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Annotatsiya. Kushtin shidamliligt — bul sportshinin salistirmali uzaq waqut ishinde bulshiq
etlerinin  kusheniwin payda etiwge bolgan sheberlik. Palwanmin kush imkaniyatlarin
rawajlandiriw ushin tomendegi metodlar qollanilad:: takirarlawshi kisheniw, qisqa muddetli
maksimal kusheniw, tez artip baratugin awirliq, soqqili, birgelikte tasir etiw, variantliliq, izometr
kusheniw usillart.

Tayanish so'zler: Kushtin, palwanmn, fizikahq, qarsihig, uliwma kush, arnawl kish,
Salistrmali kush, partlawshi kush, takirarlamwshi kisheniw, Fizikaliq korsetkish esaplangan
«kishy degende palwannmin qarsilas qarsiligin jenip otiwi yaki bulshiq etleri kusheniwi esabina
ogan qarsiliq korsetiw qabileti tusiniledi.

Kushtin tomendegi tarlerin ajiratiw qabil etilgen: uliwma ham arnawli, toliq ham
salistirmali, tez ham partlawshi, kiish shidamlilig.

Uliwma kuash — bul palwannif arnawli héareketlerine baylanisli bolmagan halda sportshi
tarepinen korsetip beriletugin ktish esaplanadi. Arnawli kuash jaris hareketlerine say bolgan arnawl
héreketlerde sportshi tarepinen korsetiledi. Toliq kuish sportshinin juda ulken 6zgesheligine iye
héreketlerinde kozge taslanatugin kush imkaniyatlari menen klassifikaciyalanadi. Gareste ol kiish
jardeminde jeke alisiw ushin ahmiyetke iye bolip tabiladi. [17]

Salistirmali kush yagniy sportshinin 1 kg salmagina tuwra keletugin kash palwannin jeke
awirligin jenip o6tiw imkaniyati kérsetkishi esaplanadi. Bul usillardin tezlik penen orinlaniwinda
ahmiyetke iye bolip tabiladi. Tez kush bulshiq etlerinin salistirmali kishi sirtq1 qarsiligin jenip otiw
menen baylanisli hareketlerdi tez orinlawga bolgan dhmiyetke iye.

Partlawshi kush qisqa waqit ishinde 6z tezligine bola tlken kisheniwdi korsetip beriw
qabileti menen tsindiriledi. Kashtin shidamliligi — bul sportshinin salistirmali uzaq waqt ishinde
bulshiq etlerinin kusheniwin payda etiwge bolgan sheberlik. Palwannih kush imkaniyatlarin
rawajlandiniw ushin tomendegi metodlar qollaniladi: takirarlawshi kasheniw, qisqa muddetli
maksimal ktisheniw, tez artip baratugin awirliq, soqqili, birgelikte tasir etiw, variantliliq, izometr
kusheniw usillart.

Takirarlantwsh1 ktisheniwler metodi sonnan ibarat, sportsh1 shinigiwdi “songi demine”
shekem orinlawda maksimal awirliqtan 70-80% ke ten bolgan awirliq penen tékirarlap orinlaydi.

Ust usil kish shinigiwin seriyalap orinlawdi nazerde tutadi. Har bir seriya — songi demge
shekem, barlig1 bolip 3-4 seriya, seriyalar arasindagi dem aliw aralig1 3-4 minut.

Takirarlanitwshi kiisheniw metodinin bir tari dinamikaliq kiisheniw metodi esaplanadi. Ol
shinigiwlardi maksimumnan 20-30% awirliqta shegaradag: tezlikti orinlaw menen tasindiriledi.

Bunda ulken bulshiq etlerinin zorigiw1 awrliq salmag1 esabina emes, al jogar tezliktegi
héreketi esabinan erisiledi.
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Qisqa muddetli maksimal kusheniw metod1 hézirgi waqitta bulshiq etlerinin toliq kushin
jetilistiriw ushin en natiyjeli esaplanadi. Ol shegaradagi ham shegaraga jaqin bolgan awirliq penen
islewdi nazerde tutadi. Bulshiq etleri trenirovkasinda maksimal kisheniw metod trenajyorlerda
ham bir hareket penen bir-eki hareketler jardeminde ulken awirhiqtagi shtanga menen
ormlanatugin bulshiq etlerinde (jim, siltep koteriw, birden koteriw, otirip-turiw) kozge taslanad.

Trenirovkada barligi bolip 3-4 hareket islenedi. Hareketlerdin arasindagi waqit 3-5 minutti
quraydi. [18]

Aste-aqurinliq penen artip baratugm awirliq usili bir trenirovka shimigiwindag siyaqli
keyingilerinde de qarsiliq korsetiw koleminin aste-aqirinliq penen artip bariwin nazerde tutadi.

Trenirovka shinigiwinda birinshi bagdarda sportshi 10 martebe kotere alatugin (10 MT)
awirliqtan 50% ke ten awirliq penen baslaw usinis etiledi. Ekinshi urimiw shinigiwi 10 MT den
75% awirliq penen orinlanadi, Gshinshi urtmiwda bolsa — 10 nan 100 % awirliq penen orinlanadi.

Trenirovka dawaminda barlig1 bolip 3 urmiw amelge asiriladi. Uriniwlar arasindagi dem
aliw araligi 2-4 minut. Har bir urimwda shimigiw shegarasindagi tezlik penen aniq sharshap
qalaman degenshe orinlanadi.

Soqqilt usil tushadan awirliqtin kinematik energiya ham jeke gewde awirliginan
paydalaniw menen bulshiq etleri toparlar1 soqqini qollap-quwatlawga qaratilgan boladi.

Shiigip atirgan bulshiq etlerinin kemeyip atirgan awirliq energiyasin jutip aliw1 bulshiq
etlerinin aktiv jagdayga keskin otiwine, jumissh1 kusheniwdin tez rawajlaniwina jardem beredi,
bulshiq etleri qosimsha ktisheniw imkaniyatin payda etedi. Bul keyingi iyteriwshi héareket tezligi
ham shaqqanliqt1 hdm izde qaliwdi ishten jefip otiletugin jumisqa tez 6tiwdi tdmiyinleydi.

Ayaqlar partlawshi kiishti rawajlandiriwdifn soqqili metodin qollaniw usili sipatinda izinen
balentlikke yaki uzinliqga sekiriw menen ormlanatugin terenlikke sekiriw shinigiwlarin atap otiwi
mumkin. Shimigiw 70-80 sm balentlikten ayaq dizesin biraz bukken halda jerge ttsip, keyninen
tez ham shaqqanliq penen joqariga atilip shigiw arqali orinlanadi. Sekiriw seriyalap: 2-3 seriyada,
har bir seriyada 8-10 nan sekiriw orinlanadi. Seriyalar arasindagi dem aliw araligi 3-5 minut.
Shinigiw haptesine en kobi eki martebe orinlanadi.

Birgelikte tasir etiw usili sogan baylanisli boladi, palwannin kish imkaniyatlarin
rawajlandiniw tuwridan-tuwrt géanigelesken shinigiwlardi orinlaw waqitinda bolip 6tedi. Bir
waquttin 6zinde palwannin kush géabileti ham texnika-taktikaliq hareketleri rawajlandiriladi ham
jetilistiriledi. Grek rim guresinde birgelikte tasir korsetiw usilinan paydalaniwga misal sipatinda
sonday shinigiwlardi keltirip 6tiw mimkin, palwan bul shimigiwlardin 6z texnikaliq hareketlerin
awirlaw salmaq kategoriyasindagi qarsilas penen jetilistirip baradi.

Awirligtin optimal 6lshemin aniglaw juda ahmiyetli bolip tabiladi. Hadden tisqar1 tlken
6lshem hareket sheberligi quraminin buziliwina alip keledi, bunin aqibetinde hareket texnikasina
keri tasir etedi. [19]

Variantliliq usili tiykarinan har quyli salmaq kategoriyalarindagi awirliq penen arnawl
shinigiwlardr orinlawdr nazerde tutadi. Har quyli salmaq kategoriyalarindag1 qarsilasiler menen
shimigiwlar seriyalap orinlanadi. Bir seriyada en aldi menen awirlaw salmaq kategoriyasindagi
qarsilas penen 10-12 taslaw orinlanadi, sonin ala ten salmaq kategoriyasindagi qarsilas penen 15-
16 taslaw, onnan son bolsa 6z salmaq kategoriyasindagi qarsilas penen 10-12 taslaw orinlanada.
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Barlig1 bolip 3 seriya ormlanadi. Dem aliw aralig1 3-4 minut. Tez-kuash korsetkishlerin

(normalari, kashi) rawajlandiriw variantliliq usili jagst natiyje beredi. Usillardi biraz awir qarsilas
penen jetilistiriw jeke kish imkaniyatlarin rawajlandariwga, kishkene salmaq kategoriyasindagi
qarsilas penen bolsa — tezlik imkaniyatlarin rawajlandiniwga imkaniyat jaratip beredi. Bul
juwmagta jaris shinigiwinda natiyjenin artiwina alip keledi.

Bulshiq etlerinin izometrlik kiisheniw usili har qiyli bulshiq etleri toparlarmin  4-6 sekund

dawam etetugin statikaliq maksimal kusheniwin nazerde tutadi. Izometrlik shimigiwlardin
bahalilig1 sonda, olardin kolemi tlken emes, kop waqitt1 almaydi, orinlaniwi biraz ansat.

Bunnan tisqari, olardin jardeminde belgili bir bulshiq etler toparina kerekli jagdaylarda,

gewde bolimlerin bugiw yaki jazdiriwdin tiyisli bolimi muyeshlerine tanlap tasir etiwi mamkin.

[20]
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