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KIRISH

Yurtimiz o‘z mustagqilligiga erishgandan so‘ng hozirgi
kungacha jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirishga
alohida e’tibor qaratilib kelinmoqda. Bu borada juda katta
ishlar amalga oshirildi. Sportchilarimiz osiyo va jaxon
maydonlarida yuqori natijalarga erishib kelmogda. Olimpiya
o‘yinlari dasturidan o‘rin olgan deyarli barcha turlar
yurtimizda rivojlanib kelmogda va shu gqatori Yengil atletika
sport turi ham yuqori darajada rivojlanmoqgda. Yengil atletika
sport turi ommaviy sport turlaridan biri hisoblanib ushbu
sport turi bilan Respublikamizda maktab o‘quvchilari,
akademik litsey va kollej o‘quvchilari, institut va
universitetlarning talabalari, harbiy xizmatdagi askarlar va
ofitserlar, ko*ngilli sport jamiyatlari ming-minglab kishilar
shug‘ullanishadi. Bu sport turining bunday ommaviy tus
olishi, respublikamiz Prezidenti va xukumatning O‘zbekistonda
jismoniy tarbiya harakati oldiga qo‘ygan vazifalarni amalga
oshirish xalgimizning jismoniy barkamol bo‘lib o‘sishiga,
ularning salomatligini mustahkamlashga, yoshlarni vatan
himoyasiga va mehnatga tayyorlashga yordam beradi.

Yengil atletika mashqlarining xilma-xilligi  yurish,
yugurish, sakrash va ulogtirishda kuch va tezkorlik mashqlarda
mushakdagi kuchni o‘zgarib turishi har-xil yoshdagi va jinsdagi
bolalar va Kkattalarda yengil atletika mashg‘ulotlarida
gatnashish imkonini yaratadi. Bu mashqlarni ko‘pchiligini
texnik jihatdan bajarish qiyin emas, o‘rgatish uchun oson va
ularni oddiy maydonchalar va ochiq joylarda bajarish mumkin.

Yengil atletika mashglari bilan muntazam
shug’ullanganlarda yurak-qon tomir va nafas olish tizimi
mustahkamlanadi, mushaklarning garmonik rivojlanishi
ta'minlanadi, bo‘ginlardagi harakatchanlik yaxshilanadi va
asab-mushak koordinatsiyasi takomillashadi. :

Bolalar, o‘smirlar va ofspirinlar bilan otka
yengil atletika mashg‘ulotlarining mazmuni ularning
xususiyatlariga bogliq bo‘lib, mashg‘ulotlarni reja
o‘tkazish vaqtida buni e’tiborga olish zarur. 5




Dunyo yengil atletika nazariyasi va uslubiyati amaliyotida
ulogtiruvchilarning umumiy  va maxsus  jismoniy
tayyorgarligi,  texnik-taktik, 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
izlanishlar  o‘tkazilgan Hozirgi vaqtda uloqgtirish turlarida
natijalarning jadal o‘sishi mazkur sohada zamon
talablariga javob beradigan igtidorli sportchilarni izlab topish
barobarida o*quv-mashg‘ulotlar jarayonini tashkil etish tizimini
takomillashtirishni tagozo etmoqda.

Sport turlari bo‘yicha yuqori malakali sportchilarni
tayyorlash, shu bilan birga bugungi shiddat bilan rivojlanib
borayotgan zamon talablariga mos, kuchlj raqobatga kirisha
oladigan yuksak mahoratli Mutaxassislarni tarbiyalash masalasi
bugungi kunda Jismoniy tarbiya va Sport sohasi oldida turgan
kechiktirib bo‘Imas vazifalardan sanaladi.

Bugungi kunda ta’lim sohasida o‘ziga

gt L A Xxos islohotlarning
amalga tadbiq etilishi, ularni ijrosini ta’minl

ash bo‘yicha ilmiy

‘qitish va o‘rgatish
asosida zamonaviy
orqali ta’lim sifatini
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1. BOB. SPORT PEDAGOGIK MAHORATINI OSHIRISH
FANIGA KIRISH, MAQSAD VAZIFALARI.

1.1. Sport pedagogik mahoratini oshirish faniga kirish,
magqsad va vazifalari.

Mamlakatimizda ta‘lim tizimida olib borilayotgan
islohotlarning tub negizida o‘sib kelayotgan navgiron yosh avlod
vakillarini har tomonlama ham ma‘nan, ham jismonan etuk
qilib tarbiyalash, zamonaviy bilim va ko‘nikma. malakalarml
egallash hamda yuksak ilmiy salohiyat SOhlt?l bo‘lishini
ta‘minlash kabi aniq magsadli vazifalar yotadi. Xususan,
yurtimiz oliy ta‘lim muassasalarida o‘qitilayotgan fa‘mlar
ichida Sport pedagogik mahoratini oshirish fanf O‘zbekiston
davlat jismoniy tarbiya instituti ixtisoslik talabalariga qolaversa:
oliy o‘quv yurtlari jismoniy madaniyat va .?:port faku¥tet}
talabalariga va olimpiya zaxiralari ; kollejlari
tarbiyalanuvchilariga o‘qitilishini naz.arda tutib, mazkur
fanning mazmunini yoritish ahamiyatlidir. :

Ushbu fan yengil atletikachilarning sport pedagogxk
mahoratini oshirish fanining asosiy fundamenti bo'hb,. u
birinchi kursning birinchi semestridan to rtinchi kursmng
sakkizinchi semestriga qgadar o’qitiladi. Sport pedagogﬂt
mahoratni  oshirish (yengil atletika) famnmg maqsad:
talabalarga yengil atletika sport turning amahyasoslan,
atletika turlari bo‘yicha mashgulotlarni g tashkl : l sh,
mashg‘ulotlarni olib borish va re]alashtmsh 7 larit
o‘rgatadi. Sport mashg'ulotlarining maqsadl, azifala
usullariri, tayyorgarlik turlari, ko‘p yillik 1
bosqichlarida sport mashg‘lﬂotlarini rejalasl
yuklamalarini  tuzilishi. Spottcha
mashg'ulotlarni tashkil gilish, -
mashg‘ulotlarni  tashkil qihsh,
mashg‘ulotlarni tashkil ¢

I ——




mashg‘ulotlarni tashkil gilish, umumiy jismoniy tayyorgarlik,
maxsus jismoniy tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, taktik
tayyorgarlik, musobaqa qoidasi va hakamlik qilish amaliyotini
o’rganish kabi jihatlarni 0’z ichiga gamrab oladi.

1.2. Ulogtirish turlari texnikasi asoslari.

Sportcha uloqgtirishdan magsad - ulogtiruvchi harakatini
chegaralovchi ma‘lum qoidalarga rioya qilib, asbobini mumkin
gadar uzoq masofaga tashlashdir.Uloqgtirishdan — g ayrisiklik
mashq bo‘lib, ulogtiruvchidan katta asab — mushak kuchini
va yaxshi jismoniy tayyorgarlikni talab giladi. Busiz yuqori sport
natijalariga erishish mumkin emas.

Sport snaryadlarining uzogroqga borib tushishi sportchi
ulogtirish  texnikasini bilishiga  anchagina bog‘ligdir.
Snarya'dning uchishi va ulogtirish texnikasi mexanikaning
umumiy qonunlariga bo‘ysunadi. Lekin sport
sngrya.dlarining konstruksiya Xususiyatlariga va musobaqa
qoidasiga garab, ulogtirish texnikasi bir-biridan farq giladi.

Har qanc.iay Jismning uchishi masofasining uzoqligi uning
boshlla‘n.g‘lch uchish tezligiga, uchib chigish burchagiga va havo
muhitining qarshiligiga bog‘liq.

S=V2-sinzag

unda:

V = jismning boshlang*ich uchish
a-— uch.ib chigish burchagi, =i
g — og‘irlik kuchining tezlanishj,

zligi,

Bu qonuniyatlar sportcha ulogtirish uchun ham
taalluglidir.

Ammo bunda havo qarshiligini, snaryadning uchib
chiqish joyi bilan yerga tushish joyi bir-biridan qanchalar past-
baland ekanini va snaryadning aerodinamik xususiyatlarini
hisobga olish kerak.

Keltirilgan formuladan ko‘rinib turibdiki, burcha
ulogtirish turlarida snaryadning uzoqqa uchishini oshirishning
asosly omili bo‘lib boshlang‘ich uchib chigish tezligi
hisoblanadi, chunki og‘irlik kuchining tezlanish miqd‘oxi.
doimiydir (9,81 m/sek.). Uchib chiqish burchagini oshirishning
esa foydali chegarasi bo‘lib, u 45° ga teng. Snaryadning bundan
ortiq burchak hosil gilib uchib chigishi bilan uning uchish
traektoriyasi ham o‘zgaradi: traektoriya tikroq va balandrogq
bo‘lib, gorizontal masofa kamayadi (1-rasm).

Gorizontga nisbatan bus
Jism uchish liginir




va uloqtirishning barcha fazalarining muhim ahamiyati bor.
Xar xil snaryadlarni uloqtirishning o‘ziga xos tomonlari bo‘lsa
ham umumiy talablarni aniglash mumkin.

Snaryadni ushlash. Snaryadni qo‘lda to‘g‘ri tutish va
uni ulogtirish paytida olib yurish snaryadning tuzilishiga va
ulogtirish texnikasiga bog‘liq. Snaryadni tutish ulogtirishning
barcha harakatlarini yaxshi bajarishga (aynigsa oxirgi kuch
berishda) — kuch va qgo‘l barmogqlari uzunligidan, ulogtirish
paytigacha ulogtiruvchi qo‘l mushaklari sal bo‘shashgan
bo‘lishidan to‘liq foydalanishga va ulogtirish vaqtida
harakatlarni yaxshi kuzatishga yordam berishi kerak.

Snaryadni tutish usullari ularning tuzilishiga, ulogtirish
texnilfasiga, ayrim paytlarda esa ulogtiruvchining
xusu.51yatlariga ham bog‘liq. Mana shu talablarni hisobga olib,
texnikasi quyida tasvirlangan barcha ulogtirish turlarida
snaryadni qanday tutish ma‘qul ekanini tushuntirsa bo‘ladi.

Yugurib kelishga tayyorlanish va yugurib kelish
‘ i fazalari.
Aylanib ulogtirishning barcha turlarida va yadro itgitishda,

yugurib kelishga tayyorlovchi dastlabki harakatlar bajariladi.

Yugurib kelish deganda snaryad tutgan ulogtiruvchining

tezligini oshirishga yordam beruvchi i irg i i

ig _ 1 yugurish, irg‘ish yoki
b‘uphsh' nazarda_ tutiladi. Bundan asosiy maqsadg— bl-)lffun
e‘tiborni  bo‘lajak ulogtirishga, yugurib kelishni to‘g‘ri

boshlash uchun zarur bo‘] o
2 gan holatda tu : N
keyingi harakatlarni bajarilishini = bilishen albaRig

Yugurib  kelish aylanma
ulogtiruvchi i

givinlashtiradi. Bosqon ulogtirishda markazdan qochuvechi e -

kuch 270 va undan ortiq kg.gacha etishi mumkin (P.L Limar).
Markazdan gochuvchi kuch oshishi bilan unga teng bo‘lgan g

(lekin garama-qarshi yo‘nalgan) markazga inﬁluvchl. lmeh .

ham oshadi. Asbobni tutib qolish uchun ul e
sarflagan kuchning miqdori xuddi ana shuning ozidir.

Ulogtiruvchi sarflagan kuchning miqdori snaryad massasini '

S1€d

to‘g‘ri chizigli tezlik kvadratiga ko*paytirib, aylanish radiusiga
bo‘linganiga teng: . P
Aylanish bilan yugurib kelish paytida snaryadnm& R
chigishi qo‘lning markazga intiluvchi tortish #Rueny
snaryadga ta‘siri tamom bo‘lgan joydagi yoy nqu
chizig boylab sodir bo‘ladi. Aylanma yugurib kelish ¥
snaryadga beriladigan tezlik (to‘g‘ri chizigli) o'z
burchak tezligiga va snaryadning aylanish radms;li
ya‘ni ulogtiruvchi bilan snaryaddan iborat izimning
o‘qidan snaryad ogirlik markazigacha bo*
bog‘liqdir (yugurib kelishda ulogtiruvchi snaryad bi
tizim xosil giladi- da, ulogtiruvchiga ta‘sir €
snaryadga ham ozmi-ko‘pmi o‘tadi).
Bir xil burchak tezligi paytida ay
katta bo‘lsa, snaryadning to‘g‘ri chizigli
yuqori bo‘ladi.

mumkin. Bunday imkoni
keyin, burchak tezligini



ham bosqonni dastlabki silkitishni, aylanishni va oxirgi kuch
berishni  bosgon sharini aylanish o‘qidan  maksimal
uzoqglashtirib  bajarish maqsadga muvofiqdir. Garchi disk
ulogtirishda ilgarilab boruvchi harakatning aylanma harakatga
nisbati bosqon ulogtirishdagidan katta bo‘lishiga garamay,
bunda ham xuddi shunday qilaverish kerak.

Yugurib  kelishni aniq bajarganda snaryad bilan
harakat  qilayotgan ulogtiruvchining tezligi ulogtirishning
boshlang‘ich fazasidan oxirgi fazagacha tobora o‘sib borishi
kerak. Lekin bu tezlikning o‘sishi uzluksiz va tekis bo‘la
olmaydi, chunki yugurib kelish mobaynida depsinish sharoiti
0°zgarib boradi (yakka tayanch, qo‘sh tayanch va tayanchsiz
fazalar). Ulogtiruvchi gavdasining ayrim gismlarining harakat
tezligi uloqtirishning turlj fazalarida anchagina farq giladi,
ammo snaryadning jila borish tezligi uning uchib chigish
paytida maksimalgacha etishi kerak.

Snaryad bilan harakat qilayotgan uloqtiruvchi massasining
olg‘a siljishi oxirgi kuchlanish oldidan sekinlashuvi ulogtirish
uzoqligiga salbiy ta‘sir ko‘rsatadi.

. Bunda gnaryadning uchib  chiqish tezligi (shu bilan
blrga!1lfda uning uzoqqa borishi ham) taxminan joydan turib
ulogtirishdagiga teng bo‘ladi, ya“ni oxirgi kuch berish ganchalik

mukamma_l bajarilmasin, yuqori natijaga erishib bo‘Imaydi
(masalan, joydan turib itqiti

1,5 m ga, disk ulogtirishda — 6-8 m
20-25 m ga etadi).

Snaryadni qo‘ldan chigarib yuboris
Yerga tayangan vaqtga to‘g'ri kelishi k
sekinlashadigan payt demakdir.

Yugurib kelish haddan tashqarj
r ha qarl tez bo‘lganda h 1
lr)la:zorat q]llSl.l va oxirgl kuch berishnj to‘g ri bgajariash ré:fs;alzlnr:
0‘lmay _qohshl to'g'ri  yugurib kelib ulogtirganda 1
sharyadning uzoqqa borishiga salbiy ta‘sir -

h, har doim oyoqlar
erak. Bu esa harakat
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uzoqlikka erishish uchun uloqtiruvchinipg yugurib kehsh.tel:]zélglz
uning tezlik va kuch qobiliyatiga (unmg mazkur boljglcl aﬁ;
tayyorlik darajasiga) va ulardan' uloqtmsh‘n_mg ya kn ove
fazasida foydalana olish qgobiliyatiga mos bo h.ShI k(;,ra t :
Yugurib kelish tezligi ulogtiruvchi yugux:lb ke ayl/)oe gagda
o‘zi hosil qilgan kinetik energiyadan oxirgi kuc.h ﬂnf-i vy
ganchalik to‘liq foydalana olishiga bqg‘hg .glsmmng gabﬂan
boradigan harakatining kinetik energiyasi jism .mass:s; e
uning tezligi kvadrati ko‘paytmasining yarmiga 1?1(3 gbdir;
Yugurib kelishdan ulogtirishga .O‘ItlSh Jud'a mural o
ulogtiruvchining yugurib kelish tezligi qanch‘alq( yuci:)rll) o ;
u shunchalik murakkab bo‘ladi. Odatda, oxirgi kuc edi fn
o‘tishda yugurib kelish tezligidan etarli foyda]an;r;?};lafm :
ulogtiruvchilarda xuddi mana shu faz‘ada_ sport Ii-i bJ s
oshirish imkoniyati juda ko’p bo ladi. Yl(liiu e
ulogtirishda, eng yuqori yugurib _ke11§h. "EeZl;'glh Illoqtiruvchi
foydalanish imkonini beradigan texnikani bilib olish u

uchun juda muhimdir.

Oxirgi kuch berishga tayyorlanish, BN kuch
berish va to‘xtash faz"’laﬂ a loatiichda
Oxirgl luctifE taiy°ria?fsfﬁrlle§ﬁﬁs§qiﬁﬁda
turli xil bo‘ladi, ammo barcha holia ;
Snzryad harakati tezligini oshirish kata ?han'“iat'gi;goz e
Shu bilan birga, oxirgi kuch E?enshnl;ki a_::l g 2
ulogtiruvchi shunday holatda funs%n keril1 = :: o
fazani snaryad eng katta tezlik biln uchi q
bajarishga imkon bersin. ; - o
; m(;gqtirishning ko*pehilik yurlar;gz '11)100(11:;;” » ml‘;g
snaryadni ayni qo‘ldan c}.uqal"xshga Oy
holatlarining umumiy jihatlari ko‘p. Bu oh:;;k(]lari dan  toliq
ulogtirayotganda  gavda,  oyoq muc;a hishi
foydalanish magsadida u.o.m. bir qal'lh oldlp'asdantga sty
xarakterlidir. U.o.m. oxirgi kuch bens b yadl. i
ma‘lum kenglikda va bukib go‘yilishi hisobida pasayadi. Bu

paytda snaryad mo‘ljaldagi uchib chigish nugtasidan mur . - B
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qadar uzoqda bo‘lishi (uning harakat yo‘li bo‘ylab) juda
muhim.

Snaryad uchib chiqgish nuqtasidan va oldindagi tayanch
nuqtasidan eng ko‘p uzoglashtirmoq uchun snaryad tutgan
qo‘l bilan birga gavdani uloqgtirish yo‘nalishiga garama-qarshi
tomonga engashtiriladi yoki aylantirib buriladi. Gavda
qismlarining bunday turishi ulogtiruvchi kuchining snaryadga
ta‘'sir etish yo‘lini uzaytirishga imkon beradi. Oxirgi kuch
berish oldidan oyoglarni snaryadga nisbatan sezilarli
ildamlatishdan magsad ham shu.

Ulogtirishga  tayyorlanishda yugurib kelish tartibi

buzilmasa, ulogtirish tomon umumiy olg‘a intiluvchi harakat
saglab qolinsa, shundagina ulogtirishga tayyorlanish eng to‘g‘ri
bajarilgan bo‘ladi.
Oxirgi kuch berishga tayyorlanish jarayonida va snaryadni
qo‘ldan chiqarish paytida ulogtiruvchi gavdasining ayrim
qismlari siljish tezligining o‘zgarish xarakteri umumiydir. Bu
G.V.Vasilev fikricha quyidagicha bo‘ladi:

1-Ulogtiruvchining snaryad bilan birga dastlabki tezligi
(yugurib kelishga tayyorlanish va yugurib kelish).

2-Tezlikning umumiy oshirilishi (tezlanib yugurib kelish).

3-Ulogtiruvchi gavdasining yugqori gismiga va snaryadga

nisl?atan gavdaning pastki gismlari tezligini oshirish (oxirgi kuch
berishga tayyorlanish).

12
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2-rasm.
Snaryadni ulogtirishdan oldingi holat.
1-Yadro itqitishda; 2- Disk uloqtiris'hc.ia; 3-Bosqon
ulogtirishda; 4-Nayza uloqtirishda

4-Gavdaning pastki gismlari siljishini . .sekinlat.ll;;
gavdaning yuqori gismlari bilan snaryad ‘harakat_ml t?zEaF]le
(ulogtirish holatiga o‘tish va oyoglarni keskin to‘g‘rila
llloqt;l(s)l;;;a intiluvchi va aylanma harakatlarning to‘liq

‘xtatilishi. . ot

- XtUloqtirishga tayyorlanish bilan uloqtirishmng 0'zi klo;i zai'lo
bog‘lig bo‘lib, uni uloqgtiruvchining _blr holatdzml i ngal
holatga oddiygina o‘tishi deb bo‘lmaydi. Bunda oyoqlar, Ifa\/rc]:u;
ulogtiruvchi va bo‘sh go‘l ganday hola.tda ekan}mng ar .
detallari bir-biriga alogador bo‘lib, bunmg muhim ahamuéan i
bor. Masalan, har ganday ulogtirish tunc_la har.n snaull'éal\ i
“tortish”  jarayonida (3-rasm), : qlogtlruvchl b B gia;
holatdagidan ko‘ra kuchliroq ish bajarishi uchun u gavdas

t tiklashi muhim. !
ezroc(l)xlirgi kuch berishdan tola foydalanish uchun

mushaklarning elastiklik xusysiyatidan foydz{lasnhx?
imkoniyatini ham nazarda tutlsh kera_k_.b }Hms hl
bajarayotganda mushaklar elashkhgld;}n bili ka(gfida han;
sportchilarga iroda kuchi sarﬂash. bll‘. n:l ekani - o
snaryadga ko‘proq kuch bilan ta‘s.u' etish mkorflm radi.
Mushaklarning elastiklik xususiyatidan foydalanish aynigsa
yakunlovchi fazada muhimdir.
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3-rasm.
2 .Uloqtirishdan oldin gavdani rostlash.
1-Disk uloqtirishda; 2-Yadro itqitishda; 3-Nayza uloqtirishda.

Ma‘lgmki, mushaklar cho‘zilgandan keyin 0z
uzunl.lk]arlni tiklash (qisqarish) Xususiyatiga ega. Mushaklarni
cho‘zish uchun qanchalik kuch sarflangan bo‘lsa (ma‘lum
;h_egara.gacha), ular  gisqarayotganda shunchalik ko‘p ish
Jaradilar. Mushak cho‘zadigan kuchni ko‘paytirish, uning
; ; 8a yarasha ko‘p ish bajarishi a‘ni
unmgS l<]1lsqarish tt.ezfligi shunchalik ortisI.)higa in?lJ(OI;iShb;g?z;d{
e ult)lcllffri V(:(llll']llb’ _mushaklar. elastikligidan foydalanishda

MUShaklamil arning .pcftensml imkoniyatlari bor ekan.
foydalanishni, o alelasnkhk Xususiyatidan mohirlik bilan
yakunlovchj ’h - .yadro ltgituvchilar  panja bilan

it 2kat bajargan Paytda kuzatish mumkin.
a barmoglarga juda zo'r kelib, panja

SnaWadnin.g siljish tezligi ortib, uning
kamayadi-da, bukuvchi
Qisqarish  kuchlarini

(albatta, haddan ortiq
o shunchalik ko‘p potensial
ya'ni  yadroni itqitish  shunchalik
hmagan mushaklar
olmay qolishlari ham

: qisqarish
- chga;] €8a  bo‘ladilar e
ma - ¢ . 2
qarshri]'l l?o ladi. > unchalik rives
ikni kerak; Y

cha samary bilan enga

mumkin. Lekin bizning tekshirishlar (D.Markov) shuni
ko‘rsatdiki, agar oldindan (dastlabki holatda) panja va barmoq
mushaklari taranglansa, bunday holda ham anchagina samaraga
erishish mumkin ekan. Buning sababi shuki, taranglangan
mushaklarni cho‘zish uchun (optimumgacha) katta kuch kerak
bo‘ladi, bu esa ularning gisqarish tezligi katta bo‘lishi mumkin
demakdir.

Barcha uloqtirish turlarida (bosqon uloqtirishdan tashqari,
chunki bunda chap oyoq har doim yerda turishi kerak) oxirgi
kuch berish chap oyogni yerga qo‘ygunga gadar boshlanadi.
Chap oyoqni yerga qo‘ygunga qadar oxirgi kuch berish
ulogtiruvchi gavdasini silkish tezligini saqlab boradigan
sezilar-sezilmas harakatlardan iborat bo‘ladi. Nisbatan
yengilroq snaryadlarni (nayza, o‘quv granati) uloqtirishda,
tezlik kattaroq bo‘lgani uchun bunday harakatlar ancha
sezilarli bo‘ladi.

Lekin bu bir oyogda turgan paytdayoq oxirgi kuch berishga
zo‘r berib, shu oyoqni tezroq to‘g‘rilashga intilish degan so‘z
emas. Bunday harakat qilish ikkinchi oyogni yerga qo‘yish va
snaryadga faol ta‘sir qilish boshlanishini kechiktirib qo‘yadi.

Oxirgi kuch berishda kuchning snaryadga ta‘siri
ulogtiruvchi qo‘sh tayanch holatda ekanidagina eng zo‘r
bo‘lishi mumkin. Bunda chap oyoq gavda bilan snaryadni
ma‘lum burchak ostida yuqoriga siljishiga yordam berishi
kerak. Chap oyoqni yerga qo‘yib bir qo‘llab ulogtirishda shu
oyoq sal bo‘lsa ham bukiladi. Oyoqning bukilish migdori
ulogtiruvchining olg‘a intiluvchi harakatining tezligiga va uning
mushaklaridagi kuchga bog‘liq.

Ulogtirishda sportchi oyoqlarining ganchalik tez va
kuchli to‘grilanishi hamda buni gavda va qo‘l harakatlari bilan
moslay bilish katta ahamiyatga ega. Uloqtirish vaqtida, avval
yirik mushak guruhlari, keyin esa tez gisqarish qobiliyatiga
€ga bo‘lgan kichik mushak guruhlari ishga tushsagina gavdani
eng tez 17 to'g'rilash mumkin. Bu harakat ulogtiruvchi
gavdasining ulogtirish tomoniga yo‘nalgan va asosan oyoglarni
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to‘g rilash bilan kuchaya boradigan olg‘a intiluvchi va aylanma
harakatlariga mos bo‘lishi kerak.

Shuning uchun barcha ulogtirish turlarida oxirgi kuch
berish to‘g‘ri bajarilganda oyoqlar va ulogtiruvchi qo‘lning
to‘g‘rilanishi tugashi bilan bir paytda ulogtirish ham tugaydi (4-
rasmlar).

S T T N

|
g

2
ARUE

s

4-rasm.
: Uloqtirishlarda oxirgi kuch berish holati.
1-Disk ulogtirishda; 2-Yadro itqgitishda; 3-Nayza uloqtirishda;
4-Bosqon ulogtirishda.

Oxirgi kuch berishda qariyb hamma vaqt olg‘a tomon
yuqorilab yf)‘.nalgan eng tez harakat bilan bir paytda ko‘krak
ham_ ulogtirish tomoniga buriladi. Ulogtirishning turi va
usuliga qarab yelka kamari bilan tos harakatidagi
munosabatda ba‘zan bir farglar bo‘lad;.
3 dY;lol(;l-lDIOVChl kuch berishn_i Yerga tayanib turganda bajarish

ydalidir. Sakrah oyoglarni faol almashtirib bir qo‘llab

LR ttirish (masalan, panjani

YOm;b bilan snaryadga ta<sir etish) mumkin. ok

Zamrr&?}’adn}ng uchib chigish huqtasi yuqoriroq ko‘tarilishi
gani va shu nuqtada, ya‘ni jism massasi hali “tayanib”

turgan, lekin tayanchdan ajralayotgan paytda snaryadga biron

miqdor kuch ta‘sir ettirib golish ehtimoli bo‘lgani uchun
nday gilinadi. . i
fx’kzllll](unléxihi kuch berishdagi ulogtirish .texmkaS{dz.a uJ(l)(qtlnsh
ijro etilayotgan maydoncha chegaramfian Chl.qlb- etmay
muvozanat saqglab qolish zarurati ham hisobga olinadi. £
Uloqtirish  turiga va texnikasiga hamda rn'u.S(;1 daqg
qoidalarida  belgilangan shartlarga qarab, uloqtiris lk?;
harakat turli xil oxirlanadi. Bir qo‘l].a!b -katta tezlkr :
ulogtirishda (har bir ulogtiruvchi shungaE intilishi keral:i) sa ha;b
oyoqlarni faol almashtirish qo‘llanadi. 'Bu ‘snar:ya lljlch :
chiggandan keyin gavda harakatini keskin to‘xtatib golishg

imkon beradi.

Nazorat savollari. _ . N

1. Uloqtirish texnikasi degan.da-l nimani tushunasiz? 2.
Ulogtirish turlarining qisqachz.i tarixini ayting.

3. Yadro itqitish texnikasi as.oslan? s

4. Nayza ulogtirish texnikasi asoslzfn?

5. Disk ulogtirish texnikasi asPslarll? :

6. Bosqon uloqtirish texnikasi asoslaris . ;

7. Yadro itqitish o‘rgatish uslubiyati vazifalari va
qo‘llaniladigan vositalar? e el

8. Nayza ulogtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyati
vazifalari va qo‘llaniladigan vosi.ta_lar? .

9. Disk ulogtirish texnikasini o‘rgatis
va go‘llaniladigan vositalar? et

10. Bosgon ulogtirish te);lmk:Slm o'rg
vazifalari va qo‘llaniladigan vosit ar? o el

11. Yadro itqitish mashguloti xususwatltx::l1 tushum sl
bering. 12. Nayza ulogtirish mashg uloti xususiyatini EuSHEEEEEE
bering, - 5 ‘

13. Disk uloqtirish texmlcas sh

h uslubiyati vazifalari

atish uslubiyati
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2. BOB. YADRO ITQITISHNING RIVOJLANISH
TARIXT, TEXNIKASI ASOSLARI , O‘RGATISH
USLUBIYATI, MASHG’ULOTLARNI
REJALASHTIRISH VA MUSOBAQA QOIDALARI.

2.1. Yadro itqitishning qisqacha rivojlanish tarixi.

Yadro itqitish yengil atletikaning z 1
o‘tkazi]adigafl.turi sifatida shotland%aisggn?:(])ZhrS;l so:;igfllfr
iréafsglaigza fl‘:gltt'lsh” .d}ejb gtaladigan xalq o‘yinidan kelib }c/hiqqann

Jngliz funti og'irligidagi (7,260 kg) tosh yoki temir '
?20’ 1;g508,},;])nd22r; gasaggan yadro 7 i'ngliz funtiga teng o‘lch;r}ll'lotii;g?
T . llan' yugurib  kelish maydonchasidan

Itlgan.  Yugurib ke!lsh] uchlL]m maydoncha ikkita parallel

| at yoki ya.n.a'c iziglari bilan chega-ralangan.

(10,6;8"65 }):;l(li infll.yz.x bmngh.lhgl g‘olibi Frazer ko‘rsgatgan nftijr;
e ol itqitish tanxu.iagx dastlabki muvaffaqiyatlardan
e 1, ayrim mualliflar yadro itqitish bo‘yicha jahon
S donean yutuglar _To'yxatini 1867 yilgi  Angliya
Srae muvaffaquat dozongan Dj.Stounning natijasi
1,12 m) boshlaydilar. Biroq, bulardan g

davr  musoba :
qalarida ko‘rsati K
ma‘lumotlar  ham ma\gur;atﬂgan natijalar

ma‘Iumotnomasida 1827 yilda

rofessi i
Eu (t)u Zslzlronzglal;i ore;mda bo‘lib o‘tgan musobaqalardag'
‘ ayd etilgan - jpglj i i :
2 ngliz  professional itqi isi
Ol‘lsy;;ndGotfelch 11,43 m ko‘rsatkich bilan ok
s bav‘rfiagl €ng yuqori ko‘rsatkich Xa
(AnJl_l o‘lib, u 12,55 m gateng edi (1842 y.)
g Iy2:‘-.) talabalari orasidagi musobaqay- .

ancha ilgarigi
to‘g‘risidagi
Masalan, [AAF statistik
yadro itqitish bo‘yicha

ris Ballaynning
Kembrij shahri
akunlarj havaskor

natija bilan golib dep ildi
: : t
universiteti talabagj sif:; e

‘ . atida yaq
10,97 m ko‘rsatkich bilan g‘alab:ga erishdi

Xalqaro yengil atletika federasiyasi IAAF o‘zi tashkil
etilgan 1912 yildan boshlab jahon rekordlarini rasmiy ravishda
qayd etib bordi.

U [IAAFga asos solinganidan keyin jahon yengil
atletikachilari erishgan eng oliy yutuglarni rekord sifatida tan ola
boshladi.

IAAF ma‘lumotlariga ko‘ra yadro itqitish bo‘yicha jahon
rekordlari jadvali o‘sha davrning buyuk sportchisi — ikki karra
olimpiada chempioni, sakkiz karra jahon rekordchisi Ralf Ruz
ko‘rsatgan natijadan boshlanadi: 15,54 m ko‘rsatkich 1909
yilda namoyish qilingan bo‘lib, u 12 yil davomida zabt
etilmadi.

1928 — Olimpiada yili boshlanishi bilan u AQSHIik Djon
Kuk tomonidan yangilandi (15,55 sm). Niderlandiyaning
Amsterdam  shahridagi Olimpiada musobaqalarida esa
germaniyalik yadro itgituvchi Emil Girshfild 15,87 m natija
ko‘rsatib, rekord o‘rnatdi. Xuddi shu olimpiada mavsumidagi
keyingi musobagalarda u jahon rekordi ko‘rsatkichini 16,04 m
ga etkazdi.

Yadro itgitish sport turi taraqgiyotining yuz yildan ortiq
davom etgan tarixida jahon rekordi ikki barobardan ko‘progqa
o‘sdi. Sportchilar, murabbiylarning izlanishlari, yadro itgitish
texnika-sining ilmiy asoslanishi tufayli rekord ko‘rsatkichlar
dinamikasi tobora takomillashib bordi. Agar rekordchilarning
ismi-sharifini bir chekkaga surib qo‘yadigan bo‘lsak, yadro
itqitish texnikasidagi o‘zgarishlar yutuqlarning vaqti vaeﬂish
usuli bilan birga quyidagi bosgichlarga xos xususityatiarni
belgilaydi: :

Birinchi bosqichda — yadro itqitish bir joyda turib ar
oshirilgan; ikkinchi bosgichda yadro itgituvehi sn:
uchish yo‘nalishiga yoni bilan sapchib-sapchib yt
asosly harakatini bajargan; uchinchi
snaryadning parvozi yo‘nalishiga org:
nihoyat, to‘rtinchi bosqi
ulogtiruvchilarning




burilishlari  hisobiga snaryadga tezlik berilib, uning
traektoriyasi uzaytirilgan.

Sapchib tezlik olib yoki snaryad yo‘nalishiga orqa
o‘girgan  holatda “sirg‘alib” yadro ulogtirish  texnikasini
qo‘llagan sportchilar Ulf Timmerman (NIR) — 23,06 m (1988
y.) hamda burilib yadro ulogtirish usulidan foydalangan

G.Barns (AQSH) — 23,12 m (1990 y.) eng yuqori natijalarga
erishdilar.

2.2 Yadro itqitish texnikasi.

Yadro itqitish chegaralangan doiradan (diametri 213,5 sm)
zarb bilan kelib, yelkadan bir qo‘l bilan bajariladi. Itqgitishdan
oldin dastlabki holatda yadro sportchiningbo‘yni yonida
bo‘lib, musobaqa qoidasiga binoan go‘lning shu holati sakrab-
sakrab borish vaqtida o‘zgartirilmasligi kerak. Itqitayotganda
yadroni yelka chizig‘idan 0rqaga tortish mumkin emas. Itqitib
bo‘lgandan keyin, uloqtiruvchi doira ichida qgolishi kerak.

Itgitish yadrolari turli xi og‘irlikda bo‘lishi mumkin,
ammo musobaqalarda qatnashuvchilarning Jinsiga va yoshiga

garab, ma‘lum og‘irlikdagi (3, 6
ishlatiladi. 4, 5, 6, 7,260 kg) yadrolar

' Yadroning qancha uzoqqa tushgani segmentning ichki
lr)a_uudan‘ yadro }ferg_a tushganda qolgan izgacha bo‘lgan masofa
1Ia}1 0 lch.ar.ladl. Bir sportchining 0‘zj har gal bir xil optimal
;1;2;3 .ChlqlSl;' }ll)urchagi hosil  qilib, itqitadigan bo‘lsa

Png - uchish uzogligi unip i iqi idagi
tezligiga bog‘liq bo<ladi vl s e

Shuning uchun musobaqa qoidasiga rioya qilib, yadroning

eng yuqori boshlang:i i .
s q oshlang‘ich tezlikda uchip chigishiga erishmoq

'Yadro itgitishda hammga ma‘
usuli — itqituvchj qo‘l tomondagj
Sapchish deganda, sapchishuchun
paytdan tq 0'ng oyoq yerga tushg
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chap oyoqni silkigan
angacha o‘tgan faza

tushuniladi. Bunday sapchish usuli doira kichikligi sababli,
gavdaning yadro bilan siljish tezligini salgina oshirishga
yordam beradi. :

Eng kuchli itqituvchilarda sapchishdan. yadro_ uchib
chigishigacha davom etadigan itqitish jarayoni 0,8
soniyagacha davom etadi; sapchishga 0,45 somyagachef,
oxirgi kuchlanishga esa 0,35 soniyagacha VE}qt sarﬂa-nadl.
Sapchish uzunligi 90-95 sm gacha etadi, sapc%nshda
ulogtiruvchining yadro bilan siljish tezligi esa 2 m/soniyadan

oshmaydi. . . : :
Sapchishda itgituvchini asosiy harakatlantiruvchi kuc

— chap oyoqning silkinch kuchi bilan o‘ng oyoqning depsinish
kucm?zlfironing sapchish bilan itqituvchining }(Pch berishi
natijasida hosil bo‘lgan tezligi (19 m ga 1.tq1t11gand.a) 13
m/soniyagacha etadi. Shu uloqtiruvchi yadrqnl turgan Joyd?
itqitsa, yadroning uchish tezligi 12,3 m/soniyadan oshmaydi
vau chish uzogqligi 1,2-2 m ga kamayadi. , o
Oxirgi kuch berishda yadroga kuch bensl‘1.ma.1$ofa5111(1i111]1g
uzunligi 1,5 m gacha yoki undan ham ko*prog bo‘lishi mumkin.

5-rasm. )
Sapchib itqitish texmkasmmg yondanko 2
Itgitayotgan vagtda yad‘ron.mg traeldondy:m sa
boshida bir gqadar ko‘ta}krll?ch (erdan‘ |
depsingandan keyin, to ikki quq W
gorizontal yo‘naladi va oxirgi kuch berish
2n P




burchagiga (38-40°) burchak hosil qilib, keskin ko‘tariladi.
Yadroni sapchip va aylanib itgitish texnikasi 5-6 rasmda
ko‘rsatilgan.

6-rasm.

Aylanib itqitish texnikas
Yadroni qo‘lda tutish,
Itqitish oldidan o‘n

ining yondan ko‘rinishi.

e H

7-rasm. .
Yadro itgitishdan oldingi dastlabki holat.

Sapchish oldidan yadroni bo‘yin yomd::t‘tut'?llatli(lt-1 TH'S&]I:
gavdadan uzogqlashtiriladi, bilak esa omr-gld izacmamsichida
boshlanadigan yo‘nalishida bo‘ladi. SPOl'tcfu_ “bo %
dastlabki holatda itqitish tomon:iga orqa o gl:lka tmvagambilakcj‘ &
tirsak oldinga-o‘ngga kotariladi. Albfltta. ﬂ}; e
uzunligiga, mushaklar kuchi va dastl'abkl hpla rga (:n s
bo‘lishi mumkin. Yadroni osigli tutib turish musobaqz B
qoidasida man etiladi. e | e

Sapchishga tayyorlanish va sapc :

Ulogtiruvehi ~ sapchish ~ oldidan d
yo‘nalishiga nisbatan orqa qlsnuda turadi.
tomoniga  nisbatan  orqa bﬂan__
Ulogtiruvchining sapcbldldan
oxirgi kuchlanishdan oldin bo‘lac
o‘xshash, shuning uchun ham, ‘I




holatga yaxshi tayyorlanib olishni ta‘minlaydi. Shu bilan
birga, orga o‘girib turgan holatda, sapchishni gavdani ancha
chuqurroq engashtirib boshlash mumkin.

Itgitish tomoniga orqa qilib turgan holatdan sapchish
boshlashdan oldin, o‘ng oyoq doira chambaragiga juda yaqgin
joylashtirilib, chap oyoq esa uchi bilan orgaroqda yoki o‘ng
oyoq yonida turadi. Ko‘zlar itqitish tomoniga — garama-qarshi

tomonga qaragan bo‘ladi. Chap qo‘l oldinga-yuqoriga erkin
ko‘tariladi.

Yadro itqitishda sapchishni bajarish vagtida sportchi oldida
quyidagi vazifalar turadi: yadro bilan gavdaning gorizontal
tezligini oshirish; oxirgi kuch berish uchun qulay vaziyatga
ega bo‘lish va sapchishdan oxirgi kuch berishga ravon o‘tish
uchun qulay sharoit hosil gilish.

Itqituvchi sapchishga tayyorlanayotganda, o‘ng oyog‘ining
uchiga ko‘tariladi va gavda og‘irligini unga o‘tkazib, chap
oyog'ini itqitish tomoniga yuqorilatib, orqaga uzatadi. Keyin
oldinga engashib, 0‘ng oyoqda cho‘ngayadi-da, chap oyoqni

bukib pastga tushiradi yoki o‘ng oyoqga yaqginlashtiradi.
Shundan keyin, chap oyoqni itqitish yo‘nalishida silkib turib,
0'ng oyoqda depsinib sapchiladi. Chap oyoqni orqaga
silkitayotganda itqituvchining og‘irligi o‘ng oyogda bo‘]ad;
Chap oyoqni orqaga uzatish bilan birga, itgituvehi ham 0‘“3
oyoqda turganicha shu tomonga siljiy boshlaydi. Sonlarning bir-
biridan uzoqlashuvi maksimalgacha (120° va ko‘proq) etadl
Ulogtiruvchi bu paytdayoq oxirgi kuchlanishni boshlash Mﬁ‘m
xarakterli bo‘lgan holatda bo‘ladi. Fagat o‘ng oyogda depsinib,

uning iligini chap oyoq tomon tortish, ya‘ni “pm
tugatishgina qoladi. o ;
Sapchish vagtida o'ng oyoq bilan depsinishni tc
yumalatib o‘tib bajarish ham mumkin; bu paytda
bukuvchi mushaklar tarang bo‘lib, oyoq to‘liqto’g
Sapchiganda oyogni xuddi yerga ilinib
chiqgib ketgandagi kabi tez olg‘a tortiladi.
Bu tizzani bukish paytida mu
Xususiyatlaridan yaxshi foydala
sababli harakat yuqori tezli
antagonist-mushaklar  Kker
mushaklar gisqarishi mumki
Onoca
erishishga xalagit
unchalik ko'p
kuchlani hning
bolibolinadi.




Tizzaning tez va mumkin qadar to‘ligroq yaqginlshatirilishi
oxirgi kuchlanishni o‘z vaqtida boshlash va oyoq
mushaklarining kuchidan yaxshiroq foydalanish uchun zarur
shartdir.

Sapchish chap oyoqni dastlab orgaga ko‘tarmasdan ham
bajarilishi mumkin. Bunday holda sapchish uchun chap oyoqgni
silkish, o‘ng oyoqda cho‘ngayish va gavdani engashtirish bilan
birgalikda  boshlanadi. Ammo sapchishning  bunday
boshlanishi tosni oldinroq bura boshlashga olib keladi, bu esa
yadro itgituvchilar orasida ko‘p tarqalgan xatodir.

Chap oyoqni tezroq silkish, yengil atletikachining
doirada tez siljishini ta‘minlash bilan birgalikda, chap oyogning
tezroq yerga qo‘yilishiga ham yordam beradi, bu esa o‘z
vagtida oxirgi kuchlanishni tezroq bajarish uchun aynigsa
muhim.

Sapchib, yana o‘ng oyoq uchiga tushiladi; oyoq tagi
dastlabki holatida qoladi yoki sal ichkariga buriladi. Bu ichkari
burilish. ko‘payib ketsa, aynigsa kam egiluvchan sportchilarda,
gavdaning o‘sha tomonga barvagtroq burilishiga va erta
to‘g‘rilana boshlashiga sabab bo‘ladi.

: S‘POI'tChi sapchigandan keyin, shunday bir oraliq holatdan
O‘tlshl_ kerakki, bu holat oxirgi kuch berish davom etib
:::Ii‘;;l;lgan or?;:lc')fi _eng uzoq bo‘lsin.. Bunday holat gavc.lani
: engashtirg);nda lSv e qarama:-qa.r Shl torrfonga keragicha

25 i a g?vda} og'irligini  bukik o‘ng oyoqqa

. .réanda paydo bo‘ladi; shunda yadro mo-‘ljaldagi uchib
cthﬂsSh Joildan eng ko‘p uzoqlashgan bo‘ladi.

apchiganda 0°ng oyoq yerdan uzilgandan to ikkala oyoqda

yerga tushguncha gavdaning holati bir gancha o‘zgaradi —ycgap

oyoqni silkigan paytdan boshlab sal to*gri -
1
faqat oyoq tagini yerga sal ic grilana boradi. Ammo

hkari burib qo¢ : ;
mana shunday to‘g‘rilasa bo‘ladi. qo°ygandagina, gavdani

] isic

9-rasm.
Yadro itqitishda oyoq izining joylashishi.

Sapchishdan keyin, chap oyoq uchidan boshlab, segment
yaqiniga, doira diametridan taxminan % oyoq tagi
masofasigacha  chaproqga  qo‘yiladi.  Bunda itgitish
yo‘nalishidan o‘ng tomonda o‘tkir burchak hosil bo‘lishi
kerak. Oyoq tagining bunday yo‘nalishi oyoq bilan depsinish
oxirigacha saqlanadi.

Oxirgi kuch berish. Ma‘lumki, yadroning uehib :
chigish tezligi sportchi kuchining unga ta‘sir etib borish ya‘l]ﬂ :
(masofasi)ning uzunligiga to‘g‘ri, sportchi kuchining ta‘ﬂ'? | i sh
vaqti miqdoriga esa teskari mutanosibdir. Shuning uc
sportchi eng uzun yo‘lda eng katta tezlanish bilan
butun iroda kuchini jalb etishi kerak. Bunday
musobagada yuqori natija ko‘rsatish uchun

Yakunlovchi fazani bajarishda, kuchni
bo‘ylab o-tkazish uchun oxirgi kuch berish
erta boshlash zarur. Shu sababli chap oy
qo°yish kerak, chunki oxirgi kuch berish
fazasidagina faol bajarilishi mumkin.

Yadroga mumkin g;
burchak ostida, mu
itqitib yuborilishi g
erak. '




Chap oyoq yerga tayanib turganda, o‘ng oyoqni yerga
bosib, ulogtiruvchi tosini sal olg‘a surib bura boshlaydi.
Natijada gavda eshilib-buralib, keyingi ishda qatnashadigan
yirik mushak guruhlari choziladi-da, potensial energiya hosil
bo‘ladi. Mushaklar cho‘zilgandan keyin ularning elastikligidan
foydalanib, yadro itgituvchi tezda yelka kamarini buradi va
qo‘lini to‘grilab turib, yadroni kerakli burchak ostida itqitib
yuboradi.

Bir ulogtiruvchining o‘zida, oxirgi kuch berish
vagtida, oyoqlarning to‘grilanish tezligi ko‘p omillarga
bogliq bo‘lib, birinchi navbatda, ma‘lum burchak ostida
engish kerak bo‘lgan inersiya kuchiga hamda gavda va qo‘lning
to‘g‘rilanish kuchiga bog‘ligdir. Gavdani yadro bilan birga
to‘grilash va burish uchun (ta‘sir aks ta‘sirga tengdir, degan
gonunga binoan) oyoqlarga bosim ortib, bu ularning
to‘g‘rilanish tezligi o‘zgarishiga ta‘sir etadi.

Oxirgi kuch berishning oxirgi gismida oyoqlar, gavda va
qo‘l harakatlarining bir vaqtda bo‘lmasligiga oyoqlarning
shoshilinch ravishda to‘g‘rilanishi sabab bo‘ladi. Oyoglar
ishining samarasiga ularning tez to‘grilanishiga garab emas,
balki avvalo ish quvvati va harakatning yo‘nalishiga qarab baho
berish kerak.

~ Yangi boshlaganlar yadroni itgitib yuborayotganda,
tlrs.ak bo‘g‘imining to‘g rilanishi tirsak oldinga chigishidan
oldm. boshlanishiga e‘tibor berishlari kerak. Bunday harakat
qp‘lnlng tezroq yozilishiga va yadroning barmoglardan
51_rg‘an1’c.) ketmas.ligiga yordam beradi. Yelka kamarini qo‘l
l;ﬁl"‘i‘; E:f}?l buns.h qo‘lniflg tirs.ak bo‘g‘imini to‘g‘rilashdan

: angani sababli, ko‘pincha tirsakni oldinga chigarib
yuborib, xato gilinadi.

Oxirgi kuch beri ﬁid°y°ql"‘-r e

shidan oldin yerga tarang qo‘yilgan chap

oyoq harakatda tana massasi bosimi ta‘siri A
: a‘sirida sal
zahoti tezda to‘g‘rilana boshlaydi. sal bukiladinS RS
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Yadroning uchib chigish vaqtida o‘ng qo‘l va chap oyoq
vadroning uchish yo‘nalishidagi bitta vertikal tekislikda bo‘ladi.
Itqitish oxirida o‘ng yelka, odatda, chap yelkadan yugqori turadi,
lekin bu chap yelkani maxsus pasaytirish kerak degan so‘z emas,
albatta. Yadroni itqitib yuborayotganda, uni tezlantirib yuborish
uchun ulogtiruvchi panjasi va barmoglari bilan unga oxirgi kuch
berib yuborishi juda ham muhim.

Chap qo‘l harakati ham katta ahamiyatga ega. Sapchib,
o‘ng oyoq yerga qo‘yilgandan so‘ng, oxirgi kuchlanishdan oldin
chap qo‘l yon tomondan aylantirib, orqaga faol tortiladi.
Ulogtiruvchi bu bilan mushaklarni yaxshiroq taranglab, oxirgi
kuchlanishda gavdani to‘g‘rilashga va uning muvozanatini
saglab qolishga yordam beradi.

Ulogtiruvchi boshining holati, uning oldinga garashiga
mos bo‘ladi. Sport ustalari itgituvchilar sakrab, oyc:qlar
holatini faol o‘zgartiradilar va o‘ng oyoqni segmentga t'1rab,‘
tananing oldinga harakatini to‘xtatadilar. Oyoglar holatini faol

va o'z vagtida o‘zgartirish uchun tez va boshqa harakatlarga mos
depsinmoq kerak. ol

Yadro itqitish ritmi, ulogtiruvchi h,arakaﬂanmng
sapchishdan boshlab, yadro uchib chigishiga qadar tezlanishini
hisobga olgan holda, oyoglar ishining ritmi bilan aniglanadi.

Eng kuchli itqituvchilar ritmini yadro itqitishning ayrim
fazalarining quyidagi vagtincha nisbati bilan aniq
4-5, 2-3; 1,3-4. K

O‘ng oyoq yerga tushgandan keyin chap
qo‘yishgacha o‘tgan muhlatni bir deb olgan
tayanch holatida ekanida — oyoqni

oxirigacha ketgan vagtn
bildiradi. Oxirgi ra
qismini — ehag:




haqida har bir itqitish fazasining kinokadrlari miqgdoriga
garab anigroq fikr yuritish mumkin.

2.3. Yadro itqitish texnikasini o‘rgatish uslubiyati.

Yadro itqitish texnikasini barcha shug‘ullanuvchilarga,
ularning jismoniy tayyorgarlik darajasi qandayligidan qat‘i
nazar, o‘rgatish mumkin. Birinchi mashg‘ulotlarda, aynigsa
jismoniy tayyorgarligi kam kishilar uchun ancha yengil yadrolar
(ayollar uchun 2-3 kg va erkaklar uchun 4-5 kg) go‘llaniladi.
Yadrolar soni shug‘ullanuvchilar soniga to‘g‘ri kelsa, tuzuk
bo‘ladi.

Endi boshlayotganlar bilan yadro itgitish mashguloti
o‘tkazish maydonchasi tekis va qattiq yerda bo‘lib, itqitish
doirasi ham bo‘lishi kerak.

Baxtsiz hodisa yuz bermasligi uchun shug‘ullanuvchilar
maydonchaning bir tomonida bir-birlaridan 5-6 m narida turib,
yadroni bir tomonga itqitadilar. Barcha shug‘ullanuvchilar
mashqni bajarib bo‘lganlaridan so‘nggina yadroni olib kelish
uchun oldinga chigish mumkin,

Quyida o‘rgatish vazifalari,

: vositalari va tashkiliy
uslubiy ko‘rsatmalari berilgan.

1-vazifa. Shug‘ullanuvchilarnip adroni itqiti ikasi
bilan tanishtirish. & yadroni itqitish texnikas

Vositalari:

1.  Yadro itqitish g i . . ;
bilantanishtirigh i bajarish  qoidalari

4. Normatiy talablar:
tanishtirish,

5. Rekordlar vg
6. Yadro itqiti
bog‘lig bo‘ladigan o

razryad, ' 0'quv va hk. bilan

ularni bajarilishi bilan tanishtirish.

shda sport pa ijalarini ko‘rsatish uchun

millar bilan tanishtirish.
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Uslubiy ko‘rsatmalar.
Birinchi mashgulotlarda yengillashtirilgan yadrodan

foydalaniladi, baxtsiz

hodisalarni oldini olish uchun

shug‘ullanuvchilarni oralig‘i 3-4 m gilinib, bir tomonga garab

itqitiladi.

e

AAKRA

Yadro itqitishning to‘liq ko‘rinishi.

2-vazifa.

10-rasm.

Shug*ullanuvchilarni  yadroni

o‘rgatish.
Vositalari:

1. Yadroni qo‘ldan va bo‘yin

tekShil'iSh, ko‘[‘saﬁsh va r.n-.‘ '

2. D.H. asosiy
qo‘llardagi barmogla

- bilan




4. Xuddi shuning o‘zi, yo‘nalishiga garab yarim yon
tomondan itqitiladi.

5. Yadroni goh chap, goh o‘ng qo‘l bilan yoki ikki qo‘l
bilan o‘zidan oshirib otib ilib olish.

6. Yadroni pastdan oldinga-balandga, ikki qo‘llab
orqadanoldinga boshdan oshirib otish.

7. Gavda to‘gri wushlangan, o‘ng oyoq tizzadan
buklangan, chap oyoq oldinga qo‘yilgan holatdan, yadroni
ko‘krak oldidan ikki qo‘llab, oldinga balandga garab itg‘itish.

8. Xuddi shuning o‘zi, lekin bir qo‘lda bajarish.

9. D.H. asosiy, yadro yuqoriga cho‘zilgan, o‘ng qo‘lda.

Oyogni ozroq egib, yadroni panjalar bilan itg‘itish.

Yadroni ushlab olish. 10. 3, 4, 5-mashglarni to‘ldirma to‘plar
bilan bajarish.

: 11-rasm.
Yadroni to‘g‘ri ushlash va bo‘yinga qo‘yish texnikasi

Uslubiy ko‘rsatmalar., Qo‘Ini

. shikastlanti :
magsadida, albatta panjalar bilan tayyo e

rgarlik mashglarini

bajarish kerak. Yadro bilan o‘tkaziladigan mashglar
yoﬁdashtiruvchi mashglar bilan almashlab turiladi. Oyoq,
gavda, qo‘l ketma-ket ishlashini kuzatish kerak.
3-vazifa.
Shug‘ullanuvchilarni final kuchlanishiga o‘rgatish.
Vositalari:
1. Yadroni turgan joydan, d.h. itqitish, yo‘nalishiga
qarab yontomon bilan turish.
2. Shuning o‘zini itqitish yo‘nalishiga orga bilan turib
bajarish.
3. Xuddi shuning o‘zi turgan holatda o‘ng oyoqda turgan
holda, chap oyoqni yerga qo‘yish bilan bajarish.
4. Asosiy holatda turgan holda yadro itgitishga taqlid qilib
bajarish.
5. Yadroni turgan joydan, daraxtni shoxchasidan oshirib
uloqtirish.
6. O‘ng oyoq bukilgan holda turib, gavda chap tomonga
burilgan holdagi d.h. :
O‘ng panja belni pastki qismiga. Oyoqni keyinchalik
ishlatish bilan tosni oldinga burish. o
7. D.h. asosiy turish. Yadro bo‘yinni yonida. Tos holatini
ushlagan holda, yelkani o‘ngga burib, keyinchalik oyoqqa
o‘tirish bilan itqitishni taqlid gilish.
8. Shuning o‘zi — darhol yadroni chigarib yuborish.
9. Yadroni itqitish uchun d.h. (itqitish yo‘nalishiga qarab
yon tomon bilan turish, chap oyoq tayanchiga turib (10-15
sm) — yadroni itqitish. 24
10. Sherigining qo‘lini pastdan balandga garab itarib
yuborish.
Uslubiy ko‘rsatmalar.
Mashqlar quyidagi ketma-ketlikda bajariladi:
1) chap oyoqni tayanch uchun tushirish;
2) tosni aylantirish;
3) tovonni o‘ngga burish;

~




yadroni itqgitish.

12-rasm.
Yadroni joydan turib uloqtirish.

Mas'hq]‘arni bajarishda keraklilari:
;)) lliﬂi t(.)y}(])gda yaxshi t.ayanch hosil qilish;
ay1antiriShqb?ls a h.araka?tm o'ng oyoqdan boshlab, tosni
t'an uni oldinga-yuqoriga harakatlantirish.’

Itqlt]Shnl yo‘nal' 2.
: ishini nazorat qjli :
predmetni ustidan oshirib itqitish qgilish uchun ma‘lum

4-vazifa.

Shug‘ullanuvehilarp;
g ni 3
o‘rgatish. Vositalapd. sakrab-sakrah harakat qilishga

1. Start yig‘ilishini O‘rgatish.
;u lg;wp 0yoq bilan vipad qilib

8an 0°ng oyoqni o‘zing invi i
3. Xuddi shuning ca L e

0°zi, qo‘l bi . :
4. Yadro bilan sakry q0°l bilan yoki sherikka tayanish.

b-sakrab h s
Shv s ' : arakat
bajarish. akrashni keyinchalik qilish.

ikki oyoq bilan balandga

4) ko'krak bilan oldingayuqoriga harakat qilib, qo‘ldagi

6. Sakrab-sakrab harakat qilishni butunligicha, doirani
ichida yadroni itqitmasdan va itqitibbajarish.

7. Sakrab-sakrab harakat qgilishni katta tayanchdan baland
sakrash. Keyin yana sakrash bilan bajarish. '

8. Shuning o'z, lekin final kuchlanishni tahlil gilish bilan

bajarish.

13-rasm.
Start yig‘ilishi.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Sakrab-sakrab harakat gilishda
o‘ng oyoqni (tayanch) kuchlanishi doiraga burchak bo‘lib
garatilgan bo‘lib, yuqoriga qaratilmasligi shart. Sakrab-sakrab
harakat gqilishda, doiraning ichida —sirpanib bajarishni
harakatiga erishish shart.

Sakrab-sakrab harakat qilishni, oldingi vazifalarni
yechish bilan parallel olib borsa bo‘ladi. Sakrab-sakrab harakat
gilishda oyoqlarni bir vaqtdagi harakatiga (chap oyoqni siltash
— o‘ngini to‘g‘rilash) e‘tibor berish.

5-vazifa.

Sakrab-sakrab yadro itg itish texnikasiga o‘rgatish.

Vositalari:

1. Har xil og'irlikdagi yadrolarni sakrab-sakrab itqitish.

2. 2-3 sakrash bilan yadroni itqitish.




holda bajarish.

4. Kuchni rivojlantiruvchi mashqlar bajarish.
5. Sakrovchanlikni rivojlantirish mashglarini bajarish.

% (
bR B

14-rasm.
“Sapchish” texnikasi.

Uslubiy ko‘rsatmalar.Gavdan; engashishini saglash.
Sakrab-sakrab bajarilgan harakatda ya

: ; . droni doimiy ravishda
oldinga va keyinchalik tezlanish bilan bajarilishini kuzatish.
6-vazifa.

Yadro itqitish texnikasinj
Xususiyatlarini oshirish.
Vositalari:
sakr;bliitgti)s(g_ og‘irlikdagi yadroni turgan joydan va sakrab-
2. Yadroni natija uchun itqitish.
3. Og‘irlik vq tortish m

takomillashtirish vashaxsiy
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3. Yadroni doira ichida, musobaga qoidalariga rioya gilgan

15-rasm.
Yadro itqitish.

2.4. Yadro itgituvchilarning mashg‘ulotlari.

Shunchaki yadro itqitishni tez _o‘rganib_ olish n:tu:;l::n
u, ammo yuqori natijalarga erishish u:zhkunhksg; _.’_ i
anchagina mushak kuchi, haralf&{tda .t or qi
texnikasining rasional bo‘lishi talab qlhnadl. £

Musobagada muvaffagiyat qozomsh s P
sportchining irodaviy fazila.ltiga va musobm
nima gilishni bilishiga bog‘lig. .18. yoshga m lgan
birinchi yildayog yadro }qusll.@ g
bajara oladilar. Bulardan jismoniy
muntazam mashq qilib tursalar, shu
I razryadli ham bo‘la oladilar v
uchun esa bir necha yil qu
qgilinadi.




Kichik razryadli yadro itqituvchilar mashg‘uloti

Mashg ‘ulotlarning asosiy vazifalari:

1. Sapchib yadroni to‘g‘ri itqitish texnikasini bilib olish.

2. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni (kuchni, turli xil
harakatlardagi tezkorlikni, oyoqlarning  harakatchanligini,
umumiy chidamlilikni, egiluvchanlikni, epchillikni) oshirish.

3. Yadro itgitishda eng ko'p ish giladigan mushaklar
(oyoqlar va gavdani yozuvchi, qorin va velka kamari,
panjalarni yozuvchi va h.k. mushaklar) kuchini rivojlantirish.

4. Harakatlar tezligini yadro itqitishga moslab

yaxshilash (oyoglarni tez yozishni gavda bilan qo‘llarni tez
yozishga moslab bajarish).

5. Maxsus chidamlilikni hosi] qilish.
6. Mashg ulot jarayonida go‘llaniladigan yengil atletika
qa turlarining elementar texnikasini bilib olish,

7 Ma‘naviy-irodaviy fazilatlarni yaxshilash. 8. Nazariy
tayyorgarlik ko‘rish.

Rejada bir haftada 4 mash
mashg‘ulot, vyil davomida
qatnashish (ulardan 12-14 ma
boshga uloqtirish turlarida
nazarda tutiladi. Bundap tash
zaryadka vaqtida mashg‘ulot

bosh

g‘ulot, bir yilda esa 140-160
20-25 marta musobaqalarda
Ita yadro itgitishdan, qolganlari
0, sakrashdan va sprintdan)
qari, haftada 3-4 marta ertalabki

mashglarini takror] el
ham foydasi juda kop. ;! orlab turishning
Rejada ko‘rsatilgan  asos; i
ko‘rsatilgan Y vazifalar  shu yerda

ot 1 ‘Tganish va takomillashtirish
i::i bo l);lu 0 tlShl. mumkin. Qishda birep og‘irlikni qo‘lda tutib
gl kuch berishpj taqlid qilish, yadro va xar xi] narsalarni’

turgan joydan itqitish, sapchishni (?I‘Fgagiish va undan keyingina
i sapchib itqitishga tavsiya gilinadi.
yadr(')Tr‘l;;I?iIllani ta;lcomillgashtirishga yordam ben_w(fh.i mashq‘lar
hajmi asta-sekin oshib boradi. Turgan- jf)ydan 1t<§1tlsh va‘?b:?;
oxirgi kuch berish malakasini orttmshga. ko‘proq e
beriladi, lekin musobagalar yaqinlashgan sari bu vaqt gisqara
borac'lltéxnikani o‘rganish vaqtida tez-tez yengil yadrolardan
i n ma‘qul. :
foyda’i?:;fl;otrlif: davgida rejada ko‘rsatilgan mwhg}a@ng
hammasi qo‘llaniladi (agarda sharoit .bo‘l‘s‘a), ammo klgmi
hajmi turli xil bo‘ladi. Shug‘ullanuvchilar jismoniy yu‘ismoéllgy
yaxshiroq o‘rganishlari IICh;)IZ .ld;istlab umumiy J
tayyorgarlikka ko‘proq e‘tibor beriladi. :
d Yipiq binod: yadro itqitish texnik:v.lsgn 0 r_gi;ll;)’o'tiznﬁ%al;
qulay sharoit bo‘lsa ham, yadro ltqlt‘av.el_‘li R
ketmaslik kerak. Bino ichida yadro itqitis exmkasbo‘ladi.
o‘rganish uchun to‘ldirma to‘plardan foydﬂama g
To‘pni ko'krak darajasida va undan hz:m lzlalandl‘oqdamﬁb b ¢
turib (orqaga silkiyotganda cha.p 'qol b a:shn i I
yugqorilatib oldinga itqitish va oxirgl kuch b:]&a -t bo‘lishgﬂ‘ -
Qisqa masofalarga yugurish, harakflt o S
mo‘ljallangan va xarxﬂsak;lz?shbl;lzsalglan-ﬁql vehilar UCHi
shart bo‘lgan mashqlardan hisoblanadi.
Qish%la 1-2 n?ashg‘ulomi mumlﬂn qadar :
o‘tkazish kerak. Bunda quyidflgl_ mash&&lﬂ :
yugurish, ~gavdani engashtirish, burish
oyoqlarni va qo‘llarni aylantirish va
yugurish, garshilikni engadigan b
turli holatlarda to‘ldirma to‘p - bOS
to‘ldirma to‘p yoki yadmm
besh hatlab sakrash, yu




R R

KU_Zg_I'qiShki bosqichning ikkinchi yarmida mashg‘ulotlar
anch-a 1)‘<tl-soslashtirilgan xarakterga ega bo'lib, itqitish
te%nllfasnln takomillashtirish uchun ko‘pgina mashglar
qo §h11a_d1. Shu bilan birga umumiy jismoniy tayyorgarlikni
OSh‘Irad?gan mashqlar qo‘llanadi, tezkorlik va aynigsa kuch
oshiradigan mashqlar hajmi esa ortishi ham mumkin.
mumrgi:yoggv davrining bahorgi bosqichida mashg‘ulotlar
e dadar tezroq.O.Chlq_ havoga olib chiqgiladi. Bunda
e g bn}aShq]flr qilinadi: kross yugurish, masofaning
Og‘i? (:;rs:l lamar_'gé 'Spl"intcha yugurish, start, ulogtirish va
e iatrigl ltqltls_h, ya-(flro itqitish. Lekin bu vagtda
e qKo‘,k | yzu((ishl natija k.o‘rsatishga berilib  ketish
astide zo-‘ . Sraa Yadrolltqltish texnikasini o‘zlashtirish

I' berib ishlashni davom ettiriladi va kuch

ko‘paytiradj i
beriladi, 8an, jumladan, yuk ko‘tarish mashglariga ko‘p vaqt

Musoba .
stadj qalashuv davrining ilk bosqichida butunlay

onga ko‘chi
bosqichi u(():lfll;:lb Olganqan keyin tayyorlov davri bahorgi
qo‘llaniladi, leki tav§ Ya etilgan mashqlarning hammasi
: D hajmi  kamayag;, Davomli yugurishlar

Bir masol::‘?l? sharoitiga uloqtirish ko*payadi.
bajarishga qa[(l)tga necha  marta yadro itgitish uni
shug‘ullanuvchilarnisg?iSm _kuCh ketayotganiga va
Ko A oniy ta . Sar .
O"proq yengll va erkin itqiﬁby;zgiﬁgﬁgﬁri]%fa bog‘lig.
era

0 rﬁl::hgi‘lullan;]lvchilar kat]

ar am bo‘lad;j i '
ls)al:ﬂ_ab' yadro itqitishlarj l o fuch
b'o lishiga intilishlarj keral;
Ir xilda tirigh i .'
mumkin, g
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Yadroni turgan joydan va pasayibroq turib itqitish kerak.
Bunda, albatta, harakatlar tez bo‘la olmaydi. Natija ko‘rsatishga
itgitganda esa, itqitish tezligi eng katta bo‘lishi uchun eng
optimal variantda turish ganday bo‘lishini topib olish kerak
bo‘ladi.

Asosiy musobaqalar bosqichida mashqglarning hajmi sal
kamayadi. Kuchni saqlaydigan va yanada rivojlantiradigan
mashgqlar, avvalo, ko‘p quvvat talab giladigan mashgqlar goladi.

Yadro itgitish soni oshmaydi, lekin ko‘proq yuqori

tezlikda bajariladi.
Sportchi texnika elementlarini bilib borgan sari, bu tezlik

orta boradi.

Sportchi itgitish asoslarini o‘rganib olgandan keyin
musobaqgalarda  (fagat yadro itqitishdan emas, balki
ulogtirishning boshga turlaridan ham, sakrash va sprintdan
ham) ko‘proq ishtirok etishi kerak. Musobagada gatnashish
harakat malakasini mustahkamlaydi va irodaviy fazilatlarni
rivojlantirish imkonini beradi.

Tayyorlov davridagi guruh-guruh bo‘lib o‘tkaziladigan har
bir mashg‘ulotda harakat tezligini oshiradigan mashglar,
ulogtirish mashglari (texnikani o‘rganishg ham), mushaklal:
kuchini rivojlantiradigan mashqlar va sakrash mashglari
bo‘ladi. Mashgulot oxirida sekin sur‘atda yugurish va
mushaklarni bo‘shashtiruvehi ~ mashglar bajarilat?x.
Musobagalashuv ~ davridagi mashg‘ulotlar (guruh. bo‘lib
o‘tkaziladiganlari ham, yakka-yakka o‘tkaziladigani h.am)
kirish va tayyorlov gismi o‘rnidagi chigalyozdi n.naslfqlandan
boshlanib, yana o‘sha chizma bo‘yicha davom ettiriladi. Bk

Yadro itgituvchilar umumiy jismoniy tayyorgarlikni
oshirish uchun shuningdek, yadro itgitganda eng ko‘p kuch
keladigan mushaklarning gisqarish kuchi va tezligini
rivojlantirish uchun shtanga bilan bajariladigan mashqlardan
ko‘proq foydalanadilar. Bu mashqlarning tizimi yadro ltqitmh
ayrim fazalaridagi harakatlar tizimiga o‘xshash bo‘lishi
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kerak. Shtangani ko‘tarishga, klassik mashqglardagiga (jim,
tolchok, rivok) nisbatan boshqgacha talab qo‘yish kerak.
Shtangani bir qo‘llab ham ko‘tarish mumkin. Shtanga bilan
mashq bajarayotganda, aynigsa o‘tirib-turish mashqlarida oyoq,
tosning holati yadro itqitishda oxirgi kuch berishdagi holatiga
to‘g‘ri kelishiga e‘tibor berish zarur.

Yadro itqgitishdagi eng ko‘p kuch keladigan paytda
sportchining og‘irligi oyoq tagining oldingi qismiga tushib
turadi, tosi esa tayanch ustidan (oldinga) o‘tkaziladi.
O‘tirishdan turayotganda, sakrab turayotganda va boshqa
yuk  ko‘tarib  bajariladigan mashglarda shunday holat
bo‘lishiga intilish kerak.

Shtangani jim usulida ko‘tarish tezlik bilan bajariladi,
ko‘krakka ko‘tarishda esa minimal daraja  cho‘ngayib
bajariladi.  Boshning  shtanga ko‘tarayotgandagi holati,
ko‘tarilayotgan  shtangani kuzatayotgan ko‘z qayoqqa
qarayotganiga bog‘liq bo‘ladi, go‘lning to‘g‘rilanishi oyoq
uchida ko‘tarilishga to‘gri kelishi kerak. Shunday harakat
qilish yadro itqitishdagi kuch berishga ancha yaqin bo‘ladi.

Shtangani tolchok qilayotganda ham jimdagi kabi
talablar ~ qo‘yiladi. Bundan tashqari, revok ikkinchi bor
cho‘nqaymay bajariladi. Rervokni uzluksiz harakat sifatida

butunlay cho‘nqaymay bajarsa ham bo‘ladi.
Kuchni oshirish uchy
ko‘tarsa ham bo‘ladj.

Bu yangi boshlayot

esda saqlash kerakki, s
asab-mushak kuchj s

n uncha og‘ir bo‘lmagan shtangani

ganlar uchun aynigsa muhim. Shuni
htangani juda tez ko‘tarish ko‘proq

Yadro itqgituvchilar uchun eng foydali

idagi ku ri
Q‘_Jyldagllar: chalgancha yotib jim usulida ko S

‘tarish, ogtirliklar
yoki qum solingan

berishda faol foyc

xalta bilan oxirgi kuchlanishni taqlid qilish, shtangani turtib
ko*tarish, yuk ko‘tarib engashish va jismlarni ulogtirish (104-
rasm).

Tadqiqotlar (E.A.Stepanova) shuni ko‘rsatdiki, intensiv
yadro itgitiladigan mashg‘ulotlarda shtanga ko‘tarish
mashqlaridan katta yuklama bo‘lishiga yo‘l qo‘yib bo‘lmas
ekan. Itgituvchilar jim usulida shtangani juda sekin ko‘tarish
ham, o‘rta va og‘ir vazndagi shtanganlarni bir varakayiga ko‘p
marta ko‘tarish ham yaramaydi.

Shtanga ko‘tarishda juda zo‘r keladigan mashglar orasida
3-4 daq. faol dam olish kerak. Yuk ko‘tariladigan
mashg‘ulotlarning davom etish vaqti, mashqlar hajmi va
Jadalligi tayyorlov davridagi 2-3 oy mobaynida hafta sari
sekin-sekin orttirib boriladi. .

Mashg ulot vagtida bel shamollab golishidan saglanish
kerak, chunki bu radikulit bo‘lib qolishga sabab bo‘ladi. :

Katta va o‘rtacha yuklamali yuk ko‘tarish mashg ulotlari .
ikki kunda bir martadan ortib ketmasligi kerak. e
yuklamali shtanga ko‘tarish mashg‘ulotlari ko‘prog bo‘lsa ham f !
mumkKin. ,

Yugqori razryadli yadro
mashg‘ulotining xususiyatlari.

Mashg‘ulotning asosiy vazifalari: i

Yugqori razryfd]ilar mashg‘ulotida luehik
sportchilar mashg ulotidagi vazifalardan tash
ham hal etiladi.
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to‘laroq  foydalanadigan bo‘lib
bilan yadroning oxirgi kuch be rish
eng yirik mushak guruhlaridan (




kerak. Shtangani ko‘tarishga. kiassik mashalardagiga (jim, xalta bilan oxirgi kuchlanishni taglid qilish,
lnirﬁcl{. u(, nisbatan bDoshgacha talab qo'vish kemlk ko‘ta)rish, yuk ko'tarib engashish va jismlarni
- " SETem—— rasm).
e Hd*f.ﬁ e :::m:mi :: Tadgiqotlar (E.A.Stepanova) shuni ko
nashq H'.1;:‘/"}(":::;.1[,&!1 \yngsa A-__-.,._:lnahﬂA ; m}m | yadro itgitiladigan mashg‘ulotlarda
WG RN yadro ”""“"‘”‘f “ B mashqlaridan katta yuklama bo‘lishiga
(eHishifia ¢ Dor Denst: zapar. o | ekan. Itqituvchilar jim usulida shtangani jt
wire ibgibishdag S - S \mug;m pfﬁ ham, orta va og‘ir vazndagi shtanganlarni bir
Sihihg  Of WURL Oyoy (agumag oldings m "i i marta ko‘tarish ham yaramaydi.
: il ekd  ladaRs S — e Shtanga ko‘tarishda juda zo‘r keladi .
Matavalaandn, sk Sigaia. V& aﬁ : 3-4 daq. faol dam olish kerak Y
by e wDughaiU S 2UAGESY mashg‘ulot]arning davom etish vaqti,
: jadalligi tayyorlov davridagi 2-3 oy
: oy : sekin-sekin orttirib boriladi. :
e | Mashg‘ulot vaqtida bel sha
kerak, chunki bu radikulit bo‘l
Katta va o‘rtacha yuklamal
ikki kunda bir martadan or
yuklamali shtanga ko‘tarish m

Rt AR : PR mumkin,
¥ ' 1 \ ~ S : " i '_




j | (haftada 1-2 marta) mustaqil
_ -

16-rasm.
Yadro itgituvchilarning maxsus mashglari.

2. Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish va
aynigsa kuchni tezkorlik bilan boglab rivojlantirish.

3. Irodaviy fazilatlarni va musobaqalarga tayyorgarlik
darajasini oshirish.

. Sportchi.ning individual Xususiyatlariga qarab, boshga
vazifalar belgilash yoki Yuqoridagi mashqlarga aniqliklar kiritish
ham mumkin,

Mashg‘ulotlar bir haftada
kun mashg‘ulot + 1 kun dam olish

+ 2 kun mashg‘ulot + 1 kun
dam olish, Ayrim mashg‘ulotlar

ravishda o‘tkaziladi. Kichik razryadli sportchi]arma}shg‘u]otig?
mansub bo‘lgan ko‘pgina ko‘rsatmalar, yugori razryadli
yadro itqituvchilar mashgulotiga ham taalluglidir. :
Tayyorlov davrida asosiy e‘tibor avvalo etlshmayroq
turgan fazilatlarni rivojlantiruvchi mashqlargfl va yadro
itqgitishga ishtirok qiluvchi zaifrog mushaklarni c}:mlqtmshga
qaratiladi. Yuqori razryadli sportchilarning ma.shg ulot} barcha
davrlarda kichik razryadlilar mashg‘ulotiga nisbatan jadalrog
o‘tadi. ' > A
Oldingidek yadro itqitish texnikasi takomﬂlasbtlﬂ]ih
kuch tezkorlik bilan bog‘lab nvoilkmt;lnladlm;emm
takomillashtirish va harakatlar tezkorligini
uchun katta hajmdagi mashqlarni dam olishdan kGY:nE’ 23
kunda yoki uncha yuqgori yuklamaga ega bolmagm
mashg‘ulotdan keyingi kunda rejalashtirish murnkm, 5
hajm va jadallikka ega bo‘lgan mashglar - bilan o‘tadi
Mmashg ulotlarni dam olish kunidan yoki kichik n , anes
bo‘lgan mashg‘ulotdan bir kun oldin o‘tkazish
Kuch va sakrovchanlikni rivojlantiruvchi mashq
Mana shu kunlarda vaqt ajratish ma‘qul
guruhlarini rivojlantiruvchi ashglar
mashg‘ulotlarda qo‘llash kerak. ik
Mashg‘ulotlar mazmunini xilma-xil qilib
©'zgartirib turish muhim. Nazorat ma
chamalashni dam olish kunidan yoki
bo‘lgan kundan keyin o‘tkazish tavsiya ¢
Agarda itqituvchilar haftada
Mashg‘ulot  gjlsalar, ha
Mashgulotda unchalik yuqori
shug‘ullanuvchilar ~ xos
Mmuvofiqdir,




Bu tayyorlov davrida kuchni rivojlantirish uchun juda
ko‘p mashglar bajariladi. Og‘ir shtanga ko‘tarish mashglari
aynigsa foydalidir.

Bu davrdagi musobaqalarda ishtirok qilish mashg‘ulot
yuklamasini pasaytirishga sabab bo‘lmasligi kerak.

Musobaqalashuv davridagi ilk musobaqalashuv
bosgichida itqituvchilar o‘zlarining eng yuqori shaxsiy
natijalarini ko‘rsata olishlari mumkin.

Bizning eng kuchli yadro itqgituvchilarimiz (V.Lipsnis,
A.Varnauskas) 110 mashg‘ulotdan keyin (taxminan 6 oy), shu
olti oy ichida 1800 marta yadro itqitib, 500 dan ortiq marta
shtanga bilan o‘tirib-turib, 400 dan ortiq marta qisqa
masofalarga yugurib, turli xil sakrashlarda 2000 dan ortiq
marta  depsinib, 5-6 musobagada  qatnashib  mashq
qilganlaridan  keyin  o‘zlarining eng yaxshi natijalarini
ko‘rsatar edilar. Ko‘targan shtangalarining og‘irlik yig‘indisi
500 tonnaga etardi.

Bu asosiy musobagalar bosqichidagi mashg‘ulotlar
kq‘proq ixtisoslashtirilib, yadro itqitishdan yuqori natijalarga
erishishga qaratiladi. Umumiy rivojlantiruvchi mashglar asosan
faol' dam olish uchun qo‘llanadi. Yadro itqitishdan tashgari,
q-uylldagi mashglar asosiy vositalardan bo‘lib qoladi: kuchni
rivojlantirish uchun katta kuch sarflab bajariladigan mashglar;
Shtang.a va boshqga ogirliklar bilan mashglar; sprint; sakrash
V4 Og'Ir narsalarni irg‘itish. Bu mashqlarning hammasi kichik
hajmda, lekin yugori jadallik bilan bajariladi
boshga flzilllll(igaucz?srll) tyugurishga musc-)bagalashuv davrining
musobaga oldidana a: kamkuvagt £ ranlafi L sakra_sh fasa
o‘tkaziladi. Sportchig?r? i tlklanadlgan‘ daraJadagln%%

Mng  musobaga  oldidan  yaxshi

uhim. Shuning uchun sportchi

mashgulot yuklamalarin; dam olish bilan bog‘lab olib borishga

o‘rganishi kerak.
Bu davrda

mashg*ulotlarni
shug‘ullanuvchinin -

qanchalik  qiyinligiga,

8 kayfiyatiga va bo‘lajak musobagalarda
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yugori natija ko‘rsata olishi mumkinligiga qarab, haftada necha
marta mashg‘ulot o‘tkazish o‘zgarishi mumkin. Ayrim
mashg‘ulotlarni  tog‘da  o‘tkazgan ma‘qul. Bordi-yu,
mashg‘ulotlar miqdori kamaysa ham, kuchning rivojlangan
darajasini saglab borish kerak.

Mashg‘ulotlarning davom etish vaqti turli xil bo‘ladi:
dastlabki mashg‘ulotlar dam olishdan keying kunlari 1,5-2 soat,
dam olish kunidan oldin esa 2,5 soatgacha davom etadi. Yadroni
seriya-seriya qilib (2 seriya) yoki orada uzoqroq dam olib
itgitish mumkin; bu boshga mashglarga ham taallugli.
Bunday hollarda mashg‘ulotlarning davom etish vaqti oshishi
tabiiydir. Chamalash va nazorat mashglar o‘tkaziladigan ayrim
mashg‘ulotlar ham uzoqroq davom etadi.

Bu bosgichdagi musobaqalar turg‘un yugori natijalarga
erishish vositasi bo‘lib xizmat qiladi. Sportcha formaga etishib
olgan itgituvchilar musobagagacha  musobaqalashish
ishtiyoqini saqlay bilishga o‘rganishlari kerak.

Qo‘shimcha mashg‘ulot mashglari. e

Rejada ko‘rsatilgan asosiy mashgulotlardan tashgqari X
itqituvchilarga qo‘shimcha shug‘ullanish tavsiya ehlath R AL

Mashg-ulotlarda itgituvchi har kuni bajara
Mashglar bo‘ladi. Bular avvalo o‘z rivojida org:
alohida mushak guruhlariga mo‘ljallangan ma
itqitishga, texnikaning ayrim elementlarini bilib ol
Mushak kuchini o‘stiradigan mashglardir.

Yadro itgituvchilar uchun bahorda
bajariladigan ertalabki mashg ulotlar n
Yugurish 2-3 daq. egiluvchanlik uchun
Mushaklarni  rivojlantiruvehi mash
bilan gavdani engashtirish, bu;
mal'tadan 2-3 Seriya; :
Yozish - 5-10 martadan
Yadroni ikki qollab




va bosh ortidan oldinga itgitish — 3-5 martadan; itgitish
texnikasining o‘rganilayotgan elementlarini taqlid qilish; yadro
va tosh bilan sakrab turish — 5-10 marta; yakunlovchi sekin
yugurish — 1 dagq.

Katta yuklamali mashg‘ulot kunlari qattiq charchalsa yoki
musobaqa kunlari fagat sayr qgilinsa kifoya.

Musobagqgalarga tayyorlanish va ularda
gatnashish.

Tayyorlov davrida va musobaqalashuv davrining boshida
yadro itqgituvchilar, odatda, boshga  musobagalarda
qatnashadilar: disk ulogtirishda, yugurib kelib sakrashlarda
va gisqa masofalarga yugurishda. Ular yengil atletikaning

xilma-xil turlaridan 30 ga yaqin musobaqalarda qatnashishlari
mumkin.

Nazorat mashglar.
Yadro itqituvchilarning maxsus Jismoniy tayyorgarliklarini
muntazam nazorat qilib turish uchun har oyda nazorat
Mashqlardan chamalashlar o‘tkazilib turiladi. Bunday
mashq]ar avvalo quyidagilardan iborat- 30 m yugurish, turgan
joydan uch hatlab sakrash, yadroni turgan joydan itqitish,
yadroni ikki qo‘llab kalladan oshirib orqaga tashlash,
shtangani tolchok usulida ko‘tarish (erkaklar uchun).
Odatda.l, : yad_ro itgitish musobaqalari juda sekin o‘tadi.
'B.lm.lchl]iklar va Olimpiya o‘yinlari xronometrajidan
go‘rmlsh.lcha, dastlabki musobagalarda itgituvchi har gal 15-20
bzg}.ﬂlﬁylg{ fanalda esa 5-6 daq.dan keyin navbatdagi itqitishni
: Musobagqalardagi bunday tartibga m i
kichikroq musobaqa yoki chamalashlgarda ?:Riiig;r 1?::1133;
o‘sha yirik musobaqalardagi kabi sharoitga qoyib turish kerak
”Yuqori razryadli sportchilar yadro itgitishdan yu oi'i
natijaga erishish uchun musobaqalar oldidan muaycylran
mashg‘ulot tartibiga rioya qilishlari kerak. Jadvalda yadro
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itgituvchilarning  kechqurun o‘tkaziladigan. 'musobaqadal?
oldingi bir haftalik mashg‘ulot sikli rejasining namunasi
ko‘rsatilgan. Musobagadan oldin ikki kun dam olish ish
qobiliyatini tiklash imkonini beradi. Bir kun dam olsa ha{n
bo‘ladi, lekin bunda oxirgi mashg‘ulotda- ?ruklama ko‘p
bo‘lmasligi, mashg‘ulot uzoq davom etma}shg k(‘arak.. Unda
fagat odat bo‘lib qolgan mashglardan ozginasi bo‘ladi, xc_)(lios.
Yadro itqgitib mashq qilish kamaytiriladi. Musob?qa oldi de'm
ikki kun dam oladigan sportchilar musobagadan bir kun oldin

chigalyozdi mashglari qgilishlari kerak_.
Jismoniy tayyorgarlikni i:tyuqc»lx;li
uchun musobagalarga ikki hafta yoki un Ll
maxsus tayyorgarlilf ko‘ra boshlash ke.:rak. Bunda b]il;lm}?ﬁ:
haftada asosan jismoniy fazilatlarni, x1.lsusan' Iagan
rivojlantiradigan  mashglarga (yuk .ko‘tansh, Jhur:) Zo‘;
shtanga  ko‘tarish mashgqlariga, sprintga, sakrashg

beriladi. e
Yana ham anigroq reja borlajak I : har

jadvalini (kvalifikasion musobaga bO‘].ISh-bO hnas;lgl:]l; ntllll::;

gachon boshlanishini, dastlabki musobaq

boshlanadigan vaqti va boshqalarni) hisobga o}ib tumll;ﬁ. o5
Yirik musobagqalarga (xalgaro va O‘zbekiston chemp

i odat
musobagqalariga) tayyorlanayotga_nda, G rtcg;ga Bund:y
bo‘lmagan tartibda ~dam olish ya}ramd:zl .olish e
musobaqalardan oldin hatto bir Xun OFd S0 ot o
sportchiga yomon tarsir kosatadl. "EC R L parvadt
o‘ylayverish, uzoq vaqt hayajonda ! .
bo):sg:shib ketishiga sabab bo‘ladi. Ylt"ll.( rgmobatlgi:ldan oldin eng
oxirgi mashg‘ulotda ham shunday bo‘lishi mumiin. ashg-ulotni

Bunga yo'l qo'ymaslik uchun OXEL P e
bamaylixotir o‘tkazmoq kerak. Agar ittt sifatida qarab,

musobagaga xuddi asosiy mumbaqbi‘lm Lvalifikasion
shunga yarasha psixologik tayyorlang d?kw ‘Ertalabki
musobaqa vagtida ham asab bo‘shab qolls‘ e e

darajada saqglab borish
dan ko‘proq golganda

ak musobaga sharoiti va

Kvalifikasion musobaqada itgituvchi belgilangan me yOrnig :




bajarib, asab energiyasini asosiy musobaqalarga saglab qola
bilishi kerak.

Chigalyozdi mashglari musobaqada navbati kelishdan
30-40 daq. oldin boshlanadi-da, hech shoshilmay chigalyozdi
mashglari qilinadi. Bunda odatdagi masofaga (600-800 m ga)
sekin yugurish, yana bir nechta oddiy gimnastik mashqlar
bo‘ladi. Keyin texnik jihatdan hadis olish uchun oxirgi kuch
berishga taqlid giladigan mashglar, sapchib berish va
cho‘nqaygandan sakrab chiqishga taqlid giladigan bir nechta
mashglar bajariladi.

Chigalyozdi mashglari me‘yordan og‘irroq yadro itqitib
yoki boshqa og‘irroq narsalar itqitib bir necha mashq gilish
odatda itqituvchining musobaqgadagi natijasiga yaxshi ta‘sir
ko‘rsatadi. Ba‘zi yadro itgituvchilar chigalyozdi mashgqlarida
hamma vaqt ana shunday yadro ishlatadilar. Albatta, buni har
qaysi sportchi o‘zi sinab ko‘rishi, buning uchun musobaga
va  ob-havoning turli sharoitlarida shunday chigalyozdi
mashglari qilib ko‘rishi kerak.

. Itqituvchilarning chigalyozdi mashqlarilari har xil bo‘lishi
tabiiydir. Chunki ganday chigalyozdi mashgqlari qilish,
sportchining asab faoliyatining turi qanday ekaniga, uning
tayyorgarligi qay daraja va odatlari qanday ekaniga bog‘liq.
Masalfin, : asz.ibi tez ta‘sirlanadigan, ulogtirish texnikasini
yaxshi biladigan va musobagada qatnashish tajribasi etarli

itgituvchilar bevosita musoba 4 : g
: qadagi navbati oldid
mashgqlardan iborat chigalyozdi mashqla 1dan, kamroq

ri gilsalar ham bo‘ladi.
Yadro itqituvchilarni ta i i aftalik
) Yyorgarlik davrid ik si
1-kun. Chigalyozdi yugurish 1‘1,1'l pi D

km,  umumiy

rivojlantiruvchi mashglar, maxsus mashqlar, 8-10 marta

yadroni oldinga ulogtirish, 8-
uloqtirish, 10-12 marta S

o-kun.  Chigalyozdi yugurish 1 km, umumxy
rivojlantiruvechi mashglar, maxsus mashglar, 4x70 kg og‘}rl}kda
shtangani yotgan xolatda ko “tarish, 2x70-80- 90-,kg og‘1r11}<lar
bilan o tirib turish, 6x40, 4x50, 2x60, das ko tarish turnikka
osilish, maxsus cho “ziluvchi mashglar. '

3-kun.  Chigalyozdi yugurish 1  km, umumiy
rivojlantiruvchi  mashqlar, maxsus mashglar, yadro oldinga
itqitish, yadroni orgaga itgitish,

4-kun. Dam olish. ; : "

5-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umum n‘{ojl'fmtlrmzclu
mashglar, maxsus mashqlar, og‘irliklar bilan o tirib turish,
1x10/20kg, 1x10/60kg, 1x8/90kg, 1x6/120kg, 1x/140Kg,
shtangani yotgan xolatda ko‘tarish., 1x10/20kg, U{%Soﬁ
1x6/90kg, 3x4/120kg, turnikka osilish, maxsus choziluv
mashglar. ; ) g

g—kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umum nvoﬂﬁnﬁf“div::;
mashqlar, maxsus mashglar. 12-14 marta yadrom omarta
ulogtirish, 10-12 marta yadroni orqaga uloqtirish, 1];:112 ich
yadroni turgan joydan ulogtiri, 12-14 marta sakrab ulogtirish,
sakrash mashqlari, yakunlovchi yugurish 5 daq

7-kun. Dam olish.

Yadro itqituvchilarni musobaqa oldi davrida m

{ -kun. Chigalyozdi yugurish 1 km,
rivojlantiruvchi mashglar, maxsus mashqlat,
vadroni oldinga ulogtirish, 8-10 marta
ulogtirish, 10-12 marta yadroni rmrgan:“‘
14 marta sakrab ulogtirish, sakrash ma
yugurish 5 daq. ‘ :

o-kun.  Chigalyozdi ~ yugurish
rivojlantiruvehi mashglar, maxsus
shtangani yotgan xolatda ko'ta
bilan o'tirib turish, ‘
osilish, maxsus cho 'z




3-kun.  Chigalyozdi  yugurish 1 km,  umumiy
rivojlantiruvchi mashglar, maxsus mashglar, yadro oldinga
itqitish, yadroni orqaga itqitish,
4-kun. Dam olish.

5-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umum rivojlantiruvchi
mashqlar, maxsus mashglar, og‘irliklar bilan o “tirib turish,
1x10/20kg,  1x10/60kg, 1x8/90kg, 1x6/120kg, 1x/140Kg,
shtangani yotgan xolatda ko “tarish, 1x10/20kg, 1x10/50kg,
1x6/90kg, 3x4/120kg, turnikka osilish, maxsus cho " ziluvchi
mashglar.

6-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umum rivojlantiruvchi
mash_q!ar, Mmaxsus mashqlar. 12-14 marta yadroni oldinga
uloth{sh, 10-12 marta yadroni orqaga uloqgtirish, 10-12 marta
yadroni turgan joydan ulogtiri, 12-14 marta sakrab ulogtirish,

sakrash mashglari, yakunlovchj i
. yugurish 5 da
7-kun. Dam olish. ey

-kun.  Chigalyozgj yugurish 1 km,  umumiy

r]«';:;)JIar}tiruvc.hi mashq_lar, Mmaxsus mashqlar. 8-10 marta
yadroni oldinga ulogtirish, 10-12 marta yadroni orgaga

ulogtirish, 10-10 marta
{ yadroni turgan ; i 3
14 marta sakrah uloqtirish, sakr S0 Joydan ulogtirish, 12

yugurish 5 daq ash mashqlari, yakunlovchi
2-kun. Krogg

rivojlantiruychj mashq?ar k. salzash mashqlari, umum
3-kun. D i :

Slun Ol ammom, saung,

1galyozdi Yugurish 1

tu i i
ml- l;)Sl]lSh,hma)l(suS cho Zl]uvchi masﬁ;?a/rsokg, 1X8/50kg!
: 1ga :
nvojlantiryyep n%asi(;zlg; m o e km,  umumiy

axsus mashq] S
(s C4ohqlar, yadro itqgitishda
10 martay turgan Jjoyidan llZﬁnlikka gakrash,

6x20 m yonga sakrash, 6x20 m o0 ng oyot?da:l:akrash, 6x20 m
chap oyoqda sakrash. yakuplovchl yugurish 5 daq. \

I';')7—]L<un. Musobaga chigalyozdi yggth. 2 kIp, un;lurlmy
rivojlantiruvehi mashqlar, maxsus rivojlantiruvehi mashglar,

musobagada gatnashish.
2.5. Yadro itqitish bo‘yicha musobaga goidalari.

Yadro itqitish bir qo'llab, elkadan, spm:tchl doualld l((:il::ic::
dastlabki holatni egallaganidan s.o‘ng turgan J?r);]d? y]gasﬂabld
ichida ilingan harakatlardan keym.amalga oshi '?b]‘.t i
holat va ishtirokchining doira ichida ha.u'akat' qi ;dlldg .
tayyorgarlik ko'rgan vaqtida ya‘d.rom yuzll1 lotdan e
turishi, itgitish jarayonida qo’li sh}l oadroni .
tushmasligi ~ kerak. Itqitisl_l paytlda\ : g?:a e
chuqo " rchasidan uzib yonga yoki orqaga cho z{;sortr?lgslz silliq

Yadro hech bir kesimsiz, chuqursiz,
shardan iborat bo lishi lozim.

: oki
bo'Imagan materiallardan yo
i bolb, ichi ogir metal bilan

ustki gatlami shu mate- _ gt e
to"ldirilgan bolishi kerak. Yadroning vazniva diametr1 &-]
ko “rsatmalariga mos kelishi kerak. il
vashar | yosh | o 5ch a;%mﬂar"ﬂ “\ i
o"Ichovl| yoshlar b016alar, bolalar ogdl | ok
= 8 1077 | uchun | ygiglar | bolalar
erkaklar| yoshlar uchun | uchu
uchun | uchun = SR

vakzn 5kg-7.260| 5 kg +-0,5 |4 kg +-0:5 41‘8*‘%: Fowia
i 95110 |
dlamﬁlnm 110-130 | 105-125 [100-120 95"%?; |

Yadro itqitish bo'yicha musobaqalar
iz qoldiradigan qumli joylarda b
esa rezina goplamali maxsus joylat€

P
-



Yadroning ogirliklari yosh guruxlariga qarab quyidagicha
bo‘ladi gizlar uchun 3 kg, o‘smir gizlar va ayollar uchun 4kg,
o‘smirlarda 5 kg, o‘spirinlarda 6 kg, erkaklar(kattalar)uchun
7.260 kg.ni tashkil etadi. : :

Yadro itqitish joyi aylanasining diametri 213.5 sm.ni
tashkil etadi. Yadroning tushish joyi chegarasi 34.929 S da
bo‘lib uning chegara chiziglarining qalinligi 5 sm.lik oq lentalar
bilan yoki oq rangli mel bilan chiziladi. Bosqon ulogtirish
qoidasiga ko‘ra ulogtiruvchi bosqoni ulogtirgandan so‘ng
aylananing ikki tomonida uzunligi 75 sm.li qalinligi 5 sm.li oq

chiziglar bo‘ladi. Ulogtiruvchi shu chiziglarga rioya qilgan holda
aylanadan chiqishi kerak.

Yadro itqitish musoba
saralashda 3 marta imkoni
marta imkoniyat berilad;.

Natija hisobga olinsa turnin
bayroq, hisobga olinmasa qizil b
bajarishga  ruxsat berilganda
taqiglashda gizil bayroq ko*tariladi.

qalarida g-olibni aniglash uchun
yat va finalga 8 kishi saralanib yana 3

g katta hakami tomonidan oq
ayroq ko‘tariladi. Ulogtirishni
oq bayroq ko‘tariladi va

030m

=]

12im2001m

18-1'35!!1- . .
Yadro itqitish joyl.

Nazorat savollari.

|
1

. ., 2 i
i nimani tushunasiz? 2
1. Yadro itqitish texnikasl deganda

Yadro itqitishning qisqacha tarixini a.yiillllé1 ida malumot e
3. Erkaklar yadrosi o‘lchamlarini i J
4. Ayollar yadrosi o‘lchamlari !lF_lqld*_‘ mti'asi % cha bo‘lgan? 6.
: 5. Yadro itqitish byicha bmnchlc Iﬁ:?] i
Yadro itqitish sektorining O‘ICha‘q?dan hisoblana boshlaganan?
7. Jahon rekordi necha'nctll.yldi?
8. Yadroni necha hil usulda itgitiladi? va ayollar O
9. Yadro itgitishda erkaklar V
kordini kimlar qo‘yga. ollar jahon
% r10. Yadro itqitishda erkaklar va ayo Jah

kimlar? rgatish

N oA ikasini o‘:

11. Yadro itqitish texnik p o
Kketligini ayting. 12.‘Yadro itgituvchilar
sifatlar kerak bo‘ladi?



3. BOB. NAYZA ULOQTIRISHNING RIVOJLANISH
TARIXI, TEXNIKASI ASOSLARI, O‘RGATISH
USLUBIYATI, MASHG’'ULOTLARNI
REJALASHTIRISH VA MUSOBAQA QOIDALARI.

3.1. Nayza uloqgtirishning gisqacha tarixi.

Nayza ulogtirish  bo‘yicha musobaqalar  qadimgi
YunuTnstonda o‘tkazilgan. O¢‘sha zamonlarda nayzani
uzoglikka va mo‘ljalga ulogtirishgan. 1883 yil Finlandiyada,
1886 Sbvesiyada, 1891 Norvegiyada musobaqalar o‘tkazilgan.
11:)06 )_nl nayza. ulogtirish olimpiyada o‘yinlari dasturiga
.1r'1t11d.1._ 19.08 yildan nayzani hozirgidek uloqtirish texnikasi
Jorly gilindi. 1912 yil Stokgolm
e Ol;r‘rlncll)lyz}nldamda sportchilarga qadamgi Yununistondagidek
ko‘rdiqLEkian bam] chz.ap qo"lda hé?m nayza uloqtirishni sinab
ol yiinin 2 1.1du oqtirishning (?Skl usuli qo‘llab quvvatlanmadi.
E‘Lemming 5 221 a jahon rekordi qayd qilindi va shvet sportchisi
= ELuidk\;]‘?ﬁ str:mlt')eri(ic()ird o'rnatdi. Shundan so‘ng 17 yil

b E. o an 71.01 metrga o‘zgartirdi va shu
;ngg n:(;l;c;ir.dlir‘o 31b_b0rd1: 1987 il chexiyalgik Yan Jel:ztllni
re}éordini dga t(zl_rsatdl Yagyllo‘tibu98.48 m natija bilan jahon
el lr)lla i 'H021rg1 kunda bu natija erkaklarda jahon
Fcki soblanadi. Ayc"l'larda chexiyalik sportchi Barbara

patakova 72.28 m natija bilan jahon rekordini o‘rnatdi.

3-2. Nayza uloqtirish texnikasi.

Nayza ulogtirish yugurib borayotib, nayza ko

orgaga cho‘zish va Nayza uloqtirishdan B T o

iborat. Musobaqa
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mumkKkin. Yog‘och nayza uchiga metall uchlik qilinadi.
Ularning og‘irlik markazi o‘ramasida bo‘ladi.

Ulogtirish uzunligi yugurib kelib nayza ulogtirilgan
joydagi qiyshiq chizigli plankaning ichki qirg‘og‘idan boshlab,
to nayzaning uchi tushgan joygacha o‘lchanadi. Ulogtirish
uzoqligi nayzaning dastlabki uchib chiqish tezligi va to‘g‘ri
uchishiga (ya‘ni uchib chigish burchagi va holatiga) bog‘ligdir.
Nayza ulogtirishda yugurib kelish shuning uchun kerakki, u
oxirgi kuch berish boshlanishigacha, ulogtiruvchi harakatining
tezligini  hosil qilib  beradi. Eng yaxshi nayza
ulogtiruvchilarning yugurib kelish uzunligi 27-30 m gacha
etadi va hatto undan ham ortigrog bo‘ladi.

Nayza uloqtiruvchi ayollarda esa yugurib kelish odatda
qisqaroq bo‘ladi (23-26 m). Yugurib kelishning dastla_lbki,
nayzani uzoqlashtirishning boshlanishigacha bo‘lgan gismi 15-
17 m dan iborat bo‘lib, bu masofa 10-12 qgadamda bosib o‘tiladi.
Ko‘pchilik eng kuchli nayza ulogtiruvchilar u]oqtirish. va
tormozlashni nayzani uzoqlashtirish (qo‘Ini orgaga to‘g‘rilab,
nayzani mumkin qadar orgaga olib borish) 9 m daq bos.hlab
(ayollar), 12 m gacha (erkaklar) bo‘lgan masofada baJaradllal:.

Yugurib kelish natijasida hosil bo‘lgan gorizontal tezlik
nayzani yugurmasdan ulogtirilgandagiga nisbatan 15-20 m
uzoqroq masofaga ulogtirishga imkon beradi. Bun.day nalmjaga
fagat yugurib kelish bilan oxirgi kuchlanishni to‘g‘fl qo‘shib ol}b
borilgandagina erishish mumkin. Oxirgi k}lch benshda yugurib
kelish tezligidan ganchalik to‘liq foydalanilsa, nayzaning uchib

chiqish tezligi shuncha yuqori bo‘ladi. : b

3 Keyingi  yillarda  yangi kon_struksrya. bo ylcha
tayyorlangan nayzalarning qo‘llanilishi Jz.lhondagl eng kuchli
nayza ulogtiruvchilarning natijalari o‘sishida ma‘lum c.lamja ml
o‘ynadi. Bunday nayzalarni “planersimon” deb ataladi. Chunki

to‘g'ri chiqarib yuborilsa, bu nayzalar yaxshi planerlash va 5

ko*taruvehi kuchining oshishi hisobiga uzoq vaqt uchadi.




Yangi nayzaning qulayligi shunchalik zo‘r bo‘ldiki, hatto
musobaqa qoidasiga, nayzalar konstruksiyasiga taalluq yangi
cheklar kiritishga to‘g‘ri keldi.

Nayza ushlash. Nayza ushlashning asosan ikki usuli
bor. Birinchi usulda nayza o‘ramasi o‘rta va bosh barmog
bilan mahkam tutamlab ushlanadi. O‘rta barmoq nayzani
ko‘ndalang siqib, o‘ramaning ketingi gismiga tiralib turadi (115-
rasm). Bosh barmoq yuz tomoni bilan o‘ramga yoki uning
orqasiga mahkam yopishib turadi, erkin cho‘zilgan
ko‘rsatkich barmogq nayzaning ikkinchi tomonidan giyaroq
ushlab turadi. Nomsiz barmoq va jimjilog esa o‘ram ustida
erkin, uncha yopishmagan holda yotadi.

Nayza bosh va o‘rta barmogdan chiqarib yuboriladi,
shuning uchun ham bu barmoglar nayzani mahkam ushlab
turishi kerak. Qolgan barmogqlar esa nayzani uzoqlashtirish va

ulogtirishda uni kerakli yo‘nalishga qaratib ushlashga yordam
beradilar.

30-rasm.
Nayzani ushlash usullari.

Ikkinchi usulda : : _
barmogq bilan Dayza o‘rami bosh va ko‘rsatkich

g tutamlab ushlanadj o- £
o'rta barmoq nimani bajar (30-rasm). Oldingi usulda

barmoq shu ishn; 8an bo‘lsa, bu usulda ko‘rsatkich

qiladi. Qolgan
ushlamagan holda O0‘ramda erkin yﬁtadi. bammedler  Spehig

Ba‘zi ulogtiruvchilar nomsiz barmogni nayza ostida bukib
tutadilar, lekin bu ulogtirishda hech ganday ahamiyatga ega
bo‘lmaydi.

Nayzani birinchi usulda wushlash, aynigsa ilgari
boshqa usullardan foydalanmagan kishilar uchun ancha
durust hisoblanadi. Chunki o‘rta barmoq ko‘rsatkicl%
barmoqqa nisbatan fagat uzungina bo‘lmay, ancha kuchli
hamdir. Buni dinamometrik o‘lchashlar aniglab bergan.

Yugurib kelish vaqtida nayzani “yelka ustida™ va “yelsz
ostida” usullari bilan ko‘tarib yugurish mumkin. Turli vanan.tll
“yelka ustida” ko‘tarib yugurish usuli ancha qulay bo'lib,
barcha malakali nayza ulogtiruvchilar shu usulda-n
foydalanadilar. Ikkinchi “yelka ostida” usuli esa hozir
qo‘llanilmaydi.

3t-rasm.

Ulogtirishdan oldin nayzani &
1-yugurishni boshlashdan oldin. 2-1
tutib yugurish.



Yugurib kelishning dastlabki gismi. Ulogtiruvchi
yugurishdan oldin nayza ulogtiriladigan tomoniga erkin holatda
garab turadi. Nayzani yelka ustida ko‘tarib yugurganda
ulogtiruvchi go‘li bukilgan bo‘lib, nayzani yelka bo‘g‘ini ustida
tutadi (31-rasm, 1-2-kadr); tirsak oldinga yo‘naltirilib, panja
taxminan quloq balandligida bo‘ladi. Nayza erkin ushlanadi,
shuning uchun ham uning oldingi gismi bir oz quyi tushgan yoki
gorizontal holatda bo‘ladi.

Yugurish borgan sari tezlashib, erkin bajariladi.
Ulogtiruvchi birinchi gadamdan boshlab gavdasini oldinga
tashlaydi, keyin dastlabki yugurib kelish gismi davomida uni
birmuncha tiklaydi (31-rasm, 3-4-kadr). Eng kuchli nayza
ulogtiruvehilarda yugurish tezligi 8 m/sek.gacha etadi. Nayza
ulogtirishga yaqgin qolganda yugurish tezligini oshirishga
intilmaslik kerak, chunki bu holda mushaklar ortiqcha
taranglashib ketishi mumkin.

32-rasm.
Nayza ulogtirishga tayyorlanish.

tayyoljl:rll’izs; ulogtirishga  tayyorlanish.  Ulogtirishga
Bothirai aynan  nayzani orqaga  uzoqlashtirishdan
otk t(32~rasm.). _Bu paytda ulogtiruvchi faqat
s o ayyorlanibgina qolmay, oldinga siljish tezligini
i l%era aml-haf'akat qiladi. Uloqtiruvchi nayzani to‘la
LT . IShl. va u.loqtirishning keyingi fazalarini

shtirmay bajara olishi uchun nayza yugurish
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maydonining old chegarasidan keraklicha masofaga
uzoqlashtiriladi.

Nayzani orqaga olib borish (uzoglashtirish) chap oyogni
yerga qo‘yishdan boshlanadi. Chap oyoq qo‘yiladigan joyga
nazorat belgi qo‘yiladi. Ulogtiruvchi shu yerga kelganda nayzani
uzoqlashtirib, uloqtirishga tayyorlana boshlaydi.

Uzoglashtirishdan oldin nayza odatda balandroq
ko‘tariladi. Keyin o°ng oyoq qadam tashlashi bilan nayza tutgan
o‘ng qo‘l sal pasaytirilib orqgaga cho‘ziladi. Nayza orgaga
uzoglashtirilganda o‘ng yelka ham o‘ng tomonga buriladi.
O‘ng oyoq yerga tushganda, ulogtiruvchining chap yelkasi
ulogtirish tomonga garab goladi, tos o‘qi esa oldingi holat.ini
saglaydi. Bu paytda o‘ng qo‘l orqaga cho‘zilgan, nayzaning
uchi sal yuqoriga ko‘tarilgan, gavda orgaga tashlangan
bo‘ladi. o,

O‘ng oyoq yerga tagining tashqi tomoni bilan go‘yiladi.
Ulogtiruvchi ulogtirish tomoniga qaraydi. Lekin bu h.olat
yelkaning burilishiga xalaqit bermasligi kerak. Old.u%ga
siljish tezligini pasaytirmaslik uchun nayzani uzoglashtirish
yugurib kelish bilan birga erkin ravishda bajariladi.

33-rasm. e
Yugurib kelib nayza ulogtirishning to'ligk

Chap oyoq gadam qo‘yishi bilan I
uzoqroq olib boriladi va o‘ng go‘l dey
keladi. Odatda bu qadam Kkatta va
chap oyoqning yerga qo‘yilishi
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oldinga chigarib olishga ulgurishi kerak bo‘ladi. Bunday
tayyorgarlik oyoqlar tananing yuqori gismidan oldinga o‘tib
ketish imkonini beradi, bu esa oxirgi kuchlanish
samaradorligini oshirishda muhim ahamiyatga egadir.

Keyingi gadam — uloqtirish oldi gadami bo‘lib, u shartli
qilib chalishtirma gadam deb nom olgan. Bu gadam o‘ng oyoqni
oldinga chiqarish bilan bajariladi Bu qadam yugurib kelishdan
uloqtirishga o‘tish jarayoni hisoblanadi. Shuning uchun yugurib
kelishda hosil bo‘lgan tezlikdan oxirgi kuchlanishda to‘lig
foydalanish shu jarayonning to‘g‘ri bajarilishiga bog‘ligdir.

Agarda oldingi gadamda chap oyoq yerga qo‘yilayotganda
o‘ng oyoq chap oyoqga yaqin Keltirilgan bo‘lsa, chalishtirma
gadamda oyoqlar yelka kamaridan ancha oldinga o‘tib ketadi.
O‘ng oyoqni oldinga chiqarilishining oxirida gavda anchagina
orqaga tashlanadi.

Ulogtiruvchi chap yelkasi bilan olg‘a siljiyotgan paytda
uning chap qo‘l yelka kamarining o‘ngga burilishdan tezroq
oldinga o‘tib, ko‘krak oldida bukiladi. Nayza ushlagan o‘ng qo‘l
erkin to‘g‘rilanib, uloqtirishga tayyorlanadi.

Bukilgan o‘ng oyoq tezda chap oyoq oldidan chalishib
o‘tadi va yerga tagining tashqi gismi bilan elastik go‘yiladi.
Chap oyoq depsinib, yerdan uzilish vagtida tos ketidan salgina
o‘ngga burilib, tagining tashqi gismiga tayanadi. Bu gadam
xuddi chap oyoqdan o‘ng oyoqga sakragandek juda tez
bajariladi. Shunday qilib, o‘ng oyoqda yerga tayanch holatga
o‘tiladi.

Bu — chalishtirma gadamning to‘g‘ri bajarilishi uchun eng
asosiy shartdir.

Chalishtirma gadamning uzunligi ko‘proq tayanch oyoq
(chap oyoq) depsinib yerdan uzilish kuchiga va yo*nalish tomon
gilinayotgan gadamdagi oyoqlar orasida hosil bo‘lgan
burchakning kattaligiga bog‘liq. O‘z navbatida oyoqlarning
bir-biridan uzoglashishi Kattaligi uloqtiruvchi tanasining
egiluvchanligiga va tosning o‘ng tomonga ganchalik ko‘p
burilishiga bog‘liq.

Ulogtiruvchi kishi tosni o‘ngga qanchalik ko‘p bursa,
chalishtirma qadamdagi oyoqlar orasida hosil bo‘lgan
burchak shunchalik kichik bo‘ladi va shu bilan birga yerdan
depsinish kuchi bir xilda bo‘lganda ham gadam kichikroq
bo‘lishi mumkin.

Tosning o‘ngga burilishi bilan o‘ng oyoq lTa‘m.o‘ngga
buriladi; o‘ng oyoq tagining o‘ng tomonga burilishi yerga
tushishi paytida; ulogtirish yo‘nalishiga nisbatan 35-46° gacha
etadi.
Oxirgi faol kuch berishni ertaroq boshlash uchun :
chalishtirma gadamdan so‘ng 0‘ng oyoqni yerga qo‘ylsh-qldfdén
chap oyoqni (ulogtirish gadamini bajarish uchun) oldinga

chigarishga ulgurish kerak. Chalishtirma gadam katta bo‘lsa,

S . - Jadi bu qadam
ulogtirishga tayyorlanish yengilroq boladi. Ammo 5% SE2C7
‘ B paytida yugurib kelish

haddan tashqari uzun bo‘lsa, ulogtirish e
tezligidan to‘la foydalanish imkonini cheklabgo'ya . Shuning
uchun har bir nayza ulogtiruvchi o"zi uchun Chahs“m
uzunligini, yugurish tezligi va oxirgi kuch berishni be’g
kerak. i
Bu gadamni bajarayotganda Y“E“"Sh i
gadar kamroq yo‘qotish va so'nggl kuch berish
holatda turish kerak. _ '
Nayzani orqaga o‘tkazishning tuga™s
o‘qi, ulogtiruvchi qo‘li va nayza 1?11’ b i
ulogtirish yo*nalishi bilan to‘g'rt kehshl :
ba‘zi nayzani chigarib yubo ‘
ulogtiruvchilar chalishtirma gadam
nayza ushlagan go‘lini o‘ngga — ©
yaxshi natijalarga erishganiar.
Gavdani burib 182
kuchlanish paytida mu
yaratish mumkin. Oxirg
og'ir. Burilib qo‘l
dunyoning eng K
ba‘zilari (F.Xeld)




burishadi. Aftidan, uloqtiruvchilar yugurishdan oxirgi zo‘r
berishga o‘tayotganlarida gorizontal tezlik kamayishining
asosly sababi ham shu bo‘lsa kerak.

Aslida ulogtirishga tayyorlanish chap oyoq bilan keyingi
gadamni boshlash bilan tugaydi. Bu qadam bilan birgalikda
oxirgi kuch berish ham boshlanadi. Shuning uchun ham faqat
tasvirlash qulay bo‘lishi uchungina tayyorlanish fazasidan
ajratib ko‘rsatish mumkin.

Oxirgi kuch berish va to‘xtalish.

Nayza ulogtirishdaoxirgi kuch berish ulogtirishning
boshga turlariga nisbatan tezroq bajariladi. Bunga yugurib
kelishning ancha katta tezligi va nayzaning yengilligi yordam
beradi. Nayzaning yengil bo‘lishi ulogtiruvchiga yugurib
kelishdagi gavda harakati tezligidan yaxshi foydalanish ham
chap oyoqni yerga qo‘ymasdanoq, faol oxirgi kuch berishni
boshlab yuborish imkonini beradi.

Yugurib kelishning davomi hisoblangan oxirgi kuch berish
nayzani mumkin gadar tezroq ulogtirib yuborish bilan
yakunlanadi. Ulogtirish gadamida yanada qudratliroq oxirgi
kuch beraman deb, hali chap oyoq tayanchga tegmay turib,

o'ng oyoqni  shoshma-shosharlik bilan tez cho‘zib
yubormaslik kerak.

Chalishtirma qgadamdan ke
tushishdan boshlab,

holda, chap oyo

yin o‘ng oyoqda yerga
 0'ng oyoqda muvozanatni saqlagan
e qni oldinga chiqarishga shoshilish kerak . Eng

chli nayza ulogtiruvchilarda oyoqlarning bir-biridan gochish
burchagi qadam vagtida 60-70° gacha etadi.

Ulogtiruvchi o‘ng oyog‘ini :
optimal  darajada orqa 8a go‘yayotganda gavdani

; ga, ulogtirish yo‘nalishiga qarshi

tomong.a  tashlashi  (lekin egilmasligi) kerak. Gavda

tashl.a_nlshlnmg maksimal miqdori o

qo‘yilish oldidagi holatiga bog‘liq.

ho‘lsao ng dc;yo.q ulogtirish tomoniga ganchalik ko‘p burilgan
»8avdani orqaga tashlash imkoniyati shuncha oz bo‘ladi
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va o‘ng oyoq o‘ngga qanchalik ko‘p burilgan bo‘lsa, orqaga
tashlanish shuncha ko*p bo‘lishi mumkin. Birinchisida yugurlb
kelish tezligidan to‘ligroq foydalaniladi, ikkinchisida esa oxirgl
kuch berish oshadi. Birinchisida gavda 22-23°, ikkinchisida
29° gacha orgaga tashlanadi. . :
Ulogtirish qadamida ulogtiruvehi chap yelka b}lan olg‘a
siljib, chap oyoqni oldinga chigaradi. Chap oyoqning yerga
tegishi paytida, bukilgan o‘ng oyoq sonini ulogtirish tomoniga
yo‘naltirish kerak. Shunda tosning yaxshi ishlflshl uch_un
tayanch tug‘iladi. Gavdani ishlatish va ulogtirish payt:da
bularning hammasi bir butun harakatdek bajanlzfdl._ O‘ng
oyoqning ichari burilishining yana davom etishi, oxirgi l.cqch
berishning sustlashishiga olib keladi. Tos o°ql uloqm‘lsh
yo‘nalishiga nisbatan to‘g‘ri burchak darajasigacha buriladi. Bu
esa yelka kamari burilishidan ortigdir. Chap oyoq yugurib
kelingan izlar yo‘nalishidan 25-40 sm chaproqqa, deyaﬂl
bukilmay yerga mustahkam qo‘yiladi. Bunda oyoq tagl yersa
to‘la tegib turishi kerak. Nayza tutgan o°'ng qo‘l gavda orgasiga
cho‘ziladi. o :
Gavda orqaga tashlanib, uning yuqort (IlSﬂ:ml nayza
orqaga - o‘ngga tortganda, 0°ng oyo.qmng”_to-g‘ 4
gavdaning old qismi mushaklarini juda tarangia
yuboradi. Bu paytda qorin mushaklarini bo‘shash dris’
emas, chunki bu belni qattiq egishga, bm ‘ ;
to'g'rilashga olib keladi. Ba‘zi eng kuchli uloc
orqa gavda sathi bilan o‘ng oyod sont

Ulogtiruvchi “Tarang tortilgan
keyin tezda tiklanadi va hatto

to‘g rilayotganda gavdasini
Aynigsa planerlashuvchi



Chap oyoq yerga qo‘yilgan zahoti ulogtiruvchi ko‘kragi
bilan oldinga tashlanganda, uning ko‘krak oldida bukilib
turgan chap qo‘li chapga - orqaga qarata cho‘ziladi.

Shu payt o‘ng qo‘l tirsak bo‘g‘imida sal bukilib, tezda
tirsak bilan oldinga - yuqoriga buriladi va nayza og‘irligi
ta‘sirida orqaga tortiladi. Boshning bir oz chap tomonga egilishi
o‘ng qo‘lni gavdaning harakat tekisligida va nayzani yelka
ustidan olib o‘tishni yengillatadi, lekin boshni noto‘g‘ri egish
gavdani engashtirib qo‘yadi, bu esa xato hisoblanadi.

Yelka kamarining burilishida qo‘lni zarb bilan silkish
nayzaning uchib chigish tezligini oshirish uchun ham, uchib
chigishda yo‘nalish berish uchun ham katta ahamiyatga egadir.
Biroq qo‘lni vagtidan ilgari bukmaslik kerak. Odatda nayzani
ulogtirib yuborish aylanish o‘gidan ancha uzoqlashtirilgan
nuqtalarni juda katta tezlikda ulogtirish yo‘li bilan bajariladi.
Bunday harakat gavdani rostlashdan boshlab oxirgi kuch
berishning barcha fazalari uchun xarakterlidir. Nayzaga
kuchni har qanday hollarda ham mumkin qadar uzoq yo‘lda
ta‘sir ettirish kerakligini doim esda tutish kerak bo‘ladi.

O°ng qo‘l nayzani chiqarib yuborayotgandatirsak bo‘g‘inida
keskin ravishda to‘g‘rilanadi va kaft-bilak bo‘g‘inlari bukiladi.
Nayzani soat millari bo‘yicha aylantirib yuboruvchi barmoglar
bam bukiladi. Mexanika qonuniga asosan, silindr shaklidagi
jism uchayotganda aylanma harakat qilsa, yaxshi turg‘unlik

Uloqtirishning yakunlovchi fazasj — to‘xtalish bo‘lib, tez va
zarb bilan yerdan uzilish natijasida olg*
almashtirish  bilan bajariladi.
tog‘rilanib oq ustidan o‘tib, o‘ng
va to‘x mustahkam qo‘yadi. 34
h chizmasi ko‘rsatilgan.

a sakrab, oyoglarni faol

Bu paytda ulogtiruvchi
oyoq bilan gadam tashlaydi
-rasmda nayza uloqtirish vaqtida

34-rasm
oxirgi kuch berish.

: : P

yzani ishi uchun uning uchib chlqlsﬂ
Nayzaning uzogqa uchishi u : R

burchagi katta ahamiyatga ega. Hali yugurib kelinayotgandayoq

: i | ULLLLC D¢

yaginlashtiriladi.
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. ooy 35-rasm.
yza uloqtirayotganda oyoq izlarining Jjoylashish chizmasisi.

Nayzaning optimal uchib chigish burchagi I
gl:xq‘twuvchming o‘zid'a ham doim qbir xil boé};gii; ItlL‘:lrtrtr?aytc)ilif
o aflkllrilg l?:;or .sabecl_blz}n bor. Skfar‘nol kuchi va yo‘nalishi, nayza
marka’zi Shi,s_;,;ro?ulrr;;ig:;l;e}zlnglg Ijoylanishi va havo bosimi

; : Ir. Hozir qo‘llanilayotgan, yengil
%Zgh(l)fh ka}:})lq n.',zetalldan 'yasalgan nayzalar a}rflcfa yg‘g‘gn
burch;k : _leg1]_uvchand1r. .Ularni ulogtirish uchun kerakli

osil qilish va yaxshi planerlashishga erishish uchun

bir vaqtda kuch beri
. Sh hamd 1 (P = .
solish katta ahamiyatga egadir. 4 Dayzani to‘g'ri yo‘nalishga

Nayza ulogtirish  texnikasini
] exnikasin
individual Xususiyatlariga o
Nayzani orqaga uzoglasht

ulogtiruvchilarning

_Qflliilb. boshqa variantlari ham bor.
ko hiaa “SUUINSh varlantlaridan birida fagat

o :i?ib}llmhbt tos burilmaydi. Bunday 1.1zoqlashti1~ishcil:;1 ?1 Yelkﬁf

qtirish oldidan chalishtirmay qadam bo‘lmaydi ayg?l

, u oddiy

qadam bilan deyarli bir xj ;
. xil bo¢ X
sportchilargina qo‘llashi mumlgrl:.ldL Bu texnikani faqat epchil

3.3.Na iri i
yza uloqtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

rivojlantirishga yordam beradigan mashglar ham bajarilishi
kerak.

Bunday mashqlarga quyidagilar kiradi: tekis va to‘siglar
osha yugurish, sakrash, turli holatda yadro, to‘ldirma to‘p, tosh
ulogtirish, yelka bo‘g‘inlari va boshqa muskul guruhlarining
harakatchanligini rivojlantiradigan mashglar bajarish lozim.

36-rasm.
Nayza ulogtirsh (OCH, Andres Torklinson).

Nayza ulogtirish mashg ulotlarini yugurib ke
qattigrog, nayza tushadigan er esa yumshoq bo*

Dastlabki  mashg-ulotlarda )
qo‘llash magsadga muvofig bo‘ladi.
shug‘ullanuvchilar soni gancha bo‘ls !,
shunday bolishi kerak. Lat eyishning oldini
ulogtirishdan oldin turli xil mashgqla
yelka bo‘g'inlarini gizdirish va h2

Ak



Nayzani tayyorlov qismida bir necha bor yengil snal.'yadlarni
ulogtirilgandan so‘ng kuchli uloqtirishga ruxsat beriladi. .
Mashg‘ulotlarda nayza bir tomonga uloqtirilad1:
Ulogtirilgan nayza ni olib kelish uchun maydonga chiqishn?
fagat o‘qituvchi ruxsat berishi lozim. Koptok, granatan?
texnikasini o‘rgangandan So'ng nayza uloqtirish texnikasini
o‘rgatishga o‘tilsa magsadga muvofiq bo‘ladj.
Quyida vazifalar, ularni

hal qilish vositalari va uslubiy
ko‘rsatmalar berilgan.

1-vazifa. Nayza ulogtirish texnikasi bilan
shug‘ullanuvchilarni tanishtirish

Vositalari:

1. Nayza ni tuzilishi

to'g'risida tushuntirish, musobaga
qoidalari,

rekordlar va tur bo‘yicha suhbatlashish.

2. Musobaqa o‘tkazish Joyini va xavfsizlik qoidasi bilan
tanishtirish. 3, Musobaqa qoidasi va hakamlar, qaydnomalarni
olib borish hagida tasavvur hosi qilish.

4. Ilg‘or sportchilarnj bajarish texnikasini kuzatish.

5. Musobaqalarni kuzatish.

6.  Kinoprogramma va  boshqa o‘quv qurollarini
hamoyish qilish.

7- Talab me‘yorlari bilan tanishtirigh_

Uslubiy ko‘rsatmalar.
ko‘rsatish, ha i

shug‘u]anuvchilar

Nayza ulogtirish  sektorini
qa  davomida harakatlari
i jro  etish magsadga
a e‘tibor berish.

37-rasm.

Teasini oxirgi kuch berishdan
tirsh texnikasini oxirgl
Nayza llloq to sxtashgacha.

-vazifa. i i
j o;da turgan holda nayza ulogtirishga o‘rgatis

i lari.
usulini o*zlashtirish uchun tayyorgarlik mashq

38rasm. . 3
Nayzani turli xilda ushlash texnikasi

i ushlash uchun. o
{a))) noiigzg[: ZZraalf turgan holda chap oyoq olding

i a oz oldiga
oq orgagava 0yoq uchida nayza ni pastg
oy

ulogtirish; agidek, oyoqni to'g'rilash

d) dh. - oldingi mashqd o
harakatidan foydalangan holda, nayza ytirish
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bilan bajarish.e) d.h. — oldingi mashqdagidek, nayza ni
nishonga ulogtirish. Nishonni masofani asta-sekin uzoqlashtirib
boriladi.

g8) d.h. — oldingi mashqdagidek, nayza ni orqgaga olib
borganda, oldingi oyoqni ko‘tarib, uni to‘progga qo‘yib, uzoqqa
uloqtirish.

2. Yordamchi asboblarni (toshlar, yog‘och, to‘p, yadro)
ulogtirish.

3. Mashqlarni toshlar, hayza, rezinali espandirni Shved
devori yoki brusiyani jerdiga mahkamlah bajarish.

Uslubiy ko‘rsatmalar.

ey Tayyorgarlik mashglari va
an joyida ulogtirish, bir she 5

rengaga 3-5 m oraliq bilan
an ¥ .. Uloqtirishda harakatni e‘tibor
Etezlamshsﬂtash S irishni oshlanishida, “tortish” — keyin
” nayza ushlagan o‘ng qo‘lni
: 82 chiqishga etjhor berish.  Oyogni
to‘g‘nlashdagi harakatnj “cha , E
. . - 0 & & i i &
saqlanishing S b P oyoq-chap yelka™ni bir o qda

bilan taqglid qijf;
3-vazify aqlid qilish
Ulogtirish : . . ;
o‘rgaﬁg}:l * dpdamlari va ayzani quvib o‘tish texnikasiga

Vositalari: ,

1. Nayzani bosh ustida oddiy gadamlab hamda yarim
yugurish - ,

masifasidan o‘rta tezlikda katta gadamlarda olib yurish
texnikasini o‘rgatish. - sl

2. Nayza uloqtirishni qadam tezlanishida taglid gilish va
ulogtirish (toshlar, to*p).

3- Nayza ni (toshlar, to*p) orqaga olgan holda, 3, 5 va undan
ortiq gadamlar bilan yugurib otish. 3

4. D.h. yon bilan turgan holda, oyoqlafr.yelka kengligida,
gavda og‘irligi o‘ng oyoqqa ko‘proq tushirilgan, chap oyoq
oldinga chiqarib ko‘tarilgan, gavda ozroq orgaga engaShgaillla:a
o‘ngga burilgan. Qo‘l granatasiz (keyin garanata bilan)
“yuqoriga-orqada” bo‘ladi. .
5. Shuning o‘zi yurish bilan bajariladi.

40-rasm. g x
Nayzani qadamlab va yugurib olib yur g

Uslubiy ko‘rsatmalar.

€ng asosi bo‘lib hisoblanadi.
4-vazifa.



Vositalari:

1. Nayzani yelka oldida (20-30 sm) ushlangan holda tekis
va tezlanish bilan yugurish.

2. Nayzani (tosh va koptokni) yurishda va sekin
yugurishda orqaga qulochkashlash. D.h. oldinga garab turgan
holda, chap oyoq nazorat belgisida. O‘ng oyoq bilan gadam
qo‘yishda granata qo‘lda «to‘g‘ri-orqaga» (oldinga-past-orqa)
olish harakati bilan boshlanib, ulogtiruvchi harakat yo‘nalishi
bo‘yicha chap yonga buriladi, chap oyoq bilan qgadam qo‘yishda,
o‘ngyelkani chap yelkaga nisbatan pastga tushirib, qo‘ldagi
granatani orqaga qulochkashlashni tugatadi va chap yonga
buriladi. Uchinchi gadam “chalishtirma” bo‘lib ko‘rsatilgan.

3. Joyida turgan holda, sanash bilan granatani orqaga
olish.

4.Joyda turgan holda tosh yoki koptoklar bilan mashglar
bajarish.

-Koptok bilan yugurib kelib bajarish.

41-rasm.
Nayzani qadamlab va Yugurib olib yurish texnikasi

U.slubiy ko‘rsatmalar. Harakat ritmiga e‘tibor berish.
To-‘g‘n harakat ritmida birinchj qadam kengligi 3-4 oyoq, 3-
chi va 4-qadamlarda 4-5 0yoq uzunligiga teng. Oyoq bilan

prujinasimon haraat qilishga e‘tibor berib, ulogtirishga
to'xtamasdan o‘tishni ta‘minlash.

Nayza bilan qo‘lni orgaga
iulochkashlashda harakatni keng amplitudada bo‘lishiga
74

qarash. Orqgaga olishni boshlanishi, o‘ng oyoq bilan gadam
qo‘yishdan boshlanib, chap oyoqni erga qoyish bilan
tugallanadi.

5-vazifa.

Nayzani yugurib kelib ulogtirishga o‘rgatish.

Vositalari:

1. Nayza ni (tosh va koptokni) qisqa tezlanish (2, 4, 6
gadam) bilan ulogtirish.

2. Tezlik, tezlanish bilan nayza ni ulogtirish.

3. Musobaga qoidalariga to‘liq rioya qilib bajarish.

4. Koptok bilan qgisqa yugurib bajarish.

5. Estafeta tayoqchalari bilan bajarish.

6. Tosh bilan gisqa yugurish bilan bajarish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Tezlanish uzunligini va nazorat
belgisini aniglash uchun shug‘ullanuvchi 2-3 marotaba nayza
ni to‘liq tezlik bilan ulogtiradi. Shundan keyin o‘ng vachap
oyoqni ichlarini orqaga olishni boshlanishi to‘g‘ri kelishini
belgilaydi. ¥

Ulogtirish ritmiga nayza ni orqaga qulochkashlaﬂmj
boshlanishi bilan tezlashgan harak:etga,h “chalishtirma” it
gqadamga va final kuchlanishiga e‘tibor berish. il e

6-gvazifa. Nayza ulogtirish texnikasini elemenﬂmm b
takomillashtirish va individuallashtirish. v S

Vositalari: o Bt

1. Nayzani 3-5 gadamdan ulogtirish.

2. Nayza ni to‘liq tezlanish bilan musoba
e‘tibor bergan holda ulogtirish.

3. Shug‘ullanuvchilar orasida musobaga

4. Har xil holatlardan nayza ni iy

5. Xuddi shunga o‘xshash tosh,
uloqtirish.

ritmini aniglash (chalis
qo‘shilgan holini), ne



Final kuchlanishidagi oyoq bilan faol depsinish va bu
fazadagi xatolarni tuzatishga e‘tibor berish.

3.4. Nayza ulogtiruvchilarning mashg‘ulotlari.

“Yadro itqituvchilar mashg‘uloti” bo‘limida ko‘rsatilgan
asosly qoidalar nayza ulogtiruvchilar mashg‘ulotiga ham
birmuncha taalluglidir. Shuning uchun quyida fagat nayza
ulogtiruvehi ~ mashg ulotining  alohida  xususiyatlarigina
yoritilgan. Nayza ulogtirishda yuqori natijalarga jismoniy
yaxshi tayyorlangan, kuchli va bo‘g‘inlari harakatchan, harakati
tez sportchilargina erishishi mumkin. Nayza ulogtiruvchilar
bo‘yining gavda og‘irligiga nisbatining ham ma‘lum
ahamiyati bor.

Uchinchi razryadga ega bo‘lgan yosh sportchi nayza
ulogtirish bo‘yicha sport ustasi me‘yorini bajarishi uchun
yaxshi jismoniy ko‘rsatkichlarga ega bo‘lgan taqdirda, 3-5 yil
tizimli ravishda mashg‘ulot qilish talab qilinadi.

Kichik razryadli nayza ulogtiruvchilar mashg-uloti.

Mashg‘ulotning asosiy vazifalari:

1. Yuqorida ko‘rsatilgan o‘rgatish usuliga asosan yugurib
kelib nayza ulogtirishning tog‘ri texnikasini o‘zlashtirish.

2. Asosly mushak guruhlarining kuchidan, turli xil
harakatlardagi tezkorlikdan, yelka va tos-son bo‘g‘inidagi
harakatchanlikdan, umumiy chidamlilikdan va h.klardan
iborat umumiy Jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish.

3. Nayza uloqtirishni bajarish uchun talab gilinadigan
mushaklar, masalan, oyoqlarni to‘g‘rilovchi mushaklar, qorin
mushaklari, gavdani to‘g‘rilovehi mushaklar, panjani eguvchi
mushaklar kuchini muvofiq ravishda rivojlantirish.

4. Qisqa masofalarga yugurish texnikasi va tezligini
yaxshilash.

5. Nayza ulogtirishga moslab harakat tezligini oshirish
(“kamalak” holatidan to‘g‘rilanish va ulogtirayotganda yelka
oldini to‘g‘rilash).

6. Ulogtirish jarayonida mushaklarni kerakligicha
bo‘shashtira olish qobiliyatiga ega bo‘lish.

7. Maxsus chidamlilikni hosil gilish.

8. Mashg‘ulotda qgo‘llaniladigan boshqa yengil atletika
turlarining oddiy texnikasini egallash.

9. Ma‘naviy va iroda fazilatlarni tarbiyalash.

10. Nazariy tayyorgarlik ko‘rish.

Yuqorida ko‘rsatilgan vazifalarni hal etuvchi vositalar
yillik rejada ko‘rsatilgan. ,

Mashg‘ulotlar haftada 4 marta, yil davomida 140-160 =
marta o‘tkaziladi. Bir yilda 20-25 musobaga o‘tkazilib, undan
10-12 tasi nayza uloqtirish, golgani esa boshqa ulogtirish
qisqa masofalarga yugurish va sakrash bo‘yicha o‘tkazi
Zarur bo‘lgan qo‘shimcha mashqlar, haftada 3-5 marta ertalabk
zaryadka vaqtida bajariladi. A

Rejada ko'‘rsatilgan mashqlardan ko‘prog'ini bz
shug‘ullanuvchilarning  nayza ulogtirish
egallashlari va kuchni rivojlantirishlari uchun m
Yengil atletikachilar nayza ulogtirish temimm
bo‘sh bilsalar, uni shunchalik ko‘p o‘rganishk
rivojlantirishlari, mushak va bo‘g ‘inlarni,
bo‘g‘inlarini mustahkamlashlari kerak.
texnik tayyorgarlik ko‘rilmasa hamm:
lat eydigan bo‘ladi. dir
oldinga qadam tashlab, nisho
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Nayza ulogtirishni o‘rgatayotganda har ikkala holda ham
umumiy jismoniy tayyorgarlikka ko‘proq vaqt ajratiladi. Nayza
uloqtirish mashg‘ulotlarida maxsus mashglar keng qo‘llaniladi.

Tayyorlov davrining boshlang‘ich mashg‘ulotlarida
gisqa masofalarga yugurish texnikasi o‘rgatiladi, turli xil
holatlardan turib ikki qo‘llab har xil narsalarni ulogtirishlar,
turgan joydan va gisqa yugurib kelib sakrashlar bajariladi.
Mashg‘ulot ishlarining hajmi mashg‘ulotdan mashg‘ulotga asta-
sekin oshib boradi.

Yil faslidan va mashg‘ulotning davridan gat‘i nazar,
shug‘ullanuvchilar birinchi oydan  boshlab  mashg‘ulot
yuklamasiga  bardosh berishga  o‘rgana boshlaydilar.
Tayyorlov  davridagi mashg ulotlarning ko‘pida harakat
tezligini rivojlantiruvchi va ulogtirish texnikasini egallashga
yordam beruvchi mashqlar kiritiladi. Shu bilan birga kuchni
oshiruvchi mashqlar, sakrash, yakunlovchi ohista yugurish va
bo‘shashtiruvchi mashqlar ham kiritiladi.

Qishda mashgulotlar imkon boricha ochiq havoda
o‘tkaziladi. Bu  mashg‘ulotlarning taxminiy mazmuni
quyidagilardan iborat: sekin yugurish, umum rivojlantiruvchi
mashgqlar: egilish, burilish va gavdaning aylanma harakatlari,
qo‘l, oyoqlarni aylantirish va silkish harakatlari, qo‘lda osilib
ko‘tarilish, tayanib yotib gollarni tirab bukish va to‘g‘rilash,
og'irliklar bilan mashq bajarish, sprint mashglari, tezlanib
yugurish, to‘ldirma to‘p yoki toshni turl holatdan ikki qo‘llab
ulogtirish, yengilroq to‘ldirma to’pni bosh orqasidan bir go‘llab
ulogtirish, turgan joydan uch hatlab va ko‘p hatlab sakrashlar,
og'irlik ko‘targan holda o‘tirib turish va irg‘ib turishlar
yakunlovchi sekin yugurish, :

Kuzgi-qishki ‘b.o_sqichning ikkinchi yarmida mashgulot
:gfllllaab “lf)t(l)ss%slashtlr}gb, quyidagi mashglar qo‘llaniladi: bir

D, OanSl_ an 1,5-2 kglik yengil yadroni (toshni)
uloqtlnsh: texmk'apl takomillashtirish uchun tennis to‘pi va
nayza!arm }lloqtm.sh ma§hq1ad, 3-5 qgadamdan va qisga

yogurlh kelib tennis to'bi va nayea “silbrisish Sk T
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birgalikda sprint turgan joydan va yugurib kelib sakrash, bosh
orqasidan to‘ldirma to‘pni irg‘itish va yadro itqitishdan
chamalashlar o‘tkaziladi.

Ulogtiruvchilar ba‘zan qishda nayza ulogtirishdan
musobaqalarga qatnashadigan bo‘lib qoladilar. Biroq gish
sharoiti (qor, havoning sovugligi) ko‘pincha ulogtiruvchining
yaxshi natijalarga erishishiga imkon bermaydi. Yilning bu
davrlarida hali uloqtirish texnikasi qaror topmagani uchun
ulogtiruvchilar lat eb qolishdan nihoyatda saglanishlari kerak.

Shuning uchun ularga gishda sportning boshqa turlarldan
musobagqalashish yaxshiroq bo‘ladi. Bu oylarda umumiy
Jismoniy tayyorgarlik mashglari oldingidek bo‘lib, tezkorlik va
kuchni rivojlantiruvehi mashglar hajmini oshirish ‘mumkm.
Shtanga bilan mashq bajarayotganda “yadro .i.tqltuvchilar
mashg-uloti” bo‘limidagi ko‘rsatmaga rioya gilish kerak.
Bundan tashqari, nayza ulogtiruvchilar kat.ta og‘lrl%k bilan,
jumladan, shtanga bilan mashq gilishlarida .o.‘_mgav %08
xususiyatlar bor. Bu xususiyatlarni nayza otuvchining .
kuch berishdagi harakatiga o‘xshatib, ma‘um mushak
guruhlarini rivojlantirish kerak. . AT

Nayza ulogltiruvchilar boshqa ulogtiruvehilarga mshatan
bir mashg‘ulotda shtanga bilan oz mashq ba]aradllarva g P
kam og‘irlikni tez-tez ko‘taradilar. Og‘n'hkiar bilan
bajargandan keyin odatda epchillik va m
bo‘shashtiruvchi mashglar bajariladi. i 3

Bahorgi tayyorlanish bosgichidagir
sport maydonchasiga va stadionga ko'
ulogtirish uchun  mo‘ljallangan
shug‘ullanuvchi  sportchilar
ulogtiruvchilar ochiq havoga chiqq
kO‘p q]sml qisqa masofag
bo‘lishi lozim.

Bu paytda nayzani
qatnashishga urin:




Nayzani to‘lig yugurib Kkelib natijaga erishish uchun
uloqgtirish bu paytda cheklanadi va faqat iliq kunlarda yugurib
kelish joyi tekis zarang bo‘lgan erlarda o‘tkaziladi.

Musobaqgalashuv  davrining ilk  bosgichidagi
mashg‘ulotlarda ham  bahorgi tayyorlov bosgichida
go‘llanilgan vositalar tatbiq etiladi. Mashglar hajmi
kamaytiriladi. = Musobaqalashuv ~ bosgichining  haftalik
mashgulot sikli ilk musobaga bosgichi rejasida ko‘rsatilgan.

Sikldagi haftaning 7-kuniga (yakshanbaga)
mo‘ljallangan  eng  so‘nggi mashg‘ulot ochiq havoda
o‘tkaziladi. Mashg‘ulot vositalari ham shunga moslab
belgilangan. Bunda keyingi mashg‘ulot (siklning 1-kuni)
ko‘prog  kuchni oshirishga qaratilishi ko‘zda tutiladi.
Turkumning oxirgi kuni, odatda dam olish kunida
o‘tkaziladigan musobagalarga gatnashish mumKin.
Yakshanbadan oldingi mashg‘ulotda ulogtiruvchilarning
musobaqaga qatnashuvchilari nazarga olinib, mashglar hajmi
kamaytiriladi. Shuni ham nazarda tutish kerakki, agar
musobaga unchalik og‘ir bo‘lmasa, 7-kunga mo‘ljallangan
qator mashqlar musobaqadan keyin o‘tkazilishi mumkin.

Musobaqalashuv ~ davrining asosiy  musobagalar
bosgichida ko‘pincha mashglarning hajmi kamayadi. Bu davrda
nayza ulogtirish texnikasini takomillashtiruvchi va mushak
kuchi hamda erkin yugurish tezligini saqlovchi mashglar asosiy
bo‘lib goladi. Faol dam olishda o‘yinlar, krosslar va dalaga sayr
etishdan foydalaniladi.

Nayza uloqtirishni shiddatli o‘tkazib, uzoqga, natija
uchun  ulogtirishga intilmaslik kerak. Mashg ulotlardagi
uloq‘qushlar soni  fagat ularning bajarish kuchiga,
ulogtiruvchining  tayyorgarligiga boglig  bo‘lmay,
musobaqaning  yaqinligiga ham bogligdir. Mas‘uliyatli
Lr:l};io::gg];:n‘:;‘;?;{;dﬂomiﬁsh soni va ularning uzoq davom
nf“ v;iavrda 3_’°Sh nayza uloqtiruvchilar yadro itqitish,

yugurish musobaqalaridan qochmasliklari kerak.
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Chunki ulogtirish bo‘yicha ko‘p musobaqa o‘tkazaverish natija
o‘sishini sekinlashtirib qo‘yishi mumkin.

Bu odatda umumiy mashgulot yuklamasining
kamaytirilishi bilan bog ligdir.

Chunki nayza uloqtirish musobagasidan oldin ham, keyin
ham uzoq dam olish zarur.

Yugqori razryadli nayza ulogtiruvchilar
mashg‘ulotining xususiyatlari.

Asosiy vazifalar. Quyi razryadli nayza ulogtiruvchilar
mashg-ulotida ko‘rsatilgan vazifalardan tashqari quyidagilar
qo‘shiladi: :

1.Nayza ulogtirish texnikasini takomillashtira box:xb,
quyidagilarga erishish: oxirgi kuch berishda yugurib kehsh
tezligidan to‘laroq foydalanish magsadida yugurish tezh.glm
bemalol oshira boradigan va yugurishdan uloqtirishga o.‘tadlgatf
qadamni to‘g‘'ri qo‘yadigan bo‘lish; qo‘lda nayzani to‘g'ri a3
ushlash; kerakli yo‘l uzunligi davomida nayzaga kuch berish o
va nayzani to‘g'ri chiqarib yuborish; nayzaning planerlash
Xususiyatidan to‘laroq foydalanish. e

2.Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish b 8
aynigsa kuchni tezkorlikka bog‘lab rivojlantirish: ¢ oW

3.Ma‘naviy va iroda fazilatlarni kuchaytiri
kurashiga tayyor turishni oshirish.

Ko‘rsatilgan vazifalarni
Xususiyatlariga qarab aniglash va
to‘ldirish kerak.

mashg‘ulot + 1 kun dam olish + 2 ku
OliSh. Haﬁadagi a]rrim mash‘ g‘] ‘j‘ I |

0‘tkazish mumkin. -
Ko‘rsatmalar nayza
mashg ulotlari uchun'



Tayyorlov davrining boshida orqada qolgan fazilatlarni
rivojlantiruvchi va uloqgtirishga faol ishtirok
mushaklar kuchini oshiruvchi mashglarga ko‘proq e‘tibor
beriladi. Bular bilak to‘g‘rilovchi, qol, barmoglarni bukuvchi

va qorin mushaklaridir.

Yuqori razryadli sportchilar mashg‘ulotining quyi

razryadlilardan farqi

mashg‘ulot sonining ko‘pligi, hajmi va Jjadalligining

kattaligidir.

Mashg‘ulotning haftalik yoki boshqa davri uchun reja
tuzayotganda “Yadro uloqtiruvchilar mashg‘uloti” bo‘limidagi

tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalarga amal gilish kerak.

. Yosh s.po'rtc.hining tayyorlov davridagi tizimli mashg uloti
unn:xg (oldingi yilga nisbatan) jismoniy tayyorgarlik darajasini
oshirishga yordam berishi kerak. Shunga ko‘ra, nazorat

mashqlarning ko‘rsatkichlari, Xususan, qisqga

zo‘r berishni talab etadigan

ulogtirish texnikasini bilib o
uchun nayza ulogtirish texni
tayyorlov davrida tuzatiladi.
texnikasi ularning Jismoniy t

Agar nayza uloqtiril
mushaklarga yuklama ber
muvofigsizlik sportchini
Shuning uchun to‘liq
ulogtirishlar dastlabki va
sinash uchun bajariladi, U1
ko‘proq ulogtira boshlanadi, b
bo‘lishi kerak. Oxirgi kuch b’e i
topi) ulogtirish mashglari t
quvvatini oshirishga yordam beradi.
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' masofaga
yugurish, sakrash, yadro itqitish va ulogtirish ham oshadi.

Bu davrda ulogtiruvchi kuchni oshirish uchun qattiq
2 katta hajmli mashglar bajaradi.
chiq havoda muntazam mashg‘ulotlar boshlanishi bilan nayza
lib, musobagqalarga tayyor bolish
kasida singib qolgan ba‘zi xatolar
Bahorda sportchilarning ulogtirish
ayyorgarligidan orgada bo‘ladi.

ganda eng ko‘p yuk tushadigan
ishda ehtiyot bo‘linmasa, bunday
shikastlantirib qo‘yishi mumbkin.
yugurib  kelib to‘la kuch bilan

OCIti;rish texnikasini egallagan sari
'T0q yugurish sur‘ati sekinroq

Musobaqalashuv davrida yuqori razryadli nayza
ulogtiruvchilar mashg‘uloti ancha ixtisoslashgan bo‘lib, yaxshi
natijalarga erishishga qaratiladi. Mashg‘ulot rejasi ham
sportchining musobaqgaga tayyorlanish tajribasini, mashg‘ulot
uchun bo‘sh vaqti qancha ekanini, musobaga yaqinlashib
golganini hisobga olib individuallashtiriladi.

Shuning uchun asosiy musobagalarga tayyorlanish davri
rejasi aniglashtiriladi. Bunda musobaqagacha kamida ikki
hafta vaqt qolgan bo‘lishi kerak. O‘rtada bo‘ladigan boshqa
musobaqalarga maxsus tayyorlanilmasa ham bo‘ladi. Shunday
rejalashtirilganda, musobaqa davrining hammasida kuchni
rivojlantirish, sakrovchanlik va yugurish tezligini oshirish
va texnikani takomillashtirish mumkin bo‘ladi. Bu esa
bo‘lg‘usi sport natijalarini yaxshilash imkonini beradi.

Haftada mashgulotlar ko‘p bo‘lib, qo‘shimcha
mashg‘ulotlar ham  o‘tishi, murabbiyni mashg‘ulot
giluvchilarning sog‘lig‘i ustidan alohida e‘tibor bilan nazgrat
gilishga va individual rejalarga o‘z vagtida o‘zgartlrfsh
kiritishga majbur giladi. Masalan, agar sportchiga dam olfsh
zarur bo‘lib qolsa, aniq musobaqaga tayyorgarlik 1?0‘1'15]:}
rejadagi dam olish kunlari mashg‘ulot jarayonida o‘zgamril‘lsl:fl
mumkin. Haftalik mashg ulotlarning turli-tumal} bo‘lishi,
ularning emosionalligi, ayrim mashgulotlarni ochiq ha\mfia,
aynigsa  daraxtzorda o‘tkazish m\_lsobaqa davnfia
sportchilarning asab tizimlarining dam olishlga.yord'am beradl.

Nazorat mashglar: 30-60 m ga yugurish, joydan turib
besh hatlab sakrash, bosh orgasidan yadroni (toﬂdi;ma tg‘pm)
ulogtirish. ~ Ulogtiruvchining go‘shimcha  mashg’ ., tlari

musobaqaga tayyorlanishi va unda gatnashishining axminly

mazmuni yoritilgan. e

Biroq nayza ulogumv?hlmng -
tayyorlanishining 0z xusuSIyatlarl bor %
musobagalar bosgichida nayza ulogtiruvchi

.

oldi chigalyozdi mashglarilarini aniglab olis




Barcha nayza ulogtiruvchilar ter chiqqunga gqadar
chigalyozdi mashqlari qilib, yelka va tos-son bo‘g‘inlarning
yuqori darajada harakatchan bo‘lishiga erishishlari, 3-4
qadamdan yugurib kelib nayzani bir necha marta yengil
ulogtirishlari kerak.

Nayza uloqgtirish texnikasini pishitish juda katta
ahamiyatga ega, chunki uloqgtirish texnikasi katta tezlikda
harakat qilishni, gavdaning chagqon va aniq harakatlanishini
talab giladigan murakkab ishdir. Chigalyozdi mashglari vaqtida
hech mahal nayzani qattiq uloqtirishga harakat gilmaslik
kerak, chunki bu, musobagada muvaffagiyatsizlikka olib kelishi
mumkKin.

Yugurib kelib nayzani qattiq uloqtirish fagat asab-
mushak apparatlarini taranglatishidan tashqari, hayajonga ham
soladi.

Yugurib  kelish joyi qanchalik yumshoq bo‘lsa,
shipovkadagi tishlar shunchalik uzun bo‘lishi kerak. Shuning
uchun musobaga chigalyozdi mashgqlarisi paytida shu
mt%sobaqa. uchun ganday shipovka ko‘proq yarogli ekanini
'fmlql'ab olish lozim. Lekin ulogtiruvchi shunday shipovkada
ilgari mashg‘ulot qilgan bo‘lishi shart.
musoNbZZTarda‘gizgtlr:igb musobagasidan  oldin  boshqa

atan ancha uzoqroq muddat

. - - - . - . naym
uloq’_tlrlshdarf le.hl o‘zini tiyib turishi zarur. Buni musobaqga
paytida qattiq sinovga duch keladigan (ko‘p cho‘ziladigan)

mushaklar elastikligini tiklash

Zaruriyati t Vo ;
uchun katta yuklamali na yati taqozo qiladi. Shuning

yza uloqtirishd ; Sl
musobaqalarga qadar kamida 4_5q o 0an toki mas‘uliyatli

mashg‘.ulot mashgqlarini

' ‘tishi shart. Boshqa
esa (spr}nt, sakrash, nayza

zalida) va ochiq havoda o‘tkaziladi. Ko‘klamda va gisman yozda
mashg‘ulotlar daraxtzorda, sayhon erda, parkda, tosh ulogtirish,
krosslar va turgan joydan xilma-xil sakrashlarni o‘tkazish
mumkin bo‘lgan daryo bo‘ylarida olib boriladi.

Nayza ulogtiruvchilarning bino ichida va stadionda
o‘tkaziladigan mashg‘ulotlari uchun jismoniy mashglarda
qo‘llaniladigan gimnastika narvoni, turnik, xalqalar va taxta
supa bo‘lishi ko‘zda tutiladi. Bino ichida nayza uloqtirish uchun
ko‘zlari 3-4 sm.li sim to‘rlardan iborat osma to‘siq ham
bo‘lishi kerak. Arqondan gilingan to‘rlarning ko‘zlari yirikroq
bo‘lsa ham bo‘laveradi, ammo bunda nayzalar uchun tegishli
uskunalar talab qilinadi.

Sim to‘rga uloqtirish uchun ikkala uchiga rezinka
qalpoqchalar kiydirilgan poynaksiz nayzalardan foydalangan
ma‘qul. Temir poynak o‘rniga ham g‘arov-tayoglar “Fh“fl
mo-‘ljallab tayyorlangan rezinka qalpogcha kiygizib qo‘yiladi.
Metall nayzalar o‘rniga dyural naychalar yoki yog'och tayoqlar
ishlatish mumkin. -

Bino ichida o‘tkaziladigan mashg ulotlar uchun kerak!l
qo‘shimcha ashyolar: boshqa xil ulogtirish asbo blar,
gismlarga ajratiladigan shtanga, gantellar, uloanlad}gan
tasmali to‘ldirma to‘plar (2-5 kgt\:li 0,%'1 kg)l:gt)lloz:hrﬂ;dlsan
tennis to‘plar, qum solingan xaltalar (5-15 KgJ, UCHsd JE-
osig‘lik a11)-qon o‘raladigan “g‘altak”, rezinka chiviglar hamda 8
gimnastika va shtanga zallarining jihozlari. 3 8 S

Stadionda  o-tkaziladigan  mashg‘ulotlarda
ulogtiruvchilar uchun yengil atletika aShYOl&fi’
ajraladigan shtanga va gi 1 paATCRAE
bo‘lishi kerak. )

Qishda stadionda asfalt yoki
maydonchadan ulogtirgan ma‘qul. :
ulogtiradigan bo‘lsa, sportchi mashg'u
yopishib turadigan shim yoki reytuz i
tishi tegib ketmasligi uchun).




Qishda mashg‘ulot o‘tkazish uchun shamolda issiq
saglaydigan va harakatga xalaqit bermaydigan kostyum kiyiladi.

Nayza ulogtirish shipovkasi tagining old gismida ham,
tovonida ham tishlari bo‘ladi. SHipovka oyoqqa yopishib turishi
kerak. Shuning uchun shipovka qo‘njli bo‘lib, uchidan
yuqorisigacha shnurlanadigan bo‘lgani yaxshi. Yumshoq yerda
ulogtirishda gattiq erdagiga nisbatan uzunroq tishi bor
shipovka kiyiladi. Qisqa masofalarga fagat old qismida tishi
bor oddiy shipovkada yuguriladi. Ochiq joylarda, qipiqli
yo‘lkalarda va taxta polda tagi pishiq rezinkali krossovkada
chigalyozdi mashgqlari va mashq gilgan ma‘qul. Qishda ochiq

havoda mashg‘ulot o‘tkazganda, kam suv o‘tkazadigan, issiqroq
krossovka kiyib olgan maqul.
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42-rasma
Nayza ulogtiruvchilarning maxsus mashglari.

3.5. Nayza uloqtirish bo‘yicha musobaga qoidalari.

Nayza uloqtirish musobagasi ochiq. mydoﬂ;lr;ina
o‘tkazilib, nayzaning yosh guruhlariga ko‘ra qu dagi og‘irliklari

va uzunliklarda bo‘ladi. ‘ob- g
Qizlar uchun 500 g, uzunligi 2000-2100 M, ayollarda 600

g uzunligi 2200- o i
2300 mm. O‘smir o‘g‘il bolalarda 700 g, uzunligi 2300~

2400 mm. Erkaklarda og‘irligi 800 g va uzunhglzﬁao- w
mm. Nayza asosiy 3 gismdan tuzilgan bo‘h.b Sopx e
yasalgan uchli nayzasi hamda iPl.i Ocm ihmzat
Nayza ulogtirishda g‘olibni amql?shda‘ sa
imkoniyat hamda ular ichidan 8 kishi M :
bosgichida yana 3 ta imkoniyat berilaadl-
Nayzani ulogtirishda ulogtiruveal
joyidan ushlab yugurib kelibm :
Natija nayza maydonga uchi
uchi bilan tushib iz qoldirgan

)




il

tushish joyi 29 s da bo‘lib chegara chiziglari 5 sm.li oq og'irlik markazi

e
chiziglar bilan yoki mel bilan chiziladi. Natijani o‘lchashda A A
nayzani birinchi bor gadalgan joyidan yoki goldirgan izidan oS S | I bt —
metrning o ko‘rsatkichi qo‘yiladi va yoysimon chiziqqa tortilib ,L,,m.,f. LEASI. -
o‘lchanadi. Agarda uloqtirish vaqgtida yoki wuchish vagqtida =
. X . d ; 44-rasm.
nayza sinib ketsa sportchiga gqayta imkoniyatni amalga Navia vataine c Ri %
oshirish uchun imkoniyat beriladi agarda musobaqa e o
goidalarini buzmagan bo‘lsa. rhaliar vaiis i o
Natija hisobga olinsa turning katta hakami tomonidan oq Erkaklar T
bayrog, hisobga olinmasa qizil bayroq ko‘tariladi. Ulogtirishni : Belgilar | Maksimal | Minimal | M
bajarishga  ruxsat berilganda oq bayroq ko‘tariladi va T Uz;mﬁk :
ta‘qiglashda qizil bayroq ko‘tariladi. < fggg = -
1/211 530 50/ . et
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7. Nayza ulogtirish sektori o‘lchamlarini ayting. 4. BOB. DISK ULOQTIRISHNING RIVC
8. Nayza uloqtirishda ayollar necha metrdan yugurib TARIXI, TEXNIKAST ASOSLARI, (
keladi. USLUBIYATI, MASHG’ULOT
9. Nayza uloqtirishda nayza necha hil usulda ushlanadi. QA
10.Nayzani uchib chiqgish burchagi gancha?
11.Nayza ulogtirishda yugurib kelish yo‘nagining eni 4.1. Disk uloqtirishning gi
gancha?
12.Erkaklar o‘rtasida rekordlar hagida malumot bering. Qadamgi Yunonistonda eramizdan
o‘yinlarida disk ulogtirish bo‘yicha musobz
qiziqarli bo‘lib, o‘sha zamonlarda disk t
bronza va mis kabi materiallar
disklar turli og‘irliklarda bo‘lib 1.25 kg dan €
Diametri 16 sm.dan 34 sm.gacha bo‘lgan.
tosh miramir ustudidan ulo »
70x80sm bo‘lgan miramir tosh ustﬂd@
Ilk zomanaviy olimpiya o‘yinla

tarkibida bo‘lgan. 1897 yﬂ,
ulogtirishni boshlagan Vlusoba
diametri 213 sm.ni t
Ammo bu sportch:
buzilishiga sabab '




o‘rnatdi. Ayollarda esa 76.80 m natija Gabriela Raynsh
tomonidan 1988 yil jahon rekordi o‘rnatildi.

Hozirgi kunda gurmaniyalik sportchilar uloqgtirish turlarida
etakehilik hisoblanadi.

4.2. Disk uloqtirish texnikasi.

Diskni aylanib borib uloqgtiriladi. Uning gancha uzogga
tushganini aniglash uchun ulogtirilgan doiradan disk tushgan
erida qoldirgan izgacha o‘lchanadi. Ulogtiruvchi diskni eng
qulay burchak hosil qilib katta tezlikda uchirishga harakat giladi.
Disk tekisligining qo‘ldan qay holatda chigishining havo
qgarshiligini kamaytirishda va snaryad yaxshiroq uchishida
katta ahamiyati bor.

Disk ulogtirishda paydo bo‘lgan texnika disk shakli
(yasmigsimon yassi), vazni (yoshiga va jinsiga garab 1-1,5-2
kg) va doira bilan chegaralangan uloqtirish joyini (diametri
2,5 m) belgilovehi musobaga qoidasiga bog‘ligdir.

Diskni turgan joydan ulogtirsa ham bo‘ladi, lekin
fagat aylana turib ulogtirganda uning ancha uzoqga
}mhishiga erishmoq mumkin. Burilib ulogtirganda turgan
Jjoydan ulogtirishga nisbatan diskning uchish tezligi sekundiga
20 m va undan ham ko‘proq bo‘lib,5-8 m uzogroqqa tushishi
mumKkin.

szirgi zamon uloqtiruvchilari aylanishni ulogtirish
tomoniga teskari turib boshlaydilar va diskni qo‘ldan chigarib
yu‘porguncha 540° (1,5 doira) aylanadilar. Ulogtiruvchining
doira yasashi ulogtirish tomoniga qarab intiluvchi umumiy
harakat bilan bir vaqtda yuz beradi.

Ulogtiruvchi aylanish vaqtida dastlabki holatdan boshlab
aylanayotganda quyidagi fazalardan o‘tadi: dastlabki qo‘sh
tayanchli faza, chap oyoqda yakka tayanchli f %

Fi e a tayanc ‘1 aza, tayanchsiz
(chap oyoq bilan depsingandan keyin) faza, o‘ng oyoqda yakka

tayanchli (erga oyoq qo‘yish vaqtidan b
s oshlab
yakunl()VChl qo‘sh tayanchli f . q a ) faza va

. . ; 92 i

Diskning eng qulay burchak hosil qilib uchishi ko‘p
jihatdan shamolning tezligi va yo‘nalishiga bog‘lig. Masalan,
havo sokin paytlarda diskning uchishi uchun eng qulay burchak

taxminan 33-36° ga teng. Shamolga qgarshi ulogtirilganda esa,
shamol tezligi oshgan sari, qulay burchak kamayib boradi.
Shamol yo‘nalishiga qarab ulogtirilganda uchish ko‘progq
boladi. diskni sekundagi 4-5 m tezlikdagi shamolga qarshi
ulogtirishda uni qo‘ldan to‘g‘ri chiqarilsa, shamolning xar
qanday yo‘nalishiga yoki sokin sharoitga qaraganda
ulogtiruvchi yaxshiroq natijaga erishishi mumkin.

Diskni tutish. Disk, pastga tushirilgan qo‘lning bosh
barmoqdan  tashqari bukilgan  barmoglaridagi  tirnog
bo‘g‘imiga tayanishi kerak. Bosh barmoq faqat disk yuzasiga
tegib turadi (--rasm).




Bunda panja kaft-bilak bo‘g‘inida sal bukilgan bolib, disk
gardishining yuqori gismi bilakka tugib turadi. Barmoglar bir-
biriga yaqin bo‘lmasligi, tarang yozilgan ham bo‘lmasligi kerak,
chunki har ikkala holda ham diskni boshqarish qiyinlashadi.

Aylanishga tayyorlanish. Aylanish uchun dastlabki
holatda ulogtiruvchi doiraning orqa gismida turadi: oyoglar
yelka kengligida yoki sal kengroq ochiladi.

Ulogtirish tomoniga nisbatan ulogtiruvchi tanasining
holati ba‘zi bir fargqga ega bo‘lishi mumkin. Qulayrog‘i
ulogtirish tomoniga orqa o‘girib turishdir. Bunday holatdan
yon tomon bilan turishga nisbatan burilish ancha qiyinroq,
lekin bunday vaziyatda uloqtiruvchining disk bilan birgalikda
qiladigan harakat yo‘li uzayadi, demak, aylanishni boshlashda
(tayanchli fazasida), harakat miqdorini ko‘paytirish uchun
yaxshiroq sharoit yaratiladi.

Dastlabki holatda o‘ng oyoq doiraning chekkasiga,
gardishga juda ham tagab qo‘yiladi. Dastlabki silkitishni
boshlash yoki ayni vaqtda disk tutgan qo‘lni o‘ng tomonga
silkitishdan oldin chap oyoq yelka kengligida, hatto undan ham
kengroq qo‘yiladi. Oyoglar doiraning ulogtirish tomoniga
yo‘nalgan deb faraz qilingan diametridan bir xil uzoqlikda
joylashadi.

Ulogtirishga tayyorlanish vagtida gavda deyarli tik
turadi,oyoqlar sal bukiladj.

.Uloqtiruvchi aylanishga tayyorlana turib disk tutgan
qo‘lini o‘ngga — orqaga silkitadi, dastlabki silkinishlari bunga
yordam beradi. Silkitish vaqtida, disk tutgan o‘ng qo‘l, avval
gavdaning .ozgi.na burilishi bilan birgalikda chapga olib boriladi,
gavda og'irligi chap oyoqqa salgina o‘tkaziladi. Keyin qo'l
silkinib o‘ngga olib boriladi, tana og'irligi o°
o‘tkaziladi. Bu paytda o‘ng oyoq t bi WG
oldingi qismi bilan yerga tiraladi, Disk sl T, 200 5%
bo‘g‘imidan yugqori k ‘g ke mlhtﬂay(.)tganda yelka

an yuqori ko tarilmasligi kerak. Qo] bilan o‘ngga —
ordaga silkinish yelka kengligining erkin burilishi hilag
birgalikda  amalga  oshiriladj va  buning natijasida
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ulogtiruvchining tanasi silkinish oxirida buralib, muvozanatni
puxta saglab qolishi kerak.

Silkitish vaqtidagi disk tutgan qo‘l holatining ikki xil
varianti ko‘proq tarqalgan bo‘lib, ular aylanishning keyingi
harakatlarini bajarish bilan o‘zaro bog‘liqdir.

Birinchi variantda silkitilayotgan disk taxminan yelka
bo‘g‘imi balandligida yoki sal pastroq turadi. Bunda gavda
odatda vertikal holatga yaqin bo‘lib, qo‘l esa deyarli yelka
chizig‘ida yoki undan orqarogda joylashadi.

Ikkinchi variantda esa (kamroq '
bo‘lib, disk yelka bo‘g‘inidan pastroqda,
velka chizig‘idan ancha orgada

Ta]ribah ulogtil
Sllkitishdayoq hoshlaye




21-rasm.

Disk ulogtirishda gavdani egib aylanish variantlaridan
biri.

Aylanish va oxirgi kuch berishga tayyorlanish. Disk
ulogtirishdagi  aylanish  ulogtiruvchining chegaralangan
tekislikda (doirada) harakat tezligini oshirishi uchun zarur.

Uni bajarayotganda ulogtiruvchining oldida quyidagi
vazifalar turadi:

A) oxirgi kuch berishda samarali foydalanish mumkin
bo‘lgan, mumkin gadar yuqori harakat tezligiga erishish;

B) oxirgi kuch berishga keragicha tayyorlanib olish.

Ulogtiruvchi  aylanishdagi harakat tezligini  tayanib
turgan holatdayoq yaratishi mumkin. Ammo, burilish ritmi
to‘g‘riligini buzmaslik va mushaklar ortigcha og‘rimasligi
uchun aylanishni keskin boshlash kerak emas.

Sportchi uloqtirish texnikasini egallashi va jismoniy
tayyorgarligining yaxshilanishiga qarab, aylanish tezligi oshib
borishi mumkin,

Aylanish tezligini oshirish uchun ulogtiruvchi oyoqlariga
navbatma-navbat tayanib, tayanch vaziyatida o‘ng oyoqni
silkitib oldinga intilish mashglaridan foydalanishi mumkin.

96

Burilish tezligini disk tutgan .qc.)‘lm sﬂlfltlsh. bilan h}?u'.gl?

burilish boshlanishida yelkalkzggliglnl tez burish bilan oshiri

a muvofigdek tuyuladi. ; e
maqs;ﬁ%q burilisg vagtida qo‘l hara}(atimng_ tezlab ketlsk:;
natijasida mushaklar tarangligi yo‘qolib, u}oqtlrl{vch{-SI.lakIzah
tizimining yaxlitligi qolmaydi, ogibatda uqut]ruvchl. oxirgi kuch
berishga kelganda og‘ir ahvolda qoladl.- Bularnlr}g hfiln'maSl
diskni boshqarishga va oxirgi kuch berishni samarali baJ.ar1§hga
to'sqinlik qgiladi. Disk tutgan qo‘l qanday ho'latda t?o‘!mhld@
qat‘l nazar, yelka kamarini tezroq aylantirlspga 1nnlm§sl{k
kerak. Faqat yelka kamarining aylanish tezligi emas, balki bir
butun ulogtiruvehi-disk tizimining tezligi muhimdir. S

Disk ulogtirishdagi aylanish, butun gavda bilan bll‘gi‘lllkda,
chap oyoq uchida aylanishdan boshlanadi. Ulogtiruvchi Q‘ng
oyoqda kuch berib va tos suyagini ozroq burib tana og‘irligini
chap oyoqga o‘tkazadi. Natijada uloqtiruvchining oyogqlari
tizzasi sal sirtga burilib tayanib qoladi.

Depsingandan keyin bukilgan o‘ng oyoq aylanayotgan
chap oyoq atrofidan zarb bilan o‘tib, so‘ngra ulogtirish
tomoniga qarab gadam tashlaydi. Bu vaziyatda gavdaning
chapga burilishi sekinlashadi. Sonni bukuvchi va tiklovehi
Mmushaklarni oldindan taranglashuvi oyoqni tez rostlab olishga
yordam beradi. Chap oyoqdagi turg‘un holat (aylanish vaqtida),
yakka tayanchli fazada harakatlarni faol bajarish uchun muhim
shartdir, O*ng oyoqni oldinga chigarish bilan tos suyagi ham
bflrﬂadi O'ng oyoq harakatining yo‘qolishi va chap ovoq
bilan  depsinish ulogtiruvchining oldinga siljib, aylanishiga
Yordam berishi kerak. Sonning yuqoriga harakat qilishi
ga‘fdaning baland ko‘tarilishiga, demak, tayanchsiz vaziyatda
1(;0 Proq turishga sabab bo‘ladi. Chap oyoq bilan i

°Psinish ham shunday natijalarga olib kelishi mumkin,
s e 8K e om ol o v ri
Pasay:;di A k“‘f ap oyoqning bll.l‘ll.lshl bllgn b-‘ w-bilinmas
ravishda V% eyin ko tanladl,. .lekm buni dﬂmdm !
Shches: qimaslik kerak. Burilish boshlanishic
S1Na pasayishi, disk ulogtirish texnikasida bir




kamchiliklarga sabab bo‘lishi mumkin. Gavda ancha tik holatda
aylana boshlansa, qo‘l gorizontal sathga yaqin harakat qiladi.

Ulogtiruvchi aylana boshlayotganda boshini to‘g‘ri tutadi
va bu holatni butun aylanish davomida saglab qoladi. Boshining
chapga keskin va ko‘p burilishi yelka bo‘g‘inidagi mushaklarni
ortigcha taranglashtiradi va yelka bo‘g‘inini oldinroq burishga
olib keladi. Bu ulogtiruvchilar orasida ko p tarqalgan xatodir.

Chap qo‘l harakati turlicha bajariladi. Ba‘zi hollarda yelka
kamarining chapga oldinroq burilishiga yo‘l qo‘ymaslik uchun
oxirgi kuch berishgacha chap qo‘lni ko‘krak oldida tutib
turadilar. Ba‘zan esa aylanish boshlanishida yelka bo‘g‘ini
burilishidan oldin chap qo‘Ini ulogtirish tomonga, sal
orqaroqqa olib boradilar. Gavda aylanib olgandan keyin qo‘l
oldingi holatiga qaytadi.

Burilish vaqtida chap oyoqni tayanchdan uzgandan
boshlab to o‘ng oyoqni yerga qo‘yishgacha bo‘lgan uchish fazasi
eng passiv hisoblanadi. Shuning wuchun tayanchsiz faza
muddatini mumkin qadar qisqartirgan ma‘qul. Eng yaxshi
ulogtiruvchilar 0‘ng oyoqni qo‘yish oldidangina chap oyoqni
yerdan uzadilar.

Chap oyoq bilan depsinishning oxiridagi gadamda
sonlgrning tomonlarga yozilishi 90° va undan ortiq darajaga
etadi. Shundan keyin bukilgan o‘ng 0yoq poyning oldingi qismi
bllap yerga qo‘yiladi. Bu ulogtiruvehi ko‘zlagan tomonga o‘ng
yoni bilan burilgan vaqtida sodir bo‘ladi.

Ulogtiruvchi o‘ng oyog‘ini yerga bosish paytida, chap

Oyoq orqada qolib, gadam qo‘yayotgan hol e
yelka kamari tos yotgan holatda bo‘ladi, uning

disktutgan o‘ng qo‘l
balandligida, gavda sal
oldida bo*ladi.

Suyagiga nisbatan o‘ngga  burilgan,

T = S

O°ng oyoq yerga tushishi bilanoq uning ham tezda yerga
qo‘yilgani yaxshi, chunki oxirgi kuch berishning faol gismini
qo‘sh tayanchli vaziyatdagina boshlash mumkin. Bu paytda disk
uloqtirilish nuqtasidan maksimal uzoglashadi. Bundajf
shartlarga amal qgilish diskka mumkin qadar uzogroq yo‘l qr(;ah
kuch ta‘sirini o‘tkazish imkonini beradi. Chap oyoq tagining
oldingi gismi doiraning ichkari tomonidan chambarakning
oldingi gismiga yaqin qo‘yiladi. o

Ig)e;lsinganda o‘ng oyoq burili‘t.) uloqtmsh
yo‘nalishigacha etadi. Bu paytda ulogtiruvchi qorin
mushaklarini tarang torttirib, gavdasini orgaga egmashgl
kerak. Ulogtiruvchilar orasida keng tarqa]gan. xatolardap'bm
— yerga o‘ng oyoq bilan tayanish vaqgtida uning §hosh1]mch
va haddan ziyod aylanib ketishiga yo‘l qo‘ymaslik lozim.

O‘ng oyoq ta‘siri ostida chap '
gavdaning o‘z o°qi atrofida aylanishi hasiis
tomonidan teskari tomonga e
ustidan o‘tadi va ayni vaqtda
ba‘zi bir boshqa har !
yoy bo‘yl -aka




chizig‘i tos suyagi bilan teng tekislikka keladi. O‘z navbatida
diskni tutgan orqadagi qo‘l bu paytda yelka -chizig‘iga
tenglashadi. Diskni chiqgarib yuborish, yelka kamarining chapga
burilishi tamom bo‘lishiga to‘g‘ri keladi.

Tirsak bo‘g‘inida sal bukilgan chap qo‘l yelka kamarining
harakatiga qgarab, yoy bo‘ylab chapga olib boriladi. Ulogtiruvchi
chap qolini olib borish bilan yelka kamari aylanishining
tezlashuviga ko‘maklashuvchi oxirgi kuch berish boshlanishida
mushaklar tarangligini oshiradi.

Boshning chap tomonga keskin burilishiga yo‘l qo‘ymaslik
kerak, chunki, bu, odatda, yelka kamarining shoshilinch
burilishiga va o‘ng qo‘lning oxirgi kuch berish oxirida faol
harakat qilmay, sudralib golishiga olib keladi.

Diskning oxirgi kuch berishdagi yo‘li katta radiusdagi yoy
bo‘yicha (23-rasm) o‘tishi kerak. Disk oyoglar depsinishi
tugashi bilanoq uloqtiriladi. O‘ng oyoq depsinib turib, bevosita
diskning uchib chigishidan oldin yerdan ko‘tariladi va oldinga
chap oyoq o‘rniga qo‘yiladi.

’ Uloqtirish tomoni.

Diskning yo'li
O’ng yelka bo’g’inining
yo'li.

1 23-rasm.
Ulogtirish paytida diskning yo‘li (tepadan ko‘rinishi).

Sal bukilgan chap oyoq burilishd i i
R q an keyin yerga uchidan
Dastlab unga bo‘lgan bosim kuchinin ishi natijasi
: . bo - g ortishi natijasida
u anchagina bukiladi, keyin esa o‘ng oyoq bilan birga gavda
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og‘irligini ko‘tarib tezgina tiklanadi. Tezroq depsinishda katta
ahamiyatga ega bo‘lgan oyoqlarning tez almashinishi natijasida
chap oyoq disk uchib chiqishi bilan bir vaqtda yerdan
ko‘tariladi. O‘ng qo‘l bilan diskni uloqtirish vagtida
ulogtiruvchining diskka ta‘sir kuchi yo*nalishi o‘zgarishi sababli
disk o‘z o‘qi atrofida chapdan oldinga — o‘ngga chizig‘i bo‘yicha
harakat giladadi.

4.3. Disk ulogtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

Disk uloqtirishni aylanishga yaroqli qgattiq tekis yer
yoki musobaqa qoidasiga binoan tayyorlangan ulogtirish
doirasida o‘rgatiladi. Disk uloqtirish o‘rgatilayotga
ehtiyotkorlik choralarini ko‘rish zarur. Mashg‘ulot_";,,_ y
disk faqat bir tomonga ulogtiriladi. Disk uloqtirish joylari
boricha bir-biridan olisroq bo‘lishi lozim. =

Guruh bo‘lib o‘rgatish vaqtida musobaga q@ %
ko‘rsatilganidek, uloqtirish doirasini va ghu doirac
belgilangan masofani arg‘amchi yoki sim to‘r bilan o‘rab o
magsadga muvofiqdir. _

Bordi-yu, ulogtirish uchun o‘ralgan d
holda disk navbatma-navbat ulogtirilishi va
harakat qilish fagat ulogtirish tu
berish lozim. Quyida o‘rgatish vazifala
zarur bo‘lgan vositalar hamda usl

1-vazifa. 3

Shug‘ullanuvchilarni ~ d




5. Erishilgan rekord darajalari bilan tanishtirish.

6. Disk ulogtirish natijasi bilan bog‘liq omillar bilan
tanishtirish.

7. Disk uloqtirish fazalari, ularni ahamiyati bilan
tanishtirish.

24-rasm.
Disk uloqtirsh.

Uslubiy  ko‘rsatmalar. Disk ulogtirish joyi
bilantanishtirish. Disk qaysi materiallardan iboratligi,
musobaqaqoidasini shug‘ullanuvehilar bilan ijro etishga e‘tibor
qgaratish. Texnik xavfsizlik qoidalarini tushuntirish.

2-vazifa.

S hug‘ullanuvchilarni  disk ushlash va ulogtirishga
o‘rgatish. Vositalari:

1. Diskni ushlash usulini ko‘rsatishni tushuntirish.

2. Qo‘lni disk

bilan tebratish.

3. Diskni yerda dumalatish.

4. Diskni yuqoriga otish.

5. Ulogtirish yo*nalishiga garab oyoglar yelka kengligida
turadi. Disk chap qo‘l bilan oldida ushlagan holda o‘ng qo‘l
yuqorida. Disk bilan o‘ng tomonga tebranib, keyinchalik oldinga
ulogtirish.

. 6. D.h. — yuqoridagidek. Tebranish kengligi, belni burilishi
va bir vaqtning o‘zida oyoqni egish hisobiga oshirish.
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7. Uloqtirish yo‘nalishiga qarab turgan holdan diskni
ulogtirish. Chap oyoq oldinda, o‘ng orqada.

8. Disk bilan har xil tebranishdagi figuralarni (sakkizlikva
h.k.) bajarish.

9. 5-6-7 mashglarni har xil predmetlar bilan: yog‘och, tosh,
supurgi, shtanga bo‘lagi va b.q. bilan bajariladi.

10. Tezkorlikni rivojlantiruvehi mashglar berish. 11.
Kuchni rivojlantiruvchi mashglar berish.

25-rasm.
Diskni ushlash.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Diskni ushlashda bz:rmoqlar
holatigae‘tibor ~ berish. Diskni chiqarishd_a korsatk:eh
barmoqqa va diskni soat strelkasi bo‘yicha ay nishiga
e‘tibor berish. Disk ulogtirishtomoniga (o‘ngga) yarim da
turib ulogtirish, oyoqlarni elkakengligith_n ken‘gwq,
tiklash, tovonlarni bir oz yontomonga ochishga e*

3-vazifa. Rt

Final kuchlanish fazasiga  (qaytishe
tugallovchi harakatga) o‘rgatish.

Vositalari: e

1. Ulogtirish yo‘nalishiga, chap |
holatdadiskni ulogtirish.

2. Shuning o‘zini
turgan holda ulogti




4. Predmetsiz va predmetlar bilan final kuchlanish fazasini
taqlid qilish.

5. O'ng oyoqda turib, chap oyoqgni yerga qo‘ymasdan
diskni uloqtirish.

6. Xuddi shuning o°zi, chap oyoqda turgan holda.

7- 1, 2, 3 (asosiy) mashqglarni har xil predmetlar bilan
bajarish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Gavda qismlarini:-oyoq-t.OS'
gavda-ko‘krak-qo‘l, ketma-ketligiga alohida e‘tibor berish.
Diskni yumshoq, tekis tezlanish olishiga erishish. Oxirgi kuch
berishni o‘rgatishda rezinkali tayoq, faner raketka, daraxt
shoxchasi bilan mashq bajarish magsadga muvofiqdir. Disk

og'irligidan ortiq tosh yoki boshqa buyumlardan foydalanish 26-rasm.
mumkin.

Diskni ulogtirishda aylanib ulogtirish
4-vazifa. _ e
Disk bilan aylanishga o‘rgatish. Uslubiy ko‘rsatmalar. Uloqlil'l-":lil
1. Qayrilish texnikasini ko‘rsatish va tushuntirish.

Aylanishavvalo disksiz, keyin esa di

2. D.h. — ulogtirish yo‘nalishiga orqa bilan, oyoqlar yelka bi}{ano‘rgatiladi. Aylanishni dasﬂahkl he

kengligida. Qayrilishga kirishni ichki tovon orqali bajarish. lozim.Aylanish ritmlarini ijrosiga aham
3. D.h. — shuning o‘zi. Chap oyoq atrofida 3600 0‘ng

: ‘ | 5-vazifa.
oyoqni yerdan uzib, yana d.h. qaytish. Diskni aylanishdan

4. D.h. — o‘ng oyoq bilan uloqtirish yo‘nalishiga qarab Vositalari:
turgap holda, chap oyoqni yengil oldinga qo‘yish. Gavda 1. Diskni aylanishda ulo
og'irligini chap oyoqqa o‘tkaza turib, u bilan depsinib, 0‘ng £ Diskni kichik tezlikd
son bilan oldinga-yuqoriga qarab siltanib sakrash va bukilgan .

o‘ng oyoq bilan orgaga tushish. 3- Shuningig s

‘daga . Disk bilan va disksiz ay
5. Dh shuni o¢zi. 4-mashqqa o‘xshatib, o‘ng oyoq bilan ] . Remls inkali va =

yarim biginda yerga tushish. 15);)g‘1 ngan | tg‘pliv 1

6. Shu mashqning o‘zi 1800 82 qaytish bilan. 7. Shu ulogtirish. Sl
mashgni ulo<_1t1n§hga taqlid qilib bajarish. Uslﬂhiy" ¥,

8. Qaytishni gismlar va belgilar bo‘yicha bajarish boilnils i

9. Har xil aylanma harakatlarni ch ¢ i o T
yurgan holda bajarish. 4P Va o‘ng oyoq bilan kirish

10. Har xil predmetlar bilap qayrilish gismlarini ;
qayrilishni bajarish. A ARl v
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6-vazifa. Diskni ulogtirishni takomillashtirish va
shug‘ullanuvchilarni shaxsiy xususiyatlarini aniqlash.

Vositalari:

1. Har xil d.h. aylanish bilan diskni uloqtirish.

2. Shamolni yo‘nalishiga garab har xil yo‘nalishda doira
ichidan diskni uloqtirish.

3. Har xil sharoitda diskni uloqtirish.

4. Diskni natijaga ulogtirish va musobagqalarga
qatnashish. 5. Og‘ir predmetlar bilan (toshlar, gadogqtoshlar,
shtanga diski va b.q.) mashq qilish.

6. Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun mashglar bajarish.
7. Kuchni tarbiyalash uchun mashglar berish.

ERI N b

Uslubiy ¢
bajarishga
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ta‘minlash choralarini ko‘rish.vaqtic.la 'allr(nuacsl:ltigl;esl:}sg; I‘ixat;lills&hal
lozim. Shu bilan bir gqatorda oxirgl _ ve _
harakatlarini tezlashtirishga yordam beradigan uslublarni izlashi

kerak.
4.4. Disk ulogtiruvchilarning mashg‘ulotlari.

“Yadro itgituvchilar mashg‘uloti” bo‘li'mid.a ko“ﬂrsan_lg.an
mashg‘ulot jarayoni tuzilishining aso_slarl disk - oqtmshrda
mashg‘ulotiga ham taalluglidir. Shupmg uchun bu ye
vazifalar va ularni hal etish xususiyatlari ko‘rsatilgan.

Kichik razryadli disk ulogtiruvchilarning

mashg‘uloti |
Mashg‘ulotning asosiyvazifalarl-:. R =1

1. Aylanib diskni to‘g‘ri ulogtirish texnikasini o rgamsh o
(oldingi sahifalarga garang). 3l - ==
2% Umumi}% jismoniy tayyorgarlikni OShIHSh '
mushaklar  guruhining kuchini  oshirish,  m
bo‘shashtirishni, turlicha harakatlarda t&m@
egallash, mushaklarda ko‘proq harakatchanlikka
umumiy chidamlilik hosil gilish). | =
3. Disk ulogtirish vaqtida ish baja
kuchini (oyoq, gavda va qorindagi bu
bilakni bukuvchi va ko*krak mus :aklarinl,
4. Disk ulogtirishda qo‘llanila
oshirish (gavdani egish, oyogni to’;
Kamarini burish, yelka kamarini bur:




Ko‘rsatilgan vazifalarni hal etish vosi i villik rej
et al etish vositalari yillik rejada
o Mashg‘u]otlar haftada 4 marta (bir yilda —140-160)
o‘tkaziladi. Shug‘ullanuvchi]ar yil ~ davomida 20-25
n;uso_bgqada ishtirok etadilar; shulardan 10-12 tasi disk
UOqtl_rltsll:ldan, qolganlari sakrash va yagin masofaga
13;2 fu niu an. Bundan tashqari, sportchilar haftasiga 3-5 marta
i ngl zaryadka vagtida mashgulot mashglarini
b lilr. Dagtlab_lq. yillarda o‘rganiladigan mashglar diskni
qtirish texnikasini egallashga va kuchni rivojlantirishga
yordam berishi kerak. gy &
taqdigilskt u‘q(lil(tiri§h‘ uch'un zarur sharoitlari mavjud bo‘lgan
S mexm ani o'rgatish, yil faslidan qat‘i nazar, ko*rsatilgan
berisghni t: vl(')gq'Ohb boriladi. Qishda ko‘proq oxirgi kuch
EoBoicha) qbl_ qiluvchi mashqlarni jism (taxta raketka, rezina
(xaltfaliato‘ lan  o‘rganiladi, disk va boshqa narsalarni
bilan burilis% kzz]r:l:St: }I;Oq'cll']lz)l) ]turgarl T e
i uriib ulogtirish o‘rganiladi
0 : L ganiladi.
ko'p v::tg;jlr(;tﬂ;d?eﬁi?nOldldag] o aiia Joydan WIS
vaqt qisqarib boradj. musobaqa davri yaginlashgan sari bu
Turli xil jismlar bilan :
; mash jari 3 :
YOzdr—:lr o‘tkazish ham magsadga mu%o};iaégl:h sl
Shug‘u?hy{l‘):‘]:z;’lﬂia\-’_nning. birinchi oyidagi mashg‘ulotlarda
Aynigsa, disk wloatint o, Juklamaga o‘rganib boradilar
tomonla,ma i Oq.thh texnikasini takomillashtiravehi va haI:
qocuanila B] Smonly. ta)’yorgar]ikka YOI'dam bemVCh. hql
e oshlaydigan kuzgi-qishki B i mashglar
yarmidagi mashg‘ulotlar maxsus xarakterga ega bgl‘;lgd' ikkinchi
adi.

Tayyorlov  davrinin
b i R
maydonchalarda disk uloqgtiris ahorgi  bosqichida

dis‘kl.li to‘lig lfuch bilan uloqgtirishga va unj
bo‘yicha to‘g‘ri uloqtirilishini aniqlashga yord:

hB}l ddavrdal yadro itgituvchilarga tavsiya i
mas q‘ar an .dlsk ulogtiruvchilar  ham  foyg 1 etll'gan
Mashg ulotlarning barcha bosqichlarida yadro i)t,qiati:}I:adﬂar'
va,

g uchish uzogligi
m beradi.
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aynigsa yadro bilan bajariladigan turli xil mashglar disk
ulogtiruvchining eng yaxshi mashglaridan hisoblanadi. Bu
mashglar, aynigsa yadro itgitish va disk ulogtirish
musobagalariga tayyorlanayotgan boshlovchi  sportchilarga
gimmatli hisoblanadi.

Bahorda diskni natija uchun ulogtirishga gizigish tavsiya
gilinmaydi. Chunki birinchi galda ulogtiruvchining asab-
mushak apparati keskin silkitish harakatlariga tayyor
bo‘lmagani uchun katta tanglikni his etadi. Yaxshisi, ko‘proq
narsalar bilan mashq qilib, oxirgi kuch berishni taqlid gilish
kerak.
Musobagalashuv ~ davrida yugorida
vositalarning o‘zi qo‘llaniladi.

Disk ulogtirish texnikasini
doira ichida aylanib, diskni erki
beriladi. Musobagalarga tayyorlani
ulogtiruvchi diskni uzogrogga u

kerak. _ 2 ug

Yugqori tezlikka ega bo‘lmagan shug‘ulla.nuvchl_ lar oxirgi
kuch berish vaqtida asosiy e‘tiborni .tezlamsl-lg.a bensh]an
kerak. Chunki harakat tezligini oshirish ulogtirish uzogligini

oshirish uchun eng asosiy omil hisoblanadi. 3 ..
Rejada ko‘rsatilgan haftalik mashg ulotning taxminiy ﬂkﬁ 153
erta musobaqalashuv  bosqichiga - mo‘ljallangan. Bk
mashg-ulotlardan birini (7 kun) ochiq joylarda, OiIARGS LS
nazarda tutilgan. Yuklamani geulot davri vashar .
qarab o‘zgartirish mumkin. e
Asosiy musobagalar bosgichidagi mas
muhim vositalari: ‘ i
texnikani takomillashtirish
taallugli bo‘lgan kuchni Tivo)
bilan mashq qilishlar, chidamlilik
uzoq bo‘laklarga sprintcha
Sakrash mash ]k rinin;

ko‘rsatilgan

takomillashtirishda, aynigsa,
n ulogtirishga alohida e‘tibor
shning barcha bosqichlarida
logtirishini kuzatib borish

.




Yengil atletika turlaridan ko‘proq yadro itgitish
qo‘llaniladi. = Rezina tayoglarini va boshqa narsalarni
ulogtirishlar  texnikani yanada muvaffaqgiyatli egallashga
yordam beradi.

Faqgat disk ulogtiraverish bu davrda, sport natijasini
oshirishda, odatda yordam bermaydi, ayrim hollarda esa
pasayishiga olib keladi. Bir mashg‘ulotda juda ko‘p marta to‘la
kuch berib ulogtiraverish natijasida mushaklarda og‘riq
paydo bo‘lishiga va disk ulogtirayotgandagi odatdagi
hissiyotlarni sezmay qolishga yo‘l qo‘yib bo‘lmaydi. Agarda
uloqtirish vaqgtida aylanayotganda muvozanatni saglab qolish
qiyinlashsa va  harakatlarni boshqarish  yomonlashsa,
bunday holda ulogtirishlar o‘rtasida dam olish vaqtini
oshirish yoki to‘li kuch bilan uloqgtirishlarni to‘xtatish
kerak.

Mashg‘ulotlarni o‘tkazish chizmasi va juda og‘ir yuk
ko‘tarib mashq qilish usulini “Yadro itqitish mashg‘uloti”
b(?‘limidan, Mmaxsus mashqlarni esa 28-rasmdan ko‘rib oling.
Disk ulogtiruvchilar shtanga ko‘tarish mashglarining hajmini
kamaytirib, gavdani burish bilap boglig bo‘lgan turli xil
mashqlar(_ian (28-rasm) foydalanishlari kerak. Mushaklarini
Poishashtlrishm' unchalik  yaxshi bilmaydiganlar yadro

» 8vda va qo‘l mushaklarini
bo‘shashtiradigan mashqlar qgilishlari kerakfl

Mushaklarni bo‘shashtira olmaslik ik aylanib ulogtirish
}raqtlda mushaklar kuchidan, tana massas; va uning tezligidan
O)Cddaglsh ImKkoniyatinj chegaralab qo‘yadi. Shu magsadda
qo‘llarni, _8avdani  silkitish hamda gavdani aylantirish

at mashglar qo‘llaniladi. i isk
ulogtirishga moslab mushaklarncil bo‘shahﬁﬁggnigﬁhqus

gavdani oldinga egib, qo‘llarni bo‘shasht;
: aShtl ¢
chapga chayqalish harakatlari disc rgan holda o‘ngga va

beradi. ulogtiruvchiga ko‘p yordam

28-rasm. g
Disk ulogtiruvchilarning maxsus mashglari.

1 1 p iv ergashib oy
Bunda qo‘llar yelka kamari harakatlga e A

harakat iladi. Qo‘lda disk (tasmali disk, xarsang tosh) ‘bﬂaﬁ e

turgan joydan va aylanib bajariladigan, undan keyin gavdani

.

tikroq tutib bajariladigan, aylanish oldlcl_apl‘lm
bajariladigan va aylanayotganda.t c;o‘lni ,erk? B i
bajariladigan mashglar yadro itgituvchilarda qand “
Shunda i o0 gt e e S
Ayltf)llarda shtanga bilan mashq qihsh gisman
ikki qo‘llab turli holatlardan'- tashlaSh, aym
tashlash mashglari yadro itgitish vz yuk
qum solingan xalta) ko‘tarib baja
almashtiriladi.

mashg‘u]oﬁda ko‘r
mashg‘ulotida quyi




bo‘lishi, oxirgi kuch berishda eng uzoq yo‘lda diskka kuch
ta‘sir ettirish; oxirgi kuch berishda yirik mushaklardan
(gavda va oyoq mushaklaridan) faol foydalanish; diskni
maksimal tezlik bilan chigarib yuborish.

2. Umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish;
avvalo kuchni tezkorlikbilan bog‘lab rivojlantirish.

3. Irodaviy fazilatlarni va sport kurashiga tayyor bo‘lishni
takomillashtirish.

Sportchining shaxsiy xususiyatlariga garab, ko‘rsatilgan
vazifalaraniglashtiriladi. Disk ulogtiruvchilar bilan yadro
itgituvchilar mashg‘ulotiningko‘pgina umumiy tomonlari bor
(“Yadro itqitish” bo‘limiga garang).

Disk ulogtiruvchilarning xarakterli xususiyati shundan
iboratki, ular mashg‘ulotlarida disk uloqtirishga moslab
og‘irliklar bilan bajariladigan mashqlarni ko‘p qo‘llaydilar.

Musobaqgalarga tayyorlanayotganda diskni turli xil
yo‘nalishda esayotgan shamolda ulogtirish ~mumkinligini
nazarda tutish kerak. Shuning uchun mashgulotlarda diskni
ham shamol turli yo‘nalishda esayotganda ulogtirib mashq
qgilish kerak. Qarama-qarshi esayotgan shamolning diskka
ta‘siridan ko‘tarish kuchini oshirish va disk yaxshi parvoz
gilishi uchun foydalanish mumkin. Diskni to‘g‘ri yo*naltirishni
biladigan sportchilar o‘zlarining eng yuqori natijalarini
shamolga garshi ulogtirganda ko‘rsatadilar.

Ulogtiruvchi shamolning yo‘nalishi va tezligi har xil bo‘lgan
paytda diskning eng foydali uchib chigish burchagi va hujum
burchagi qanday bo‘lishi kerakligini tajriba yoli bilan aniglab
olishi mumkin.

Disk ulogtiruvchilarni tayyorgarlik davrida
haftalik sikl.

R ‘-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umumiy
rivojlantiruvchi mashglar, maxsus mashqlar, 10-12 marta diskni
turgan joydan ulogtirish, 12-14 marta turgan joyidan uloqtirish,
25-30 marta diskni aylanib ulogtirish, sakrash mashglari
yakunlovchi yugurish 5 dagq. ’
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o-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umumiy
rivojlantiruvehi mashglar, maxsus mashglar, 2x50/8, 2x60/6,
2x70/4 kg og‘irlikda shtangani yotgan xolatda ko “tarish, 2x70-
80-90-,kg og‘irliklar bilan o'tirib turish, 6x40/6, 4x50/8,
2x60/6, das ko' tarish, turnikka osilish, maxsus cho “ziluvchi
mashglar.

3-kun.  Chigalyozdi  yugurish 1  km, umumiy
rivojlantiruvchi mashqlar, maxsus mashglar, barer bilan
bajariladigan xar-hil mashglar disk oldinga itqitish, diskni
orgaga itqitish,

4-kun. Dam olish.

5-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umum rivojlantiruvchi
mashglar, maxsus mashglar, og‘irliklar bilan otirib turish,
1x20/10, 1x60/10, 1x90/8, 1x120/4, 1x140/2 marta,
shtangani yotgan xolatda kotarish, 1xio0/20kg, 1xi0/50kg,
1x6/90kg, 3x4/120kg, turnikka osilish, maxsus cho ziluvchi
mashglar.

6-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umum rivojlantiruvchi
mashglar, maxsus mashqlar. 12-14 marta diskni oldinga
ulogtirish, 10-12 marta diskni orqaga uloqtirish, 10-12 marta
diskni turgan joydan uloqtiri, 12-14 marta aylanib ulogtirish,
sakrash mashgqlari, yakunlovchi yugurish 5 daq

7-kun. Dam olish.

Disk uloqtiruvchilarni musobaqa oldi davrida haftalik

sikl.

-1 -kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umumiy
rivojlantiruvchi mashglar, maxsus mashglar, 10-12 marta diskni
turgan joydan ulogtirish, 20-25 marta sakrab uloqtirish, akrash
mashqlari, yakunlovchi yugurish 5 daq. e

~ 2-kun.  Chigalyozdi yugurish 1 km
rivojlantiruvehi mashgqlar, maxsus mashglar, 6x7
shtangani yotgan xolatda ko ‘tarish, 23 3(
bilan o tirib turish, 6x40, 4x50, 2x60.
osilish, maxsus cho*ziluvchi mashqlar.




. ?,-kup. thgalyozdi yugurish 1 km, umumiy
pvf)J.lantu:uvchl mashqlar, maxsus mashqlar, disk oldinga
itqitish, diskni orgaga itqitish,
4-kun. Dam olish.
i—kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umum rivojlantiruvchi
mashglar, maxsus mashgqlar, og‘irliklar bilan o tirib turish,
1E1o/20k_g, 1x10/60kg,  1x8/90kg, 1x6/120Kkg, 1x/140Kkg,
fxgz;rglge;(m yotgan xolatda ko ‘tarish, 1x10/20kg, 1x10/50kg
o : 2 ; : :
maStha?, 3x4/120kg, turnikka osilish, maxsus cho ziluvchi
. g—l;un. Chigalyozdi yugurish 1 km, umum rivojlantiruvchi
ulals glar, maxsus mashqlar. 12-14 marta diskni oldinga
di;?rt]l-mh’ 10-12 marta diskni orqaga uloqtirish, 10-12 marta
sakra;hh;:f:}? 1Joyfdan kll;]?qtiri’ 12-14 marta sakrab ulogtirish
qlari, yakunlovchi i ’
7-kun. Dam olish. Yk

Disk kiltqituvch_ilarni musobaqga davrida haftalik sikl
rivo'lzla- tin. 'ChlgaIYOzdi yugurish 1 km, umumiy
tur;anr;o;g:fmhdlcin f‘sb%lar’ maxsus mashqlar, 01-15 marta diskni

/ q 1I'1S s 25—30 mart 3 o
mashqlg, yakunlovehi yugurish 5 daq lanib dlogirish, Al
2-.

rivojlantirrlrv hl'qOSS 5 km, sakrash mashglari, umum

e chi m'flshqlar. 3-kun. Dam olish (Hammor;l sauna)
rivojlgnti 5 h'ChlgaIYOZdi yugurish 1 km ,umumi'
o'tirb turish, m'?ifi’f}{i; i e ogétlikdar bilan

% / o 10/60 4 le

3{34&1;& .s_htangam siltab ko “tarish 1x6//9(:)kg, woleee
1K&ka osilish, maxsus cho* ziluvchj mashqlaxjs 5. SRl

yugurish 1 km, umumiy

M _O‘ng oyoqda sakrash, 6x20 m
ovehi yugurish 5 daq,

6x20 m yonga sakr
ash, 6x20
chap oyoqda sakrash. yakun]

7-kun. Musobaqa chigalyozdi yugurish 2 km, umumiy
rivojlantiruvchi mashglar, maxsus rivojlantiruvehi mashglar,
musobagada qatnashish.

4.5. Disk ulogtirish bo‘yicha musobagqa goidalari.

Disk ulogtirish musobagasi ochig maydonlarda o‘tkazilib,
nayzaning yosh guruhlariga ko‘ra quyidagi og¢irliklari bo‘ladi.
Disk uloqtirish joyi aylanasining diametri 250 sm.ni tashkil
etadi. Diskning tushish joyi chegarasi 34.929 S da bo‘lib, uning
chegara chiziglarining qalinligi 5 sm.lik oq lentalar bilan yoki oq
rangli mel bilan chiziladi. Disk ulogtirish qoidasiga ko‘ra
ulogtiruvchi diskni ulogtirgandan so‘ng aylananing ikki
tomonida uzunligi 75 sm.li qalinligi 5 sm.li oq chiziglar bo‘ladi.
Ulogtiruvchi shu chiziglarga rioya gilgan holda aylanadan
chigishi kerak. ]

Diskning og‘irligi. O‘smir qizlar va ayollar 1 kg o‘smirlar
uchun 1.5 g, o‘spirinlar uchun 1.75 kg, erkaklarda 2 kg.

Disk ulogtirish musobaqalarida geolibni aniglash uchun
saralashda 3 marta imkoniyat va finalga 8 kishi saralam'byana
3 marta imkoniyat beriladi. Disk uloqtirishda flatljam o‘lchash
diskning birinchi bor iz goldirgan joyiga metrning O i

ko'rsatkichi qoyiladi va aylan markaziga :?t.o‘,, ahp - "
sigmentda natija ko‘riladi. g T

Ulogtirishda quyidagi holatlarda disk natijala
olinmaydi: chegara chiziglaridan chigib kem,
sigmentni bosib olsa yoki o'tib ketsa, ulogtirish
so‘ng 75 smli chiziglarga rioya gilmasa
Ulogtiruvehi diskni ulogtirish va ida
tegibuchibketsahamnaﬁja_ bga ol

Ulogtiruvchi snaryadni ul
boradi va keyingi sportchini ulog
Disk uloqtiris ir uri




chiziglari yakunida Olimpiya va rekord natijalgri o‘lch';'mib'rangli
bayroq bilan belgilab qo‘yilishi ham mumkin. Natija h}sobga
olinsa turning katta hakami tomonidan oq l?ayr(?q, h1§obga
olinmasa gqizil bayroq ko‘tariladi. Uloqtinshp bajansl?g.a
ruxsat berilganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiglashda qizil
bayroq ko“tariladi.

Disko'gi 9
: 5
83
_wd
EE
EE
: HH
50mm- 5/mm EE
E|E — Qe
E(E
S
0.220m + 0.001m Erkaidar
0.181m£0.001m Ayollar

29-rasm.
Diskning umumiy ko‘rinishi va, Disk ulogtirish joyi o‘lchamlari.

Nazorat savollari.
. Qadimda dik ganday mate

ryallardan yasalgan?
- Erkaklar va ayollar diskin

ing o‘g’irligi gancha?
- Disk ulogtirish sektori qancha.

1

D

3

4. Disk nechchi aylanada uloqtiriladi?
5. Erkaklar o‘rtasida rekordlar haqgida ayting.
6. Ayollar o‘rtasida rekordlar haqgida ayting.

kasini o‘rgatish uslubiyati nechta

7. Disk ulogtirish texnj
vazifadan iborat.

8. Disk nechchi
Disk ulogtiri
10.Disk uloqtiri

gradus aylanib ologtiriladi.
shda ulogtirish burchagi qancha?
sh ushlash texnikas; hagida tushunchangiz.

HNING RIVOJLANISH
BOB. BOSQON ULOQTIRIS e ‘RGATISH
= TARIXI, TEXNIKASI ASOSLARI, O
USLUBIYATI, MASHG ULOILMIDH ' ALARL
REJALASHTIRISH VA MUSOBAQA QO

5.1. Bosqon ulogtirishning gisqacha tarixi

i i ‘lib, 0z nomi
Bosqon ulogtirish turi gadimiy ta.lrug:ta eg;o b];‘::;)nio omi
bilan rus tilida molot (kuvald:a yanll11 ka. e shutemlrmtariqa
ustalar ishlatgan bo‘lib, Irlﬁd;gd:emoanﬂichj e bh
; . O‘sha zamonla _ chlilardanoqunsm

Pt i Kucheleyni ku
i lvonlardan ' % |
bo‘yicha kuchli po bt . |
‘lgan. Bosgon ulogtirish o'yl ; anikk]_ymar
g?i:ﬁ;]ilya %‘?dnlarida qo‘llanilgan. Patrik Okallax marta

B e e nallk A A °‘r“13ﬁﬂ?5q$§§o§iomqalard_&
bo‘yicha musobagalar O‘ﬂcggﬂglfa.;lda aylanishlarni m .
turgan joyidan, Yugl-mb k‘iz)‘lchasll esa uloqurganda"m e
bajarishga ruxsat etilgan. ulogtirish xoxlagan oonS
o‘'ng oyogdan o‘lchangan va ‘ "

. ‘ h o N
amda muxlislarga ham m ‘
bajarilgan. Bu xakamlarga hamda z

i j ‘pOZ
bo‘lgan. Bosqon snaryadi tar;l:dso J‘ll.?;fmp (
kelgan. Dastlab yog‘och sopil g =
jismlardag yasalgan, tfosqannmg g
sharsimon -bqo‘i:lg];o:i)sﬂl:llzia;:lyasalg‘ g

i % S « @ - > f) L9 n
k- va?l:lg ctllo‘l bilan uloqismsh- i
zamon bosqonlari temirdan s
o‘xshashlik yo‘q. R_.J




U yerga bu sport turi Irlandiyalik, Shotlandiyalik va
Angliyaliklar tomonidan tadbiq etilgan. Zamonaviy bosqon
ulogtirish bo‘yicha musobaqa qoidalari 1900 yildan joriy etilgan.
Bunda snaryadni uzunligi 1m 22 sm , og‘irligi 7.257 kg,

ulogtirish joyi aylana diametri 2,135 m, sektor burchagi 90°

ni tashkil etgan . Keyinchalik sektor burchagi 45° ga
qisqartirilgan va ximoya setkasi 4 metr bo‘lib aylana ichi asfalt
qilingan. Xozirgi vaqtda snaryadni uzunligi 1800 mm dan
2200 mm , og‘irligi ayollarda 4 kg erkaklarda 7.260 kg
ulogtirish joyi aylana diametri 2,135m sektor burchagi 34.92°
gradus bo‘lib setka balandligi 6 metrdan 10 metrgacha
musobaqa qoidalarini xar doim o‘zgarishi bilan uloqtirish
texnikasida va ulogtirish usulida, aylanishlar sonida hamda
tezligida ham o‘zgarishlar bo‘ldi. 1877 yildan 1937 yilgacha
Irlandiyalik sportchilar etakehj bo‘lishgan Amerikalik kelib
chigishi Irlandiyalik Jon Fleneegen 14 martta jahon rekordini

yagg‘ilag_an. Uning oxirgi rekordj 56,18 sm. U Olimpiya
o‘yinlarida ham 3 karra g‘olib bo‘lgan.

5-2. Bosqon uloqtirish texnikasi.

! ‘lat sim orgqali
. 3 arni temir, po‘lat, cho‘yan yoki
latunlclian yz?sa}adl.. U ye_udit quyilgan yoki ichiga ancha og'ir
;nneta. .(qo Ig oshin, simob) to'ldirilgan bolishi mumkin.

oqtirish uchun Sportchining yoshiga qarab, bosqon kichik

o‘smirlar uchun — 5 kg. Barcha bos : qon kic
Ko onlarnin 1 i
Bosqon uloqtirish musobaqaq & dounlipibes

Uloqtirish vaqtida sportchi bosqonga o.‘z kuchl bﬂan
ta‘sir o‘tkazib, uni doiraga yaqin bo‘lgan. egri chiziq !)o‘ylab
jadal harakatlantira boshlaydi. Bosqonni ufqqa nisbatan

optimal burchak ostida (44° gacha) uloql:}r}b yubonshga
tayyorlanish uchun uni giya yuza bo‘ylab.aylantmladl: .
Ulogtiruvchining bosqonga l?er!lgan . kuchi I:bo-sq(:fa
og‘irligini engish va unga markazga intiluvchi ha-mda urm::;li
(tangensial) tezlash bag‘ishlashga sarﬂanadl.. mosﬂ
aylantirayotganda juda katta markazdan qochuvchi e
boladi (60 m ga ulogtirganda bu kuch 270 kinSh :h- ug
bo‘ladi). Ulogtiruvchi ana shu kuchga qar§h1 tura % bz‘ladl_
bosqonga garama-qarshi tomonga en.gashlshga majbur Mt
Bu esa uning aylanish vaql:idlz:e ug;ng bargaror muvozanat
holatini saqlab golishga yordam beradi. St
Aylan?shla(ll‘ vagtida u]oqtiru\.fchi bl'lan. b?sq[?ln bll‘ v‘:ﬁ
atrofida aylanayotgan yaxlit tizimni tashkl.l giladi. tocittru )
va tortib turgan bosqon (aylanish Yaqtlda)‘ fa?a"'&a‘
harakat qilib qgolmasdan, ulogtirish L nahshlr
intiluvchi harakatni ham bajaradi. Aylamsh{la_l‘u1
osib borishi kerak. Dunyodag:'maeng yaxshi uloqti
bosqonni uch aylanishda ulogtiradilar. 3 0
Bosqgonni ushlash. Bosqon dastasinl
qo‘ldagi ko‘rsatkich, o‘rta, nomsiz
bo‘g‘imlariga hamda jimjilogning o‘-m b
o‘rtaligiga  kiygiziladi. Mazkur  bar
bo‘g‘imlari ularga tegishli kaft s
bo‘lib, kaft panja bo‘g‘imlarida’
O‘ng qo‘lning to‘rt barmo
barmoglari ustiga shunday
tirnoq bo‘g‘imlari chap g
Yopishib turishi kerak.
shaklida joylashadi
kuchli UI 1veh
tortilayotgan bosc




45-rasm.
Bosqonni ushlash.

pastlabki holat. Bosqonni aylantirishdan oldin
u!oqtlruvchi doiraning ortki gismida ulogtirish tomoniga orqasi
bﬂan- <‘)‘girilib turadi. Poylar tashqariga garab burilgan holda
blr—bmd?n 60-80 sm oraligda joylashtiriladi. Ulogtiruvchi
bosqo.nr_n o‘ngdan orqaroqda yerga qo‘yadi (46-rasm). O‘ng
oyog‘ini sal bukib, tana og‘irligini uning ustiga tushirib turib,
yelka k-amarini o‘ngga buradi va gavdasini salgina oldinga
engas‘hnra‘di. Bu paytda chap qo‘l sim bilan bir to‘g‘ri chizigni
tashkil qiladi, o‘ng qo‘l esa tirsak bo‘g‘imidan salgina

bukiladi. Boshni G
kerak. nihech qayoqqa burmay va egmay to‘g‘ri tutish

Bosgoni aylantirishdan avvalgi holat.
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Bosqonni dastlabki aylantirish - uloqtirishning
ajralmas gismi bo‘lib, golgan harakatlarning to‘g‘ri bajarilishi
shunga bog‘ligdir. Dunyoning eng kuchli ulogtiruvchilari
dastlabki aylantirishni ikki davrada bajaradilar va bunda
bosqon sharini burilishlarni boshlash uchun kerakli tezlikda
(13-14 m/sek) harakatlantira boshlaydilar. Bosqonning aylanish
yuzasi ufqqa nisbatan taxminan 38-400 og'ma bo‘ladi.
Burilishlar vaqtida esa aylanish yuzasining og'ishi 42-44° gacha
oshadi.

Dastlabki aylantirishning birinchi davrasi oyoq va
gavdani chala tiklagan holatda boshlanadi. Shu bilan blrgalikda
yelka kamari tos bilan bir yuzada chapga buriladi va ulogtiruvehi
to‘g‘ri uzatilgan qo‘llari bilan bosqonni aylanma harakatga
keltiradi. Bosqon oldinga-yugoriga harakaﬂanayotgm :
taxminan chap poy uchining qarshisida bollshl lozim. S
Dastlabki aylantirish vaqtida bosh tog'ri tutilishi keral, S
chunki boshni burish va egish muvozanatnl SagiEstes
to*sqinlik giladi. e

Oldinga-yuqoriga  harakatlanayotgan to
ko‘krak balandligiga, etgach, chapga aylana b
qo‘l chap qo‘ldan balandroq ko‘taﬂladl,kﬁym
tirsak bo‘g‘imidan bir oz ilad;
orqasidan, bilaklar esa bosh ustidan
orqaga egilgan bo‘lib, tosni oldinga,
chigariladi.

Keyinchalik yelkakamari yuqor
ro‘parasiga eng oxiriga qadar
davom ettirib, o‘ngga-pa!?@' L
to‘g‘rilanadi, o‘ng qo'l esa tag‘in !




Dastlabki aylantirishning ikkinchi davrasi (47-rasm)
bolg‘aning o‘ngdan- orgadan pastga-oldinga qarab tushish
harakati ~ bilan  boshlanadi.  Ulogtiruvchi harakatning
boshlanishida bukilgan qo‘lini to‘g‘rilab, bosqonni gavdasining
0'ng tomonidan pastga tushiradi, yelka kamarini esa tos bilan
bir tekislikda chapga buradi.

Shundan keyin birinchi davradagi aylantirish harakatlari
takrorlanadi, lekin bunda chap qo‘lning yuqoriga siljiyotgan
vaqtdagi aylanishi ertaroq boshlanadi (2-kadr). Gavda og‘irligini
0'ng oyoqga o‘tkazayotganda bu oyoq ko‘proq bukiladi, gavda
esa orqaga ko‘proq engashadi.

Qo‘llar bosh  ustida harakatlanishining  oxirida
ulogtiruvchi yelka kamarini o‘ngga, oxiriga qadar burib chap
tovonini ko‘taradi. Bu harakat tosni o‘ngga ko‘proq burishga
vayelka kamarining o‘ngga burilishini oshirishga yordam beradi.

47-rasm.
Bosqonni dastlabkj aylantirish.

Dastlabki aylantirishda
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Bosqgon shari 0‘z orqasidan o‘tayotganda sportchi oldinga
engashadi, shar oldinga o‘tganda esa tos orgaga ko‘chadi.
Gavda og‘irligining tasavvur gilinadigan aylanish o‘qiatrofida
bunday o‘rin almashtirib turishi fagat bosqonni bir joyda
turib tezaylantirish vaqtidagina emas, balki ulogtiruvchining
dastlabki  aylantirishdan burilishga o‘tish vaqgtidla ham
muvozanat saqlab turishiga yordam beradi, bu esa juda muhim
ahamiyatga ega.

Bosqon o‘zining eng yugqorigi holatidan gavdaning o‘ng
tomoniga, yelka bo‘g‘inlarigacha pasayib harakatlanayotgan
paytda ulogtiruvchi qo‘llarini boshdan o‘ng tomonga tushiradi
va bunda o‘ng qo‘l bukilgan holda tirsagi bilan pastga tushadi,
chap qol esa to‘la yoziladi. Xuddi shu paytdan birinchi
burilishga kirishish boshlanadi.

Uloqtiruvchining burilishlari. To‘g‘ri ulogtirishda
har bir burilish oldingisidan tezrogbajariladi. Harakatlar bir
tekisda tezlashadi. Basharti bosqon harakatini siltab
tezlashtirilsa, u holda bosqon tanadan o‘zib ketadi va
ulogtiruvchi unga yaxshi ta‘sir ko‘rsata olmaydi. Gavda va unmg
Qismlarining egilish burchagi hamda bo‘g‘imlarning bukilishi
har bir burilishda doimo o‘zgarib turadi. Burilishlarda yakka
Va qo’sh tayanchli fazalar farq gilinadi.

Burilishlarning  qo‘sh  tayanchli w
Ulogtiruvchi birinchi burilishni (48-rasm) bosqon gavdaning
0°'ng  tomonida yelka bo‘g‘imi balandligigacha t
Paytdan boshlaydi. Qolgan burilishlar oldingi
keyin, 0'ng oyoqni yerga qo‘yishdan boshlanadi
bosqon  shari o‘ng tomonda taxminan
balandligida yoki 1

Burilishga famr
uloqtll'uvchjning velka bo‘g‘imin
shlanadj, :



48-rasm.

. 49-rasm.
Ikkinchi aylanishdagi qo‘shtayanch fazasi.

50-rasm.

Uchi i i i
nchi aylanishdag;j qo‘shtayanch fazasi.
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Ulogtiruvchi bosqonni pastga eng quyi nuqtagacha
siljitib, yelka kamarini tos bilan bir tekislikda joylashadigan
holatgacha chapga buradi va chap oyog‘ini yozib, gavdasini bir
oz orgaga tortadi.

Har bir burilgan sayin bosqonning tortish kuchi
(markazdan qochuvchi kuch) orta borishi tufayli gavda orqaga
ko‘proq tortila boradi. Bosqonning eng quyi nuqtasi birinchi
burilish vagtida ulogtiruvchidan o‘ng va pastroqda, uning tosiga

lr;:islb?tal'] taxminan 30-40° holatida bo‘ladi. Burilish vaqtida
Olg’aning aylanish sathi chapga siljishi sababli quyl nugqgta

ham  aylanish tomoni iljishi i i
_ ga gqarab siljishi mumkin. E
uloqtlruvchilarda b : e

yuzadan)

yaqginlashy
chizig ida
Uloqtiris

S, Pu nuqta tananing o‘rta chizig‘idan (sagittal

siljib O'tmaydi, lekin uchinchi burilishda unga

nwoct;r;urll;lkm. Agarda 'bu nuqta tananing o‘rta

o 0sqon harakatini tezlashtirish qiyinlashadi.

Natyasi ham past bo‘ladi.

t‘_”nglaShguncha : yelka kamarini tokj tos sathi bilan
- Qo‘llarini oldindan-o‘ngdan

o°l bosqon bilan i VAl il qi
: ‘an yaxlit chiziq tashkil i;
ukllgan’ Chap Oyoq = q QﬁadJ,

1 erak,

ekin |, e ‘Boshm sal chapga qQiyshaytirish

ul marj § : ;Omonga qarab turish lozim -
Oqtiry Os bilan biyr (fro yuzag, ‘tgan

c}l:? Ba g ancilaﬁ) 9¥0q  tovonida vlelltai))‘ aoqonm' g rie.

“izigqy Iga Oshlayqj_ uning natj o

- ul m‘:‘dl:Plg‘a ham chapga qar:l?ilda“:hap ok

} tilib nc}imng kkala oyoqda loal'tllnis:jdl.mm

olat o A day (b ay' =

8achy) = 909, i ‘rinchi burilishda




48-rasm.

49-rasm.
Ikkinchi aylanishdagi qo‘shtayanch fazasi.

50-rasm.
Uchinchi aylanishdagi qo‘shtayanch fazasi.

Ulogtiruvchi bosqonni pastga eng quyi nugtagacha
siljitib, yelka kamarini tos bilan bir tekislikda joylashadigan
holatgacha chapga buradi va chap oyog‘ini yozib, gavdasini bir
oz orqgaga tortadi.

Har bir burilgan sayin bosgonning tortish kuchi
(markazdan qochuvchi kuch) orta borishi tufayli gavda orgaga
ko‘proq tortila boradi. Bosqonning eng quyi nugtasi birinchi
burilish vagtida ulogtiruvchidan o‘ng va pastrogda, uning tosiga
nisbatan taxminan 30-40° holatida bo‘ladi. Burilish vagtida
bolganing aylanish sathi chapga siljishi sababli quyi nuqta
ham aylanish tomoniga qarab siljishi mumkin. Eng yaxshi
ulogtiruvchilarda bu nugta tananing o°rta chizig‘idan (sagittal
yuzadan) siljib o‘tmaydi, lekin uchinchi burilishda unga
yaginlashuvi mumkin. Agarda bu nuqgta tananing o‘rta
chizig‘idan o‘tsa, bosqon harakatini tezlashtirish giyinlashadi.
Uloqtirish natijasi ham past bo‘ladi.

Ulogtiruvchi yelka kamarini toki tos sathi bilan
tenglashguncha chapga buradi. Qo‘llarini oldindan-o‘n?;da-n
siljitadi — chap go‘l bosqon bilan yaxlit chiziq tashkil'qxladl;
oyoglar yarim bukilgan, chap oyoq o‘ng oyoqga msbatat?
ko‘proq bukilgan holatda bo‘ladi. Bu paytda l?osqon shari
sportchining o‘ng tomonidan o°ng oyoqning tizzasigacha pastga
tushadi. . : :

Burilishlar vagtida boshni dastlabki aylantirishdagi kz}bl
to‘geri tutish kerak. Boshni sal chapga giyshaytirish mumkin,

lekin har doim bolg‘a tomonga garab turish lozim.

Yelka kamari tos bilan bir (frontal) yuzaga o‘tgan zahoti,

ulogtiruvehi chap oyoq tovonida va 0'ng dyning .uchld‘a
chapga aylana boshlaydi. Buning natlJaSIda'cha'pqo 1 bilan bir
chizigda turgan bolg‘a ham chapga qarab torlzllafll.
Ulogtiruvchining ikkala oyoqda aylanishi gavda chapga
burilib bo‘lguncha davom etadi (birinchi burilishda dastlabki
holatdan 909, ikkinchi va uchinchi burilishda esa 75-80°

gacha).




Ulogtiruvchi chapga aylanish bilan bir vagtda oyoglarini
tizza bo‘g‘imidan sal yozadi. Tana og‘irligi chap oyoqqga
o‘tadi. Shundan keyin chala yozilgan o‘ng oyoq bilan siltanib,
fagat chap oyoqqga o‘tadi.

Birinchi burilishda bosqon shari ulogtiruvchining
dastlabki holatidan chap tomonda yelka bo‘g‘inlari
balandligigacha ko‘tariladi. Ikkinch va uchinchi burilishlarda
esa yelka bo‘g‘inlaridan ancha pastda bo‘ladi.

Uloqtiruvchi har bir burilishda bir yarim-ikki poy orqaga,
uloqtirish tomoniga siljiydi. Burilishlar vagtida o‘ng oyoq poyi
chap oyoqga yagqinlashtiriladi. Demak, uloqtiruvchining poylari
ulogtirish yo‘nalishida ikki parallel chiziq bo‘ylab emas, balki
taxminan shu yo‘nalishda bir-biriga yaqinlashtiruvchi
chiziglar bo‘ylab siljiydi. Poy uchlari sal kerilgan bo‘ladi.

Uloqgtiruvchining qo‘sh tayanch fazasida aylanishni
tezlashtirishda qatnashuvchi yirik mushak guruhlarining ishi
uchun qulay sharoit vujudga keladi. Shuning uchun har bir
burilishning qo‘sh tayanch fazasi bosqonni tezlashtirish uchun
eng qulay holatdir.

Burilishlarning yakka tayanchli fazasi (51, 52,
53-rasmlar). Har bir burilishdayakka tayanchli fazaga o‘tganda
ulogtiruvchi to'g‘ri tutilgan gavdasini orqaga tortadi va har bir
burilishda buni oshira boradi. Bu muvozanat saglash uchun
zarur. Chunki har bir burilishda bosqonning tortish kuchi oshib
boradi va bu kuchning yo*nilish ham o‘zgaradi.

_ Qo'sh tayanchli fazada bosqonning tortilishi ko‘proq
oldinga yo‘nalgan bo‘lsa, bir tayanchli fazada u ancha yuqoriga
qarab tortila boshlaydi. Sportchi bu kuchga qarshi turish uchun
gavdasini yon tomonga ko‘proq engashtirishga majbur bo‘ladi.

Bosqonning  keyingi harakatlaridaulogtiruvchi ~ chap
tovonida aylanishni davom ettiradi. Chap poy uchi bilan

bilan ulogtiruvchi poyining
agi bilan tayanishga o*tadi.

uloqti_rish tomoniga  burilishi
tashqi yuzasiga, keyin esa uning t

Chap oyoqda aylanib turib, o‘ng oyog‘ini tizzadan sal
bukadi va chap oyoqqa yaginlashtiradi (tizzani-tizzaga) va ayni
bir paytda tosni chapga buradi.

51-rasm.
Birinchi aylanishdagi yakkatayanch fazasi.




Har bir burilishdagi yakka tayanchli fazaning birinchi
gismida bosgonning harakat tezligi birmuncha kamayadi,
chunki yirik mushaklarning ish sharoiti giyinlashadi.

Bosqon sharining yuqori nugtadan quyi nugtaga tushish'
harakati vaqtida ulogtiruvchi chap oyog‘ining tagida aylanishni
davom ettiradi va bu oyoq 1809 ga burilib, tizza bo‘g‘imidan bir
oz bukiladi.

Ulogtiruvchi gavdasini burishni tamomlagach, o°'ng
oyog‘ini chap oyog‘i bilan bir chizigda yerga go‘yadi va yakkf%
tayanchli fazadan qo‘sh tayanchli fazaga o‘tadi. O'ng oyoq tagl
to‘liq yerga qo‘yiladi. Bu paytda garchi gavda ko‘proq chap oyoq
ustida bo‘lsa ham, bosgonning tortish kuchini asosan o'ng 0yodq
bilan tutib turadi. O‘ng oyoq tizza bo‘g‘imidan 140-150° g3,
chap oyoq esa 95-1000 ga bukiladi. Ulogtiruvchi tosni burish
bilan “gavdani unga gaytarishga” erishadi. Bu paytda gorin va
orga mushaklari ancha cho‘ziladi.

Har qaysi burilishda tos va yelka kamarini siljishi yuz
beradi. Burilishning birinchi yarmida qo‘sh tayanch fazasida
turgan ulogtiruvchi yelka kamarini chapga, dastlabki holatga
buradi. Har bir burilishning ikkinchi yarmida esd
ulogtiruvchi chap oyogda aylanib, tosni yelka kamariga nisbatan
tezroq buradi. Har qaysi burilishning oxirida ulogtiruvchining
gavdasi yana bosqon harakatini tezlashtirish uchun qulay
holatga keladi.

; Oxirgi kuchlanish fazasi — uchinchi burilishning
oxirida o‘ng oyoqni yerga qo‘yishdan boshlanadi (54-rasm).

54-rasm. Oxirgi kuch berish fazasi.
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Bu paytda bosqon ulogtiruvchi gavdasining o‘ng
tomonida, yelka bo‘g‘imi balandligida yoki undan yugorirogda
bo‘ladi; gavda chapga engashadi.

Oldingi burilishlardigadek, ulogtiruvchi yelka kamarini tos
bilan bir tekislikka kelguncha chapga buradi. Bosh esa
ulogtirish davomida birinchi marta orqaga egiladi, qo‘llar
yozilgan bo‘ladi.

Bosqon quyi nuqtaga intilib, tizza balandligiga etganda
bosqonning tortilishi va gavda og'irligi ikkala oyoqqa teng
tagsimlanadi.

Oxirgi harakatning quyi nugtasida bosqon gavdaning o‘rta
chizig‘idan o‘ngda bolishi kerak.

Bosqon quyi nugtadan tortilayotgan paytda ulogtiruvehi
chapga burilib, orqaga egiladi. Bu harakat bilan u bosqonga
maksimal tezlik beradi.

Orgaga egilayotganda tosni oldinga siljitmaslik kerak. :

Uloqtiruvehi oyoglarini to‘g rilashga intiladi va shu bﬁ?n
birga gavdasini ham yuqoriroq ko‘tarishga harakat giladi. ngm

| faqat chap oyoq to‘la to‘g‘rilanadi, o'ng oyoq esa sal bukilgan
holda, uchi bilan chapga buriladi. sl i
Bolg“aning tortilishini asosan chap oyoq tutib turadi
ulogtirishning oxirida bu oyoq tagining oldingi
tayanadi. Harakat oxirida ulogtiruvchining gavdast
bukilib turgan o‘ng oyoq ustiga o‘tadi, bosh
orqgaga egiladi. g
Bosqon yelka bo‘g'ini balal
yuboriladi. Bosqonning tortilishi va
darajaga etadi.

gavdaning aylanish
qarshiligiga uchrar




aylanishni davom ettira turib, uni to‘g‘rilaydi, chap oyoqni
yerdan uzib, o‘ng oyoq orqasiga chapdan orqaga o‘tkazadi.
O‘ng oyoqni esa tizza bo‘g‘imidan bukadi.

5.3. Bosqon uloqtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyati.

Bosqon ulogtirishni o‘rgana boshlagan yangi shogird
birinchi mashg‘ulotdayoq, bosqonni unchalik tez bo‘lmagan
harakatlari natijasida  vujudga keladigan  40-50 kg
chamasidagi tortish kuchini engishi kerak. Texnikani
o‘zlashtirish jarayonida harakat tezligi va kuch yuklamasi
ancha oshadi. Demak, bosqon ulogtirish texnikasini
muvaffaqgiyatli o‘rganish uchun bu ishga kirishgan kishi etarli
darajada kuchli va ildam bo‘lishi kerak.

Ayrim mashglarni va ulogtirishni oldiniga sekin sur‘atda
bajarish kerak. Keyin texnika to‘g‘ri bo‘lishini saglab, sur‘atni
asta-sekin oshirib, maksimal darajaga etkazishga harakat
qilinadi. Ayrim mashqlarni takrorlash yoki takrorlamaslik
ularning qanchalik o‘zlashtirilganiga bog‘liq. Bir darsda
ko‘pincha bir necha vazifani hal etadigan mashglar beriladi.
Masalan, bir darsda dastlabki aylanishni (ko*nikmani
mustahkamlash uchun) mashq gilish, snaryadsiz aylanishni
(oyoglar harakatini) o‘rgatish va yadro (tosh, gadoq tosh,
to‘ldirma to‘p va h.k.lar) ulogtirib mashq qilish mumkin.
Oxirgi kuch berishni (bir aylanib ulogtirishni qo‘shib)
o'rgatayotganda, ilgari o‘tilgan mashglar (ulogtiruvchining

dastlal?ld  aylanishi va burilishlari) texnikasini
takomillashtirishga ham e‘tibor bersa bo‘ladi.

Bosqon ulogtirishni o‘rgatayotganda ehtiyot choralariga

Bosqgon uloqtirish texnikasiga o‘rgatish vazifalari:

1-vazifa.

Shug‘ullanuvchilarni bosqon ulogtirishtexnikasi bilan
tanishtirish.

Ularda texnika to‘g‘risida to‘g‘ri tushuncha wvujudga
keltirish.

Vositalar.

1. Bosqonning tuzilishini tushuntirish, uloqtirish joyi va
musobaqa qoidalari to‘g‘risida so‘zlab berish.

2l Ko‘rgazmali  qurollar  (plakatlar,  rasmlar,
kinogrammalar) yordamida uch marta aylanib bOS(]?l?
ulogtirish  texnikasini va texnikaning asosiy vaqtlarini
ko‘rsatish va tushuntirish. Ulogtirish texnikasini kinoekranda
ko‘rsatish.

2-vazifa. $

Bosqonni to‘g'ri ushlash va uni dastlabki aylantirishni
o‘rgatish.

Vositalar. ¥

1. Bosqon dastasini to‘g'ri ushlashni [?ashq ‘1‘1‘3"1- ot

2. Bosqonni ikki qo‘llab ushlab tezlantirmay b s T s

3. Me‘yoriy turish holatida bosqonni t |
aylantirish.Shug‘ullanuvchilar faqat ‘bo:sqon: olinties
buyruq berilgandan keyingina bosqonni ke%*
maydonchaga chiqishlari mumkin. =3

Tashkiliy  uslubiy ko i
aylantirishni yarim o‘tirgan holatd
bosqonga qarama-qarshi yo‘nalishda o)
turib bajarish kerak. i

Dastlabki aylantirish vaqti
yuzasini aniglab olish mu
aylantirishni avval tekis sur
etarli darajada o‘rganib




harakatni to‘xtatiladi yoki uni inersiya bo‘yicha chapga-orqaga-
yuqgoriga ulogtirish mumkin.

Barqaror muvozanatni tarbiyalash uchun yuqoridagi
mashglarni ko‘zni yumib bajarish tavsiya qgilinadi.

Bosqon va boshga og‘ir buyumlar bilan mashq qilish:
bosqonni bir go‘llab (chap va o‘ng qo‘lda) va o‘tirib-turib
aylantirish; boshqa asboblarni (tasmali to‘ldirma to‘p, gqadog
tosh, qumli xalta, og‘irlashtiriigan bosqon yoki ikki
bosqonni, yengillashtirilgan va qisqartirilgan bosqonni)
aylantirish dastlabki aylantirish texnikasini egallash uchun
muhim ahamiyatga ega.

3-vazifa.

Burilish texnikasini o‘rgatish (muvozanat saglash, burilish
vaqtida

bosqonning tortilish kuchiga qarshi tura olish).

Vositalar.

1. Bosqonsiz burilishlar: a) sanoq bilan (“bir” deganda
— burilishning birinchi yarmi, “ikki” deganda — ikkinchi yarmi);
b) sanogsiz bir xil tezlikda.

2. Qo‘lda tayoq bilan oldinga-pastga burilish. 3. Bosqonni
gorizontal sath bo‘ylab tezlanishsiz (“to‘lginlatmay”) aylantirib
burilish.

4. Shuning o‘zini har bir keyingi burilishni tezlashtirib
bajarish. 5. Bosqonni qiya yuza bo‘ylab, harakatlarni
tezlashtirmay (“to‘lginlatmay”) aylantirgan holda burilish.

6. Shuning o°‘zini, har bir keyingi burilishni tezlashtirib
bajarish.

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Burilishnij to‘g ri
bajarganda bosqon shari har doim ulogtiruvchining
gavdasidan keyin siljishi kerak. Yangi shogirdga ulogtirish
texnikasini o‘rgatayotganda shuni esda saglash kerakki
bosqonni ulogtiruvehi gavdasining ketidan ergashtirgan hold;
burilishni bajarish — eng qimmatli mashqdir.

[ i 0 RIS

Bosqon uloqgtirish texnikasini egallashda turgun
muvozanatni saglagan holda tezlikni oshirib burilishlar asosiy
mashq hisoblanadi. Bu mashqlar yordamida zaruriy harakat
malakalari mustahkamlanadi. Harakatlarning to‘g‘ri ritmini
hosil qilinadi, muvozanat saglash yaxshilanadi, vestibulyar
apparatning ishi takomillashadi.

Burilishlarni bajarish tezligi oyoglar harakatining tezligiga
bog‘liq. Shuning uchun oyoq harakatlarining to‘g‘ri bajarilishiga
ko‘proq e‘tibor berish kerak.

Burilishlar vagtida oyoglarni yarim bukilgan holda tutib,
chap oyoq uchi sal chapga burilgan bo‘lishi kerak.

Shuningdek, burilishlarni ko‘zni yumib bajarish ham
kerak. Bu “bosqonni his etishning” yaxshi rivojlanishiga yordam
beradi.

Burilish mashglarini bajargandan so‘ng bosqonni yerga
urib yoki harakatni sekinlashtirib to‘xtatish kerak.

Bosqon bilan aylanishda ko‘pincha quyidagi xatoga yol
qo‘yiladi: qo‘llarni goh yuqoriga va goh  pastga
harakatlantirib, snaryadning aylanish tekisligini haddan
tashqari giyalatib  yuboriladi. Bunday  harakatda
ulogtiruvchidan bosqon ilgarilab ketib, “snaryadni his etish”
yo‘goladi. |

Yakka tayanch paytida gavdani oldinga engash
bo‘lmaydi, chunkiulogtiruvchi bosqonga faol ta‘sir
goladi. Bunday hollarda har galgi burilishda ko*proc
ko‘pincha sapchib siljiladi-da, ulogtiruvchi doirada
ketadi. Yakka tayanch holatida ham ule vehir
bosqondan oldinda bo‘lib, aylanayotgar
borishi kerak.

Burilishlar exni
mukammallashtirishda
]f;)ydalanish kerak.

urilishlarning o*rin
dastlabki aylantirish vz




va ikki burilish, ikki davra dastlabki aylantirish va burilish,
ikki davra dastlabki aylantirish va ikki marta burilishlar hamda
turli xil og‘irlikdagi bosqonlarni dastlabki aylantirish va
ular bilan burilishlar va h.k.

4-vazifa.

Oxirgi zo‘r berishga o‘rgatish.

Vositalar.

1. Bosqon va boshqa asboblarni bir burilishdan ulogtirish
(inersiya bo‘yicha qo‘yib yuborish).

2. Bosqon va boshqa asboblarni bir burilib, oxirgi faol zo‘r
berish bilan ulogtirish.

3. Bosqon va boshqa asboblarni uch burilishdan
ulogtirish. Ikki burilish sekin, uchinchisi tezlashtirilib va
oxirgi harakat faol bajariladi.

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar, Oxirgi zo‘r berish
texnikasini o‘rgatish uchun eng yaxshi mashq — bosqonni bir
burilishdan uloqtirishdir, chunki bunda  bosgon
ulogtiruvchining gavdasidan oldinga o‘tishga urgurmaydi.
Bundan tashqari uloqtirishni bir burilib bajarganda, oxirgi zo‘r
berish uchun eng qulay holatda turish mumkin bo<ladi.

Bulardan tashqari quyidagi maxsus mashglar tavsiya

qilinadi: turli xil asboblarnj bir burilishdan ulogtirish,
bosqonni  dastlabki aylantirishdan

» to‘ldirma to‘p, tosh va
Joyda |83, orqaga, boshdan oshirib, ikki qo-llab
va blF qo‘llab ulogtmsh va h.k. Shuningdek, bosqonni %ul'ﬂib
uloqtmshd? ko‘zni yumil bajarish ham kerak.

1. Bosqonni, doira jchj ;
burilit, 1ra ichida va doiradan tashqarida turib uch

oxirgl zo‘r berishsiz, inersiya bo‘yicha, go‘yib yuborib
ulogtirish. 2. Bosqonni doirada va doiradan tashqarida turib
uch burilib, oxirgi faol zo‘r berish bilan ulogtirish.
Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Shunday hollar
ham bo‘ladi-ki, yangi shogirdlar doiradan tashgarida uch
marta burilishni yaxshi bajaradilar-u, ammo doiraga kirganda
o‘zlarini yo‘qotib qo‘yib, burilishni noto‘g ri bajaradilar. Bum?ay
hollarda burilish maydonchasini asta-sekin k:ichrayt.:ira borl'sh
kerak. Buning uchun yerda diametri 2-5 m kela(.hgan dou:a
chizib, bir necha mashg‘ulot davomida ut;i asta—s;hn .rml’;‘g;z
doira (2,135 m) shakliga olib kelish lozim. Yangi )
shogird yerga chizig‘liq mana shu doira i.chida harakaﬂarm
to‘gri bajarganidan so‘ng, temir gardishli me‘yoriy sement
doiraga o‘tishi mumkin. b . ‘
Yengil bosqonni, og‘ir (yoki ikkita) bosqonn.; qlsqartlriigan
yoki uzaytirilgan bosqonlarni uch burilib uloqt}ﬂ:"’h ?nu’ik o\‘]::
tarqalgan maxsus mashqlardir. Shuningd_ekfﬂll'h‘ml_og-_ _ i‘;g‘ iz il
asboblar va og‘ir buyumlarni uch burilib ikki qo‘l bilan va chap i
qo‘l bilan uloqtirish ham shu jumlaga kiradi. e
6-vazifa. gt
Bosqon ulogtirish texnikasini takomillashtirish.
Vositalar. s,
1. Ulogtirish texnikasini takomilasitifist
dastlabki aylantirish, burilishlar va OXIfg
mashglari. \
2. Doira ichida turib bosgonni
aylantirib, uch burilib ulogtirish. :
3. Mashg ulot vagtida T
qilgan holda sinash tarigasida
4. Bosqon ulogtirish musob:

=

Mmashglarni mashg‘v
ma]akasini mu x:_‘ (&



uloqgtirish ‘ayniqsa muhim. Bu sportchini musobaqaga yaxshi
tayyorlaydi. Ko‘pgina mashg‘ulotlarga, hattoki gishda ham,

;llo.qtirish texnikasini takomillashtiruvchi mashglarni kiritish
ozim.

.Texnikani takomillashtirish davrida, uloqtirish
texn}kas%ning kuchli va zaif tomonlarini aniglash uchun oz
tt?xnlkasmi va boshqa (etakchi) ulogtiruvchilarning texnikasini
kinotahlil qilish aynigsa muhim ahamiyatga ega.

5-4. Bosqon ulogtiruvchilarning mashgulotlari.

= Bosqon uloqtujmfchi yuqori" natijalarga erishish uchun

4 \.faz.nga, yaxshi rivojlangan Jismoniy va irodaviy fazilatlar

va ho.21rg1 zamon ulogtirish texnikasiga ega bo‘lishi kerak. Eng

kuchl} bosqon uloqtiruvchilarning sport natijalari hamda
ularn(l)n‘g bo‘y va vazn ko ‘rsatkichlari jadvalda keltirilgan.

7 da‘{;ﬁfgﬁlﬁ FS;(z’Shg; to“lgat? .hav.:askor ulogtiruvchilar bir

jismoni . razryad me‘yorini bajarishlari mumkin. Yaxshi

y  fazilatlarga €ga  bo‘lgan eng  qobiliyatli

: ida :
keta oladilar., Sport ustasi me‘},'oriniI Ib;?zlzildd:cr;luh; nzl-;sil’;lt:

ba‘zan undan ham u
ZO: aSpile . -
mashg‘ulot gilish talab eﬁlszUddatgaCha qishin-yozin tinmay

Kichik razryadli bos
qon uloqti . >
Mashg ulotning asosij vazifa‘ll::'lfu S mashgiulofs

1. Bosqon ulo tiri g A Lo
takomillashtirish. qtirish - texnikasini egallash va

2. Umumiy jismoniy

ta )
mushak guruhlari kuchini, yyorgarlikni

turli-tuman Yaxshilash: turli

umumiy chidamlilikni, chagqonlikn; rivojla:iﬁ:;l]:rb 0t‘ezl'igilni,
: » bo‘g‘imlar
hilash,

va umurtqa pog‘onasi harakatchanligini va

3. Maxsus tayyorgarlikni yaxshilash, ya‘ni bosqon
ulogtirishga moslab  kuch, tezkorlik va chidamlilikni
rivojlantirish.

4. Mashg‘ulot rejasiga muvofig yengil atletikaning
boshqa turlari bo‘yicha oddiy texnikasini egallash.

5. Ma‘naviy va irodaviy fazilatlar darajasini oshirish.

6. Nazariy tayyorgarlik olib borish. :

Varzifalarni hal etish vositalari, mashglarning namunaviy
me‘yorlari va mashg‘ulotning rejasi yillik namunaviy‘ rejada
ko‘rsatilgan. Mashg‘ulot haftasiga 4 marta o*tkaziladi; bir yilda
140-160 mashg‘ulot bo‘ladi. 1

Sportchilar yil davomida bosgon ulogtirish b?‘yncha e
musobagada va boshga turlar bo‘yicha ham taxminan shuncha
musobaqada qgatnashadilar. T

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalarni “Yadro itgituvchilar
mashg‘uloti” bo‘limidan qaralsin. 4 37 xg

Mashg‘ulotning tayyorgarlik davrida, aynigsa kuzgi gy
qishki bosqichida, ulogtiruvchining maxsus Vva m
jismoniy tayyorgarligini yaxshilashga ko'proq e‘ﬁbor e
Shuningdek, ulogtirish ~texnikasiga o‘rgatish
takomillashtirish _ mashqlari  ham = olib
Shug‘ullanuvchilar zalda (manejda) bosqonnt
aylantirish va burilishlarni o‘rganishlari T
magsadda qum to‘ldirilgan xaltalar, tasmé
zanjirli bosqonlar va boshga asboblar bt

Maydonchada (stadionda) shug‘u
uloqtirish texnikasini to‘la egallashiart
burilish mashglaridan tash:
bosqonni to‘la tezlik bilan 1




Mashg‘ulot yuklamasi, mashqlarni takrorlash sonini,
ularning bajarilish tezligini va asboblarning ogirligini orttirish
hisobiga oshirilishi kerak.

Ulogtiruvchining mashg‘ulotida, jismoniy fazilatlarni
rivojlantirishga va ulogtirish texnikasini yaxshilashga yordam
beruvchi maxsus mashqlar ham katta ahamiyatga ega. Bu
mashgqlarni mashg‘ulotning barcha davrida, lekin davrning
vazifasiga qarab, xar xil me‘yorda qo‘llanilish kerak.

Fevral oyining ikkinchi yarmida bosqon uloqtirishdan
sinovlar o‘tkazish  mumbkin. Nazorat = mashglarini
mashg ‘ulotning hamma davrlari va bosqichlarida har oy sayin
o‘tkazib turish kerak.

Qishki musobagalar bosqichida maxsus va umumiy
Jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash davom ettiriladi.

Asosiy e‘tibor oyoq va gavda kuchini bosqon
ulogtirishga tatbigan rivojlantirishga qaratiladi. Ulogtirish
texnikasini takomillashtirishga ko‘prog vaqt ajratiladi. Bu
bosgichda  ko‘p miqdordagi burilishlarni bajarayotganda
muvozanat saqlashni o‘rganish kerak. Shu bilan birga bosqonni
bir burilishdan ulogtirib va turli buyumlarni (gadoq tosh, yadro,
tosh) bir gollab yoki ikki qo‘llab boshdan oshirib orgaga va
chap yelkadan oshirib orqaga (o‘ngga-pastga-orqaga selpib

turib) itqitib, yakunlovchi harakat texnikasini ham
takomillashtirish kerak.

Qishki rpusobaqalarga odatdagi mashg‘ulotlarda
tayyorlar.xa borish  kerak: chigalyozdi mashglaridan keyin
bosqgonni 3-.6. mart:.:\ musobaqa qoidasiga rioya qilib, natija
uchun uloqt_lrl.sh lozim. Mart oyida bosqon ulogtirish bo‘yicha
bitta xomaki sinov va bitta musobaga o‘tkazish mumkin

Mashg‘ulotning ko‘Klamdagi pe
mashg‘ulotlar bogda, xiyo 81 tayyorlov  bosgichida

bonda, stadionda o ladi
irishni : tkaziladi. Bunda
bosqon ulogtirishni va bosqon bilan aylanishnj albzttla qattiq
bosgon  ulogtirish i MaShgc;:::?rtislfa ' lt(o‘c?l;ﬁa:
iri exnikasini
Shtanga va tosh

O‘rniga ul

yoki maxsus mashg‘ulotlarda (haftada ikki martad_an ko'p
emas) bajariladi. Kuch ko‘paytirishga  mo‘ljallangan
mashg‘ulotlardan bittasini dam olish kunidan bir kun burun
o‘tkazish lozim.

Ulogtirish  texnikasini takomillashtirish u-chun. vaqt
oshiriladi. Ulogtiruvchilar 6-8 marta burilis_hm .erkm va
muvozanatni  saglagan holda bajara ohs?nl'an kera‘zk.
Shuningdek, bosqonni, to‘rt-olti burilishdan uloqtlt:lsh mumk_m,
bunda oxir burilish va yakunlovchi harakatda tezlanishga alohida
ahamiyat berilishi kerak. : .

Musobaqalashuv davrida, musobaqalaxmpg llk
bosqgichida ham avvalgidek umumiy va maxsus Jl§mon1y
tayyorgarlikni yaxshilashga qaratilgan mashglar bajarm
Xuddi avvalgidek kuchni rivojlantirish uchun shtanga va qadoq
toshlar . ¥

bilan har xil mashglar bajariladi (haftasiga 2-3 m:l!':
mashg‘ulot oxirida); haftasiga bir marta maxsus maSbgabtr
ajratish ham mumkin. Musobaga yoki xomaki smOVhaﬁﬂ m N
marta o‘tkaziladi. Musobaqalardan oldin sportchilar bixs et
kun dam oladilar. Musobaga w olm 8
odatdagi chigalyozdi mashglarini o tavsty b *
3 Har bir mashg‘ulotda chigalyozdi ’

osqon  uloqtirish boshlanishi, qoigan THeS"
ulogtirishdan qnl::zsyin o‘tkazilishi kerak.‘ Blmm
ulogtiruvchilar  xuddi musobaqadagﬂek- :
mashglaridan keyin darhol bosqon ulod
odatlanib qoladilar. Har kuni erta
Jismoniy  mashqlar  yuklamasi
darajasigacha pasaytiriladi.

Sportchiga xar xil sharoitda bos
uchun mashgtulotlar joyin
danday ob-havoda ham o°t

Asosiy
ko'pincha maksimal




tagacha kamaytiriladi, ammo ular maksimal tezlikda bajariladi.

Yirik musobaqalarga tayyorlanayotganda bosqonni ketma-ket

emas, balki 6-8-10 dagiqa oralatib (3-4 marta), ya‘ni xuddi

musobagalardagi  tartibda  uloqtirish  kerak. Tanaffus

vaqt}arida oldingi ulogtirishda yo‘l qo‘yilgan xatoni o‘ylab

%{;}‘_nsh va navbatdagisini yaxshiroq ulogtirishga hozirlanish
zim.

: .Uloqtirish texnikasini takomillashtirishda burilishlar va
oxirgi zo‘r.berishdagi tezlanishga asoslangan ulogtirish ritmiga
e‘tlbf)r })gnsh kerak. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
darajasini mumkin qadar boshqa joylarda (xiyobonda,
bog‘da)' o‘tkaziladigan umumiy rivojlantiruvehi mashglar
yordamida oshiriladi. Bu ulogtiruvchining yaxshi dam olishiga
y_ord'am .b.eradi va toligishdan saqlaydi. Jismoniy fazilatlarni
rivojlantirish uchun yugorida bayon etilgan mashglarni

baJarisjhni (_iavom ettirish kerak. Musobaqa va xomaki sinovlar
haftasiga bir marta o‘tkazilishi lozim.

Yugqori razryadli bosqon ulogtiruvchilar
b uTasl.lg‘ulotini.ng xususiyatlari.
y ! g otn_mg asosly vazifalari. Kichik razryadli
sqon u oan}lehllar uchun ko‘rsatilgan vazifalardan tashqari:
1. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash

2_ L ;
Maxsus ~ jismoniy tayyorgarlikni  oshirish

Musobaqalarga muvaffaqivatl; )
- : qiyatli gatnashish u ¢
irodaviy va harakat fazilatlarinj rivojlantirish crn Nk

3. Bolg‘a ulogtirish texnikacin:

- . xn
Aylantirish tezligini oshirish. By ¥
yaxshilash. Ulogtirishning to‘g:
4. Ma‘naviy va irodaviy

= takomillashtirish.
[.'ﬂl?hlz_“ vaqtida muvozanatni
Il ritmini egallash.

musobaqalarda qatnashish takftlz}g:ﬂar ik o
qatnashib tajriba orttirish.

Bu vazifalardan tashgqari, shug
xususiyatlaridan kelib chigadigan b
mumkin.

ini egallash va ularda

‘ullanuvchining individual
oshqa vazifalar ham bo‘lishi

Mashg ulotlar haftasiga 5 martadan kam o‘tkazilmasligi
kerak. Bularning ayrimlarini ulogtiruvchi murabbiyning
topshirig‘iga muvofiq mustaqil bajarishi mumkin.

Kichik razryadlilar mashg‘uloti uchun keltirib o‘tilgan
ko‘pgina  ko‘rsatmalar  yuqori razryadli  sportchilar
mashg‘ulotiga ham taalluglidir.

Shunga e‘tibor berish kerakki, yugqori razryadli
ulogtiruvchilar birinchi mashg‘ulotdan boshlaboq mashg ‘ulot
yuklamasining hajmi va shiddatini oshirishlari lozim.

Tayyorgarlik davridagi mashg‘ulotlarda uloqtlmvchl
barvaqt boshlanadigan musobaqalar bosgichidayoq yuqori
natijalar ko‘rsatishga tayyorlanishi kerak. Asosiy musobaqalar
bosqichida esa mashgulotlar ko‘progq mnsoslashtmhshl
kerak. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari
ulogtiruvchining jismoniy sifatlarini saglab turish va yanada
rivojlantirish uchun qo‘llaniladi. :

Butun bir yillik mashgulotlar mobaynida sportcm
bosqon ulogtirish texnikasini takomillashtira boradi. Uning
ayrim elementlarini tez-tez takrorlab turish va shu asosda
ularni to‘g‘ri va aniq bajarishga erishish zarur. e

Tayyorgarlik davrida jismoniy sifatlarni rivojlantiruv )
va zaifroq mushak guruhlarini mustahkamlovchi
ko‘proq e‘tibor berilishi lozim.Mashg‘ulot ishiarir
va intensivligi oshiriladi. (o R

Haftalik siklda ish olib borganda dam sh
dastlabki 1-2  mashg-ulotlar  ulogtirish
takomillashtirish va tezkorlikni rivojlan
Dam olish kunidan oldin mashg
o‘tkazish kerak. Nazorat mashg‘ulo
dam olish kunidan keyin yoki kichik
ertasiga o‘tkaziladi. Tayyorgarlik ¢
bo‘lmagan musobagalarga n
yuklamasini pasaytirmaslik kerak.

Musobaqa  davrining
bosqichida  olib
Yuqori sport natija

an ,I.
ar




Asosly musobaqalar bosqichida mashg‘ulot yuklamasining
hajmi  kamaytirilishi, shiddati esa oshirilishi lozim.
Mashg‘ulotlar bosqon ulogtirishdan eng yuqori natijalarga
erishishga qaratiladi. Bu bosqichdagi mashqlar unchalik xilma-
xil bo‘lmaydi. Kuchni rivojlantirish uchun avvalgidek shtanga,
qadoq tosh va og‘irlashtirilgan bosqon bilan bajariladigan
mashglar qo‘llaniladi. Shu magsadda turli xil sakrashlar va
sprint ham o‘tkaziladi.

Shug‘ullanuvchilarning emosional holatiga,
musobagalardan keyin dam olishlariga e‘tibor berish zarur.
Ayrim mashg‘ulotlarni bog‘da, yalang joyda o‘tkazish tavsiya
gilinadi.

Qo‘shimcha  mashg‘ulot mashgqlari. Rejada
ko‘rsatilgan asosiy mashg‘ulotlardan tashqari, ulogtiruvchilar
mustaqil ravishda qo‘shimcha mashg‘ulot ham o‘tkazishlari
kerak. Har kuni ertalab maxsus zaryadka qilish tavsiya
qilinadi. Bosqon ulogtiruvchining jismoniy fazilatlarini
rivojlantiruvchi mashglardan tashqari, uloqtirish texnikasini
takomillashtiruvechi mashglarni ham qo‘llash kerak (bosqonni
joyda turib aylantirish, bosqon bilan burilish mashglari, tosh,
gantellar va boshga narsalar bilan mashq qilish). Barcha
mashqlarni faqat tinch sur‘atda bajarish kerak.

Ertalabki jismoniy mashqlar taxminan mana bunday
chizma bo‘yicha bajariladi:

1. Tez yurish, sekin yugurish (qizish uchun), sekin yurish —
3-5 daq.

: 2. Umumrivojlantiruvchi gimnastika mashglari — 10-12
aq.

3. Bosqon yoki boshqa narsalar bilan mashgq bajarish — 12-
15 daq.

4. Bir va ikkala oyoqda ko‘p martalah sakrash, turgan
joyda dikirlash, sekin yugurish 3-5 daq.

5. Sekin yugurish — 2-3 daq.

Jami — 30-40 daq.

Katta yuklamali mashg‘ulot kuni hamda musobaqa kur.ll.ari
va musobagadan bir kun ilgari ertalabki mashqlarni sayr qilish

bilan almashtirish mumkin.

Nazorat mashglar:

1. 30 m ga yugurish.

2. Turgan joydan uch hatlab sakrash.

3. “Vazn” ulogtirish.

4. Bosqgon ulogtirish. A

5. Shtangani ikki qo‘llab rivok qgilish. o

6. 32 kg toshni ikki qo‘llab boshdan oshirib orqaga
ulogtirish. = &

7. Shtangani yelkaga qo‘yib, o‘tirib turishlar.

Musobagqalarga tayyorl.anlsh va tal;;l:z;l
gatnashish. Bosqon uloqtiruvchl'o‘z }Eundar:xmsobaqaga,
vengil atletikaning boshqa turlaridan allr:'r i
gatnashishi kerak. U bosqci(n };l((;;;tmshdan ir yl
marta musobagqalarga ishtirok giladi. ‘ o

Uloqtiruvf:lhilar ba'zi musobaqalarda s ‘;;_i I:;l‘;ls);]an
kutayotganida qo‘shimcha chigalyozdi mas uzobaqa por <
kerak. Bunday chigalyozdi {nashqlar{ IE boscon. Hiln
o‘tkazilib, bosqonni joyda turib yylenbnsw;mvoﬂanﬁmv chi
burilishlar, tezlanishli yugurish, turli xil um i B
mashglardan  iborat  (odatda musobaga J
uloqtirishga ruxsat etilmaydi) bo‘ladi.

Tayyorlov davrida, e tayyorla_

singari, alohida kun tartibi

gilinmaydi. Ammo musobaqga o;dr(iidan L e
Shuningdek, oxirgi mashg‘ulotlarda yu ytirish

mumkKin. :
A g%
Bolg‘a ulogtirishdan  yuqo ks
uchun musobagalashuv davndagl ma:lllldg o e
oldi tartibga rioya gilinadi. Haftalik taxmin : md?

o-tkaziladi.




3-jadval
Musobaqa oldidan bosgon uloqtiruvchi
mashg‘ulotining haftaslik rejasi namunasi.

Mas Hafta kunlari
hg‘u-
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3 ; s | 2.Bosqon |uloqtirish g |22 sinoy
(5] sur‘atda)| o A a razmi :
i ulogtirish. | (ozroq). K ulogti
Sokitach 3.Sakrash. | 3.0g"irlik e
bilan 4.Seki.n -lar bilan Muso
mashq yugurish mashq -baqa
bajarish. gﬂSl:}]:m
yugurish

Musobaqa oldi haftalik siklida mashgqlarning me‘yorlari,
ulogtiruvchi musobaqa kuniga o‘z kuchini tiklay oladigan
bo‘lsin. Barcha mashglarning hajmini kama irib, ularni yuqori
jadallik bilan bajarish kerak. Keyingi bir yoki jkki mashg‘ulotda

5-6 marta bosqon ulogtirish bilan kifoyalanib, keyin boshqga

mashglar gilaversa bo‘ladi. Musobagalar davridagi ertalabki
mashg‘ulotlar faol dam olishga va asab tizimj vaxshi bo‘lishiga
xizmat qgilishi kerak.

bajarishga  ruxsat berilganda oq bayroq

5.5. Bosqon uloqtirish bo‘yicha musobaga qoidalari.

Bosqon ulogtirish joyi aylanasining diametri 213.5 sm.ni

tashkil etadi. Bosqoning tushish joyi chegarasi 34.92° S da
bo‘lib uning chegara chiziglarining galinligi 5 sm.lik oq lentalar
bilan yoki oq rangli mel bilan chiziladi. Bosqon ulogtirish
qoidasiga ko‘ra ulogtiruvchi bosqoni uloqgtirgandan so‘ng
aylananing ikki tomonida uzunligi 75 sm.li qalinligi 5 sm.li oq
chiziglar bo‘ladi. Ulogtiruvehi shu chiziglarga rioya gilgan holda
aylanadan chigishi kerak.

3-4 kg.li bosqonning simini uzunligi 1195 mm, 5 kg lik —
1200 mm, 6-7.260 kg.lik bosqonning simini uzunligi 1215 mm.

Bosqon snaryadini tuzilishi 3 ta asosiy gisimga bo‘linadi.

1) metal shar;

2) sim;

3) ushlash dastagidan iborat.

Metal shar temir, latun va boshqa latun kabi yumshog
bo‘lmagan metallardan yasalib ichi qo‘rg‘oshin yoki og‘ir_metal
quyilib kerakli ogirlik yasaladi. Qalinligi 3 mm.lik po‘lat sundan
yasaladi va u ulogtirish vaqtida to‘g‘rilanishi kerak. Bu sim
sharga aylanadigan qurilma bilan ulanadi. Dastasining uzunligi
110 mm.ni tashkil etib u uchburchak shaklda bo‘ladi. G

Bosqon ulogtirish musobagalarida g-olibni aniglash u
saralashda 3 marta imkoniyat va finalga 8 kishi saralanib yana
Mmarta imkoniyat beriladi. R

Natija hisobga olinsa turning katta hakami tomon:
bayrogq, hisobga olinmasa qizil bayroq ko‘tariladi. |

tagiqlashda gizil bayroq ko*tariladi.
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