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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

llmiy rahbar: Feruza Xomudjonova Komiljon qizi

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

nayza ulogtirish, portlovchi kuch, sport tayyorgarligi, jismoniy sifatlar, plyometrik mashglar, 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.

javelin throw, explosive strength, sports training, physical qualities, plyometric exercises, strength training,
female athletes, sports schools, training methodology, athletics.
AHHoTauwms: MNMpoaHanuanpoBaHbl Npobrnembl pa3BUTHS B3PbIBHOW CUMbl Y AEBYLUEK-CNOPTCMEHOK 16—18-neTHero Bos-
pacTta, 3aHMMalLLUXCA METAHMEM KOMbSA B CMOPTUBHBIX LUKOMAX, @ TakKe €€ BNUsHWE Ha CMopTMBHbIE pe3ynbstaThl. B
XO[e MCCrnenoBaHns U3yYeHbl TEOPETUYECKME OCHOBbI B3PbIBHOW CUMbl, €€ PONib B CMOPTUBHOW MOAFOTOBKE M adhdek-
TMBHAas CUCTEMA YNPaXKHEHWI, HaMpaBliEHHbIX Ha €€ pa3BuTre. Kpome Toro, Hay4yHo ob6ocHoBaHa 3dhpeKTMBHOCTb Mu-
OMETPUYECKNX YMPAXKHEHWI, YNPaXKHEHUA C OTSATOLLEHUSIMU U CleumanbHbIX MeTaTerbHbIX ynpaXHeHun. PesdynbraTol
nCCrefoBaHNs nokasanu, YTO CUCTeEMAaTU4ecKoe MPYMEHEHWE TPEHMPOBOK, HanpaBMeEHHbIX Ha pPa3BUTVE B3PbIBHON
CWIbl, CMOCOOCTBYET 3HAYUTENMBHOMY YIyYLUEHUI TEXHWYECKOW MOLTOTOBKU CMOPTCMEHOK W PEe3yNbTaToB MeETaHus.
Takke pa3paboTaHbl MpakTUYECKME PEKOMEHAALUN A51S TDEHEPOB CMOPTUBHbIX LLKOJ.

MeTaHue KonbA, B3pblIBHaA cuna, CnopTuBHaA NoaroTtoBka, CbI/I3I/ILIeCKI/Ie KayecTtBa, nianomMmeTpude-
CKne ynpaxHeHusa, cunoBada noarotoBka, AeBYLUKN-CMOPTCMEHKN, CMOPTUBHBbIE LKOSMbl, METOAUKa TPEHUPOBKMU, nérkas
atneTuka.

Bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport tizimida yuqori sport natijalariga erishish uchun sportchilarning
jismoniy tayyorgarligini ilmiy asosda tashkil etish muhim ahamiyat kasb etmoqda. Aynigsa, yengil atletikaning
uloqtirish turlarida sport natijalari ko‘p jihatdan sportchilarning kuch va tezkorlik sifatlariga bog‘liq. Nayza ulog-
tirish sport turida esa portlovchi kuch yetakchi jismoniy sifat hisoblanadi.

Portlovchi kuch deganda sportchining gisqa vaqt oraligida maksimal kuchni namoyon qila olish qobili-
yati tushuniladi. Nayza uloqtirish jarayonida sportchi yugurib kelish, oxirgi gadamlar va uloqtirish harakatini
bajarishda aynan portlovchi kuchdan foydalanadi. Shu sababli ushbu jismoniy sifatni rivojlantirish sport nati-
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jalarining oshishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Nayza uloqtirish sport turi texnik jihatdan murakkab bo‘lib, sport-
chidan yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikni talab giladi. Mazkur sport turida sportchining asosiy vazifasi
nayzani maksimal masofaga uloqgtirishdan iborat bo‘lib, bu jarayonda portlovchi kuch hal giluvchi rol o‘ynaydi.
Chunki uloqtirish harakati juda gisga 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 yuqgori bo'lib, mushak tizimi
tez rivojlanadi. Shuning uchun aynan ushbu yosh bosgichida portlovchi kuchni rivojlantirishga garatilgan
mashg‘ulotlarni to‘g‘ri tashkil etish katta ahamiyatga ega. Mazkur magolaning maqgsadi sport maktablarida
shug‘ullanayotgan 16—18 yoshli nayza ulogtiruvchi sportchi-qgizlarda portlovchi kuchni rivojlantirishni o‘rganish
hamda samarali mashglar tizimini ishlab chigishdan iborat.

Portlovchi kuchning nazariy asoslari. Sport nazariyasida portlovchi kuch sportchining mushaklari tomonidan
gisqa vaqt ichida maksimal kuch hosil gilish 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 bosgichi, nayzani ulogtirishga tayyorgarlik bosqichi hamda yakuniy uloqti-
rish harakati. Ushbu harakatlarning har birida sportchi gisga vaqt ichida maksimal kuchni namoyon qilishi zarur.
Aynigsa, yakuniy ulogtirish harakati portlovchi kuch bilan bevosita bog'ligdir.

Portlovchi kuch sportchining mushak tolalari faoliyati bilan ham chambarchas bog‘liq. Tez gisqaruvchi
mushak tolalari ushbu jismoniy sifatni rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi. Shuning uchun mashg‘ulot jarayonida
aynan ushbu mushak guruhlarini rivojlantirishga garatilgan mashqglardan foydalanish zarur. Sport fiziologiyasi
sportchi organizmida jismoniy mashglar ta’sirida sodir bo‘ladigan funksional va morfologik o‘zgarishlarni o‘rga-
nadi. Aynigsa, yuqori natijaga yo‘naltiriigan 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 gisga vaqt ichida maksimal kuch hosil gilish qobiliyati bilan
tavsiflanadi. Ushbu jismoniy sifatning rivojlanishi asosan mushak tolalari tarkibi, asab-mushak koordinatsiyasi
hamda energetik ta’minot tizimlari faoliyati bilan bog‘lig.

Inson mushaklari ikki asosiy turdagi tolalardan tashkil topgan: sekin gisqaruvchi va tez gisqaruvchi mushak
tolalari. Tez qisgaruvchi mushak tolalari yuqori tezlikda qisgarish gobiliyatiga ega bo'lib, portlovchi kuchni
namoyon etishda muhim rol o‘ynaydi. Aynigsa, nayza uloqtirish jarayonida qo'l, yelka, orqa va oyoq mushak-
larining tez gisgaruvchi tolalari faol ishtirok etadi. Sport mashg‘ulotlari jarayonida plyometrik mashglar va kuch
mashqlari ushbu mushak tolalarining faoliyatini rivojlantirishga yordam beradi. Natijada sportchi gisga 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 anigligini 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 ulogtirish kabi gisqa vagt davom etadigan maksimal kuch talab qiluvchi harakatlarda
energiya asosan anaerob tizim orgali ta’minlanadi. Bunda kreatinfosfat (ATP—CP) energiya tizimi muhim rol
o‘ynaydi. Ushbu tizim mushaklarda saglanadigan energiya zaxiralari hisobiga gisga vaqt ichida katta kuch
hosil gilish imkonini beradi. Mashg‘ulot jarayonida portlovchi kuchni rivojlantirishga garatilgan mashglar 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. Mashglar hajmi
va intensivligi bosgichma-bosqich oshirilishi, tiklanish jarayoniga yetarli e’tibor qaratilishi kerak.

Portlovchi kuchni rivojlantirishga garatiigan muntazam mashg‘ulotlar natijasida sportchi organizmida
quyidagi fiziologik o‘zgarishlar yuz beradi: mushak kuchining oshishi, tez gisgaruvchi mushak tolalarining faol-
lashuvi, asab-mushak koordinatsiyasining yaxshilanishi, harakat tezligi va kuchining ortishi. Mazkur o‘zgarishlar
natijasida sportchining ulogtirish texnikasi va natijalari sezilarli darajada yaxshilanadi. 16—18 yoshli sportchi-
gizlarda 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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Sportchi-gizlar bilan mashg‘ulotlarni tashkil etishda quyidagi jihatlarga e’tibor garatish muhim: mashg‘ulot
yuklamasini bosqichma-bosqich oshirish, ortigcha yuklama berishdan saqglanish, mashglarni to‘g‘ri texnikada
bajarilishini nazorat qilish hamda tiklanish jarayoniga yetarli vaqt ajratish. Mazkur omillar sportchilarning
sog‘lig‘ini saglash hamda sport natijalarini oshirishda muhim ahamiyatga ega. Sport mashg‘ulotlari jarayonida
portlovchi kuchni rivojlantirish uchun turli xil mashglar go‘llaniladi. Ularni shartli ravishda uch guruhga bo'lish
mumekin.

Plyometrik mashqlar. Plyometrik mashglar mushaklarning tez qisqarish qobiliyatini rivojlantirishga xizmat
giladi. Ushbu mashglar mushaklarning elastik energiyasidan samarali foydalanishni o‘rgatadi. Plyometrik
mashqglarga quyidagilar kiradi: joyidan balandlikka sakrash, quti ustiga sakrab chigish, bir oyoqda sakrash
mashqlari, yugurib kelib sakrash hamda chuqurlikka sakrash mashqlari. Mazkur mashglar mushaklarning port-
lovchi kuchini rivojlantirishga samarali ta’sir ko‘rsatadi.

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

Maxsus uloqgtirish mashqlari. Maxsus tayyorgarlik mashgqlari sportchining texnik mahoratini oshirish bilan
birga portlovchi kuchni ham rivojlantiradi. Masalan: medbolni uzoqqa ulogtirish, turli og‘irlikdagi nayzalar bilan
mashgqlar, rezina amortizator bilan mashglar hamda gisqga masofadan kuch bilan uloqgtirish mashqglari. Mazkur
mashglar 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. Bosgichma-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.

limiy tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, portlovchi kuchni rivojlantirishga garatilgan mashglarni haftasiga 2—3
marotaba bajarish yaxshi natija beradi.

Sport maktablarida nayza uloqgtiruvchi sportchi-gizlar bilan ishlash jarayonida quyidagi tavsiyalarni qo‘llash
magsadga muvofiq:

1. Mashg'‘ulot dasturiga plyometrik mashqglarni muntazam kiritish.

2. Kuch tayyorgarligini rivojlantirish uchun og‘irlik bilan bajariladigan mashqglardan foydalanish.
3. Maxsus ulogtirish mashglarini mashg‘ulot jarayonining asosiy gismi sifatida qo‘llash.

4. Sportchilarning jismoniy tayyorgarligini muntazam nazorat qilish.

5. Mashg'ulot jarayonida xavfsizlik qoidalariga gat’iy rioya qilish.

Sport maktablarida shug‘ullanayotgan 16-18 yoshli nayza ulogtiruvchi sportchi-gizlarda portlovchi
kuchni rivojlantirish sport natijalarini oshirishda muhim omil hisoblanadi. Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki,
plyometrik mashglar, og‘irlik bilan bajariladigan mashglar hamda maxsus uloqtirish mashglarining kompleks
go'llanilishi sportchilarning jismoniy tayyorgarligini sezilarli darajada yaxshilaydi. Shu sababli sport maktab-
larida mashg‘ulot jarayonini ilmiy asoslangan metodika asosida tashkil etish, mashglar 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
giladi.
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