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KIRISH

Monografiya mavzusining dolzarbligi.

Dunyo  miqyosida  jismoniy  tarbiya  va sportni
ommaviylashtirish ijtimoiy siyosatning muhim yo‘nalishlaridan biri
etib belgilangan. Insonning jismonan soglom, aqglan yetuk, kuchli,
irodali, matonatli bo‘lib tarbiyalanishida sport turlarining o‘rni
beqiyosdir. Shu o‘rinda yengil atletika sport turlari dunyo miqyosida
keng  ommaviylashib  borayotgan sport  turlaridan  biri
hisoblanmoqda.

Aynigsa, insonlar yengil atletika turlari bilan doimiy ravishda
shug‘ullanib, uning texnikasini yuksak darajada egallash orqali
yugori sport natijalarini qo‘lga kiritayotganligi alohida e’tiborga
sazovor bolmoqda. Ta’kidlash joizki, dunyoda yengil atletikaning
disk ulogtirish turini rivojlanishida igtidorli bolalarni jalb etish,
ularning sport mahoratini oshirish, ular bilan o‘tkaziladigan o‘quv-
mashg‘ulotlarni ilmiy asosda tashkil gilish sohada muhim ahamiyat
kasb etmoqda.

Bugungi kunda jahon olimlari tomonidan jismoniy tarbiya va
sport  sohasi mutaxassislarining kasbiy  bilimlari, amaliy
ko‘nikmalari, sohaviy malakalarini oshirishning ilmiy-uslubiy
hamda tashkiliy asoslarini takomillashtirish bo‘yicha tadqiqotlar olib
borilmogda. Ushbu tadgiqotlarning muhim jihati shundaki, yengil
atletika nazariyasi va uslubiyati amaliyotida yosh sportchilarning
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi, texnik, psixologik,
intellektual va funksional tayyorgarligida qo‘llaniladigan vosita va
usullarni  o‘quv-mashg‘ulotlar jarayoniga tatbiq etish hamda
mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirish yuzasidan ko‘plab ilmiy
izlanishlarni o‘tkazishni talab etmogqda.

Hozirgi vaqtda yengil atletikaning disk ulogtirish turida
natijalarning jadal o‘sishi mazkur sohada zamon talablariga javob
beradigan iqgtidorli sportchilarni izlab topish barobarida o‘quv-
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mashg‘ulotlar jarayonini tashkil etish tizimini takomillashtirishni
taqozo etmoqda.

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport sohasini
rivojlantirishda ushbu soha mutaxassislarining o‘quv jarayonlarini
takomillashtirish, mashgulot yuklamalarini optimallashtirish,
jismoniy sifatlarini oshirish masalalari tadqiq etilmogda. “Jismoniy
tarbiya va sport sohasida xalqaro standartlarga muvofiq kompleks
bilimlarga ega malakali kadrlar tayyorlash sifatini yaxshilash,
sportda  ilm-fanni jadal rivojlantirish,  yuqori malakali
ragobatbardosh murabbiy-o‘qituvchilar, mutaxassislar hamda ilmiy
xodimlarni tayyorlash jarayonlarini yanada takomillashtirishga
garatilgan keng ko‘lamli ishlar amalga oshirilmogda™.

Mazkur islohotlar bugungi kunda xalqaro musobaqalarida
sportchilarimiz yuqori sport natijalarni qo‘lga kiritib, O‘zbekistonni
davrug‘ini butun dunyoga tanitmoqda. Shunday bo‘lsada, bugungi
kunda disk ulogtirish bo‘yicha yurtimizda o‘tkazilayotgan sport
musobagalardagi natijalarni giyosiy tahlil etsak, 45-48 m. atrofidagi
natijalar bilan kifoyalanilayotganligi kuzatilmogda. Bu esa disk
ulogtirish bo‘yicha sportchilar tayyorlash tizimini tubdan isloh
qilishni talab etib kelmoqda. Yurtimizda disk ulogtirish
mashg‘ulotlarida sport texnikasi elementlarini o‘rgatishning eng
samarali uslublaridan foydalanish sport amaliyotining dolzarb
masalalaridan biridir.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 7 fevraldagi
PF—4947-son “O‘zbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish
bo‘yicha Harakatlar strategiyasi to‘g‘risida”gi Farmoni, 2020 yil 3
noyabrdagi PQ-4877-son “Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlar
tayyorlash tizimini takomillashtirish va ilmiy salohiyatni oshirish
chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori hamda ushbu faoliyatga tegishli
boshga me’yoriy-huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga

! V36exucton Pecny6nukacu [pesunertu [1L.M.Mupsuéesrunr 2020 iinn 3 HoAdpraru “YKucmonuii Tapbus Ba cnopt
coxacuia Kaapiap TaHEpiall TH3MMHHHM TAKOMAUIAWITHPHLI BA HIMHH CAIOXMATHH OUIMpPHLI 4opa-Taaduprapu
Tyrpucuza’ru [TK-4877-cornm kapopu. lex.uz.
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”:hi:..ib‘hda ushbu dissertatsiya tadqiqoti muayyan darajada xizmat
qiladi,

'!‘adqiqotning magsadi disk ulogtiruvchi sportchilarning
aylanib  uloqtirishni  bajarish texnikasini va maxsus kuch
tayyorgarligini takomillashtirish yuzasidan taklif va tavsiyalar ishlab
chigishdan iborat.

Tadqiqotning ilmiy yangiligi quyidagilardan iborat:

. disk ulogtiruvchi sportchilarning biomexanik
harakatlanish ko‘rsatgichlarini texnik tayyorgarlik darajasidan kelib
chiqib diskning uchib chigish o‘rtacha tezligi, diskning uchib chigish
burchagini ratsionallashtirish hisobiga yuzaga kelgan har bir xatoni
korreksiyalashga qaratilgan majmua taklif etilgan;

. disk ulogtiruvchilarning musobaqga oldi tayyorgarligida
(FREEMGE va G-WALK yordamida) sportchilarning aylanishga
tayyorgarlik  ko‘rish, aylanishda oyoqgdan-oyoqga o‘tish va
ulogtirishda tormozlanish fazalar samaradorligini oshirishga
yo'naltirilgan mashqlar majmuasini ishlab chigish hisobiga
uloqtirish biokinematikasini o‘zlashtirish
takomillashtirilgan;

. disk ulogtiruvchilarning kuch qobiliyatini rivojlantirish
uchun  diskning  harakatlanishida  aerodinamik harakat
trayektoriyasidagi imkoniyatidan kelib chigib kop kuch sarf
gilinadigan  mashqglarni  dinamik va  statik faoliyatdagi

mashg‘ulotlarga kiritish hisobi &
ga maxsus kuch ta
takomillashtirilgan. yyorgarligi

jarayoni




I-Bob. Disk uloqtiruvchilarning maxsus kuch
tayyorgarligini biomexanik harakatlanish
ko‘rsatkichlari bo‘yicha adabiyot materiallari tahlili

§ 1.1. Disk uloqtirishni bajarish fazalari va tamoyillari

Disk ulogtirishning sport turi sifatidagi tarixi birinchi qadimgi
yunon olimpiya o‘yinlari vaqtlaridan, ya’ni eramizdan oldingi VIII
asrdan boshlangan bo‘lib, hozirgi vaqtlargacha anchagina sezilarli
darajadagi o‘zgarishlarga uchragani ma’lumligi aniq asosdir.

Bu sport turining zamonaviy rivojlanish bosqichida disk
uloqtirish texnikasini, sport trenirovka uslubiyotini, turli-tuman
anjom—uskuna, qurilma va moslamalarini doimiy takomillashishi
sodir bo‘lmogda. Aynan shu munosabat bilan disk ulogtiruvchilarni
tayyorlash jarayonida vujudga keladigan savollar juda ham ko‘p sonli
bo‘lib, ular o‘tib borayotgan asrlar davomida ham dolzarbligicha
golmoqda.

Mualliflar Nikitin V.I., Okishev D.S a’lumotlariga ko‘ra, gadimgi
yunon sportchilari ham, xuddi hozirgi paytdagi singari, disk
chekkasini yerga tomon yo‘naltirgan holda uloqtirganlar. Shuning
uchun ham ko‘p yillik tarixga qaramay, uloqtirish texnikasi juda ham
takomillashtirilganligi ko‘rinib turibdi. Buning tasdig'i sifatida 1896
yilda bo‘lib o‘tgan birinchi hozirgi zamon Olimpiadasi golibining
ko‘rsatgan natijasini — 29 m. 15 sm.ni keltirish mumkin.

Bizning zamonamizda sportni shiddat bilan rivojlanishi disk
uloqtirish bilan shug‘ullanuvchilarning sonini ahamiyatli darajada
ortib ketishiga olib keldi. Bu esa, tabiiyki, o‘zgarishlarga uchrab
borayotgan disk uloqtirish texnikasini, ulogtiruvchini oz jismoniy
imkoniyatlaridan yaxshiroq foydalanish orqali, tobora takomillashib
borishiga hamda diskni tobora uzoqroq ulogtirishga olib keldi .

Disk uloqtirish yaxlit va uzluksiz, shu bilan birga yetarli darajada
texnik jixatdan tez bajariladigan jarayon hisoblanadi.
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Birog, tahlil jarayonini oson va qulay bo‘lishi uchun ushbu yaxlit
hamda ulogtiruvchi diskni go‘ligan olgan paytdan boshlab, ulogtirish
nylanasiga kirish, qo'lidan dikni uchib chigish va sportchini ozini
lo'xtash paytigacha bo‘lgan oraligdan tashkil topgan jarayonni bir
nechta, quyida keltirib o‘tilgan, fazalarga bo‘lib o‘rganish mumkin.

Disk ulogtirishning birinchi fazasi. Bu ulogtirishga tayyorgarlik
ko'rish va qollarni yoyishdir. Ulogtiruvehi diskni qolga olib,
aylanani ichiga kiradi, aylanada dastlabki holatni egallaydi, diskni
ulogtiruvehi qolga qulay joylashtiradi, ganot qo‘llar ikki yonga
yoyiladi.

Disk ulogtirishning ikkinchi fazasi bulib, bu xolatda qo‘llar
yoyilgan xolatda harakatni bajarib, ikkala oyog'ida turgan
ulogtiruvehi ulogtirish tomoniga diskli golini yuqoriroq va ikkinchi
(o'lini nisbatan pastroq ushlab yoyilgan holda burish harakatini
boshlaydi. Shu harakatni shartli ravishda, o‘ng o‘q atrofida start
aylanish fazasi deb aytish mumkin. Ushbu fazadan boshlab diskning
ulogtirish jarayonidagi oz o‘qi atrofida harakatlanishidagi tezligini
ortib borishi boshlanadi. Bu faza o‘ng oyoqni yerdan uzish vaqtigacha
davom etadi oyoq yerdan uzilsa bu faza yakunlanadi.

Disk ulogtirishning uchinchi fazasi. Bu fazada ulogtiruvchi
0'zining aylanma harakatini va oldinga intilishini bir oyoqda turib
davom ettirishdir. Buni biz chap o‘q atrofida startli aylanish fazasi
deb aytamiz. Ushbu faza xam chap oyoqni yerdan uzilgan paytidan
hoshlab vazifasi yakunlanadi.

Disk ulogtirishning to‘rtinchi faza yoki burilish fazasidir. Bu faza
ulogtiruvchi gavdasi taxminan 180 gradus burchakka buriladi. U o‘ng
oyoqni yerga qo‘yish paytigacha davom etadi.

Beshinchi faza — final kuchlanish fazasi oyoqlar yordami bilan
amalga oshiriladigan energiyani snaryadga uzatish fazasi. Oyoqlar
mushaklari, gavda va uning gismlari va, ancha kam darajada, qo‘llar
snaryadga tezlikni uzatadi. O‘ng qo‘l snaryadni optimal uchib chiqish
burchagi ostida kerakli yo‘nalishda yo‘naltiradi.
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Oltinchi faza — tormozlanish fazasi. Disk uloqtirishning
tormozlanishdan magsad — aylanadan chiqib ketmaslik uchun bir
vaqtni ozida jismning (sportchining) tezligini o‘chirgan holda
turg‘un holatini saqlash. Bu tayanch chap oyogdan o'ng oyoqqa
sakrash va vertikal o‘q atrofida jismning aylanishini davom etishi
hisobiga amalga oshiriladi. Ulogtirishning yakunlovchi bosqichida
ulogtiruvchining aylanish burchak tezligi 10 rad/s gacha yetadi — bu
taxminan, sekundiga 1,6 aylanaga teng bo‘ladi

Bir gator fikriga ko‘ra disk uchish erkak va ayol sporchilarning
disk ulogtirish texnikasida diyarli farqlar bo'lmaydi, yagona farq — bu
snaryadning massasi. Snaryadni uchib chigish burchagi ob—havo
sharoitlariga, shamolning yo‘nalishiga va tezligiga bogliq bo‘ladi.
Shamolsiz havoda, shamol yo‘nalishi snaryadni ulogtirish yo‘nalishi
bilan mos tushgan holda (“elkan samarasi” — "effekt parusa”),
snaryad 33—36° burchak ostida yo‘naltiriladi. Tadgiqotchi olimlar
fikriga ko'ra, tajribali disk ulogtiruvchilar, garama—qarshi esayotgan
shamoldan foydalanib, shamolsiz ob—havo sharoitiga nisbatan 0z
natijalarini 6 m.gacha oshirganlar. [7; 128-b.,88; 85-b].

Disk ulogtirish texnikasi bo‘yicha adabiyot manbalari
materiallarini tahlil gilish musobaqa natijalariga ta’sir ko‘rsatuvchi
bir gator omillarni ajratish imkonini berdi. Bunday omillarni, shartli
ravishda, ikki kichik guruhlarga boflish mumkin. Birinchi kichik
guruh disk ulogtirishning umumiy tamoyillari bilan bogliq bolsa,
ikkinchisi esa mazkur harakatlanish amalini bajarishning texnik
tomonlari bilan bogliq. Ulogtirish jarayonida sportchi snaryadga
ganchalik katta kuch bilan ta’sir ko‘rsatish vaqti [69; 185—b].

Uloqtiruvchi—sportchining kuchini snaryadga ta’sir ko‘rsatish
vaqti qanchalik uzoq vaqt davom etsa, ya’ni ulogtiruvchining
snaryadga ta’sir o‘tkazish yo‘lini uzoqligi;

Disk qanchalik yuqori balandlikdan uloqtirilgan bo‘lsa;
Aerodinamik xossalarni ham inobatga olgan holda, diskni ulogtirish

burchagiga ganchalik aniqroq rioya qilingan bo‘lsa, diskni uchib
horish uzoqligi shuncha katta bo‘ladi.

Ushbu umumiy tamoyillarning bajarilishini ta’minlash uchun
mualliflar quyidagilarni taklif etishgan:

Diskka tezlik berish jarayonini ikki bosqichga bo‘lish mumkin.
Wirinehi bosqgichda (start va final kuchlanishning birinchi yarmi)
wlogtiruvehi, yaxlit tizim sifatida qaraladigan, o‘z tanasiga va diskka
ma'lum tezlik beradi. Tkkinchi bosgichda (final kuchlanishning
tugashi) ulogtiruvehi, oz mushak kuchlari ta’siri bilan ham, unga
ortigeha harakat migdori momentini (aylanma harakat tezligini
ortishi) va harakat migdorini (ilgarilanma harakatni ortishi) uzatish
hisobiga ham, diskning tezligini oshiradi. [28; 164—b. 46; 185-b].

Kuchlanish — kuchning snaryadga ta’sir ko‘rsatish ko‘rsatkichi
~ disk uloqtirishning asosi. Biroq, disk ulogtirishda Kkatta
hurnkatlanish yo‘lida diskka ta’sir ko‘rsatadigan maksimal kuchni
viljudga keltira olishni bilishni 0‘zi yetarli emas, yana shu yaratilgan
kueh bilan diskni harakati davomida optimal radius bo‘yicha ta’sir
ko'rsatish ko‘nikmalariga ham ega bo‘lish kerak. Bu kuchdan
loydalanish samaradorligini yaxshilaydi: markazga intiluvchi kuchni
kamaytiradi va bevosita diskni tezligini ortishiga zamin yaratadigan
urinma kuchni oshiradi.

Ritm harakatning shunday vaqt va kuch elementlari orasidagi
nisbatidan yig‘ilishi kerakki, ulogtiruvchi uloqtirishning butkul
jarayoni davomida optimal kuchlanishni saqglab tura olishi kerak
bo'ladi. Ulogtiruvchi disk tizimiga ikki tayanchli holatlarda eng katta,
bir tayanchli holatlarda esa eng kam kuch bilan ta’sir ko‘rsatishi
mumkin. Tayanchsiz holatlarda ulogtiruvchining hech qganday
kuchlanishlari disk tezligini ortishigi olib kelmaydi.

Ulogtiruvchi uloqtirish jarayonida diskni, uning optimal
harakat yo‘lini ta’minlaydigan va diskka eng yaxshi ta’sir
ko'rsatiladigan radiuslar bo‘yicha harakatlantirishi kerak.




Disk ulogtirishda start, bevosita disk tezligini oshirish yo‘li bilan
i, burilishni va final kuchlanishni eng yaxshi bajarilishini
tn minlash tufayli — bilvosita yo‘l bilan ham, snaryadni uchib borish
weoqligini oshirish imkoniyatini yaratishi kerak.

il Ulogtirishning butun jarayonida ulogtiruvchi disk tizimiga
(il ham, final kuchlanishda diskni oziga (oddiy) tezlik berishda ham,
‘ I tezlikni diskka eng yaxshi uzatilishi shunday holda sodir bo‘lishi
il mumkinki, ulogtiruvchi to‘liq jamlangan va bosiq holatda (tos o‘qiga

I nisbatan yelkalar o‘qi ortda qolganda) bo‘lsa. Toliq jamlanganlik va

bosiqlik birinchidan, ulogtiruvchining diskka ta’sir ko‘rsatish kuchi
yo'lini orttirish, ikkinchidan, ushbu ta’sir ko‘rsatish kuchini
ulogtiruvchining mushaklarini dastlabki cho‘zish hisobiga final
kuchlanishni eng yaxshi amalga oshirilishini ta’minlaydi.

Siltanish shunday tarzda bajarilishi kerakki, butun ulogtirish
jarayonida, birinchidan, diskning optimal katta radius bo‘yicha
harakatlanishini, ikkinchidan, kuchlanishga rioya qilinishini,
uchinchidan esa ulogtiruvchining finalda diskka eng yaxshi (kuchli
va samarali) ta’sir ko‘rsatishini ta’minlanishi kerak.

Ulogtirish yo‘nalishiga orga bilan turadigan, uning tovonlari
shunday joylashgan bo‘lishi kerakki, tos o‘qi bu yo‘nalishga taxminan
perpendikulyar ~ bo‘ladigan ulogtiruvchining  start holati
ulogtiruvchining ta’sir ko‘rsatish kuchini eng katta faol yoflini va
oyoglarning kuchidan eng yaxshi foydalanishni ta’minlaydi.

Diskni otish usulining ozi va uning uchish xarakteri
ulogtiruvchining aylanma harakati asosiy bo'lib hisoblanishiga
zamin yaratadi. Biroq, disk ulogtirish bo‘yicha eng yuksak natijalarga
faqatgina disk ulogtiruvchining aylanma harakatiga yana ilgarilanma
haraktni ham qo‘shish bilan erishish mumkin. Quyidagi misolni
keltirish mumkin: disk ulogtiruvchining starta “tayyorlanadi” va
“burilishdagi harakat”, finalda esa to'lig‘icha harakatni bajarishdan
iborat

Ulogtirishning asosiy natijasi final kuchlanishda yaratilsa ham,
muvaffaqgiyatsizlikka uchragan uloqtirishning 75 % i dastlabki
harakatni boshlash jarayyonida yo'l qo‘yilgan xatolar ogibatida sodir

Bir tayanchli start ikkala tovonlarni birdaniga burilishidagi
slartning birinchi fazasida tovonlarni yerga tegmasligi bilan
surukterlanadi.

Bir tayanchli startda oyoqlarning yetakchilik roli chap
izzaningburchak tezligi chap yelkaning va o‘ng tizzaning (ikki
tuyanchli holatda) burchak tezligidan, o‘ng tizzaning burchak tezligi
o'ng  velkaning burchak tezligidan katta bo‘lgan holdagina
tn'minlanadi. Bir tayanchli startning birinchi fazasi (o'ng o‘q atrofida
burilish) start tezligining eng katta tashkil etuvchisi yaratiladigan
{kkinchi fazaga (chap o‘q atrofida burilish) tayyorgarlik hisoblanadi.
Fagat chap oyoq yaxshi ishlaganda jismni aylanaga tushishi
ulogtiruvchining sttartdagi tezkor ilgarilanma harakatini ta’minlashi
mumkin. Ulogtirishning ixtiyoriy bir variantida ham startdan finalga
u'lish fazasi passiv hisoblanadi.

Tayanchsiz fazada ulogtiruvchi yaxshi guruhlanish hisobiga
tizimning burilish tezligini va diskning harakatlanish tezligini
ushirishi, ya’ni burilishni gisman passiv fazadan faoliga aylantirish
mumkin. Ulogtiruvchini bir vaqtda ikkala oyoglariga, birog o‘ng
oyoqqa o‘tkazilgan massa bilan, qo'nishga intilishi startda
oyoglarning ishini tezlashtiradi, tizimni burilishdagi aylanish
tezligini oshiradi va yanada ratsional ikki tayanchli final kuchlanishni
bajarilishini ta’minlaydi.

Diskka eng katta ta’sir kuchi faqat ikki tayanchli holatlarda
yaratilishi sababli ham harakatlar shunday tuzilishi (tashkil etilishi)
kerakki, bunda ikki tayanchli final kuchlanishning boshlanish
paytida disk uzogroqda orqada bo‘lishi kerak va ulogtiruvchi unga

18 o s ’ : :
“‘H boladi imkoni boricha kattaroq yol davomida ta’sir ko‘rsatishi, ya’ni
h uzunroq final kuchlanishini amalga oshirishi mumkin bo‘lsin.
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Uzunroq ikki tayanchli final kuchlanish chap oyoqni 0z vaqtida
qo‘yilishi va ulogtiruvchining startda oyoqlar mushaklaridan, finalda
esa gavda mushaklaridan, maksimal foydalanishga zamin
yaratadigan toliq jamlanganlik va bosiq holatini yuqori darajasi
mavjudligida bo‘lishi mumkin, chunki ular katta yol davomida va
samarali dastlabki cho‘zilishdan keyin ish bajarishadi.

Finalda yelkalar va qorin mushaklaridan samarali foydalanish
uchun ulogtiruvchi ularni harakatning boshlang‘ich fazalarida ishga
qo‘shmasligi kerak, chunki bu, diskning harakatini tezlashtirsa ham,
yelka kamarining burilishiga olib keladi (chaqgiradi), biroq
oyoqlarning faol ishini kamaytiradi va bu, o'z navbatida, diskning
tezligini pasaytiradi.

Ikki tayanchli final kuchlanishni boshlanishidan oldin diskka
ta’sir etish yo‘lini oshirish uchun uloqgtiruvchi tanasining ulogtirish
yo‘nalishiga nisbatan garama—qarshi yon tomonga umumiy og‘ishiga
erishishi kerak, bu og‘ishga o‘ng oyoqni egish zamin yaratadi.

Finalda uloqtiruvchining diskka ta’sir ko‘rsatish kuchidan
foydalanishni  yaxshilanishi diskning harakatlanish radiusi
oshirilganda sodir bo‘ladi. Startni boshlanishidan deyarli diskni
aynan uchishigacha yelkalar bir xil sathda (balandlikda) joylashgan
bo‘lishi kerak.

Diskni uloqgtirish jarayonining asosida yotadigan aylanma
harakatning xususiyatlari masalan yadro irg‘itishdagiga nisbatan
yuqori bo‘ladigan tayanch bilan yaxshi kontakt mavjudligini talab
qiladi.

Disk uloqtirish texnikasi bo‘yicha ma’lumotlarni tahlil qilib va
ularning mazmunini tushunib, disk ulogtiruvchi bu texnikaning
hamma shakllari ham magsadga muvofiq emasligini, hamda disk
ulogtirishning ratsional texnikasi yetarli darajada yaxlitligini va
ayrim sportchilar texnikasidagi farqi uloqgtiruvchining jismoniy
sifatlari ma’lumotlari bilan aniglanishini ko‘radi mualliflarning
fikriga ko‘ra, erkak disk uloqtiruvchilarni tayyorlash uslubiyoti bilan
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uyullarni tayyorlash uslubiyotida Jiddiy farqlarning mavjud emasligi
Mammost ulogtiruvehilarning sport trenirovkasi jarayonida eng
muhim muammolardan biri hisoblanadi [38; 240-254-b., 26; 46-b].

Sport  mashguloti  muammolari boyicha  ko‘pchilik
tdglgotlarda sinaluvchilar sifatida erkak — sportchilar jalb gilingan,
vit ko'pincha ularning ko‘rsatgan natijalari avtomatik ravishda, ayrim
hollarda esa ziyon keltirgan holda bolsa ham, ayol—sportchilar
Henirovkalariga ko‘chirib o‘tkazilgan [25; 28—29-b., 47; 185-b.].
Avollar kontingenti bilan amaliy ish jarayonida sportchi ayolning
uiganizmida sodir bo‘ladigan funksional siljishlarni va organizmni
il yo'nalishlardagi jismoniy yuklamalarga beradigan reaksiyasini
iobatga olish prinsipial muhim [41; 27-b].

Bu bevosita musobaga oldi tayyorgarlik bosqichida, sportchi
ayollarning  mavsumni  bosh (eng  muhim) musobaqalarga
(Olimpiada o‘yinlari, Jahon va Yevropa chempionatlari, Jahon va
Yoviopa kuboklari va shu singarilar) tayyorlash jarayonida ularni
maksimal yuqori sport natijalariga keltirish (olib kelish) paytida
slohida muhim ahamiyat kasb etadi. Amaliyotda disk ulogtiruvchi
ayullar trenirovkalarida musobaqa oldi bosqichida, ko*pchilik, aynan
wuha, erlar foydalangan trenirovka dasturlaridan foydalanadi, faqat,
tabliyki, yuklamaning umumiy hajmi 15-20 % ga kamaytirib
qo'llanadi.

§1.2. Disk uloqtiruvchilarning mushak kuchi
topografiyasini tuzilishi

Diskni uloqtirish texnikasidan kelib chigib - siltanib
harakatlanishga asoslangan mashglar — disk ulogtiruvchilar ko‘p
loydalanadigan eng muhim mashglar hisoblanadi. Siltanish
harakatlari ulogtiruvchining aylanish radiusini va buyumning
harakatlanish tezligini oshirish uchun qo‘llanadi [95; 78-b].

Siltanish harakatlarida (har xil uloqtirish turlarida) qo‘l
o'y rilangan holda ushlab turiladi.
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Uni dastlabki gavda orqasiga o‘tkazish, ya’ni siltanish, qo‘l
kamarining oldinga harakatini hamda yelka va qo‘lning boshqa
bo‘ginlari harakatini amalga oshiradigan mushaklarning cho‘zilish
darajasini kuchaytiradi.

Mushaklarning dastlabki cho‘zilgan holati, ularda elastik
deformatsiya kuchlarini vujudga kelishi munosabati bilan, ularning
keyingi gisqarish amplitudasini ortishiga zamin yaratadi. Qo‘lning
o‘zidan diskning sportchi gavdasiga nisbatan aylanish radiusini
oshirish uchun foydalaniladi. Shu tufayli, gavda orqali o‘tadigan
vertikal o‘q atrofida jismning aylanish vaqtida ega buladigan
markazdan qochma kuch kattaligi ortadi. Qo‘llar kamarining oldinga
tomon yo‘nalishi bo‘yicha harakatga keltiradigan mushaklar, asosan,
qo‘l sohasidagi ulogtirish paytida ishlaydigan mushaklar hisoblanadi
[72; 84-b].

Ijro texnikasining alohida xususiyatlari sababli
ulogtiruvchilarda o‘zining alohida shikastlanishlarni va tayanch—
harakatlanish apparati kasalliklarini lokallashtirish xususiyatlari

ajralib turadi. Masalan, disk ulogtiruvchilarda bular shundan iborat
bo‘ladiki, ularda tizza bo‘g‘ini sohasi eng ko'p (62 %) shikastlanadi.
Shikastlanish chastotasi bo‘yicha bundan keyingi, ikkinchi o‘rinda
umurtqa pog‘onasining kamar qismi, panjalar, yelka va boldir—tovon

bo‘gfinlari joylashgan. Oldingi qorin bo‘shlig'i devorining
shikastlanishi 2 % dan ko‘proq ekanligi kuzatildi. Yadro ulogtiruvchi
og'ir yadroni barmoqlari bilan ushlashi kerak, shu bilan bir vaqtni
o‘zida, yadroni ulogtirish amalga oshirilishi bilanoq uning katta qayd
giluvchi kuraksimon mushaklari qo‘lning pastga harakatini
sekinlashtirishi kerak.

Bosqon va diskni uloqtirish markazdan gochma harakatni
tashkil qiladi va u yelka bo‘g‘inini yelka ortidan bajariladigan
snaryadni ulogtirishga nisbatan shikastlanish olishining kamroq
imkoniyatini vujudga keltiradi

Diskni ulogtirishda qo‘llar mushaklari maksimal ishga jalb

gilingan mushaklar guruhlari hisoblanadi [99; 28—b].
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'z ishlarida uloqgtiruvchilarning soni, boldiri, tovonning
lovonosti eguvchilarini yiguvchi va to‘grilovchi mushaklarining
muksimal va nisbiy kuch ko‘rsatkichlarini batafsil tahlilini amalga
oshirgan. Majmuaviy amalga oshirilgan tadgiqotlarda olingan
ob'ektiv natijalar strukturaviy—tanlovli mashglarni tabaqalashtirib
yo'llanishiga asoslangan holda ishlab chiqgilgan uslubiyotning
sumaradorligini va mazkur uslubiyotni yosh uloqtiruvchilarning
sport trenirovkasi jarayonida qo‘llanishi magsadga muvofigligini
inbotlaydi.

Maxsus ilmiy—uslubiy adabiyot materiallarini umumlashtirish
vi nazariy tahlil qilish hamda shaxsiy tadqiqot natijalari bosqon
ulogtiruvchilarni tayyorlash jarayonida kuch tayyorgarligining
un'anaviy uslubiyoti empirik jihatdan formallashganligini,
mushaklar kuchining rivojlanishi samaradorligi darajasini va
ularning oyoqlarni zvenolar ichki va zvenolararo sathdagi nisbiyligini
tu'minlay olmaganligini, musobaqa mashgqlarining talab qiladigan
tulablariga harakatlanish apparatini moslashuvchi gayta qurilishiga
ob'ektiv aks etmasligini ko‘rsatdi.

Shu munosabat bilan, ulogtiruvchilarda qo‘llarning biodinamik
gvenolari egiluvehi va to‘grilanuvchi mushaklarining samarali
rivojlantirilishiga yo‘naltirilgan innovatsion—maqsadga muvofiq
vositalarni  ishlab  chiqish va  tadbiq qilish  zarurati
dolzarblashtirilgan. Medvedev 0.V amalga oshirgan tadqiqot
natijalari uloqgtiruvchilarning ularni sport mahoratini oshirish

Jarayonida quyidagi harakatlanish apparatining moslashuvchi qayta

qurish ixtisoslashtirilganliklarini aniqlash imkonini berdi.

L son, boldir va tovon biodinamik zvenolari darajasida
oyoqlar mushaklarining maksimal kuchi ko‘rsatkichlari tekis tezlanib
o'sish tendensiyasiga ega bo‘ladi hamda sport ustasi normativlari
darajasida o‘zining pikiga erishadi;

- oyoglarning yig'uvchi va yoyuvchi mushaklari kuchi
kattaliklarining o‘zgarishi ularni rivojlantirishning tekisligini va turli
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vaqtdaligini aks ettiradi;

- chuqurlashtirilgan sport ixtisoslashganlik va sport
takomillashtirishi bosqichlarida mushaklar kuchining o'sish
templari sezilarli darajada kamayadi;

- kuchni rivojlantirishning eng katta intensivligi tovonning
tovon tagligi uchun (3—sport razryadidan sport ustasigacha) qayd
qilingan;

- sport  genezisida yig‘uvchilarining  roli
oyoglarning yoyuvchilari roliga nisbatan ustivorligi golaveradi

Olimlar tomonidan yugori mahoratli sportchilar bilan amalga
oshirilgan tadgiqotlarda ulogtiruvchilar tanasi yig‘uvchi va yoyuvchi
zvenolari kuchining yuqori darajadagi garmonlashishi aniglangan
hamda har bir alohida zvenoda va zvenolar o‘rtasida yiguvchi va
yoyuvchilarni kuch asimmetrisiini kamaytiruvchi mushaklarning
nisbiy kuchini konvergensiyasi kuzatilgan [69; 28-29-b].
Mushaklar kuchlarining zvenolararo disbalansining chegaralari
sezilarli gisqargan, zvenolararo chegaralar esa maksimal darajada va
ishonchliz jinsiy ixtisoslashganligini yo‘qotgan.

Snaryadga tezlikni uzatishda ma’lum ketma—ketlikda
ishlaydigan tananing turli zvenolari va mushaklarning turli
guruhlari ishtirok etadi. Shuning bilan birga, keyingi harakatlar
go'yoki oldingilarini ustiga qo‘shilishi, harakatni davom ettirishi
kerak. Oyoqlar (sonning va boldirning yig‘uvchi va yoyuvchi
mushaklari, tovonning tovon osti mushaklari) mushaklari ishlay
boshlaydilar, keyin yelkaning, ko’krakning va qorinning katta
mushaklari, yelkaning ikkiboshli va uchboshli mushaklari, bilak
mushaklari guruhining deltamison mushaklari ishga tushadilar,
panjalarning mushak kuchlari esa ishni tugallaydi.

Bu sport uloqtirishini samarali texnik bajarishning goidalaridan
yana biridir. Tananing turli zvenolarini ma’lum ketma—ketlikda
pastdan — yuqoriga final kuchlanish fazasida ishga qo‘shish hisobiga
harakat migdorini quyi zvenolardan yugori zvenolarga ko‘chirilishi

sodir bo‘ladi, shuningdek bu yerda har bir guruhdagi cho‘zilgan
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oyoqlarni

mushaklar ishga tushiriladi va har bir zveno joiyda turib emas, balki
tezlikda harakatlangan holda ishga qo‘shiladi.

Shuning bilan birga, zvenolarning tezligi quyi chegaradan
yugori chegaraga tomon ortib boradi [51; 130-b]. Sportchilarning
antropometrik, vazn—bo'y ko‘rsatkichlari bo‘yicha ma’lumotlarga
(yo'yiladigan yuqori talablar ulogtiruvchilarning trenirovkasi
Jurayonida eng muhim muammolardan biri hisoblanadi.

Mualliflar ma’lumotlariga ko‘ra, ulogtirishlarning hamma
turlarida Olimpiada o‘yinlari g'oliblarining vazn—bo‘y ko‘rsatkichlari
va finalchilarning o‘rtacha vazn—bo‘y ko‘rsatkichlari bir—birlaridan
kam farq qiladi, bu esa yuqori mahoratli sportchilarga
untropometrik talablarni stabillashganligidan dalolat beradi [11;
207-b., 12; 2—9-b., 18; 293-b].

Ushbu ma’lumotlarni ulogtiruvchilarning turli trenirovka
hosqichlarida istigbollik darajasini aniglashda inobatga olinishi
garurligi shak—shubhasiz. Shuning bilan birga, disk ulogtiruvchilar
uchun go‘llarni qulochlash ko‘lami singari antropometrik ko‘rsatkich

ulkan ahamiyatga ega bofladi. 1.1-jadvalda  bo’lguvchi
ulogtiruvchilarni saralashda tavsiya etiladigan antropometrik
ko' rsatkichlari bo‘yicha ma’lumotlar keltirilgan.

1.1—jadval

Bo‘lg‘uvchi ulogtiruvchilarni saralashda
foydalaniladigan antropometrik ko‘rsatkichlar
(Ushakova O.E., 2012)

Yoshi (yil)

9—10 11—12 13—14 15—16
145-151 |153-156 |160—-170 |175-180
143—-149 |152-155 | 156—162
150—-160 |160-170 |172—185 |185-195
145-150 |156-160 | 162—170 |170-180

Ko‘rsatkichlar | Jinsi

Tana uzunligi O'smir
(sm) Qiz
Qo'l qulochi O‘smir
ko‘lami (sm) Qiz
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So‘nggi 20—30 yillar davomida hamma yengil atletika ulogtirish
turlarida bo‘y—vazn ko‘rsatkichlarini doimiy o‘sib borishi kuzatiladi.
Hozirgi vaqtda sportchining jinsidan qat’iy nazar uloqtiruvchining:
baland bo‘yli va katta vaznli ma’lum tipi shakllandi. Birog, bo‘yi
nisbatan uncha baland bolmagan ulogtiruvchilarni xalgaro
miqgyosdagi yuksak natijalarga erishgan hollari qayd etilmoqda [61;
18—26-b].

Bir guruh tadqigotchi mualliflar — tomonidan disk, nayza va
yadro ulogtirishda tana uzunligi, son va boldir aylanasi uzunligi
ko‘rsatkichlari bo‘yicha jinsiy dimorfizmi ko‘rinishining kuchsiz
darajasi aniglangan. Ko'krak qafasi aylanasi o‘lchamlarida erlar
ayollarga nisbatan ustunlikka ega bo‘lgan dimorf farqining o‘rtacha
darajasi kuzatiladi [50; 5-b]. Tananing mushak va suyak massasi
ko'rsatkichlarida jinsiy dimorfizmning yuqori darajsi yaqqol
namoyon bo‘lgan.

Yadro va disk ulogtiruvchilarda yog® massasining absolyut
ko‘rsatkichlarida jinsiy farglar deyarli mavjud emasligi xarakterli,
buni o'z ta’siri ostida suyak to‘qimalarini gipertrofiyasi, mushak
massasini ortish va skeletni kuchayishiga olib keladigan maxsus
(ixtisoslashgan) — mashgulotlarga  va musobaqa  ta’sirlariga
moslashishi (adaptatsiya) bilan tushuntirish mumkKkin.

Bir gator mualliflar keltirgan ma’lumotlarga ko‘ra, yengil
atletika turlarini rivojlantirishning zamonaviy bosgichida Rossiyada
mahalliy ulogtiruvchilarning ulogtirish nazariyasi va uslubiyotini
prinsipial masalalarini hal gilinishi zarurati tobora keskin sezilib
bormoqda, chunki eng nufuzli Xalqaro musobaqalarda sport—texnik
mahoratni oshirilishini amalga oshirishda negativ tendensiya
kuzatilmoqgda

O‘quv mashg‘ulot jarayonida bolalarga harakat amallarini
bajarishni o‘rgatishning ikki yo'i mavjud:

_ harakatlarni magsadga muvofig holda bajarish yo‘llarini
mustagqil ravishda topish;
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~ mashqglarning asosiy tarkibli tomonlaridan boshlab uning
mukammal darajasigacha bo‘lgan harakatlarni o‘rganish.

Disk ulogtirishbilan bogliq bolgan maxsus va asosiy
mashglarni qo‘llash orqali murabbiy—o‘qituvchi bolalarni doimiy
ravishda o'z ustida ishlashga undaydi. 9—11 yoshli shug‘ullanuvchilar
disk ulogtirish mashglari oldidan vujudga keladigan vaziyatga xos
xavotirlanish hissini shundagina oson yengib o‘ta oladi.

Harakatlanish amallarini egallash va, xususan, disk uloqtirishga
bolalarni o‘rgatish ularni dastlabki harakat elementlari bilan
tunishtirishdan boshlanadi 8—9 yoshdan boshlab bolalarni disk
ulogtirishga o‘rgatish mumkin. [10; 23—26-b., 29; 52—59-b., 36;
208-b., 39; 22—24-b., 46; 120-b]. ’

Abdullayev M.J., Olimov M.S., To'xtaboyevlarning N.T
tn'kidlashlaricha, disk ulogtirishga o‘rgatishda 10-12 yoshdagi
shug‘ullanuvchilar oldiga quyidagi aniq, muayyan vazifalar qo‘yiladi.

Hozirgi paytda yengil atletika turlari sport texnikasi nafaqat
tushqi hodisalar bilan, balki ichki mazmun bilan belgilanuvchi
harakatlar tizimi sifatida namoyon bo‘lmogda [12; 22—b].

Shu yoshdagi shug‘ullanuvchilarni disk ulogtirish texnikasi
vlementlariga o‘rgatish, Balsevich V.K fikriga ko‘ra, maxsus va
umumrivojlantiruvehi mashglarni qo‘llash orqali olib boriladi.

Bu jarayon umumiy gabul qgilingan an’anaviy uslublardan farq
(ilmasdan, yaxlit, bir butun va konstruktiv usullarning uyg‘unligi
msosida olib boriladi [9; 128-b]. Disk uloqtirishning asosiy
elementlarini  o‘rgatish  zarurligi haqidagi mualliflar fikriga
(aramasdan, yaxlit, bir butun mashqlarni bo‘laklarga bo‘lib disk
ulogtirishga o‘rgatishning yaxlit—konstruktiv usulidan dastlabki
mashg‘ulotlardayoq foydalanish mumkin [64; 21-b].

Shug‘ullanuvchilarning digqat—e’tibori bu
nmallarining to‘g’ri bajarilishiga qaratiladi.

harakat
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Shug‘ullanuvchilar tomonidan maxsus mashglar o‘zlashtirilib
olingandan keyingina disk ulogtirish mashglariga o‘rgatish zarur,
aylanish tezligi uncha yuqori bolmagan holatda bajariladi.

V.A. Bulkin , YE.V Saburovlar fikriga ko‘ra aylanish tezligini
harakat amallarining o‘zlashtirilganlik darajasiga garab bir maromda
oshirib borishni tavsiya giladi. N.G.Ozolin, YU.G.Travinlar fikriga
ko‘ra harakat amallariga o‘rgatishda turli mo‘ljal—-ko‘rsatkichlardan
foydalanishni tavsiya qiladi. Mo‘ljal-ko‘rsatkich sifatida tennis
koptogi, biror bir korobka, gimnastika skameykasi, toldirma to‘plar,
fishkalar va boshgalar qo‘llanilishi mumkin.

Mualliflar tomonidan bildirilgan fikrlarga ko‘ra, bunday
harakatlarni cheklovchi va boshgaruvehi me’yor—ko‘rsatkichlardan
foydalanish ko‘rgazmalilikning bir ko‘rinishi bo‘lib hisoblanadi [78;
164-b., 88; 79-b].

Disk uloqtirish mashqlarining to‘g’ri bajarilishi boshlang‘ich
tayyorgarlik guruhi shug‘ullanuvchilari uchun qiyinchilik tug'diradi.
Bunday holat harakatlarning bajarilishi yuzasidan kuzatish va
nazorat qilishni qiyinlashtiradi [84; 219—-b].

Mashqlarni o‘rgatishda qo‘llaniladigan yaxlit va gismlarga
bolib orgatish uslublari birday ahamiyatga ega bo‘lib, yaxlit—
konstruktiv va gismlangan—konstruktiv mashglar sxemasi sifatida
foydalanilishi mumkin. Boshlang‘ich tayyorgarlik guruhida yengil
atletika sport turi bilan shug‘ullanuvchi o'g’il va qiz bolalarga disk
ulogtirish mashglarini tavsiya etganda disk ulogtirish aylanasi
kengligi e’tiborga olish magsadga muvofiq [80; 270-b].

Bir gator xorijlik olimlar boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida
shug‘ullanuvchi bolalar bilan birdaniga disk ulogtirish mashglariga
o‘tmasdan, fagat maxsus mashglar orqali shug‘ullanishni tashkil
etish kerak ekanligini tavsiya qilishgan [29; 8—9-b., 44; 29-b., 45;
60—63—b].

Shug‘ullanuvchilar dastlab umumiy va maxsus tayyorgarlikdan
o‘tadilar. Mashg‘ulot jarayonini tashkil gilishning asosiy tamoyillari

bilan belgilangan o‘rgatishning izchil tartibi disk uloqtirishning
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bowhgn  sohalari uchun ham xosdir. O‘rgatish jarayonida
yullanilayotgan bir qator mashglar ayrim mutaxassislar tomonidan
tortishuvlarga ham olib kelgan [50; 132-b., 63; 167-b].

Asosly jismoniy sifatlarni sport ixtisosligiga qarab kompleks
pivojluntirishga turli vositalardan foydalanish orqali erishish
wmkin, chunki o‘rgatish jarayoniga Kkiritilgan keng ko‘lamdagi
turli-tuman mashqglar va wularni bajarish mushaklar guruhi
fuoliyatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi va ularni harakatga soladi [66; 99—
Wb, 72; 240-b., 76; 77-b., 78; 121—122-b].

Stolyar L.M tomonidan berilgan ma’lumotlarga ko‘ra, 10—-12
yoshli  shug‘ullanuvchilar bilan turgan joyda tayangan holda
hajariladigan maxsus mashglarni go‘llash ulardagi samaradorlikning
o' sishida yaxshi natija beradi. Bu harakatlar tuzilishi bo‘yicha asosiy
mashglardan farq qilsada, muallif ushbu tajribaga asoslangan
maxsus mashqglarni murakkab harakatlarni shakllantirish va
o' tgatish borasida qo‘llashni magsadga muvofiq deb hisoblaydi.

Asosily harakatlar texnikasini o‘rgatishdan 1,5—2 oy oldin
mushg ulotlarning tayyorgarlik gismiga maxsus mashgqlarni tatbiq
vlish orgali shug‘ullanuvchilarda zarur bo‘lgan harakat sifatlarini
tivojlantirish zarurati hagida alohida ta’kidlab o‘tadi. Muallif birgina
mushgulot davomida yengil atletikaning turli texnik usullari:
sukrash, ulogtirish, disk ulogtirish mashqlaridan uyg‘unlikda
foydalanishni tavsiya etadi [78; 47-b., 81; 584-b., 83; 10-13-b].

Yosh sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish o‘quv—
mashg‘ulotlarning eng muhim tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi.
Muazkur jarayon yosh sportchilar organizmini har tomonlama
rivojlantirish, soglig‘ini mustahkamlash, tayyorgarlikning barcha
boshqa turlari uchun mustahkam funksional baza yaratishga
yo'naltirilgan jarayon sifatida tushuniladi.

Zamonaviy sport sportchilarning jismoniy tayyorgarligiga
yuksak talablar qo‘yibgina qolmay, xozirgi vaqtda sport yutuqlarning

jadallik bilan o‘sib borishi har doim sportchidan jismoniy
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qobiliyatlarni rivojlantirishning yangi darajasini taqazo etadi [132;
22—24— b]. Turli jismoniy sifatlarni rivojlantirishning ijobiy uzviyligi
asosan harakat ko‘nikmalari va jismoniy sifatlarini hamohang
rivojlantirishni nazarda tutgan, bunga esa mashg‘ulotlarni to‘g'ri
tagsimlash orqali tashkil gilishga erishiladi [27; 159—-b., 68; 544—b.].

Bizning tadqiqotimizga doir maxsus adabiyotlarni o‘rganish va
tahlil qgilish quyidagilarni ko‘rsatmoqda: jismoniy tarbiya vositalari
orasida yengil atletikaning texnik turlari mashqlari muhim o‘rin
tutadi. Bu borada soglomlashtiruvchi vazifani bajaruvchi yengil
atletikaning disk uloqtirish mashqlari ham o‘ziga xos ahamiyatga
ega.

Disk ulogtirish shug‘ullanuvchilardan ko‘plab turli harakat,
ko‘nikma va malakalarni talab etadi. Bu mashglarning qo‘llanilishi
uning ayrim muhim elementlariga orgatishning o‘ziga xos
yondashuvini shakllantirish istigbolini yaratadi.

Disk ulogtirish mashqlarining amaliyotda qo‘llanilishi o‘quv—
mashg‘ulotlar samaradorligini oshiradi. Bunday tarzda jismoniy
sifatlarni tarbiyalash bilan birgalikda harakat malakalarini egallash
imkonini ham yaratadi [76; 101-b., 82; 23-b].

Katta hajmdagi mashqlar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar
o‘rgatish uslubiyatini birmuncha osonlashtiradi.

Bu shug‘ullanuvchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish
imkonini beradi. Disk uloqtirish mashqlari shug‘ullanuvchilarning
sogligini mustahkamlashda ham samarali vositalardan biri
sanaladi.

Mazkur muammo yuzasidan asosiy manba hisoblangan ilmiy va
uslubiy adabiyotlarning tahlili disk uloqtirish mashqini qo‘llash turli
yoshdagi shug‘ullanuvchilarning jismoniy rivojlanishi uchun eng
samarali vosita hisoblanishini ko‘rsatadi.

Mashg‘ulotlarda disk uloqtirish mashqlarini qo‘llash prinsipial
imkoniyat ekanligi aniglangan. Biroq hozirgacha Disk
ulogtiruvchilarning harakatlanish parametrlarini biomexanik tahlili

vosita, uslub va shakllari tanlanib, haligacha to‘la ravishda asoslab
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berilmagan, Shug‘ullanuvch

ilarda disk uloqtiri
agan qtirish
shakllantirish va undan foydalanish samaradorligi o‘rgani]
Shunday qilib, disk ulo AL i

ti i i :
parametrlarini biomexanil tahliliq (Iiri;ll\(fchlllarn.lrfg harakatlanish
foydalanish  disk i u ogtmsh mashglaridan
sportchilar ta’lim—tarbiya anga ixtisoslashgan talaba—

e uhim vazifalarini kompleks holda
yaratadi.

elementlarinj

. sining m
tish uchun keng imkoniyatlar

1.2— jadval
azryad
enok,
cha

Jahonda.gi en.g kuchli uloqtiruvchilarning r
nO‘l‘,matlYli.ll'lni bajargan yoshi (V.B.Zelech
.G.leltushkin, V.P.Guba, 2000) bo‘yi
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1.3— jadval

. . (AL va
Turli sport toifadagi uloqtiruvchllarnmg tana uzunligl

‘yicha
go‘l harakat kengligi (razmax) (A.D.Kamarova) bo‘yic

razryadi

Boshlovchilar w

T mmm
razryadi

=

o1—yoshdan

R
24—yoshdan

yugori

I

1.4—jadval

mansub disk uloqtiruvchilarning
hlari (T.N.Press) ko‘r
bo‘yicha

Turli sport toifalariga

i satgichlari
statik kuch ka‘rsatgic

h razryad

s [ o | 1on0sadd] EOHO2

124,0+4,03 0
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103,0 +4,06

Yoshlar

razryadi

Toraaryad | 1516|1452 0025901 8550
"150.0£4,80| 12155349

razyad | 1719 | sw 4 150,044,63

Bport | vosh | Tana | Tos=son | Yelka |, OYod-
Maryadi | yu | csilish | egilish | egiligh | kafiarinin
L'_ (kg) (kg) kg g egilishi
21— kg
NU yoshda
s 161,045,08 | 143,0£4,21 43,041,56 | 159,047,92
e — yugori
24—
yoshda
X1SU ) 175,046,92 [169,0£6,92 | 50,541,99 | 180,5¢8,84
e - yllqori
. S i ) 1.5- jadval
3 yoshli ulogtiruvchilarning marfologik
ko‘rsatgichlari
Antropometrik Y <
. . | Jinsi osh ko‘rsatgichlari
~ ko‘rsatgichlari 13-15 16_\17_&* -
E 180-190
Tana uzunligi sm i 185-195,, | . 1857200
‘ A 170-180 170-185 174-190
Tana og'irligi kg i 975—180O 100-115 105-120
. = 595 80— 1
Qo'l oraligi E 195—210 21 o0 80-99
(razmax ruk) A 38 25200 2057k
180-190 | 185-195 | 190-200

#1.3. Disk uloqtirish turlariga ixti
) ga ixtisoslash alaba—
sportchilar shug‘ullanuvchilarida disk ulogﬁa:i;h i‘ll::shq
elementlarining qo‘llanilishj
Ta'lim tizimi

samaradorligiga erishish ychun sprtchi—

tulabalarning faoliyatining turli tomonlaridan keng foydalanish
:ullm. 0'z navbatida, ta’lim—tarbiyaning mazmunj ham xilma—xil va
Wil tomonlama bo‘lishi darkor va bosh ‘pgi i i
ga ko‘pgin
ol gina mutaxassislarning
shig'ullanuvchilarning har tomonlama kamol topishlarida quyidagi
fanllyat sohalarining o‘rni alohida ko‘rsatilgan:

jismoniy tarbiya va sport bilan
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aqlliy faoliyat;

jismoniy mehnat;

xilma—xil o‘yinlar;

sport bilan shug‘ullanish;

san’at bilan mashg-ul bo'lish;
tashkiliy——ommaviy tadbirlarda is

Tadgiqotchilar tomonidan olib borilgan mavzuga doir maxsus
adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, disk ulogtirish turlariga

ixtisoslashgan talaba—sportchilar uchun yaqqol bir tomonlama

yondashish umumkasbiy fanlari asoslarini o‘zlashtirishga yugoriroq

darajada e’tibor garatilishga va faoliyatning boshqa turlariga kam
o‘rin ajratilishiga olib kelgan [73; 48-b).

Olimlar tomonidan talabalarga tayyor holatda berilayotgan
barcha o‘quv materiallarning o‘zlashtirilishi bir tomonlama
xususiyatga ega Oliy ta’limda beriladigan yuklamalar statistik
charchash, zo'rigish va harakat faolligining susayishi, sportchi

organizmi ish qobiliyatining pasayishiga olib kelmogda.
Bu holat nafaqat bizning mamlakatimizda, balki bir gqator xorijiy

davlatlarda ham dolzarb muammolardan biri bolib qolmoqda [30;
294-b., 83; 102—104-b., 84; 93—104—b., 98; 69—72-bl. Asosly

giyinchilik bilimlarni o‘zlashtirishda vujudga keladi: barcha

ifalarni bajaruvchi mustahkam va minimal bilimlarni

tarbiyaviy vaz
egalllash, kelgusida jismoniy tarbiya va sportga oid maxsus
bilimlarni to‘ldirib borish uchun yetarli bo'lishi va 0z navbatida,

htirok etish.

ilmiy hamda am

shug‘ullanuvchilar organizmi va asab

ko'nikma v
’ a malakalar tizimini ani
‘ . ini aniqlash m . :
:ﬂaqn(:::olx;hlarml .ohb borilishi muhim ah:rarllrin:i()lan Rt
i r yuzasidan olib borilgan tadgiqotl i e Ushbu
umiyat kasb etadi. qiqotlar nazariy va amaliy
Pedagogika i
ga oid adabiyotl
Vi malakalari 2 yotlarda shug‘ullanuvchi i i1
tasniflari ;ertlial_k atta_e tibor berilishiga qaramay dicd;::’l;linng b'll'lm
i O‘r 1:ch? 1sh1?b chigilmagan va yo;itilma P
B muhim h?S:bI:IT;Zr.L.mOhiYatining ilmiy asoslarifiaila;nllisﬁzu
g iki, u ‘ni i
Ritib chigilishi kerak. nda ko‘nikmalar faoliyat turi sifatida
Shunda quyidagi :
yida :
Bl i (;él;r;lgua};lm ahamliyatga ega qobiliyat va gizigishlar
. . : u o i b
mivatfagiyatli egallashga moyillii. i bu o‘quv predmetini (fan)

fe’l-atvor ji Mo
e jihatlari, ichki uyg‘oni .
iy, joylashuv); i uyg'onish omillari (ehtiyoj, his—

.Jhm::-daf oiik ta’sirlarni qabul gilish darajasi

s i i N .
(ayta ko'rib Zh izri : iya va spOr.tm rivojlantirish masalalari tomoni
asomly negizi bir g;ﬁl » shu bilan birga bunday konstruksi loméan
e sx1. Bu esa turli mamlakat va mintay alarnmg
- borpofl mflktab.lari shug‘ullanuvchilarinin q? ardagl
. i 221‘1 a(f.l f;ohyati asosini tashkil etish mgsJaT:]l S
adi. Ba’zi arin

idilar berilgan. a’zi manbalarda bu masalalarga ani(;

Butun jismoni .
J y tarbiya va Al
damirlar sport D sport tizimini, jumlad

port maktabining yengil atletika turlari ftl)o?;;}:)()lalar—
a o‘quv

aliy tafakkurni shakllant;;i?ifj;ﬂ;:(;gzg11‘;:}‘2:; dusturlarini ishlab chigishda foydal
H :
ailiglash magsadida kuzatuvlar t;,hlaillle:;ﬂayofan e
) , muhokamalar, bir
, qator

sportda ham ta’lim mazmunini tashkil

tamoyillari muhim hisoblanadi.
L.V.Smurigina,
fikricha, shug‘ullanuvchilaming

boshlang'ich tayyorgarlik guruhi mashg‘ulotlarida SO
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gilishda ilmiylik, bajara olish (RS} armasi ofthazil :
gan [75; 152—b].

1 1 a o4 & 2 st

ijjodiy faoliyatidagl tajribalariyioh., 65
haga oid bilim, v 05, 137-b., 67; 60-b., 90; 149-b]. Shug‘ull
. ullanuvchilar
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jismoniy tarbiyasining asosini sinfda dars shakli tashkil gilsada,
sinfdan tashqari tadbirlar va mashg‘ulotlar bilan toldirib boriladi.
Maktabdan tashgari ta’limning muhim bo‘g'ini hisoblangan
BO‘SMda olib boriladigan aniq magsadli, izchil tayyorgarliklarning Jori ko'rsatkich ttalarga nisbatan o .
o‘rni begiyosdir Eng avvalo, jismoniy tarbiya vositalarining muhim n‘-’Xdanovrllc' larga ega boladi. 0z vazifalari doirasida
shakli jismoniy mashglardir. Chunki ular jismoniy sifatlarni Wurish, odq: Ing G.P fikriga ko'ra, tirmashish
rivojlantirishda, asosiy harakat amallarini o‘zlashtirish ~ va ontlarini b: . S.akrashlar, g‘ovlarda ba.: I, e1?1aklash, yurish,
ko‘nikmalarni egallashda katta ahamiyat kasb etadi. sagglash, faZOdaJarlsh‘qa gavdaning turli holjdn 'adlgan mashglar
Zamonaviy jismoniy tarbiya tizimini gayta ko'rib chigishda — Skamillashad; mo lial olish kabj iy *;gl muvozanatlarinj
go‘llanilayotgan yondashuvlar shug‘ullanuvchilarda jismoniy ) ] qlar  muvafaqqiyatli
tarbiyaning yangi konsepsiya talablarini hisobga olish kerakligiga ! : _Dolalar skeletining shiddatli
ehtiyoj sezmoqda mashg ulotlarning magsadi,  asosan,
shug‘ullanuvchilarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish, harakat To'g'ri qaddi
gobiliyatlarini takomillashtirish, shug‘ullanuvchilar salomatligini lanish keralk
mustahkamlash va uzoq umr ko‘rishga erishishdan iboratdir. wlﬂngan o b Bu yoshda
Tadgiqotlarida shug‘ullanuvchilarning mashg‘ulotlarga ishtirok oladi, m
etishga xohish—istaklarining susayganligi, o‘quv—tarbiyaviy
jarayonining eskirgan tizimi va shug‘ullanuvchilar uchun kundalik
hayotida va turmushida real zaruriyatga ega bo‘ladigan mashg'ulot
vositalarining to'g i tanlanmaganligi bilan tushuntirish mumkin.
Bola organizmidagi tayanch — harakat a’zolarining mushak Jismoniy sifat] :
tolalari bir maromda rivojlanmaydi. virik mushak tolalari tezroq ikkinchisisiz _at ar bir-biri bilan uzviy bogli
shakllansada, biroq uzoq muddat kerak bo‘ladi, sustrogi, ya’ nigintish vjud bola olmaydij Y bogliq boflib, biri
(submaksimal tartibda gisgarish va bo‘shashishni yetarli darajadas Whorni kue :
bajara olmaydigan) mayin tolalar esa gisqa vaqtda tez rivojlanadi MIMdagi tezlik sifatin; .
Bunda ushbu yoshdagi shug‘ullanuvehilar kichik harakatlarni Hatini belgil
ishonchsizlik bilan bajaradilar (masalan, qol bilan bajariladiganatukieriga s
mashglar, mo‘ljal olish, aniglikka xos bo‘lgan topshiriglarni yaxshibligh  doir g ;llarmn
o‘zlashtira olmaslik sabablarini aniqlash va ko'rish mumkin bo‘ladi)iksmillashtiradi Vas ?Iar.
Ushbu yosh davrida tayanish, osilib turish, sakragandan so'nguekur ma B ularnin
chuqurga go‘nish kabi mashglar yuklamalarini chegaralash lozinkili lobiy ta’sir ko* aYanc'h
[85; 31-b., 96; 20-b.]. OTsatadi.

: ashg* . dqat sust ravi
ihelgish 0zgarib turadi [18; Sg_ué()]tlar Jarayoniga doimiy ;::”;sllllda
OzolinN.G., MarkovD’ o At

e . . .
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Tezkor—kuch mashglari fazodagi harakatlarni va mushak kuchi
darajasini baholash qobiliyatlarining mukammal bo‘lishi uchun
qo‘llaniladi. Shug‘ullanuvchilarda turli  harakat sifatlarini
rivojlantirish metodikasi ko‘plab ishlarda yoritilgan. Harakatlar
uyg‘unligini va egiluvchanlikni rivojlantirishni bolalarda asosan 12

davrda yaxshi o'zlashtirib olishga erishish

yoshgacha bo‘lgan
mumkin. Bu bilan ushbu yoshdan keyin mazkur harakat sifatlarini

rivojlantirib bo‘lmaydi degani emas.

O‘smir yoshdagi bolalar bilan mashg‘ulotlarni tashkil
g10ta muhim turi tavsiya gilinadi:

dasidagi harakat holatlarini

bilan bogliq

etish

uchun mashglarnin
mashg‘ulotlarda bolalar gav
gni aniq fiksatsiya gilish

o‘zgartirish orqgali 0oyo
gimnastika mashgqlari;
o gavda muvozanatin
o turli yakkakurash mashqlari;
o predmetlar bilan mashqlar;

o akrobatika mashglari;
« koptok bilan harakatlanish mashglari
aylanib o'tish, koptok uzatish);

. attraksion—o‘yinlar;

« guruhli o‘yin—mashqlari;

e sport o‘yinlaridan foydalanish.

Harakatlar uyg‘unligini

murakkablashtirish ,aniglik va tezlik uc
kuchaytirish orgali erishish mumKin. Bir xil murakk
harakatlardan turli yo‘nalishdagi harakatlar sari
etiladi, bu qol, oyod gavda bosh
m amalga oshiriladi.
an ma’lumotlarga ko‘ra,

i saqlash bilan bogliq mashglar;

(predmetlarni

rivojlantirishga ularn

orqali ha
9—11 yosl

D.D.Safarova berg
bolalarda bo‘g‘imlardagi
qulay davr hisoblanadi. M
bo‘gfimlari harakatchanligi uchun 30
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axsus mashglarni

—40 tagacha, tos—%

ho'g'imlari uch
un 20—40 tagach
uehun 30-4o0 t: A pog‘onasi bo‘gi -
40% faol xigut;f:(tl;: yetl;amsh tavsiya etiladi. Mualllif ﬁkr(i)gga llils)l‘arl
. i ra
bo'lgan kom , 40% passiv va 20% statistik xususi ’
o ’ Plek§ mashglar bu yoshdagi bolal susiyatga ega
marali sanaladi. ar uchun eng qulay va
1.5.Usmonxo'j
jayev chaqqonlikni :
yo'nalishlardan biri turli—xi qonlikni tarbiyalashd: .
mllunhdv:;d-dbn biri turli—xil yangi harakat, ko‘nikma‘if eng muhim
""'lhrd'.;’i nl ﬁrat ekan'ligini ko‘rsatgan. Bu harakat 2:,:lmallakalarni
'"."v'u“)l'il]ina fcl)lrat z.ahlrasini yanada boyitishga olib keIa;l alakalar
Muallif = nksional imkoniyatlarida o'z ifodasini t e
i ki : nl i
riw»jlnnlirish;:?f E kldlaShl.c ha, shug‘ullanuvchilarda c}(l)f i ik
o¥inlar, bu g eng }faxsh1 vositalaridan biri bu sport 1q0n1 n}
'Mqlunh'q ' yumlar bilan bajariladigan mashqlar va harakatli
: ga doir mashgqlar, estafetali o‘yinlar, gi = muvozanatni
mashglari hisoblanadi. , gimnastika va akrobatika
Qator mualliflar ;
" Al LlSitS-
Fujibayevlarning fikri ! ina, T.S, Usmonxoj
'thiﬁuth?:ﬁi ‘flkrlga ko‘ra harakatli o‘yinlar hamda ;‘a}fevlir, S5
sportga ‘:)ol‘él;an S g ilodaryach spoZtlcrzllf'lakl.lda
gan gt atsivasing ilarning
ahug!' B . atsiyasini o
.....:, :.I‘::ximuv.chllarmng emotsional holatini axrlzf)ljlantlrlshda,
VOSIL: A
Amm(N:d giut elanligi to g'risida ma’lurr?otl:r Laibda -
O < 3 e 3
rWllantirish :,dral,(a.tl,l o‘yinlarning sportga bo‘lgan mett.lrllgén. ‘
“Shu i,-[i‘,‘l ta’siri pedagogik tajribada asoslab beril e
. 12 1 : m
- birgalikda, boshlang'ich tayyorgarlik :ian.' Bid
sqichida

hun bajarish a doir talablarr ‘ ;
) gb L shug ullanuvehi yosh sportchilarni
abyo r;zli ishdaf fivajlantirishda ng sportga bo‘lgan motivatsiyasini
orish tavsiy puul N ani
pedugogik tajribada asoslash, trenerlar amaliyoti
Iyotiga tavsiya va

harakatlarining turli uygunligakliflar berish I—
A eng dolzarb vazifalardan biri bo‘lib

harakatli o‘yi i
tli o‘yinlarni saralab, samaradorligini

harakatchanliknl rlv?)lgnt}r;i;h. uchun (“fml o'ynaydi va mashgulot jarayonid
ajarishni son, yelgu'lluni onida it
) yelgatlanilmoqda. L.V Volkov ta’kidlashichja?aralfoi Bt

, harakatli o‘yinlarni turli

i
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yoshdagi yosh sportchilar bilan ishlashda qo‘llash mumkin, lekin ular
fagat tayyorgarlikning boshlang‘ich davrida kichik maktab yoshida
eng yuqori natija beradi.

Muallifning fikriga ko‘ra, amaliyot harakatli o‘yinlarni
mashg‘ulotlar tizimida jismoniy, texnik, taktik va psixologik
tayyorgarlikni takomillashtirish uchun qollash kerakligi xaqida
guvohlik beradi [46; 62—b]. Zamonaviy jismoniy tarbiya nazariyasi
va uslubiyatida shaxsning jismoniy tarbiyasini shakllantirish
uslublarining bir nechta Kklassifikasiyasi mavjud. L.P Matvyev
fikricha, o‘yin uslubi tushunchasi, o'yinning uslubiy o'ziga
xosliklarini, ya’'ni boshqa tarbiya uslublari bilan uslubiy
munosabatlarda ajralib turuvchi jihatlarini (shug‘ullanuvchilar
faoliyatlarini tashkillashtirish xususiyatlariga, uni boshqarish va
boshqa mavjud pedagogik belgilariga ko‘ra,) aks ettiradi.

O‘yin uslubi ushbu uslub xususiyatlariga mos ravishda
tashkillashtirilganda har ganday jismoniy mashq asosida go‘llanilishi
mumkin. Muallif tashkillashtirish syujeti, magsadga erishish
usullarining xilma—xilligi va qoidaga ko‘ra, kompleks faoliyat
xususiyati, shug‘ullanuvchilar harakatlanishida  erkinlikning
yuqoriligi, ularning tashabbuskorligi, topqirligi, chaqqonligi,
shaxslararo va guruhlararo munosabatlarda modellashtirish, yuqori
emotsionallik, faoliyatni ehtimoliy dasturlashtirishni  o‘yin
uslubining o‘ziga xos jihatlari deb hisoblaydi.

O‘yin uslubi, muallifning fikricha, harakatlar tarkibi va ularning
shug‘ullanuvchilarga ta’sir ko‘rsatish darajasini avvaldan qat’ily
mo‘jallashga yol go‘ymaydi. Oyin magsadiga yetishning turli
usullari, o'yin vaziyatining doimiy o‘zgarib turishi, dinamikligi va
yugori emotsional ta’siri bularning hammasi mashqlar mazmunini
qgattiq dasturlashtirish hamda yuklamani kattaligi va yo‘nalishiga
ko‘ra, aniq nazorat gilish imkonini mustasno etadi.

Adabiyotlarning nazariy tahlili yakunida
xulosalash mumkin.

quyidagilarni

1. Shug‘ullanuvchining sportdagi ta’lim mazmunini ilmiy
ih n‘luammosi yetarli darajada ishlab chigilishiga qaramay
ulogtiruvchilarning harakatlanish parametrlarini biomexanil;

Iln maxsus mashglarida ko‘plab noanigliklar mavjud bo‘lib
?Inoqdu.

4. Shug'ullanuvchilarning disk ulogtirish mashg‘ulotlari
Sismunini ishlab chigishga garatilgan yondashuvlarni hisobga olish
ukl? amalga  oshirilmagan, bu  shug‘ullanuvchilarning
mshgulotlarga bolgan faol qizigishlarini izchil shakllantirishni
Aiinlashtirmogda.

_ i Yengil atletikaning disk uloqtirish turiga o‘rgatishda bilim
banikma va malakalarni shakllantirishga bo‘lgan yondashuvn;
W minlovehi texnologiyalar nashr etilgan mazkur adabiyotlarda to‘l
yuritilmagan. . vy

Yugorida ta’kidlangan fikr va xulosalar jismoniy tarbiya va
sport, shu jumladan yengil atletikaning disk uloqgtirishga o‘rgatish
mushglari mazmunini takomillashtirish va olingan ma’lumotlarni

Im'miy tar'biya. boyicha  o‘quv—pedagogik  jarayonda
::\:: :lllunuvchllarnmg shaxsiy-maqsadli ta’lim olishiga tatbiq

ta maxsus tadqiqotlarni o‘tkazish zaruriyatini iri
',mq“mdi. yatini  keltirib
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11 Bob. Disk ulogtiruvchilarning jismoniy
tayyorgarlik darajasini sport natijalariga ta’siri.

§ 2.1. Disk uloqtiruvchi — sportchi talabalarni tayyorlash
jarayonini takomillashtirish masalalari bo‘yicha
o‘tkazilgan anketa so‘rovi natijalari

Mavjud manbalar materiallarini umumlashtirish va tahlil gilish
natijasi shuni ko‘rsatadiki, yuqori malakali disk ulogtiruvchilarni
tayyorlashda mashg‘ulotlar jarayonida biomexanik parametrlarni
olchash va ularni qofllash orqali maxsus kuch sifatlarni
takomillashtirishga yo‘naltirilgan mashg‘ulotlarni ilmiy asoslangan
holda tashkil etish bugungi kunda amaliyot talablari darajasida
yo'lga qo‘yilmagan. Shu sababli boshqa sport turlarida olib borilgan
tadgigot natijalarga tayangan holda ilmiy—uslubiy jihatdan
asoslangan yangi usullarni mashg‘ulotga kiritish lozim

Disk ulogtiruvchi malakali sportchilar tayyorgarligi jarayonida
uchrayotgan koordinatsion qobiliyatlarni va texnik tayyorgarlikni
rivojlantirishga to‘sqinlik gilayotgan omillarni tadgiq etish yuzasidan
pedagogik kuzatish va ilgor tajribali mutaxassislar, tajribali
murabbiylar va yuqori mahoratli sportchilar o‘rtasida anketa
so‘rovnomasi o‘tkaziladi va ular tomonidan savollarga javob olindi.

Sohaning yetakchi mutaxassislari, tajribali murabbiylar va
yuqori mahoratli sportchilardan tashkil topgan respondentlar guruhi
tomonidan 71 nafaridan disk ulogtiruvchilarni tayyorlash
jarayonining xususiyatlari, muammolarini va istigbollarini o‘rganish
bo‘yicha olingan natijalar quydagicha ifodalandi.
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3.1— diagramma.
Anketa so‘rovnosami natijalari (%)(n=71)
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Disk ulogtirishda maxsus kuch tayyorgarligi
yunchalik muhim ahamiyatga ega deb hisoblaysiz? (1—
savol)?—~degan savolga eng muhimidan boshlab pasayib borishi
hi'yicha joylashtiring)” degan savolimizga 20% trenir: “unchalik
mihim emas”,80% trener “juda muhim”, golgan trener bu savolga
It zan kerak,ba’zan kerak emas deb javob berishdi.

Biz tomonimizdan o‘rgangan savolga mutaxassisilar nafaqat
disk ulogtirishga bu tayyorgarlik barcha ulogtirish turlarida muhim
shamiyat  kasb etadi deb oz fiklarini aytib otishgan.
Mutaxassislarning fikriga asoslanib, disk uloqtirish turlarida maxsus
lueh tayyorgarligi muhim ahamiyatga ega ekanligiga xulasa qildik.

Disk ulogtiruvchi sportchilarning kuch
yobiliyatlarini rivojlantirish uchun gaysi davr eng qulay

wat  samarali davr (2-savol)?>-deb bergan savolimizga
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respondentlar fikri quyidagicha ifodalanadi: buning uchun eng qulay
davr 12—15 yosh, 25,36 foizi (18 kishi) 16—18 yosh,
kishi) 23—26 yosh va 38,03 foizi (24 kishi) 19—22 yosh deb e’tirof

14,08 foizi (10

etishganlar.

Disk ulogtiruvchi sportchilarning sport faoliyatida
biomexanika sohasidagi bilim va ko‘nikmalar qay
darajada ahamiyatga ega deb hisoblaysiz? (3—savol)? deb
bergan savolimizga respondentlar fikri quyidagicha ifodalanadi:
Respondentlarning, afsuski, faqatgina 42,25 foizi (30 kishi)
foydalanishini, 30.89% foizi kerak emas deb hisoblashini va 26,76%
foizi (19 kishi) bilmayman degan javobni bildirganlar.

“Disk ulogtiruvchi sportchilarning sport faoliyatida
axborot—kommunikatsion texnologiyalaridan
foydalanish darajasi. (4—savol)?—deb bergan savolimizga
respondentlar  fikri quyidagicha ifodalanadi: Bunda jami
respondentlarning 47,85 foizi (34 kishi) disk ulogtiruvchi
sportchilarning  sport faoliyatida axborot—kommunikatsion
texnologiyalaridan foydalanish darajasi yetarli emas, 25,36 foizi (18
kishi ) javob berishga giynalaman, deyarli % gismi salbiy javob va
golganlari ijobiy degan fikrlarni  bildirganlar. Ijobiy fikrni
bildirganlar orasida ham 14,08 foizi “amaliy tavsiyalari kam” degan
e’tiroz bildirganini inobatga olsak, faqatgina 12,68 foizi (9 kishi)
zamonaviy axborot—kommunikatsion texnologiyalaridan
foydalanishni yetarli darajada deb baholagan,

O‘quv mashg‘ulot jarayyoninig qaysi qgismida maxsus
kuch tayyorgarligini rivojlantirish uchun ganday
uslublar go‘llanilishi keralk deb hisoblaysiz?(s—savol)?—deb
bergan savolimizga respondentlar fikri quyidagicha ifodalanadi:
Respondentlarning aksariyat ko‘pchiligi, ya’ni 70,42% foizi disk
ulogtiruvchi  sportchilarning maxsus—kuch  qobiliyatlarini

rivojlantirishda eng samarali usul sifatida takroriy, 5,49% foizi

L 0 u(l[u va 14,08% foizi qat’iy tartiblashtirilgan usulni e’tirof
\“ﬂn ar.

Nozirgi vaqtda maxsus kuch tayrgarligin mexanik
yununyatga tayangan xolda rivojlantirishga oid ilmiy—
metadik adabiyotlar yetarli deb hisoblaysizmi (6—savol)?—
b bergan savolimizga respondentlar fikri quyidagicha ifodalanadi:
Bk ulogtiruvehi sportchilarning maxsus — kuch qobiliyatlarini
sullantirish bo‘yicha ilmiy—uslubiy adabiyotlarning 23.94% nafar
sapondent yetarli, 39 % yetarli emas deb hisoblasa, 36.6% nafari
winlly tavsiyalari kam deb fikr bildirganlar. ,

Disk ulogtiruvchi sportchilarning natijaviyligi
sporichining  antropometrik  parametrlariga qay
urajada bog‘liq deb bilasiz (7—savol)?—deb bergan savolimizga
tespondentlar fikri quyidagicha ifodalanadi: respondentlarning
A66% foizi muxim axamyatga ega, 25,36%  foizi natijaga
sntropametrik ko‘rsatgich ta’sir yo'q, 30,54% foizi bilmadim deb
luholaganlar.

Disk ulogtiruvchi sportchi talabalarni koordinatsion
yubilyat rivojlantrish muxim ahamitga egami (8—savol)?—
deh bergan savolimizga respondentlar fikri quyidagicha ifodalana&i'
SL6% "xa”, 19.3% trener “yo‘q”29.1% trener “bilmayman” deb javol;
herishgan. Bundan tashqgari bu savolimizga trenerlar koordinatsion
yubilyatlar ulogtirishda ilmiy uslubiy metodikalar kam deb fikr
Wildirib o'tishgan. Yuqoridagi fikrlarni inobatga olib ishimizni
hoeligl kunda dolzarb ekanligini belgilab beradi. ;

Disk ulogtirshda snaryadning aerodinamik xossalari
inobatga olish zarurmi (9—savol)?— deb bergan savolimizga
respondentlar fikri quyidagicha ifodalanadi: 39.4% foiz “xa”, 21.2%
Il muxim emas, 39.4 % muxim emas. degan javob tanlashga’m.

Maxsus kuch tayrgarligi hamda koordinatsion
yobilyatlarning rivojlanganligini ganday aniqlash
mimkin (10—savol)?— deb bergan savolimizga respondentlar fikri

(uyidagicha ifodalanadi: 35.3% diskni ulogtirish masofalari, 32.3%
39 ’ .




“muvazanatni saqlay Dbilishiga qarab” 32.3% foizl |
sportchilarning individul xususyatidan kelib ¢
mashglangligidan degan javoblarni berishgan.
Kuchlanish — kuchning snaryadga ta’sir ko‘rsatish ko'rual
— disk uloqtirishning asosi. Biroq, disk ulogtirishda
harakatlanish yolida diskka ta’sir ko‘rsatadigan maksimal Ky
vujudga keltira olishni bilishni 0'zi yetarli emas, yana shu yaratil
kuch bilan diskni harakati davomida optimal radius bo'yichu &
ko'rsatish ko‘nikmalariga ham ega boflish kerak. Bu kuel
foydalanish samaradorligini yaxshilaydi: markazga intiluvehi kgl
kamaytiradi va bevosita diskni tezligini ortishiga zamin yaratudig
urinma kuchni oshiradi
Ulogtiruvchi ulogtirish jarayonida diskni, uning opHi
harakat yo'lini ta’minlaydigan va diskka eng yaxshi 'S
ko‘rsatiladigan radiuslar bo‘yicha harakatlantirishi kerak. Fing
ulogtiruvchining diskka ta’sir ko‘rsatish kuchidan foydalanishy
yaxshilanishi diskning harakatlanish radiusi oshirilganda ol
bo‘ladi. Ulogtiruvchi disk tizimiga ikki tayanchli holatlarda eng kalf
bir tayanchli holatlarda esa eng kamm kuch bilan ta’sir ko'rsati
mumkin. Tayanchsiz holatlarda ulogtiruvchining hech qand
kuchlanishlari disk tezligini ortishigi olib kelmaydi.
Ulogtiruvchi uloqtirish jarayonida diskni, uning optin
harakat yolini ta’minlaydigan va diskka eng yaxshi ta'
ko‘rsatiladigan radiuslar bo‘yicha harakatlantirishi kerak. s
Ulogtirishning butun jarayonida uloqtiruvchi disk tizimi B Xn.lka31 as'oslari, yengil atletika turlari
ham, final kuchlanishda diskni o‘ziga (oddiy) tezlik berishda hun 2 Mlot J“l‘ilV<;ni2?:1, utSlu_Il).l’ t.amoyil.lari, yengil atletika
tezlikni diskka eng yaxshi uzatilishi shunday holda sodir bo'lisly oxlk “";N)yillarign‘um ishi tfishkll etish uslublari va
mumkinki, ulogtiruvehi to‘liq jamlangan va bosiq holatda (tos o'q Bashg'ulotlari o Ir;g T)azarly. va amaliy ahamiyati,
nisbatan velkalar o'qi ortda golganda) bo‘lsa. To'liq jamlanganlik s B o i et 'a;r L ye.ngll atletikaning hozirgi
bosiqlik ,birinchidan, ulogtiruvehining diskka ta’sir ko‘rsatish kudh otlarni l‘(‘iulas’h}t] ier'lgli aﬂetl%(a turl.arini Xususiyatiga
yolini orttirish, ikkinchidan, ushbu ta’sir ko‘rsatish  kuchin yongil ulivtika rl:‘yi‘c,;a()hb borish, yuklamalarni
i ’ ommaviy tadbir va

FIshikil etish va o‘tkazish, musobaqalarda hakamlik

B Mushaklarini dastlabki cho‘zish hisobiga final
W Yusshi amalga oshirilishini ta’minlaydi il
Mimoni muvafaqiyatli hal qilish ud.lun i
'lllmﬂ-lruvchilarga bir kunda beriladiganyuth;"l
Mg ulotning maxsus kuchini hamda biomexalrllli‘k1
. ali disk ulogtiruvchi sportchlarnin
Vi ta'sir qgilish tavsifini chuqur o‘rganish tal l%
Masalani yechish turli mashg‘ulotlarni alm hla
It tizimini ishlab chigish va disk ulogtirish b(is' l{ib
’ wlogtivish  sportchilarni tayyorlashda g
b omhirishga hamda erishishiga imkon beradi oy
uluqtiruvchilarning sport pedagogik
#tind oshirish mashg‘ulotlarida o‘quv
| Yiklamalarining tagsimlanishi. -,

» JIsmonan baquvvat va soglom qilib
' ”ﬂmmiy tarbiya va sportning ulushi sezilarli
" It yt'angil atletika bo‘yicha ishlab chiqilgan fan

| atletika sport turining tasnifi, yengil atletik
iy tarbiya va sport tizimidagi o‘rn iy
g Juhon, Osiyo va O‘zbekistonda ri
Witlarining te

1 va ahamiyati,
vojlanish tarixi,
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3.2— diagramimd

Disk ulogtirish ixtisosligi 1 bosgich o‘quv-
mashg‘ulotlarida komponentlarni taqsimlashi.

8%

1% 1% 1%

B Ymymuit AKAMOHMI Taiiéprap/uK
# @yHKIHOHAT TaliéprapjiuK
# [1euXOJIOTHK TailéprapauK

= Hazapuil TaliéprapjuKk
= Maxcyc xucMonuil Taiiéprap
# TexHuK TailéprapauK

JTHK

1 bosgichda umumiy soatlar hajmi 144 soatni
bolib, unga ko‘ra, 144 soat um
umumiy jismoniy tayyorgar
funksional tayyorgarlik,
tayyorgarliklarini
dagrammal ar).

texnik tayyorgarlik,

pisk ulogtirish ixtisosligi 2 bosgich o‘quv-

mashg‘ulotlarida komponentlarni taqsimlashi.

13%

0
12% 2%

B Ymymuid AKMCMOHMIL TATEPrapanK

= Hazapuil TaéprapauK
8 QyHKUHOHAT Taéprap/iuK

% Maxcyc KHCMOHMI Taféprapiauk

Yugorida keltirilga

tayyorgarlik dasturi toliq ishlab chigilmagan.
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tashkil etgan
umiy soatlarni nazariy bilimlarga,

lik, maxsus jismoniy tayyorgarlik,
psixologik

foiz hisobida tagsimlab berildi (3.2, 3.3

3.3—diagrammi

n rasmlardan ko‘rish mumkinki yillf

U ki, boshqa tayyorgarlik dasturlari
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i
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i , ' . gqiyat  asosan i
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. 18_20m hG, Guba V.P, tomonidan berilgan
g yoshli d.ls.k ulogtirish sportchilarnin
| gl va tayyorgarligi bo‘yicha model xususiyatlali
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3.1—jadval
Disk uloqtiruvchi sportchilarning (18-20 yosh) jismoniy
rivojlanganligi va tayyorgarligi
(V.B.Zadechenok, V.G.Nikitushkin, V.P.Guba, 2000 bo‘yicha)

e O‘lchamlar Disk ulogtiruvchi
7 Jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari

1. | Bo‘yi(sm) 182-186
R e el s

5 393415

4. | Ko'krak gafasiningaylanasi (sm) 92—94

5. | Tana uzunligi (sm) 95—96
6. | Oyoq uzunligi (sm) 82-86

; 24736
TR N e
L — ——

31740

71769
3125
5258
114109

15. | 3 kg,li toldirma to’ ni bosh ortidan oldinga

i |

Sportda yengil atletika sport turidek murakkab turlar yo
chunki, yengil atletika turlari siklik va atsiklik turlarga bo‘linadi
Ularning orasida disk ulogtirish turini ko‘rsatish mumkin. Dis
ulogtirishda sportchidan, bir tomondan, maxsus antropometrik v
morfologik xususiyatlarni, ikkinchi tomondan jismoniy sifatlarnin
yuksak darajada rivojlanganlig, uchinchidan, yuqori darajadagi asi
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Hvojlanganligi hamda yashirin
W ¥lizaga chiqarishni talab etadj

ik ulogtirishda sport mahor.
dinamikasi

imkoniyatlarni muyan

e ati o'sib borar e
i e to'gridan—to‘g’ri  jismoni

‘ l: :,l:;;::d:; :llan ‘l.)og‘l.iqdir. Disk ulqutiriZ}rl1 lZpo
R ml;tonoz igg,; lr‘hgl ?rganizining rivojlanga
| o‘lishi kerak.

tum(?nimizdan disk ulogtirish
| Hvojlanganligi  va
LU lari ishlab chigildi.
wnlik va tayyorgarlik ko

kan sport

sifatlarning
rtchilarning
nlik darajasi

talaba—sportchilarni
i rni
Utayyorgarhgl bo'yicha model
shl?u ’1sh1ab chiqilgan Jjismoniy
rsatkichi 3.2—jadvalda berilgan.

a ulogtiruvchi talaba—sportchilarining ji g
Jji

" u . - - S i
panligi va tayyorgarlik ko‘rsatkichlari 2110]51“7)
=50

~ O‘lchamla
Jieraan r el Ko‘rsatkichl
rivojlanish ko‘rsatkichlari -

69.7+5.8

arli.k ko‘rsatkichlari
gurish (s) 4,63+0,38

gurish (s)

yidan turib uzunlikka
1b uz sakrash
yidan turib uch hatlab sakr:sh((ssmm)) %

Il to'ldi ‘pni

0, dirma to‘pni bosh orti

il ot Gy "™ | 10291019 |
’ :

1 e yi (sm)
| Yo (kg)
! | N~ bo'y indeksi (kg/m2)
1 : A %jn 60(s)
L Bu'krak qafasining aylanas;
::-;’ i (sma anasi (sm)
i wzunligi (sm)
" :ﬂ@ uzunligi (sm)
ek uzunligi (sm)
- Jismoniy tayyorg
:' U metrga pastki stananr
bt ¥ Anetrga pastki startdan
_ | metrga yugurish (s)

=

o

10ldirma to‘pni oldinga

S ulogtivish (sm)
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O‘lchamlar I% Ko‘rsatkichlar
Jismoni rivojlanish ku‘rsaﬂdchlari
[ 19 1000 metrga yugurish(s)
gan
6.56+0.55

Bir oyoqda qo‘llarni yonga yoy.

20 |xolda muvozanatni saglab turish vaqti,
min L
sportchilaming(18—20 yosh) ]

isk ulogtirish
model

Tadgigotda d

jismoniy rivojlanganligi va taworgarligi bo‘yicha
sususiyatlarini kop yillar davomida o‘tkazilgan tadqiqotlarda
ib chiqildi.

o‘rtacha ko‘rsatkichlari o‘rganil
v.G.Nikitushkin bo'yicha
animizda katta farq ko'zga t
berilgan 18—20 yoshli
ko‘rsatkichlari bo‘yicha

Bu esa berilgan (3.2—jadva1)
ashlanmadi.

ma’lumotlar bilan taqqoslag
v.G.Nikitushkin tomonidan
uloqtiruvchilaming antropometrik
sportchilarning bo'yi bo'yicha 182—186 sm, ga tens bo‘lgan bolsa

bizning Sportchﬂarda bu ko'rsatkich 16 5—171 sm.ga teng bo‘ldi.
Sportchﬂarning vazni esa bizning tadqgiqotdagi sportchilarga
o‘rtacha ko‘rsatkichlari 1 kg.ga kam ekanligl aniqlandi.
ndeksi bo‘yicha ko‘rsatkichlar v.G.Nikitushkin bergan
bo'lgan bolsa biz

/sm2.ga teng
vazn—bo'yl indeksini 377—414

qaraganda
Vazn—bo'y 1
ma’lumotga kora 371—421 5
tadgiqotdagi sinaluvchilarning
g/sm?.ga teng ekanligini aniqladik.
Sportchilaming kokrak qafasi

(sm), oyoq uzunligi (sm), sOD uzunligi (sm
bilak uzunligi (sm) Vva bo‘yicha olingan ko‘rsatkichlal

an pastroq ekanlig

v.G.Nikitushkin bo‘yicha berilgan ma’lumotlard
kuzatildi. J ismoniy tayyor kichlari bo‘yicha 100 m, gonl

I garlik ko‘rsat
Il 60 m yugurish mashglari bo‘yicha ko‘rsatkichlar taqqoslangandn
il | ham bizning sportchilarda natijalar past ekanligi aniglandi.

Oyoq kuchini aniglash bo'yicha berilgan joyidan turib uzunlikh
sakrash (sm) joyidan turib uch hatlab sakrash (sm) mashglaridag
farq esa turlicha ko' rinishga ega boldi. Qol mushak kuchini aniglad
bo‘yicha byerilgan 3 kgli toldirma to'pni bosh ortidan olding
ulogtirish (sm), 3 kg,li to‘ldirma to‘pni oldinga ulogtirish (sm), 3 1
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kengligi (sm), gavda uzunlig
) boldir son uzunligi (sm)

I 1o'ldirma to‘pni
pni pastdan oldin b
e .. ; ga uloqt s
W mu,ll‘f’zm_mlzda ko‘rsatgichlar bir—biridan (fla?;;sc?igfnmzl' oy
adgigot davomida o : iy
stchilarni ‘ rganilgan  model  ko'rsatki
:':‘Mblamacrl?lr(ljgil lrlrrllélljhf ulot va musobaqa faoliyati davor(ilircslzziltlli:ecrhlkalF
moniy ri;/o‘l 1. ?r qagflay sport natijasi ham sportchil a} :
R ‘ .J aganligi va jismoniy tayyorgarligi 1larning
w'lig bo‘ladi. garligiga chambarchas
Disk ulogtirish s -
portchilarning bi o
Wyyorgarligini . : g biz tomonimizdan ji :
lmrlln:llg;ggltli}:adqlqm oldidan quyidagt pechisost: oo siiid
Boatdan R o1 qa}‘gtdlk. Nazorat testida 3 kg,li to‘ldi aso?lda}
. .. Sla(ga ulogtirish 30 metrga pastki startd;’anyu ulr.m; oy
Iwrh'hillz)lrninl Slachdant upaish s), L0 f};’urllslr'(;), -
"V"Ilunganlik(gi erkor kuch sifatlarini  ushbu gm 5 f: =
' |’Ul't10vchiafjail' ganday ekanligini aniqlashga e’tibor qziztgqu
i : urib uzunlikk
g'ﬂyk]:::: tulzllb uch hatl{ib sakrash (sm), 3 kg,li to‘l c;r rflfrlkra‘sh .(sm),
uﬁnlliris';:(mga ulogtirish (sm), 3 kg, li toldirma t; Gy
1000 n;ctr;;n)’ 60 kg shtanga bilan o'tirib turish kuch chIi)S;n?ﬁ'l o
o Oli}rf;iunsh (s) anigladik nazorat testidan foydalziri'gllc?l
n nazorat m T ' : 11di.
B ladvallarda berild:. ezonlari ko‘rsatkichlari quyidagi 3.3—
Disk uloqtirish t i
] urlarida i s
r— % yuqori sport nati alari SRRy
mklﬂmlil:?;iurr:yl va maxsus tezkorlik va ponlovihiarliiiherlslinsﬁ
, qolaversa, uloqtiri ot ; 35 o
M‘"‘“x uChun diSk ulO t.(.l rlsh texmka51ga bog‘llqdir‘ Albatta
B otarni to'c'i rq'l?si sportchilarni tayyorlash tizimida
' - €)alas tlrlSh §
100 1l tagsimlanish zarurligini ko‘rsatfgi yuklamalar nisbatlarining
Aynigsa talaba : '
o A —sportchilar  ichidan i .
sputtehilarni saralash va ularni masqadli t disk uquFlruvchi
silda namoyon etadi. By lontg g
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3.3—jadval

iy tayyorgarlik

gi jismon

tadqiqot boshida

luvchilarini
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ko‘rsatkichl
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Biz disk ulogtiruvchi talaba—sportchilardan 50 nafari |1l
razryad va I razryaga ega bo‘lganlaridan 24 nafarini saralash
mezonlari asosida tanlab olindi va ularni ikki guruhga teng bo‘lgan
holda 12 nafardan tajriba va nazorat guruhiga ajratdik. Jismoniy
tayyorgarligini aniqlash magsadida tadgiqot oldidan pedagogik
tajriba o‘tkazdik.

Unga ko'ra tezkor kuch sifatini aniqlashda 30 metrga pastki
startdan yugurish (s)nazorat guruhi sinaluvchilari o‘rtacha
4,60+0,46s. natijani qayd etgan bo‘lsa, tajriba guruhi sinaluvchilari
ham ushbu masofani yugurib o‘tish uchun o‘rtacha 4,73+0,54 s vaqt
sarflanganligini ko‘rish mumkin.

60 metrga pastki startdan yugurish (s) yugurishda tajriba
guruhi sinaluvchilarining tezkor—kuchining o‘rtacha natijasi
8,76+1.16 s.ga teng ekanligi aniglandi. Nazorat guruhida esa 60 m
masofaga pastki startdan chiqib yugurish bo‘yicha o‘rtacha natija
tajriba guruhi bilan teng 8,72+0,86 s. ekanligi kuzatildi.

100 metr masofani yugurib o‘tish tajriba guruhi
sinaluvchilarining o‘rtacha korsatgichi 15.54+1.58 s.ga teng
ekanligini olingin natijada ko‘rishimiz mumkin. Nazorat guruhi
sinaluvchilarida 100 metrga masofani yugurib o‘tish bo‘yicha
ortacha ko‘rsatgich 15,89+1.37 s ekanligi o‘tkazilgan tajriba
davomida aniglandi.

Portlovchi tezkor—kuchni aniglash bo‘yicha o‘tkazilgan
joyidan turib wuzunlikka sakrash testida tajriba guruhi
sinaluvchilarining o‘rtacha ko‘rsatkichi 237,58+23,17 sm.ga,
nazorat guruhida ushbu test bo‘yicha 234,59+17,42 sm. ni tashkil
etgan.

Portlovchi tezkor—kuchni aniglash bo‘yicha o‘tkazilgan
Joyidan turib uch xatlab sakrash testida tajriba guruhi
sinaluvchilarining o‘rtacha ko‘rsatkichi 672,08+84,70 sm.ga,
nazorat guruhida ushbu test bo‘yicha 673,68+72,60 sm.ni tashkil
etgan.

Yuvbatdagi nazorat mashqida 3 kg toldirma to‘pni ikki qo‘llab
ustidan oldinga uloqgtirish bo‘yicha tajriba guruhi
ychilarining o‘rtacha natijasi esa 887,67+95,15 sm.ga teng
lgi bilan ifodalandi. Nazorat guruhi sinaluvchilarida bu
tkich bo‘yicha o‘rtacha 888,42+86,79 sm.ga teng ekanligi
natijadan ko‘rishimiz mumkin.

Navbatdagi nazorat mashqida 3 kg.li to‘ldirma to‘pni pastdan
i ulogtirish (sm) bo‘yicha tajriba guruhi sinaluvchilarining
¢ha natijasi esa 778,29+104,01 sm.ga teng ekanligi bilan
landi. Nazorat guruhi sinaluvchilarida bu ko‘rsatkich bo‘yicha
wha 791,02+100,12 sm.ga teng ekanligi olingan natijadan
yhimiz mumkin. Kuch sifatini rivojlanganlik darajasini
ushga garatilgan testda 60 kg shtanga bilan otirib turish
yrat mashgqida tajriba 19,58+3,15 kg teng ekanligini kuzatish
pkin. Nazorat guruhi sinaluvchilari esa 19,86+2,52 kg o‘rtacha
ulari ekanligi aniglandi.

Maxsus tezkor chidamlilik bo‘yicha o‘tkazilgan 1000 metrga
urish vaqgti (s) testimizda tajriba guruhi sinaluvchilarini o‘rtacha
ljasi 236,81+25,30s.ga tengligi bilan ifodalandi. Nazorat
puhida esa ushbu masofani bosib o‘tish vaqti ortacha
914+25,13 s. natijaga teng ekanligi o‘tkazilgan tadgiqotda
qlandi.

Navbatdagi nazorat mashgida bir oyogda qo‘llarni yonga
swan holda muvozanatni saglab turish vaqti, min bo‘yicha tajriba
hi sinaluvchilarining o‘rtacha natijasi esa 6.58+0.90 sm.ga
g ekanligi bilan ifodalandi. Nazorat guruhi sinaluvchilarida bu
‘rsatkich bo‘yicha o‘rtacha 6.78+0.82 sm.ga teng ekanligi olingan
adan ko‘rishimiz mumkin. So‘nggi o‘tkazilgan testimiz disk
pytiruvchi sportchi talaba-qizlarning ulogtirish tayyorgarligini
aiglash uchun o‘tkazilgan diskni uzoqroq masofaga ulogtirish
gorat topshirigida tajriba guruhi sinaluvchilarini o‘rtacha
alijasi 39,67+4.78 s.ga tengligi bilan ifodalandi.
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Nazorat guruhida esa ushbu disk ulogtirish natijasi o‘rtachy
35,214£3,40 s. natijaga teng ekanligi aniglandi. Ishning yakuniga
kelib ushbu ko‘rsatkichlar bo‘yicha yakuniy nazorat testlarini gabul
qildik va olingan natijalarni qiyosiy tahlil asosida o‘rganib chiqdik,

Mavjud ilmiy—uslubiy adabiyotlar materiallari va shaxsiy
tajriba ma’lumotlariga ko‘ra, tezkor kuch sifatini aniglashda testini
qolladik. Bunda biz tomonimizdan ishlab chiqilgan 11 tg
ko‘rsatkich bo‘yicha nazorat mezonlari olindi. Olingan natijalar
pedagogik tajribaga jalb etilgan tajriba guruhi sinaluvchilarining
Jismoniy tayyorgarligini baholash imkonini berish bilan bir qatorda
ularga yillik tayyorgarlik mashgulotlarini optimallashgan
variantini ishlab chiqgish lozimligini ko‘rsatadi.

Bu esa biz tomonimizdan pedagogik tajriba oldi natijalariga
asoslanib disk ulogtiruvchi talaba—sportchilar uchun yillik
tayyorgarlik mashg‘ulot yuklamalarining optimallashgan rejasini
ishlab chiqish imkonini berdi.

§ 2.4. Disk uloqtiruvchi sportchilarning texnik
biomexanik tahlil asosida tayyorgarlik dinamikasini
shakllantirish

Yengil atletika turlari sonining ko‘pligi va ularning ayrimlari
texnik jihatdan bajarilishi oson ko‘ringani bilan uning ma’romiga
yetkazib bajarish birmuncha qiyin hisoblanadi. Shu Jumladan disk
ulogtirishda texnik harakatlar tashqaridan qaragan insonlar uchun
yengil tuyuladi lekin, diskni ushlashdan to ulogtirgungacha bo‘lgan
har bir harakatni texnik jihatdan ma’romiga yetkazib bajarish
uchun sportchilarga kami bilan 4-5 yil ba’zida esa 5-6 villar zarur
bo‘ladi.

Texnik harakatlar oyoq, qol va gavda uyg‘unligida bajarish
sport natijasiga uzviy bog‘liq hisobalanadi. Ya’'ni har bir aylanib
ulogtirishda qadamlar oyoq panjalari, qol harakatlari by yerda
oyoqqa nisbatan qo‘llar proporsional harakatlanishni talab etadj.
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[Imiy uslubiy adabiyotlarda oyoq harakatlari texnikasi tahlili
W'yicha yetarlicha manbalar mavjud, gardish ichida gavda holati,
ylanish tezlanishi, ulogtirshgacha va hakozolar

larini ifodalaydi ya’ni son, tizza,
oglar qol va boshgalar. Buni disk ulogtirish vaqtida amaliy

ribasidan ko‘rishimiz mumkin,

i. Natijada
ta’sirini ko‘satishj aniq.

qollar harakati 0yoq harakatining

irib kompensatsiya vazifasini o‘taydi.

iuningdek, gavdaning yuqori gismining samaralj ishlashi nafaqat

Wllar harakatinj oldinga ishlashi balki, oyoqlar harakatini va

‘lanish tezlashishiga olib keladi natijada sportchj tezligi

minlanadi.

Aylana bo‘ylab ulogtirish texnikasi o‘rgatishning eng

Wharadorli usuli yordamchyj vositalar sifatida oyoq,tos,hamda

1 kamari mashqlarni ogilona bajarish hisoblanadj. Yengil
Hetikaga ixtisoslashgan yangi boshlovchilar,

bu odatda tirsak bo‘g‘imlarini burchagini optimal
slatini  saglab turadi, 0z navbatida ortigcha harakatlarini
maytiradi, asosiysi chastotani keraklj darajaga oshiradi.
Sh.S.Mirzanov tomonidan ishlab chigilgan maxsus trenajyor
Wllar harakati texnikasini takomillashtirish uchun balki qof
Mishak kuchini oshirish uchun hamdir, shuningdek uloqtiishda
il atletika mashqlarini mashg‘ulot Jjarayonida qo‘llashda
m:tiladi. Yengil atletikaning disk ulogtirish ixtisoslashgan
Sportchilarning yuqori sport natijalariga erishish uchup ularning
Wanikasini takomillashtirib borish zarur bo‘ladi.
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Masalan yuqorida berilgan fikrlarga muvofig oyoq
harakatlarini tez va faol ishlashi uchun go‘llarning proporsional
holatda tezlik bilan ishlash imkoniyatini yaratadi. Disk ulogtirishda
snaryadning uchib chigish tezligi va diskning o‘rtacha tezligi,
hamda uchib chigish masofasiga e’tibor garatib turish yugqori
samaradorlikka olib keladi.

Disk ulogtirish yoki umuman sportning barcha turlarida
raqobat va sport natijasi kun sayin rivojlanishi, sport natijalari va
texnik harakatlar san’at darajasiga ko‘tarilib borayotgan bir davrda
sportning siklik turlarida natijalarni yuksaltirish texnik jihatlarga
borib tagalmogda. Bu disk uloqtirish mashg‘ulot va musobaga
faoliyati davomida yaqgol ko‘zga tashlanmoqda. Musobagalarda
yuqori natijaga erishish, avvalambor mashg‘ulotlarda yangi
texnologiyalarni go‘llash, tayyorgarlik mashg'ulotlarini samarali
rejalashtirish bilan bogliqdir.

Albatta rejalashtirishda texnik tayyorgarlikka ham alohida
e’tibor qaratish lozim. Chunki sportchilarni tayyorlash tizimida
texnik tayyorgarlik sportchi tomonidan ko‘rsatiladigan sport
natijani yuqori yoki past darajada bo‘lishini belgilab beradi.
Shuning uchun ham tayyorgarlik yuqori darajada shakllangan
bolsa sport natijasi ham yuqori ko‘rsatkichini tashkil etadi.

Shunday ekan yengil atletika turlarida ham sportchilarni texnik
jihatdan tayyorlash tizimi va uslublarini takomillashtirishda
innovatsion texnologiyalarni yaratish va ulardan keng foydalanish
zaruriyatini taqozo etmogqda.

Albatta muammolar o‘z navbatida disk uloqgtirishda yuqori
malakali sportchilarga zahira sportchilarini tayyorlashda o'quv —
mashg‘ulot va musobaqga jarayonlarini ilmiy asosda tashkil gilish va
shu orqali iste’dodli zahira sportchilarini tayyorlash ko‘lamini
kengaytirish muhimligi kozda tutiladi.

Disk ulogtirishda sportchilarning yillik
davrlarida ularning texnikasini rivojlantirish va mashg‘ulot
yuklamalarini rejalashtirishda optimallashgan holda zahira
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tayyorgarlik

0 rtIthlla?ni tayyorlash  tizimida mashg‘ulot  hamda
Sobaqalarning o‘rni begiyos bo‘lib i

EPal : . ularning ko‘rsatgan
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» :;1l 4 o.lgan Yarlantlarini tatbiq etish murabbiylar va
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chinl  tejamli aylanib uloqtirish texnikasiga o‘rgatish

b.':;l)':'dal;da.y.alng(ii texnologiyalarni amaliyotga joriy etish va
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";::11:::~a;nq135h’ mashg‘ulot jarayonlarida ularni qo‘llash orgali

! Ish  parametrlarni aniqglash ‘orgali i

A . ) qali sportchilarnin

’ l;oxirk lliaraktlarm ko‘nikmalarini shakllantirish zarurligingi

be iﬁi : uz;tuvlar va 'musobaqa faoliyatlaridan xulosa qilish
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sportchilarning natijalarini faqatgina mashg‘ulot jarayonlaridagi
go‘llanadigan vosita va usullar bilan bog'lig deb bilishadi. Natijada
murabbiyning rejalari kutilgandagidek amalga oshmasligi
mumkin. Agar musobaqada olingan axborotlar zudlik bilan yangi
texnologiyalar yordamida aniqlansa va unga tezkorlik bilan ishlov
berilsa murabbiy buni darhol tahlil gilish imkoniga ega bo‘ladi.
Lekin disk ulogtirishda bu hol to‘g‘ri kelmasligi mumkin degan
savol yuzaga kelishi tabiiydir.

Biz tadgiqotimiz davomida ixtisoslashgan sportchi talaba-
gizlarning ulogtirishda  xarakatlanish parametrlarin = BTS
FREEEMG 1000 , (G — WALK) moslamalari orqali biz
tomonimizdan disk ulogtiruvchi sportchilarning va diskning
harakat parametrlarini biomexanik ko‘rsatkich bo‘yicha nazorat
mezonlari olindi. Olingan natijalar pedagogik tajribaga jalb etilgan
tajriba guruhi sinaluvchilarining texnik tayyorgarligini baholash
imkonini berish bilan bir qatorda ularga yillik tayyorgarlik
mashg‘ulotlarini optimallashgan variantini ishlab chigish va
amalyotga joriy etish lozimligini ko‘rsatadi. Shu boisdan biz
tomonimizdan o‘tkazilgan pedagogik tajriba boshidagi natijalariga
asoslanib disk ulogtiruvchi talaba—sportchilar uchun yillik
tayyorgarlik mashg‘ulot yuklamalarining optimallashgan rejasini
ishlab chigishda har bir sportchi tayyorgarlik dasturlarida faol
ishtirok etishni tagozo etadi.

Pedagogik tajriba davomida biz tomonimizdan nazorat gruxda
sinaluvchilar ishi texnik xaraktlarni bajarish xolati bo‘yicha ilmiy
tadgiqot o‘tkazildi. Unga ko'ra texnik xarakatlarni 3 ta
ko‘rsatgichlar bo‘yicha tashkil etildi. Bularga diskni uchib chigish
burchagi (gradus), diskni uchib chiqish burchagi(tezlikda), diskni
uchib chigish masofasi aniglandi. Olingan natijalar 3.5— va 3.6
jadvallarda ifodalandi.
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. i 3.5—jadval
Pedggoglk tajriba boshida tajriba guruhi disk
ulogtiruvchilarni texnik harakatlarini bajarish
samaradorligi(n=12)

Diskni
Sportchi u(':h‘ib Diskni o‘rtacha Diskni uchish
t.r. chigish tezligi masofasi
burchagi (m/s) (m)

\ “

L 37,5 26,26 35.8

2 36,5 26,9 42,4

3 37 24,83 43,6

4- 42 24,12 33,4

5- 40,5 25,26 44,9

b. 36 24,74 42,4

7. 36 26,22 43,3

8. 87 24,8 93 9
P: 9. 42 24,22 34,3

10. 42,5 23,79 43,7

11. 42,5 23,71 43,9

g2 42 24,2 35,1
. ’; 39’829 24,92 39,67
- 2,02 1,04 78
L V.% 7,17 4,19 113)4

. R 3.6— jadval

Pedagoglk tajriba boshida nazorat guruhi disk

ulogtiruvchilarni texnik harakatlarini bajarish
samaradorligi (n=12)

e . | Diskni uchib Diskni
Up(t).l;t.chl chiicasty T Diskni u(.:hishj
R burchagi(®) | tezligi(m/s) | ™asofasi(m)
B L 40 26,26 39,6
R 2 39,5 26,9 34,2
R 3 41 24,83 40,2
4. 42 23,46 34,6
5. 40,5 25,26 43,3
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Sportchi | Diskniuchib PiSk’}‘fa Diskni uchish
t.r. Chlqls.h ” f't?c masofasi (m)
i burchagi () tezligi(m/s)

6. 41 24,74 34,3
7 40 26,22 42,4
8. 41 23,2 34,6
9. 42 24,92 41,8
10. 42,5 23,79 33,2
11. 42,5 23,71 37,6
12. 42 24,2 38,3
7 ] 41,17 24,73 35-21
o 1,03 1,21 3.40
v, % 2,50 4,87 9,55

Tadqiqotda ishtirok etgan tajriba guruhi sinaluvchilari
ulogtirganda diskni uchib chigish burchagi o‘rtacha x+ o
41,17+1,03° natijani tashkil etgan bolsa, nazorat gurl.Jhn
sinaluvchilari ushbu harakatni ¥ + ¢ = 41,29+1,16° burchak ostida
bajarganligi aniqlandi. ; ‘

Diskni uloqtirish masofasi quyidagi formula asosida hisoblah

topildi ;- ¥ 520 §ickni uchish masofasi  tajriba guruhi
g

sinaluvchilari o‘rtacha x + o = 39.67 + 4.78 m (L—dis'km uch¥sh
masofasi, a— diskni uchib chigish burchagi, g—.er.km tus%nsl.n
tezlanishi) natijani ko‘rsatgan bo‘lsa, nazorat guruhi sinaluvehilari
esa diskni uchish masofasi o‘rtacha ¥ + g = 35.21 + 3.40 m. tasbkll
etganligini  korishimiz mumkin. Bu ygr(.ia. snaryafh.ung
boshlang‘ich tezligini aniglashda burchak tezhgm¥ng. kattaligi va
aylanish radiusi, ya'ni aylanish o‘qidan tOI‘FlShlSh l‘<uch1nf
markazigacha bolgan masofa ulogtirishda muhim rol o‘ynashi
kuzatildi. : s ]

Disk ulogtirilganda uning uchish masqfaSIga uloqtujuyclvl'u
qo'lining uzunligi, o‘qning aylanish o‘qiga nlsbatar} uzunligi vi
tortishish kuchini markazini snaryadning o‘zida joylashganligi
ta’sir ko‘rsatishi kuzatildi.

gida aylanish radjusj qanchalik katta
4, snaryadning uchish dastlabki tezligi shuncha yuqori bo‘ladi
logtirish masofasinj uzoqligi natijasi yuqori bo‘ladi.

Diskning ychish davomidagi o‘rtacha tezligi (m/s) quyidagi

Nuladan anjiglandi , _ /_"\f » bu formulada V — digkni

wkatini  o‘rtacha tezligi. Tajriba boshida tajriba  guruhj
‘ luvchilarining diskni o‘rtacha tezlik natijasi v + ¢ =24,92+1,04

fla teng ekanligi aniglandi. Nazorat guruhida esa disknj
cha tezligi bo‘yicha o‘rtacha natija tajriba guruhi bilan teng »
| = 24,90+1,05 m/c. ekanligi kuzatildi.
Olingan natijalarni  N.G.Ozolin tomonidan  berilgan
lumotlar  bjjap qiyosiy tahlil etilganda Yuqori malakalj
skni uchib chigish tezligi 26 m/s teng deb bergan.
nimizdan olingan tadgiqotda bu ko'rsatgich IT-] —
vadli sportchilarda 24.0-24.92+104m/s teng ekanligi qayd
1. Bu olingyy natijalarni tahlili shupj ko'rsatadiki disk
Ilirishda I1~p razryadli sportchilr bilan malakali sportchilar
tyadning uchigp tezligi ortasida sezilarlj farq yo'q ekanligi
undi. Biz dastlabki tadqiqot boshidagi olingan natijalarga
wlangan xold, mashg‘ulot tuzilishini ishlal, chigdik. Ushbu
ulot tuzulmgg;j asosida disk ulogtiruvchilarni mashg‘ulot

Wyonini tashkj] etdik va har bir chorakda oraliq nazoratlarnj
wzdik.Olingan oraliq nazoratlari 3.7—3.8—3.9—3.1o—jadva11arda
ldli

. 3.7—jadval
‘edagogik tQribaning 1-yarim yili oxirida nazorat va
ba guruhlari disk uloqtiruvchilarning kinematik
Murakteristiky]ag-ini o‘zgarish dinamikasini statistik
tahlili




1—yarim Nisbiy
Ko‘rsatkichlar yil oxirida Ab‘sql)lllut o‘sish | t R
i 4 o'sis %

O'rtacha tezlik, TG | 24,06 | 2,21 0,83 3,56 | 0,93 |>0,3

m/s
Uchish NG |39,98|3,37| 0,73 1,87 | 0,53 | >0,6
masofasi, m TG | 40,30 | 3,24 1,22 3,12 | 0,93 | >0,3

*Izoh: NG—nazorat guruhi, TG—tajriba guruhi

3.4—diagramma.
Pedagogik tajribaning 1—yarim yili oxirida nazorat va
tajriba guruhlari disk ulogtiruvchilarning kinematik
xarakteristikalarini nisbiy o‘sish dinamikasi (%)

3,56
3,08 3,12
3
& 2,01 1,87
2 1,61 :
1.5
1
0,5
0

VYuuw macopacu

yun® unkui Oypuaru Vpraua Te3nuk

# Hasopar rypyxu  ® TaxpuGa rypyxu

3.8—jadval
Pedagogik tajribaning 2—yarim yili oxirida nazorat va
tajriba guruhlari disk ulogtiruvchilarning kinematik
xarakteristikalarini o‘zgarish dinamikasini statistik

tahlili

2—yarim Nisbiy A
Ko‘rsatkichlar yil oxirida Ab‘sql)lrlut o‘sish | t R

= i o‘sis %
Diskni uchib | NG | 43,12 | 3,88 1,46 3,28 0,90 | >0,3
chiqish
burchagi (°) TG | 41,98 | 3,48 2,79 6,22 1,84 | >0,05

NG | 24,36 | 2,19 0,97 4,15| 1,09 | >0,2
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2—yarim Nisbiy

n‘rsatkichlar yil oxirida Ab‘squut o‘'sish | t R
*— o‘sish i
| X g %
)rtacha
szlik, m/s TG | 24,88 | 2,21 1,65 7,1| 1,86 | >0,05
- | Uchish NG | 40,69 | 3,37 1,45 3,7/ 1,05 | >0,3
masofasi, m TG | 41,49 | 3,24 2,41 6,17 | 1,84 | >0,05

soh: NG—nazorat guruhi, TG—tajriba guruhi

3.6—diagramma
T edagogik tajribaning 2—yarim yili oxirida nazorat va
tajriba guruhlari disk ulogtiruvchilarning kinematik

T xarakteristikalarini nisbiy o‘sish dinamikasi (%)

Tl
6,22 6,17
4,15
-3!28 . -. -3’;7 .
0

yyuO UKl Oypuary

@

¥

~N

Ypraua T3 Yyuu macodacu

2 Hajopar rypyxu  ® Tampuda rypyxu

! 3.9—jadval
Pedagogik tajribaning 3—yarim yili oxirida nazorat va

tajriba guruhlari disk ulogtiruvchilarning kinematik
xarakteristikalarini o‘zgarish dinamikasini statistik

tahlili
3—yarim S

el e R s el B ot R
\ — - o‘sish | o‘sish%
! X
L skni uchib | NG | 42,40 | 4,04 2,18 4,88 1,32 | >0,1
chiqish
Brchasi ) TG | 40,55 | 3,92 4,21 9,41 2,63 | <0,05
| O'rtacha NG | 24,84 | 2,16 1,45 6,2 1,64 | >0,1
1 tezlik, m/s TG | 25,73 | 2,14 2,50 10,8 | 2,86 | <0,05
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3._1)(,;2:;:12‘ Absolyut | Nisbiy
y1‘ = o‘sish | o‘sish%
X

Uchish NG | 41,44 | 3,38 2.90 5,61 1,59
masofasi, m TG | 42,73 3,16 3,65 9,34 | 2,83
*Izoh: NG—nazorat guruhi, TG—tajriba guruhi

Ko‘rsatkichlar

3.7—diagramma
Pedagogik tajribaning 3—yarim yili oxirida nazorat va
tajriba guruhlari disk uloqtiruvchilarning kinematik
xarakteristikalarini nisbiy o‘sish dinamikasi (%)

\‘Il{ﬁ HHKHI ﬁ\ paarg \ prava TeliHK Yy \1&‘()(‘{) ACH

& Hasopar rypyxun B Tampuba rypyxu

3.10—jadval
Pedagogik tajriba yakunida nazorat va tajriba guruhlari
disk uloqtiruvchilarning kinematik xarakteristikalarini
o‘zgarish dinamikasini statistik tahlili

4-yarim Nisbiy
| yil oxirida Ag‘ss(;lsiut o‘sish
X o %
Diskni uchib | NG| 41,71 | 3,88 2,87 6,44
bui-l(:;gl;ih(") TG | 39,14 | 3,48 5,62 12,56
O‘rtacha NG | 25,27 | 2,19 1,88 8,04
tezlik, m/s TG | 26,54 | 2,21 3,31 14,25

Uchish NG | 42,18 | 3,37 2,94 7,49
masofasi, m | TG | 43,95 3,24 4,87 12,46
*Izoh: NG—nazorat guruhi, TG—tajriba guruhi
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Ko‘rsatkichlar

3.8—diagramma
Pedagogik tajribaning yakunida nazorat va tajriba
guruhlari disk uloqtiruvchilarning kinematik
xarakteristikalarini nisbiy o‘sish dinamikasi (%)

14,25

12,56 12,46
8,04 7.49
: l .

yunb ynkum 6ypuarn Vpraua rernux Yunm macodacn

# Hazopar rypyxn . 8 Taxpuda rypyxs

Olingan natijalarni qiyosiy tahlil etganimizda har bir
horaklarda oraligida disk ulogtiruvchilarda diskni uchib chiqish
hurchagi, troyektoriyasi,o‘rtacha uchish tezligi va uchish masofasi
i'sirida ijobiy tamonga o‘zgarib bordi.




III Bob. Disk uloqtiruvchi sportchilarning
mashg‘ulot yuklamalarini yillik tayyorgarlik
jarayonida rejalashtirish samaradorligi

§ 3.1. Disk ulotiruvchi sportchilar uchun ishlab chiqilgan
mashg‘ulotlarning optimallashtirilgan yuklamalar
dasturining giyosiy tahlili

Bugungi kunda jismoniy tarbiya va sportga xukumatimiz va
Prezidentimiz tomonidan e’tibor qaratilayotganligi sohani yanada
rivojlanib ommaviylashuvida amaliy dastur bolmoqgda. Aynigsa,
yoshlarni bo‘sh vaqtini mazmunli tashkil etish, ular bilan
o‘tkaziladigan turli tadbirlarni tashkillashtirish jismoniy tarbiya va
sport turlariga jalb etish hamda ularni salomatligini
mustahkamlash vazifalari shular jumlasidandir.

Darhagigat talaba—yoshlarni sport turlariga jalb etish ular
bilan o‘tkaziladigan sport mashg‘ulotlarini samarali tashkil etish
vazifalari sportchilar tayyorlash tizimida muhum ahamiyatga
egadir. Disk ulogtiruvchi talaba—sportchilar ~ O‘zbekiston
chempionatlari, xalqgaro musobagalarda ham muntazam ishtirok
etib kelishadi. Ammo ular tomonidan ko‘rsatilayotgan sport
natijalari boshqa davlatlar yoki xorijiy mamlakatlarni yetakchi
sportchilari tomonidan ko‘rsatilayotgan sport natijalaridan bir
muncha ortda qolayotganligi o‘tkazilgan tadgiqot natijalarini
tahlilidan ko‘rishimiz mumkin.

Bunday natijalar bilan kifoyalanishimizning asosiy
sababalaridan biri disk ulogtiruvchi sportchilarning o‘tkaziladigan
yillik, ko'p yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarni to'gTi tashkil
etilmaganligi hamda rejalashtirilmaganligidan ham dalolat beradi.
Chunki, mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirishda sportchining
barcha komponentlarini inobatga olish lozim.

Biz muammolarni hal etishda disk ulogtiruvchi talaba—
portchilarni sport pedagogik mahoratini oshirish mashg‘ulotlarida
¢jalashtirilgan yuklamalarni inobatga olgan holda yillik
yyorgarlik mashg‘ulot yuklamalari rejasi optimallashtirilgan
jolda ishlab chiqildi hamda ishlab chigilgan mashg‘ulot rejasi
wosida qo‘llaniladigan eksperimental mazmunli mashg‘ulot
aradorligi aniglandi.

Oliy sport mahorati bosqichi ulogtiruvchilarning individual
koniyatlarini maksimal darajada tadbiq qilinish davri sifatida
rakterlanadi. Mazkur bosqich tarkibiga yoshlar (21—22 yosh)
uruhi va katta yoshdagi sportchilar kiradi. Tanlangan sport turida
naksimal natijalarga erishish, maxsus tayyorlanganlik darajasiga
rishish — YABSK yagona butunjahon sport kvalifikatsiyasi)da
\I'SU talab miyorlarni bajarish bosqichning asosiy vazifasi
isoblanadi.
Disk ulogtirishda Oliy sport maxorati bosqichida quydagi
izifalar xal etadi.

. —Disk uloqtirishda maksimal natijalarga erishishni
l ‘minlash.

i. —Maxsus tayyorlanganlikning maksimal darajasiga olib
- thiqish.

|

—Musobaqa tajribasiga erishish.

—Disk ulogtirish individual texnikasini takomillashtirish va
i maxsus jismoniy tayyorlanganlikning individual tuzulmasini
nos holga keltirish.

—Maxsus mashg‘ulot yuklamalarining maksimal hajmlarini
‘zlashtirish.

~ —Psixologik tayyorlanganlikni rivojlantirish, mas’uliyatli
\usobagalarda kuchli raqobatbardoshlik sharoitlarida
obagalashish malaka va ko‘nikma malakalarni larini
ikomillashtirish.

- Oliy sport tayyorgarligi bosqichi oxirida sportchilarning disk
nqtirish bo‘yicha XTSU talab miyyorlarni bajarilishi nazarda
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tutadi. Natijalarning bunday darajasiga erishish sportchilarning
belgilangan MJT darajasida amalga oshirilishi mumkin. 4.1—
jadvalda disk ulogtiruvchi erkak va ayollar uchun talab miyyorlari
ko‘rsatkichlari keltirilgan.

3.1—jadval
Yuqori malakali disk uloqtiruvchi erkak va ayollarning
maxsus jismoniy tayyorgarligini tuzulishi
(Yu.M.Bakarinov, 1997 ma’lumotlari bo‘yicha)

Ko‘rsatkichlar O‘.l cl.lo.v Erkak Ayollar
birligi

Musobagqa natijasi m 60,00 60,84
Yotgan holda shtangani
ko‘tirib—tushirish : ke 165 e
Shtangani ko‘krakka
ko‘tar?sh ke inci 85
Shtanga bilan o‘tirb turish kg 200 145
Shtangani siltab ko‘tarish kg 105 65
Joyidan uzunlikka sakrash sm 320 260
Joyidan uchhatlab sakrash sm 930 760
Yadroni orqaga uloqtirish m 19 18,30

Mazkur bosqichda mashg‘ulot yuklamasi tobora ko‘proq
ixtisoslashtirilgan xarakterga ega bo‘lgan mashg‘ulotlarda
foydalaniladi, bu, eng avvalo, bevosita ulogtirish tayyorgarligi bilan
boglig. Shuning bilan birga, ulogtirish tayyorgarligi faqatgina
standart snaryadni ulogtirish bilan chegaralanib golmay, balki
yengillashtirilgan va og‘irlashtirilgan snaryadlar ham qo‘llanadi.

Yengillashtirilgan snaryadni ulogtirish oshirilgan tezlik
ko‘rsatkichlari bilan bajariladi va bu «tezlik T¥curu» deb ataladigan
devorni paydo bo‘lish imkonini bermaydi. Og‘irlashtirilgan
snaryadni tayyorgarlikning «juftlik” usulidan foydalanib ulogtirish
ulogtiruvchining musobaga mashqlari rejimida maxsus kuch
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| gobiliyatlarini oshirgan holda ulogtirishning fina] kuchlanishi
[ inamik xarakteristikalarini oshiradi. Shuning bilan birga
og‘irlashtirilgan snaryadning vazni shunday tanlanadiki, uloqtirish’
texnikasini shakillantiriga hizmat qiladi.
O‘tkazilgan pedagogik tajribada disk uloqtiruvchj 0‘zDJTSU

- yengil atletika ixtisosligi talaba yoshlari ishtirok etdi. Ushbu
~ pedagogik tajribaga yengil atletika ixtisosligi digk uloqtirishga
- Ixtisoslashgan 1-2 bosqich talaba yoshlaridan 24 nafari tanlab
linib 2 guruhga tajriba va nazorat guruhlariga ajratild;. Pedagogik
lajribada nazorat guruhiga 2—bosgich sportchi~talabalari tajriba
guruhiga esa 1—bosgqich talabalari tadqiqotga jalb qilindi.
.O‘zDJT SU yengil atletika kafedrasining nazorat guruhiga 2—
bosqich sportchi—talabalari o‘quv mashg‘ulotlarj rejasi bo‘yicha
murabbiy tomonidan o‘tkazilgan mashg‘ulotlarda ishtirok etishdi
, edagogik tajribada 1-bosqich talabalari o‘quv mashg‘ulotlar;
‘ .ayoniga tavsiya qilindi. Tajriba guruhiga mansub yengil atletika
1sosligi disk ulogtiruvchi talaba sportchilari big, tomonimizdan
shlab  chigilgan yillik  tayyorgarlik maShg‘ulotlarining
dptimallashtirilgan eksperimental dasturi asosida mashg‘ulotlarda
ishtirok etishdi.
Biz tomonimizdan ishlab chigilgan eksperimenta] mazmunga
ga bo‘lgan dasturda disk ulogtiruchilarning tayyorgarlik davri va
Osqgichlaridan  belgilangan  texnik tayyorgargarlik bo‘yicha
Agsimlab  chiqildi. Ushbu yuklamalarni bajarishda  disk
logtiruvchi sportchilar mashg‘ulot mazmuniga qarah belgilangan
Masofani tayyorgarlik mazmunidan kelib chiqib sportning
idividual xususiyatini inobatga olgan holda yuklamapj bajaradi.

Sportchini mashg‘ulot jarayonida aylanib uloqtirish fazalarini
W7zida o‘zlashtirishga imkon beradi. Qolversa sport natijasini
.lishiga ham ijobiy ta’sir etadi. Disk ulogtiruvchilar uchup ishlab
thigilgan  yillik tayyorgarlik  mashgulotlarini
Wjalashtirilgan dasturi 4.2, 4.3 — jadvallarda berild; .
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1

YAqinlashadigan, mashg‘ulot yuklamalari esa organizmning
funksional tizimlariga chegaraviy yuqori talablar go‘yadigan oliy
Sport mahorati bosgichlarida ortadi. Bundan tashqari

<

» ko'pchilik hollarda,

boshqa komponentalari o‘rtacha

rivojlanganligi holatida fagat kuchli tomonlari namoyon bo‘lishi
Kuzatilishini ta’kidlaydilar.

Shuning uchun, ushbu bosqichda maxsus tayyorgarlikning
umumiy model ko‘rsatkichlariga o‘rtacha mosalashtirib olib
kelinishi o‘zini har doim ham oqlayvermaydi, ortda qolgan
ifatlarni model darajasigacha tortib olish esa, ko‘pchilik hollarda,
portchi tayyorgarligining individual «kuchli” tomonlariga salbiy
a’sir ko‘rsatadi.

Trenirovka jarayonini tashkil etishda inobatga olinishi zarur
bo‘lgan yuqori mahoratli ulogtiruvchilarning quyidagi individual
Xususiyatlari ajratib ko‘rsatiladi:

tana tuzilishining axamiyati;

maxsus jismoy tayyorlanganlikning tuzulishi va darajasi;
sportchining funksional va psixik xususiyatlari;
sporchilarning texnik va taktik tayyorgarlik darajalari;

trenirovka yuklamalaridan keyingi tiklanish
usiyatlari.
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Zamonaviy shart—sharoitlarda yuqori malakali
\ ogtiruvchilarning butun uzoq davom etadigan sport musobaqa
Mavsumi davomida (4—5 oygacha) yuksak sport formasini saqlab
irish ko‘nikma va malakalari katta ahamiyat kasb etadi. Ko‘p sonli
usobaqalarda (bir yilda 16—20 tadan kam bolmagan startlarda),
lm tijorat, ham rasmiy musobagqalarda ishtirok eta borgan sayin
oqgtiruvchilar oz sport formalarini butun sport mavsumi
livomida saglab turishga intiladilar.
Shuning bilan birga, mashg‘ulotlar jarayonini shunday tashkil
ish kerakki, musobaga startlarida ishtirok etilishi sport
Iusobaqalar mavsumining eng asosily startida ishtirok etishiga
73

yillik siklning maxsus tayyorgarlik bosgichida og‘irlashtiril
ulogtirish tayyorgarligining musobaqa davrida asosiy sna

yengillashtirilgan disk bilan shug‘ullanishga ustivorlik beriladi.

Mashg‘ulot vositalari

Izoh:
a)

b)
Ushbu bosqichda uloqtiruvchilarni tayyorlash tobora ko
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Yengillashtirilgan snaryadni ulogtirish,

marta
Qo‘shimcha og'irliklar bilan mashqlar, t

Asosiy snaryadni ulogtirish, marta
Og'irlashtirilgan snaryadni ulogtirish,
marta

Yordamchi snaryadni uloqtirish, marta
Ulogtiruvchi mashglar, marta

Sakrash mashqlari, marta

Sprinter yugurishi, km




salbiy aks etmasligi kerak, maksimal natijalarga erishishni esa
mavsumning asosiy rasmiy musobaqalari paytiga rejalashtirish
magsadga muvofiq.

Oliy sport mahoratini oshirish bosqichida sportchilarning
tayyorlanganlik darajasi ustidan majmuaviy nazoratning roli
keskin ortadi. Majmuaviy nazoratning ilmiy—uslubiy qoidalaridan
samarali foydalanish sportchini tayyorlashning jarayonini
yuklamalar normalarini va tayyorgarlikning mashg‘ulot vositalarini
individuallashtirish, sportchilarni maxsus jismoniy, texnik va
funksional tayyorgarligiga saralab yondashish yoli bilan
unifikatsiyalashtrish imkoniyatini yaratadi.

Disk ulogtirishda majmuaviy nazorat sportchining musobaqa
faoliyatini, uning texnik harakatlarini baholashni, tibbiy—biologik
va psixologik nazoratni, trenirovka yuklamalari ustidan nazoratni,
maxsus jismoniy va texnik tayyorlanganlik darajasini baholashni
oz tarkibiga oladi. Bu katta ehtimol bilan mavsumning asosiy

startlari paytiga rejalashtirilgan maksimal musobaqa tayyorgarligi

darajasiga erishgan holda malakali uloqtiruvchi erkak va

ayollarning mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishda ancha aniq va
ob’ektiv yondashish imkoniyatini beradi.
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Sport ish qobiliyati darajasini saglash
Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish

Haftalar bo‘yicha trenirovka yuklamalarining asosiy hajmlar

Ushbu vazifalarni yechish uchun sportchi mashg‘ulot
puklamalari umumiy hajmining sezilarli pasaytirilgan holda 5—6 ta
usobagqalarda ishtirok etadi. Ushbu ishlab chiqilgan usul bo‘yicha
Sportchilarning jismoniy rivojlanishi va Jismoniy tayyorgarligiga
Jarab mashg‘ulotning hajmi va tayyorgarlik davrlarida qaytarishlar
§oni o‘zgartirish murabbiy tomonidan amalga oshirilishi mumkin.
Umumiy tayyorgarlik bosqichining ikkinchi tayyorlov davrida
vajariladigan asosiy vazifalar quydagilardan iborat bo‘ladi.

- kuch va tezkorlik—kuch sifatlarini, asosan UJT vositalari
ordamida, yanada rivojlantirish;
- umumiy chidamlilikni rivojlantirish.
- UJT vositalarini qo‘llanishi va ularning intensivligi
rtadi.
Maxsus—tayyorlov bosqichining asosly vazifalari:
- sprinter yugurish, to‘siglar osha yugurish, uzunlikka va
alandlikka sakrash, yadro ulogtirish texnikasini takomillashtirish;
- tezkorlik, tezkorlik—kuch sifatlari darajasini va maxsus
hidamlilik darajasini oshirish.
~ Dastlabki musobaqa bosqichining asosiy vazifalari:

- yugurish turlari, sakrashlar va uloqtirishlar texnikasini

komillashtirish;

- o'tganyil sport natijalarini yaxshilash.

Yosh ko‘pkurashchi 4-5 ta musobaqgalarda ishtirok etishi

erak.

Ilmiy tadqiqotlar va sport amaliyoti materiallari ko‘rsatishiga
Jaraganda, doimo uzoq davom etadigan musobaga bosgqichi
lavomida sport natijalarini yaxshilashga erishiladi. Shuning

Aichun, musobaqga davrining o‘rtasida maxsus tayyorlov bosgichini
’s hafta) kiritish magsadga muvofiq. Bu tezkorlik va tezkorlik—kuch
wifatlari darajasini oshirish va mavsumning asosiy musobaqalari
hosgichiga tayyorgarlik uchun amalga oshiriladi.

Yillik siklning (asosiy musobaqalarning) yakunlovchi

bosqichining asosly vazifalari:
79




- maxsus ish qobiliyatining eng yugqori darajasiga erishish;
- sport natijalarini o‘tgan yilga nisbatan 5-6 % ga
yaxshilash;

§ 3.2. Disk ulogtiruvchi sportchilari uchun ishlab
chigilgan dasturning sport natijalarini rivojlantirishdagi
ahamiyati.

Tadqiqot ishida ishlab chigilgan yillik mashg‘ulot
yuklamalarini optimallashgan holda rejalashtirish ko‘p jihatdan
sportchilarning integral tayyorgarligiga tayyorgarlik darajasiga
bogliq deb bilamiz.Qolaversa yillik tayyorgarlikda texnik
tayyorgarlikni rivojlantirish aloxida e’tibor garatadi. Shunday ekan
ushbu ishlab chigilgan uslubiyatni mashg‘ulot jarayonlariga
go‘llashda murabbiy va sportchilarning hamjihatlikda ish olib
borish ularni yugori sport natijalariga erishishga imkon yaratadi.

Biz olingan natijalar asosida disk ulogtiruvchilarni maxsus
mashqlar majmuasidan foydalanishda yillik tayyorgarlik dasturini
ishlab chigishga e’tibor garatdik unda asosan yillik yuklamalar
quydagicha tagsimlandi.

Mashg‘ulot jarayonining uslubiyatini tanishtirish uchun yillik
tayyorgarlikda go‘llaniladigan turli xil yo‘nalishlarda maxsus
mashg‘ulot yuklamalarning vositalari keltirib o‘tiladi.  Biz
tomonimzdan disk ulogtirish texnikasini rivojlantirish va
takomillashtirish uchun ishlab chigilgan quyidagi maxsus
mashglar majmuasidan foydalanildi.

Ushbu mashg‘ulotlari O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va
sport universitetidagi yengil atletikaning ulogtirish maydonida olib
boriladi.

Amalga oshirilgan ilmiy tadgiqot ishlari faqat “Sport
biomexanikasi” o‘quv fanini o‘qitishda foydalanish uchun tatbiq
etish yo‘nalishidagi yondashuvda bolib golmay, balki sportchining
o‘quv—mashgulot jarayonida ham foydalanish imkonini yaratadi.
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Ihr'li}./—uslubiy adabiyotlar materiallariga ko‘ra, disk ulogtirish
ra'yom.nl organishda quyidagi disk ulogtiruvchi harakatinin

juyidagi asosiy biomexanik fazalari ajratiladi. f
1 f}) Disk ulogtirishda harakatning birinchi fazasi sportchini

: kni ulogtirishni bajarishi uchun “quloch yoyishi’dan boshlamazllfg

Bunda sportchi ikki oyogda tayanch holatida o‘ng qo‘lda disan:

: hla.b yelka chizig'ini o'ngga optimal oxirgi nuqtagacha buris}i
qali t.>o‘ladi. O'ng va chap qo'llar yelka chizig‘i proyeksiyasid
oylashishi kerak. Ana shunday holda chap qol o‘ngga haerat :
avom etgan holatda yelka chizigi proyeksiyasini kesib o‘tadi .
‘ B'u fazada oyoqlar harakatlarining biomexanikasi quyida. ich

: ladlz‘ oyoglar tizzalarda biroz bukilgan, chap oyoq tcf);voné

C onning ichki tomoni holatidan tashqgariga tomon yo‘nal :
ylanma harakatni boshlashga tayyor holda bo‘ladi. it
. B).Disk uloqtirishning aylanishga kirish fazasi. Harakatnin

‘ inchi fazasining biomexanikasi “kirish”da ifodalanadi. Kiri }%

: ng oyoq bilan siltanishni bajarish uchun optimal sharoit );aratrl:jn
blda o‘ng va chap oyoqlar sonlarini maksimal yoyish maqsadgida
Hap oyoq tovonining ichki gismini aylantirish orqali bajariladi
‘hap va o'ng qo‘llar aylana tekisligiga parallel turishi kerak bo‘l :
elka chizig‘idan chiqib ketadi. i
- Si.ltanishni boshlanishidan oldin chap qo‘l chap songa parallel
ba hs%u kerak. Disk ushlagan o‘ng qo‘l sonni siltanishi VI; tosni
lamsl}l. hisobiga disni maksimal keng amplituda bila:ln1

'portch1n¥ng ozidan chap tomonga tezlashishiga olib keladi

S) Disk uloqtirishda burilish fazasi. Siltanish sportchi tosini
lla!<51mal burilishiga erishish orqgali maydonga orqa bilan tuS'HE
Viziyatigacha o‘ng oyoq soni bilan bajariladi. Chap oyo toxfls i
wylanadan faol depsinadi va eng gisqa yol bilan aylcallnan?m
yirama—qarshi gismiga oyoqni qo‘yish bilan o‘tiladi. .
! -S:u momer}tda 0'ng oyoq va tosning o‘ng qismi aylanaga faol
(q:hti\;zdi.va tosni ulogtirish tomoniga qarab aylanishini amalga
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D) Disk ulogtirishning final kuchlanish fazasi. Aylanaga chap
oyoqni qo‘yish paytida disk sportchi umurtqa pog‘onasining bel
gismi balandligidan pastda—orgada joylashgan boladi. Bu
vaziyatdan ong tomonni chap tomonga aylantirish hisobiga
snaryadni faol va mustahkam joylashib turgan chap oyoq orqali
maydon tomonga yo'naltiriladi.

YE) Dik ulogtirishning tormozlanish fazasi. diskni
ulogtirgandan keyin aylana ichida golishini ta’minlash uchun
sportchi joyida sakrashi yoki oyoglarini almashtirishi kerak. Chap
oyoq tovoni bilan faol depsinishi va uning o‘rniga o‘ng oyoqni
qo‘yishi hisobiga chap go‘lning ganot yoyish uch gismida yelka
chizig'idan chiqib ketadi. Bu esa snaryadni chap tomon bo‘yicha
maksimal amplitudada chiqarmaslik imkonini beradi. Sitanishning
oxirida chap oyoq sonlarning yoyilgan vaziyatini saqlay olmaydi.
Bu gavdaning mushaklari “zaryadlanganligini” kamaytiradi.

Disk uloqtirishning hamma fazalari ma’lum mantigiy ketma—
ketlikda bajarilganligi sababli ham snaryadni tezlashtirish uchun
maksimal amplitudani hosil gilinishiga xizmat gqiladi hamda
mushaklar guruhini maksimal faollashtirishi va final kuchlanish
fazasida disk uloqtirilishini tezkor, bir tekis bajarilishini
ta’minlashi kerak.

Shunday qilib, umumiy holda, disk ulogtirishda natijaga
quyidagi omillar ta’sir ko‘rsatadi.

1)  Snaryadning boshlang'ich uchib chiqish tezligi (Vo);

2) Snaryadni uchib chiqish burchagi (a);

3) Atmosfera mubhitining  ta’siri  (havo
shamolning kuchi va yo* nalishi);

4) Snaryadni harakat davomida yer sirtidan balandligi (ho);

5) Snaryadning aerodinamik xossalari;

6) Snaryadning hujum burchagi (B)-

Yugqorida zikr etib o‘tilgan omillarning har biri, har bir konkret
holda, ulogtirishning samaradorligini va natijaning qay darajada
yugoriligini  belgilaydi, biroq, shuning bilan birga, ushbu
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qarshiligi,

S -~

parametrlarning har birini ahamiyati turlichadir. Amaliyotda
ulardan — boshlang‘ich tezlik, uchib chigish burchagi va atmosfera
muhiti ta’siri eng katta ahamiyat kasb etadilar.
| Ularning tahlili, eng avvalo, disk ulogtiruvchining hamma
harakatlarini mukammal va to‘g‘ri baholash uchun zarur. Tadqiqot
ishida ishlab chigilgan yillik mashgulot yuklamalarini
‘optimallashgan holda rejalashtirish ko'p jihatdan sportchilarning
jismoniy tayyorgarlik va aynan shu kundagi tayyorgarlik darajasiga

bog‘liq deb bilamiz.

Shunday ekan ushbu ishlab chigilgan uslubiyatni mashg‘ulot

jarayonlariga qo‘llashda murabbiy va sportchilarning uyg‘unlikda

ish olib borishga undaydi.

Shuningdek mashg‘ulotning turli xil yo‘nalishlarda olib borish

'va maxsus mashglar majmuasidan foydalanishda quyidagi

mashg‘ulot vositalaridan foydalanish tavsiya etildi.
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Tadgiqot davomida ishtirok etgan tajriba va nazorat guruhi
sportchilarining jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari bo‘yicha
tezkor—kuch, portlovchi tezkor—kuchni va umumiy chidamlilik
mashglarini tadgiqotdan oldin pedagogik nazoratga olgan edik.
Ishning yakuniga kelib ushbu ko‘rsatkichlar bo‘yicha yakuniy
nazorat testlarini gabul gildik va olingan natijalarni giyosiy tahlil
asosida o‘rganib chigdik.

Unga ko'ra tezkor kuch sifatini aniglashda 30 metrga pastki
startdan yugurish TGda 4.73 + 0.54 va NGda 4.60+0.46 tashkil
qgildi. Tadqigot yakunida ushbu ko‘rsatgich mos ravishda TGda
4.06 £ 0.44 va NGda 4.28 + 0.41 boldi farq statistik jixatdan
ishonchlidir( R<0.01).

60 pastki startdan yugurishda tadgigot boshidagi natijalar
mos ravishda TGda 8.76+1.16 va NGdi 8.72+0.86 tashkil
gildi.Tadqiqot yakunida ushbu ko‘rsatgich mos ravishda 7.18+0.91
va NGda 8.09+0.83 boldi,farq statistik jixatdan ishonchlidir (
R<0.01).

100 metrga yugurish TGda 15.54+1.58 va NGda 15.89+1.37
tashkil gildi. Tadgigot yakunida ushbu ko‘rsatgich mos ravishda
TGda 14.15+1.36 va NGda 14.92+1.18 bo‘ldi farq statistik jixatdan
ishonchlidir( R<0.05).

Joyidan turib uzunlikka sakrash TGda 237.28 £ 23,17Va NGda
234.59 + 17.42 tashkil qildi. Tadgiqgot yakunida ushbu ko‘rsatgich
mos ravishda TGda 260.12+24.14 va NGda 246.93+17.09 boldi
farq statistik jixatdan ishonchlidir( R<0.05).

Joyidan turib uch xatlab sakrash TGda 672.08+84.70 va NGda
673.68+72.60 tashkil qildi.Tadqiqot yakunida ushbu ko‘rsatgich
mos ravishda TGda 769. 55+95.28 va NGda 727.73+77-10 bo‘ldi farq
statistik jixatdan ishonchlidir( R<0.05)

3 kg, toldirma to‘pni bosh ortidan oldinga uloqtirish TGda
887.67+95.15 Va NGda 888.42+86.79 tashkil qildi.Tadqiqot
yakunida ushbu ko‘rsatgich mos ravishda TGda 1041.75+107.29 Va

96

NGda 956.33+90.41 bo‘ldi istik ji i
ik 90.41 bo‘ldi farq statistik jixatdan ishonchlidir(
3 3 kg, tolldirma to‘pni pastdan oldinga ulogtirish TGda
77k;129119.58 va NGda 791.02+100.12 tashkil qildi.Tadqgiqot
};?degz ushbu ko‘rsatgich mos ravishda TGda 922.95+115.47 va
a 9'59i10 i £ . - . .o . ] .

-l 5.37 bo‘ldi farq statistik jixatdan ishonchlidir(
: 60.kg shtanga bilan o‘tirib turish TGda 25.58+3.15 va NGda
1 .{;3;2.27 tashkil qildi. Tadqiqot yakunida ushbu ko‘rsatgich mos
'r'av1s da.TGda 19.83+2.76 va NGda 18.33+2.27 boldi farq statistik
jixatdan ishonchlidir ( R<0.01)

| 1000 metrga. yugurish TGda 236.81+25.30 va NGda
239.911?5.13 tashkil qildi.Tadqiqot yakunida ushbu ko‘rsatgich
mos rasth.daE'TGda 206.18+18.89 va NGda 220.28+22.55 bo‘ldi
farq statistik jixatdan ishonchlidir( R<0.01)

k. Disk Ploqtirish T‘Gda 39.68+4.78 va NGda 37.84+3.61 tashkil
18 i.Tadqiqot yakunida ushbu ko‘rsatgich mos ravishda TGda
48.75+5.19 va NGda 44.47+5.51 bo‘ldi farq statistik jixatdan

honchlidir( R<0.001)

: }11311* oy.oqda. qo‘llarni yonga yoygan holda muvozanatni saglab

, I;S ' vaqti, (ml‘n) TGda 6.56+0.55 va NGda 7.27+57 tashkil qildi

I'a g;g(: yakunida ushbu ko‘rsatgich mos ravishda TGda 7 54157.
\ a a 7.2 i b < . . . .o . j .

i 7+57 bofldi farq statistik jixatdan ishonchlidir(

Sinaluvchilarning tajriba guruxi natijalarini nazorat guruhiga

nisbatan ustunllik ko‘rsatgichi tajriba va nazorat guruhlardagi

o.r-satgichlarn'ing ortacha arifmetik qiymatlarini pedagogik
ajriba davomida o‘zgarishi Styudent kritik giymatlari asosida

statistik ishonchliligini anigqlashda ham ko‘zatildi. Xususan TG da

a NGda 11ta ko‘rsatgich:

—30 metrga pastki startdan urish i
Gda(te=1,76); yugurish (s) TG da(te=3,22) va




—60 metrga pastki startdan yugurish (s) TG da(ta=3,72) va
- NGda(tet=1,78);

—100 metrga yugurish (s) TG da(t«=4,44) va NGda(t=2,12);

—joyidan turib uzunlikka sakrash (sm) TG da(te=4,67) va
NGda(tet=2,15);

—joyidan turib uch hatlab sakrash (sm) TG da(ta=2,71) va
NGda(te=1,77);

—3 kg,li to‘ldirma to‘pni bosh ortidan oldinga uloqtirish (sm)
TG da(te=3,72) va NGda(te=1,77);

-3 kg li toldirma to‘’pni pastdan oldinga uloqtirish (sm) TG
da(tet=3,61) va NGda(te=1,77);

—60 kg shtanga bilan o‘tirib turish TG da(te=3,54) va
NGda(te=2,16);

—1000 metrga yugurish (s) TG da(tt=4,55) va NGda(t«=1,98);

—Disk uloqgtirish TG da(t=4,51) va NGda(t«=1,76);

—Bir oyoqda qo‘llarni yonga yoygan holda muvozanatni saglab
turish vaqti, (min) TG da(t.=4,29) va NGda(t«=2,30);
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§ 3.3. Disk uloqtiruvchilarning maxsus kuch
tayyorgarligini biomexanik harakatlanish
ko‘rsatkichlarini maxsus mashglar majmuasi yordamida
takomillashtirish bo‘yicha pedagogik tajriba natij alari
muhokamasi

Barcha ulogtirishlar mexanika gonunlariga bo‘ysunadi.
Snaryadning aylanish jarayoni va uning aylanma harakatdagi
burchak tezligi aynigsa disk ulogtirishda muhim ahamiyatga ega
bo'lgan jarayondir. Disk aylanishida ularning to‘gTi va uzoq
uchishiga ta’sir etadigan aeradinomik gonuniyat kuzatiladi.

Bunda bizga mexanikadan ma’lum bollgan giroskop
xususiyatlari mavjud. Uning asosly xususyatlaridan biri snaryadni
havo bo‘shligida o‘zining aylanish o‘qi holatini doimiy saqlab
qolishga intilishi va bu o‘q holatini o‘zgarishiga shu kuch o‘qining
yo‘nalishi bo‘ylab emas, balki o'z aylanish o‘qini, shu o‘gqning
oldingi holatiga nisbatan 9o° ga burilish bilan javob berishdir.

Disk uchish fazasida o‘zining simmetiriya o‘qi atrofida tez
aylanib borishdagi tezlik unchalik kamaymasligi snaryadga
berilgan holatni saglab borishga yordam qiladi. Diskni aylanish
harakati uni uchish uchun mustahkam turgunlik beradi. Buning
ahamiyati esa disk yalpoq bo‘lgani uchun va xavo qgarshiligini
aylanma harakatlanish bilan yengib o'tish uni yanada ko'proq
uchishi uchun sharoit yaratadi.

Ulogtirish to‘g'ri ijro etilganda diskning sekundiga 7—8 marta
aylanishi disk o'qi fazodagi 0z holatini uchish oxirigacha saqglab
bora oladigin darajada giroskopik moment hosil boflishi uchun
yetarlidir. Shu bilan birga diskning ana shunday tezlikda aylanishi
uning aerodinamik xususiyatlarini yaxshilashga hizmat giladi.

Odatda to‘gTi ulogtirilgan disk havo bo‘shligida uchishiga
bo‘lgan nisbiy xujum burchagi yuzaga keladi va havo ogimining
diskka nisbatan qarshiligi minimal darajada ta’sir etadi. Binobarin
shunday holat gancha ko'p vaqt saglansa snaryadni uchish
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masofasi shunchalik katta bo‘ladi, shundagina uzoqga uchish
ta’minlanadai.

Diskni uchish vaqtidagi sathi eng to‘gTi holatda uchib
borayotgan bo‘lsada havo ta’sir etsa uning aylanishi sekinlashadiva

-~ tezda t.urg‘unligini yo‘qotadi natijada va sathning aylanish qgiyaligi
ko‘payib borgan sari snaryadni uchish tezligi pasayib yerga tushish

kuzatiladi. Bu holat natijada snaryadni maksimal darajada

- uchishiga to‘sqinlik qiladi. Gorizontol tusiqgga nisbatan biron
. bur?hak ostida harakatlanadigan har qanday snaryadga uning
uchib borish uzogligini aniglab beradigan bir xil omillar ta’sir

ko‘rsatadi.

: Biorr}exanika gonunlaridan kelib chigqan holda snaryadni
uchib borish masofasi (uzogligi) quyidagiga teng bo‘ladi:

g V) -sin(2- @)
g
bu formulada

Vo — snaryad uchib chigish boshlang‘ich tezligi;
« —snaryadni uchib chiqish burchagi, g—erkin tushish

' tezlanishi (9,81 m/s2).

Birog, bu tenglamada atmosfera muhitining snaryadni

uchishga ta’siri va snaryad ulogtiruvchining qolidan chiggan

paytda yerdan ma’lum (ho) balandlikda bo‘lish vakti — boshlang‘ich

uchib chigish nuqtasining yerdan balandligi inobatga olinmagan.

Bo.sl?lang‘kh uchib chigish nugqtasining yerga nisbatan
balandligi (ho) ulogtiruvchining bo‘yiga, qoli uzunligiga va

| uloqtirish. texnikasiga bogliq bo‘ladi. Snaryadning boshlang‘ich
' uchib chigish nugtasining yerdan ufqga nisbatan  balandligi

ganchalik yugori bo‘lsa, ulogtirishni bajarish shuncha yaxshi
bo‘ladi.
Biroq, aynan bitta sportchining o°zi uchun boshlang‘ich uchib

- chigish nuqtasining yerdan balandligini deyarli o‘zgartirib
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bolmasligi sababli, faqatgina shuni hisobiga natijaviylikni
o'stirishdan umid gilmasa ham bo‘ladi.

3.1—rasm.
Snaryadni uchish sistemasi:
S — gorizontal yo‘nalish bo‘yicha uchib borish masofasi;
Vo — uchib chiqish boshlang‘ich tezligi;
a — uchib chiqish burchagi; N — uchish balandligi;
ho — boshlangich uchib chigish nuqtasining yerdan
balandligi.

Keltirilgan formuladan snaryadning uchish uzogqligini
aniglash uchun foydalanish mumkin, biroq bu formulada boshqa
parametrlarni ham inobatga olish magsadga muvofiq bo‘ladi.

Uloqgtirish turlarida snaryadni uchish natijasiga quydagilar
ta’sir etadi.

a) snaryadning uchib chiqishdagi boshlang‘ich tezligi (Vo);

b) snaryadning uchib chiqish burchagi (« ),

v) atmosfera xavo bosimining ta’siri (havoning qarshiligi,
shamolning kuchi va yo‘nalishi);

g) boshlang‘ich uchib chigish nuqtasining yerdan balandligi
(ho);

d) snaryadning aerodinamik xossalari.

Bu omillarning har biri snaryadni uzoqgqa uchish
samaradorligini aniglab beradi, biroq shuning bilan birga, ushbu
ko‘rsatgichlarni har birini ahamiyati hech ham bir xil emas.
Amaliyotda, disk uloqtirishda diskning boshlang‘ich tezligi, uchib
chiqish burchagi va atmosfera bosimning ta’siri eng katta ahamiyat
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kasb etadi. Ularning ko‘rsatkichlarini tahlil qilib, tizimlashtirib
borish, eng avvalo, snaryadni  uloqtirishni bajarayotgan
ulogtiruvchining hamma harakatlarini to‘g’ri baholash uchun juda
muhimdir.

Yugqorida keltirilgan formulaning tashkil etuvchi kattaliklarini
{arab chiqib, barcha sport ulogtirishlarida snaryadning uchib
borish uzoqligini ortishining asosiy omili boshlang‘ich tezlik
hisoblanishidir. Nazariy tomondan olib garaganda, boshlang‘ich
tezlikning kattaligini oshirish uchun hech qanday chegaralar yo'q,
albatta. SHu bilan birga, formulada boshlang‘ich tezlik kvadratga
ko‘tarilgan (v;), shuning uchun agar tezlik ikki marta oshsa,
boshqa shart—sharoitlar bir xil bo‘lgan holda ham, uchib borish
uzoqligi 4 marta ortadi, boshlang‘ich tezlik 3 marta oshsa, uchib
borish uzoqligi 9 marta ortishi kuzatiladi.N.G.Ozolin bergan
ma’lumotlarida yadroning uchib chiqish tezligi 10 m/s bo‘lganda
uchib borish uzoqligi 12 m. bo‘lsa, tezlik 15 m/s bo‘lganda masofa
taxminan 25 m bo‘ladi, ya’ni tezlikning 1,5 marta ortishj
masofaning 2,25 marta ortishiga olib kelishini tadbiq etgan.

Uloqtirish turlarida yuksak sport natijalariga erishish
imkoniyatlari ustuvor jihatdan umumiy va maxsus tezkorlik—kuch,
chidamkorlik va albatta ulogtirish texnikasi bog‘liqdir. Lekin,
ushbu sifatlar va ulogtirish texnikasi shakllantiruvchi vositalar
yillik tayyorgarlik davr bosqichlariga mos rejalashtirilmasa yoki
mashg‘ulotlar  yuklamasi «tolginsimon”  tamoyilga asosan
amalyotga tadbiq etilmasa, ayni musobaqa sikliga kelib yuksak
«sport formasi”, shu jumladan yuqori sport natijasiga erishish
imkoniyati bo‘lmasligi mumkin.

Binobarin, jismoniy, funksional va texnik tayyorgarlik
mashg‘ulotlariga xos mashqlar yuklamalarini tayyorgarlik davrlari
va bosqgichlarida qo‘yiladigan real vazifalar hamda talablar asosida
rejalashtirish muhim amaliy ahamiyat kasb etadi. Mazkur
Jarayonni to‘g‘ri tashkil qilish, sportchilarni musobaqa sikllariga
‘samarali tayyorlash kop jihatdan mahsus jismoniy sifatlarni
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rivojlanish dinamikasiga asoslanish bilan belgilanadi. Demak,
jismoniy tayyorgarlik dinamikasini muvofiq testlar yordamida
nazorat qilish va olingan ko'rsatkichlar asosida rejalashtirish
dasturlariga kerakli o‘zgartirishlar kiritish musobaqa sikllarida
yuksak sport natijalarga erishish imkoniyatini yaratadi.

Disk ulogtiruvchi sportchilarda maxsus jismoniy sifatlarni
baholash uchun ayrim mutaxassislar yotgan holda shtangani
ko‘tarib tushirish kg, shtangani ko‘krakka ko‘tarish kg, shtanga
bilan o‘tirib turish kg, shtangani siltab ko‘tarish kg, joyidan
uzunlikka sakrash sm, joyidan uch hatlab sakrash sm, yadroni
orgaga ulogtirish m teng me’yoriy test mashglarini tavsiya etgan
boflsalar. Ulogtiruvchilar jismoniy tayyorlanganligini bunday
darajasiga erishish ~maxsus yo‘naluvchanlikdagi mashg‘ulot
yuklamalarini sezilarli darajadagi hajmini bajargan holda amalga
oshirish mumkin. Mazkur bosqichda mashg‘ulot yuklamasi tobora
ko‘proq ixtisoslashtirilgan xarakterga ega bo‘ladi, bu, eng avvalo,
bevosita ulogtirish tayyorgarligi bilan bog'lig.

Shuning bilan birga, ulogtirish tayyorgarligi fagatgina
standart snaryadni uloqtirish bilan chegaralanib qolmay, balki
yengillashtirilgan va og‘irlashtirilgan snaryadlar ham qo‘llanadi.
Engillashtirilgan snaryadni  ulogtirish oshirilgan  tezlik
ko‘rsatkichlari bilan bajariladi va bu «tezlik Tycuru» deb ataladigan
dovonni paydo boflish imkonini bermaydi. Og‘irlashtirilgan
snaryadni tayyorgarlikning «juftlik” usulidan foydalanib ulogtirish
ulogtiruvchining musobaga mashqlari rejimida maxsus kuch
gobiliyatlarini oshirgan holda ulogtirishning final kuchlanishi
dinamik xarakteristikalarini oshiradi.

yillik siklning maxsus tayyorgarlik bosqichida og‘irlashtirilgan
disk bilan, shugullanish ko‘proq gollansa musobaga oldi
bosgichida esa yengillashtirilgan disk bilan shug‘ullanishga
ustivorlik beriladi. Ulogtirish tayyorgarligining musobaga davrida
asosiy erkaklar uchun 2 kg, li ayollar uchun 1 kg, 1i ulogtirish

mashglari ustivorlik giladi.
110

.Yuqori malakali  disk  ulogtiruvchilarda  miyoriy
yenglll'ashtirilgan va og'irlashtirilgan vaznli snaryadlarni uloqtirish’
sonlarining foizli nisbati erkak sportchilarda 50—-60% ni tashkil
etsa, xotin—qizlarda 60—-65%ni tashkil etadi.

y Ushbu bosqichida ulogtiruvchilarni tayyorlash tobora ko‘pro
1nd1vifluallashgan bo‘ladi. Individuallashtirishning roli vg
ahamiyati sport takomillashtirish va aynigsa sportchinin
moslashish (adaptatsion) imkoniyatlari o‘zining chegaravig
kattal%klariga yaqginlashadigan, mashg‘ulot yuklamalari esZ
org‘;anl?mning funksional tizimlariga chegaraviy yuqori talablar
go‘yadigan yuqori sport malakalii bosgichlarida ortib boradi
Bundan tashqari, mutaxassislar yuqori mahoratli sportchilarda'

' ko‘pchilik hollarda, tayyorlanganlikning boshqa komponentalari

o‘r‘tz.lch.a rivojlanganligi holatida fagat kuchli tomonlari namoyon
‘bolishi kuzatilishini ta’kidlaydilar.

.Zamon‘aviy shart—sharoitlarda yuqori mahoratli
ulogtiruvchilarning butun uzoq davom etadigan musobaqa

‘mavsumi davomida (4—5 oygacha) yuksak sport formasini saglab

| turish malaka va ko‘nikmalari katta ahamiyat kasb etadi. Ko‘p sonli

musol.):aqalarda (bir yilda 16—20 tadan kam bo‘lmagan startlarda)
ham tijorat, ham rasmiy musobaqalarda ishtirok eta borgan sayir;
ulogtiruvchilar oz sport formalarini butun sport mavsumi
davomida saqlab turishga intiladilar.

‘ Shuning bilan birga, mashg‘ulot jarayonini shunday tashkil
etish kerakki, tijorat startlarida ishtirok etilishi sport mavsumining

eng asosly startida ishtirok etishiga salbiy aks etmasligi kerak

maksimal natijalarga erishishni esa mavsumning asosiy rasmi
musobaqalari paytiga rejalashtirish magsadga muvofiq. |
| Yuqori sport mahorati bosqichida sportchilarning
tayy?rlanganlik darajasi ustidan majmuaviy nazoratning roli
keskin ortadi. Majmuaviy nazoratning ilmiy—uslubiy qoidalaridan
samarali foydalanish sportchini tayyorlashning jarayonini
yuklamalar miyorlarini va tayyorgarlikning mashg‘ulot vositalarini
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individuallashtirish, sportchilarni maxsus jismoniy, texnik va
funksional tayyorgarligiga saralab yondashish yo‘li bilan
unifikatsiyalashtrish imkoniyatini yaratadi. Disk ulogtirishda
majmuaviy nazorat sportchining musobaga faoliyatini, uning
texnik harakatlarini baholashni, tibbiy—biologik va psixologik
nazoratni, mashg‘uot yuklamalari ustidan nazoratni, maxsus
Jjismoniy va texnik tayyorlanganlik darajasini baholashni oz
tarkibiga oladi.

Bu katta ehtimol bilan mavsumning asosiy startlari paytiga
rejalashtirilgan maksimal musobaqa tayyorgarligi darajasiga
erishgan holda mahoratli ulogtiruvchi—erkak va ulogtiruvchi—
ayollarning trenirovka jarayonini rejalashtirishda ancha aniq va
ob’ektiv yondashish imkoniyatini beradi. Disk uloqtirish jarayonini
va natijaviylikni oshirish yofllarini o‘rganish magsadida biz
tadqgiqot va nazorat guruhlarimizda tadqigot boshlanishida
sportchilarning antropometrik xarakteristikalari va jismoniy
ko‘rsatkichlarini o‘rganishimiz uchun musobaga vaqtidagi disk

ulogtiruvchi sportchilar harakatlanish parametrlarini o‘rganib
chiqdik.
Sport natijalari quyidagicha namoyon bo‘ldi.

v} -sin(2-a)
T T L foydalanib hisoblandi.

Tadqiqot ishida ishlab chiqilgan yillik mashg‘ulot
yuklamalarini optimallashgan holda rejalashtirish ko‘p jihatdan
sportchilarning texnik tayyorgarlik va aynan shu kundagi
tayyorgarlik darajasiga ham bog‘liq deb bilamiz. Pedagogik tajriba
boshlanishida va oxirida diskni uchib chigish burchagi (gradus),
diskni o‘rtacha tezligi (tezlikda), diskni uchib chigish masofasi
aniqlandi.

3.9—jadval
Tajriba (TG) va nazorat (NG) guruhi disk uloqtiruvchi
sportchi talaba-qizlarning o‘sishining kinematik
xarakteristikalarini o‘zgarish giyosiy tahlili (n=24)

Diskniuchib | . Diskni Di}sul.“}li
chiqish o‘rtacha i

burchagi () | tezligi(m/s) ““"(S!;’l‘;”i

X (o) 14 (o) b o

Guruhlar

Tajriba
o 39,29 | 2,82 | 24,92 | 1,04 | 34.82 | 4.44
Tajriba
oxfri 35,08 | 3,20 | 26,53 | 1,52 | 39.67 | 4.78
Ishonchlilik L =i t =301 tst =2.58
darajasi R<0,01 R<0,01 R<0,05
Tajriba
Bk 41,17 | 2,43 | 24,73 | 1,21 | 35.12 | 3.40
Tajriba

oxiri

Ishonchlilik
darajasi te =2,28 tse =2,23 tst =1,90
R<o0,05 R<o0,05 R>0,05

Tajriba
guruhi

39.8 | 1,85 | 2580 | 1,14 | 37.84 | 3.61

Nazorat guruhi

*Izoh: NG—nazorat guruhi, TG—tajriba guruhi

3.2—diagramma.
Nazorat va tajriba guruhlari disk
uloqtiruvchilarining texnik harakatlarini pedagogik
tajriba davomida nisbiy o‘sish dinamikasi (%).

39,67

Taxpuda rypyxu
% Jlucknu yun® unkuin Gypuaru
# JluckHu ypraya Te3nuru(m/c)
# Jlucknm yunin macodacu (m)

Hasopar rypyxu




Nazorat va tajriba guruhi disk ulogtiruvchilarni texnik
harakatlarini bajrish samaradorligini aniglash magsadida tajriba
boshida va oxirida aniqlangan sportchilar bajargan disk uloqtirish
ko‘rsatkichlaridan snaryadni dastlabki uchib chiqish burchagi a,
harakat davomidagi o‘rtacha tezligi V va snaryad ulogtirilgan
masofa S ko‘rsatkichlari aniqlandi, ularning pedagogik tajriba
davomida boshidagi natijalarga nisbatan o‘sishi hisoblandi va bu
o‘zgarishning statistik ishonchliligi baholandi.

Tahlil natijalari tajriba davomida o‘rganilgan hamma disk
harakatlanishi xarakteristikalari bo‘yicha nazorat va tajriba
guruhlari sportchilarida ijobiy o‘zgarishlar kuzatilgan. Shuning
bilan birga, tajriba guruhida nazorat guruhiga nisbatan o‘zgarishlar
ancha yaxshiroq ekanligini ta’kidlash lozim. Chunonchi. NGda eng
katta ijobiy nisbiy o‘sish diskin uchish masofasida sodir bo‘lgan va
u 7.76 % ni, eng kam o‘sish esa diskning tezligi kattaligida 1,14 % ni
tashkil etgan bo‘lib, NG da bu uch ko‘rsatkichlar bo‘yicha nisbiy
o‘sishlarning o‘rtacha arifmetik giymati 1,85 % ni tashkil etdi.

TGda eng katta ijobiy nisbiy o‘sish diskni uchish masofasida
sodir bo‘lgan va u 16.57 % ni, eng kam o‘sish esa diskning uchib
chigish burchagida 2,82 % ni tashkil etgan bo‘lib, NG da bu uch
ko‘rsatkichlar bo‘yicha nisbiy ofsishlarning o‘rtacha arifmetik
giymati (NG dagiga nisbatan 2,82 marta katta bo‘lib) 7,17% % ni
tashkil etdi. Bu esa biz tomonidan ishlab chiqilgan va TG da
gollangan disk uloqtirish texnikasi elementlarini o‘rgatish
uslubiyati samaradorligini isboti hisoblanadi.

Xuddi shu uslubiyat samaradorligini o‘rganilgan uchta disk
harakatlanishi xarakteristikalarining o‘rtacha arifmetik
giymatlarini tajriba davomida o‘zgarishlarini Styudent kritik
giymatlarini hisoblash asosida baholash natijalari ham tasdiqlaydi.
Chunonchi, mazkur ko‘rsatkichlarning tajriba davomida o‘zgarishi
NG da uchib chiqish burchagi va o‘rtacha tezligi qoniqarli
darajadagi statistik ishonchli (p<0,05) o‘zgargan bo‘lsa, diskni
uchish masofasi (p>0,05) statistik ishonchsiz o‘zgargan.
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TG da esa bu ko'rsatkichlarning hammasi statistik tajriba
davomidagi o‘zgarishlari ishonchli bo‘lgan. Ulardan uchib chiqish
- burchagi yuqori (p<0,01), o‘rtacha tezligi yaxshi (p<0,01) va diskni
uchish masofasi qoniqarli (p<0,05) darajadagi statistik ishonchli
o‘zgarish aniglandi.



Xulosa

Disk uloqtirish yaxlit va uzluksiz, shu bilan birga, yetarli
darajada texnik jihatdan tez bajariladigan jarayon hisoblanadi,
sportchidani kuch va harakat koordinatsiyasini taqozo etadi. Biroq
o‘rgatish jarayonining oson va qulay bo‘lishi uchun ushbu yaxlit
hamda ulogtiruvchi diskni qo‘liga olgan paytdan boshlab, uloqtirish
aylanasiga kirish, diskning qo‘ldan uchib chiqishi va sportchining
to‘xtash paytigacha bo‘lgan harakatlardan tashkil topgan jarayonni
bir nechta fazalarga bo‘lib o‘rgatish zaruriyati tadqiqot jarayonida
kuzatildi.

1.  Erkak va ayol sportchilarning disk uloqgtirishni bajarish
texnikasida deyarli farglar bo‘lmaydi, yagona farq — bu snaryadning
massasidir. Snaryadning uchib chiqish burchagi ob-havo
sharoitlariga, shamolning yo‘nalishiga va tezligiga bogliq bo‘ladi.
Ulogtiruvchi-sportchi kuchining snaryadga ta’sir ko‘rsatish vaqti
gancha uzoq davom etsa, uloqgtiruvchining snaryadga ta’sir
o‘tkazish yo‘li shuncha uzoq davom etadi.

2. Disk ulogtirish texnikasidan kelib chiqib, siltanib
harakatlanishga asoslangan mashqlar disk ulogtiruvchilar kop
foydalanadigan eng muhim mashqglar hisoblanadi. Disk
ulogtirishda mushaklarning dastlabki cho‘zilgan holati ularda
elastik deformatsiya kuchlarining vujudga kelishi munosabati bilan
ularning keyingi qisqarish amplitudasining ortishiga zamin
yaratadi. Qo‘lning o‘zidan diskning sportchi gavdasiga nisbatan
aylanish radiusini oshirish uchun foydalaniladi. Shu tufayli gavda
orgali o‘tadigan vertikal o‘q atrofida jismning aylanish vaqtida
paydo bo‘ladigan markazdan qochuvchi kuch kattaligi ortib borishi
tadqgiqotda aniqlandi.

3. Mashg‘ulotlarda disk ulogtirish mashqlarini qo‘llash
prinsipial ahamiyatga ega ekanligi aniqlandi. Biroq hozirgacha disk
ulogtiruvchilarning harakat parametrlarining biomexanik tahlili,

vosita, usul va shakllari tanlanib, haligacha to‘la ravishda asoslab
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berilmaganligi aniglandi. Tadqiqot yakunida TG va NGlarida disk
harakatlanishining biomexanik va kinematik ko‘rsatkichlari,
jumladan 3 ko‘rsatkich - diskning uchish uzoqligi (m) (R<o0,01),
diskning o‘rtacha uchish tezligi (m/s) (R<0,01), diskning uchib
chiqish burchagi (0) (R<0,05) statistik ishonchli darajada o‘sganligi
aniqlandi.

Uloqtirish sport turida harakatlarni bajarish texnikasi
samaradorligini oshirishga yo‘naltirilgan dastur ishlab chiqildi

- hamda disk ulogtiruvchi-sportchi talabalarning maxsus kuch

tayyorgarligini takomillashtirishga doir yangi maxsus mashqlar

 majmualari yillik sikl davomida mashg‘ulot jarayoniga tatbiq etildi.

Tayyorgarlik  bosgichida disk uloqtiruvchi sportchi-
talabalarning jismoniy tayyorgarligini tajribadan keyingi testlash
natijalari shuni ko‘rsatdiki, 11ta ko‘rsatkich bo‘yicha statistik
ishonchlilik darajasi R<0,001 ga teng bo‘lgan o‘sish aniglandi. Bu,
o‘z navbatida, ishlab chiqilgan ulogtiruvchi-sportchi talabalarning

- harakatlarni bajarish texnikasi samaradorligini oshirishga

yo‘naltirilgan dastur ijobiy samara berganligidan dalolat beradi.
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