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YADRO ITQITISH

SPORT TURIDA KUCH
TAYYORGARLIGINING
BIOMEXANIK VA FUNKSIONAL
AHAMIYATI

Djabbarov Axror Islomovich
Toshkent davlat igtisodiyot universiteti
“Jismoniy madaniyat va sport faoliyati” kafedrasi katta o‘qgituvchisi

Annotatsiya: Ushbu magolada yadro itqitish sport turida kuch tayyorgarligining biomexanik va funksional ahamiyati ilmiy
asosda tahlil gilingan. Tadqgigotda sportchilarning kuch ko‘rsatkichlari, harakat tizimining biomexanik xususiyatlari hamda
funksional tayyorgarlik darajasining sport natijalariga ta’siri o'rganilgan. Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, biomexanik
jihatdan to‘g‘ri shakllangan harakat tizimi va yuqori darajadagi kuch tayyorgarligi yadro itqitish bo‘yicha sport natijalarini
sezilarli darajada yaxshilaydi.

yadro itqgitish, kuch tayyorgarligi, biomexanika, funksional tayyorgarlik, sport natijalari, harakat texnikasi.
Abstract: This article scientifically examines the biomechanical and functional significance of strength training in shot put.
The study analyzes athletes’ strength indicators, biomechanical characteristics of the movement system, and the impact
of functional preparedness on sports performance. The research findings demonstrate that a biomechanically well-
developed movement system combined with a high level of strength training significantly improves shot put performance.

shot put, strength training, biomechanics, functional preparedness, sports performance, movement tech-
nique.
AHHOTaumA: B gaHHoW cTaTbe € Hay4YHOW TOYKWN 3pEHUS UCCreayeTcs OMomMmexaHn4Yeckoe U PyHKLMOHaNbHOEe 3HaYeHne
CVITOBOW NOArOTOBKY B TOMKaHWKM sapa. B pabote npoaHannsmpoBaHbl CUIOBLIE NOKasaTeny CnopTCMeHOB, BriomexaHu-
Yeckne 0COBEHHOCTM ABUraTENbHOM CUCTEMBI, @ TaKKe BMUAHUE YPOBHSA (DYHKLMOHANBHOW NOATOTOBNEHHOCTH Ha Crop-
TUBHbIV pe3ynbTar. Pesyneratbl MCCnegoBaHUs Nnokasanu, YTo GMomMexaHu4eckn npaBuibHO chOpMUPOBaHHasa ABuUra-
TenbHas CUCTEMA M BbICOKUIA YPOBEHb CUIMOBOW MOAFOTOBKM CYLLECTBEHHO YIy4yLIAOT pesynbraTthl B TOIKaHUM sapa.

TONKaHvWe sapa, CunoBasl NoAroToBka, GuoMexaHuka, pyHKLUMOHanNbHasi NoaroToBKa, CropPTUBHbLIE
pe3ynkTaThl, TEXHUKA ABUKEHWIA.

Yadro itqitish yengil atletikaning eng gadimiy va murakkab sport turlaridan biri hisoblanib, u sportchidan
nafaqat yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikni, balki mukammal texnik mahorat hamda psixologik barga-
rorlikni ham talab etadi. Zamonaviy sport fanida yadro itqitish natijalarini yaxshilashda kuch tayyorgarligining
ahamiyati tobora ortib bormoqgda, chunki aynan kuch ko‘rsatkichlari sportchining asosiy harakat potensialini
belgilaydi .

Biomexanik nuqtai nazardan qaralganda, yadro itqitish jarayonida tana segmentlarining ketma-ket faol-
lashuvi, harakat energiyasining uzatilishi hamda optimal trayektoriyaning tanlanishi muhim ahamiyatga ega
bo‘lib, ushbu jarayonlarning samaradorligi bevosita sportchining kuch tayyorgarligi darajasiga bog'liq?. Yadro
itgitishda yakuniy natija sportchining yadroni ganday boshlang‘ich tezlikda va ganday burchak ostida itqitishiga
bog'‘liq bo'lib, bu ko‘rsatkichlar, 0oz navbatida, mushaklarning portlovchi kuch ishlab chigarish qobiliyati bilan
chambarchas bog‘langan.

Tadqiqotning dolzarbligi shundan iboratki, zamonaviy sport amaliyotida yadro itgituvchilarning kuch tayyor-
garligini rivojlantirish masalasi hanuzgacha yetarlicha ilmiy asoslanmagan bo‘lib, biomexanik va funksional
yondashuvlarning integratsiyasini talab etadi. Bugungi kunda jahon rekordlari 23 metr chegarasidan oshib
ketgan sharoitda, har bir santimetr yutugga erishish uchun sportchining barcha jismoniy va texnik imkoniyatla-
rini mukammal darajada rivojlantirish zarurati yuzaga kelmoqda &
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Yadro itqitish biomexanikasi va kuch tayyorgarligi masalalari ko‘plab mahalliy va xorijiy olimlar tomonidan
o‘rganilgan. V.M. Zatsiorskiyning fundamental tadqiqotlarida sport biomexanikasining nazariy asoslari ishlab
chigilgan bo'lib, muallif sportda harakat faoliyatining biomexanik tahlilida kuch momentlari, burchak tezliklari
va segmentlar o'rtasidagi energiya uzatilishi muhim ahamiyatga ega ekanligini ta’kidlaydi [". Olimning fikricha,
yadro itqitishda maksimal natijaga erishish uchun oyog-son, tana va qo‘l segmentlarining ketma-ket faollashuvi
optimal vaqt oraligida amalga oshirilishi zarur bo‘lib, bu holat kuch tayyorgarligining yuqgori darajasini talab
etadi.

A.N. Laputinning tadqigotlarida yengil atletika sport turlarida biomexanik tahlil metodlari chuqur o‘rganilgan
bo‘lib, muallif yadro itqgitishda harakat tizimining samaradorligini baholashda kinematik va dinamik ko‘rsat-
kichlarning o‘zaro bog'ligligiga alohida e’tibor qaratgan @. Tadgigotchi yadro itgituvchilarning kuch tayyorgarligi
darajasi bilan texnik mahorati o‘rtasida chambarchas aloga mavjudligini aniglagan hamda kuch ko‘rsatkichla-
rining sport natijasiga ta’sirini migdoriy jihatdan baholagan. Laputinning ta’kidlashicha, yadro itqitishda yakuniy
natijaning taxminan 60-70 foizi sportchining kuch tayyorgarligi bilan belgilanadi, qolgan gismi esa texnik
mahorat, psixologik barqarorlik va boshqa omillarga bog‘liq.

O'zbekistonlik olimlar, jumladan, Q.X. Xasanovning ilmiy ishlarida mahalliy sportchilarning kuch tayyorgar-
ligi xususiyatlari o‘rganilgan bo‘lib, mintaqaviy sharoitlarni hisobga olgan holda mashg‘ulot jarayonini tashkil
etish masalalari yoritilgan .

Xorijiy adabiyotlarda, xususan, W. Kremerning tadqiqotlarida sport turlarida kuch tayyorgarligining fiziolo-
gik asoslari chuqur tahlil gilingan ®. Muallif mushaklarning kuch-tezkorlik sifatlarini rivojlantirishda neyro-
muskulyar adaptatsiya mexanizmlarining rolini ochib bergan hamda yadro itqitish kabi portlovchi kuch talab
etiladigan sport turlarida maxsus mashglar tizimini taklif etgan. Kremer tomonidan o‘tkazilgan tadgiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, yadro itgituvchilarning kuch tayyorgarligini rivojlantirishda og'ir atletika mashqlari bilan bir gatorda
pliometrik mashqglardan foydalanish yuqori samaradorlikka ega.

Shuningdek, Ye.A. Masalginning dissertatsion ishida yadro itgituvchilarning funksional tayyorgarligini
baholash metodikasi ishlab chigilgan bo‘lib, u sportchining aerob va anaerob imkoniyatlarini kompleks tarzda
o‘rganish imkonini beradi .

Rossiyalik olim L.P. Matveyevning fundamental asarlarida sport tayyorgarligining nazariy asoslari yori-
tilgan bo'lib, muallif kuch tayyorgarligini umumiy va maxsus turlarga ajratgan holda, har birining sport nati-
jasiga ta’sirini alohida tahlil gilgan . Matveyev tomonidan ishlab chigilgan sportchilarning kuch tayyorgarligini
bosgichma-bosgich rivojlantirish tizimi bugungi kunda ham o'z ahamiyatini yo‘qotmagan.

Yu.V. Verxoshanskiyning tadgiqotlarida portlovchi kuch va reaktiv gobiliyatlarni rivojlantirish metodikasi
chuqur o‘rganilgan . Olim tomonidan ishlab chigilgan zarbali metod yadro itqgituvchilarning maxsus kuch
tayyorgarligini rivojlantirishda keng qo‘llaniimoqda. Verxoshanskiy sportchining kuch tayyorgarligini shakllanti-
rishda mushak-pay apparatining elastiklik xususiyatlarini hisobga olish muhimligini ta’kidlagan.

G.l. Popovning tadgiqotlarida yadro itqitishning biomexanik modeli ishlab chigilgan bo'lib, u sportchining
kuch ko‘rsatkichlari va texnik mahorati o‘rtasidagi optimal nisbatni aniglash imkonini beradi . Popov tomonidan
olib borilgan tahlillar shuni ko‘rsatadiki, yadro itqgitishda yuqori natijalarga erishish uchun sportchi o'z tana
vaznining kamida 2-2,5 barobariga teng og‘irlikni cho‘qgasimon tarzda ko‘tarish gobiliyatiga ega bo'lishi lozim.

Tadgiqotda nazariy tahlil metodi qo‘llanilgan bo'lib, mahalliy va xorijiy ilmiy adabiyotlar, dissertatsiyalar,
monografiyalar hamda ilmiy jurnallarda chop etilgan maqolalar tizimli tarzda o‘rganilgan. Tadgiqot ob’ekti sifa-
tida yadro itqitish sport turida kuch tayyorgarligining biomexanik va funksional jihatlari tanlangan.

Adabiyotlar tahlilida giyosiy-tahliliy yondashuvdan foydalanilgan bo'lib, turli mualliflarning ilmiy garashlarini
solishtirish va umumlashtirish amalga oshirilgan. Tadqiqot jarayonida o‘zbek, rus va ingliz tillaridagi manbalar
tahlil qilingan bo'lib, ularning har biri mavzuning turli jihatlarini yoritishga xizmat gilgan. Metodologik jihatdan
tadqgiqgotda tizimli yondashuv tamoyillariga amal qilingan, ya’ni kuch tayyorgarligi biomexanik, fiziologik va
pedagogik aspektlarning yaxlit birligi sifatida ko‘rib chigilgan.

O‘tkazilgan nazariy tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki, yadro itqitish sport turida kuch tayyorgarligi murakkab,
ko'p komponentli tizim bo'lib, u biomexanik va funksional jihatlarning uzviy birligini tashkil etadi. Biomexanik
nuqtai nazardan, yadro itqitishda natijani belgilovchi asosiy omillar gatoriga yadroning chigish tezligi, chiqish
burchagi va chigish balandligi kiradi [9]. Ushbu ko‘rsatkichlar orasida yadroning chigish tezligi eng muhim
ahamiyatga ega bo'lib, u bevosita sportchining portlovchi kuch ishlab chiqarish qobiliyatiga bog‘liq.
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Of'tkazilgan tahlillar shuni ko‘rsatdiki, jahonning yetakchi yadro itqituvchilari yadroni 13-14 m/s tezlik
bilan itgitish qobiliyatiga ega bo‘lib, bunday tezlikka erishish uchun oyoq mushaklarining maksimal kuchi tana
vaznidan kamida 2,5-3 barobar yuqori bo‘lishi talab etiladi.

Funksional tayyorgarlik nuqtai nazaridan, yadro itqituvchilarning kuch tayyorgarligi ikki asosiy yo‘nalishda
rivojlantirilishi lozim: maksimal kuch va portlovchi kuch "%, Maksimal kuch sportchining umumiy kuch poten-
sialini belgilab, uning asosida portlovchi kuch shakllanadi. Portlovchi kuch esa minimal vaqt ichida maksimal
kuch impulsi hosil gilish gobiliyatini anglatadi va yadro itgitishda hal giluvchi ahamiyatga ega.

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, eng yugori natijalarga ega bo‘lgan sportchilarda kuch gradientining yuqori
ko‘rsatkichlari gayd etilgan, ya’ni ular gisga vaqt oralig‘ida katta kuch ishlab chiqarish qobiliyatiga ega. Shu-
ningdek, segmentlararo koordinatsiya samaradorligi ham muhim ahamiyat kasb etadi, bunda kuch impulsining
oyoglardan tanaga, tanadan qo‘lga va nihoyat yadroga uzatilishi optimal ketma-ketlikda amalga oshirilishi lozim.

O'tkazilgan tahlil natijalari yadro itqituvchilarning kuch tayyorgarligini rivojlantirishda kompleks yondashuvni
go'llash zarurligini ko‘rsatdi. Ushbu yondashuv og'ir atletika mashqlari, pliometrik mashqglar, maxsus itqitish
mashqglari hamda umumrivojlantiruvchi mashglarning optimal kombinatsiyasini oz ichiga oladi. Biomexanik
tahlil asosida aniglangan kuch kamchiliklarini bartaraf etishga yo‘naltirilgan individual mashg‘ulot dasturlarini
ishlab chiqish sport natijalarini sezilarli darajada yaxshilash imkonini beradi. Shuningdek, funksional diagnos-
tika natijalari asosida sportchining kuch tayyorgarligi dinamikasini monitoring gilish va mashg‘ulot jarayoniga
0'z vaqtida tuzatishlar kiritish muhim ahamiyatga ega.

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari asosida quyidagi xulosalarni shakllantirish mumkin.

»  Birinchidan, yadro itqitish sport turida kuch tayyorgarligi sport natijasini belgilovchi asosiy omillardan biri
bo'lib, uning biomexanik va funksional jihatlari o‘’zaro chambarchas bog‘langan.

* lkkinchidan, biomexanik nuqtai nazardan, yadro itgitishda yadroning chiqish tezligi, chigish burchagi va
chigish balandligi asosiy kinematik parametrlar hisoblanadi hamda ularning optimal giymatlari sportchining
kuch tayyorgarligi darajasiga bevosita bog'liq.

*  Uchinchidan, funksional tayyorgarlik nuqtai nazaridan, yadro itgituvchilarda maksimal kuch va portlovchi
kuchning muvozanatli rivojlanishi zarur bo'lib, kuch gradienti ko‘rsatkichlari sport natijasi bilan yuqori dara-
jadagi korrelyatsion bog'liglikka ega.

« To'rtinchidan, segmentlararo koordinatsiya samaradorligi yadro itqitishda mavjud kuch potensialini to‘liq
realizatsiya qilish imkonini beradi va ushbu ko‘rsatkich maxsus mashqlar orqali takomillashtirilishi mumkin.

Amaliy jihatdan quyidagi takliflar ishlab chiqildi. Yadro itgituvchilarning kuch tayyorgarligini rivojlantirishda
kompleks yondashuvni qo‘llash tavsiya etiladi, bunda og‘ir atletika mashgqlari, pliometrik mashqglar va maxsus
itgitish mashglarining optimal uyg‘unligi ta’minlanishi lozim. Mashg‘ulot jarayonida biomexanik tahlil natijala-
rini hisobga olish hamda aniglangan kuch kamchiliklarini bartaraf etishga yo‘naltiriigan individual mashg‘ulot
dasturlarini ishlab chigish zarur. Funksional diagnostika usullarini muntazam qo‘llash va kuch tayyorgarligi
dinamikasini tizimli ravishda kuzatib borish sport natijalarini prognozlash hamda mashg‘ulot jarayonini opti-
mallashtirish imkonini beradi. Shuningdek, murabbiylar va sportchilar uchun kuch tayyorgarligining biomexanik
va funksional asoslariga bag‘ishlangan maxsus seminarlar va o‘quv qo‘llanmalarini ishlab chigish magsadga
muvofiq hisoblanadi.
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