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Pesiome:

Bul maqalada awir atletikash1 sporchilar menen shinigiw alip bariwdin ayirim pedagogikaliq
ham metodologiyaliq tarepleri, sonday-aq, tezlik hdm kush gabiletin arttiriwdin ayirim tarepleri
haqqinda pikir jurgiziledi.

Pesiome:

B sT1o0if cratee paccMaTpuBalOTCS HEKOTOPHIE MEJArOTHUECKHE M METOJONOTHYECKUE ACTICKTHI
TPEHUPOBKH TSKEIOATIETOB, a TAKKE HEKOTOPHIE ACTIEKTHI MOBBIMICHNSI CKOPOCTHONH M CHIIOBOM
CIIOCOOHOCTH.

Summary:

This article discusses some of the pedagogical and methodological aspects of training weightlifters,
as well as some aspects of improving speed and strength.

Kirisiw. Hazirgi waqitta xaliqaraliq kdlemde awir atletika sporti olimpiada
sport tarlerinen biri sipatinda rawajlanip barmaqta. Bunday sharayatta tarawda
kadrlar tayarlawda ilimiy qatnasti rawajlandiriw, jogart mamanliqtagi sporchilardi
tayarlaw menen bir qatarda jas sporchilardi jarislarga magsetli tayarlawdin
pedagogikaliq ham metodologiyaliq tarepleri islenip atir. Bul izertlew jumisimin
ahmieti sonnan ibarat, jas sporchilar menen shinigiwlardi duris sholkemlestiriw
procesi ahmietli bolip, onda sporchinin tezlik ham kash gabiletlerin arttirtwdin
metodologiyaliq tareplerin islep shigiw zarur bolip esaplanada.

Adebiyatlar analizi hAm metodologiyasi. Jas awir atletikashilardin shimigiw
procesin sholkemlestiriwdin metodikaliq tareplerine metodikaliq usinislar beriw,
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tezlik ham kush gébiletlerin rawajlandiriwdin teoriyaliq tareplerin tallaw. Awir
atletika erkekler ham hayal-qizlar sport1 sipatinda hazirgi waqitta eki tardegi
klassikaliq shimigiwlar — das koteriw ham siltep koteriw shinigiwlarinan ibarat.
Bul hareketlerdin ekewi de putkil dene menen amelge asiriladi hdm sporchidan
ulken fizikaliq kush, tezlik, jogar1 mamanliq hareket gabiletin, bulshiq yetlerdin
seziwi ham texnikani 6zinde birlestiredi. Awir atletika shimigiwlarin ormlaw
texnikasin biomexanikaliq qadagalaw ahmiyetli bolip, olar ormlangan qural
hareketinin kinematikaliq ham dinamik parametrlerin bahalaw ushin zérar.
Zamanagdy shimigiwlar procesinde hareket amelge asirilgannan keyin sporchi
héreket gabiletinin 6zine tan tareplerin tallaw dhmietli rol oynaydi. Bul magliwmat
keyingi urinista itibar qaratiw kerek bolgan texnikaliq 6zgesheliklerin islep shigiw
imkaniyatin beredi. YAgniy amelge asirilgan harekettegi texnikaliq qatelerdi
duzetiw ham onin ustinde islewge tiykar jaratadi. Bizge belgili, gateni dizetiwden
gore aldin aliw ansat boladi, sebebi tamir basqan gateni dizetiw barqulla belgili
bir qural bagdarlamasin qayta amelge asiriw menen baylanish bolip, bul bir
gansha qiymshiliglar ham sporchimin kash saliwina alip keliwi mimkin. Sol
sebepli shimgiwlar dawaminda turaqli turde standart texnikani 6zlestiriwge itibar
qaratiliw kerek bolad1. Déslepki shugillaniwshilarda awirhiqti koteriw texnikasi ont
tek kokirekke shekem kéteriw menen sheklenedi. Keyin ala bolsa bul eki process
basqishpa-basqish amelge asirila baslaydi. Shtangani koteriw tek gana dinamik
emes, al statikaliq jumustt ormnlaw menen baylanisli. Misali, shtangani belge
shekem koteriw ham keyingi jariliw ktishi qollar ham asirese, panjelerdin statikaliq
kernewinde juz beredi. Shtangan1 har ganday jagdayda uslap turtw sporchinin
kushin, bulshiq yet toparlarmin statikaliq zorigiwin keltirip shigaradi. Bulshiq
et kashin ham statikaliq kushleniwlerge shidamliliqti rawajlandiriw zérarligin
esapqa alip, shimigiw procesine statikaliq 6zgeshelikke iye shimgiwlar kirgiziledi.
Ilimiy adebiyatlarda awir atletikada qollanilatugin barliq fizikaliq shimgiwlar -
jaris shimgiwlart, uluwma tayarliq ham arnawh tayarliq shinigiwlarina bélinedi.
Jaris shimigiwlart dast ham siltep koteriw shimigiwlarinan ibarat. Arnawh tayarliq
shimigiwlar tezlik-kuash sipatlarin géliplestiriwge arnalgan boladi. Uliwma tayarliq
shimigiwlart bolsa sporchi denesinin har tarepleme rawajlaniwina xizmet etedi.
Jarislar sportga tayarhiqtin ahmietli quramliq bolegi esaplanadi. Olar rejelestiriwge
qaray 0z bagdar1 hdm qiymshiliq darejesi boyinsha kop jilliq sport shimigiwlarmin
bul basqishinda sporchilar aldina qoyilgan waziypalarga saykes keliwi zarur.
Awrr atletikashilardi sport shimigiwlart basqishlarinda tayarlawdin  shimigiw
rejimi hdm shimigiw procesi awirliqti basqishpa-basqish arttirrtw ham maksimal
darejede arttirtw tendenciyasinin birligi principine tiykarlanadi. Uliwma tayarliq
basqishinda oqiw juklemelerinin kélemi ham intensivligi aste-aqirin dsip baradi.
Awirhqtin intensivligi tek gana tlken kolemdegi jumislarga tosqinliq etpeytugin

377




MYFAJUTHM XOM Y3JIHKCH3 BHIIAMIEH/IHPHY - 2o I I I I I IR IR I I I I IR

ham sporchilardin salamatligina tasir etpeytugin darejede arttiriladi. Arnawl
tayarliq basqishinin tiykargr waziypasi sport formasin galiplestiriwge qaratiladi.
Bul tayarliq basqishinda sporchilardi tayarlawdih har quyl tarepleri mazmuni
6zgeredi, olar endi arnawh fizikaliq gébiletlerdi rawajlandiriw, tanlangan sport
turi boymsha texnikaliq ham taktikaliq sheberlikti 6zlestiriw ham jetilistiriwge
qaratiladi. Sonday-aq, sporchinin arnawli psixologiyaliq tayarligina da ahmiet
beriledi. Arnawl tayarliq shinigiwlarina qosimsha turde, sporchilar shinigiwlarda
jaris shimigiwlarin sheklengen darejede qollaniwdi baslaydi. Awirliq mugdari
aste-aqurin turaql tarde artip baradi ham jaris déwirinin basinda maksimal
darejege jetkeriledi. Awir atletikada qollanilatugin fizikaliq shimgiwlar bulshiq
yetlerdin joqar1 intensivligi, hareketlerdi muwapiqlastinnwdin qiymligr menen
ajiralip turadi. Bul sport tarinde dene jagdayinan 6zgeshe tirde bulshiq etlerdin
kushi ayrigsha dhmiyetke iye. Shinigiw procesin basqariwda trenerler sporchinin
fizikaliq gabilyetlerin rawajlandiriw, olardin goézlengen magsetlerge erisiw ushin
héreket iskerligi ham bulshiq et kashin birlestiriw arqali sportta tabisqa erisiwine
iye boladi. Awir atletikada bulshiq etlerdin kushi onin qisqartwi waqtinda
rawajlaniw1 mamkin bolgan maksimal kernew menen xarakterlenedi. Bulshiq et
Jumisinin eki rejimi bar bolip, olar dinamik yagniy bulshiq et qisqariw waqtinda
uzinligin 6zgertiwi ham statikalig-bulshiq et diametrinin 6zgeriwi tusiniledi.
Bulshiq etlerdin dinamik jumis rejimin hareket waqtinda bulshiq et uzinlig
artqanda jenip 6tiw mimkin boladi. Awir atletikada absolyut kush degen tsinik
ajiralip turadi. Bul sporchi iyelegen maksimal kushke garata qollaniladi. Bunnan
tisqar salistirmali ktish de bar. Ol sporchinin salmagmin absolyut kushke gatnasi
menen sipatlanadi. Bulshiq etler kuishin eki jol menen arttirtw mimkin. Birinshisi,
bulshiq et talshiglarinin qalinligin arttinw arqali kushtin rawajlaniwi esaplanadi.
Ol shinigiw procesin us1t magsetke erisiw ushin shélkemlestiriwge tiykarlanadi,
bunda shimigiw waqtinda isleytugin bulshiq etlerdin beloklar1 intensiv turde
tarqaladi. Kushti arttirtwdin ekinshi usili - bulshiq et talshiglarinin innervaciyasin
arttirtw. Bunda nerv sistemasindagi koordinaciyaliq baylanislardin jagsilaniwi
baglanadi, bul bulshiq et ishi ham bulshiq etler araliq koordinaciyanin jagsilaniwin
tamiyinleydi.

Dodalaw ham natiyjeler. Bulshiq et kushleri bulshiq etlerdi qurawshi bir
bulshiq et talalarmin qisqariw gabileti, bulshiq ettin baslangish uzinligi, bulshiq
ettegi talalar sani, bulshiq etlerdin fiziologiyaliq diametri hdm morfologiyaliq
duzilisi, bulshiq etlerdin innervaciya tasiri tabiyat, bulshiq etlerdin skelet suyek
tasirinin mexanikaliq sharayatlari, kiinnin waqti hdm basqalarga baylanisli. Awir
atletikashilardin kush sipatlarin arttintw procesin natiyjeli basqariw ushin daslep
sport sheberligin arttirwdin har bir basqishinda ganday usil ham qurallarga
ustinlik beriw kerekligin biliw kerek. Absolyut, joqgar tezlikte partlawshi kush,
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sonday-aq, kiish shidamliligin rawajlandiriw gasiyetlerin trener ayrigsha itibarga
aliw1 zarar boladi. Bizin pikirimizshe, shimigiwlarda absolyut kushtin rawajlaniwi
menen maksimal kashti rawajlandiriw dhmietli esaplanadi. Onin manisi sonda,
sporchilar maksimal awirliqtagi shtangani1 koéteriwde maksimal qarsiliqti jenip,
kashli ham natiyjeli fiziologiyaliq stimul bolip x1zmet etetugin bulshiq etlerdin
maksimal hareketin korsetedi. Maksimal fizikaliq kush isletiw usili, sonday-
aq, 1qtryarl hareketlerdi 6z waqtinda mobilizaciyalaw gabiletin ham maksimal
kashleniwden dem aliwga 6tiw gabiletin tarbiyalaydi. Maksimal hareket gabiletin
asirtw usil bulshiq et massasin sezilerli darejede arttirmastan kushtin artiwina
jardem beredi, bul awir atletika ushin ulken ahmietke ie, bul jerde sporchinin
dene salmagin belgili shegaralarda uslap turiw kerek boladi. Awir atletikanin
bulshiq etlerin tek maksimal ktish gabiletin asiriwga emes, al sezilerli tezlikti de
rawajlandinwga qaratilgan shinigiwlardi &melge asiriw lazim. Sebebi klassikaliq
shimigiwlar tek gana sporchinin kush gabiletinin maksimal kériniwi menen emes,
al tezlik kushine de tiykarlanadi. Terbelis ham shayqaliw styaqli tezlikti kisheytiw
shinigiwlarinda har dayim kush sport natiyjelerin belgilemeydi. Bul shinigiwlarda
en ahmiyetli korsetkish harekette kish korsetiw gabileti, yagniy tlken awirliglards
sezilerli tezlikte koteriw gabileti menen xarakterlenedi. Sol sebepli awir atletikashi
ushin tezlik kushi en ahmiyetli fizikaliq sapalardan biri sipatinda qaraladi. Sonin
ushin awir atletikashinin shimigiw procesi sonday shoélkemlestiriliwi kerek, ol
shimigiwlardr orinlaw texnikasin jetilistiriwge, har quyl fizikaliq sipatlardi, atap
aytqanda, tezlik ham kushti rawajlandirtwga tles qosiwi kerek.

Juwmagqlaw. Awir atletikada tez kushti rawajlandiriwdin en ahmiyetli shartleri
optimal salmaq, héreket tezligi hdm jumis ham dem aliw dawamliligin duris
sholkemlestiriw esaplanadi. Juktin awirligt ham qozgalis tezligi keri proporcional
boladi. Basqasha aytqanda, bardin awirliginin arttwi hareket tezliginin tomenlewine
ham sharshawdin rawajlaniwma alip keledi. Sonin ushin har bir jagdayda
shimigiwlar tabiyatina qarap olardin optimal kombinaciyasin tanlaw ahmietli.
Shimgiwlar dawaminda sporchi menen alip barilatugin shimigiwlar toplami
sonday etip belgileniwi kerek, bunda jaris ham jardemshi shimigiwlar jardeminde
tezlik ham kush sipatlari arttiriliwi kerek. Bul bolsa kushleniwler esabinan dmelge
asirillgan juklemeni duris normalaw ushin imkaniyat jaratadi.
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