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O 'QUV MASHG ULOT GURUHIDA SHUG ILLANUVCHI BOSQON
ULOQTIRUVCHILAR, ULOQTIRISH VAQTIDA UCH VA TO RT
BURILISHDAGI NATIJASI VA ULARNING O'ZGARISHI.
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Magolada bosgon ulogtiruvchi sportchilarni ulogtirish vagtidagi uch va to'rt
burilishda harakatining fazoviy-vaqtinchalik tuzilishidagi o'zgarishlar orgali undagi
ulogtirish vagtidagi kuzatilayotgan kamchilliklarni ko rish, uni o’rganish orgali undagi
kamchilliklarga chora topish va bartaraf etish yo'llari orgali bosgon ulogtirish
texnikasini o rgatish samaradorligi ko rsatilgan.

Kalit so zlar: bosgon, tezlik, snaryad, optimal, aylanish tekisligi, tahlil, aylanish
tezligi, kuch, ampletuda.

AHHOTAIIUSL.

B cratbe yuTaeM O TEXHUKE BBINIOJHEHUS METATEJIBHOTO Opocka, uepe3
W3MEHEHHSI TPOCTPAHCTBEHHO-BPEMEHHOW CTPYKTYpPBl JBWIKEHHS CHOPTCMEHOB-
MeTaTeseil B TpU U 4eTbipe 000pOoTa MpHU BBINIOJHEHUH OpOCKa, BUJAETh HAOII0AaeMbIe
HCAOCTAaTKU IIPHU BBIITOJIHCHHUHN 6p001<a, HaXOJUThb IIyTH PCIICHUSA HCIOCTATKOB H
YCTpaHEeHUsI UX MyTeM ero uzydeHus [lokazana sappexTuBHOCTH 00yUEeHUS.

KiroueBble ¢cjioBa: aTaka, CKOPOCTh, CHAPS I, ONTUMYM, TJIOCKOCTh BpaIleHUs,
aHaJIn3, CKOPOCTb BpalllCHUA, YCHUIIUC, aMITIMTyd4.

ANNOTATION.

In the article we read about the technique of performing a throwing throw,
through changes in the spatio-temporal structure of the movement of athletes-
throwers in three and four turns when performing a throw, to see the observed
shortcomings when performing a throw, to find ways to solve shortcomings and
eliminate them by studying it. The effectiveness of training is shown.

Keywords: attack, speed, projectile, optimum, plane of rotation, analysis,
rotation speed, force, amplitude.

Bosqon ulogtiruvchilarning texnik mahoratini shakllantirish va takomillashtirish
jarayonini boshgarish sportni takomillashtirishning barcha bosgichlarida dolzarbdir.
O’quv mashg ulot guruhi bosgichlarida bosgon ulogtirish texnikasini o'zlashtirishning
poydevori qo'yiladi, bu esa 0'z navbatida motorli harakatlarning bajarilishining
individual xususiyatlarini hisobga oladi. Kelgusida malakani shakllantirishda yakuniy
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natijaning yaxshilanishiga olib kelishi kerak bo'lgan harakatlar tizimining texnik
tuzilishini istigbolli rivojlantirishga garatilgan yo'llarni izlab toppish kerak. Texnik
tayyorgarlikni takomillashtirish bo'yicha taklif gilingan yondashuv bu jarayonni
optimallashtirish va ratsionalizatsiyalashga garatilgan bo'lib, ularning o'zgaruvchanligi
va ulogtirish masofasiga ta'sir darajasi nuqtai nazaridan sport va texnik mahoratni
tavsiflovchi ko'rsatkichlar kombinatsiyasidan ustuvor foydalanishga asoslangan.
Ushbu ko'rsatkichlarni aniglash uchun malakali sportchilar uch va to"rtinchi burilishdan
turli xil ulogtirish usullarini go'llagan urinishlarining biomexanik tahlili o'tkazildi.
Ishlatilgan qobiglar - standart, yyengil va og'irligi. Texnikaning kinematik parametrlari
ko'rib chigilgan harakatlar gonunlarini aks ettirgan holda o'rganildi.

Burilishlarning vaqgtinchalik tuzilishidagi o'zgarishlar Burilish vaqtining o'rtacha
ko'rsatkichlarini tahlil gilish vaqgtinchalik ritm hagidagi mavjud ma'lumotlarni yangi
ma'lumotlar bilan to'ldirish. Quyidagi bir gator qoidalar aniglandi. Aniglanishicha, har
xil og'irlikdagi bosqonlarni uch hamda to'rtinchi burilishdan ulogtirish  vagtida
aylanish fazalarining vaqti oxirgi burilishgacha gisgargan bo'ladi. Buning sababi
shundaki, tezlik finalda oldingi tezlik fazasiga garaganda uzunroq yo'l bo'ylab
boshqgariladi, ya'ni. oxirgi burilishda gayta tiklangan oyoq, bosqonning finalga
go'yilishidan oldinroqg olib tashlanadi. Aniglanishicha, oxirgi burilish bosgichlarining
final vaqtlari, har xil og'irlikdagi bosgonlarni uch burilishdan ulogtirish, soni bo'yicha
to'rtinchi burilishdan ulogtirish vaqgtiga o'xshashdir. Aniglanishicha, birinchi
burilishning ikki tayanch fazasining tortinchiinchi burilishdan ulogtirish vaqti
uchinchi burilishdan ko'ra ko'prog. Buning sababi shundaki, to'rtinchi burilishdan
ulogtirish vaqtida harakatning boshlanishi uchdan ko'ra o'lchovli va kengrog amplituda
amalga oshiriladi. Fazalar vaqgtining o'zgarishi ko'rsatkichlarini o'rganish ularning
giymatlari pasayishida notekislik borligini anigladi. Shunday qilib, og'irligi bo'yicha
o'rganilgan barcha bosgonlar uchinchi burilishdan tashlanganida, ular 1- va 2-
burilishlar orasida 2- va 3- davralarga garaganda ancha katta bo'ladi. Bu notekislik
to'rtinchi burilishdan kiyin uloqtirish vagtida ham kuzatiladi, bu yerda 1-va 2-,
shuningdek 2 -chi va 3 -chi burilishlar orasidagi vaqgt o'zgarishi 3 - va 4 - burilishlarga
garaganda ancha faol bo'ladi. Bunday holda, oxirgi burilishning final bosgichida, ham
uchinchi, ham to rtinchi burilish bilan, vaqgtni gisgartirishning ma'lum bir optimal
chizig'i paydo bo'ladi, u 0,250 - 0,280 s ichida o'zgarib turadi. aylanish fazasining
ma'lum bir aylanish davri mutlag ma'naylanisha ham kamroq bo'ladi. Bizning
fikrimizcha, bu faktning sababi, oxirgi bosgichda aylanish fazasi vaqtining yana
kamayishi mantigsizdir, chunki keyin gayta tiklangan oyoq mushaklarining ish
rejimining o'zgarishi, uni qaytarib, tayanchga qo'yganda, kerakli darajada bo'la
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olmaydi. Aylanish bosqgichlarida asosiy ishchi mushak guruhlari ularning keyingi faol
qgisqarishiga tayyorgarlik ko'rish uchun zarur hisoblanadi. Yuqoridagi kuzatuvlarning
barchasi vagtinchalik harakat ko'rsatkichlarining tashqgi tuzilishiga taallugli edi.
Keyinchalik, vaqt omillari va bosqon ulogtirishning natijasi o'rtasidagi bog'liglik
o'lchovini aniglash kerak edi. Olingan ma'lumotlarning tahlili shuni ko'rsatdiki,
o'rganilayotgan parametrlar o'rtasida ma'lum bog'liglik bor, lekin u ekvivalent emas.
Aylanish fazalarining bajarilish vaqti bilan standart tezliknini uch va to rtinchi
burilishdan ulogtirish natijasi o'rtasida sezilarli bog'liglik bor. Bu kuzatuvlar shuni
ko'rsatadiki, aylanish fazalarining vaqgti standart bosgonni uloqgtirish texnikasining
muhim omillaridan biridir.

Uch va to rtinchi burilishdan yengil va og'ir vaznli bosqonlar uloqgtirilganda,
o'rganilgan ulanishning yuqori darajasi gayd etiladi. Bu vaqtinchalik omillarning
ahamiyati haqidagi yuqoridagi fikrni tasdiglaydi. Shuni ta'kidlash kerakki, tezlik-
og'irliklarni ulogtirish vaqtida aylanish va aylanish fazalariga o'rtacha va kuchli ulanish
darajasi xosdir. O'rganilgan ko'rsatkichlarning natija bilan bunday ko'payishi - bu
harakatning vagtinchalik tuzilishini takomillashtirishda e'tiborga olinishi kerak bo'lgan
muhim goida. Ko'rib chigilgan texnika ko'rsatkichlarining burilish natijasi bilan o'zaro
bog'ligligini o'lchash shuni ko'rsatdiki, aylanish bosqichlarida har xil og'irlikdagi
bosqonlarni uch va to'rtinchi burilishdan ulogtirish vaqgtida, bu bog'liglik boshida va
oxirida anigrog namoyon bo'ladi. o'rtaga garaganda harakat. Bu kuzatish harakatning
ikkita komponentining muhim ahamiyatini tasdiglaydi - birinchi burilishning oxirgi
bosgichini yakunlash uchun zarur bo'lgan vaqgt va final bosgichiga tayyorgarlik ko'rish
uchun zarur bo'lgan vagt hamma bosgon ulogtiruvchilarni uch va to rtinchi burilishdan
ulogtirishda oxirgi burilishlar bilan alogani kuchaytirishga moyillik bor. Shunday qilib,
standart og'irlikdagi bosgonni to rtinchi burilishdan otganda, bu ulanish 4 -burilishda
anig giymatga etadi. Final kuchlanishi fazasining bajarilish vaqtining natija bilan
bog'ligligini o'rganish shuni ko'rsatdiki, og'ir bosgonlarni uch va to rtinchi burilishdan
ulogtirishda uning o'rtacha kattaligi bor, uch burilishdan yengil bosgonlar
ulogtirilganda bu aloga kuchlirog bo'ladi. Standart og'irlikdagi bosgon tezliklarni uch
va tortinchi burilishdan ulogtirganingizda, ko'rsatkichlarning o'zgaruvchanligini
aniglash pozitsiyasidan burilish vaqtini o'rganish shuni ko'rsatdiki, umuman uning
o0'zgaruvchanligi kichik tebranishlar bilan tavsiflanadi (o'zgaruvchanlik koeffitsientlari
bo'lgan o'zgaruvchanlik ko'rsatkichlarining maksimal giymatlari - 19% dan oshmaydi.
Shu bilan birga, shuni ta'kidlash mumkinki, uch burilishdan urilganda, bu
o'zgaruvchanlik to rtinchidan bir oz yugoriroqg bo'ladi. Shu bilan birga, o'rganilayotgan
indikatorlarning o'zgaruvchanlik darajasi bilan ham o'zgaruvchanlikning ma'lum
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tendentsiyalari mavjud. Shunday qilib, standart og'irlikdagi bosgonlarni uch va
to rtinchi burilishdan ulogtirish vagtida fazalarini bajarish vaqgtining o'zgaruvchanligi,
asosan, fazalar vaqtidan kattaroqdir. Lekin u kamroq seziladi. aylanish bosqichlarida,
uch burilishdan uloqtirishda, burilishlar uchun vaqt ko'rsatkichlarining o'zgaruvchanlik
darajasi nisbatan o'zgarmas bo'lib goladi. Bu barcha tekshirilgan og'irlikdagi bosgonni
ulogtirish vaqtida gayd etiladi. aylanish bosgichlarida, to rtinchi burilishdan uloqgtirish
vaqtida, burilishlarning o'zgaruvchanlik nisbati biroz yugorirog bo'ladi. Shunday qilib,
standart bosgonni uloqgtirishda, aylanish fazalarining navbatdagi burilish vaqgtining
o'zgarishi notekisligi qayd etiladi. Bu yerda, vaqgtinchalik ko'rsatkichlar, 1 -burilishda
biroz kattaroq o'zgaruvchanlikka ega bo'lib, asta -sekin va bir tekisda oxirgi
turg'unlikka gadar bargarorlashadi. Ulogtiruvchilarda ham uch, ham to rtinchi
burilishdan, birinchi burilishda yugori o'zgaruvchanlik darajasi mavjud. Bu yerda shuni
ta'kidlash kerakki, og'irligi bo'yicha o'rganilgan barcha bosqonlarni to rtinchi
burilishdan uloqgtirishda bajarilish vaqgtining o'zgarishi 8.9% nisbatan o'zgarmas bo'lib
goladi va uch burilishdan uloqgtirishda o'zgarishiga garab o'zgaradi. Bu kuzatish shuni
ko'rsatadiki, to'rtinchi burilishdan uloqtirish vagtida uch burilishdan fargli o'laroq,
snaryadning og'irligidan ozgina o'zgaradi.

Final bosgichida, oxirgi burilishga nisbatan vaqtning o'zgaruvchanligi standart
bosgonni ulogtirishda bargarorlashadi va yengil va og'ir bosgonni ulogtirishda biroz
oshadi. final vagtining bunday o'zgaruvchanligini snaryadning juda erta yoki kech
chigishi tufayli ulogtiruvchilarning harakatida yuzaga kelgan xatolar bilan izohlash
mumkin. Fazalarini bajarilishining vaqgtinchalik indekslarining bog'ligligini o'rganish,
ulogtirishlarning ritmik tuzilishiga ta'sir etuvchi ma'lum birikmalar mavjudligini
ko'rsatdi. U 0'z yo'nalishi bo'yicha to'g'ridan-to'g'ri, ya'ni. oldingi fazalar vaqtining
ortishi yoki kamayishi bilan, keyingilari ham shunga mos ravishda o'zgaradi. Shuni
ta'kidlash kerakki, bu ulanish uchta va to'rtinchi burilishdan standart bosqonni
ulogtirishda anig ko'rinadi. Buning sababi shundaki, standart bosgonni ulogtirishda
vagtinchalik ritm ancha barqgaror va izchil bo'ladi, Tahlillardan ko'rinib turibdiki, Ushbu
bosgichning boshgalar bilan bog'ligligini hisobga olsak, biz barcha ulogtiruvchilar
ulogtirishning keyingi jarayonini muvaffagiyatli amalga oshirish uchun harakatning
boshida individual ravishda optimal vaqgtni topishi zarur degan xulosaga kelishimiz
mumkin. final harakatining bajarilish vaqti va nostandart og'irlikdagi bosgonni
ulogtirish vaqgtida boshga uloqgtirish bosgichlari o'rtasidagi bog'liglik bir xil emas.
Yengil bosqonni uch va to'rtinchi burilishdan ulogtirganda, bu kuzatish shuni
ko'rsatadiki, vaqgtinchalik munosabatlardagi harakatning ritmik tuzilishi yengil
bosqgonni ulogtirishda ancha aniglikni talab giladi.
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Xulosa qilib shuni ta'kidlash kerakki, bosqon ulogtirish texnikasini
takomillashtirishda nostandart tezliklardan foydalanib, vaqgtinchalik harakat ritmini faol
ravishda tuzatish mumkin.
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