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SPORT MAKTABLARIDA 16–18 
YOSHLI NAYZA ULOQTIRUVCHI 

SPORTCHI-QIZLARDA 
PORTLOVCHI KUCHNI 

RIVOJLANTIRISH
Tursunova Surayyo Botir qizi 

Shahrisabz davlat pedagogika instituti
Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

1-kurs magistranti

Ilmiy rahbar: Feruza Xomudjonova Komiljon qizi

Annotatsiya: Sport maktablarida shug‘ullanayotgan 16–18 yoshli nayza uloqtiruvchi sportchi-qizlarda portlovchi kuchni 
rivojlantirish muammolari hamda uning sport natijalariga ta’siri tahlil qilingan. Tadqiqot jarayonida portlovchi kuchning 
nazariy asoslari, sport tayyorgarligidagi o‘rni hamda uni rivojlantirishga qaratilgan samarali mashqlar tizimi o‘rganildi. 
Shuningdek, plyometrik mashqlar, og‘irlik bilan bajariladigan mashqlar hamda maxsus uloqtirish mashqlarining sama-
radorligi ilmiy jihatdan asoslab berildi. Tadqiqot natijalari portlovchi kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlar 
tizimli ravishda qo‘llanilganda sportchilarning texnik tayyorgarligi va uloqtirish natijalari sezilarli darajada yaxshilanishini 
ko‘rsatdi. Shuningdek, sport maktablari murabbiylari uchun amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi.

Kalit so‘zlar: nayza uloqtirish, portlovchi kuch, sport tayyorgarligi, jismoniy sifatlar, plyometrik mashqlar, kuch tayyorgar-
ligi, sportchi-qizlar, sport maktablari, mashg‘ulot metodikasi, yengil atletika.
Abstract: The problems of developing explosive strength in 16–18-year-old female javelin throwers training in sports 
schools and its impact on athletic performance are analyzed. The study examined the theoretical foundations of explo-
sive strength, its role in sports training, and an effective system of exercises aimed at its development. In addition, the 
effectiveness of plyometric exercises, weight-training exercises, and special throwing exercises was scientifically sub-
stantiated. The research findings showed that the systematic application of training focused on developing explosive 
strength significantly improves athletes’ technical preparedness and throwing performance. Practical recommendations 
for coaches working in sports schools were also developed.

Key words: javelin throw, explosive strength, sports training, physical qualities, plyometric exercises, strength training, 
female athletes, sports schools, training methodology, athletics.
Аннотация: Проанализированы проблемы развития взрывной силы у девушек-спортсменок 16–18-летнего воз-
раста, занимающихся метанием копья в спортивных школах, а также её влияние на спортивные результаты. В 
ходе исследования изучены теоретические основы взрывной силы, её роль в спортивной подготовке и эффек-
тивная система упражнений, направленных на её развитие. Кроме того, научно обоснована эффективность пли-
ометрических упражнений, упражнений с отягощениями и специальных метательных упражнений. Результаты 
исследования показали, что систематическое применение тренировок, направленных на развитие взрывной 
силы, способствует значительному улучшению технической подготовки спортсменок и результатов метания. 
Также разработаны практические рекомендации для тренеров спортивных школ.

Ключевые слова: метание копья, взрывная сила, спортивная подготовка, физические качества, плиометриче-
ские упражнения, силовая подготовка, девушки-спортсменки, спортивные школы, методика тренировки, лёгкая 
атлетика.

KIRISH 
Bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport tizimida yuqori sport natijalariga erishish uchun sportchilarning 

jismoniy tayyorgarligini ilmiy asosda tashkil etish muhim ahamiyat kasb etmoqda. Ayniqsa, yengil atletikaning 
uloqtirish turlarida sport natijalari ko‘p jihatdan sportchilarning kuch va tezkorlik sifatlariga bog‘liq. Nayza uloq
tirish sport turida esa portlovchi kuch yetakchi jismoniy sifat hisoblanadi.

Portlovchi kuch deganda sportchining qisqa vaqt oralig‘ida maksimal kuchni namoyon qila olish qobili-
yati tushuniladi. Nayza uloqtirish jarayonida sportchi yugurib kelish, oxirgi qadamlar va uloqtirish harakatini 
bajarishda aynan portlovchi kuchdan foydalanadi. Shu sababli ushbu jismoniy sifatni rivojlantirish sport nati-
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chidan yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikni talab qiladi. Mazkur sport turida sportchining asosiy vazifasi 
nayzani maksimal masofaga uloqtirishdan iborat bo‘lib, bu jarayonda portlovchi kuch hal qiluvchi rol o‘ynaydi. 
Chunki uloqtirish harakati juda qisqa vaqt ichida amalga oshiriladi va sportchi maksimal kuchni aynan shu vaqt 
oralig‘ida namoyon qilishi lozim.

Sport maktablarida shug‘ullanayotgan 16–18 yoshli sportchilar uchun jismoniy sifatlarni rivojlantirish eng 
muhim bosqich hisoblanadi. Bu davrda organizmning funksional imkoniyatlari yuqori bo‘lib, mushak tizimi 
tez rivojlanadi. Shuning uchun aynan ushbu yosh bosqichida portlovchi kuchni rivojlantirishga qaratilgan 
mashg‘ulotlarni to‘g‘ri tashkil etish katta ahamiyatga ega. Mazkur maqolaning maqsadi sport maktablarida 
shug‘ullanayotgan 16–18 yoshli nayza uloqtiruvchi sportchi-qizlarda portlovchi kuchni rivojlantirishni o‘rganish 
hamda samarali mashqlar tizimini ishlab chiqishdan iborat.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Portlovchi kuchning nazariy asoslari. Sport nazariyasida portlovchi kuch sportchining mushaklari tomonidan 

qisqa vaqt ichida maksimal kuch hosil qilish qobiliyati sifatida tavsiflanadi. Ushbu jismoniy sifat ko‘pincha 
tezkorlik va kuch sifatlarining uyg‘unlashuvi natijasida shakllanadi. Nayza uloqtirish texnikasi bir nechta asosiy 
bosqichlardan iborat: yugurib kelish bosqichi, nayzani uloqtirishga tayyorgarlik bosqichi hamda yakuniy uloqti-
rish harakati. Ushbu harakatlarning har birida sportchi qisqa vaqt ichida maksimal kuchni namoyon qilishi zarur. 
Ayniqsa, yakuniy uloqtirish harakati portlovchi kuch bilan bevosita bog‘liqdir.

Portlovchi kuch sportchining mushak tolalari faoliyati bilan ham chambarchas bog‘liq. Tez qisqaruvchi 
mushak tolalari ushbu jismoniy sifatni rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi. Shuning uchun mashg‘ulot jarayonida 
aynan ushbu mushak guruhlarini rivojlantirishga qaratilgan mashqlardan foydalanish zarur. Sport fiziologiyasi 
sportchi organizmida jismoniy mashqlar ta’sirida sodir bo‘ladigan funksional va morfologik o‘zgarishlarni o‘rga-
nadi. Ayniqsa, yuqori natijaga yo‘naltirilgan sport turlarida mushak tizimi, asab tizimi va energiya ta’minoti 
tizimining o‘zaro faoliyati katta ahamiyatga ega. Nayza uloqtirish sport turida portlovchi kuch yetakchi jismoniy 
sifat hisoblanadi. Portlovchi kuch sportchining qisqa vaqt ichida maksimal kuch hosil qilish qobiliyati bilan 
tavsiflanadi. Ushbu jismoniy sifatning rivojlanishi asosan mushak tolalari tarkibi, asab-mushak koordinatsiyasi 
hamda energetik ta’minot tizimlari faoliyati bilan bog‘liq.

Inson mushaklari ikki asosiy turdagi tolalardan tashkil topgan: sekin qisqaruvchi va tez qisqaruvchi mushak 
tolalari. Tez qisqaruvchi mushak tolalari yuqori tezlikda qisqarish qobiliyatiga ega bo‘lib, portlovchi kuchni 
namoyon etishda muhim rol o‘ynaydi. Ayniqsa, nayza uloqtirish jarayonida qo‘l, yelka, orqa va oyoq mushak-
larining tez qisqaruvchi tolalari faol ishtirok etadi. Sport mashg‘ulotlari jarayonida plyometrik mashqlar va kuch 
mashqlari ushbu mushak tolalarining faoliyatini rivojlantirishga yordam beradi. Natijada sportchi qisqa vaqt 
ichida katta kuch hosil qilish imkoniyatiga ega bo‘ladi.

Portlovchi kuchni rivojlantirishda asab tizimi ham muhim ahamiyatga ega. Markaziy asab tizimi mushaklar 
faoliyatini boshqaradi hamda harakatlarning tezligi va aniqligini ta’minlaydi. Mashg‘ulot jarayonida asab-
mushak koordinatsiyasi takomillashib boradi, natijada mushaklar yanada samarali ishlay boshlaydi. Sportchi-
larda muntazam mashg‘ulotlar natijasida motor birliklarning faollashuvi ortadi. Bu esa mushaklarning bir vaqt-
ning o‘zida ko‘proq tolalarini ishga jalb qilish imkonini beradi. Natijada portlovchi kuch ko‘rsatkichlari sezilarli 
darajada oshadi. Nayza uloqtirish kabi qisqa vaqt davom etadigan maksimal kuch talab qiluvchi harakatlarda 
energiya asosan anaerob tizim orqali ta’minlanadi. Bunda kreatinfosfat (ATP–CP) energiya tizimi muhim rol 
o‘ynaydi. Ushbu tizim mushaklarda saqlanadigan energiya zaxiralari hisobiga qisqa vaqt ichida katta kuch 
hosil qilish imkonini beradi. Mashg‘ulot jarayonida portlovchi kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashqlar ushbu 
energetik tizimning samaradorligini oshiradi. Natijada sportchi yuqori intensivlikdagi harakatlarni samaraliroq 
bajaradi.

16–18 yosh davri organizmning faol rivojlanish bosqichi hisoblanadi. Bu davrda mushak massasi ortadi, 
nerv tizimi faoliyati takomillashadi hamda harakat koordinatsiyasi yaxshilanadi. Shu sababli ushbu yosh davrida 
portlovchi kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlar yuqori samaradorlik beradi. Biroq yosh sportchilarda 
mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirishda ularning individual xususiyatlarini hisobga olish zarur. Mashqlar hajmi 
va intensivligi bosqichma-bosqich oshirilishi, tiklanish jarayoniga yetarli e’tibor qaratilishi kerak.

Portlovchi kuchni rivojlantirishga qaratilgan muntazam mashg‘ulotlar natijasida sportchi organizmida 
quyidagi fiziologik o‘zgarishlar yuz beradi: mushak kuchining oshishi, tez qisqaruvchi mushak tolalarining faol-
lashuvi, asab-mushak koordinatsiyasining yaxshilanishi, harakat tezligi va kuchining ortishi. Mazkur o‘zgarishlar 
natijasida sportchining uloqtirish texnikasi va natijalari sezilarli darajada yaxshilanadi. 16–18 yoshli sportchi-
qizlarda portlovchi kuchni rivojlantirish jarayoni ularning fiziologik va morfologik xususiyatlarini hisobga olgan 
holda tashkil etilishi kerak. Ushbu yosh davrida organizmda gormonal o‘zgarishlar sodir bo‘ladi, mushak va 
suyak tizimi faol rivojlanadi.
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TADQIQOT METODOLOGIYASI
Sportchi-qizlar bilan mashg‘ulotlarni tashkil etishda quyidagi jihatlarga e’tibor qaratish muhim: mashg‘ulot 

yuklamasini bosqichma-bosqich oshirish, ortiqcha yuklama berishdan saqlanish, mashqlarni to‘g‘ri texnikada 
bajarilishini nazorat qilish hamda tiklanish jarayoniga yetarli vaqt ajratish. Mazkur omillar sportchilarning 
sog‘lig‘ini saqlash hamda sport natijalarini oshirishda muhim ahamiyatga ega. Sport mashg‘ulotlari jarayonida 
portlovchi kuchni rivojlantirish uchun turli xil mashqlar qo‘llaniladi. Ularni shartli ravishda uch guruhga bo‘lish 
mumkin.

TAHLIL VA NATIJALAR
Plyometrik mashqlar. Plyometrik mashqlar mushaklarning tez qisqarish qobiliyatini rivojlantirishga xizmat 

qiladi. Ushbu mashqlar mushaklarning elastik energiyasidan samarali foydalanishni o‘rgatadi. Plyometrik 
mashqlarga quyidagilar kiradi: joyidan balandlikka sakrash, quti ustiga sakrab chiqish, bir oyoqda sakrash 
mashqlari, yugurib kelib sakrash hamda chuqurlikka sakrash mashqlari. Mazkur mashqlar mushaklarning port-
lovchi kuchini rivojlantirishga samarali ta’sir ko‘rsatadi.

Og‘irlik bilan bajariladigan mashqlar. Kuch tayyorgarligi nayza uloqtiruvchi sportchilar uchun muhim ahami-
yatga ega. Og‘irlik bilan bajariladigan mashqlar mushaklarning maksimal kuchini oshirishga yordam beradi. 
Bunday mashqlarga quyidagilar kiradi: shtanga bilan o‘tirib turish, shtangani yuqoriga ko‘tarish, gantellar bilan 
qo‘l mashqlari hamda medbol bilan uloqtirish mashqlari. Bu mashqlar yelka, qo‘l, orqa va oyoq mushaklarini 
rivojlantiradi.

Maxsus uloqtirish mashqlari. Maxsus tayyorgarlik mashqlari sportchining texnik mahoratini oshirish bilan 
birga portlovchi kuchni ham rivojlantiradi. Masalan: medbolni uzoqqa uloqtirish, turli og‘irlikdagi nayzalar bilan 
mashqlar, rezina amortizator bilan mashqlar hamda qisqa masofadan kuch bilan uloqtirish mashqlari. Mazkur 
mashqlar sportchilarning harakat koordinatsiyasini yaxshilaydi hamda uloqtirish kuchini oshiradi.

Mashg‘ulot jarayonini tashkil etish. Portlovchi kuchni rivojlantirish mashg‘ulotlarini tashkil etishda quyidagi 
metodik prinsiplarga amal qilish lozim:

1.	 Tizimlilik prinsipi – mashg‘ulotlar muntazam ravishda o‘tkazilishi kerak. 

2.	 Bosqichma-bosqichlik prinsipi – yuklama asta-sekin oshirib boriladi. 

3.	 Individual yondashuv prinsipi – sportchilarning individual imkoniyatlari hisobga olinadi. 

4.	 Tiklanish prinsipi – mashg‘ulotlardan so‘ng tiklanish uchun yetarli vaqt ajratiladi. 

Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, portlovchi kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni haftasiga 2–3 
marotaba bajarish yaxshi natija beradi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Sport maktablarida nayza uloqtiruvchi sportchi-qizlar bilan ishlash jarayonida quyidagi tavsiyalarni qo‘llash 

maqsadga muvofiq:

1.	 Mashg‘ulot dasturiga plyometrik mashqlarni muntazam kiritish. 

2.	 Kuch tayyorgarligini rivojlantirish uchun og‘irlik bilan bajariladigan mashqlardan foydalanish. 

3.	 Maxsus uloqtirish mashqlarini mashg‘ulot jarayonining asosiy qismi sifatida qo‘llash. 

4.	 Sportchilarning jismoniy tayyorgarligini muntazam nazorat qilish. 

5.	 Mashg‘ulot jarayonida xavfsizlik qoidalariga qat’iy rioya qilish. 

Sport maktablarida shug‘ullanayotgan 16–18 yoshli nayza uloqtiruvchi sportchi-qizlarda portlovchi 
kuchni rivojlantirish sport natijalarini oshirishda muhim omil hisoblanadi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, 
plyometrik mashqlar, og‘irlik bilan bajariladigan mashqlar hamda maxsus uloqtirish mashqlarining kompleks 
qo‘llanilishi sportchilarning jismoniy tayyorgarligini sezilarli darajada yaxshilaydi. Shu sababli sport maktab-
larida mashg‘ulot jarayonini ilmiy asoslangan metodika asosida tashkil etish, mashqlar tizimini to‘g‘ri tanlash 
hamda sportchilarning individual xususiyatlarini hisobga olish muhim ahamiyatga ega. Mazkur yondashuv 
sportchilarning portlovchi kuchini rivojlantirishga va natijada yuqori sport ko‘rsatkichlariga erishishga xizmat 
qiladi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01
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13.00.03
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13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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