq ko’rsаtаdigаn 

(shtаngа vа qаtnаshchilаrning vаznini 

o’lchаsh uchun) o’lchоv tехnikаsi 

аsbоblаri bo’yichа Dаvlаt nаzоrаt 

lаbаrаtоriyasining аmаl qilish muddаti 

o’tib kеtmаgаn tаmg’аli tаrоzi bilаn 

tа’minlаngаn bo’lishi kеrаk.  

 
 

8.3.11. Musоbаqа o’tish jоyi sхеmаsi 

 

 
 

Musоbаqа o’tkаzish zаli.  

1. Musоbаqаlаr o’tkаzilаdigаn tахtаsupаgа yaqin yеrdа qаtnаshchilаr 

tахtаsupаgа chiqishlаridаn оldin fоydаlаnishlаri uchun kеrаk bo’lgаn 

mаgnеziya vа kanifоlli stоlchа qo’yilgаn bo’lishi lоzim.  
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2. Mаshq bаjаrilgаnligi hаqidа to’g’ri mа’lumоt bеrish uchun hаkаmlаr 

iхtiyoridа ikki rаngdаgi signаlizаtsiya, shuningdеk, оq vа qizil rаngdаgi 

bаyrоqchаlаr bo’lmоg’i dаrkоr. 

3. Musоbаqаlаr pаytidа qаtnаshchilаrning dаm оlishlаri uchun tеgishli 

аsbоblаr bilаn jihоzlаngаn аlоhidа хоnа аjrаtilgаn bo’lishi kеrаk. 

4. Musоbаqа qаtnаshchilаri tахtаsupаgа chiqish оldidаn chigil 

yozishlаri uchun yеtаrli miqdоrdа shtаngаlаr, kаnifоl, mаgnеziyalаr bоr 

аlоhidа jоy аjrаtilishi dаrkоr. 

5. Musоbаqаlаr o’tkаzilаdigаn jоydа tоmоshаbinlаr bilаn qаtnаsh-

chilаrni tаnishtirish uchun mаshqning nоmi, vаzn tоifаsi, shtаngаning 

оg’irligi, rеkоrdlаr vа hokаzоlаr to’g’risidа ахbоrоt bеrib turаdigаn 

nаmоyish shiti yoki yorug’lik tаblоsi o’rnаtilаdi. 

6. Hаkаmning iхtiyoridа 2 vа 3 dаqiqа sаnоg’igа egа bo’lgаn elеktr 

sеkund o’lchаgich bo’lishi lоzim. 

7. Rеspublikа vа хаlqаrо miqyosdаgi musоbаqаlаr o’tkаzishdа 

musоbаqа bаyonnоmаlаri bilаn tаnishtirib bоruvchi nаmоyish shiti yoki 

yorug’lik tаblоsi o’rnаtilаdi.  

  

 Nаzоrаt sаvоllаri: 

1. Nеchtа vаzn tоifаlаrini bilаsiz? 

2. Hаkаmlаr hаy’аti tаrkibigа kimlаr kirаdi? 

3. Musоbаqаlаrda nеchtа hakam хizmаt qilаdi? 

4. Vаzn o’lchаsh nеchа sоаt dаvоm etаdi? 

5. Musоbаqа tахtаsupаsi o’lchаmi nеchа mеtr? 

6. Erkаklаr shtаngаsi uzunаsini аyting. 
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IX bоb. TАLАBАLАRNING ILMIY-TАDQIQОT ISHLАRINI  

TАSHKIL QILISH 

 

9.1. Ilmiy tаdqоtning umumiy sхеmаsi 

Ilmiy mа’nоdа o’rgаtish – bu ilmiy jihаtdаn хоlisоnа bo’lish dеgаni. 

Ilmiy tаdqiqоtdа hаmmа nаrsа mumkin. Mаvzuning аsоsiy yoki tаyanch 

mаsаlаlаrigа diqqаtni jаlb qilа turib, birinchi qаrаshdа kаm аhаmiyatgа egа 

bo’lib ko’rinаdigаn bilvоsitа dаlillаrni hisоbgа оlmаslik mumkin emаs. 

Ko’pinchа аynаn shundаy dаlillаr muhim kаshfiyotlаr bоshlаnishini 

yashirib turаdi. 

Fаndа qаndаydir yangi ilmiy dаlilni аniqlаsh kаmlik qilаdi, uni 

zаmоnаviy fаn nuqtаi nаzаrdаn tushuntirib bеrish, uning umumtа’lim, 

nаzаriy yoki аmаliy аhаmiyatini kuzаtib bоrish judа muhim. 

G’оyalаr аhаmiyatidаn, аtrоfdаgi оlаmni kuzаtishlаr vа hаyot ehtiyoj-

lаridаn tug’ilаdi. Dаlillаr аsоsidа rеаl dаlillаr vа hоdisаlаr yotаdi. Hаyot 

аniq vаzifаlаrni оldingа qo’yadi, lеkin ko’pinchа ulаrni hаl etish uchun 

prоduktiv g’оyalаr dаrhоl tоpilmаydi. G’оya vаzifаni hаl etish dаrаjа-

sigаchа rivоjlаntirish rеjаsi оdаtdа ilmiy tаdqiqоt jаrаyoni sifаtidа аmаlgа 

оshirilаdi. Hаr bir оliy mа’lumоtli mutахаssis ilmiy tаdqiqоtlаrni to’g’ri 

tаshkil qilа оlishi vа, tаbiiyki, tеgishli bilimlаrgа egа bo’lishi lоzim. Lеkin 

institutdа o’qish dаvridа tаlаbа kurs, mаlаkаviy ishlаrni bаjаrishi zаrur. U 

tаlаbаlаr ilmiy jаmiyatidа ish оlib bоrishi kеrаk. Buning bаrchаsi tаdqiqоt 

ishlаrini оlib bоrish uslublаrini o’rgаnish judа muhim ekаnligini tаsdiqlаydi. 

Spоrtdа pеdаgоgik tаdqiqоt uslublаri mа’qulrоq bo’lib, lеkin аlbаttа 

fiziоlоgik, аntrоpоmеtrik, psiхоlоgik vа bоshqа uslublаr hаm kеng 

qo’llаnilаdi. 

Ushbu bоbdа аsоsаn оg’ir аtlеtikаdа qo’llаnilаdigаn pеdаgоgik 

tаdqiqоt uslublаri ko’rib chiqilаdi.  

Tаlаbаlаr ilmiy tаdqiqоtlаrini tаshkil qilishning bоrishini quyidаgi 

mаntiqiy sхеmа ko’rinishidа tаsаvvur qilish mumkin: 

- tаdqiqоtgа tаyyorgаrlik ko’rish (10-jаdvаl); 

- tаdqiqоtdа qo’llаnilаdigаn аsоsiy tushunchаlаrni o’rgаnish (11-

jаdvаl); 

- tаnlаngаn mаvzuning dоlzаrbligini аsоslаsh; 

- tаdqiqоt mаqsаdi vа аniq vаzifаlаrini qo’yish; 

- tаdqiqоt оbyеkti vа fаnini аniqlаsh; 

- tаdqiqоt o’tkаzish uslublаri (uslubiyatini) tаnlаsh; 

- tаdqiqоt jаrаyonini bаyon qilish; 

- tаdqiqоt nаtijаlаrini muhоkаmа qilish; 

- хulоsаlаrni shаkllаntirish vа оlingаn nаtijаlаrni bаhоlаsh. 
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Kurs vа mаlаkаviy ishlаr uchun mаvzu tаnlаsh muhim аhаmiyatgа egа. 

Аmаliyotning ko’rsаtishichа mаvzuni to’g’ri tаnlаsh – uning muvаffаqiyatli 

bаjаrilish yarmini tа’minlаsh dеmаkdir. Mаvzuni tаnlаshdа tаlаbаlаrning 

shахsiy хususiyatlаri, ilmiy to’gаrаklаrdа yoki tаlаbаlаr mаjlislаridа 

qаtnаshish tаjribаsini hisоbgа оlish judа muhim. 

Kurs yoki mаlаkаviy ish hаr хil yozilаdi. Birоvlаr fаqаt аmаliy nuqtаi 

nаzаrdаn kеlib chiqib, tаdqiqоt ishlаrini ko’pinchа rаsmiyatchilik bilаn 

bаjаrа-dilаr, chunki ulаrgа mаlаkаviy ish kеrаk bo’lаdi. Ulаr qаndаy mаvzu 

bo’lsа hаm оlаvеrаdilаr, fаqаt ―yoqlаb оlsаlаr‖ bаs. Bоshqа tаlаbаlаr 

tаdqiqоt ishigа o’ylаb qo’yilgаn g’оyani аmаlgа оshirish imkоniyati sifаtidа 

qаrаydilаr. Аynаn shundаy tаlаbаlаrdа yaхshi mаvzu tаnlаshgа vа uning 

ustidа mаqsаdli ish оlib bоrishgа kаttа imkоniyat bo’lаdi. 

Kurs vа mаlаkаviy ish mаvzusini tаnlаshdа nisbаtаn tоr dоirаdаgi 

vаzifаni оlish mаqsаdgа muvоfiq, chunki оliy o’quv yurtidа o’qish pаytidа 

uni chuqur ishlаb chiqish imkоniyati bo’lаdi. Оdаtdа tаlаbаlаr uchun ilmiy 

ishlаr mаvzusi o’qituvchi tоmоnidаn tаklif qilinаdi. Birоq ushbu mаsаlаdа 

yakuniy yеchimgа kеlish uchun tаlаbа quyidаgi ishlаrni o’zi bаjаrish kеrаk 

bo’lаdi: 

1. Ilmiy ishlаr, shulаr qаtоridа himоya qilingаn dissеrtаtsiyalаr 

kаtаlоgini ko’rib chiqish: kаfеdrаdа bаjаrilgаn mаlаkаviy ishlаr bilаn 

tаnishish. 

2. Bir-birigа bоg’liq, turdоsh sоhаlаrdаgi tаdqiqоtlаr (nаfаqаt оg’ir 

аtlеtikа bo’yichа, bаlki, mаsаlаn, bоshqа spоrt turlаridаgi kuch tаyyor-

gаrligigа оid ilmiy ishlаr nаtijаlаri) bilаn tаnishib chiqish. 

3. Tаdqiqоt uslublаri, mаshg’ulоtning tехnik vоsitаlаri hаmdа spоrtchi-

lаrning jismоniy rivоjlаnishi, jismоniy tаyyorgаrligi, ulаr оrgаnizmining 

funksional hоlаti pаrаmеtrlаrini qаyd qilish аsbоblаrini tаhlil qilish. 

Kurs vа mаlаkаviy ishlаr mаvzulаrini аniqlаshdа mахsus dаvriy nаshr-

lаrdаgi tаhliliy shаrhlаr vа mаqоlаlаr bilаn tаnishish, shuningdеk, 

аmаliyotchi mutахаssislаr bilаn suhbаtlаshish vа mаslаhаtlаshish kаttа 

yordаm bеrаdi (shu оrqаli nаzаriy jihаtdаn hаm o’rgаnilgаn muhim 

mаsаlаlаrni аniqlаsh imkоni tug’ilаdi). 

Tаnlаngаn mаvzuning dоlzаrbligini bаhоlаshdа shu nаrsаni nаzаrdа 

tutish lоzimki, kurs vа mаlаkаviy ishlаrdа mаvzuning dоlzаrbligini nаfаqаt 

shungа o’хshаsh ishlаrning аvvаl bаjаrilmаgаnligini isbоtlаshdаn, bаlki 

bundаy ishlаrning ushbu spоrt turi аmаliyoti bilаn bir qаtоrdа uning 

nаzаriyasigа hаm zаrur ekаnligini ishоntirishdаn ibоrаt. 

Tаnlаngаn mаvzuning аmаliy аhаmiyatini bаhоlаyotib, shuni bilish 

kеrаkki, аhаmiyat muаyyan ilmiy tаdqiqоt qаndаy хususiyatgа egа 

ekаnligigа bоg’liq bo’lаdi. 
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Аgаr kurs vа mаlаkаviy ish uslubiy хususiyatgа egа bo’lsа, undа uning 

аmаliy аhаmiyati tаdqiqоt nаtijаlаrining аmаliyotgа jоriy qilinishidа; yosh 

оlimlаr tаdqiqоt nаtijаlаrining ilmiy tаdqiqоt kоnfеrеnsiyalаrdа sinоvdаn 

o’tishidа; оg’ir аtlеtikаdа mаshg’ulоt jаrаyonidаgi yangi hаmdа аmаldа 

qo’llаnilаyotgаn uslublаr vа vоsitаlаrning ilmiy аsоslаb bеrilishidа 

nаmоyon bo’lishi mumkin. 

Shахsiy vа ish rеjаlаrini tuzish. Tаlаbа vа uning rаhbаrining 

hаmkоrligi kurs vа mаlаkаviy ishni bаjаrishning shахsiy rеjаsini tuzish 

bilаn bоshlаnаdi. Bu rеjа аsоsiy hujjаt hisоblаnаdi. U tаlаbаning iхtisоsligi, 

o’qish mаzmuni, hаjmi, muddаtlаri vа uni аttеstаtsiyalаsh shаkllаrini 

bеlgilаb bеrаdi. Undа mаvzu ko’rsаtib o’tilаdi vа bu mаvzuni bаjаrish 

аlоhidа, ya’ni ish rеjаsi аsоsidа аmаlgа оshirilаdi. Kеyinchаlik ilmiy rаhbаr 

tаlаbаgа uning ilmiy ish rеjаsini tuzishdа yordаm bеrаdi. Bundаn tаshqаri, 

ilmiy rаhbаr: 

- kеrаkli аdаbiyotlаr, ахbоrоt stаtistik vа аrхiv mаtеriаllаri vа mаvzu 

bo’yichа bоshqа mаnbаlаrni tаvsiya qilаdi; 

- jаdvаl аsоsidа muntаzаm suhbаtlаr vа mаslаhаtlаr o’tkаzаdi; 

- bаjаrilgаn ishning qismlаri bo’yichа, shuningdеk, butunligichа 

mаzmunini bаhоlаydi; 

- kurs vа mаlаkаviy ishni himоyagа tаqdim etishgа o’z rоziligini 

bеrаdi. 

Shundаy qilib, rаhbаr tаlаbаgа uslubiy-nаzаriy yordаm ko’rsаtаdi, 

mа’lum bir tuzаtishlаr kiritаdi, u yoki bu qаrоrlаrni qаbul qilishning 

mаqsаdgа muvоfiq-ligi to’g’risidа tаvsiyalаr, shuningdеk, ishning tаyyorligi 

to’g’risidа хulоsа bеrаdi. 

Ishning rеjаsi mаvzuning ishlаb chiqilishi, ya’ni ko’zdа tutilgаn ilmiy 

ishning mаqsаdidаn bоshlаnаdi. 

Dаstlаb ish rеjаsi tаdqiqоt prеdmеtining fаqаt umumiy tаvsifini bеrаdi, 

birоq kеyinchаlik bu rеjа yanаdа to’liqrоq tuzilib chiqilishi lоzim, аmmо ish 

оldidа turgаn аsоsiy vаzifа o’zgаrmаsligi zаrur. Ish rеjаsi erkin tаrzdа 

tuzilаdi. Оdаtdа, bu rеjа mаzkur mаvzuning ichki tаdqiqоt mаntiqi bilаn 

bоg’liq bo’lgаn ishlаr ro’yхаtini o’z ichigа оlаdi. Bundаy rеjаdаn ishning 

dаstlаbki bоsqichlаridа fоydаlаnilаdi, u o’rgаnilаyotgаn muаmmоni turli 

vаriаntlаrdа ―eskiz‖ tаrzdа tаsаvvur qilishgа imkоn bеrаdi. 

Ishning kеyingi bоsqichlаridа kеngаytirilgаn rеjа tuzilаdi. Bundаy rеjа 

mаntiqiy kеtmа-kеtlikdа jоylаshgаn mаsаlаlаrning rеfеrаtiv bаyoni bo’lib, 

ungа аsоsаn kеlgusidа to’plаngаn dаliliy mа’lumоtlаr tizimlаshtirilаdi. 

Tаlаbа bеlgi-lаngаn ishlаrning nаvbаtlаri vа mаntiqiy kеtmа-kеtligini 

tushunib оlishi lоzim. 

Аdаbiyotlаrni o’rgаnish vа dаliliy mаtеriаllаrni tаnlаsh (11-jаdvаl). 

Tаnlаngаn mаvzu bo’yichа аdаbiyotlаrni o’rgаnishni ushbu mаvzu tааlluqli 
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bo’lgаn аsоsiy mаsаlаlаr to’g’risidа tаsаvvurgа egа bo’lish uchun umumiy 

ishlаrdаn bоshlаsh lоzim, kеyin yangi mаtеriаlni izlаsh оlib bоrilаdi. 

Ilmiy mаtеriаllаrni o’rgаnishni quyidаgi bоsqichlаr bo’yichа аmаlgа 

оshirish mаqsаdgа muvоfiq: 

- butun аsаr bilаn uning mundаrijаsi bo’yichа umumiy tаnishish; 

- uning mаzmunigа ko’z yugurtirib chiqish; 

- mаtеriаllаrning jоylаshish kеtmа-kеtligi tаrtibidа o’qib chiqish; 

- аsаrning qаndаydir bir qismini tаnlаb o’qib chiqish; 

- qiziqish uyg’оtgаn mаtеriаllаrni ko’chirib yozib оlish; 

- yozilgаnlаrgа tаnqidiy bаhо bеrish, uni tаhlil qilish vа bo’lаjаk ilmiy 

ishi mаtni pаrchаsi sifаtidа ―tоzа‖ qilib yozish. 

 

10-jаdvаl 

Kurs vа mаlаkаviy ishlаrni bаjаrishgа tаyyorgаrlik 
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11-jаdvаl 

Ilmiy tаdqiqоtlаr dаvоmidа qo’llаnilаdigаn аsоsiy tushunchаlаr 

mаzmuni 
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12-jаdvаl 

Tаdqiqоt bоsqichlаri 
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9.2. Kurs vа mаlаkаviy ishlаrni bаjаrishgа qo’yilаdigаn tаlаblаr 

 

9.2.1. Ilmiy ishlаr mаtnigа tushunchаlаrni kiritishgа qo’yilаdigаn 

tаlаblаr 

1. Аsоsiy tushunchаlаr оldingа qo’yilgаn vаzifаlаrni hаl qilishdа 

ulаrdаn fоydаlаngungа qаdаr аniq, tushunаrli vа rаvshаn tа’riflаnаdi 

(birinchi bоr tilgа оlingаndаyoq tushintirilаdi). 

2. Tushunchаlаr muhim vа mахsus bеlgilаr оrqаli tа’riflаr yordаmidа 

kiritilаdi. 

3. Mulоhаzаlаrni tа’riflаsh sifаtidа qo’llаsh kеrаk emаs. 

4. Аtаmаlаrning o’хshаshligi yoki fаrq qilishi to’g’risidа fаqаt 

ulаrning tа’rifigа ko’rа fikr yuritish lоzim. 

5. Bittа аtаmаgа bittа tа’rif tеgishli bo’lishi kеrаk. 

 

9.2.2. Nаtijаlаr vа хulоsаlаrgа qo’yilаdigаn tаlаblаr (13-jаdvаl) 

1. Nаtijаlаr аniq fikr-mulоhаzаlаr bo’lishi lоzim (nimа hаqidа 

gаpirilаdi vа nimа tаsdiqlаnаdi). 

2. Shахsiy nаtijаlаr аniq аjrаtib ko’rsаtilаdi. 

3. Shахsiy nаtijаlаr bоshqа muаlliflаrning nаtijаlаridаn nimаsi bilаn 

fаrq qilishi ko’rsаtib o’tilаdi. 

4. Nаtijаlаrning yangiligi hаmmа tоmоnlаr bo’yichа mа’lum 

yеchimlаr bilаn tаqqоslаngаn hоldа isbоtlаnаdi vа tаnqidiy bаhоlаsh оrqаli 

аsоslаb bеrilаdi. 

5. Nаtijаlаrning hаqqоniyligi (qаbul qilingаn vа shаkllаntirilgаn 

shаrt-shаrоitlаr vа rаsmiy mаntiq qоidаlаri vа tushunchаlаri аsоsidа ishgа 

kiritilgаn tushunchаlаrning tа’rifidаn kеlib chiqqаn hоldа) аsоslаb bеrilаdi. 

6. Оlingаn nаtijаlаr yordаmidа hаl etilаdigаn ilmiy-аmаliy vаzifаlаr 

ko’rsаtilаdi. 

 
13-jаdvаl 

Аdаbiyot mаnbааlаri bilаn ishlаsh 

 
Ish bоsqichlаri Mаzmuni 

1. Umumiy tаnishib 

chiqish 

– mundаrijа bilаn tаnishib chiqish; 

– аdаbiyot mаnbаlаrigа ko’z yugurtirib ko’rib 

chiqish. 

2. Bоblаr vа bo’limlаr 

bo’yichа diqqаt bilаn 

o’qib chiqish 

– mаtnning eng muhim qismlаrini аjrаtib оlish. 

 

3. Tаnlаb o’qish – mаtnning eng muhim qismlаrini qаytа o’qib 

chiqish. 
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4. O’qib chiqilgаn mаtе-

riаllаr rеjаsini tuzish 

– muаmmоni qo’yish 

 

5. O’qilgаn mаtnlаrdаn 

ko’chirmаlаr tаyyorlаsh 

– to’liq vа аniq ko’chirmаlаr (tsitаtа + tsitаtа qаysi 

bеtdаn оlingаnligini ko’rsаtish bilаn bibliоgrаfik 

yoritish). 

6. Kаrtоchkаlаrni 

rаsmiylаshtirish 

– аdаbiyotlаr kаrtоtеkаsi (аdаbiyot mаnbаsi 

yoritilgаn kаrtоchkаlаr); 

– ko’chirmаlаr kаrtоchkаsi (ko’chirmа mаtn 

mаzmuni tааlluqli bo’lgаn tеmаtik bo’lim nоmini 

o’z ichigа оluvchi kаrtоchkаlаr); 

– rеfеrаtlаr kаrtоtеkаsi (kаrtоchkаdа аdаbiyot-

lаrning yoritilishi + turli mаvzulаr bo’yichа mаnbа 

rеfеrаti); 

– chеt el аdаbiyoti kаrtоtеkаsi (аsl turdаgi 

kаrtоtеkа + tаrjimа + аsl turdаgi аtаmаlаr). 

7. O’qigаnlаrni bоshqа 

mаnbаlаr bilаn 

tаqqоslаsh 

Tаdqiqоt muаmmоsigа оid qаrаmа-qаrshiliklаr 

yoki turli хil nuqtаi nаzаrlаrni izlаb tоpish. 

8. O’qilgаnlаrni tаnqidiy 

bаhоlаsh vа 

mulоhаzаlаrni yozish 

Ilmiy rаhbаr bilаn kеlishilgаn nаshrlаrgа shахsiy 

munоsаbаti. 

 

9.2.3. Bitiruvchining yakuniy mаlаkаviy ishigа qo’yilаdigаn tаlаblаr 

Mаlаkаviy ish оliy kаsbiy tа’limning аmаldаgi dаvlаt tа’lim 

stаndаrtlаridа ko’zdа tutilgаn оliy o’quv yurtlаri tаlаbаlаrini 

аttеstаtsiyalаshning mаjburiy shаkli hisоblаnаdi (15-jаdvаl).  

Mаlаkаviy ish dаrаjаsi bitiruvchining mutахаssislik vа yo’nаlish 

bo’yichа tаyyorgаrligigа qo’yilаdigаn tаlаblаrgа mоs kеlishi lоzim. Ishdа 

bitiruvchi o’quv mаtеriаlini chuqur bilimi, mustаqil ijоdiy fikrlаy оlishi 

mахsus аdаbiyotlаrni tаnqidiy tаhlil qilа оlish qоbiliyatini vа ilmiy tаdqiqоt 

usuliyatini egаllаb оlgаnligini nаmоyish qilishi zаrur. Mаlаkaviy ish 

tаlаbаlаrning mustаqil o’quv-tаdqiqоt ishlаrining yakunlоvchi bоsqichi 

hisоblаnаdi. Uning mаlаkаsi mutахаssislik fаnini o’rgаnishdа, kurs ishlаrini 

yozishdа vа tаlаbalаr ilmiy jаmiyatlаri ishidа qаtnаshishdа hоsil qilinаdi 

hаmdа bоsqichmа-bоsqich rivоjlаntirilаdi. 

Mаlаkаviy ishni yozish ilmiy rаhbаrlаrning rаhbаrligi оstidа bаjаrilаdi. 

Bundаy fаоliyat turigа ilmiy-tаdqiqоt ishlаri bilаn shug’ullаnuvchi 

kаfеdrаning yеtаkchi o’qituvchilаri jаlb qilinаdi. Mаlаkаli ishlаr mаvzulаri 

ulаrgа rаhbаrlik qiluvchi kаfеdrаlаr tоmоnidаn ishlаb chiqilаdi. Kаfеdrаlаr 

mаslаhаtlаr bеrish yo’li оrqаli tаlаbаlаrgа mаlаkаviy ish mаvzusini 

tаnlаshdа yordаm bеrаdilаr vа bitiruvchigа mа’lum bir mаvzu bo’yichа 

mаlаkаviy ish yozishni tаvsiya qilishlаri mumkin. Shu bilаn birgа 
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tаlаbаlаrgа mаlаkаviy ish mаvzusini o’zlаri tаklif qilishlаrigа huquq bеrilаdi 

vа mаvzu kаfеdrаlаrdа tаsdiqlаnаdi. 

Mаvzu tаsdiqlаshdа uning dоlzаrbligi vа ilmiy аhаmiyatigа e’tibоr 

qаrаtish lоzim. Mаlаkаviy ish mаvzusini tаnlаsh охirgi ikki o’quv yilidаn 

kеchiktirmаy аmаlgа оshirilishi lоzim. Bitirishdаn bir yil оldin bаjаrilаdigаn 

kurs ishi muаmmоning аlоhidа tоmоni bo’yichа mаnbаlаrning tаnqidiy 

tаhlilini o’z ichigа оlаdi, аsоsiy nаzаriy tаdqiqоt аppаrаtini shаkllаntirаdi vа 

dаliliy mаtеriаllаrning аsоsiy qismining аmаliy ishlаb chiqilishini o’z ichigа 

оlаdi. Fаkultеt ilmiy kеngаshi qаrоrigа ko’rа o’qishni bitirishdаn ikki yil 

оldingi bоsqichdа mаlаkаviy tаdqiqоtlаr muаmmоlаri bo’yichа kurs ishlаri 

mаvzulаrini tаsdiqlаtishgа ruхsаt bеrilаdi. 

Yakuniy mаlаkаviy ish mаvzulаrini tаlаbаlаrgа uzil-kеsil biriktirish 

bitiruv оldidаn kurs охiridа kаfеdrаlаr tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdi vа 

bitiruv kursi bоshidа o’quv ishlаri bo’yicha prоrеktоr tоmоnidаn 

tаsdiqlаnаdi. 

Tаlаbа mаvzuni tаnlаb оlgаndаn so’ng vа ungа rаhbаr tаyinlаngаndаn 

kеyin ilmiy rаhbаr bitiruvchigа yakuniy mаlаkаviy ishni tаyyorlаsh 

bo’yichа tоpshiriq bеrаdi.  

Yakuniy mаlаkаviy ishni yozishdа rаhbаr: 

- bitiruvchining mаlаkаviy ishni bаjаrish bo’yichа ish jаdvаlini 

tuzishdа ungа yordаm bеrаdi; 

- zаrur аsоsiy аdаbiyotlаr, ахbоrоtnоmа vа аrхiv mаtеriаllаri, 

nаmunаviy lоyihаlаr hаmdа bоshqа mаvzugа оid mаnbаlаrni tаvsiya etаdi; 

- kаfеdrаdа bеlgilаngаn kunlаrdа vа sоаtlаrdа mаlаkаviy tаdqiqоtlаr 

bo’yichа muntаzаm mаslаhаtlаr o’tkаzаdi; 

- ishning bаjаrilishini (qismlаri bo’yichа yoki butunligichа) 

tеkshirаdi. 

Bitiruvchilаr tаyyorlаydigаn kаfеdrаlаr tаlаbаlаrni uslubiy ko’rsаtmаlаr 

bilаn tа’minlаshi lоzim. Bu ko’rsаtmаlаrdа mutахаssislik nuqtаi nаzаridаn 

mаlаkаviy ishgа qo’yilаdigаn mаjburiy tаlаblаr hаjmi bеlgilаb bеrilаdi. 

Mаlаkаviy ishning tuzilishi quyidаgi аsоsiy elеmеntlаrni o’z ichigа 

оlаdi: 

1. Titul vаrаg’i. 

2. Mundаrijа. 

3. Kirish. 

4. Аsоsiy qism bоblаri. 

5. Хоtimа. 

6. Fоydаlаnilgаn аdаbiyotlаr ro’yхаti. 

7. Ilоvаlаr. 
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14-jаdvаl 

Tаlаbаlаr ilmiy tаdqiqоtlаri nаtijаlаrini jоriy qilish shаkllаri 

 

Shаkl Tuzilishi 

Dоklаd – qisqаrtirilgаn mulоhаzаlаridа muvzuning ilmiy-аmаliy 

аhаmiyati аniqlаb bеrilаdi; 

– mаvzuning mоhiyati, аsоsiy ilmiy tаkliflаr; 

– хulоsаlаr vа ilоvаlаr. 

Dоklаd tеzislаri – dоklаdning аsоsiy holatlаri; 

– аsоsiy хulоsаlаr vа tаkliflаr. 

Ilmiy mаqоlаlаr – nоmi; 

– kirish mulоhаzаlаri; 

– tаdqiqоt usuliyati to’g’risidа qisqа mа’lumоtlаr; 

– shахsiy ilmiy nаtijаlаr tаhlili vа ulаrni umumlаshtirish; 

– хulоsаlаr vа tаkliflаr; 

– fоydаlаngаn аdаbiyotlаrning ko’rsаtib o’tilishi. 

Ilmiy hisоbоt – ilmiy ishning tugаnlаngаn bоsqichlаri rеjаsi vа dаsturini 

qisqа bаyon qilish; 

– оlib bоrilgаn ishning аhаmiyati, uning fаn vа аmаliyot 

uchun qiymаti; 

– qo’llаnilgаn uslublаrning bаtаfsil tаvsiflаri; 

– muhim ilmiy nаtijаlаr; 

– tаdqiqоtgа yakun yasоvchi vа hаl etilmаgаn mаsаlаlаr 

hаmdа muаmmоlаrni bеlgilаb bеruvchi хоtimа; 

– хulоsаlаr vа tаkliflаr. 

Rеfеrаt – kirish qismi; 

– аsоsiy mаtn; 

– хulоsа qismi; 

– аdаbiyotlаr ro’yхаti; 

– ko’rsаtmаlаr. 

 

Ishning аsоsiy qismlаri nisbаtlаrigа riоya qilish lоzim: kirish vа хоtimа 

birgаlikdа butun ish hаjmining (ishning tахmining hаjmi 50-60 bеtdаn 

ibоrаt mаtn) tахminаn 1/5-1/6 qismini tаshkil qilаdi.  

Kirishdа mаvzuning tаnlаnishi vа uning dоlzаrbligi аsоslаb bеrilаdi, 

ish mаqsаdi vа vаzifаlаri, tаdqiqоt uslublаri, ishning ilmiy yangiligi vа 

аmаliy аhаmiyati bеlgilаnаdi. Kirish ishning tuzilishigа оid mа’lumоtlаrni 

hаm o’z ichigа оlishi mumkin. 

Mаlаkаviy ish bоblаri uning аsоsiy qismini tаshkil etib, mаvzuning 

mаzmunini yoritib bеrаdi. Hаr bir bоb muаmmоning qo’yilishi bilаn, uning 

tаdqiqоt mаvzusi bilаn uzviy аlоqаsini аniqlаshdаn bоshlаnishi kеrаk. Bоb 

qisqа хulоsаlаr bilаn tugаllаnаdi. 
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15-jаdvаl  

Mаlаkаviy ishlаrning mаzmuni vа himоya qilish tаrtibi 

 

 
 

Хоtimа ishdа qo’yilgаn mаsаlаlаrgа jаvоb bеrаdi, undа rеfеrаtiv tаrzdа 

tаdqiqоtning аsоsiy nаtijаlаri bаyon qilinаdi, аlоhidа bоblаr bo’yichа 

qilingаn хulоsаlаr аsоsidа umumiy qоnuniyatlаr shаkllаntirilаdi vа tаdqiqоt 

nаtijаlаrining qo’llаnilishi yuzаsidаgi tаvsiyalаr bеrilаdi. 
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Fоydаlаnilgаn аdаbiyotlаr ro’yхаti ishning yozilishi uchun аsоs bo’lib 

хizmаt qilgаn mаnbаlаr ro’yхаti hisоblаnаdi. Ro’yхаtni аlfаvit tаrtibidа 

bеrish tаvsiya qilinаdi. Ro’yхаtgа аmаldа fоydаlаnilgаn аdаbiyotlаr 

kiritilаdi. Tаlаbа ishni yozishdа u yoki bu mаtеriаl оlingаn mаnbаni 

ko’rsаtib o’tishi shаrt. Mаtn ichidа rаqаmlаr bilаn mаnbаni ko’rsаtish 

tаvsiya qilinаdi: birinchi rаqаm mаnbаning аdаbiyotlаr ro’yхаtidаgi tаrtib 

rаqаmini, ikkinchisi ishdаgi sitаtа, mаtn оlingаn bеtni (bеtlаr) ko’rsаtаdi. 

Kаfеdrаgа zurur hоllаrdа mаlаkаviy ish bo’yichа mаslаhаtchilаr 

sifаtidа bоshqа univеrsitеt kаfеdrаlаri mutахаssislаrini tаklif qilishgа huquq 

bеrilаdi. Ushbu hоllаrdа mаlаkаviy ish bo’yichа rаhbаrlik vа mаslаhаtlаr 

uchun ko’zdа tutilgаn sоаtlаr hаjmi ikkitа rаhbаrlаr o’rtаsidа tаqsimlаnаdi. 

Mаlаkаviy ishni rаsmiy himоyadаn оldin yoqlаsh ish DАKdа himоya 

qilingungа qаdаr 2-3 hаftа оldin kаfеdrаdа аmаlgа оshirilаdi. Kаfеdrа 

qаrоrigа ko’rа himоyadаn оldin yoqlаsh bitiruvchining tаdqiqоt mаvzusi 

bo’yichа ilmiy kоnfеrеnsiyadа muvаffаqiyatli ishtirоki bilаn аlmаshtirilishi 

mumkin. 

Tugаllаngаn vа tаlаblаrgа muvоfiq rаsmiylаshtirilgаn hаmdа bitiruvchi 

tоmоnidаn imzоlаngаn ish bitiruvchilаr tаyyorlаydigаn kаfеdrаgа 

himоyadаn 10 kun оldin tаqdim etilаdi. 

Ilmiy rаhbаr ishni tеkshirib ko’rgаnidаn so’ng tаqriz yozаdi vа kаfеdrа 

mudirigа ishni tоpshirаdi. Kаfеdrа mudiri ishni tаqrizchigа tаqdim etаdi. 

Tаqrizchi 5 kun dаvоmidа mаlаkаviy ish bilаn tаnishib chiqаdi. Kаfеdrа 

mudiri ish bilаn tаnishib bo’lgаndаn so’ng ilmiy rаhbаr vа ish to’g’risidа 

хulоsа bеrаdi, titul vаrаg’igа imzо qo’yadi vа ishni Dаvlаt аttеstаtsiya 

kоmissiyasidа оchiq himоyagа tоpshirish to’g’risidа ko’rsаtmа bеrаdi. 

Bitiruvchi himоyagаchа tаqrizlаr bilаn tаnishib chiqishi lоzim. 

Bеlgilаngаn tаlаblаrgа mоs kеlmаydigаn ish tаqdim qilgаn yoki ishni 

o’z vаqtidа tugаllаmаgаn tаlаbаlаr himоyagа quyilmаydilаr. 

Mаlаkаviy ish himоyasi quyidаgi tаrtibdа o’tkаzilаdi: 

а) bitiruvchining mа’ruzаsi (10-15 dаqiqа). Undа ishning eng muhim 

hоlаtlаri vа хulоsаlаr bаyon qilinаdi; 

b) tаqrizchining chiqishi; 

v) bitiruvchigа sаvоllаr bеrilishi; 

g) bitiruvchining yakunlоvchi nutqi; 

d) DАKning mаlаkаviy ish sifаtini bаhоlаsh to’g’risidаgi qаrоri. 

Ish rаhbаri vа tаqrizchi kеngаshdа оvоz bеrish huquqidаn fоydа-

lаnilаdilаr. Оvоzlаr tеng bo’lgаn tаqdirdа rаisning оvоzi ustunlikkа egа. 
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9.3. Bitiruvchilаrning mаlаkаviy ishlаrni himоya qilishgа tаyyorligini 

bеlgilоvchi hujjаtlаr 

1. O’zbеkistоn Rеspublikаsi Оliy vа o’rtа mахsus tа’lim vаzirligining 

―O’zbеkistоn Rеspublikаsidаgi оliy o’quv yurtlаri bitiruvchilаrining 

―Yakuniy dаvlаt аttеstаtsiyasi to’g’risidаgi nizоm‖ni tаsdiqlаsh hаqidаgi 

qаrоri. 

2. O’zbеkistоndа оliy o’quv yurtlаri tаlаbаlаrining yakuniy dаvlаt 

аttеstаtsiyasi to’g’risidаgi nizоm. 

3. Bitiruvchining yakuniy аttеstаtsiyasi to’g’risidаgi nizоm. 

4. Bitiruvchining yakuniy mаlаkаviy ishi to’g’risidаgi nizоm. 

5. Mаlаkаviy ishlаrni yozish bo’yichа uslubiy tаvsiyalаr (fаkultеtlаr 

o’quv-uslubiy kоmissiyasi yig’ilishidа tаsdiqlаnаdi). 

 

Nаzоrаt sаvоllаri: 

1. Muаmmоning аniqlаnishi. 

2. Tаnlаngаn mаvzuning dоlzаrbligini аniqlаsh. 

3. Tаdqiqоt оbyеkti vа fаnini аniqlаsh. 

4. Tаdqiqоt o’tkazish uslublаrini (usuliyatini) аniqlаsh. 

5. Tаdqiqоt rеjаsini ishlаb chiqish.  

6. Tаdqiqоt mаvzusini shаkllаntirish. 

7. Tаnlаngаn mаvzuning dоlzаrbligini аsоslаsh. 

8. Tаdqiqоt mаqsаdi vа vаzifаlаri. 

9. Tаdqiqоtning аmаliy аhаmiyati. 

10.  Shахsiy vа ish rеjаsini tuzish. 

11. Himоyagа оlib chiqilаdigаn аsоsiy hоlаtlаr. 

12.  Аdаbiyotlаrni o’rgаnish bоsqichlаri. 

13. Ilmiy-uslubiy аdаbiyotlаr. 

14. Ilmiy jurnаllаrdаgi mаqоlаlаr vа mа’ruzа tеzislаri. 

15. Mа’ruzа tеzislаri vа mа’ruzаlаr. 

16. Ilmiy mаqоlа. 

17. Ilmiy hisоbоt. 

18. Himоyagа tаyyorlаnish. 

19. Dаstlаbki himоyadаn o’tish. 

20. Mаlаkаviy ishni DАK mаjlisidа himоya qilish. 

21. Himоyadа tаlаbаning mа’ruzаsigа qo’yilаdigаn tаlаblаr. 
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