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Аннотация. Ушбу мақолада турли малакали спортчилар томонидан ядро 

улоқтиришнинг назарий таҳлиллари ҳақидаги маълумотлар келтирилган. 
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THEORETICAL ANALYZES OF SHOT PUT BY ATHLETES OF  

DIFFERENT SKILL 

Abstract. This article provides information on the theoretical analysis of the shot put by 

various skilled athletes. 
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ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ТОЛКАНИЯ ЯДРА СПОРТСМЕНАМИ РАЗНОГО 

МАСТЕРСТВА. 

Аннотация. В статье представлена информация по теоретическому анализу 

толкания ядра спортсменами различной квалификации. 

Ключевые слова: спортсмен, спорт, Олимпийские игры, здоровый образ жизни, 

легкая атлетика, толкание ядра. 

 

Кириш. Ўзбекистон спорти ҳақида гап кетганда, енг авволо, унунг пойдевори 

мустаҳкамлигини, давлат ва хукумат раҳбарлиги томонидан унинг тараққиётига 

қаратилаётган эътибор ва ғамхўрлик алоҳида таъкидлаш зарур. Мустақиллик шарофати 

билан спортчиларимиз нуфузли халқаро муносабатларда юртимиз шаънини ҳимоя қилиш 

учун барча имкониятлар яратилди. Ҳозиргача спорт оламининг  энг нуфузли мусобақаси 

бўлган Олимпия ўйинларида юзлаб спортчиларимиз ватанимиз номидан майдонга чиқиб, 

юртимиз шуҳратини янада юксалтиришга  улкан ҳисса қўшиб келмоқда. Ёзги Олимпия 

ўйинларидан мунтазам равишда медаллар билан қайтишлари барчамизга улкан фахр ҳамда 

хурсандчилик бағишлайди. Жумладан, Бразилиянинг Рио-де Жанейро шаҳри мезбонлик, 

Марказий Осиёда тенгсиз эканликларини исботлашди. Умумжамоа ҳисобида Ўзбекистон 

делегатсияси 21-ўринни эгаллаган бўлса, МДҲ мамлакатлари орасида иккинчи, Осиёда 

тўртинчи  поғонадан жой олди.  

Маьлумки жамиятда соғлом турмуш тарзини шакиллантириш, келажагимиз 

эгаларини ҳар томонлама баркамол қилиб вояга етказиш мустақиллигимизнинг илк 

йиллариданоқ давлатимиз сиёсатининг устивор вазифаларидан бири сифатида белгилаб 



ISSN: 

2181-3906 

2024 

                                                                    International scientific journal 

                                      «MODERN SCIENCE АND RESEARCH» 
                                                         VOLUME 3 / ISSUE 10 / UIF:8.2 / MODERNSCIENCE.UZ 

 

 

      31 

 

қўйилди. Ўтган давр мобайнида езгу мақсадга эришиш, фарзандларимизнинг ўз ақл-заковат 

ва истеьдодини тўла намоён этиши,  уларни бугунги ва эртанги ҳаётимизнинг ҳал қилувчи 

кучига айлантириш йўлида залворли ишлар амалга оширилди. Хаммамизга маьлумки сўнги 

йилларда Жахон ариналарида енгил атлетика спорт тури бўйича ўзбек спортчиларининг 

иштирокини бироз кам кўришимиз мумкин. Айнан енгил атлетиканинг ядро улоқтириш 

тури бўйича спортчиларимизнинг камлиги ва уларнинг натижалари хам юқори даражада 

емаслиги ачинарли. Бунга сабаб юртимизда ядро улоқтириш бўйича хозирги кунда етук 

даражадаги мураббийларнинг камлиги, улар ўсиб келаётган ёшларни мазкур спорт турига 

қизиқтиролмасликлари, энди шуғуллана бошлаган спортчиларни машғулот 

жараёнларининг бир хиллиги, ўз вақтида овқатланмаслик ва тўғри овқатланиш ратционини 

бузилиши, боқсон 

Долзарблиги. Турли малакали спортчилар томонидан ядро улоқтиришнинг  доимий  

ва ритмик тузилиши кўриб чиқилди. Турли малакали спортчиларда ядро улоқтиришнинг  

тизимли таркибий қисмларини доимий  ва вақтинчалик ташкил этишнинг биомеханик 

параметрларида фарқлар батафсил тавсифланди. Ядронинг  учиш масофаси ва ташишнинг 

структуравий элементларини амалга оширишнинг вақтинчалик параметрлари ўртасидаги 

алоқалари таҳлил қилинди, бир-бирини қўллаб-қувватловчи, икки томонлама ядрони  

улоқтириш фазаларининг фазовий-вақт структурасининг статистик параметрлари 

берилган. Жисмоний машқлар бажариш ва уларнинг самарадорлигини оширишнинг энг 

оқилона усулларини топиш ва асослаш спортчиларнинг рақобатбардош фаолиятида спорт 

маҳоратини ва натижаларини ошириш учун зарур шартлардир. Шунинг учун 

спортчиларнинг техник тайёргарлиги муаммоси кўплаб мутахассисларнинг биомеханик 

тадқиқотлари мавзуси. Ҳозирги вақтда спорт машқлари техникасини биомеханик таҳлил 

қилиш билан боғлиқ тадқиқотлар енгил атлетикада самарадорлигини кўрсатади. Олинган 

натижалар ядро  улоқтиришни ўрганиш техникасини ўрганишда ушбу ёндашувдан 

фойдаланиш самарадорлигини ҳисоблаш имконини беради.  

Шу муносабат билан, ядрони  улоқтиришнинг  доимий ва вақтинчалик 

хусусиятларини аниқлаш ва рақобатбардош машқларнинг ритмик тузилишини 

шакллантиришнинг педагогик жараёнида олинган натижалардан фойдаланиш ядронинг 

улоқтиришни ўрганиш жараёнининг самарадорлигини сезиларли даражада ошириши 

мумкин.  

Таҳлил:  

1. Назарий таҳлил ва умумлаштириш усули махсус илмий-услубий адабиётлар.  

2. Педагогик кузатиш.  

3. Ўрганилаётган рақобат видеоси машқ қилиш.  

4. Инсон танаси массасининг умумий марказининг координаталарини аниқлашнинг 

экспериментал-аналитик усули.  

5. Жисмоний машқлар кинематик ва динамик хусусиятларини ҳисоблаш учун 

биомеханик усуллар Тадқиқотни ташкил этиш.  

Тадқиқотнинг биринчи босқичи (2006-2007 йиллар) мавжуд илмий-услубий 

адабиётларни таҳлил қилиш, шунингдек, тадқиқот усулларини танлаш ва ишлаб чиқиш, 

умумлаштириш мураббийлар илғор педагогик тажрибаси. Тадқиқотнинг иккинчи 
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босқичида (2008-2009) Беларус Республикаси чемпионатлари ва чемпионатларининг финал 

мусобақаларида ядро улоқтиришни ўрганувчилар видеоси ўтказилди.  

Тадқиқотнинг учинчи босқичида (2009-2010) лаборатория шароитида видеофилмлар 

ўтказилди биёмеканик тадқиқотларда қабул қилинган ва тартибга солинган талабларга 

мувофиқ. Экспериментда 21 ядро улоқтиришни ўрганувчи иштирок этди.  

Жисмоний машқлар видеоси материалларига кўра, кинематик ва динамик 

хусусиятлар аниқланди, бунинг асосида биомеханик улоқтириш техникасини таҳлил 

қилиш. Ядро улоқтиришни ўрганувчилар икки гуруҳга бўлинган: юқори ва ўрта техник 

тайёргарлик.  

Юқори малакали спортчилар гуруҳига спорт маҳоратига эга бўлмаган спортчилар 

киради қуйида Беларус Республикаси спорт устаси. Кам техник тайёргарлик спортчилари, 

спорт устаси ва И спорт тоифасида номзодлик даражасига эга бўлганлар ўрта малакали 

гуруҳга топширилди. Технологиянинг қиёсий биомеханик таҳлиллари юқори ва ўрта 

малакали спортчилар томонидан ядро улоқтириш икки асосий йўналишда амалга 

оширилди. Биринчи йўналишда энг кўп эътибор қаратилди аниқлаш учун берилган: - 

структуравий макон-вақт ташкилотининг биомеханик параметрларида фарқлар ҳар хил 

спортчиларда ядро улоқтиришнинг таркибий қисмлари малака; - парвоз оралиғи ўртасидаги 

ўзаро боғлиқлик Ядро ва улоқтиришнинг структуравий элементларини бажариш учун 

вақтинчалик параметрлар; - ядро улоқтиришнинг структуравий таркибий қисмларини 

бажариш давомийлигидаги фарқларнинг ишончлилиги турли малакали спортчилар.  

Иккинчи йўналишда биёмеканик ва статистик параметрлари битта-қўллаб, икки-

қувватлаш фазовий-вақт тузилиши кўриб чиқилдиЯдро улоқтириш босқичлари ва таркибий 

қисмларнинг ритмик ташкилоти.  

Тадқиқот натижалари."Ядро" тизимининг биомеханикаси – спортчимиз". Ядро – 

спортчи биомеханик тизимининг айланиш режимининг кинематик тузилмаларининг 

вақтинчалик хусусиятларини таҳлил қилиш, ядро олдиндан очиш ва спортчининг 

киритилишидан кейин ўз навбатида, биомеханик тизимнинг "Ядро" айланишининг оқилона 

вақтинчалик ташкилотининг биомеханикасини аниқлайдиган одатий нақшлар аниқланди – 

спортчимиз". Шакл бўйича. миқдорий маълумотлар берилган тизимнинг айланиш муддати 

"Ядро-спортчи", шу жумладан, битта ва икки томонлама спорт улоқтириш босқичлари 

мармар. 

 (1) шунга ўхшаш математик структура ўрта малакали спортчиларда 

айланишларнинг давомийлиги билан белгиланади: Й = 0,0302 х 3 – 0,1572 х 2 + 0,097 х + 

0,8089. (2) "Ядро – спортчи" тизимининг айланишининг ўртача вақтидаги ўзгаришлар 

расмда кўрсатилган. Навбатларнинг давомийлиги ва юқори малакали спортчилар 

гуруҳидаги ядро оралиғи заиф коррелятсияга эга ҳар бир бурилиш учун рақамли қийматлар 

мос равишда тенг бўлган алоқа: биринчи бурилиш р = 0,01; иккинчи бурилиш р = -0,42; 

учинчи бурилиш р = -0,36; 4-чи бурилиш-р = -0,07. Ўрта малакали спортчилар гуруҳида 

ушбу кўрсаткичлар мос равишда -0,61; 0,18; –0,08; –0,35. Бу эрда фақат биринчи навбатда 

сезиларли тескари коррелятсия мавжуд унинг ишлаш муддати ва ядро оралиғи (р = –0,61).  

Бошқа бурилишларда бундай муҳим алоқалар мавжуд эмас. Шунинг учун мантиқий 

хулоса  "Ядро-спортчи" тизимининг думалоқ тезлиги йўқ механиканинг қонунларига зид 
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бўлган ядронг парвоз масофасига кучли таъсир кўрсатади. Натижада, ушбу ҳолатда кўриб 

чиқилаётган рақобат машқларининг статистик параметрлари ишончли ахборот 

кўрсаткичлари эмас тезлик ўртасидаги объектив муносабатларни акс эттиради Ядронинг 

айланиши ва унинг парвоз оралиғи. Вақт бўйича ядронинг  улоқтириш босқичларини 

солиштириш юқори ва ўрта малакали спортчилар ўртасида уларнинг ишлаши биринчи, 

иккинчи ва тўртинчи босқичларда статистик жиҳатдан ишончли фарқларга эга эканлигини 

таъкидлаймиз. Шундай қилиб, биомеханик тизимнинг биринчи айланишида "Ядро-

спортчи" Т-Студент мезонлари 4,90 га тенг (П < 0,05); иккинчи – 4,22 (П < 0,05); тўртинчи 

– 2,79 (П < 0,05); учинчи-1,11 (П > 0,05). Шунинг учун, фақат учинчи навбатнинг 

давомийлиги спортчиларда ишончли фарқларга эга эмас юқори ва ўрта малакали. Ўртача 

кўрсаткичдан четга чиқиш юқори спортчиларда айланиш вақти- 150 кой малакаси юқори 

шаклда тақдим этилиши мумкин (Ймах) ва пастки (Ймин) коридор чегаралари (шакл. 3) 

оғишлар оралиғини ифодалайди ва тенгламалар билан таърифланади: 

Давомийлиги модел хусусиятлари доирасидабурилишлар (шакл. 3) вақт ўтиши 

мумкин уларни амалга ошириш, улоқтириш техникасининг жиддий бузилишларига олиб 

келмайди ва вақтинчалик тузилмани оқилона ташкил этиш мезонлари сифатида хизмат 

қилади  

Қиёсий таҳлил шуни кўрсатадики ўрта малакали спортчилар тўртта ишни бажариш 

учун кўпроқ вақт бурилишлар (қаранг: шакл. 1). Юқори спортчиларда малака тўрт бурилиш 

умумий вақти 2,13 с, ядронинг  улоқтиришни ўрганувчиларда ўртача малака-2,51 с ёки 18% 

кўпроқ. Эътибор беринг икки босқичнинг давомийлиги биринчи ва учинчи босқичлардан 

ва тўртинчи айланишда сезиларли пасайишдан.  

Ўрта малакали спортчилар учун характерлидир:  

-муносабатларнинг сезиларли даражада ўсиши бир босқичли икки томонлама 

фазанинг давомийлиги учинчи навбатга биринчи;  

-тўртинчи навбатда кескин пасайишнинг йўқлиги. Олинган маълумотлар:  

-кўпроқ лойқа ва нотўғри фарқлаш ҳақида техник мукаммалликка эришмаган 

спортчиларда доимий -вақт нисбати;  

-кўпроқ диққат ва фаол иш ҳақида бурчакни оширишга қаратилган юқори малакали 

спортчиларнинг икки босқичли босқичи "Ядро" биомеханик тизимининг тезлиги – 

спортчи»;  

-икки босқичли фазанинг давомийлиги ҳақида якуний бурилиш ва якуний ҳаракат 

юқори малакали спортчилар. Юқори спортчиларда бир босқичли босқичнинг икки 

босқичли айланиш босқичига (Й) нисбати математик шаклда малака қуйидаги шаклга эга: 

Й = –0,0683х 3 + 0,399х 2 – 0,5803х + 1,0742. (5) Ўртача кўрсаткичдан четга чиқиш юқори 

малакали спортчиларда бир босқичли туришнинг икки босқичли босқичига бўлган 

муносабатлар юқори (Ймах) ва йўлак пастки (Ймин) чегаралари. Рад этиш оралиғИ барча 

бурилишлар учун тенгламалар тасвирланган: Ймах = –0,2275х 3 + 1,4466х 2 – 2,4357х + 

2,4545, (6) Ймин = 0,091х 3 – 0,6486х 2 + 1,2751х – 0,3061. (7) Модел хусусиятлари нуқтаи 

назаридан икки босқичли босқичга бир босқичли фазанинг давомийлиги айланиш шакл 

кўрсатилган. 5. Ўрта малакали спортчилар учун муносабатлардаги ўзгариш одатий ҳолдер 

ядрони улоқтириш жараёнида бир ва икки томонлама босқичларнинг давомийлиги.  
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Бу биёмеканик кўрсаткичга кўра (ФИГ. 5) ўрта малакали спортчилар техник хатолар 

ва хатолар учун чет элга бормайди ва юқори малакали спортчиларга жуда яқин. Юқори ва 

юқори спортчиларда қиёсий таққослашда ядро улоқтиришнинг  тезкор параметрлари 

таҳлилда ўрта малакали мутахассислар ишлатилган учта биомеханик хусусиятлар: бурчак 

тезлиги, спорт қобиғининг бурчак ивмеси ва умумий чизиқли тезликнинг горизонтал 

компоненти спортчиларнинг оммавий маркази (ОCМ). Ядро улоқтиришнинг  иккинчи 

тизимли компонентидан бошлаб, ўртасида аста-секин фарқ бор спортчиларнинг бурчак 

тезлиги юқори ва ўрта малакали. Учинчи навбатнинг охирига келиб, ядронг бурчак 

тезлигидаги фарқ 2 рад / с га этади 151 юқори малакали спортчиларнинг натижаларидан 

тахминан 15% ни ташкил этади. Шундай қилиб, спортчилар ўрта малакали ядро улоқтириш 

томонидан амалга оширилади юқори малакали спортчилар натижаларининг 85% 

даражасида юқори тезликли хусусиятлар. Юқори малакали спортчилар учун 5 рад/с 

белгисига яқинлашадиган биринчи ва иккинчи ротатор орасидаги бурчак тезлашуви бўйича 

глобал максимал кўрсаткич мавжудлиги характерлидир 2. Ўрта малакали спортчиларда бу 

жуда ёрқин Ядронинг бурчак тезлашувининг аниқ глобал максимал даражаси йўқ. Иккинчи 

очилиш тугагандан сўнг ва учинчи навбатнинг охирида максимал ядронг бурчак ивмеси 

2,8–3,2 рад/С2 оралиғида ўзгариб турадиган плато шаклига эга .  

Шунинг учун, ядронг бурчак тезлашиши билан ўрта малакали спортчилар 60ни 

амалга оширадилар– Юқори спортчилар томонидан кўрсатилган натижаларнинг 70% 

малака. Биёмеканик тизимнинг ҳар бир кейинги айланиши билан юқори малакали 

спортчилар "Ядро – спортчи" тобора ортиб бормоқда АТСМНИНГ чизиқли тезлигининг 

горизонтал компонентининг табиати, кейин ўрта малакали спортчилар учинчи бурилиш 

таҳлил қилинган биомеханик характеристиканинг максимал қийматига, сўнгра тўртинчи 

навбатга пасайишига эришилади.Белгиланган фарқлар жуда муҳим, чунки тўртинчи 

қисмнинг охирги қисмида ўрта малакали спортчиларда айланиш тезлиги ОCМ нинг 

горизонтал компонентиядро ташлаш техникаси спортчилар учун мос ёзувлар деб 

ҳисобланган қатор чегараларидан ташқарига чиқади спортни такомиллаштириш гуруҳлари.  

Кинематик улоқтиришни ўрганиш тузилиши турли спорт турлари бўйича 

спортчиларнинг ядроси оқилона қурилишнинг биомеханик нақшлари ҳақида қуйидаги 

хулосалар чиқаришга имкон берди рақобат машқлари техникаси: 

1.Ядро олдиндан очиш ва айлантириш ҳаракатларининг вақтинчалик ташкил 

этилишининг умумий тендентсияси ҳар бир кейинги таркибий қисмнинг улоқтириш 

вақтини камайтиришдир. 

2. Якуний кучга яқинлашганда, улоқтиришнинг алоҳида таркибий қисмларининг 

ўзгарувчанлиги оралиғи сезиларли даражада камаядиуларнинг давомийлиги учун ядро ва 

техник" қобилиятсизлик" уларнинг ҳар қандайини кейинги навбатларда қоплаш мумкин 

эмас.  

3. Улоқтиришнинг давомийлиги таркибий қисмларининг ўзгарувчанлиги ҳунининг 

юқори ва пастки чегаралари Ядро математик тенгламалар билан тавсифланиши мумкин, бу 

эса оптимал параметрларни аниқлаш имконини беради. бурилишларнинг давомийлиги. 

4.Техник ҳаракатларнинг бажарилиши аниқланди ўзгарувчанлик ҳуни чегараларида 

ташувчи олиб келмайди. ҳаракат тизимининг техник бузилиши.  
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5.Вақт ритмининг функтсионал модели айланиш ҳаракатларининг таркибий 

қисмлари биёмеканик тизим "Ядро-спортчи" математик тавсифда полиномиал шаклга эга 

қарамлик.  

6. Биринчи ва учинчи биомеханик бурилишдан "Ядро-спортчи" тизимлари бир-

бирини қўллаб-қувватловчи муносабатларнинг давомийлигини оширади тўртинчи 

босқичда икки томонлама ва сезиларли пасайиш спортчиларга хос бўлган бурилиш юқори 

малакали.  

7. Турларнинг узоқ давомийлиги биёмеканик тизим "Ядро-спортчи" олиб келади. 

Ядронинг чизиқли чиқиш тезлигини йўқулоқтириш.юқори малакали спортчилар умумий 

вақт тўрт бурилишлар 2,13 с, ядро улоқтиришмаларида ўртача малака-2,51 с ёки 18% 

кўпроқ. 
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