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Abstract. This article is devoted to improving the teaching methods for performing rapid lifting exercises in
weightlifting, developing scientifically sound recommendations on how to avoid incorrect technical actions and
perform them correctly when teaching the technique of performing rapid lifting exercises to those who are
engaged in the initial period of weightlifting training.
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OG‘IR ATLETIKADA DAST KO‘TARISH MASHQINI BAJARISHGA O‘RGATISH
USLUBIYATI

Xodjayev Anvar Zakirovich
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti mustagqil izlanuvchisi

Annotatsiya. Mazkur maqolada og'ir atletikada dast ko‘tarish mashqini bajarishga o‘rgatish uslubiyatini
takomillashtirishga qaratilgan tadqiqot ishlari olib borilgan bo‘lib, og'ir atletikachilarning boshlang‘ich
tayyorgarlik davrida shug‘ullanuvchilarga dast ko‘tarish mashgqini bajarish texnikasiga o‘rgatishda noto‘g'ri texnik
harakatlarga yo‘l qo‘ymaslik va uni to‘g'ri o‘rgatish bo‘yicha ilmiy asoslangan tavsiyalar ishlab chiqilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tayyorgarlik, og‘ir atletika, boshlang‘ich tayyorgarlik, dastlabki holat, dast ko‘tarish, ketma-
ketlik, kichik fazalar, harakatlar majmuasi.

DOI: https://doi.org/10.47390/SPR1342V5SI8Y2025N17

Kirish. Bugungi kunda raqobatdosh sportchilar tobora oshib bormoqgda. Raqib ustidan
g'olib chigish uchun mutaxassislar tomonidan turli yo‘nalishlar bo‘yicha ilmiy tadqiqotlar olib
borilmoqda. Sportchilarning jismoniy, fiziologik, psixologik, taktik tayyorgarliklarini oshirish
paytida texnik tayyorgarligi katta ahamiyatga ega ekanligi to‘g‘'risida to‘xtamga kelishmoqda.
Chunki texnika bu oqilona, oson, to‘gri bajarish tushunchasiga ega. Shu bois,
shug‘ullanuvchilarning birinchi kunidanoq individual yondashuv asosida musobaqa
mashqlarini bajarish texnikasiga o‘rgatilsa yuqori natijalarga erishishga zamin yaratadi.

Amaliyotda boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida dast ko‘tarish harakatlarini model
ko‘rsatkichlar bo‘yicha to‘liq o‘zlashtirmay yuqori natijalarni oshirishga e’tibor qaratishadi [1].
Bu esa ushbu mashqi bajarish elementlarini buzilishiga olib keladi. Sportchilarni darajasi oshib
borgan sari bu texnik kamchiliklar namoyon bo‘lib boradi. Biz tadgiqotimizda dast ko‘tarish
mashqi murakkabligini inobatga olib, dast ko‘tarish mashqini bajarish texnikasi egallab
olgandan so‘ng, o‘rgatish boshlanadi. Dast ko‘tarish mashqidan so‘ng bajarilishi ancha osonroq
kechadi. Sababi dast ko‘tarish mashqidagi davr va fazalar dast ko‘tarishning davr va fazalariga
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o‘xshash. Shu bois, dast ko‘tarish mashqiga o‘rgatish ketma-ketligi dast ko‘tarish mashqiga
qo‘yilgan talab bo‘yicha amalga oshiriladi [2].

Dast ko‘tarishda shtanga grifi kop hollarda belgilan chiziq atrofi yoki undan kengroq
ushlanadi. Shtangani ushlash kengligi tekis ko‘llarda bosh uzra yuqoriga ko‘tarilganda bosh va
shtangani oralig'i qulay masofada bo‘lishi lozim. Aks holda musobaqa qoidasiga muvofiq
shtanga grifi boshning tepa qismiga tegsa mashq bajarilmagan hisoblanadi (texnik xato). Ushbu
oraliqni (ushlash kengligini) aniglash uchun shtanga grifini bosh uzra yuqorida tekis qo‘llarda
ushlab qulay masofa aniqglab olinadi. Shtangani ushlash kengligi irg‘itish fazasini bajarish joyini
ham aniqlashda as gotadi.

Dast ko‘tarishda har shug‘ullanuvchi tanani tuzilishiga qarab o‘ziga mos dastlabki
holatni gabul qilishadi [3]. Dast ko‘tarishdagi dastlabki holatda tos-son bug'imi dast
ko‘tarishdagi dastlabki holatdan pastroq bo‘lishi shug‘ullanuvchining oyoq, qo‘l va tanani
uzunligiga qarab bug‘im burchaklari kichikroq bo‘ladi.

Dast ko‘tarishda shtanga ostiga o‘tirish qayd qilish va uning balandligi dast ko‘tarish
mashgqini shtanga ostiga o‘tishdagi qayd qilish balandligiga ko‘llarni yuqorida tik holatda turishi
evaziga nisbatan shtangani ko‘tarilish balandroq bo‘ladi (1-rasmga garang).

1-rasm. Dast ko‘tarish va dast ko‘tarish mashqlarini
shtanga ostiga o‘tirishda qayd qilish fazasi

Yuqori sport natijaga erishishda jismoniy, funksional, psixologik va boshqga
tayyorgarliklar qatorida texnik tayyorgarlik muhim ahamiyatga ega [4]. Shug‘ullanuvchilarni
birinchi kunidan to‘g'ri (model asosida) texnik harakatlar tasavvuriga ega qilinmasa kelgusida
sport darajasi oshgan sari mashgqlarni bajarishda texnik xatolikka qo‘yishi oshib bora, bu esa
sport natijaga erishishda salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu bois shug‘ullanuvchilarni biron bir mashq
harakatiga o‘rgatishda ketma-ketlik asosida har bir kichik harakatlarga e’tibor bilan o‘rgatish
(bajarish) magsadga muvofiqdir.

Yaxlit dast ko‘tarish harakatiga o‘rgatish uchun shtangani yuqoriga ko‘tarish mashqini
yuqori dastlabki holatidan (keyingi matnlarda D.h. deb yuritiladi) boshlanadi [5].

1. Yuqori dastlabki holat - temir cho‘pni (grif) yelka kengligida yoki biroz kengroq (dast
ko‘tarish kengligida) ushlab, tik (ko‘krak biroz oldinga, tosni biroz orqaga) turamiz. Oyoqlar
yelka kengligida, oyoq uchlari esa biroz tashqariga garatilgan bo‘lib, tovonga tayangan holda
ko‘krak qafasini biroz oldinga ochamiz, yelkalarni orqaga olamiz, belni to‘g‘ri tutamiz, boshni
oldinga qaratamiz va qo‘llarni tik (bukilmagan) holatda ushlanadi (temir cho‘p oyoqlarga
tegishi mumkin emas, temir cho‘p va son orasi 2-5sm).

2. Yuqori dastlabki holatdan shtangani yuqoriga ko‘tarishda tik holatga gabul qilish va
o'tirib turish.
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Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir chop
son suyagi o‘rtasida joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin temir cho‘pni yuqoriga ko‘tarayotib (shtanga ko‘krak atrofidan
o‘tayotgan vaqtda), ko‘krak qafasi bilan birgalikda yelka biroz orqaga engashadi (5-10 sm.),
temir cho‘p yelka atrofiga kelganda, bir vaqtning o‘zida bilak-kaft bo‘g‘imi bilan temir cho‘pni
aylantirib, ko‘krak qafasi va yelkalarni 0z joyiga qaytarib, tizzalarni biroz bukib, ko‘krak ustiga
(velkaga) olamiz, so‘ngra tik holatga qaytamiz.

3. O‘rta dastlabki holatdan shtangani yuqoriga ko‘tarish tik holatga qabul qilish va o‘tirib
turish.

Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladji, tirsaklarni
bukib, temir cho‘p tizza bug‘imi atrofida joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va yelkalarni rostlab, tirsaklarni
bukib, temir cho‘pni yuqoriga ko‘tarayotib (shtanga ko‘krak atrofidan o‘tayotgan vaqtda),
ko‘krak gafasi bilan birgalikda yelka biroz orqaga engashadi (5-10 sm.), temir cho‘p yelka
atrofiga kelganda, bir vaqtning o‘zida bilak-kaft bo‘g‘imi bilan temir cho‘pni aylantirib, ko‘krak
qafasi va yelkalarni o'z joyiga qaytarib, tizzalarni biroz bukib, ko‘krak ustiga (yelkaga) olamiz,
so‘ngra tik holatga qaytamiz.

4. Past dastlabki holatdan shtangani yuqoriga ko‘tarishda tik holatga gabul qilish va
o'tirib turish.

Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, tirsaklarni
bukib, temir cho‘p tizza bo‘g‘imidan pastroq joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va yelkalarni rostlab, tirsaklarni
bukib, temir cho‘pni yuqoriga ko‘tarayotib (shtanga ko‘krak atrofidan o‘tayotgan vaqtda),
ko‘krak gafasi bilan birgalikda yelka biroz orqaga engashadi (5-10 sm.), temir cho‘p yelka
atrofiga kelganda bir vaqtni o‘zida bilak-kaft bo‘gimi bilan temir cho‘pni aylantirib, ko‘krak
qafasi va yelkalarni o'z joyiga qaytarib, tizzalarni biroz bukib, ko‘krak ustiga (yelkaga) olamiz,
so‘ngra tik holatga qaytamiz.

5. Yugqori dastlabki holatdan shtangani yuqoriga ko‘tarishda yarim o‘tirish holatga qabul
qilish o‘tirib turish.

Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir cho‘p
son suyagi o‘rtasida joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va yelkalarni rostlab, birgalikda
oyoq uchiga chiqib, tirsaklarni bukib, temir cho‘pni yuqoriga ko‘tarayotib (shtanga ko‘krak
atrofidan o‘tayotgan vaqtda), ko‘krak qafasi bilan birgalikda yelka biroz orqaga
engashadi (5-10 sm.), temir cho‘p yelka atrofiga kelganda, bir vaqtning o‘zida bilak-kaft bo‘g‘imi
bilan temir cho‘pni aylantirib, ko‘krak qafasi va yelkalarni o'z joyiga qaytarib, tizzalarni yarim
bukib (o'tirib), ko‘krak ustiga (yelkaga) olamiz, so‘ngra tik holatga qaytamiz.

6. O‘rta dastlabki holatdan shtangani yuqoriga ko‘tarishda yarim o‘tirish holatga qabul
qilish o‘tirib turish.

Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir chop
tizza bo‘g‘imi atrofida joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va yelkalarni rostlab, birgalikda
oyoq uchiga chiqib, tirsaklarni bukib, temir cho‘pni yuqoriga ko‘tarayotib (shtanga ko‘krak
atrofidan o‘tayotgan vaqtda), ko‘krak qafasi bilan birgalikda yelka biroz orqaga
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engashadi (5-10 sm.), temir cho‘p yelka atrofiga kelganda bir vaqtning o‘zida bilak-kaft bo‘g‘imi
bilan temir cho‘pni aylantirib, ko‘krak qafasi va yelkalarni oz joyiga qaytarib, tizzalarni yarim
bukib (o'tirib), ko'krak ustiga (yelkaga) olamiz, so‘ngra tik holatga qaytamiz.

7. Past dastlabki holatdan shtangani yuqoriga ko‘tarishda yarim o‘tirish holatga qabul
qilish o‘tirib turish.

Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir cho‘p
tizza bo‘g‘imidan pastroq joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va yelkalarni rostlab, birgalikda
oyoq uchiga chiqib, tirsaklarni bukib, temir cho‘pni yuqoriga ko‘tarayotib (shtanga ko'krak
atrofidan o'tayotgan vaqtda), ko‘krak qafasi bilan birgalikda yelka biroz orqaga
engashadi (5-10 sm.), temir cho‘p yelka atrofiga kelganda, bir vaqtning o‘zida bilak-kaft bo‘g‘imi
bilan temir cho‘pni aylantirib, ko‘krak qafasi va yelkalarni o0z joyiga qaytarib, tizzalarni yarim
bukib (o'tirib), ko‘krak ustiga (yelkaga) olamiz, so‘ngra tik holatga qaytamiz.

8. Yuqori dastlabki holatdan shtangani yuqoriga ko‘tarishda to‘liq o‘tirish holatga qabul
qilish va turish.

Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir cho‘p
son suyagi o‘rtasida joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtni o‘zida tizzalar va yelkalarni rostlab, birgalikda oyoq
uchiga chiqib, tirsaklarni bukib, temir cho‘pni yuqoriga ko‘tarayotib (shtanga ko‘krak atrofidan
o‘tayotgan paytda), ko‘krak gafasi bilan birgalikda yelka biroz orqaga engashadi (5-10 sm.),
temir cho‘p yelka atrofiga kelganda, bir vaqtning o‘zida bilak-kaft bo‘g‘imi bilan temir cho‘pni
aylantirib, ko’krak qafasi va yelkalarni oz joyiga qaytarib, tizzalarni to‘liq bukib (o‘tirib),
ko‘krak ustiga (yelkaga) olamiz, so‘ngra tik holatga qaytamiz.

9. O'rta dastlabki holatdan shtangani yuqoriga ko‘tarishda to‘liq o‘tirish holatga gqabul
qilish va turish.

Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir chop
tizza bo‘g‘imi atrofida joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va yelkalarni rostlab, birgalikda
oyoq uchiga chiqib, tirsaklarni bukib, temir cho‘pni yuqoriga ko‘tarayotgan paytda (shtanga
ko'krak atrofidan o‘tayotgan vaqtda), ko‘krak qafasi bilan birgalikda yelka biroz orqaga
engashadi (5-10 sm.), temir cho‘p yelka atrofiga kelganda, bir vaqtning o‘zida bilak-kaft bo‘g‘imi
bilan temir cho‘pni aylantirib, ko‘krak qafasi va yelkalarni o'z joyiga qaytarib, tizzalarni to‘liq
bukib (o'tirib), ko‘krak ustiga (yelkaga) olamiz, so‘ngra tik holatga qaytamiz.

10. Past dastlabki holatdan shtangani yuqoriga ko‘tarishda to‘liq o‘tirish holatga gabul
qilish va turish.

Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir chop
tizza bo‘g‘imidan pastroq joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va yelkalarni rostlab, birgalikda
oyoq uchiga chiqib, tirsaklarni bukib, temir cho‘pni yuqoriga ko‘tarayotib (shtanga ko‘krak
atrofidan o‘tayotgan vaqtda), ko‘krak qafasi bilan birgalikda yelka biroz orqaga
engashadi (5-10 sm.), temir cho‘p yelka atrofiga kelganda bir vaqtning o‘zida bilak-kaft bo‘g‘imi
bilan temir cho‘pni aylantirib, ko‘krak qafasi va yelkalarni 0z joyiga qaytarib, tizzalarni to‘liq
bukib (o'tirib), ko‘krak ustiga (yelkaga) olamiz, so‘ngra tik holatga qaytamiz.

Dast ko‘tarishda irg‘itish fazasini o‘rgatish.
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11. Yuqori dastlabki holatdan irg'itish.

Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir cho‘p
son suyagi o‘rtasida joylashadi.

Bajarilishi. Temir cho‘p sonning o‘rta qismiga ko‘tarilib (tana tuzilishidan kelib chiqqan
holda), irg'itish joyida temir cho‘p va son birlashadi, oyoqlar mushak kuchi yordamida
shtangani sekinroq irg‘itamiz (tashqariga itariladi), yuqoriga ko‘tarmasdan yana d.h.ga
qaytarib, to‘xtovsiz 6-8 marta bajariladi (me’yori bo‘yicha 3.1-jadvalga qarang).

Yuqoridagi harakatni mukammal o‘rganib (o‘zlashtirib) olingandan so‘ng keyingi
harakatga o‘tiladi.

12. O'rta dastlabki holatdan irg‘itish va oyoq uchiga chiqish.

Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, temir cho‘p son suyagi o‘rtasida
joylashadi.

Bajarilishi. Temir cho‘p sonning o‘rta qismiga ko‘tarilib (tana tuzilishidan kelib chiqgan
holda), irg'itish joyida temir cho‘p va son birlashadi, oyoqlar mushak kuchi yordamida
shtangani sekinroq irg‘itib, yuqoriga ko‘tarmasdan oyoq uchiga chiqib yana d.h.ga qaytariladi,
to'xtovsiz 6-8 marta bajariladi. Yuqoridagi harakatni mukammal o‘rganib (o‘zlashtirib)
olingandan so‘ng keyingi harakatga o‘tiladi.

13. Yuqori dastlabki holatdan irg‘itish va yuqoriga sakrash.

Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, temir chop son suyagi o‘rtasida
joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtda tizzalar va gavdani rostlash vaqtida oyoq mushak
kuchi yordamida temir cho‘pni sekin irg‘itib qo‘llarni tik holatda ushlab, oyoq uchiga chiqib
yuqoriga sakraymiz va ushbu harakat o‘rta dastlabki holat hamda past dastlabki holatlarda
bajariladi. Yuqoridagi harakatni mukammal o‘rganib (o‘zlashtirib) olingandan so‘'ng keyingi
harakatga o‘tiladi.

14. O‘rta dastlabki holatdan shtangani dast ko‘tarishda tik holatga qabul qilish va otirib
turish.

Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir chop
tizza bo‘g‘imi atrofida joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va gavdani rostlash vaqtida temir
cho‘p son suyagining o‘rtasidan o‘tayotgan paytda oyoqlar bilan temir cho‘pni sekin irg‘itib,
birgalikda oyoq uchiga chiqib, yuqoriga sakrash (oyoqlar kaftini biroz yonga tashlab bajaramiz)
bilan tirsaklarni bukib yuqoriga ko‘tariladi (shtanga parallel chizig‘idan chiqib ketmasligi
kerak). So‘ngra bilak-kaft bo‘g‘imlari bilan temir cho‘pni aylantirib, ko'krak ustiga tik holatda
(velkaga) qabul qilib olinadi (tovonga tayangan holda tizzalar biroz yonga bukiladi, bel va
ko‘krak qafasi biroz oldinga tik holatda, tirsaklar va bosh esa biroz yuqoriga ko‘tarilgan
bo‘ladi).

15. Past dastlabki holatdan shtangani dast ko‘tarishda tik holatga qabul qilish va o‘tirib
turish.

Dastlabki holat - Yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir cho‘p
tizza bo‘g‘imidan pastroq joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va gavdani rostlash vaqtida temir
cho‘p son suyagini o‘rtasida o‘tayotib oyoqlar bilan temir cho‘pni sekin irg‘itib, birgalikda oyoq
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uchiga chiqib yuqoriga sakrash bilan tirsaklarni bukib ko‘tariladi. So‘ngra bilak-kaft bo‘g‘imlari
bilan temir cho‘pni aylantirib, ko‘krak ustiga tik holatida qabul qilib olinadi.

16. O'rta dastlabki holatdan shtangani dast ko‘tarishda yarim o‘tirish holatga qabul
qilish o‘tirib turish.

Dastlabki holat - Yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir cho‘p
tizza bo‘g‘imi atrofida joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va gavdani rostlash vaqtida temir
cho‘p son suyagining o‘rtasidan o‘tayotgan paytda, oyoqlar bilan temir cho‘pni sekin irg'itib,
birgalikda oyoq uchiga chiqib yuqoriga sakrash (oyoqlar kaftini biroz yonga tashlab bajaramiz)
bilan tirsaklarni bukib ko‘tariladi (shtanga parallel chizig‘idan chiqib ketmasligi kerak). So‘ngra
bilak-kaft bo‘g‘im bilan temir cho‘pni aylantirib ko‘krak ustiga tizzalarni yarim bukish (o‘tirish)
holatida gabul qilib olamiz (tovonga tayangan holda tizzalar biroz yonga bukiladi, bel va
ko‘krak qafasi biroz oldinga tik holatda, tirsaklar va bosh esa biroz yuqoriga ko‘tarilgan
bo‘ladi).

17. Past dastlabki holatdan shtangani dast ko‘tarishda yarim o‘tirish holatga qabul gilish
o'tirib turish.

Dastlabki holat - yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir chop
tizza bo‘g‘imidan pastroq joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va gavdani rostlash vaqtida temir
cho‘p son suyagining o‘rtasidan o‘tayotgan paytda, oyoqlar bilan temir cho‘pni sekin irg‘itib,
birgalikda oyoq uchiga chiqib yuqoriga sakrash (oyoqlar kaftini biroz yonga tashlab bajaramiz)
bilan tirsaklarni bukib ko‘tariladi (shtanga parallel chizig‘idan chiqib ketmasligi kerak). So‘ngra
bilak-kaft bo‘g‘im bilan temir cho‘pni aylantirib, ko‘krak ustiga tizzalarni yarim bukish (o‘tirish)
holatida qabul qilib olinadi.

18. Yuqori dastlabki holatdan shtangani yuqoriga ko‘tarishda to‘liq o‘tirish holatga gqabul
qilish va turish.

Dastlabki holat - Yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir cho‘p
son suyagi o‘rtasida joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va gavdani rostlash vaqtida temir
cho‘p son suyagining o‘rtasidan o‘tayotgan paytda, oyoqlar bilan temir cho‘pni sekin irg'itib,
birgalikda oyoq uchiga chiqib yuqoriga sakrash (oyoqlar kaftini biroz yonga tashlab bajaramiz)
bilan tirsaklarni bukib ko‘tariladi (shtanga parallel chizigidan chiqib ketmasligi kerak). So‘ngra
bilak-kaft bo‘g‘im bilan temir cho‘pni aylantirib ko‘krak ustiga tizzalarni to‘liq bukish (o‘tirish)
holatida gabul qilib olamiz (tovonga tayangan holda tizzalar biroz yonga bukiladi, bel va
ko‘krak qafasi biroz oldinga tik holatda, tirsaklar va bosh esa biroz yuqoriga ko‘tarilgan
bo‘ladi).

19. O‘rta dastlabki holatdan shtangani yuqoriga ko‘tarishda to‘liq o‘tirish holatga qabul
qilish va turish.

Dastlabki holat - Yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir chop
tizza tizza bo‘g‘imi atrofida joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va gavdani rostlash vaqtida temir
cho‘p son suyagining o‘rtasidan o‘tayotgan paytda, oyoqlar bilan temir cho‘pni sekin irg'itib,
birgalikda oyoq uchiga chiqib yuqoriga sakrash (oyoqlar kaftini biroz yonga tashlab bajaramiz)
bilan tirsaklarni bukib ko‘tariladi (shtanga parallel chizig‘idan chiqib ketmasligi kerak). So‘ngra
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bilak-kaft bo‘g‘im bilan temir cho‘pni aylantirib ko‘krak ustiga tizzalarni to‘liq bukish (o‘tirish)
holatida qabul qilib olamiz.

20. Past dastlabki holatdan shtangani yuqoriga ko‘tarishda to‘liq o‘tirish holatga qabul
qilish va turish.

Dastlabki holat - Yuqoridagi d.h.ni inobatga olib, gavda biroz oldinga egiladi, temir cho‘p
tizza tizza bo‘g‘imidan pastroq joylashadi.

Bajarilishi. D.h.dan keyin bir vaqtning o‘zida tizzalar va gavdani rostlash vaqtida temir
cho‘p son suyagining o‘rtasidan o‘tayotgan paytda, oyoqlar bilan temir cho‘pni sekin irg'itib,
birgalikda oyoq uchiga chiqib yuqoriga sakrash (oyoqlar kaftini biroz yonga tashlab bajaramiz)
bilan tirsaklarni bukib ko‘tariladi (shtanga parallel chizig‘idan chiqib ketmasligi kerak). So‘ngra
bilak-kaft bo‘g‘im bilan temir cho‘pni aylantirib ko‘krak ustiga tizzalarni to‘liq bukish (o‘tirish)
holatida qabul qilib olamiz.

1-jadval
Dast ko‘tarish mashqiga o‘rgatish ketma-ketligi
t/r Topshiriglar Me’yor
Yugqoriga ko‘tarish (irg'itishsiz)
1.1. Dastlabki holatni qabul qilish (Start) tk ho;e;'lc;gs:;lqabul
19 Yugqori dastlabki holatdan shtangani
o yuqoriga ko‘tarish .
O‘rta dastlabki holatdan shtangani tlk. I'lolatga Q?I?ul 3 :
1.2.1. ; o . qilish va o‘tirib yondashishda
yugoriga ko‘tarish .
. , turish 4 marta
Past dastlabki holatdan shtangani
1.2.2. . e
yugoriga ko‘tarish
Yugqori dastlabki holatdan shtangani
1.3. : s e
1. yuqoriga ko‘tarish yarim o‘tirish 3
131 O‘rta Qastlal?kl holatdan shtangani hollz_;\tga fng_ul yondashishda
yuqoriga ko‘tarish qilish o‘tirib 4 marta
132 Past dastlabki holatdan shtangani turish
""" | yuqoriga ko‘tarish
14 Yuqori dastlabki holatdan shtangani
o yuqoriga ko‘tarish to'lig o'tirish 3
O‘rta dastlabki holatdan shtangani 0 11q O°HIIS .
1.4.1. . o holatga qabul yondashishda
yuqoriga ko‘tarish 1 .
- ; qilish va turish 4 marta
Past dastlabki holatdan shtangani
1.4.2. . e
yugoriga ko‘tarish
Dast ko‘tarishda irg'itish fazasini o‘rgatish
2.1. Yugqori dastlabki holatdan irg'itish 3-4
) . e : - yondashishda
9. 2.2. O‘rta dastlabki holatdan irg'itish va oyoq uchiga chiqish 6-8 marta
2.3. Yugqori dastlabki holatdan irg'itish va yuqoriga sakrash 2-3
2.3.1. | O'rta dastlabki holatdan irg'itish va yuqoriga sakrash yondashishda
2.3.2. | Past dastlabki holatdan irg'itish va yuqoriga sakrash 4 marta
Dast ko‘tarish (irg‘itish bilan)
3. 31 O‘rta dastlabki holatdan shtangani 1-2
o dast ko‘tarish yondashishda
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Past dastlabki holatdan shtangani tlk. holatga 9?‘?“1 4 marta
3.1.1. o qilish va o‘tirib
dast ko‘tarish )
turish
O‘rta dastlabki holatdan shtangani yarim o‘tirish
3.2. s 1-2
dast ko‘tarish holatga qabul ondashishda
Past dastlabki holatdan shtangani qilish va o‘tirib y
3.2.1 o . . 4 marta
dast ko‘tarish turish
. . . to‘liq o‘tirish 1-2
33 O‘rta da}stlgbkl holatdan shtangani holatga qabul yondashishda
dast ko‘tarish 1 .
qilish va turish 4 marta
Dast ko‘tarish ko‘tarish
. : to‘liq o'tirish
4. 41 Past da'stla_bkl holatdan shtangani holatga qabul Reja asosida
dast ko‘tarish o .
qilish va turish

Jadvalda dast ko‘tarish mashqini o‘rgatishdagi ketma ketlik asosida kichik mashgqlar va
ularning me’yorlari berilgan. 22 ta vazifa ketma-ketligini rioya qilgan holda koordinatsion oson
harakatdan to‘liq dast ko‘tarish mashqini bajarishgacha berib o‘tilgan. Ushbu tartibni
shug‘ullanuvchining harakatlarni tez qabul qilish qobiliyatidan kelib chiqib mashqlar ketma
ketligi va uning me’yorlarini o‘zgartirish mumkin.

Jadvalda keltirib o'tilgan vazifalarni bajarib bo‘lgach yaxlit dast ko‘tarish mashqi
bajariladi. Mashg'ulot jarayonida mashg‘ulot rejasidan kelib chiqib turli dastlabki holatdan
mazkur mashq bajarilishi mumkin.

Dast ko‘tarishda harakat malakasini ishonchlik natijalarini quyidagi jadvalda ko‘rib
chigamiz. Dast ko‘tarish mashqiga o‘rgatish jarayonida shtangani trayektoriyasi dast ko‘tarish
kengligida yuqoriga ko‘tarish mashqini past dastlabki holatdan tik holatga qabul qilish
harakatidan boshlangan.
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Dast ko‘tarishda harakat malakasini ishonchligi
(har bir shug‘ullanuvchining urinishlar soni umumiy 25 ta)

2-jadval

Shtangani harakat yo‘nalishining
Mashq!ar Harakatlar nomi trayektoriya turlari
nomi A B Vv G
1 2
h;‘;‘t Pastdastlabki |son| 0 | 4 | 0 | 249 | 0 | 1347
< a & holatdan
U .
= qabul yuqoriga % | 0 | 02| 0 |156| 0 | 84.2
o . ko‘tarish
& qilish
o) .
Yarim
=
< o‘tirish | Past dastlabki | son | 0 7 | 0 | 328 | 2 |1265
S = holatg holatdan
=% a yuqoriga
S & gabul | kotarish | % | O | 04 | 0 | 20501 | 79.1
=N qilish
TN
Z N son| 3 | 8 | 0 |342| 3 | 1244
g T,t‘.’ l.lqh Past | TG
S OMST dastlabki % | 02 | 05| 0 |214]02]|778
= holatg
= a holatdan
2 qabul | Yudoriga son| 50 | 317 | 16 | 78 | 443 | 696
A qilish ko‘tarish | NG
% 31 {198 | 1.0 | 4.6 277' 43.5
Tik
holatg | Pastdastlabki | son | 1 8 0 | 312 | 4 | 1275
a holatdan dast
qabul |  ko'tarish | o | 00 | 05 | 0 | 195 | 02 | 79.7
qilish
Yarim
‘tiri 3 10 0 | 366 5 1216
s (})1212:}1 Past dastlabki son
E a & | holatdan dast
= qabul | KO®rish ol 0o | 06 | 0 [229 03 | 760
g qilish
F
Q son 5 11 1 418 7 | 1158
. 'I“g‘l.iq Past TG
%ngh dastlabki % | 03 | 07 | 0126104 | 724
a & | holatdan
qabul | dast son| 64 | 342 | 19 | 91 | 417 | 667
ilish ko‘tarish NG
d . 26.
% | 4.0 | 214 |12 | 59 1 41.7

Izoh: TG- tajriba guruhi; NG- nazorat guruhi.
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Tajriba guruhidagi shug‘ullanuvchilarda dast ko‘tarish mashqini bajarishda past
dastlabki holatdan tik holatga qabul qilish harakatida vertikal chizigni ikki marta kesib
o‘tadigan G guruhda — 79.7 %, vertikal chizigni bir marta kesib o‘tadigan trayektoriyalar B,
guruhda — 19.5 %, vertikal chizigni uch marta kesib o‘tadigan trayektoriyalar V guruhda —
0.2 %, vertikal chizigni bir marta kesib o‘tadigan trayektoriyalar, vertikal chizigni kesib
o‘tmaydigan trayektoriyalar A, guruhda — 0.5 %, A; guruhda 1 ta hamda B; guruhda
kuzatilmadi.

Past dastlabki holatdan yarim o‘tirish holatga qabul qilish harakatida vertikal chizigni
ikki marta kesib o‘tadigan G guruhga to‘g'ri keladigan trayektoriyadan tik holatga qabul qgilish
trayektoriyasiga qaraganda — 3.7 % kam bajarishdi. B, guruhda — 3.4 %, V guruhda — 0.1 %,
A, guruhda — 0.1 %, A; guruhda — 0.2 % ko‘rsatkichga oshdi. Vertikal chizigni bir marta kesib
o‘tadigan trayektoriyaga to‘g'ri keladigan B; guruhga mos harakatlar bajarilmadi.

Past dastlabki holatdan to‘liq o‘tirish holatga qabul qilish harakatida G guruhda — 72.4
% ko'rsatkichga to‘g'ri keldi. Nazorat guruhida - 41.7 % tashkil etdi. Ularning farqi — 30.7 %.
Bunday katta farq sababli nazorat guruhining shug‘ullanuvchilari musobaqa mashgqlarini
orgatish  uslubiyatida avval dast ko‘tarish mashqidan boshlashadi. Yuqorida
ta’kidlaganimizdek dast ko‘tarish mashqi oz harakati bilan murakkab hisoblanadi. Endigina
shug‘ullanishni boshlagan sportchiga kordinatsion harakatlarni bajarish biroz qiyinchilikni olib
keladi. Shu bois, ular shtangani ko‘tarish jarayonida muvozanatni saqlolmay to‘g'ri
trayektoriyalik harakatni buzishadi. Tajriba guruhida esa avval ko‘krakka ko‘tarish
harakatlarini egallab olib, so‘ng dast ko‘tarish harakatlariga o‘tadi. Dast ko‘tarish harakatlarini
bajarish uncha qiyinchilik olib kelmaydi.

Ushbu harakat vazifasida tajriba guruhi past dastlabki holatdan to‘liq o‘tirish holatga
gabul qilish harakatlaridan — 26.1 % B, guruhga, — 0.4 % V guruhga, — 0.1 % B; guruhga, —
0.7 % A, guruhga, — 0.3 % A; guruhga nazorat guruhda esa — 5.9 % B, guruhga, — 26.1 % V
guruhga, — 1.2 % B, guruhga, — 21.4 % A, guruhga va — 4.0 % A; guruhga to‘g'ri keldi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhidagi tadqiqot sinaluvchilarining texnik tayyorgarlik
bo‘yicha mezonlarini ko‘rsatkichlari 3-jadvalda keltirib o‘tilgan.

3-jadval

Boshlang'ich tayyorgarlik guruhning tadqiqot guruhlararo dast ko‘tarish harakatlarida
texnik mahoratini aniqlovchi mezon ko‘rsatkichlarini qiyosiy tahlili

. Tizza Shtanga ostiga o‘tirishda
Shtangani e .
. bo‘g‘imini qayd qilish
Taddi hlari ko‘tarish lish :
adqiqot guruhlari balandligi yoziish Shtanga.n} Oyoq k.afflar
(%) burchagi balandligi oralig'i
(gradus) (%) (sm,%)
Dast ko‘tarish
Nazorat guruhi 70.8+1.6 167.3+4.5 67.9+1.8 102.1+3.0
Tajriba guruhi 73.7%2.1 169.5+5.0 65.2+1.4 107.5+2.9
farqi 2.9 2.2 2.7 5.4
Izoh: -TB- tadgqiqot boshida, TYA-tadqiqot yakunida.
-Tadqiqot shug‘ullanuvchilarining bo'y balandligi o'rtacha ko‘rsatkichda

NG- 172 sm, TG 170 sm. nisbatan olingan.
-Shtanga ostiga o'tirishda qayd qilish fazasida oyoqlar kaftining kengligi yelka kengligidan
kelib chiqib, hisoblanadi.
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Jadvalda tadqiqot jarayonimizga saralab olinib, musobaga mashgqlarini bajarishga
o‘rgatish uslubiyatini qo‘llangandan so‘ng texnik mezonlar bo‘yicha ko‘rsatkichlar olingan.
Yuqorida ta’kidlaganimizdek, har bir shug‘ullanuvchining musobaqa mashqlarini bajarish
texnikasiga o‘rgatish jarayonida belgilangan harakat vazifasi uchun umumiy 25 marta
takrorlash sonidan kelib chiqib, ma’lumotlar berilgan. Ma'lumotlarga qaraganda, musobaqga
mashqlarini bajarishdagi texnik mezonlar bo‘yicha nazorat guruhining ko‘rsatkichlari tajriba
guruhiga nisbatan pastroq ko‘rsatkichga ega bo‘lishdi.

Tajriba guruhining shug‘ullanuvchilari tomonidan dast ko‘tarish harakatida shtangani
ko‘tarish balandligi — 2.9 % bilan ko‘rsatkichlari farqlandi. Shtangani ko‘tarilish balandligi
bilan shtanga ostiga o‘tirishda qayd qilish balandligi oraligi — 8.5 % tashkil gilmoqda. Ikkala
guruh shug‘ullanuvchilari shtangani yuqoriroq ko‘tarish harakat elementlariga o‘rgatildi.
Ammo, nazorat guruhi vertikal chiziq bo‘ylab emas, balkim shtanga harakatini oldinga
qo‘yvorib ko‘tarishdi. Tajriba guruhi esa aynan shtangani ko‘tarishda tirsaklarni yuqoriga
ko‘tarish evaziga harakat trayektoriyasi bo‘ylab bajarishdi. Bu harakat kelgusida og'ir
vaznlarda shtangani harakat eng yaxshi trayektoriyasi bo‘yicha bajarishga zamin yaratadi.
Nazorat guruhida qo‘l mushtlarini oldinga qo‘yib yuborish harakati bilan og‘ir vazndagi
shtangani vertikal chizigdan oldinga yo‘nalishi va shtanga ostiga o‘tirish elementini bajarishda
aylanasimon trayektoriya bilan bajarishdi. Ushbu harakat og‘ir yukdagi shtangani ko‘krakka
kelib tushishda sportchiga bir qancha qiyinchiliklarni olib keladi.

Xulosa. Mazkur maqolada dast ko‘tarish mashqini bajarishga o‘rgatish uslubiyati yoritib
berilgan. Ushbu uslubiyat ko‘krakka ko‘tarish mashqini bajarish texnikasiga o‘rgatish
jarayonidan so‘ng dast ko‘tarish mashqi oddiydan murakkabga tamoyiliga muvofiq harakatlar
ketma-ketligi asosida o‘rgatish tavsiya etilgan. Boshlang'ich tayyorgarlik davrida
shug‘ullanuvchilarga dast ko‘tarish mashqini bajarish texnikasiga o‘rgatishda noto‘gri texnik
harakatlarga yo‘l qo‘ymaslik va uni to‘g'ri talablari asosida o‘rgatish uslubiyati berib o‘tilgan.
Unda dast ko‘tarish mashgqida kichik fazalarni to‘g'ri bajarilishiga imkon yaratadigan harakatlar
majmuasi va ularning bajarish tartibi, me'yori, ko‘rsatmalari berilgan. Og'ir atletikada
musobaqa dast ko‘tarish mashqini bajarish texnikasiga o‘rganishi uchun boshlang‘ich
tayyorgarlikning birinchi bosqichlaridan e’tibor berilsa, ushbu mashqgni to‘g'ri va oqilona
tartibda o‘zlashtirib olinsa, kelgusi sport darajalarini o‘sib borishiga ko‘maklashadi.
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