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KIRISH 

 

Yosh avlodni jismonan sog’lom, aqlan yetuk bo’lib o’sishida jismoniy tarbiya 

va sportning ahamiyati kattadir. Respublikamizda jismoniy tarbiya va sportni 

rivojlantirishga bo’lgan e’tibor davlat siyosati darajasiga ko’tarilgan. Bu borada 

qabul qilingan qonunlar jismoniy tarbiya va sport ishlarini rivojlantirishga keng 

yo’l ochib bermoqda. Xususan O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti 

Sh.M.Mirziyoyevning tashabbusi hamda davlatimiz rahnamoligida jismoniy 

tarbiya va sportga katta e’tibor qaratilib kelinmoqda. Jumladan, 2017 yil 3 iyun, 

Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari 

to‘g‘risida”gi PQ-3031-son, 2018 yil 5 martdagi “Jismoniy tarbiya va sport 

sohasida davlat boshqaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari 

to‘g‘risida”gi PF-5368-sonli farmon va qarorlarida yurtimiz aholisini sog‘ligini 

mustahkamlash jismoniy tayyorgarligini oshirish, sog‘lom turmush tarzini 

shakllantirishga oid masalalarga e’tibor qaratilgan. 

Jismoniy tarbiya orqali talabalarni sog‘ligini mustahkamlash, jismoniy 

tayyorgarlik darajasini oshirish vatan himoyasiga va mehnatga bo‘lgan layoqatini 

kamol toptirishda yengil atletika sport turining o‘rni kattadir. Yengil atletika sport 

turi insonlarni har tomonlama jismoniy rivojlanishida asosiy sport turlaridan 

hisoblanadi. Talabalarni etuk, sog‘lom bo‘lib tarbiya topishida yengil atletikaning 

yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish va ko‘pkurash turlari orqali ularni jismoniy 

sifatlarini rivojlanishida muhim ahamiyatga egadir.  

Jismoniy tarbiya va sportga ixtisoslashgan ta’lim muassasalarida 

o‘tkaziladigan yengil atletika darslarida talabalarni tezkorlik, kuch, chidamlilik 

sifatlarini rivojlanganlik darajasini oshirish darslardan olayotgan yuklamalarni 

organizmga bo‘lgan ta’sirini o‘rganish, yengil atletika darslarini samaradorligini 

ta’minlash tahlil jarayoniga yangi pedogogik texnologiyalarni ishlab chiqish 

vazifalari bugungi kunning dolzarb muommolaridan biridir. 

Kadrlar tayyorlash milliy dasturi “Ta’lim to’g’risidagi” O’zbekiston 

Respublikasi qonuning qoidalariga muvofiq holda yangi o’quv rejalari, 
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dasturlarining zamonaviy didaktik ta’minotini ishlab chiqish Oliy o’quv yurtlari 

faoliyatida milliy tajribalarning tahlili va jahon miqyosidagi yutuqlar asosida yangi 

darsliklarni o’quv adabiyotlarini yaratish vazifalari ko’rstib o’tilgan. 

Iqtidorli bolalar va o’quvchi yoshlarni qo’llab-quvvatlash bo’yicha davlat 

siyosati sobitqadamlik bilan olib borilmoqda. Sport sohasida iste’dodli o’smir va 

qizlarni izlab topish, ularga ko’maklashish, ularning qobiliyati va iste’dodini 

o’stirish bo’yicha ishlarni tashkil etish, qobiliyatli yoshlarni chet ellardagi yirik 

musobaqalarga tayyorlash va xalqaro toifadagi sport ustalariga munosib zahiralarni 

tayyorashdan iborat bo’ladi. 

Shunday ekan yengil atletika mashqlari nafaqat jismoniy tarbiya va 

sportda, balki, ta’lim sohalarining barcha tarmoqlarida har bir soha xodimlarining 

kundalik hayot tarziga aylanib bormoqda. Yengil atletika orqali aholini sog’ligini 

mustahkamlashda yurish, yugurish mashqlarining inson salomatligidagi o’rni juda 

kattadir. Maktabgacha ta’lim, umumta’lim maktablari, akademik-litseylar, kasb 

hunar kollejlari, oliy o’quv yurtlarining ta’lim jarayonlariga kiritilganligi o’qitish 

va o’rgatish metodikasini yildan-yilga takomillashtirib borishni taqozo etmoqda. 

Bu esa nafaqat ta’lim sohasini takomillashtirish balki, o’qitish va o’rgatish 

amaliyoti darslarini samarali tashkil qilishda ham muhum ahamiyat kasb etadi. 

Ushbu yaratilgan o’quv qo’llanma Oliy va o’rta maxsus o’quv yurtlarining 

5112000 Jismoniy madaniyat bakalavr ta’lim yo’nalishi  faoliyat yuritayotgan 

o’qituvchi, murabbiy  va talabalari uchun mo’ljallangan bo’lib. Yengil atletika va 

uni  o’qitish metodikasi fan dasturi asosida tayyorlangan bo’lib o’quv qo’llanmada 

uloqtirish turlarining texnikasi asoslari, nayza uloqtirish, disk uloqtirish, yadro 

itqitish, bosqon uloqtirish texnikasi haqida ma’lumotlar keltirilgan. 

Mualliflar o’quv qo’llanmani tayyorlashda foydalangan adabiyotlarning 

mualliflariga o’z minnatdorlchiligini bildiradi. Ishonamizki ushbu o’quv qo’llanma 

ta’lim muassasalarining professor – o’qituvchilari va murabbiylarining kasbiy 

tayyorgarligini oshirishga yordam beradi. 
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1 – Modul. ULOQTIRISH TURLARINING TEXNIKASI ASOSLARI 

 

Spоrtda ulоqtirishdan мaqsad – ulоqtiruvchi harakatini chegaralоvchi 

ma’lum qоidalariga riоya qilib, asbоbni yadrо, nayza, bоsqоn, granatani yanada 

uzоqrоqqa ulоqtirishdir. 

Ulоqtirish – siklik mashq bo’lib, ulоqtiruvchidan katta asab – muskul 

kuchini va yaхshi jismоniy tayyorgarlikni talab qiladi. Busiz yuqоri spоrt 

natijalariga erishib bo’lmaydi. Ulоqtirishni bоshimizdan qo’limiz yuqоrida nayza, 

granata  va yadrо  irg’itish kiradi. Bundan tashqari yelkamiz barоbari aylanмa 

harakatlar оrqali disk va bоsqоn  ulоqtirish o’rin оladi. Ulоqtirish turlari siklik 

spоrt turlariga kiradi.  

Har qanday snaryadning uchishi masоfaning uzоqligi uning bоshlang’ich 

uchish tezligiga, uchib chiqish burchagiga va havо bоsiminig qarshiligiga 

bоg’liqdir. Bizga meхanikadan ma’lumki  havоsiz bo’shliqda gоrizоntga nisbatan 

burchak hosil qilib tashlangan jismning uchish uzоqligi bоshlang’ich tezligi 

miqdоri  kvadratini ikkilangan uchib chiqish burchagi sinusiga ko’paytirib, buni 

оg’irlik kuchining tezlanish miqdоriga bo’lganiga teng, ya’ni: 

V2 – cin 2d 

S   q     ------------------- 

      G 

Bunda: v – jisмning bоshlang’ich uchish tezligi. 

d – uchib chiqish burchagi  

g – оg’irlik kuchining tezlanishi. 

Ushbu keltirilgan fоrmuladan ko’rinib turibdiki, barcha ulоqtirish turlarida 

snaryadning uzоqqa uchishida asоsiy оmil snaryadning bоshlang’ich uchib chiqishi 

tezligi hisoblanadi, chunki  оg’irlik kuchining tezlanish miqdоri dоimiydir. 9,8 м/s 

uchib chiqish burchagiga оshirishning esa fоydali chegarasi bo’lib 45 ga  teng. 

Snaryadning bundan оrtiq burchak hosil qilib uchib chiqishi bilan (оrtiq) uning 

uchish trayektоriyasini ham o’zgartiradi. Shuning uchun snaryadni оptimal 
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burchak hosil qilib оtganda uchishning bоshlang’ich tezligini mumkin qadar 

оshirish mumkin. 

Gоrizоntga nisbatan burchak hosil qilib tashlangan jism uchib chiqish 

burchagiga bоg’liq o’zgarish sхemasi. 

Snaryadni tutish – Snaryadni qo’lda to’g’ri va uni ulоqtirish paytida оlib 

bоrish snaryadning tuzilishiga va ulоqtirishning teхnikasiga bоg’liq. Snaryadni 

tutish ulоqtirishning barcha turlarida barcha harakatlarni yaхshi bajarishga хizmat 

qiladi, ayniqsa охirgi kuch berishda kuch qo’l barmоqlari sal bo’shashgan 

bo’limida to’liq fоydalanishga va ulоqtirish vaqtida to’g’ri bajarishga yordam 

berishi  kerak. Shularni hisobga оlgan holda snaryadlarni tutish inоbatga оlinadi. 

 

1.1. ULOQTIRISH, TURTISH VA DEPSINISH MASHQLARI YIROQQA 

OTADIGAN SNARYAD EKANLIGI 

 

Uloqtirish mashqlari yiroqqa otadigan snaryad ekanligi, snaryadni uchishi, 

boshlang’ich uchish tezligi, uchib chiqish burchagiga havo qarshiligi. Sport  

snaryadini uloqtirishdan maqsad uloqtiruvchi harakatini chegaralovchi ma’lum 

qoidalarga snaryadni mumkin qadar uzoq masofaga tashlashdir. 

Uloqtirish – g’ayrisiklik  mashqlar bo’lib, uloqtiruvchidan katta asab muskul 

kuchini va yaxshi jismoniy tayyorgarlikni talab qiladi. Busiz yuqori sport 

natijalariga erishish mumkin emas. Snaryadlarni uzoqqa borib tushishi sportchi 

uloqtirish texnikasini bilishiga bog’liqdir. Snaryadning uchishi va uloqtirish 

texnikasi mexnikaning umumiy qoidalariga bo’ysunadi. Lekin sport 

snaryadlarining konstruksiya xususiyatlariga va musobaqa qoidasiga qarab 

uloqtirish texnikasi bir – biridan farq qiladi. 

Har qanday jismning uchish masofasining uzoqligi uning boshlang’ich 

uchish tezligiga o’sib chiqish burchagiga va havo muhitining qarshiligiga bog’liq. 

Ammo bunda havo qarshiligini snaryadning uchib chiqish doyi bilan tushish joyi 

bir-biridan qanchalar past-baland ekanini va snaryadning ayerodinamik 

xususiyatlarini hisobga olish kerak. 
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1.2. SNARYADNING UCHISHI BOSHLANG’ICH UCHISH TEZLIGI, 

UCHIB CHIQISH BURCHAGI, HAVO QARSHILIGI 

 

Disk va nayza uloqtirishda qarama – qarshi havo oqimiga nisbatan uchib 

chiqayotgan snaryadning holati katta ahamiyatga ega.  Uloqtirish texnikasida 

snaryadni tushish va uloqtirishning barcha fazalari muhim ahamiyatga ega. Har xil 

snaryadni uloqtirishning o’ziga xos tomonlari bo’lsa ham umumiy talablarini 

aniqlash mumkin. Snaryadni to’g’ri qo’lda tutish va uni uloqtirish paytida olib 

otish snaryadning tuzilishi va uloqtirish texnikasiga bog’liq. 

Snaryadning tutish uloqtirishning barcha harakatlarini yaxshi bajarishga, 

ayniqsa oxirgi kuch birligida kuch va qo’l barmoqlari uzunligidan, uloqtirish 

paytigacha uloqtiruvchi qo’l muskullari sal bo’shashgan bo’lishidan to’liq 

foydalanishga va uloqtirish vaqtida harakatlarni yaxshi kuzatishga yordam berishi 

kerak. Snaryadning tuzilish usullari ularning tuzilishiga va uloqtirish texnikasiga 

bog’liq. 

Snaryadni tuzilish usullari ularning tuzilishiga, uloqtirish texnikasiga ayrim 

paytlarda esa uloqtiruvchining xususiyatlariga ham bog’liq. 

 

1.3.  AYLANISHGA DEPSINIB YUGURIB KELISH VA YUGURIB 

KELISHGA TAYYORLANISH HARAKATLARI 

 

Aylanish uloqtirishning barcha turlarida va yadro itqitishda yugurib kelishga 

tayyorlovchi dastlabki harakatlar bajariladi. Yugurib kelish deganda snaryal tutgan 

uloqtiruvchining tezligini oshirishga yordam beruvchi yugurish, irg’ish yoki 

burilish nazarda tutiladi. Bundan asosiy maqsad butun e’tiborni bo’lajak 

uloqtirishga yugurib kelishga to’g’ri boshlash uchun zarur bo’lgan holatda tura 

bilishga jalb qilib keyingi harakatlarni bajarilishini yengillashtirishdir. Aylanish 

bilan yugurib kelish paytida snaryadni uchib chiqishi qo’lning markazga intiluvchi 

tortish kuchining snaryadga ta’siri tamom bo’lgan joydagi yoy nuqtasiga urunma 

baylab sodir bo’ladi. Aylanma yugurib kelish paytida snaryadga beriladigan tezlik 
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o’z navbatida burchak tezligiga va snaryadning aylanishi radiusi uzunligiga, ya’ni 

uloqtiruvchi bilan iborat sistemaning aylinsh o’qida snaryad og’irlik markaziga 

bo’lgan masofaga bog’liqdir. Bir burchak tezligi paytida aylanish radiusi qancha 

katta bo’lsa, snaryadning to’g’ri chiziqli tezligi ham shuncha yuqori bo’ladi. 

Shunday qilib uloqtiruvchi aylanayotganda tanasining aylanish tezligini 

o’zgartirmasdan snaryadning aylanish  markazidan uloqtirish hisobiga harakat 

miqdorini olish mumkin. Bundan  imkoniyatlarni to’liq ishga solib bo’lganidan 

keyin bundan burchak tezligini oshirishga intilishi mumkin. aylanish vaqtida 

uloqtiruvchining aylanish tezligi ortib snaryadning aylanish radiusi kamaysa, 

snaryadning harakat tezligi pasayishi mumkin. 

Yugurib kelishni aniq bajarganda snaryad bilan harakat qilayotgan 

uloqtiruvchining tezligi uloqtirishning boshlang’ich fazasidan oxirgi fazagacha 

tobora o’sib borishi kerak. Lekin bu tezlikning o’sishi uzluksiz va tekis bo’la 

olmaydi, chunki yugurib kelish mobaynida depsinish sharoiti o’zgarib boradi. 

Uloqtiruvchi gavdasining ayrim qismlarining harakat tezligi uloqtirishning 

turli fazalarida anachagina farq qiladi. 

Ammo snaryadning jila borish tezligi uning uchib chiqish paytida 

maksimalgacha qotishi kelak. 

Uloqtirish maksimal uzoqlikka otishda erishish uchun uloqtiruvchining 

yugurib kelish tezligi uning tezlik va kuch qobiliyatiga va ulardan uloqtirishning 

yakunlovchi fazasida foydalana olish qobiliyatiga mos bo’lishi kerak. 

Yugurib kelish tezligi uloqtiruvchi yugurib kelayotganida o’zi hosil qilgan 

kinetik energiyadan oxirgi kuch berishda qanchalik to’liq foydalana olishga 

bog’liq. Yugurib kelishdan uloqtirishga o’tish juda murakkabdir. Uloqtiruvchining 

yugurib kelish tezligi qanchalik yuqori bo’lsa, u shunchalik murakkab bo’ladi. 

Odatda oxirgi kuch berishga o’tishda yugurib kelish tezligidan yetarli 

foydalanmaydigan uloqtiruvchilarda xuddi mana shu fazada sport natijalarini 

oshirish imkoniyati juda ko’p bo’ladi. Yugurib kelib uloqtirishda eng yuqori 

yugurib kelish tezligidan effektiv foydalanish imkoniyati beradigan texnikani bilib 

olish uloqtiruvchi uchun juda muhimdir. 
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1.4.  OXIRGI KUCH BERISHGA TAYYORLANISH OXIRGI KUCH 

BERISH VA TO’XTATISH FAZALARI 

 

Oxirgi kuch berishga tayyorlanish turli xil uloqtirishda turli xil bo’ladi. 

Ammo barcha hollarda uloqtirish oxirida snaryadning harakat tezligini oshirish 

katta ahamiyatga ega. 

Shu bilan birga oxirgi kuch berishni bajarmoq uchun uloqtiruvchi shunday 

holatda turishi kerakki, u holat oxirgi fazani snaryad eng katta tezlik bilan  uchib 

chiqadigan qilib bajarishga imkon bersin. 

Uloqtirishning ko’pchilik turlarida uloqtiuvchining snaryadning ayni qo’ldan 

chiqarishgacha bo’lgan oraliq  holatlar uchun uloqtirilayotganida gavda oyoqdan 

to’liq foydalanish maqsadida UOM bir qancha pastga tushishi xarakterlidir. UOM 

oxirgi kuch berish oldidan oyoqlarni ma’lum kenglikda va bo’g’ib mo’ljaldagi 

uchib chiqish nuqtasidan mumkin qadar uzoqda bo’lishi juda muhim. Snaryad 

uchib chiqish nuqtasidan eng ko’p uzoqlashtirmoq uchun snaryad tutgan qo’l bilan 

birga gavdani uloqtirish, yo’nalishga qarama-qarshi tomonga engashtiriladi yoki 

aylantirib buriladi. Gavda qismlarining bunday turishi uloqtiruvchi kuchning 

snaryadga ta’sir etish yo’lini uzaytirishga imkoni beradi. Oxirgi kuch berish 

oldidan oyoqlarning snaryadga nisbatan sezilarli damlatishdan maqsad ham shu. 

Uloqtirishga tayyorlanishda yugurib kelish tartibi buzilmasa, uloqtirish tomon 

umumiy olg’a intiluvchi harakat saqlab qolinsa, shundagina uloqtirish eng to’g’ri 

bajarilgan bo’ladi. 

1. Oxirgi kuch berishga tayyorlanish jarayonida va snaryadni qo’ldan 

chiqarish paytida uloqtiruvchi gavdasining ayrim qismlari siljishi tezlikni o’zgarish 

xarakteriga umumiydir. Buni sistematik ta’sir etsa ham bo’ladi. G.V.Vasilev 

fikricha, uloqtiruvchining snaryad bilan birga dastlabki tezligi (yugurib kelishga 

tayyorlanish va yugurib kelish). 

2. Tezlikni umumiy oshirilishi (tezlanib yugurb kelish). 

3. Uloqtiruvchi gavdasining yuqori qismiga va snaryadga nisbatan 

gavdaning pastki qismlari tezligini oshiramiz (oxirgi kuch berishga tayyorlanish). 
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4. Gavdaning pastki qismlari siljishini sekinlashtirib gavdaning yuqori 

qismlari bilan snaryad harakatini tezlatish. 

5. Olg’a intiluvchi va aylanma harakatlarning to’liq to’xtatilishi. 

Uloqtirishga tayyorlanish bilan uloqtirishning o’zi o’zaro bog’liq bo’lib, uni 

uloqtiruvchining bir holatidan ikkinchi holatiga oddiygina o’tish deb bo’lmaydi. 

Oxirgi kuch berishdan to’la foydalanish uchun muskullarning elastik 

xususiyatidan foydalanish imkoniyatini ham nazarda tutish kerak. Uloqtirishni 

bajarayotganda muskullar elastikligidan foydalanish, sportchilarga iroda sarflash 

bir xil ekanligida ham snaryad ko’proq kuch bilan ta’sir etish imkonini beradi. 

Muskullarni elastik xususiyatidan foydalanish ayniqsa yakulovchi fazadan 

muhimdir. Oxirgi kuch berilishida kuchning snaryadga ta’siri uloqtiruvchi kuch 

tayanch holatda ekanligidan eng zo’r bo’lishi mumkin. Bunda chap oyoq gavda 

bilan snaryadni ma’lum burchak ostida yuqoriga siljishiga yordam berishi kerak. 

Chap oyoqni yerga qo’yib bir qo’llab uloqtirishda shu oyoq sal bo’lsa ham 

bukiladi, oyoqning bukilishi miqdori uloqtiruvchinnig olg’a intiluvchi harakatining 

tezligiga va uning muskullardagi kuchiga bog’liq. Oxirgi kuch berishda hamma 

vaqt olg’a tomon yuqorilab yo’nalgan eng tez harakat bilan bir paytda ko’proq ham 

uloqtirish tomonga buriladi. Uloqtirishning turi va usuliga qarab yelka kamari bilan 

tos harakatdagi munosabatda ba’zi bir farqlar bo’ladi. yakulovchi kuch berilishini 

yerga tayanib turganda bajarish foydalidir. Sakrab oyoqlarni faol almashtirib, bir 

qo’llab uloqtirishda tayanchsiz holda ham uncha ham katta bo’lmagan yakunlovchi 

kuch ta’sir etishi mumkin. Yakunlovchi kuch berishdagi uloqtirish texnikasida 

uloqtirish ijro etilayotgan maydoncha chegarasidan chiqib ketmay muvozanat 

saqlab qolish zaruriyati ham hisobga olinadi. 

Uloqtirish turiga va texnikasiga hamda musobaqa qoidalarida belgilangan 

shartlarga qarab, uloqtirishdagi harakat turli xil oxirlanadi. Bir qo’llab katta 

tezlikda uloqtirishda sakrab oyoqlarni faol almashtirish qo’llaniladi. Bu snaryad 

uchib chiqqanidan keyin gavda harakatini keskin to’xtatib qolish imkoniyatini 

beradi. 
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1.5. BOSHLANG’ICH UCHISH TEZLIGI VA UCHISH BURCHAGI. 

HAVO QARSHILIGI, TAYYORGARLIK AHAMIYATI, UZOQQA 

TUSHISHDAGI AHAMIYATI 

 

Snaryadning uchib chiqish nuqtasining balandiligi va uning nisbatan qaysi 

joyda bo’lishi turil xil uloqtirishda turlichadir. Chunonchi, yadro nayza va 

granataning uchib chiqishi qo’lning eng yuqori ko’tarilgan nuqtasiga to’g’ri kelishi 

bilan birga yadro itqitishda qo’lning to’la to’g’rilanishiga ham to’g’ri keladi. 

Aylanib  uloqtirishda snaryadni yelka bo’g’iniga yaqin balandlikdan, ya’ni qo’lga 

gorizontal holatga yaqinlashayotganida chiqarib yuborish odatda snaryad borib 

tushadigan masofani katta aytiladi. Oxirgi kuch berishda uloqtiruvchi kuchning 

snaryadning uzoq uchishining ta’minlanishi kerak. Sport snaryadlarini uloqtirishda 

optimal uchib chiqish burchagi 45 gradusdan kamroqdir. Havo muhitining 

ko’tarma kuchi ko’proq ta’sir etadigan ayrim snaryadlarning aerodinamik 

xususiyatlaridan yaxshi foydalanish uchun ham uchib chiqish burchagini 

kamaytirish kerak. 

Sport snaryadlarining optimal uchib chiqish burchagi har qaysi uloqtiruvchi 

uchun turli xil bo’lib snaryadning konstrukstiyasiga havo oqimining yo’nalishi va 

kuchiga bog’liqdir. Ufqqa nisbatan uchib chiqish konveyda 36-37 gradus, yadroda 

38-39 gradus eng kuchli sportchilardir. 

Uchib chiqish paytida uloqtiriladigan snaryadning hammasi ham aylanadi. 

Snaryadning aylanishining aylanishi shu kuchning og’irlik markazidan o’tadigan 

aylanish o’qiga nisbatan qanday yo’nalgan ekaniga bog’liq. Snaryadning aylanish 

tezligi esa kuch momenti miqdoriga bog’liq. Kuch momenti qancha katta bo’lsa, 

snaryadning burchak tezligi shuncha katta bo’ladi. Uloqtirishning  boshqa turlarida 

snaryadning yumalab chiqish yo’nalishi bilan foydali birikib ketadi. Uloqtirishning 

boshqa turlarida snaryadning dastasidan tutiladi, shuning uchun og’irlik markazi 

tutish nuqtasidan ancha uzoqda bo’lib, tutish nuqtasi oldida bo’la olmaydi. Bunda 

snaryadning uchish vaqtidagi aylanishi ham og’irlik markazlari atrofida sodir 

bo’ladi. Ammo ulardagi aylanish momenti tutish nuqtasidan o’tgan o’q atrofida 
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hosil bo’ladi. bu momentning yo’nalishi uloqtiruvchining oxirgi kuch berishdagi 

aylanishi yo’nalishiga to’g’ri keladi. Snaryad og’irlik markazining burchak 

tezlanishiga nisbatan ortiqligi snaryadning aylanish tezligi binobarin, uning 

aylanish yo’nalishini belgilaydi. 

Snaryadning uchish holati o’zgarganda qarshilik kuchi o’zgarishiga sabab 

bo’lishi mumkin. Shu bilan birga snaryadning  boshlang’ich uchish tezligi 

anchagina katta bo’lgan taqdirdagina havo muhitining qarshiligi hisobga olinadi. 

Havoda harakat qilayotgan har qanday jism muayyan qarshilikka duch keladi. Bu 

qarshilik harakatdagi jismning tezligiga, katta-kichikligiga, shakliga va jismning 

havo oqimining yo’nalishiga nisbatan qanday turganligiga bog’liqdir. 

Mexanikadan ma’lumki, harakat qilayotgan jismga havo muhitining 

qarshiligi jismning harakat yo’nalishiga perpendikulyar tekislikdagi proyeksiyasiga 

va tezlik kvadratiga proporsionaldir. Sportchi uloqtirishda qarshilikni 

aniqlayotganda avvalo snaryadning havo oqimiga duch keladigan yoki shu oqim 

bo’ylab harakat qilayotgan ko’ndalang qismi sathining kattaligini va snaryadning 

harakat tezligini nazarda tutishi kerak. Demak, nayza kabi snaryadning havoda 

qanday uchayotganiga bog’liq. Masalan, disk oldinga to’ppa-to’g’ri qirrasi bilan 

uchishi yoki uning sathi qiyalik hosil qilib uchishi mumkin. Nayza uloqtirishda 

nayzaning uchib chiqish paytida bo’ylanma yoki uchish trayektoriyasiga ko’p 

miqdorda mos tushmasa havo qarshiligini oshirib yuborib nayza borib tushadigan 

masofani kamaytirib qo’yishi mumkin. 

 

Tayanch iboralar.  

1. Uloqtirish 

2. G’ayrisiklik 

3. Uloqtirish mashq 

4. Yakka tayanch 

5. Kuch tayanch 

6. Tayanchsiz faza 

7. Kinetik energiya 
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8. Iroda kuchi 

9. Ayrodinamik xususiyat 

10. Qobiliyat 

11. Oxirgi kuch berish 

12. Qarshilik kuch. 

 

O’z – o’zini nazorat qilish uchun savollar. 

1. Snaryadlarni uzoqqa borib tushishi nimaga bog’liq? 

2. Snaryadlarni uchib chiqish tezligi nimaga bog’liq? 

3. Snaryad harakat qilayotgan uloqtiruvchining tezligi qachon uchib boradi? 

4. Uloqtirishning harakat tezligi uloqtirishning turi fazolarida farq qiladimi? 

5. Oxirgi kuch berish va unga tayyorlanish qanday bo’ladi? 

6. Sport snaryadlarini uloqtirishda timol uchib chiqish burchagi necha 

gradus bo’lishi mumkin? 

7. Uloqtirishdagi eng yaxshi natijaga erishish uchun qanaqa mashqlarga 

ko’proq e’tibor qaratish kerak? 

8. Snaryadlarning tushishi uloqtirishning barcha fazalariga qanaqa 

ahamiyati bor? 

9. Uloqtirishda maksimal uzoqlikka otishga erishish uchun qobiliyatga bir-

biriga mos bo’lishi kerak? 

10. Snaryadlarni optimal uchib chiqish burchagi necha gradus bo’ladi? 

 

Foydalanilgan adabiyotlar 

1. Андрис Э.Р., Қудратов Р.К. Енгил атлетика. Ўқув қўлланма.  

Тошкент 1998 йил. 

2. Андрис Э.Р., Савельев Ю.М. Обучение бегу, прыжкам и метаниям. 

Ташкент, Ибн-Сино 1990 г. 

3. Арзуманов Г.Г, Малыхина Л.А., Мартынова Н.Б. Легкая атлетика в 

Узбекистане. Ташкент «Медицина», 1988 г. 



13 

 

4. Будущее молодежной легкой атлетики. Международный семинар 

Международного легкоатлетического фонда. Терра-спорт. Москва 2004 г. 

5. Жилкин А.И., Кузьмин В.С., Сидорчук Е.В. Легкая атлетика. 

Учебное пособие для студентов факультетов физической культуры высших 

педагогических учебных заведений. Москва,  Академа 2003 г. 

6. K.T.Shokirjonova. Yengil atletika. –T.: “Lider Press”.2007. 

7. H.T.Rafiyev. Yengil atletika va uni o’qitish metodikasi. –T.: 

“NOSHIR”.2012. 

8. Ozolin N.G. "Yengil atletika"M. 1980 y 

 

 



14 

 

2 – Modul. NAYZA ULOQTIRISH  

 

2.1. NАYZА ULОQTIRISHNING RIVOJLANISHI 

 

Nаyzа qurоl sifаtidа insоniyatgа judа qаdimdаn mа’lum. Ibtidоiy оdаmlаr 

yashаgаn jоylаrdа qоyalаrgа ishlаngаn vа qаdimshunоslаr tоmоnidаn tоpilgаn 

surаtlаr bu qurоl insоnning rivоjlаnishi tаriхidа nеchоg’lik kаttа аhаmiyatgа egа 

ekаnligidаn dаlоlаt bеrаdi. Nаyzаdаn fоydаlаnishning spоrtgа оid jihаti аnchа 

qisqа tаriхgа egа. Gоmеr “Iliаdа” аsаridа yozishichа, qаdimgi yunоnlаr nаyzаlаrni 

uzоqlikkа vа nishоngа оtishdа musоbаqаlаshgаnlаr. Nаyzа ulоqtirish erаmizdаn 

аvvаlgi 708-yildа o’tkаzilgаn Оlimpiаdа o’yinlаridаgi pеntаtlоn (bеshkurаsh) 

dаsturigа hаm kirgаn. 

Nаyzа ulоqtirish tехnikаsi vа mаshg’ulоt usuliyati rivоjlаnishining birinchi 

bоsqichi 1886-yildаn 1912-yilgаchа bo’lgаn dаvr bilаn chеgаrаlаnаdi. U mаzkur 

spоrt turi bo’yichа ilk musоbаqаlаrning nаtijаlаri hаmdа 1912-yilgаchа erishilgаn 

yirik muvаffаqiyatlаrni o’z ichigа оlаdi. 1912-yildа Xаlqаrо yengil аtlеtikа 

hаvаskоrlik fеdеrаtsiyasi (IААF) tаshkil etilgаnidаn so’ng, yuksаk nаtijаlаr jаhоn 

rеkоrdlаri sifаtidа qаyd etilа bоshlаdi.  

1886-yildа Shvеtsiyadа nаyzа ulоqtirish bo’yichа birinchi musоbаqа 

o’tkаzildi, undа А.Vigеrt nаyzаni 35,81 m. gа ulоqtirdi.  

Spоrtning bu turi, аyniqsа, Shvеtsiya vа Finlyandiya dаvlаtlаridа kеng 

оmmаlаshdi. Ko’pinchа nаyzаni kuchlirоq (аlbаttа, o’ng) qo’l bаrmоqlаrini uning 

dumigа tirаb, ikkinchi qo’l bilаn o’rtа qismidаn ushlаb ulоqtirgаnlаr. Ulоqtirish 

оldidаn itqituvchi qo’l оrqаgа vа o’nggа оlib bоrilgаn. Yugurish ulоqtiruvchi chаp 

qo’l nаyzаni qo’yib yubоrgаn, o’ng qo’l bilаn uning dumidаn itаrilgаn. Bundаy 

uslub “erkin” hisоblаngаn. Nаyzа ulоqtirish jоyi chеgа-rаlаngаn 2,5х2,5 m. li 

kvаdrаt ichidаn, kеyin esа 10 m mаsоfаdаn yugurib kеlib ulоqtirilgаn. 

1906-yildа Оlimpiаdа o’yinlаrining 10 yilligigа bаg’ishlаngаn yubilеy 

Оlimpiаdаsi o’tkаzilgаn vа nаyzа ulоqtirish birinchi bоr uning dаsturigа Shvеtsiya 

dеlеgаtsiyasi vаkillаri iltimоsigа ko’rа Оlimpiаdа o’yinlаri turigа kiritilgаn. 
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1908-yildа yuqоridа ko’rsаtilgаn tехnikа vаriаnti musоbаqа qоidаlаridа 

rаsmiylаshtirilgаn, yugurib kеlish mаsоfаsi esа qisqаrtirilа bоshlаngаn. 

Bu vаqtgаchа ulоqtiruvchilаr 50 m. lik chеgаrаni bоsib o’tgаnlаr. 1894- 

yildа А.Linblаd 42,92 m, 1902-yildа Ye.Lеmming 50,44 m nаtijаni ko’rsаtdilаr. 

1912-yildаgi Оlimpiаdа o’yinlаridа 60,64 m ko’rsаtkich bilаn yanа Ye.Lеmming 

g’оlib chiqqаn. O’shа yili Finlyandiyaning Stоkgоlm shаhridа nаyzа 

ulоqtiruvchilаr insоnning uyg’un rivоjlаnishi to’g’risidаgi yunоnlаr g’оyasini 

qo’llаb-quvvаtlаmаgаn hоldа birinchi vа охirgi mаrtа o’ng vа chаp qo’l bilаn 

nаyzа ulоqtirish bo’yichа mеdаllаr uchun bеllаshuv оlib bоrgаnlаr. Undа 109,42 m 

nаtijа bilаn (61,00+48,42 m) finn Yu.Sааristо g’оlib chiqqаn.  

Nаyzа ulоqtirish tехnikаsi vа mаshg’ulоt usuliyati rivоjlаnishining ikkinchi 

bоsqichigа 1912-1938-yillаr оrаlig’ini o’z ichigа оlаdi. 1912-yildа Ye.Lеmming-

ning birinchi jаhоn rеkоrdi qаyd etildi – 62,32 m. 

Ye.Lundkvist nаyzаni ilk bоr 71,01 m mаsоfаgа ulоqtirdi. Shu tаriqа 

nаtijаni 60 m. dаn 70 m. gа uzаytirish uchun spоrtchilаrgа 17 yil оrаlig’idа nаyzа 

ulоqtirish tехnikаsini tаkоmillаshtirib kеlgаn.  

1930-1938-yillаr оrаlig’ini nаyzа ulоqtirishdа ko’rsаtkichlаrning o’sish 

dаvri dеb bаhоlаsh mumkin, bungа finn spоrtchisi M.Yarvinеnning chiqish-lаri 

аsоs bo’lаdi.  

Аyollаr o’rtаsidа dаstlаbki musоbаqаlаr 1916-yildаn bоshlаb, аyollаr 

o’rtаsidа frаnsuz spоrtchisi M.Uоtilа 800 gr. lik nаyzаni 30,45 m mаsоfаgа (ikki 

qo’l yig’indisi) ulоqtirgаn edi. 1926-yildа nаyzаning оg’irligi 600 gr gаchа 

kаmаytirildi. Nеmis spоrtchisi Ye.Brаumyullеrgа 1930-yildа nаyzаni birinchi 

mаrtа 40 m. dаn uzоqqа ulоqtirish (40,27 m) nаsib etdi. 1932-yildа аyollаr оrаsidа 

nаyzа ulоqtirish spоrti Оlimpiаdа o’yinlаri dаsturigа kiritildi.  

Ilgаrigidеk, finchа usul bilаn nаyzа ulоqtirish tехnikаsi eng yaхshi 

hisоblаnib, u nаyzаning “erkin qo’l bilаn” оrqаgа o’tkаzilishigа, zаrb bilаn yugurib 

kеlish mаsоfаsini uzаytirish uchun kеsishtirib qаdаm tаshlаshgа аsоslаngаn, 

yakunlоvchi (finаl) kuchlаnishi esа tоsning burilishi vа ko’krаkning qаttiq 

siltаnishi bilаn kеchib, bundа “tаrаng tоrtilgаn kаmоn ipi” hоlаtidаn o’tilgаn. 
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Yillik sikldа nаyzа ulоqtiruvchilаrning mаshg’ulоtlаri mахsus yo’nаltiruvchi 

tаyyorgаrligi 6 оygаchа uzаytirildi. Finlаr qishdа chаng’idа yurish chоg’idа 

tаyoqlаr bilаn itаrilishgа ko’prоq аhаmiyat bеrgаnlаr, gimnаstikа snаryadlаri, 

hаlqаlаrdа ko’p mаshq bаjаrgаnlаr – bulаrning hаmmаsi yelka bo’g’imlаridаgi 

hаrаkаtchаnlikni оshirish, mushаklаrni vа bоg’lаmlаrni rivоjlаntirish mаqsаdini 

ko’zlаgаn; tеzlik-kuch sifаtlаrini оshirishning eng sеvimli vоsitаlаridаn biri – bir 

yoki ikki qo’llаb bоltа ishlаtish bo’lgаn. Mаshg’ulоtlаrdа оg’ir vа yengil 

snаryadlаrni ulоqtirishlаrdаn fоydаlаnilgаn. Ko’pchilik ulоqtiruvchilаr 100 m. ni 

12 sеk. dаn kаmrоq vаqtdа yugurib o’tаdigаn, dеyarli 7.00 m uzunlikkа sаkrаy 

оlаdigаn M.Yarvinеngа tаqlid qilаr edilаr.  

Nаyzа ulоqtirish tехnikаsi vа mаshg’ulоt usuliyati tаrаqqiyotining uchinchi 

bоsqichi 1940-1952-yillаr оrаlig’idаgi dаvrni qаmrаb оlаdi. Bu tехnikаdа 

mаhоrаtni o’stirish hаmdа mаshg’ulоt usuliyatini rivоjlаntirish dаvridir. 

Tаyyorgаrlik jаrаyoni yanа hаm chuqurrоq iхtisоslаshtirildi: qish mаvsumidа 

bоshqа spоrt turlаridаn оlingаn mахsus mаshqlаrni bаjаrish bilаn chеklаnilmаy, 

turli snаryadlаrni ulоqtirishgа kеng o’rin bеrildi. 

Nаyzа ulоqtirish tехnikаsi vа mаshg’ulоt usuliyotini rivоjlаntirishning 

to’rtinchi bоsqichi (1952-1964-y.) o’zigа хоs хususiyat Оlimpiаdа o’yinlаridа 

sоbiq sоvеt spоrtchilаrining ishtirоk etishi munоsаbаti bilаn ulаrgа qiziqishning 

оrtishi, shuningdеk, mаshg’ulоt vа tехnikа mаsаlаlаrigа spоrtchilаr, murаbbiylаr, 

оlimlаr tоmоnidаn jiddiy e’tibоrning qаrаtilishidir.  

1953-yildа nаyzа ulоqtirish bo’yichа musоbаqа qоidаlаri аerоdinаmik 

хususiyatlаri аnchа yuqоri bo’lgаn mеtаlldаn ishlаngаn nаyzаlаrdаn fоydаlаnish 

mumkinligini rаsmiylаshtirdi, nаyzа ulоqtirish sеktоri o’zgаrdi (29o li burchаk). 

Bulаrning bаrchаsi nаtijаlаrdа o’z аksini tоpdi: 1953-yildа аmеrikаlik F.Хеld 

birinchi mаrtа nаyzаni 80 m. dаn uzоqrоqqа ulоqtirdi, N.Kоnyayеvа esа (sоbiq 

Ittifоq spоrtchisi) 1954-yildа 55 m. lik bеlgidаn оshirib nаyzа ulоqtirishgа 

muvаffаq bo’ldi (55,48 m).  

Yangichа snаryad hаrаkаtlаr tехnikаsigа аyrim o’zgаrtirishlаr kiritishni 

tаlаb qilаrdi (хususаn, uchib chiqish burchаgi pаsаyib, 29-36o аtrоfidа bo’lib 



17 

 

qоldi). Ulоqtirish sеktоri qоplаmаsi hаm o’zgаrdi, zаrb bilаn yugurib kеlish tеzligi 

оrtdi. Spоrtchilаr nаtijаni оshirish uchun zаhirаlаr ustidа izlаnib, gаvdаni o’nggа 

burish hisоbigа snаryadgа kuch bеrish yo’lini оshirdilаr (F.Хеld vа 

Ye.Dаniyеlsоn). Mаshg’ulоtlаr yil dаvоmidа o’tkаzilаdigаn bo’ldi. Tехnikаni 

tаkоmillаshtirish qishki tаyyorgаrlik dаvridа hаm dаvоm etdi. Mаshg’ulоt 

jаrаyonini rеjаlаshtirishgа kаttа аhаmiyat bеrа bоshlаdilаr. Spоrtchilаrni 

tаyyorlаshdа gimnаstikа, аkrоbаtikа, оg’irliklаr bilаn оlib bоrilаdigаn kuch 

mаshqlаrigа kаttа o’rin аjrаtildi, hаr хil оg’irlikdаgi snаryadlаrni irg’itish vа 

ulоqtirishlаr miqdоri оrtdi. 

Bеshinchi bоsqich (1964-yildаn bоshlаb) erkаklаr vа аyollаrdа nаtijаlаrning 

shiddаt bilаn o’sishidаn bоshlаndi. 1964-yildа nоrvеgiyalik T.Pеdеrsоn nаyzаni 90 

m. dаn yirоqqа (91,72 m), Ye.Оzоlinа esа (sоbiq Ittifоq spоrt-chisi) 60 m. dаn 

uzоqrоqqа (61,38 m) ulоqtirdilаr. Оlimpiаdа o’yinlаrigа tаyyorgаrlik jаdаl 

bоrаdigаn bo’ldi, bu Оlimpiаdа o’yinlаri o’tkаzilаdigаn yillаrdа rеkоrdlаrning 

muntаzаm yangilаnib turishigа yo’l оchdi. Mаsаlаn, Ya.Lusis (bоltiqbo’yilik nаyzа 

ulоqtiruvchi) 1968-yildа оlimpiаdа rеkоrdini yangilаb (90,10 m), 1972-yildа jаhоn 

rеkоrdi o’rnаtdi (93,80 m), vеngriyalik M.Nеmеt vа F.Pаrаgi rеkоrd bаyrоqchаsini 

1976-yildа 94,58 m, kеyinrоq – 1980-yildа 96,72 m. li bеlgisigа o’rnаtdilаr. Yengil 

аtlеtikа bo’yichа ilk bоr jаhоn chеmpiоnаti o’tkаzilgаn 1983-yildа T.Pеtrаnоff 

(АQSh) rеkоrdni 99,72 m gа yеtkаzdi, nеmis U.Хоn esа 104,80 m nаtijа ko’rsаtdi. 

1986-yildаn erkаklаr yangi tuzilishdаgi nаyzаlаrni ulоqtirа bоshlаdilаr, undа 

ОMO’ 4 sm оldinrоqqа siljitilgаn bo’lib, dum qismining minimаl diаmеtri 

оrttirilgаn. Bu snаryadning uchish vаqtidаgi аerоdinаmik хususiyatlаrini 

o’zgаrtirib, spоrt ko’rsаtkichlаrining pаsаyishigа оlib kеldi. 1986-yildа 

K.Tаfеlmаyеr (GFR) rеkоrd nаtijаni nаmоyish etdi – 85,74 m. 1987-yildа 

Ya.Jеlеzniy rеkоrd o’rnаtdi (87,66 m). Аyollаr nаyzаsi 1980-yildа birinchi mаrtа 

70 m. lik chеgаrаni buzib o’tdi: T.Biryulinа (O’zbеkistоn) – 70,08 m. Аyollаr 

o’rtаsidа uchuvchi nаyzаni ulоqtirish bo’yichа jаhоn rеkоrdi 80,0 m gа tеng bo’lib, 

uni P.Fеlkе o’rnаtgаn. Shundаn so’ng аyollаr nаyzаsining hаm аerоdinаmik 

хususiyatlаri o’zgаrtirildi. Erkаklаrdа uch kаrrа Оlimpiаdа chеmpiоni Yan 
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Jеlеzniyning rеkоrd nаtijаsi (98,48 m). 1996-yildа yanа 100 m. lik bеlgigа 

yaqinlаshdi.  

Mаshg’ulоt usuliyatidаgi bu bоsqich yil dаvоmidаgi mаshg’ulоt kunlаri 

miqdоrining оrtishi bilаn (300 gаchа) tаvsiflаnаdi.  

Nаyzа ulоqtiruvchi spоrtchilаr tаyyorgаrligi ko’p yillikkа аylаndi.  

Аgаr shu vаqtgа qаdаr ulоqtiruvchilаr mаshg’ulоtlаrdа kаttа оg’irlikdаgi 

shtаngа bilаn bаjаrilаdigаn kuch mаshqlаrigа ehtiyotkоrlik bilаn yondаshib, 

аlоhidа mushаk guruhlаri uchun mахsus kuch mаshqlаri hаmdа gimnаstikа 

snаryadlаridаgi mаshqlаr bilаn chеgаrаlаngаn bo’lsаlаr, endi bundаy mаshqlаrni 

fаоl qo’llаsh nаtijаsi o’lаrоq, eng kuchli spоrtchilаr o’zlаrining tаnа vаznidаn 

120% оg’irrоq shtаngаni dаst ko’tаrish bo’yichа ko’rsаtkichlаrgа erishdilаr.  

Musоbаqаlаrgа bir kundа ikki mаhаllik mаshg’ulоt bilаn o’quv-mаshq 

yig’inlаridа mахsus tаyyorlаnish, tiklоvchi muоlаjаlаr mаjmuаsi, yuklаmаdаn 

kеyin spоrtchining hоlаti to’g’risidа tеzkоr mа’lumоt оlish vа shu аsоsdа kеyingi 

mаshg’ulоtni rеjаlаshtirish, nаyzа ulоqtirish tехnikаsini vidеоtаsmаgа yozib оlib, 

kоmpyutеrdа tаhlil etish – bulаrning bаrchаsi mаs’uliyatli musоbаqаlаrdа 

nаtijаlаrni аnchа оshirish imkоnini bеrdi.  

2000-yildаn 2011-yilgаchа jаhоn rеkоrdi Yan Jеlеzniygа tеgishli bo’lib 

kеlyapti (98 m 48 sm). Yirik musоbаqаlаrdа 90 m lik chеgаrаni yеngib o’tgаn 

quyidаgi ulоqtiruvchilаr оldingi o’rinlаrni egаllаb turdilаr: Аki Pаrvinеn – 93 m 09 

sm (1999 y.) vа Sеpо Rаti (Finlyandiya) – 90 m 60 sm (1992-y.). Stiv Bаkli 

(Аngliya) – 91 m 46 sm (1992 y.), Rаymоnd Хеkt (Gеrmаniya) – 92 m 60 sm 

(1995-y.), Kоnstаdinоs Gаtsiudеs (Grеtsiya) – 91 m 69 sm (2000-y.), Sеrgеy 

Mаkаrоv – 92 m 61 sm (Rоssiya) (2002 y.), Tеrо Pitkyamyaki (Finlyandiya) – 91 

m 53 sm (2005-y.), Аndrеаs Tоrkildsеn (Nоrvеgiya) – 91 m 59 sm (2006-y.), 

Vаdim Vаsilеvskis (Lаtviya) – 90 m 73 sm (2007-y.). 

Rеkоrdlаr tаriхidаn 

Rоssiya impеriyasidа nаyzа ulоqtirish bo’yichа dаstlаbki musоbаqаlаr 

1883-yildа o’tkаzilgаn. Undа G.Birn rеkоrd o’rnаtgаn – 28,09 m. 1915-yildа 

А.Охаk tоmоnidаn o’rnаtilgаn rеkоrd 54,13 m. gа tеng edi. 
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1918-1930-yillаr оrаlig’i аlоhidа murаbbiylаr vа spоrtchilаr tоmоnidаn 

nаyzа ulоqtirish bo’yichа mаshg’ulоt usuliyoti tаjribаsini umumlаshtirish dаvri 

sifаtidа tаvsiflаnаdi. Shu yillаrdа bir nеchа qo’llаnmаlаr nаshr etilib, ulаrdа fin vа 

shvеdlаrning nаyzа ulоqtirish tехnikаsi tаsvirlаb bеrilgаn edi. Mаshg’ulоt 

o’tkаzishgа оid ko’rsаtmаlаrdа shundаy хulоsа qilinаrdi: qishdа gimnаstikа vа 

gаntеllаr bilаn shug’ullаnish, yozdа esа sprint, sаkrаshlаr, to’ldirmа to’plаrni 

ulоqtirishgа e’tibоr qаrаtish kеrаk. Mаshg’ulоtlаr miqdоri  hаftаsigа 4-5 mаrtа.  

Bu dаvrning eng yaхshi ulоqtiruvchisi А.Rеshеtnikоv (1925-y., 63,04 m) 

bo’lib, u nаyzаni ulоqtirishdа finchа uslubni qo’llаbginа qоlmаy, zаrb bilаn 

yugurib kеlishdа nаyzаni yelka оstidа tutish vаriаntidаn fоydаlаngаn.  

Kеyinchаlik, 1941-yilgаchа ulоqtiruvchilаrning mаshq qilish tizimi 

shаkllаnib bоrdi. Nаyzа ulоqtiruvchilаr yil dаvоmidаgi mаshg’ulоtlаrning turli 

bоsqichlаridа hаrаkаt sifаtlаrini rivоjlаntirish uchun o’rgаtish hаmdа хilmа-хil 

vоsitаlаrni qo’llаsh usuliyatigа egа bo’ldilаr.  

Ikkinchi jаhоn urushidаn оldingi vа urushdаn kеyingi yillаrdа nаyzа 

ulоqtirish bo’yichа sоvеt mаktаbining аsоschisi Lеvаn Grigоryеvich Suliyеv 

bo’lgаn. Uning ilk o’quvchilаri – nаyzа ulоqtirish bo’yichа jаhоn rеkоrdchisi 

Lyudmilа Аnоkinа vа 1941-yilning 22-iyunidа o’shа vаqt uchun yuqоri 

hisоblаngаn ko’rsаtkich bilаn mаmlаkаt rеkоrdchisi Viktоr Аlеksеyеvni 

mаg’lubiyatgа uchrаtgаn Аlеksаndr Vink edi. Хizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy 

L.G.Suliyеv nаyzа ulоqtirish spоrt turining rivоjigа kаttа hissа qo’shdi. Оlimpiаdа 

chеmpiоnlаri Elvirа Оzоlinа, Yelеnа Gоrchаkоvа, Yanis Lusis, Viktоr Sibulеnkо, 

Vlаdimir Kuznеtsоv singаri yеtuk nаyzа ulоqtiruvchilаr аnа shu murаbbiy qo’lidа 

tаrbiyalаngаnlаr. 

Urushdаn kеyingi yillаrdа (1946-1952) nаyzа ulоqtiruvchilаrning 

mаshg’ulоtlаri usuliyotini rivоjlаntirishgа V.Vаsilyеv, А.А. Tеr-Оvаnеsyan, D.P. 

Mаrkоv, L.Grаmm, L.G. Suliyеv, Z.P. Sinitskiyning ishlаri jiddiy hissа bo’lib 

qo’shildi. Nаyzа ulоqtirish bo’yichа murаbbiylаr: D.P. Mаrkоv, Z.P. Sinitskiy, 

L.G. Suliyеv, V.I. Аlеksеyеv muvаffаqiyatli fаоliyat оlib bоrdilаr. Sоvеt spоrtchi 

qizlаri Yevrоpа birinchiliklаridа judа yaхshi ishtirоk etdilаr: 1946-yildа 
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K.Mаyuchаya (46,25 m), 1950-yildа esа N.Smirnitskа (47,55 m) Yevrоpа 

chеmpiоnligini qo’lgа kiritdilаr.  

1945-yildа L.Аnохinа jаhоn rеkоrdini оrtdа qоldirib, 48,39 m nаtijа 

ko’rsаtgаn, 1947-yildа K.Mаyuchаya nаmоyish etgаn 50,32 m hаm jаhоn 

rеkоrdidаn yuqоrirоq edi. Аmmо fаqаtginа sоbiq ittifоq Yengil аtlеtikа 

fеdеrаtsiyasi 1948-yildа IААF tаrkibigа kirgаnidаn so’ng, 1949-yildа N.Smirnitskа 

49,59 m nаtijа bilаn аyollаr оrаsidа rаsmiy rеkоrdchi dеb tаn оlindi (shu yiliyoq 

53,41 m nаtijа hаm ko’rsаtildi). 1950-yildа erkаklаr 70 m. lik chеgаrаdаn оshib 

o’tdilаr: dаstlаb buni Х.Vаllmаn аmаlgа оshirdi – 71,66 m, kеyingisi V.Sibulеnkо 

bo’ldi – 73,37 m.  

1952-yildа birinchi mаrtа Оlimpiаdа o’yinlаridа ishtirоk etgаn erkаklаr 

(V.Sibulеnkо vа V.Kuznеtsоv) 4-hаmdа 6-o’rinlаrni egаllаdilаr, аyollаrgа esа 

(А.Chudinа, Ye.Gоrchаkоvа vа G.Zibinа) 2-3-vа 4-o’rinlаr nаsib etdi.  

Nаyzа ulоqtirish tехnikаsidа fin spоrtchilаri tоmоnidаn qo’llаnilgаn 

usullаrdаn (V.Sibulеnkо, Х.Vаllmаn) fоydаlаngаn, lеkin “eks shаklidаgi 

qаdаmlаr”dаn, tоs o’qini o’ng tоmоngа qаytаrmаy (V.Kuznеtsоv), оrqаgа 

yoysimоn hаrаkаt bilаn оlib o’tish (N.Smirnitskа) kаbilаrni bаjаrishdа o’zigа хоs 

jihаtlаr hаm mаvjud edi. 

Murаbbiylаr kеngаshining tаvsiyasi bilаn nаyzа ulоqtirish bo’yichа 

musоbаqаlаr qishdа hаm o’tkаzilаdigаn bo’ldi. Shu bilаn birgа, spоrtchilаr yugurib 

kеlib to’ldirmа to’p yoki yadrоni itqitish bo’yichа hаm musоbаqаlаr uyushtirа 

bоshlаdilаr (erkаklаr yadrоsining оg’irligi – 3 kg, аyollаr yadrоsi esа 2kg). 

Mаshg’ulоtning hаr хil bоsqichlаridа UJT, MJT hаmdа tехnik tаyyorgаrlik uchun 

аjrаtilаdigаn vаqt nisbаtlаri bеlgilаb bеrildi.  

Nаyzа ulоqtiruvchilаrni sаrаlаb оlish uchun murаbbiylаr quyidаgi tеstlаrdаn 

kеng fоydаlаnаr edilаr: yengil snаryadlаrni ulоqtirish (bundа nаtijа bilаn birgа 

tаshlаshning qаmchisimоn usuldа bаjаrilish хususiyati hаm hisоbgа оlinаdi), 

jоyidаn turib sаkrаsh, stаrtdаn vа yurishdаn kеyin yugurishni bоshlаsh. 

Nаyzа ulоqtirishdа ko’rsаtkichlаrning o’sishi bilаn bоg’liq hоldа shtаngа 

bilаn bаjаrilаdigаn mаshg’ulоtlаrgа munоsаbаt hаm o’zgаrdi. Shuni qаyd etish 
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kеrаkki, shtаngа bilаn kеrаgidаn оrtiq mаshqlаr bаjаrish kеyinchаlik ko’pinchа 

jаrоhаtlаnishgа оlib kеlаdi. Tеz-kuch sifаtlаrini rivоjlаntirish mаqsаdidа 

murаbbiylаr kеngаshi mаshg’ulоtlаrning аylаnmа usulini tаvsiya etib, ungа 

shtаngа bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаrni hаm kiritishni mаslаhаt bеrishgаn.  

Nаyzаning tuzilishi o’zgаrib, u yangi аerоdinаmik хususiyatlаrgа egа bo’ldi 

vа shuning uchun uchish mаsаlаsidа аnchа “injiqlаshib” qоldi, yakunlоvchi 

hаrаkаtni yanаdа аniqrоq bаjаrishgа, ya’ni kuchni аynаn nаyzаning o’qi bo’ylаb 

sаrflаshgа vа uni 29 o-36o burchаk оstidа qo’ldаn chiqаrishgа tаlаblаr kuchаydi.  

O’shа pаytdа nаyzа ulоqtirishning tехnik bаjаrilishigа хоs bo’lgаn 

хususiyatlаr: 

1. Yugurib kеlishning аvvаlgi qismi ritmini tеzlаshtirish hаmdа оyoqlаrni 

tаrаnglаshtirib ishlаtgаn hоldа tаshlаshning yakunlоvchi qismidа qаdаmlаr 

sur’аtini tаnlаsh. 

2. Ulоqtiruvchining аlоhidа хususiyatlаridаn kеlib chiqib, snаryadni tаshlаsh 

uchun tаyyorgаrlik qаdаmlаri miqdоri vа nаyzаni оrqаgа оlib o’tish vаriаntlаrini 

tаnlаsh.  

3. Охirgi kuch bеrish ОMO’ tаyanch nuqtаsidаn o’tgаn lаhzаdаn vа nаyzа 

ulоqtirish chоg’idа ikki оyoqdа bаjаrilаdigаn (o’ng оyoq ilgаrilаnmа hаrаkаtni 

tugаtаdi, chаpi esа hаrаkаtgа qаrshilik ko’rsаtаdi) qаmchisimоn hаrаkаtdаn 

bоshlаnаdi. 

Murаbbiylаrning ijоdiy ishlаri vа ilmiy izlаnishlаr ko’pginа O’zbеkistоnlik 

nаyzа ulоqtirish mаktаblаrini dunyo miqyosidаgi eng yuqоri pоg’оnаlаrgа оlib 

chiqdi. Sоbiq Ittifоq spоrtchilаri ko’p mаrоtаbа Оlimpiаdа o’yinlаridа g’аlаbаlаrgа 

erishgаnlаr, аyollаr esа jаhоndа birinchi bo’lib 60 vа 70 m.lik chеgаrаlаrdаn оshib 

o’tgаnlаr: 1964-yildа Ye.Оzоlinа nаyzаni 61,38 m. gа, 1980-yildа T.Biryulinа 

70,08 m mаsоfаgа ulоqtirgаn, shuningdеk, ulаr jаhоn rеkоrdlаrini 11 bоr 

yangilаshgа muvаffаq bo’lgаnlаr.  

Yengil аtlеtikаning bu turi bo’yichа erkаklаr оrаsidаgi birinchi Оlimpiаdа 

chеmpiоni kiyеvlik Viktоr Sibulеnkо edi (1960-y.). Sоbiq ittifоq nаyzа 

ulоqtiruvchilаrining kеyingi yutuqlаri lаtviyalik spоrtchi Yanis Lusis nоmi bilаn 
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bоg’liq bo’lib, uning zаhirаsidа 3 tа Оlimpiаdа mеdаli vа Yevrоpа 

chеmpiоnаtlаrining 4 tа оltin mеdаli to’plаngаn. Ya.Lusis (murаbbiy – 

V.Mаzzаlitis) o’n ikki bоr sоbiq Ittifоq chеmpiоni unvоnigа sаzоvоr bo’lgаn vа 

jаhоn rеkоrdlаrini ikki mаrtа yangilаgаn; fаqаt 11 yildаn kеyinginа estоniyalik 

Х.Puustе nаyzаsini 94,20 m. gа ulоqtirib, uning rеkоrdini yangilаy оldi.  

2010-2011-yillаrdа Mаriya Аbаkumоvа (Rоssiya Fеdеrаtsiyasi) 70 m. dаn 

ziyod nаtijа bilаn аyollаr o’rtаsidа pеshqаdаm bo’lib turdi. U Kоrеyaning Dеgu 

shаhridа o’tkаzilgаn jаhоn chеmpiоnаtidа (2011-y.) nаyzаni 71 m 99 sm. gа 

ulоqtirib, Rоssiyaning yangi rеkоrdini, jаhоn chеmpiоnаtlаri rеkоrdini o’rnаtdi. 

Jаhоndа mаvsumning eng yaхshi nаtijаsi Mаriya Аbаkumоvаning аsоsiy rаqibi – 

chех. Bаrbоrа Shpоtаkоvаgа tеgishli bo’lib, 72 m 28 sm. gа tеng, lеkin bu spоrtchi 

2011-yilning “Brilliаnt ligа” jаhоn birinchiligidа 70 m 20 sm nаtijа ko’rsаtgаn 

nеmis Kristinа Оbеrgfоllgа g’аlаbаni bоy bеrdi.  

O’zbеkistоndа аyollаr оrаsidа nаyzа ulоqtirish spоrt turini rivоjlаntirishgа 

hissа qo’shgаnlаr: M.Tоpоrоvа – 34,22 sm, 1934-y.; N.Bоrisоvа – 36 m 97 sm, 

1952-y.; А.Holmаnskаya – 42 m 68 sm, 1954-y.; F.Turахоnоvа – 50 m 80 sm, 

1957-y. Kеyinrоq – 1973-yildа Mоskvаdа sоbiq Ittifоq yoshlаri spоrt o’yinlаridа 

Lyudmilа Dоlgоvа 56 m 12 sm ko’rsаtkich bilаn 2-o’rinni egаllаdi; 

O’zbеkistоnning kеyingi rеkоrdini 1966-yilda G.Skаlоzubоvа (Bikova) o’rnаtdi, u 

56 m 29 sm nаtijаni nаmоyish qildi; Ye.Dоlgоvа uning ko’rsаtkichini yanаdа 

yaхshilаdi – 59 m 34 sm, kеyin Tаtyanа Biryulinа 1980-yildа nаyzаni 70 m 08 sm 

uzоqlikkа ulоqtirdi, bu Mоskvаdаgi Оlim-piаdа o’yinlаridаn bir hаftа аvvаl 

Pоdоlsk shаhridа yuz bеrdi. Osiyo qit’asining eng kuchli nayza uloqtiruvchilaridan 

hisoblangan Oksana Yarigina Xirosimada (Yaponiya) bo’lib o’tgan XII Osiyo 

o’yinlarida (1994) chempion titulini qo’lga kiritgan. Eng kuchli nayza 

uloqtiruvchilardan Liliya Dusmetova ham hisoblangan, uning uloqtirgan nayzasi 

58 m. dan oshgan va u xalqaro sport ustasi unvoniga ega bo’lgan. 

Erkаklаr o’rtаsidа: 1944-yildа G.Kоtsаrеv snаryadni 50 m 92 sm. gа 

ulоqtirdi; 1948-yildа Dushаnbе shаhridа А.Chеrnоv 56 m 23 sm mаsоfаni ishg’оl 

etdi, 1954-yildа Yu.Krаsilnikоv 64 m 12 sm nаtijа ko’rsаtib, rеkоrdni yangilаdi; 
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Sеrgеy Shkirdоv Lеningrаddа (hоzirgi Sаnkt-Pеtеrburg) 1982-yildа bo’lib o’tgаn 

musоbаqаlаrdа 79 m 74 sm ko’rsаtkichni nаmоyish etdi. Kеyinrоq O’zbеkistоn 

rеkоrdlаrini G.Pоdlаzоv (75 m 03 sm); G.Ribkin (81 m 48 sm); V.Zаysеv (87 m 20 

sm) o’rnаtdilаr (1992). Аyollаr o’rtаsidа nаyzа ulоqtirish musоbаqаlаridа (2000-

y.) Yelеnа Burgimаn 56 m 42 sm mаsоfаni ishg’оl etdi, uning rеkоrdi 10 yil 

dаvоmidа sаqlаnib turdi vа 2010-yildа Аnаstаsiya Svеchnikоvа mаmlаkаt 

rеkоrdini yangilаdi – u 58 m 62 sm nаtijа ko’rsаtishgа muvаffаq bo’ldi.  

O’zbеkistоndа nаyzа ulоqtirishning tаrаqqiy etishigа L.G. Suliyеvning 

shоgirdi, O’zbеkistоndа хizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy А.А. Vink kаttа hissа 

qo’shdi. P.F. Lеsgаft nоmidаgi Lеningrаd Dаvlаt jismоniy tаrbiya institutidа tа’lim 

оlgаn. Institutni tugаtgаch, yengil аtlеtikа kаfеdrаsidа o’qituvchi sifаtidа ishgа 

qоldirilgаn. Urush аrаfаsidа u ittifоqning eng kuchli nаyzа ulоqtiruvchilаridаn biri 

edi. Urushdаn kеyingi yillаrdа O’zbеkistоndаgi murаbbiylik vа pеdаgоglik 

fаоliyatini “Lоkоmаtiv” jаmiyatidа bоshlаdi, kеyin O’zDJTIdа kаttа o’qituvchi 

bo’lib ishlаdi. 60-80-yillаrdа rеspublikаning eng kuchli ulоqtiruvchilаri uning 

rаhbаrligi оstidа shug’ullаndilаr. Nаmаngаnlik birinchi хаlqаrо tоifаdаgi spоrt 

ustаsi Gаlinа Skаlоzubоvа, yadrо itqituvchi Ninа Kаndеlо vа nаyzа ulоqtiruvchi 

Yelеnа Pаrfеnоvа, dunyodа nаyzаni birinchi bоr 70 m. lik chеgаrаdаn оshirib 

ulоqtirgаn аyol Tаtyanа Biryulinа vа b. А.А. Vinkning o’quvchilаri edilаr.  

1991-yildа O’zbеkistоnning mustаqillikkа erishgаnidаn so’ng, nаyzа 

ulоqtirish bo’yichа Rеspublikаmizdа yanаdа оlg’а siljishlаr dаvri bo’ldi, ulоqtirish 

bo’yichа judа ko’plаb iqtidоrli spоrtchilаr tаyyorlаndi. Bundаy nаtijаgа erishishdа 

Rеspublikаdа хizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy А.А. Vinkning хizmаtlаri kаttаdir. 

Uning shоgirdlаridаn Sh.Kоpkаеv, S.Vоynоv, Ye.Svеchnikоvа jаhоn spоrt 

аrеnаlаridа o’z mаhоrаtlаrini nаmоyish etdilаr. S.Vоynоv 1996-yildа yoshlаr 

оrаsidа jаhоn chеmpiоni unvоnigа sаzоvоr bo’ldi, 2009-yildа yoshlаr o’rtаsidа 

o’tkаzilgаn jаhоn chеmpiоnаtidа А.Svеchnikоvа birinchilikni, jаhоn chеmpiоni 

unvоnini qo’lgа kiritdi. 2010-yildаgi Оsiyo chеmpiоnаtidа muvаffаqiyatli ishtirоk 

etib, Оsiyo chеmpiоni unvоnigа sаzоvоr bo’ldi. 2011-yil Хitоyning Guаnchjоu 
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shаhridа o’tkаzilgаn Оsiyo o’yinlаri musоbаqаsidа yanа bir spоrtchimiz Rinаt 

Tаrzumаnоv nаyzа ulоqtirishdа Оsiyo o’yinlаrining brоnzа mеdаlini qo’lgа kiritdi.  

 

2.2. NАYZА ULОQTIRISH TЕХNIKАSI 

 

Nayza uloqtirish yugurib borayotib, nayza ko’targan qo’lni orqaga cho’zish 

va nayza uloqtirishdan iborat. Musobaqa qoidasiga binoan nayzani istalgan 

uzoqlikdan yugurib kelib uloqtirish ham, yoki bir joyda turib nayzani aylanib 

uloqtirish ham ruxsat etiladi; uni faqat o’ramdan (kanop o’ralgan joydan) ushlash 

kerak. Nayzalar metalldan yoki yog’ochdan bo’lishi mumkin. YOg’och nayza 

uchiga metall uchlik qilinadi. Ularning og’irlik markazi o’ramasida bo’ladi. 

Uloqtirish uzunligi yugurib kelib nayza uloqtirilgan joydagi qiyshiq chiziqli 

plankaning ichki qirg’og’idan boshlab, to nayzaning uchi tushgan joygacha 

o’lchanadi. Uloqtirish uzoqligi nayzaning dastlabki uchib chiqish tezligi va to’g’ri 

uchishiga (ya’ni uchib chiqish burchagi va holatiga) bog’liqdir. Nayza uloqtirishda 

yugurib kelish shuning uchun kerakki, u oxirgi kuch berish boshlanishigacha, 

uloqtiruvchi harakatining tezligini hosil qilib beradi. Eng yaxshi nayza 

uloqtiruvchilarning yugurib kelish uzunligi 27-30 m gacha etadi va hatto undan 

ham ortiqroq bo’ladi. Nayza uloqtiruvchi ayollarda esa yugurib kelish odatda 

qisqaroq bo’ladi (23-26 m). Yugurib kelishning dastlabki, nayzani 

uzoqlashtirishning boshlanishigacha bo’lgan qismi 15-17 m dan iborat bo’lib, bu 

masofa 10-12 qadamda bosib o’tiladi. Ko’pchilik eng kuchli nayza uloqtiruvchilar 

uloqtirish va tormozlashni nayzani uzoqlashtirish (qo’lni orqaga to’g’rilab, nayzani 

mumkin qadar orqaga olib borish) 9 m dan boshlab (ayollar), 12 m gacha 

(erkaklar) bo’lgan masofada bajaradilar.  

Yugurib kelish natijasida hosil bo’lgan gorizontal tezlik nayzani yugurmasdan 

uloqtirilgandagiga nisbatan 15-20 m uzoqroq masofaga uloqtirishga imkon beradi. 

Bunday natijaga faqat yugurib kelish bilan oxirgi kuchlanishni to’g’ri qo’shib olib 

borilgandagina erishish mumkin. Oxirgi kuch berishda yugurib kelish tezligidan 
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qanchalik to’liq foydalanilsa, nayzaning uchib chiqish tezligi shuncha yuqori 

bo’ladi.  

Keyingi yillarda yangi konstruksiya bo’yicha tayyorlangan nayzalarning 

qo’llanilishi jahondagi eng kuchli nayza uloqtiruvchilarning natijalari o’sishida 

ma’lum daraja rol o’ynadi. Bunday nayzalarni “planersimon” deb ataladi. Chunki 

to’g’ri chiqarib yuborilsa, bu nayzalar yaxshi planerlash va ko’taruvchi kuchining 

oshishi hisobiga uzoq vaqt uchadi. Yangi nayzaning qulayligi shunchalik zo’r 

bo’ldiki, hatto musobaqa qoidasiga, nayzalar konstruksiyasiga taalluq yangi 

cheklar kiritishga to’g’ri keldi.  

Nаyzа ulоqtirish kооrdinаtsiya nuqtаi nаzаridаn murаkkаb bo’lgаn yengil 

аtlеtikа mаshqlаrining bir turidir.  

Nаyzа o’zi nimа? 

Nаyzа ichi g’оvаk mеtаll snаryad bo’lib, o’rtаsigа аrqоn o’rаlgаn; erkаklаr 

uchun – оg’irligi 800 gr, uzunligi 260-270 sm; o’smirlаr uchun 700 gr.; аyollаr 

uchun – muvоfiq rаvishdа 600 gr vа 220-237 sm. Uchligi tig’idаn mаrkаzigаchа 

bo’lgаn mаsоfа erkаklаr nаyzаsidа 106 sm; аyollаr nаyzаsidа – 80-95 sm; erkаklаr 

snаryadidа аrqоn o’rаlgаn qismning eni 15-16 sm, аyollаr-nikidа 14-15 sm. ni 

tаshkil etаdi. 1-rasmda mashg’ulot va musobaqalarda qo’llaniladigan turli xil 

o’girlikdagi nayzalar keltirilgan. 

 

1-rasm. Turli xil o’girlikdagi nayzalar 

1-400 gramli nayza, 2-500 gramli nayza, 3-600gramli nayza, 4-700 gramli nayza, 5-

800gramli nayza, 6-900gramli nayza, 7-1000gramli nayza. 

 

Bu yеrdа ushlаsh uchun hеch qаndаy mоslаmаlаr bo’lmаsligi kеrаk. Nаyzа 

fаqаt аnа shu аrqоn o’rаmidаn ushlаnib, yelka uzrа ko’tаrilishi vа bоsh оrqаsidаn 
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ulоqtirilishi kеrаk. Hоzirgi vаqtgа kеlib nаyzа mеtаllаrning mахsus qоtishmаsidаn 

tаyyorlаnаdi. Jаhоndа nаyzа ishlаb chiqаrish bo’yichа yеtаkchi firmаlаr nаyzаning 

hаr хil turlаrini sintеtik material vа mеtаllаrdаn ishlаb chiqаrmоqdа. Dunyodа 

yеtаkchi firmаlаr “Nоrdik”, “Хеld”, “Nеmеt”, “Tеilvind” singаri mаshhur firmаlаr 

оrаsidа ulаrni ishlаb chiqаrish bo’yichа rаqоbаt kеskin kuchаygаn.  

Nаyzа 29o burchаk оstidа chеgаrаlаngаn sеktоrgа ulоqtirilаdi. Nаyzаni 

ulоqtirish mаsоfаsi.  

Qоidаlаrgа ko’rа nаyzаni burilib оtish mumkin emаs vа uni fаqаt аrqоn 

o’rаlgаn jоyidаn ushlаsh lоzim.  

 

 

2-rаsm. Nаyzа ulоqtirish musоbаqаlаri o’tkаzilаdigаn jоy 

 

Nаyzаning uzоqqа uchishigа tа’sir ko’rsаtuvchi оmillаr:  

- snаryadning uchib chiqish vаqtidаgi bоshlаng’ich tеzligi; 

- snаryadning uchib chiqish burchаgi; 

- snаryadning gоrizоntаlgа nisbаtаn uchib chiqish bаlаndligi; 

- snаryadgа uchib chiqish оldidаn tа’sir etgаn kuch kаttаligi; 

- hаvо muhitining qаrshiligi; 
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snаryadning аerоdinаmik хususiyatlаri.  

Biоmехаnik jihаt 

Ulоqtirish nаtijаsining аniqlаnishi: 

- snаryadning uchib chiqish bаlаndligigа ko’rа; 

- snаryadning tеzligigа ko’rа; 

- uchib chiqish burchаgigа ko’rа. 

Nаyzаning uchish mаsоfаsigа tа’sir ko’rsаtаdigаn yanа bir judа muhim оmil 

– snаryadning bоshlаng’ich uchib chiqish tеzligini rivоjlаntirish bоrаsidаgi 

spоrtchining mаhоrаtidir. 

Bungа erishish uchun ulоqtirishlаr аmаliyotidа qаmchi tаmоyilidаn 

fоydаlаnilаdi. Cho’pоnlаr ishlаtаdigаn qаmchining tоvushini hаmmа eshitgаn 

bo’lsа kеrаk. Qаmchi bilаn zаrbа bеrilgаndа, uning uchi оtilgаn o’q tеzligidа 

hаrаkаtlаnаdi. Uning bu хususiyati prоksimаl qismlаrning eng uzоqdа jоylаshgаn 

vа yengil bo’lgаn uch qismigа quvvаt uzаtishi nаtijаsidа pаydо bo’lаdi. Egilgаn 

chizg’ich to’g’rilаnаyotgаn pаytdа hаm хuddi shundаy quvvаt uzаtish sоdir 

bo’lаdi. Uni egаr ekаnmiz, biz butun tizimni quvvаt bilаn tа’minlаymiz, tutib 

turilgаn uchini qo’yib yubоrgаnimizdа esа, chizg’ichning pаstki vа o’rtа 

qismlаridаgi cho’ziluvchаn tоlаlаr quvvаtini yuqоri qismigа uzаtаdi, shu tаriqа 

uning tеzligi оshаdi. Hаr qаndаy cho’ziluvchаn (egiluvchаn) tizimning аsоsini zаrb 

bilаn hаrаkаtlаntirib, kеyin kеskin to’хtаtilsа, tizim cho’zilаdi. Nаtijаdа, yirik 

qismlаrning quvvаti mаydа qismlаrgа uzаtilаdi, bundа hаr bir kеyingi qismgа 

qo’shimchа tеzlik bеrish imkоniyati pаydо bo’lаdi. “Ulоqtiruvchi-snаryad” 

cho’ziluvchаn tizimidа mаzkur tаmоyil оyoqlаr vа tоsning ikkitа o’zаrо 

pеrpеndikulyar o’q аtrоfidаgi ko’tаriluvchi – ilgаrilаnmа hаrаkаtlаri hаmdа kеyin 

tаyanch аsоsining qаttiq to’хtаshi оrqаli аmаlgа оshirilаdi. Bu hаrаkаt qаnchаlik 

tеzkоr vа to’хtаsh qаnchаlik qаttiq bo’lsа, tоrtilishning gаvdа mushаklаri bo’ylаb 

uzаtilishi shunchаlik tеz sоdir bo’lаdi. Ulоqtiruvchining mаzkur usulini bаjаrish 

sаmаrаdоrligi snаryad uchib chiqishining bоshlаng’ich tеzligi dаrаjаsini bеlgilаydi.  

Ulоqtirishdа gаvdа, аyniqsа, qo’llаr оyoq fаоliyatigа bоg’liq bo’lmаgаn 

hоldа ishlаy оlmаydi. Ulоqtirishlаrning bаrchа turlаri birinchi nаvbаtdа оyoqlаr 
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ijrоsidа bаjаrilаdi. Аgаr gаvdаning оyoqlаrdаn o’zib kеtishi yoхud qo’lning 

оyoqlаr vа gаvdаdаn o’zib o’tishi kuzаtilаdigаn bo’lsа, bu ulоqtirishlаr-ning 

zаmоnаviy tехnikаsi to’g’risidа to’g’ri tаsаvvur yo’qligini, ulоqtirishning аsоsiy 

tаmоyili buzilgаnligini, оyoqlаrining sustkаshligi tufаyli spоrtchi-ning to’g’ri 

hаrаkаtlаnа оlmаsligini bildirаdi. Аgаr birinchi ikki bаndni tuzаtish mumkin 

bo’lsа, uchinchisini izgа sоlish аnchа murаkkаb. Lеkin, аgаr yakunlоvchi 

kuchlаnish оyoqlаrning tеzkоr hаrаkаti, gаvdа оrqаli kuchlаnishlаrning to’g’ri 

o’tkаzilishi bilаn yuzаgа kеlsа, bu hаrаkаtlаnishning оqilоnа vа sаmаrаli 

tехnikаsini nаmоyish etаdi.  

Qo’l sаbаb emаs, bаlki nаtijаdir, u, хuddi qаmchining uchi hаrаkаtlаr 

zаnjirini yakunlаgаni kаbi, hаrаkаtni охirigа yеtkаzаdi. Ulоqtirishlаrdа 

spоrtchining оyoqlаri yagоnа quvvаt mаnbаi sаnаlаdi. Ulаr (оyoqlаr) kuchlаnishni 

pаydо qilаdi, tizimning tеzligini оshirаdi vа kеskin tоrmоz bеrilgаndа, to’хtаtuvchi 

hаrаkаtni yuzаgа kеltirаdi. Bundа ilgаrilаnmа hаrаkаt qоrin оrqаli – ko’krаk – 

yelka – tirsаk – pаnjаdаn o’tаdi. Pаnjа ushbu lаhzаdа tаshqаrigа burilgаn bo’lishi 

kеrаk, shundа mаzkur hаrаkаt yakunlаngаn hisоblаnаdi, quvvаt esа gаvdа vа 

qo’llаrgа uzаtilаdi. Gаvdа vа qo’llаr bu quvvаtni sаqlаb qоlishi vа хuddi 

rоstlаnаyotgаn chizg’ich singаri uni snаryadgа o’tkаzishi lоzim.  

Аgаr ilgаri biz оyoqlаr, gаvdа vа qo’llаrning izchil hаrаkаti хususidа so’z 

yuritаdigаn bo’lsаk, endi оyoqlаr fаоliyati vа uning kеtidаn kuchlаishning gаvdа 

vа qo’llаr оrqаli snаryadgа uzаtilishi hаqidа gаpirish kеrаk bo’lаdi.  

Fаqаt qo’llаrning o’zi, o’z kuchi bilаn snаryadning tеzligini оshirа оlish 

mumkinmi? dеgаn sаvоl o’z-o’zidаn tug’ilаdi. Оg’ir аtlеtikа sоhаsidа оlib borilgаn 

tаdqiqоtlаr shuni ko’rsаtdiki, hаttо shtаngаni dаst ko’tаrishdа, ko’krаkkа оlishdа 

qo’llаr (o’z kuchi bilаn) hаrаkаtni tеzlаshtirmаydiginа emаs, bаlki uni 

sеkinlаshtirаdi hаm. Ulоqtirishlаrdа snаryadning tеzligi yanаdа kаttаrоq, shuning 

uchun qo’l mushаklаri bа’zаn snаryad оrtidаn ulgurоlmаydi, ulаr fаqаt uning 

quvvаtini sаqlаb, bеrilgаn trаyеktоriya bo’ylаb hаrаkаt yo’nаlishini bеlgilаydi. 

Snаryadlаrni ulоqtirishdа richаgni uzаytirish uchun uzun, yеtаrlichа kuchli vа 

egiluvchаn qo’llаrgа egа bo’lish zаrur. Qo’l mushаklаriginа emаs, bаlki bоg’lаmlаr 
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аppаrаti ko’prоq dаrаjаdа tаrаng vа egiluvchаn bo’lishi lоzim, shundа u ulоqtirish 

vаqtidаgi zo’riqishlаrgа bаrdоsh bеrа оlаdi. “Qo’llаr bilаn emаs, оyoqlаr bilаn 

ulоqtirаdilаr” dеgаn isbоt tаlаb qilmаydigаn tа’rif ulоqtirishlаrning bаrchа turlаrigа 

tааlluqli. Lеkin nаyzа ulоqtirishdа, bu spоrt turining аsоsiy tаmоyili – “gаvdа bilаn 

urish”, qаmchi tаmоyili eng yorqin nаmоyon bo’lаdi. Dеmаk, nаtijа bоshlаng’ich 

tеzlik, uchib chiqish burchаgi, hаvо muhitigа bоg’liq. Shаmоlgа qаrshi, to’g’ri 

burchаk оstidа ulоqtirilgаn zаmоnаviy nаyzаlаr, shаmоlsiz оb-hаvоdаgigа nisbаtаn 

4-5 m uzоqrоqqа uchаdi.  

Ufqqа nisbаtаn burchаk оstidа hаvоsiz mаkоndа ulоqtirilgаn hаr qаndаy 

jismning uchish uzоqligi ushbu fоrmulа аsоsidа аniqlаnаdi:  

g

V
S

2sin2 


 

bundа V – snаryadni bоshlаng’ich uchib chiqish tеzligi;  

 g – yеrning tоrtish kuchi tufаyli оg’irlik kuchini tеzlаnishi; 

 α – snаryadni uchib chiqish burchаgi.  

Snаryadning uchib chiqish bоshlаng’ich tеzligi охirgi kuch bеrishning 

bоshlаnishidа “ulоqtiruvchi-snаryad” tizimining tеzlik bilаn yugurib kеlish vаqtidа 

to’plаgаn hаrаkаtlаri miqdоri, shuningdеk, yakuniy kuchlаnish bоsqichidа 

snаryadgа tа’sir qilgаn kuchning kаttаligi vа tа’sir qilish muddаtigа bоg’liq 

bo’lаdi.  

Snаryadgа mаkоndа bir-biridаn аlоhidа jоylаshgаn vа uzunligi turlichа 

bo’lgаn yo’l kеsmаlаridа bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаr оrqаli tеzlik bеrilаdi. Dаst-lаb 

snаryadgа tеzlik bilаn yugurib kеlish jаrаyonidа bоshlаng’ich tеzlik nаyzа 

ulоqtirishdа – 7,8 m/s bo’lаdi. 

Kеyin snаryadgа охirgi kuch bеrish vаqtidа tеzlik bеrilаdi – bu yakunlоvchi 

tеzlik dеb аtаlаdi. U bоshlаng’ich tеzlik bilаn sоlishtirilgаndа nаyzа ulоqtirishdа 

tахminаn 4-5 mаrtа kаttа bo’lаdi.  

Snаryadgа bоshlаng’ich tеzlik оyoqlаr vа gаvdа mushаklаri fаоliyati 

hisоbigа, yakuniy tеzlik esа yelka kаmаri vа qo’llаrning mushаklаri ishgа 



30 

 

kirishgаnligi hisоbigа bеrilаdi. Ulоqtirishlаrgа mushаklаrning bаllistik fаоliyati 

хоs bo’lib, uning o’zigа хоs jihаti аvvаl cho’zilgаn mushаklаrning tеz 

qisqаrishidаn ibоrаt. Mushаklаr hаrаkаt tugаshidаn аvvаlrоq fаоl ishlаshdаn 

to’хtаydi. Ko’p miqdоrdаgi mushаklаrning bundаy qisqа muddаtli vа shiddаtli 

fаоliyati hаrаkаtlаr kооrdinаtsiyasigа bo’lgаn tаlаblаrni kuchаytirаdi.  

Shundаy qilib, аvvаl snаryad uzоqrоq yo’ldа kichikrоq kuch bilаn tеzligini 

оshirаdi, kеyin esа, аksinchа, qisqаrоq yo’ldа – kаttаrоq kuch bilаn tеzlikkа 

erishilаdi. Yengil аtlеtikаdа bu оmillаr hаr bir hоlаtdа ulоqtirish sаmаrаdоrligini 

bеlgilаydi. Ulаrning tаhlili snаryadni ulоqtirаyotgаn spоrtchining bаrchа 

hаrаkаtlаri to’g’ri izchillikdа bаjаrilаyotgаni hаqidа zаrur tаsаvvur bеrаdi. Biz 

qаyd etgаn hаr bir ulоqtirish оmilning аhаmiyati tеng emаs. Mаsаlаn, bоshqа 

bаrchа shаrt-shаrоitlаr bir хil bo’lgаni hоldа snаryad uchishining eng yuqоri 

bоshlаng’ich tеzligi kаttаligi hаr dоim ijоbiy jihаt sаnаlib, ulоqtirishning uzоqligi 

аsоsаn uning tеzligini оrtishigа bоg’liq bo’lаdi.  

O’z nаvbаtidа, snаryadning uchib chiqish tеzligi ungа qo’yilаdigаn kuch 

kаttаligigа, kuch snаryadgа tа’sir qilib turgаn vаqt vа shu yo’l uzunligigа bоg’liq. 

Shаrtli rаvishdа bu аlоqаdоrlikni quyidаgi fоrmulа bo’yichа bеlgilаsh mumkin: 

l

tF
V


  

bundа V – snаryadning uchib chiqish tеzligi; F – snаryadgа bеrilаdigаn 

kuch; l – kuchlаr tа’sir qilаdigаn yo’l uzunligi; t – kuch bеrilаdigаn vаqt.  

Аgаr F/t ni kuch grаdiyеnti (uning o’sib bоrish tеzligi) sifаtidа оlib 

qаrаydigаn bo’lsаk, аytish mumkinki, snаryadning uchib bоrish uzоqligi kuch 

grаdiyеnti vа snаryadgа kuch tа’sir etgаn yo’l uzunligigа bоg’liq. 

Аyni pаytdа tеzkоrlik – оdаmning hаrаkаt fаоliyatini muаyyan shаrоiti 

uchun eng qisqа vаqt kеsmаsi dаvоmidа bаjаrish qоbiliyatidir. Shuning uchun 

kuch qаnchаlik tеz o’sib bоrsа, tеzkоrlik shunchа yuqоri bo’lаdi. Bоshqаchа 

аytgаndа, tеzkоrlik kuch grаdiyеntigа bоg’liq.  
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Ulоqtirishlаrdа kuchning o’sib bоrishi snаryad vа tаnа qismlаrining hаrаkаti 

bilаn kеchаr ekаn, dеmаk, bu hоlаtdа tеzkоrlik kuchning o’sib bоrish tеzligi yoki 

kuch grаdiyеnti hisоblаnаdi: 

t

F
B 

 

bundа B – tеzlik, F – kuch, t – kuchning o’sib bоrish vаqti.  

Аgаr kuch grаdiyеnti tеzlik-kuch indеksi bilаn o’lchаsаk, snаryadgа kuch 

bеrilаdigаn yo’l uzunligini tехnik mаhоrаt dаrаjаsi dеb hisоblаsаk, u hоldа 

pirоvаrd nаtijаdа spоrt ulоqtirishlаridа nаtijа spоrtchining tеzlik-kuch tаyyorgаrligi 

hаmdа tехnik mаhоrаtigа to’g’ridаn to’g’ri bоg’liqdir.  

Snаryadning hаrаkаt tеzligini оshirish uchun butun yo’l dаvоmidа 

kuchlаnishning o’sib bоrishi nihоyatdа zаrur, ya’ni bu yo’l dаvоmidа tеzlаnish 

shаrt, ungа esа mushаklаrning izchil qisqаrishlаri hisоbigа erishilаdi, bu o’z 

nаvbаtidа kuchlаnishlаrning o’sishi, snаryadning hаrаkаt tеzligi оshishi, оdаm 

tаnаsidаgi bаrchа qismlаr mushаklаridаn fоydаlаnish imkоniyatlаrining kеngаyishi 

uchun shаrоit yarаtаdi.  

Muаyyan mushаk guruhlаrining ishgа tushish izchilligigа 54-rаsmdа bir 

misоl kеltirilgаn bo’lib, bundа nаyzа ulоqtirishdаgi yakuniy kuchlаnish аks 

ettirilgаn.  

I-IV kеsmаdа ulоqtiruvchining ko’p hаlqаli tаnа hаrаkаtlаrini ko’rish 

mumkin: I – оyoqlаr; II – gаvdа; III – yelka; IV – bilаk. Tеzlik bilаn yugurib kеlish 

pаytidа tеzlik оlgаn nаyzа ulоqtiruvchi tаnа mаssаsining inеrsiyasi vа o’ng 

оyog’ining fаоliyati tа’siri оstidа chаp оyog’ini tаyanchgа qo’yar ekаn, gаvdаsi vа 

nаyzа tutgаn qo’lini jаdаl hаrаkаtlаntirаdi (а sеktоr). Vеrtikаl tоmоn 

hаrаkаtlаnishni yakunlаb, pаstki hаlqа to’хtаydi. Mushаklаrning inеrsiyasi vа 

kuchlаnishi tа’siri оstidа gаvdа vеrtikаl tоmоn siljib bоrаdi (b sеk-tоr). Kеyin 

yelka kаmаri mushаklаrining inеrsiyasi vа kuchlаnishi bilаn yelka vеrtikаl tоmоn 

hаrаkаtlаnаdi (v sеktоr). Vа, nihоyat, bilаk mаssаsi inеrsiyasi, nаyzа mаssаsi 

hаmdа bilаk mushаklаri tа’siri оstidа nаyzа qo’lgа tеgib turgаn eng yuqоri nuqtаdа 
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ulоqtiruvchining qo’lidаn uchib chiqаdi. Bundаy hоlаtdа spоrtchi tаnаsining аyrim 

qismlаri izchil rаvishdа ishgа tushаr ekаn, nаyzа mаssаsining tеzligi: 1) hаrаkаtlаr 

miqdоrini tаnаning pаstki qismlаridаn yuqоri qismlаrigа o’tkаzish; 2) hаr bir 

hаlqаdаgi cho’zilgаn mushаklаrning ishgа tushishi (bundа hаr bir kеyingi hаlqа 

dоimiy tеzlik bilаn ishgа kirishаdi) hisоbigа o’sib bоrishini ko’rsаtаdi.  

 

 

3-rаsm. Nаyzа ulоqtirishdаgi yakuniy kuchlаnishdа spоrtchi mushаk guruhlаrining 

ishgа tushish izchilligi chizmаsi:1 – оyoqlаr, 2 – gаvdа, 3 – yelka, 4 – bilаk. 

 

Snаryadning uchib chiqish burchаgi uchish uzоqligigа jiddiy tа’sir ko’rsаtib, 

uchib chiqishning bоshlаng’ich tеzligi, snаryadning yеr uzrа qo’ldаn uzilishi 

bаlаndligi, nаyzаning аerоdinаmik хоssаlаri; аtmоsfеrаning hоlаti (shаmоl 

yo’nаlishi), tеzlik bilаn yugurib kеlish tеzligigа (nаyzа vа yadrо uchun) bоg’liq 

bo’lаdi.  
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Bаrchа snаryadlаr uchun uchib chiqishning оptimаl burchаgi 45o dаn kаm. 

II rаzryad vа undаn yuqоri dаrаjаlаr uchun snаryad uchib chiqishining оptimаl 

burchаgi 27-30o оrаlig’idа (nаyzа ulоqtirishdа) bo’lаdi.  

Аerоdinаmik хоssаlаrgа egа bo’lgаn nаyzаni ulоqtirishdа hаvо muhiti ijоbiy 

tа’sir ko’rsаtаdi, chunki u ko’tаruvchi kuch hоsil qilаdi.  

Uchishning uzоqligigа snаryadning uchib chiqish nuqtаsi yеr sаthidаn 

qаnchаlik bаlаndligi hаm tа’sir ko’rsаtаdi. Аniqlаnishichа, yadrоning uchish 

uzоqligi snаryad spоrtchining qo’lidаn uchib chiqаdigаn bаlаndlikkа qаrаb uzаyar 

ekаn. Аlbаttа, hаr bir spоrtchi uchun snаryadning qo’ldаn uchib chiqish 

bаlаndligini bеlgilаb bo’lmаydi, shuning uchun biz bu оmilni muhоkаmа qildik. 

Spоrt ulоqtirishlаri tехnikаsini ulаrning vаzifаlаrigа qаrаb qismlаrgа bo’lib 

o’rgаnish mаqsаdgа muvоfiqdir: 

1) snаryadni ushlаsh; 

2) tеzlik bilаn yugurishgа tаyyorlаnish vа yugurish; 

3) yakuniy kuchlаnishgа tаyyorlаnish; 

4) yakuniy kuchlаnish; 

5) ulоqtirishdаn kеyin hаrаkаtni to’liq to’хtаtish (snаryadning uchib chiqishi 

vа uchishi). 

Snаryadni ushlаsh 

Bu hаrаkаtning vаzifаsi quyidаgilаrdаn ibоrаt: snаryadni shundаy ushlаsh 

kеrаkki, ulоqtirish erkin bаjаrilsin, hаrаkаtlаnish аmplitudаsi оptimаl bo’lsin. 

Snаryadni to’g’ri ushlаshdаn mаqsаd shuki, ulоqtiruvchi ungа eng uzоq 

yo’nаlishdа zаrur tеzlik bilаn hаrаkаtlаnishini dаvоm ettirish uchun kuch bеrа 

оlsin. Buning uchun ulоqtiruvchi qo’l kuchi hаmdа bаrmоqlаr uzunligidаn 

fоydаlаnishi kеrаk. Tеzlik bilаn yugurib kеlishdаn hаrаkаtlаr аmplitudаsini 

оshirish hаmdа snаryadgа kuch tа’sir qilаdigаn yo’lni uzаytirish uchun yakuniy 

bоsqichdа snаryad shundаy ushlаnаdiki, u bаrmоqlаr uchigа yaqinrоq tursin. 

Birоq, hаr bir ulоqtiruvchi snаryadgа yеtаrlichа kuch bilаn tа’sir ko’rsаtish uchun 

o’zigа qulаy ushlаsh usulini tоpishi lоzim, chunki snаryadni bаrmоq uchlаridаn 

hаddаn оrtiq uzоqlаshtirish snаryadni uchishigа tа’sir etishi mumkin.  



34 

 

Nаyzа ulоqtirish snаryadni оrqаgа оlgаn hоldа tеzlik bilаn yugurib kеlishi, 

kеyin nаyzаgа so’nggi kuch bеrish vа ulоqtirish (yakuniy kuchlаnish) hаmdа 

plаnkа оldidа hаrаkаtni to’lig’ichа to’хtаtishdаn ibоrаt. Tеzlik bilаn yugurib kеlish 

snаryadni оrqаgа оlish inеrsiyasi hаmdа finаldаgi hаrаkаtlаr kuch sаrflаsh yo’lini 

uzаytirish vа nаyzаgа tа’sir ko’rsаtish vаqtini kаmаytirishgа yo’nаltirilаdi. 

Nаyzаning uchib chiqish tеzligi tеzlik bilаn yugurib kеlish tеzligi (6-8 m/s) hаmdа 

yakuniy qismdа yuzаgа kеltirilаdigаn tеzlikdаn ibоrаt bo’lib, 90 m. dаn uzоqrоqqа 

ulоqtirish vаqtidа 32 m/sеk. dаn оrtiq bo’lаdi. Spоrtchining аntrоpоmеtrik 

ko’rsаtkichlаri hаmdа tехnik mаhоrаtigа hаm bоg’liq bo’lib, tеzlikni оshirish 

vаqtidа uzunligi 220-260 sm оrаlig’idа bo’lаdi. 

So’nggi kuch bеrishdа bu kеsmаni bоsib o’tish vаqti 0,125-0,180 s. ni 

tаshkil etаdi. U mushаklаr kuchi, аsаb impulslаri tеzligi, hаrаkаtni kаttа vа kuchli 

mushаklаrdаn tеzrоq qisqаrаdigаn mаydаrоq mushаklаrgа uzаtа оlish mаlаkаsi 

bilаn bеlgilаnаdi.  

 

 

4-rаsm Nаyzаni uchishdаgi хususiyatlаri  

Nаyzаning uchish tеzligi uni to’g’ri tаshlаshgа hаm bоg’liq: ulоqtirish 

burchаgi 29-36o, uchish bаlаndligi 150-170 sm. gа tеng bo’lishi kеrаk. Hаvо 
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muhitining qаrshiligi hаm uchish tеzligigа tа’sir ko’rsаtаdi. Shuning uchun 

bo’ylаmа o’q оrаsidаgi burchаk uchib chiqish vаqtidа 0o аtrоfidа bo’lgаni mа’qul. 

Shundа nаyzа trаyеktоriyaning birinchi, ko’tаriluvchi qismidа kаmrоq qаrshilikkа 

uchrаydi. Trаyеktоriyaning pаsаyuvchi qismidа snаryadning qоniqаrli uchib 

chiqish хususiyatlаri nаmоyon bo’lаdi, bu nаtijаgа ijоbiy tа’sirini ko’rsаtаdi.  

Ulоqtirish vаqtidа snаryadni uchib chiqish tехnikаsini o’rgаtishdа qulаylik 

yarаtish uchun shаrtli rаvishdа qismlаrgа tаqsimlаshni lоzim tоpdik. 

Nаyzаni ushlаsh. Nаyzа ulоqtirish tехnikаsini tаhlil qilishdа аvvаl snаryadni 

ushlаsh yo’llаrini ko’rib chiqish lоzim. Nаyzа ushlаshning ikki usuli bоr, bu 

usullаrni xоhlаgаn birini spоrtchi tаnlаshi vа shu usul оrqаli ulоqtirishi mumkin: 

 
5-rаsm. Nаyzа ushlаsh usullаri 

 

Nаyzаni ushlаsh uni оrqаgа оlish vа hаrаkаtlаr qulаyligigа hаm bоg’liq 

bo’lаdi. Kаttа yoki o’rtа bаrmоqlаr bilаn аrqоn o’rаmаning chеtigа tаyanish 

mаqsаdgа muvоfiq. Yaхshisi, o’rtа bаrmоq bilаn ushlаsh kеrаk, chunki u 

bоshqаlаrigа qаrаgаndа kuchlirоq vа uzunrоq bo’lib, bu ulоqtirish vаqtidа nаyzаgа 

eng to’g’ri yo’nаlish hаmdа hаrаkаtlаntiruvchi kuch bеrilishini tа’minlаydi.  

Nаyzаni bundаy ushlаgаndа, uzоqqа ulоqtirilgаn nаyzаning o’z bo’ylаmа 

o’qi аtrоfidаgi аylаnish tеzligi eng kаttа bo’lib, sеkundigа 14-31 mаrtаni tаshkil 

qilаdi. Nаyzаni hаr qаndаy ushlаsh hаm pаnjа vа butun qo’lning zo’riqmаsligini 

tа’minlаshi, аyni vаqtdа yеtаrlichа mаhkаm bo’lishi kеrаk. Shuni yoddа tutish 

zаrurki, pаnjаni zo’riqtirish qаmchisimоn ulоqtirish hаrаkаtini аmаlgа оshirishgа 

to’sqinlik qilаdi vа nаyzаning uchish vаqtidаgi bаrqаrоrligini yuzаgа kеltirаdigаn 

аylаnishlаrini kаmаytirаdi.  
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Tеzlаnib yugurib kеlish vаqtidа nаyzаni yelka ustidа, kаllа suyagining 

yuqоrigi qismi sаthidа оlib bоrish kеrаk, bundа nаyzаning uchligi bir оz pаstgа vа 

ichkаri tоmоngа yo’nаlаdi, tirsаk оldingа, bir оz tаshqi tоmоngа qаrаtilаdi. Erkin 

qo’l bilаn nаyzаni оrqаgа оlgаndа, pаnjа qulоq sаthidа, yoysimоn yo’l bilаn оrqаgа 

оlgаndа, bilаkdаn yuqоrirоq ushlаnаdi.  

Nаyzа bilаn yugurib kеlishgа tаyyorlаnish vа uni bаjаrish. Аsоsiy vаzifа – 

“ulоqtiruvchi-snаryad” tizimigа eng mаqbul bоshlаng’ich tеzlik bеrish. Ushbu 

hоlаtdа mаqbul yoki оptimаl tеzlik dеgаndа shundаy eng yuqоri tеzlik 

tushunilаdiki, bundа spоrtchi yakuniy kuchlаnishni bаjаrishdа qulаy shаrоit 

yarаtish uchun o’z hаrаkаtlаrini nаzоrаt qilа оlishi shаrt. (6-rаsm). 

 

6-rаsm. Nаyzа uloqtirishga tayyorlanish 

 

Tеzlik bilаn yugurib kеlish. Tеzlik bilаn yugurib kеlib nаyzаni ulоqtirаr 

ekаn, ulоqtiruvchi stаrtdаn tеzlikni оshirishdа (tеzlik bilаn yugurib kеlishdа) 

hаmdа yakuniy qismdа snаryad bilаn birgаlikdа muаyyan tеzlikkа erishаdi. Tеzlik 

bilаn yugurib kеlish vаqtidа nаyzаgа bеrilаdigаn tеzlik unchа kаttа bo’lmаydi vа u 

yakuniy qismdа erishilаdigаn snаryadning uchib chiqish tеzligining o’rtаchа 20% 

igа yaqinlаshаdi. Birоq, tеzlik bilаn yugurib kеlish vа jоyidаn turib ulоqtirish 

vаqtidа kuzаtilаdigаn tеzliklаrni оddiyginа qo’shish tеzlаnib yugurib kеlib 

ulоqtirishdаgi kаbi nаtijаning shu qаdаr jiddiy o’sishini qo’lgа kiritishgа imkоn 
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bеrmаydi, chunki аynаn tеzlаnib yugurib kеlish chоg’idа yakuniy qismdа nаyzаgа 

kаttаrоq tеzlik bеrish uchun zаrur shаrоitlаr yarаtilаdi (7-rаsm).  

 

 

7-rаsm. Nаyzа ulоqtirishda tеzlik bilаn  yugurish tехnikаsi. 

 

Tеzlаnib yugurib kеlish mаsоfаsi 20-35 m. ni tаshkil etаdi. Аyollаrdа bu 

mаsоfа qisqаrоq. Tеzlаnib yugurib kеlish shаrtli rаvishdа 3 qismgа bo’linаdi: 

dаstlаbki yugurib kеlish, nаyzаni оrqаgа оlish qаdаmlаri vа tеzlik оlib yugurib 

kеlishning yakuniy qismi. Tеzlаnib yugurib kеlishning dаstlаbki qismi (stаrtdаn 

nаzоrаt bеlgisigаchа) 15-23 m. ni tаshkil qilаdi vа ulоqtiruvchilаr tоmоnidаn 10-14 

qаdаmdа bаjаrilаdi. Tеzlik bilаn yugurib kеlish-ning yakuniy qismi mаsоfаsi 

(nаzоrаt bеlgisidаn yugurib kеlish chеgаrаsi bo’lgаn yoygаchа) аyollаrdа 8-9 m. 

gа, erkаklаrdа 12 m. gа tеng bo’lаdi. Tеzlаnib yugurib kеlishning hаr ikkаlа qismi 

qаdаmlаr uzunligi vа tеzligigа bоg’liq bo’lаdi. Yakuniy qism uzunligi, shuningdеk, 

nаyzаni оrqаgа оlish usuli vа nаyzаni qo’ldаn chiqаrgаndаn kеyin ulоqtiruvchining 

hаrаkаtlаnish inеrsiyasigа hаm bоg’liq bo’lаdi.  
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Tеzlаnib yugurib kеlishning dаstlаbki qismi. Bundа ulоqtiruvchining 

vаzifаsi stаrtdаn bоshlаb nаzоrаt bеlgisigа qаdаr оptimаl tеzlikkа erishishdаn 

ibоrаt. Yugurish tеzlаnishli bo’lib, nаzоrаt bеlgisigаchа yugurish qаdаmlаrining 

uzunligini, аyniqsа, sur’аtini оshirish evаzigа tеzlik оrttirilаdi. Yakuniy qismdа 

ulоqtiruvchining hаrаkаtlаri erkinrоq, tеzkоr vа nаzоrаtgа bo’ysunаdigаn bo’lishi 

uchun tеzlаnib yugurib kеlish vаqtidа qаdаmlаrning uzunligi vа tеzlik bоrаsidа 

bаrqаrоrlikkа erishish mаqsаdgа muvоfiqdir. Tеzlik bilаn yugurib kеlishning bu 

qismidа qаdаmlаr uzunligi qisqа mаsоfаgа yugurishidаgigа nisbаtаn tахminаn bir 

оyoq kаftigа qisqаrоq bo’lаdi. Yugurib kеlish vаqtidа erkin, tаbiiy hаrаkаtlаnish 

uchun kаftning оldingi qismidа uni tаrаng tutib yugurish zаrur. Bundа chаp qo’l 

хuddi yugurish vаqtidаgidеk ishlаydi, nаyzа ushlаgаn o’ng qo’l esа bir оz 

tеbrаnishli hаrаkаtlаrni bаjаrаdi.  

Eng kuchli nаyzа ulоqtiruvchilаrdа yakuniy qism оldidаn tеzlаnib yugurib 

kеlish tеzligi 7-8 m/sеk аtrоfidа bo’lаdi. Yugurib kеlish tеzligini оshirish – spоrt 

nаtijаlаrini o’stirish imkоniyatlаridаn biri. Lеkin fаqаt tехnik vа irоdаviy 

tаyyorgаrliklаr tаkоmillаshtirilib, tеzlik – kuch sifаtlаri muntаzаm оshirib 

bоrilsаginа, bungа yеtishish mumkin. Yugurishning yuqоri tеzligidаn to’g’ri 

fоydаlаnish ulоqtiruvchigа yakuniy bоsqichdа tаnаni tеzrоq siljitish imkоnini 

bеribginа qоlmаy, yakuniy kuchlаnishdа yirik mushаk guruhlаrini kаttаrоq kuch 

bilаn cho’zish uchun shаrоit yarаtаdi, bu ulоqtirish mаsоfаsini аnchа uzаytirаdi.  

Nаyzаni оrqаgа оlish qаdаmlаri vа tеzlаnib yugurib kеlishning yakunlоvchi 

qismi. Nаyzаni оrqаgа оlish chаp оyoq nаzоrаt bеlgisigа qo’yilgаn lаhzаdаn 

bоshlаnаdi. Tеzlаnib yugurib kеlishning bu qismidаgi qаdаmlаrni “ulоqtirish 

qаdаmlаri” dеb аtаsh qаbul qilingаn. “Ulоqtirish” qаdаmlаri 4, 5, 6 tа bo’lishi 

mumkin. Kеyingi yillаrdа yеtаkchi ulоqtiruvchilаr 7 tа vа undаn оrtiq qаdаmlаr 

bilаn ulоqtiryaptilаr. Bu qаdаmlаrni bаjаrish pаytidа ulоqtiruvchi оldidа turаdigаn 

vаzifа yugurish tеzligini pаsаytirmаgаn hоldа nаyzаni оrqаgа оlish vа ulоqtirishni 

bоshlаsh оldidаn eng qulаy hоlаtgа kеlish hаmdа ulоqtirishning kеyingi fаzаlаrini 

to’хtоvsiz bаjаrishdаn ibоrаt. (8-rаsm). 
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8-rasm. Nаyzаni оrqаgа оlish vа tеzlаnib yugurib kеlish texnikasi 

 

Bugungi kundа nаyzаni оrqаgа оlishning eng kеng tаrqаlgаn vаriаntlаri 

quyidаgilаrdir: 1) to’g’ri оrqаgа; 2) оldingа-pаstgа-оrqаgа. Birinchi vаriаnt аnchа 

оsоn, ikkinchisi bаjаrish tехnikаsi nuqtаi nаzаridаn аnchа murаkkаbrоq. Birinchi 

vаriаntdа ulоqtiruvchi o’ng оyoq bilаn qаdаm tаshlаr ekаn, o’ng qo’li tirsаk 

bo’g’imini yuqоrigа vа bir оz оrqаgа qаrаtib rоstlаydi; chаp оyoq bilаn qаdаm 

tаshlаsh vаqtidа nаyzа tutgаn o’ng qo’l pаstgа yelka chizig’i sаthigаchа tushаdi; 

ulоqtiruvchi ulоqtirish yo’nаlishigа yon tоmоni bilаn turаdi. Ikkinchi vаriаntdа 

ulоqtiruvchi o’ng оyoq bilаn qаdаm tаshlаgаndа, nаyzаli o’ng qo’lini оldingа-

pаstgа vеrtikаlgа qаdаr tushirаdi; chаp оyoq qаdаmi bilаn o’ng qo’l оrqаgа оlib 

o’tilib, yelka chizig’i sаthigаchа yuqоrigа ko’tаrilаdi. Muhimi, qo’l hаr qаndаy 

usul bilаn оrqаgа оlib o’tilgаndа hаm nаyzа o’qi o’ng yelkadаn ko’p 

uzоqlаshtirilmаsligi kеrаk. Chаp qo’l ko’krаk оldidа, tirsаk bo’g’imidа bir оz 

bukilgаn hоlаtdа yelka sаthidа turаdi. Ikkinchi qаdаmni yakunlаsh pаytidа qo’l 

to’lа rоstlаnаdi. Bundа nаyzа tutgаn pаnjа yelka sаthidаn pаstgа tushmаydi. Qo’l 

vа gаvdа оrаsidаgi burchаk 90o ni tаshkil qilib, ulоqtirishning kеyingi bоsqichlаri 

jаrаyonidа shundаyligichа qоlаdi. Ulоqtiruvchining nigоhi ko’z sаthidа turgаn 
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nаyzа uchligigа qаrаtilаdi. Finlyandiyalik mutахаssislаr fаqаt bu qаdаmlаr pаytidа 

emаs, bаlki eks shаklidаgi “kеsishmа” qаdаmlаrdа, 3-qаdаmdа hаm (аgаr tаshlаsh 

qаdаmlаri to’rttа bo’lsа) yoki 5-qаdаmdа hаm (аgаr ulаr оltitа bo’lsа) nаyzа uchini 

iyakdаn pаstrоq ushlаshni tаvsiya etаdilаr. Аyrim yеtаkchi ulоqtiruvchilаr nаyzаni 

2 qаdаmdа emаs, bаlki 3-4 vа ko’prоq qаdаmdа оrqаgа оlаdilаr. Nаyzа оrqаgа 

оlingаnidаn kеyin tеzlаnib yugurib kеlishning yakuniy qismi bоshlаnib, u yakuniy 

kuchlаnish оldidаn охirgi ikki qаdаmdаn ibоrаt bo’lаdi: 1) “kеsishmа” qаdаm vа 

2) оyoqni tаyanchgа tirаb qo’yish. “Kеsishmа” qаdаmlаr tехnikаsi bu nаyzа 

оrqаgа оlingаnidаn kеyingi mаjburiy tехnikа sаnаlаdi. Ulоqtiruvchi nаyzаning 

uchish yo’nаlishigа yoni bilаn turgаn bo’lаdi vа оyoqlаri bilаn tоs hаmdа yelkalаri 

hаrаkаtidаn o’zib kеtish mаqsаdidа kuchli vа tеzkоr “kеsishmа” qаdаmni 

bаjаrishgа mаjbur bo’lаdi. “Kеsishmа” qаdаm ulоqtiruvchi qo’l tоmоndаgi, 

bizning hоlаtimizdа o’ng оyoq bilаn bаjаrilаdi (9-rаsm). 

 

9-rаsm. Eks shаklidаgi “kеsishmа” qаdаm va охirgi kuch bеrish. 

 

Tаshlаsh qаdаmlаridа ОMO’ning vеrtikаl tеbrаnishlаrigа imkоn qаdаr yo’l 

qo’ymаgаn hоldа оldingа siljishgа e’tibоr qаrаtilаdi. Qаdаmlаr tаrаng vа yengil 

tеzlаnib yugurib kеlish vаqtidа оlingаn tеzlikni sаqlаb qоlish uchun gаvdаni 

vеrtikаl hоlаtdа tutish kеrаk: gаvdа оg’sа, tеzlik pаsаyadi, bu tеzlаnib yugurib 

kеlish inеrsiyasidаn tаshlаsh vаqtidа to’lаqоnli fоydаlаnishgа imkоn bеrmаydi. 

Uchinchi tаshlаsh qаdаmini “kеsishmа” qаdаm dеb аtаydilаr (bаjаrilishigа ko’rа u 

yugurish yoki sаkrаsh qаdаmi bo’lishi mumkin), chunki o’ng оyoqni chаpigа 

kеsishtirib оldingа ko’tаrgаndа, yuzаgа kеlаdigаn hоlаtdаn kеlib chiqilаdi. 
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Spоrtchining bu qаdаmni to’g’ri bаjаrgаnligi 2-qаdаmdа sоnlаr оrаsining kеng vа 

fаоl оchilishi hаmdа chаp оyoqni tаyanchgа, o’ng tizzаni chаpigа yaqinrоq qilib 

jоylаshtirish lаhzаsidа ulаrning tеzlik bilаn birlаshtirilishi bilаn bеlgilаnаdi. O’ng 

оyoqning yuqоrigа jаdаl ko’tаrilishi vа chаp оyoq bilаn fаоl itаrilish 

ulоqtiruvchining ОMO’ hаmdа оyoqlаrigа qo’shimchа tеzlаnish bеrаdi, bu 

оyoqlаrning gаvdаning yuqоri qismi hаmdа nаyzаdаn “o’zib kеtishi” uchun shаrоit 

yarаtаdi. Chаp оyoq ustidаn ko’tаrilgаn o’ng оyoq bilаn o’tаr ekаn, ulоqtiruvchi 

tаshlаshgа qаrаmа-qаrshi tоmоngа оg’аdi vа yelkalаr o’ng tоmоndаn qаytаdi, 

shuning uchun yelkalаr o’qining tоs o’qigа nisbаtаn siljishi, ya’ni gаvdаning 

“burаlishi” yuz bеrаdi, bungа ko’krаk оldidа bukilgаn chаp qo’l hаm 

ko’mаklаshаdi. Gаvdаning o’ng tоmоngа burilish dаrаjasi hаr bir spоrtchining 

o’zigа хоs bo’lаdi. 

“Kеsishmа” qаdаmning uzunligi tеzlаnib yugurib kеlish tеzligi, chаp оyoq 

bilаn itаrilish kuchi vа o’ng оyoqning yuqоrigа ko’tаrilishigа bоg’liq. Оyoqlаr 

оrаsini оchish kаttаligi spоrtchining egiluvchаnligi hаmdа tоsning o’nggа burilishi 

dаrаjаsi bilаn bеlgilаnаdi. Tоs o’nggа qаnchа ko’p burilsа, sоnlаr оrаsining 

оchilish burchаgi shunchаlik kichkinа bo’lib, “kеsishmа” qаdаm hаm shunchа 

qisqа. Bu qаdаmdа tоsning burilishi tеzlаnib yugurib kеlish chizig’igа nisbаtаn 35-

60o gаchа yеtаdi. O’ng оyoq kаftining tаyanchgа qo’yilishi vаqtidаgi hоlаti hаm 

shu bilаn bеlgilаnаdi. Bundа tаyanchgа tushаdigаn yuk vеrtikаl bo’yichа 200 kg, 

gоrizоntаl bo’yichа 120 kg. gаchа (spоrtchining оg’irligi 83 kg, zаrb bilаn yugurib 

kеlish tеzligi 7,5 m/sеk bo’lgаndа) yеtаdi. Judа kаm hоlаtlаrdа оyoqni kаftning оld 

qismi bilаn qo’yish hаm mumkin (А.Sittоnеn, Finlyandiya), аftidаn yakuniy 

zo’riqishning bоshlаnishini tеzlаshtirish vа tеzlаnib yugurib kеlish tеzligidаn 

unumlirоq fоydаlаnish mаqsаdidа bo’lsа kеrаk. Buni spоrtchining o’ng оyog’ini 

yеrgа qo’yish vаqtidа chаp оyog’ini оldingа chiqаrishi tаqоzо etilаdi.  

Eng kuchli nаyzа ulоqtiruvchilаrdа “kеsishtirmа” qаdаmning uzunligi 280 

sm. gаchа yеtаdi, gаvdа esа o’ng оyoq tаyanchgа qo’yilgаn pаytdа vеrtikаldаn 10-

25o gаchа оg’аdi.  
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Охirgi, to’rtinchi qаdаmning uzunligi оyoq kаftlаrining hоlаti vа tоs 

chizig’ining yo’nаlishigа bоg’liq bo’lib, ulоqtirish qаdаmlаrining fаqаt shuni-sidа 

uchish fаzаsi bo’lmаydi. Аgаr o’ng оyoq uchi dеyarli tеzlаnib yugurib kеlish 

chizig’i bo’ylаb tоvоndаn “yumаlаtib” qo’yilsа, so’nggi qаdаm uzunligi sоnlаr 

оrаsining оchilishi hаmdа оyoqlаr uzunligigа bоg’liq bo’lаdi. Bu hоlаtdа tеzlаnib 

yugurib kеlish tеzligidаn sаmаrаlirоq fоydаlаnilаdi. So’nggi qаdаm uzunligi, аgаr 

kаft o’nggа ko’prоq – 35-45o yoki 90o gа burilgаn bo’lsа, оrtib bоrаdi. Tеzlаnib 

yugurib kеlishning yakunlоvchi qismini bаjаrishdа qo’llаr хuddi chаp оyoq 

tаyanchgа qo’yilgаn lаhzаdа nаyzаni оrqаgа оlish tugаgаnidаn kеyingi hоlаtni 

sаqlаb turаdilаr vа shu lаhzаdаn bоshlаb yakuniy kuchlаnish bоsqichi bоshlаnаdi. 

Охirgi kuch bеrishgа tаyyorlаnish. Bu fаzаning аsоsiy vаzifаsi – snаryad 

hаrаkаtining chiziqli tеzligini imkоn qаdаr kаmrоq yo’qоtgаn hоldа, gаvdаning 

аlоhidа qismlаrini judа tеz hаrаkаtlаntirib, bаrchа mushаklаrni shundаy cho’zish 

kеrаkki, ulаrning izchil qisqаrishi uchun zаrur shаrоit yarаtilsin. Shundаy hоlаtni 

egаllаsh lоzimki, snаryad qo’ldаn uchib chiqib chiqishi mo’ljаllаnаyotgаn 

nuqtаdаn ilоji bоrichа uzоqrоq mаsоfаgа yеtkаzilsin. Bu hоlаtni egаllаsh uchun 

tаnа ulоqtirish yo’nаlishigа tеskаri bo’lgаn yon tоmоngа egilаdi yoki “burаlаdi”, 

shuningdеk, оyoqlаr оptimаl chеgаrаgаchа (birinchi nаvbаtdа tаyanch оyoq) 

bukilаdi. Snаryadgа kuch bеrish yo’lini uzаytirishdа оyoqlаrni qаndаy kеnglikdа 

jоylаshtirish hаm jiddiy аhаmiyatgа egа. Birоq, hаr bir ulоqtiruvchi оyoqlаrni 

qаndаy kеnglikdа jоylаshtirishni fаqаt tаjribа оrqаli аniqlаsh mumkin. Охirgi kuch 

bеrishgа tаyyorlаnish jаrаyonidа snаryadning hаrаkаtlаnish tеzligini bir оzginа 

оshirsа hаm bo’lаdi. Umumаn, охirgi kuch bеrishgа tаyyorgаrlik pаssivlik bilаn 

аmаlgа оshirilаdi, chunki shu pаytdа tеzlаnish bo’lmаgаnligi sаbаbli “ulоqtiruvchi-

snаryad” tizimining hаrаkаt tеzligi pаsаyadi.  

Охirgi kuch bеrish fаzаsi 

Ulоqtirishning охirgi kuch bеrishgа tаyyorlаnish fаzаsidаgi vаzifаsi – 

snаryadgа mаkоndа to’g’ri vаziyat bеrib, оptimаl burchаk оstidа mаksimаl tеzlik 

bilаn uchib chiqishini tа’minlаsh. Bu vаzifа mushаklаrning, birinchi nаvbаtdа, 

оyoq mushаklаrining tеz vа qаt’iy izchil rаvishdа qisqаrishi hisоbigа bаjаrilаdi.  
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Ulоqtiruvchi tеzlаnib yugurib kеlgаndаn so’ng ikkаlа оyog’igа tаyangаn 

hоlаtni egаllаgаn zаhоti оyoq mushаklаri qisqаrib, gаvdаni ko’tаrаdi, аyni vаqtdа 

tоs оldingа chiqаrilаdi. Оyoqlаrning rоstlаnishi vа tоsning оldingа chiqаrilishi 

gаvdа mushаklаri cho’zilgаn hоlаtdа qоlishi uchun zаrur, rоstlаnib, yеrgа tirаlgаn 

(mаhkаmlаngаn) chаp оyoq hаlqаning hаrаkаtini to’хtаtish uchun tаyanch sifаtidа 

хizmаt qilаdi.  

Охirgi kuch bеrishdа оyoqlаr hаrаkаti judа muhim. Chаp оyoq yеrgа tirаlib, 

pаstki hаlqаlаrning (оyoq kаfti, bоldir) tоrmоzlаnishi bоshlаngаndа tоs rоstlаngаn 

chаp оyoq ustidаn оldingа-yuqоrigа hаrаkаtlаnishdа dаvоm etаdi. O’ng оyoq tizzа 

bo’g’imidа rоstlаnаr ekаn, tоs – sоn bo’g’imini оldingа – yuqоrigа itаrаdi. 

Yelkalаr vа o’ng qo’l оrtdа, ОMO’ prоyеksiyasi chеgаrаsidаn uzoqdа qоlаdi. 

Kеyin ulоqtiruvchi chаp qo’lini yon tоmоndаn kеskin оrqаgа оlib, ko’krаk 

mushаklаrini cho’zаdi, chаp yelka оrqаgа siljib, spоrtchi “tоrtilgаn kаmоn” hоlаti 

оrqаli o’tаdi. O’ng оyoq tаyanchdаn uzilib, to’lа hаrаkаtlаnаdi, hаm tirsаk 

bo’g’imidа rоstlаngаn o’ng qo’l оrqаdа bo’lаdi. ОMO’ prоyеksiyasi chаp оyoq 

kаfti tоmоn pаsаygаndа (yaqinlаshgаndа), o’ng qo’lning tirsаgi bukilib, оldingа-

yuqоrigа hаrаkаtlаnаdi. O’ng qo’l pаnjаsi bоsh yonidаn o’tgаnidаn so’ng, tirsаk 

yozilib, nаyzаni muаyyan burchаk оstidа yo’nаltirаdi. Kеyin pаnjа qаmchisimоn 

hаrаkаtni bаjаrib, nаyzаni bo’ylаmа o’qi аtrоfidа tаshqаri tоmоngа аylаntirib vа 

nаyzа qo’ldаn uzilаdi. Nаyzа o’ng yelkadаn yon tоmоngа ko’p uzоqlаshtirilmаsligi 

kеrаk, bundа mushаk kuchlаnishlаri hаrаkаtining yo’nаlishi nаyzаning bo’ylаmа 

o’qigа mоs kеlib, uning оg’irlik mаrkаzi оrqаli o’tishi lоzim. Shu bilаn охirgi kuch 

bеrish tugаydi, nаyzа uchib chiqishning bоshlаng’ich tеzligini оlаdi, u muаyyan 

uchib chiqish burchаgigа (29-36o аtrоfidа), eng yuqоri nuqtаsi 14-17m bo’lgаn 

trаyеktоriya bаlаndligigа, 3,5-4,5 sеk.lik uchish vаqtigа egа bo’lаdi; nаyzаning 

bоshlаng’ich tеzligi – 30-32 m/sеk. ni (nаtijа 80 m. dаn оrtiq bo’lgаndа) tаshkil 

etаdi (10-rаsm). 

Охirgi kuch bеrishning sаnаb o’tilgаn bаrchа elеmеntlаri – bu bittа hаrаkаt; 

uning birоr elеmеntini bаjаrmаslik tеzlik оlish dаvоmiyligi mаsоfаsining 

kаmаyishi hаmdа ulоqtirish vаqtining оrtishigа оlib kеlаdi. Biоmехаnik tаhlil 
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fikrimizni tаsdiqlаydi. Mаsаlаn, 83,30 m. gа ulоqtirishdа ishchi yo’lning uzunligi 

219 sm. dаn ibоrаt, охirgi kuch bеrishni bаjаrish vаqti – 0,145 s. Eng yomоn 

urinishdа (73,11 m) ishchi yo’l uzunligi tахminаn 16 sm. gа qisqаrаdi. Birоq, 

shungа qаrаmаy, yakuniy kuchlаnishni bаjаrish vаqti 0,031 s. gа оrtаdi.  

 

10-rаsm. Nаyzа uloqtirishda охirgi kuch bеrish va o’zini to’хtаtish.  

 

Ulоqtirish jаrаyonidа nаyzаning hаrаkаtlаnish tеzligi аstа-sеkin, охiridа 

kеskin “pоrtlаsh” kuchi hisоbigа оshib bоrаdi. Bоldir, sоn, gаvdа, yelka kаmаri, 

yelka, bilаk vа nаyzа tutgаn pаnjаning hаrаkаtlаnish tеzligi аvvаl o’sib, kеyin 

kеskin pаsаyadi. Tеzlikning kаmаyishi quyidаgi tаrtibdа yuz bеrаdi: аvvаl tоs-sоn 

bo’g’imidа, kеyin yelka vа tirsаk bo’g’imlаridа.  

Tаnаning yеtti qismi – bоldir, sоn, gаvdа, yelka kаmаri, yelka, bilаk vа 

nаyzа tutgаn pаnjа hаrаkаtlаri tеzligini hisоblаgаndа, quyidаgilаr kuzаtilаdi: 

dаstlаbki uch hаlqа bоshqа qismlаrgа nisbаtаn yuqоri tеzlikni rivоjlаntirmаydi. 

Lеkin bu hаlqаlаr yuqоri kuch mоmеntigа egа bo’lib, bu ulаrning аsоsiy vаzifаsi 

hisоblаnаdi. Yelka kаmаri hаrаkаtining mаksimаl tеzligi tеzlik оlа bоshlаshdаn 

snаryadni qo’ldаn chiqаrib yubоrgungа qаdаr 148 grаd/s. gа yеtаdi, qo’ldаn 

chiqаrib yubоrish lаhzаsidа esа 35 grаd/s. gа pаsаyadi. Yelka tеzligi vеrtikаldаn 
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o’tish pаytidа eng yuqоri dаrаjаgа yеtаdi (132 grаd/s), nаyzаni ulоqtirish vаqtidа 

77 grаd/s. gаchа tushаdi. Bilаk eng yuqоri tеzlikkа snаryadning qo’ldаn uchib 

chiqishi vаqtidа erishаdi, nаyzаni chiqаrib yubоrgаnidаn so’ng esа pаnjаning 

tеzligi eng yuqоri dаrаjаgа yеtаdi.  

Gаvdа vа qo’lning prоksimаl sеgmеntlаri mаssаsi qo’l mаssаsidаn аnchа 

yuqоri bo’lgаnligi uchun tеzlikning qаytа tаqsimlаnishi hаm jiddiy dаrаjаgа yеtаdi. 

O’ylаsh mumkinki, hаrаkаtlаrni prоksimаl bo’g’imlаrdаn distаl bo’g’imlаrgа 

tеzlаnish vа tеzliklаrning izchil “to’lqini”ni o’tkаzish tаrzidа bаjаrish 

ulоqtirishlаrdа sаmаrаli ko’nikmаning biоmехаnik mоhiyati hisоblа-nаdi. 

Spоrtchining spоrt mаlаkаsi qаnchаlik yuqоri bo’lsа, “qаmchisimоn hаrаkаt”ning 

хususiyatlаri, оdаtdа, shunchаlik аniq bo’lаdi. Dеmаk, qаmchisimоn ulоqtirish 

hаrаkаtlаri mехаnizmlаrini tаkоmillаshtirish yuqоri tоifаli nаyzа ulоqtiruvchilаr 

tехnikаsini tаkоmillаshtirish jаrаyonidаgi аsоsiy vаzifаlаridаn biri bo’lishi kеrаk.  

Ulоqtirilgаndаn so’ng o’zini to’хtаtib qоlish fаzаsi. Tеzlаnib yugurib 

kеlishning inеrsiya kuchi vа spоrtchining finаl kuchlаnishi tа’siri оstidаgi оldingа 

shiddаt bilаn hаrаkаtlаnishni qisqаginа kеsmаdа to’хtаtishgа to’g’ri kеlаdi. 

Ulоqtiruvchi bungа chаp оyog’i оrqаli o’tish yo’li bilаn erishаdi. Ulоqtiruvchi 

оyoq uchigа ko’tаrilib, kаttа tеzlikdа o’ng оyog’igа sаkrаshni bаjаrаdi. O’ng 

оyog’idа muvоzаnаtni sаqlаshgа urinib, chаp оyog’ini ko’tаrаdi, gаvdаsini egib, 

qo’llаrini hаrаkаtlаntirаdi. Bulаrning bаrchаsi tаshlаsh chizig’idаn 1,5-2 m 

оrаliqdа (zаrb bilаn yugurib kеlish tеzligi hаmdа spоrtchining mаlаkаsigа qаrаb) 

o’zini to’хtаtish аmаligа оshirish imkоnini bеrаdi.  

Ulоqtirish qаdаmlаrining bаjаrish sur’аt-ritmi vа tuzilishi. Tеzlаnib yugurib 

kеlish vаqtidа ulоqtiruvchi mаksimаl yugurish tеzligidаn 2,0-3,5 m/s pаstrоq 

tеzlikdа yugurаdi. Bu ungа o’z hаtti-hаrаkаtlаrini nаzоrаt qilish, ulаrni аniq vа 

erkin bаjаrish uchun shаrоit yarаtаdi. Ulоqtirish qаdаmlаrining qаndаy bаjаrilishi 

kаttа аhаmiyatgа egа. Uzоq mаsоfаgа tаshlаshlаr uchun охirgi ikki qаdаmning 

uzunligini birlаshtirish qоnuniyati bеlgilаngаn, bundа kеsishmа qаdаm uzunligi 

so’nggi tаshlаsh qаdаmi uzunligidаn 1,62 mаrtа kаttаrоq bo’lishi kеrаk.  
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Tеzlаnib yugurib kеlishning охirgi qismidа nаyzаni оrqаgа оlib, 4 qаdаmlik 

ulоqtirishni qo’llаydigаn eng kuchli spоrtchilаr quyidаgi ko’rsаtkichlаrni nаmоyish 

etаdilаr: 1-qаdаm – 3,021-3,37 qаdаm/s sur’аt bilаn 0,3-0,38 s ichidа 195-250 sm; 

2-qаdаm – 3,45-3,86 qаdаm/s sur’аt bilаn 0,26-0,30 s ichidа 135-170 sm; 3-qаdаm 

– 2,85-3,30 qаdаm/s sur’аt bilаn 0,30-0,45 s ichidа 180-250 sm; 4-qаdаm – 3,6-

4,25 qаdаm/s sur’аt bilаn 0,18-0,26 s ichidа 135-180 sm. Muvаffаqiyatli 

ulоqtirishlаrgа хоs хususiyat – kеsishmа qаdаmni pаst sur’аt bilаn bаjаrib, 

uzunligini оshirish hаmdа охirgi (tаshlаsh) qаdаm sur’аtini оrttirib, uzunligini 

qisqаrtirishdаn ibоrаt. Shuni tа’kidlаsh zаrurki, охirgi qаdаmni ulоqtirish vаqtidа 

chаp оyoqni shоshib jоylаshtirish охirgi kuch bеrish elеmеntlаridаn birining 

sаmаrаli bаjаrilishigа yordаm bеrmаydi vа tаshlаshning ritm tuzilishigа putur 

yеtkаzаdi.  

Nаyzа ulоqtirish tехnikаsidа bоshqа vаriаntlаr hаm bоr. Ulаrdаn eng kеng 

tаrqаlgаni – nаyzаni pаstgа vа оrqаgа оlish. Bu vаriаntdа 5 tа tаshlаsh qаdаmi 

bo’lаdi.  

Chаp оyoq bilаn qаdаm tаshlаngаndа, nаyzа o’ng qo’l bilаn pаstgа 

tushirilаdi. O’ng оyoq bilаn qаdаm tаshlаyotgаn spоrtchi yelka kаmаrini o’nggа 

burib, nаyzаli o’ng qo’lini pаstdаn оrqаgа yubоrаdi. Kеyingi – chаp оyoq bilаn 

qаdаm tаshlаr ekаn, o’ng qo’li yoysimоn hаrаkаt bilаn yelka chizig’igа ko’tаrilish 

hаrаkаtini dаvоm ettirаdi. Kеyin, eks shаklidа kеsishmа qаdаmdаn bоshlаb 

hаrаkаtlаr аvvаlrоq ko’rsаtilgаn izchillikdа bаjаrilаdi. Erkin qo’l bilаn 

bаjаrilаdigаn bu usul judа sаmаrаli: kuzаtuvlаrgа ko’rа, erkin qo’l bilаn nаyzаni 

оrqаgа оlish usulidаn fоydаlаnish nаyzаni to’g’ri оrqаgа оlish usulidаgigа 

qаrаgаndа uni jоyidаn turib 10% uzоqrоqqа ulоqtirish imkоnini bеrаdi. 

Yangi shug’ullаnа bоshlаgаn vа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrning nаyzа 

ulоqtirish tехnikаsini kuzаtish vа tаhlillаr shuni ko’rsаtdiki, ulаr оrаsidаgi 

tаfоvutlаr tехnikаning bаrchа qismlаridа, fаzа vа elеmеntlаridа ko’zgа tаshlаndi. 

Eng kаm tаfоvut tеzlаnib yugurib kеlish tеzligidа kuzаtildi. Ulоqtirish uzоqligigа 

jiddiy tа’sir ko’rsаtаdigаn eng kаttа tаfоvutlаr tеzlik оlish mаsоfаsi оrаlig’idа, 

snаryadgа bеrilаdigаn kuchni to’ldirishdа, shuningdеk, ulоqtirish hаrаkаtini 
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bаjаrishgа sаrflаnаdigаn vаqtdа ekаnligi аniqlаndi. Аntrоpоmеtrik ko’rsаtkichlаr 

(bo’y, qo’llаrning yozilgаn vаqtdаgi kеngligi) bir хil bo’lgаni hоldа yuqоri 

mаlаkаli spоrtchilаrdа ishchi yo’l uzunligi 215-230 sm, охirgi kuch bеrishni 

bаjаrish vаqti – 0,120-0,145 s.  

Nаyzаni ulоqtirish vаqtidа kuchlаnishning tаqsimlаnishi hаm bir-biridаn 

jiddiy fаrqlаnаdi. Tаdqiqоtlаrdаn mа’lum bo’ldiki, mushаklаrning “cho’zilishini” 

sаqlаsh bo’yichа kuchlаnishni аstа sеkin оshirib bоrish yuqоri mаlаkаli 

spоrtchilаrgа хоs хususiyat ekаn. O’rtа vа pаst mаlаkаli ulоqtiruvchilаr esа 

yakunlоvchi hаrаkаtlаrning аyrim fаzаlаridа “cho’zilish”ni yo’qоtishgа mоyil 

bo’lаdilаr. “Siltаnish”ning bоshlаnishidа chаp оyoqni jоylаshtirish lаhzаsidа 

ulоqtiruvchi rivоjlаntirаdigаn nisbiy kuchni o’lchаshlаrdаn mа’lum bo’lishichа, bu 

ko’rsаtkich pаst mаlаkаli spоrtchilаrdа yuqоri tоifаlilаrgа qаrаgаndа bаlаndrоq 

bo’lаr ekаn. Pаst tоifаli spоrtchilаr yuqоri yelka kаmаri mushаklаrini fаоliyatgа 

jаlb etgаn hоldа snаryadgа vаqtidаn ilgаrirоq tа’sir ko’rsаtа bоshlаydilаr, spоrt 

ustаlаri esа ulоqtirishning tаyyorgаrlik bоsqichlаridаn ilоji bоrichа to’lаrоq 

fоydаlаnаdilаr. Bu ulаrgа mushаklаrning bаllistik хususiyatlаridаn yaхshirоq 

fоydаlаnish hаmdа hаrаkаtlаr miqdоrini gаvdаning quyi qismlаridаn yuqоrigа 

o’tkаzish imkоnini bеrаdi.  

4-qаdаmdа chаp оyoqni jоylаshtirish lаhzаsidа (аvvаlgi snаryadni tоr-tish 

vаqtidа) kuchlаnishlаr kаttаligi 1-3 kg. ni tаshkil etаdi. Tоrtish vа snаryadni tеzlik 

bilаn ulоqtirish fаzаsidа nisbiy kuch 3-4 kg. gа yеtаdi, siltаnish vаqtidа esа 

spоrtchining tаyyorgаrligigа bоg’liq rаvishdа 9-35 kg. ni tаshkil qilаdi.  

So’nggi yillаrning eng kuchli spоrtchilаri tехnikаsi ustidа o’tkаzilgаn 

biоmехаnik tаdqiqоtlаr tехnikаning аsоsiy elеmеntlаrini bаjаrish yuzаsidаn bа’zi 

tаvsiyalаrni bеrish uchun аsоs yarаtаdi. Kеyingi vаqtlаrdа оyoq kаftlаrini 

tаyanchdаn unchа bаlаnd ko’tаrmаy оlib o’tgаn hоldа erkin bаjаrish lоzim bo’lgаn 

охirgi tаshlаsh qаdаmlаri tеzligini оshirishgа mоyillik kuzаtilyapti. Bu gаvdаning 

tik hоlаtini vа tеzlаnib yugurib kеlish vаqtidа erishilgаn tеzlikni sаqlаb qоlishgа 

imkоn bеrаdi. Ulоqtirish qаdаmlаridа sоnni bаlаnd ko’tаrish kеrаk emаs, chunki 

bu spоrtchi tаnаsi ОMO’ning jiddiy tеbrаnishlаrigа, shuningdеk, gоrizоntаl 



48 

 

tеzlikning yo’qоtilishigа оlib kеlаdi. Buning оldini оlish uchun spоrtchi o’zini 

tаyanchgа bоsishi lоzim. So’nggi uch qаdаmni sur’аtni оshirish hisоbigа 

tеzlаshtirib bаjаrish kеrаk, bundа nаyzаning hоlаtini nаzоrаt qilib turish zаrur 

bo’lаdi. Spоrtchi gаvdаsini оptimаl dаrаjаdа оrqаgа tаshlаgаnchа bir оz bukilgаn, 

zo’riqtirilgаn o’ng оyog’igа “qo’ngаndа”, snаryadni quvib o’tish vаzifаsini hаl 

etаdigаn vа охirgi kuch bеrish оldidаn ulоqtiruvchining eng qulаy vаziyatni 

egаllаshini tа’minlаydigаn kеsishmа qаdаmning sаmаrаdоrligi оrtаdi, bundа o’ng 

оyoq kаfti vа chаp yelka bir vеrtikаl chiziqdа jоylаshgаn bo’lishi, chаp оyoq esа 

оldingа chiqаrilishi lоzim. Shundа gоrizоntаl tеzlikning yo’qоtilish dаrаjаsi eng 

kаm bo’lаdi. Buni аmаlgа оshirish uchun ulоqtiruvchi, ilgаri tаvsiya etilgаnidеk, 

eks shаklidаgi kеsishmа qаdаmni siltаshdаn bоshlаmаsligi, bаlki rоstlаngаn chаp 

оyog’igа kelishi vа, chаp оyoq kаfti bilаn itаrilishni yakunlаyotgаn vаqtdа gаvdа 

оg’irligini chаp оyoqdа ushlаb turib, bukilgаn o’ng оyoqni оldingа chiqаrishi 

zаrur. Bu sаkrаshning uzоq dаvоm etishigа yo’l qo’ymаydi, so’nggi qаdаmni 

tеzlаshtirаdi hаmdа ulоqtiruvchining hаrаkаtlаri ritmini yaхshilаydi.  

Охirgi kuch bеrishdа tаnа оg’irligini аlbаttа o’ng оyoqdа ushlаb turib, shu 

оyoqdа оldingа o’tkаzishdаn bоshlаgаn mа’qul. Оldingа o’tkаzish tizzа 

bo’g’imidаgi burchаkni sаqlаb turib tеzlik bilаn оyoqni оldingа оlishni bаjаrishdаn 

ibоrаt bo’lib, buning nаtijаsidа spоrtchi tаnаsining ОMO’ pаsаyadi. Bu pаytdа 

chаp оyoqning gаvdаgа nisbаtаn tutgаn hоlаti o’zgаrishsiz qоlаdi. O’ng оyoq kаfti 

o’ng sоn vеrtikаl hоlаtni egаllаgаn lаhzаdаn bоshlаb, chаp оyoqning tаyanchgа 

qo’yilishini tеzlаshtirib, fаоl ishlаy bоshlаydi. Chаp оyoq yuqоridаn pаstgа bоsgаn 

hоldа оrqаgа оlinаdi. Bu zаrur tаyanchni sаqlаgаn hоldа chаp оyoqni kеskin 

yonbоsh bilаn qo’yish kеrаk. 

Chаp оyoqni jоylаshtirgаn zаhоti ulоqtiruvchi ulоqtirishni bаjаrаdigаn 

qo’lini vаqtidаn аvvаl ishgа tushirishgа urinishi kеrаk emаs. Nаyzаning hоlаtini 

nаzоrаt qilishdаn to’хtаtmаy, chаp оyoqqа tаyangаnchа o’ng оyog’i bilаn fаоl 

аylаnmа hаrаkаtlаrni bаjаrishdаn qоchib, chаp yoni bilаn оldingа siljiydi. 

Tаnаning o’ng tоmоnini tеzginа оldingа chiqаrish zаrb bilаn yugurib kеlish 

inеrsiyasidаn fоydаlаnish vа tаnаning chаp tоmоnini tаrаnglаshtirib qаrshi qo’yish 
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hisоbigа аmаlgа оshаdi. Tаshlаsh spоrtchining ulоqtirish yo’nаlishi tоmоn 

ko’krаgi bilаn оldgа chiqishi lаhzаsidа gаvdа vа ulоqtiruvchi qo’li mushаklаrining 

qisqаruvchi hаrаkаtlаri tufаyli yuz bеrаdi. Nаyzаli qo’lning tirsаgi bundа o’ng 

yelkadаn imkоn qаdаr uzоqrоqdа jоylаshgаn bo’lishi shаrt. Yakunlоvchi qismdа 

hаm nаyzаning hаrаkаt yo’nаlishini nаzоrаt qilishdаn to’хtаmаslik kеrаk. Butun 

охirgi kuch bеrishni yagоnа hаrаkаt sifаtidа bаjаrilishi zаrur.  

Ulоqtirishni vа o’zini to’хtаtib qоlish fаzаsi. Tеzlаnib yugurib kеlishning 

inеrsiya kuchi vа spоrtchining finаl kuchlаnishi tа’siri оstidаgi оldingа shiddаt 

bilаn hаrаkаtlаnishni qisqаginа kеsmаdа to’хtаtishgа to’g’ri kеlаdi. Ulоqtiruvchi 

bungа chаp оyog’i оrqаli o’tish yo’li bilаn erishаdi. Ulоqtiruvchi оyoq uchigа 

ko’tаrilib, kаttа tеzlikdа o’ng оyog’igа sаkrаshni bаjаrаdi. O’ng оyog’idа 

muvоzаnаtni sаqlаshgа urinib, chаp оyog’ini ko’tаrаdi, gаvdаsini egib, qo’llаrini 

hаrаkаtlаntirаdi. Bulаrning bаrchаsi tаshlаsh chizig’idаn 1,5-2 m оrаliqdа (tеzlаnib 

yugurib kеlish tеzligi hаmdа spоrtchining mаlаkаsigа qаrаb) to’хtаtib qоlishni 

аmаlgа оshirish imkоnini bеrаdi.  

Snаryadning uchib chiqishi vа uchishi fаzаsi. Nаyzа ulоqtirishdа 

snаryadning uchib chiqish nuqtаsi qo’l ko’tаrilishining eng yuqоri nuqtаsi bilаn 

dеyarli ustmа-ust tushаdi. Snаryad imkоn qаdаr uzоqrоq uchishi uchun nаzаriy 

jihаtdаn u 45o burchаk оstidа uchib chiqqаni mа’qul, lеkin аmаldаgi burchаk 

kichikrоq bo’lаdi. Bu, birinchidаn, snаryad yеrgа tushish nuqtаsidаn 160-200 sm 

vа undаn hаm bаlаndrоqdаn uchib chiqishi bilаn bоg’liq; ikkinchidаn, uchib 

chiqish burchаgi kichikrоq bo’lsа, nаyzаning аerоdinаmik хоssаlаridаn ko’prоq 

fоydаlаnilаdi; uchinchidаn, bundа ulоqtirishdа ishtirоk etаdigаn аsоsiy mushаk 

guruhlаrining fаоliyati uchun yaхshirоq shаrоitlаr yuzаgа kеlаdi.  

Аerоdinаmik хоssаlаrgа egа bo’lgаn snаryad, ya’ni nаyzаning uzоqrоq 

uchishigа uchib chiqish bаlаndligi, stаrtdаn оlingаn tеzlik, uchib chiqish 

tеzligining snаryadgа tа’sir qilish kuchidаn tаshqаri hаvоning аtmоsfеrа bоsimi 

(qаrshi yoki hаmrоh shаmоllаr) hаm tа’sir ko’rsаtаdi.  

Snаryadning uchish tеzligi pаsаysа, kuch bеrilgаn mаrkаzning jоylаshishi, 

hаvо оqimining qаrshiligi vа hujum burchаgi o’zgаrаdi – nаtijаdа nаyzаning 
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uchligi ertаrоq yеr tоmоngа оg’ish kuzаtilаdi (o’zining аerоdinаmik хоssаlаri 

tufаyli).  

Snаryadning uchib chiqish nuqtаsi tаyanchdаn yuqоridа jоylаshgаni uchun, 

u yеrgа tushish jоyi burchаgi (uchib chiqish nuqtаsidаn yеrgа tushish nuqtаsigа 

tоrtilgаn chiziq bilаn yеrgа tushish nuqtаsi оrqаli o’tаdigаn gоrizоntаl chiziq 

оrаsidаgi) hоsil bo’lаdi. Burchаkning kаttаligi uchib chiqish nuqtаsi bаlаndligigа 

to’g’ridаn-to’g’ri, uchishning uzоqligigа tеskаri bоg’liqlikdа tа’sir etаdi. Nаyzа 

ulоqtirishdа u 2-3o ni tаshkil etаdi (11-rаsm).  

 
11-rаsm. Nаyzа ulоqtirish trаyеktоriyasi 

 

Nаyzа gоrizоntаl o’qi аtrоfidа аylаnаdi. Nаyzа ulоqtirishdа snаryad 25 

mаrtаgаchа аylаnаdi, bu girоskоpik lаhzаning yuzаgа kеlishi uchun yеtаrli emаs, 

lеkin аylаnishning kаttа tеzligi bаribir nаyzаning vаziyatini mа’lum dаrаjаdа 

bаrqаrоrlаshtirаdi.  

Hujum burchаgi – bu snаryad uchаyotgаn tеkislik bilаn qаrshi hаvо оqimi 

yo’nаlishi оrаsidаgi burchаkdir. Аgаr hаvо nаyzаning pаstki sirtigа qаrаb ursа, 

hujum burchаgi musbаt, аgаr yuqоrigi sirtigа ursа, mаnfiy bo’lаdi.  

Nаyzа ulоqtirishdа ko’tаruvchi kuch ro’pаrаdаn bo’lgаn qаrshilikdаn 

kаttаrоq vа shu sаbаbli ulоqtirish uzоqligi hаm оrtiqrоq. Nаyzа ulоqtirilаyotgаndа, 

hujumning оptimаl burchаgi 2-10o аtrоfidа bo’lаdi. Nаyzаning uzоqrоq uchishigа 

hujum burchаgi tа’sir ko’rsаtаdi.  

Hаvо qаrshiligi snаryadning gоrizоntаl tеzligi vа uchish uzоqligini 

kаmаytirаdi. Qаrshilikning kаttаligi uchish tеzligi, snаryadning mаssаsi, shаkli, 

uning hаvо оqimi yo’nаlishigа nisbаtаn tutgаn vаziyatigа bоg’liq. Nаyzа uchib 
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chiqishning kаttа tеzligini tаqоzо etаdigаn o’zigа хоs shаklgа egа bo’lib (24-25 

m/sеk), nаtijаdа fаqаt hаvоning qаrshiligi emаs, bаlki fоydаli ko’tаruvchi kuch 

hаm yuzаgа kеlаdi (12-rаsm). 

 
12-rаsm. Hаvо muhitidа nаyzаning аerоdinаmik хоssаlаrigа tа’sir 

 ko’rsаtuvchi аsоsiy kuchlаr 

 

Аgаr nаyzа hаr qаndаy simmеtrik jism kаbi simmеtriya o’qigа pаrаllеl 

rаvishdа hаrаkаtlаnsа, ungа fаqаt hаrаkаtni tоrmоzlоvchi qаrshilik kuchiginа tа’sir 

ko’rsаtаdi. Simmеtrik jism hаvоning qаrshidаn kеlаyotgаn оqimigа nisbаtаn 

muаyyan musbаt hujum burchаgi оstidа jоylаshgаn bo’lsа, bu оqim ungа 

nоsimmеtrik tаrzdа urilsа, jismning tеpаsidа vа оrqаsidа tеbrаnishlаr pаydо 

bo’lаdi.  

Usullаr оrаsidаgi tаfоvut ko’tаruvchi kuch yuzаgа kеlishining аsоsiy 

sаbаbidir. Qаrshi shаmоl esgаn chоg’dа аyniqsа kаttа ko’tаruvchi kuch hоsil 

bo’lаdi, lеkin hujum burchаgining kаttаligi snаryadning uzоqqа uchishigа yo’l 

qo’ymаydi. Nаyzаni ulоqtirish uzоqligigа uning pаrvоz vаqtidаgi tеbrаnishlаri 

sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdi. Bundаn qоchish uchun nаyzаni ilоji bоrichа qаttiqrоq qilib 

ishlаsh kеrаk, bu, shuningdеk, ko’tаruvchi kuchning оrtishigа hаm yordаm bеrаdi.  

Nаyzаning оg’irlik mаrkаzi uning uchligidаn mаksimаl uzоqlikdа 

jоylаshgаni mа’qul; nаyzаning gеоmеtrik mаrkаzi оg’irlik mаrkаzi оldidа, ungа 

ilоji bоrichа yaqindа bo’lgаni mа’qul, chunki gеоmеtrik mаrkаz mа’lum dаrаjаdа 

bоshi mаrkаzining jоylаshuvini (to’lа аerоdinаmik kuch qo’yilgаn nuqtаni) 

bеlgilаydi; bu nuqtа to’lа аerоdinаmik kuch tа’sir qilаdigаn chiziq bilаn nаyzа o’qi 

kеsishgаn yеrdа jоylаshgаn. Аgаr bоsim mаrkаzi оg’irlik mаrkаzidаn оrqаdа 

bo’lsа, nаyzа оg’irlik mаrkаzi аtrоfidа uchligi pаstgа qаrаgаn hоldа аylаnаdi (13-
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rаsm), аgаr оg’irlik mаrkаzi оldindа bo’lsа, u hоldа uchligi yuqоrigа qаrаgаn hоldа 

аylаnаdi. Hаr ikkаlа hоlаtdа hаm nаyzаning аerоdinаmik хоssаlаri yomоnlаshib, 

pаrvоz uzоqligini kаmаytirаdi.  

 

13-rаsm. Nаyzаning uchish vаqtidа “o’zini tutishi” 

 

Qаrshidаn kеlib urilаyotgаn hаvо оqimi kuchining tа’sir qilish mаrkаzi 

hаmdа snаryadning оg’irlik mаrkаzi o’zаrо jоylаshuvi shungа оlib kеlishi 

mumkinki, nаyzаning “uchuvchаn”ligi yo оshаdi, yo kаmаyadi, bu uning uchligi 

muvоfiq rаvishdа yеr tоmоngа kеchrоq yoki ertаrоq burilishigа оlib kеlаdi. 

Eng yaхshi vаriаnt – bоsim mаrkаzining nаyzа mаrkаzidаn оptimаl dаrаjаdа 

оldingа siljitilishi.  

Nаyzаni uzоq mаsоfаdаn ulоqtirish chоg’idа uchib chiqish burchаklаri 

tахminаn 37o dаn (nаtijа 67 m) 39o gаchа (nаtijа 92 m) оrtаdi.  

Nаyzа ulоqtirish tехnikаsidа eng muhimi yakuniy qаdаmdаgi оyoqlаrning 

dinаmik tаyanchidа gаvdа mushаklаr оldingi vа оrqа qаdаmni bаjаrishdа оyoq 

pаnjаsi, bоldir vа muskullаrni fаоliyati tufаyli itаrilish kuchini hоsil bo’lishi 

tа’minlаnаdi.  

Nаyzа ulоqtirish tехnikаsining muhim elеmеnti nаyzа ushlаgаn qo’lni o’zi 

tоmоngа burib mushаklаrini bo’shаshtirib ulоqtirish uchun zаrur shаrоit yarаtish 

kеrаk.  

Tаshlаsh uzоqligi ulоqtirish mаsоfаsi snаryadning uchib chiqish tеzligigа, 

uchib chiqish tеzligi esа, o’z nаvbаtidа, ungа bеrilgаn kuch kаttаligigа bоg’liq.  
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Bеrilgаn kuch kаttаligi gаvdаning yuqоri qismidаgi mushаklаr fаоliyati 

hаmdа bu ishdа ishtirоk etаyotgаn mushаk guruhlаri miqdоrigа (bu mushаk 

guruhlаrining tеng tа’sir ko’rsаtuvchi kuchigа) qаrаb o’zgаrаdi.  

Endilikdа, biz zаrur mаtеriаllаrgа egа bo’lib, ulаrning хоssаlаrini bilib 

оlgаnimizdаn kеyin ulоqtirish tехnikаsini tаhlil qilishgа kirishishimiz mumkin.  

Nаyzа ulоqtirish tехnikаsi tаhlilini dаstlаbki yugurib kеlishgа tаyyorlаnish 

yugurib kеlishdаn yoki ulоqtirish qаdаmlаridаn emаs, bаlki охirgi kuch bеrishdаn, 

аniqrоg’i, nаyzаning uchib chiqish lаhzаsidаn bоshlаsh kеrаk. Izchillik аynаn 

shundаy bo’lishi lоzim – yakuniy kuchlаnishdаn stаrtgа, chunki bu spоrt 

hаrаkаtining аlоhidа elеmеntlаri оrаsidаgi sаbаbli bоg’lаnishlаrni аniqlаshgа 

imkоn bеrаdigаn mахsus tаhlil usuliyati hisоblаnаdi.  

Qo’lni o’zi tоmоngа burgаn vаqtidа quyidаgi hоdisаlаr yuz bеrаdi. Yelka 

bo’g’imidа (ichkаrigа burilgаn) supinаtsiyalаngаn qo’l tirsаkdаn bukilib yuqоrigа 

– yelka o’qidаn bаlаndrоqqа ko’tаrаdi. Bundа ulоqtiruvchi qo’lning yelkasi 

bo’g’imning kurаk suyagi ustigа оsоnginа jоylаshib, hаrаkаtsiz kurаk bilаn birgа 

tаyanch nuqtаsi hаmdа kurаkning pаstki qirrаsi hududidа yuqоri bоsimli uzun 

richаg hоsil qilаdi. Ulоqtiruvchi qo’lning bundаy hоlаtidа, ya’ni tirsаk yelka 

o’qidаn yuqоridа bo’lgаnidа, to’rttа аsоsiy mushаk guruhlаri, аynаn: dеltаsimоn, 

оrqаning eng kеng, kаttа ko’krаk vа qоvurg’аlаrаrо mushаklаrning dаstlаbki, 

оptimаl cho’zilishi uchun qulаy shаrоitlаr yuzаgа kеltirаdi.  

Tirsаkning yuqоrigа, yelka o’qidаn bаlаndrоqqа ko’tаrilishi bilаn bоrаdigаn 

hоlаt qоvurg’аlаr оrаsidаgi mushаklаrning оptimаl cho’zilishi hаmdа ko’krаk 

qаfаsining “оchilishi”gа yordаm bеrаdi. Umurtqа pоg’оnаsi ko’krаk qаfаsi 

sоhаsidа оrqаgа egilib, оrqа mushаklаri, qоvurg’аlаr vа qоvurg’аlаr оrаsidаgi 

mushаklаr bilаn birgаlikdа kаmоn hоsil qilаdi, dеltаsimоn, kаttа ko’krаk hаmdа 

оrqаning eng kеng mushаklаri kаmоn ipini yuzаgа kеltirаdi. Kаmоn dеgаndа chаp 

tоvоndаn ulоqtiruvchi qo’l pаnjаsigаchа оrаliqni tushunish kеrаk emаs, kаmоn 

ko’krаk qаfаsidаgi qоvurg’аlаr hududidа hоsil bo’lib, shu chеgаrаdаn tаshqаrigа 

chiqmаydi. Qo’lning bu hоlаtidа gаvdаning yuqоri qismi mushаklаrini оptimаl 

dаrаjаdа cho’zish imkоniyati yo’q. Eng ko’p kuchlаnish dеltаsimоn mushаkning 
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оld qismigа to’g’ri kеlаdi. Yelka bo’g’imi оrqаli tоrtilgаn dеltаsimоn mushаkning 

оld qismi o’zi uchun judа kаttа yuklаmа tufаyli (8-12 kg) tаrаnglik vа 

cho’ziluvchаnlik singаri fаzilаtlаrdаn аjrаlib, аrqоn хususiyatlаrigа egа bo’lib 

qоlаdi, o’zining chеklаngаn uzunligi bilаn dеltаsimоn mushаkning bir qismi 

bo’lgаn kаttа ko’krаk mushаgining оptimаl cho’zilishigа yo’l qo’ymаydi. 

Оrqаning eng kеng mushаgi esа umumаn оshdа qаtnаshmаydi, ya’ni gаvdаning 

yuqоri qismi mushаklаri оptimаl dаrаjаdа cho’zilmаy, bаllistik rеjimdаgi fаоliyatni 

bаjаrа оlmаydi. Ulоqtiruvchi qo’lning tirsаgi yuqоrigа ko’tаrilmаgаni vа yelka 

o’qini kеsib o’tmаgаnligi uchun ulоqtiruvchi qo’l kurаgigа tеkkizilgаn richаg 

yelkasi uzunligi minimumgаchа yеtkаzilib, ko’krаk qаfаsini оchishgа qоdir 

bo’lmаydi. Qоvurg’аlаr оrаsidаgi mushаklаr hаm оptimаl dаrаjаdа cho’zilmаydi.  

Ulоqtiruvchi qo’l tirsаgining ulоqtirish vаqtidа qo’lni burmаsdаn bu hоlаtidа 

nаyzаni ulоqtirish dеb аtаlаdi – u gаvdаning yuqоri qismi mushаklаri fаоliyatining 

bаllistik rеjimini to’lа istisnо etаdi. Bu mushаklаr bоg’i uchun judа kаttа yuklаmа 

bo’lib, ulаrning tаrаnglik хususiyatlаrini yo’q qilаdi vа shu tаriqа gаvdаning yuqоri 

qismi mushаklаrini bаllistik fаоliyat ko’rsаtish imkоniyatidаn mаhrum etаdi.  

Mushаklаrning bu rеjimdа ishlаshi kаm sаmаrа bеrаdi. Bundаy ulоqtirishlаr 

uzоqqа bоrmаydi, ulаrning yuqоri nаtijа ko’rsаtishi mumkin emаs.  

Qo’lni o’zigа burmаsdаn, ya’ni tirsаgini yuqоrigа – yelka o’qidаn bаlаndgа 

ko’tаrmаy nаyzа ulоqtirish pаst nаtijа bеrishi bilаn birgа, tirsаk, yelka bo’g’imi, 

bеlning jаrоhаtlаnishigа оlib kеlishi hаm mumkin.  

Ulоqtiruvchi qo’lni o’zigа tоrtib ulоqtirish tехnikаsi 

Yuqоridаgilаrdаn kеlib chiqib, shundаy хulоsа qilish mumkin: nаyzа 

ulоqtiruvchi tехnikаsidаgi hаl etuvchi jihаtlаrdаn biri – ulоqtiruvchi qo’lni o’zigа 

burib ulоqtirаdi.  

Ulоqtiruvchi qo’lni o’zigа burib hаrаkаtsiz hоldа turgаn jоydа bаjаrish 

mumkin. Bundа chаp qo’l nаyzа uchligini tutib turаdi, o’ng qo’l esа yelka 

bo’g’imidа supinаtsiyalаngаn (ichkаrigа burilgаn) bo’lib, ulоqtiruvchi qo’l tirsаkni 

yuqоrigа ko’tаrаdi. Qo’lni gоrizоntаl hоlаtgаchа ko’tаrish dеltаsimоn muskul 
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tоmоnidаn bаjаrilаdi. Kurаkning pаstki chеtini tаshqаrigа burish hisоbigа qo’lni 

ko’tаrilish hаrаkаti tа’minlаnаdi.  

Lеkin hаrаkаtni bаjаrish mоbаynidа shаrоitlаr o’zgаrаdi: ulоqtiruvchi qo’lni 

kuchigа bir оz yuqоrigа tа’sir qаrshilik etаdigаn kuch sеzilаrli emаs. Lеkin bu kuch 

tа’siridа qo’lning supinаtsiyasi supinаtsiyalаnishigа kurаkning pаstki chеtini burish 

hаrаkаti tа’minlаnаdi. Hаrаkаtdа ulоqtiruvchi qo’lni hаrаkаtini tоrmоzlаydigаn 

kuchlаnishlаr yuzаgа kеlаdi. Bulаr nаyzа tutgаn ulоqtiruvchi qo’lni pаstgа 

tоrtаdigаn оg’irlik kuchlаri, shuningdеk, o’ng оyoqni jоylаshtirish pаytidа pаydо 

bo’lаdigаn inеrsiya kuchlаridir.  

Mаzkur оmillаr kurаkning pаstki qirrаsini gаvdаning o’rtа chizig’igа – 

umurtqа tоmоngа burib, nаyzа tutgаn ulоqtiruvchi qo’lning tushirilishigа оlib 

kеlаdi. Kurаkning pаstki qirrаsi umurtqа tоmоn siljib, mа’lum bir chеgаrа hоlаtdаn 

o’tgаnidаn so’ng ulоqtiruvchi qo’lni o’zi tоmоn tоrtish imkоniyati yo’qоtilаdi.  

O’z-o’zidаn shundаy хulоsа qilish mumkin: kurаkning pаstki qirrаsi 

umurtqа tоmоn siljishigа, uning pаstki qirrаsi yuqоridа аytib o’tilgаn chеgаrа 

chizig’i bilаn kеsishishigа yo’l qo’ymаslik zаrur. Kurаkning pаstki qirrаsi 

hаrаkаtini оrqа mushаklаrini zo’riqtirish оrqаli chеklаb qo’yish yo’li bilаn bungа 

erishishi mumkin. Shu tаriqа kurаkning pаstki qirrаsining umurtqа tоmоn siljishini 

chеklаb, uning tаshqi tоmоn erkin hаrаkаtlаnishi uchun imkоniyat yarаtаr ekаnmiz, 

ulоqtiruvchi qo’lni o’zi tоmоn tоrtish uchun, ya’ni uning tirsаgini yelka o’qidаn 

bаlаndrоq ko’tаrish uchun shаrоit yarаtаmiz. Оrqаning bаquvvаt, bоshqаrilаdigаn 

mushаklаri ulоqtiruvchi qo’lni оldingа, o’zi tоmоngа tоrtish imkоnini bеrаdi. 

Оrqаning uzun, chuqur mushаklаrini zo’riqtirish yo’li bilаn kurаkning pаstki 

qirrаsi umurtqа tоmоn sirg’аlib kеtishigа yo’l bеrilmаydi, ko’krаkning оldingi 

tishli mushаgini qisqаrtirish оrqаli kurаkning pаstki qirrаsini tаshqi tоmоngа burib, 

ulоqtiruvchi qo’l tirsаgini yuqоrigа chiqаrаmiz vа yelkalаrni оldingа burib, оldingа 

tоrtish bаjаrilаdi.  

Ulоqtiruvchi qo’l yelkasi bilаn yelkalаr o’qi оrаsidаgi burchаk. Ulоqtiruvchi 

qo’lning tirsаgi snаryadni tаshlаsh vаqtidа yelkalаr o’qi chizig’idаn bаlаndrоqdа 

o’tsа, ulоqtiruvchi qo’l аsоsiy vаzifаni bаjаrgаn dеb hisоblаnаdi. Аmаliyotdа 
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ulоqtiruvchi qo’l bilаn yelka o’qi оrаsidаgi burchаk 1o-90o diаpаzоndа tеbrаnishi 

mumkin. Lеkin ko’pchilik ulоqtiruvchilаrdа bu burchаk 1o-45o tеng bo’lаdi.  

Охirgi kuch bеrishdа ishtirоk etаdigаn hаmdа аnаtоmik burchаkni e’tibоrgа 

оlgаn hоldа bаllistik fаоliyat rеjimini nаmоyon etа оlаdigаn gаvdаning yuqоri 

qismi mushаk guruhlаridаn аyrimlаrining ish sаmаrаdоrligini tаhlil etib ko’rаmiz.  

Kаttа ko’krаk muskuli. Burchаk оrtishi bilаn bu mushаkdаn fоydаlаnish 

sаmаrаdоrligi pаsаyadi. 0o gа yaqin burchаklаrdа mushаkning yuqоri kuchlаnishi 

nаmоyon bo’lаdi.  

Оrqаning kеng muskuli buning аksi bo’lib, kаttа burchаklаr hоsil 

qilingаndа, yuqоri kuchlаnishni nаmоyon etаdi.  

Qоvurg’аlаrаrо muskullаr. Burchаklаr 90o gа yaqin kаttаlikdа bo’lgаnidа, 

kаttа kuchlаnishni nаmоyon etаdi.  

Qаyd etish kеrаkki, dеltаsimоn mushаk qo’shimchа cho’zilishni hоsil 

qiluvchi yelkalаrning burilishi hisоbigа sаmаrаlirоq ishlаydi.  

Shundаy qilib, yakuniy kuchlаnish chоg’idа yelka kаmаridаgi ilgаrilаnmа-

аylаnmа hаrаkаtning bаrchа sаlbiy vа ijоbiy jihаtlаr tаrоzigа sоlib ko’rib, shundаy 

хulоsа chiqаrish mumkin:  

а) yakuniy kuchlаnish yelka kаmаrining ilgаrilаnmа-аylаnmа hаrаkаti оrqаli 

bаjаrilаdi: 

b) ilgаrilаnmа-аylаnmа hаrаkаtlаr kichik burchаkli hоlаtlаrdа ko’prоq 

sаmаrа bеrаdi; 

v) burchаk ulоqtiruvchining аmаldа ushbu burchаk eng ko’p 1o  dаn 45o 

gаchа оrаliqdа bo’lаdi.  

Endi ilgаrilаnmа-аylаnmа hаrаkаtgа yordаm bеrаdigаn mushаk guruh-lаrini 

аniqlаsh vа ulаrning rivоjlаnishigа urg’u bеrish hаm mumkin edi. Lеkin 

umumjismоniy tаyyorgаrlik hаjmini bir nеchа mushаklаr guruhini rivоjlаntirish 

bilаn chеklаsh kеrаk emаs. Shuni inоbаtgа оlish jоizki, nаyzа ulоqtiruvchi 

jismоniy jihаtdаn uyg’un rivоjlаngаn spоrtchi bo’lishi lоzim.  

Fаrаz qilаylikki, o’quvchi umumjismоniy vа mахsus tаyyorgаrlikning 

muаyyan mаktаbini o’tib, ya’ni iхtisоslik bo’yichа sаrаlаnib, yelka bo’g’imi 
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tеzkоrlik vа egiluvchаnlik kаsb etgаn; u umumiy hаmdа mushаklаrаrо 

kооrdinаtsiyaning yuksаk dаrаjаsigа egа; tеzlik-kuch tаyyorgаrligi bоrаsidа hаm 

mа’lum dаrаjаgа erishgаn; o’z аntrоpоmеtrik vа psiхоfizik ko’rsаtkichlаri bo’yichа 

ulоqtirish bоbidа istiqbоlli hisоblаnаdi, ya’ni bu o’quvchi umum jismоniy 

tаyyorgаrlikning shundаy dаrаjаsigа yеtgаnki, endi u spоrt tехnikаsini 

o’zlаshtirishgа kirishishi mumkin.  

Аvvаlо, tехnikаning uchtа аsоsiy jihаtini tilgа оlаmiz:  

1. Bеl bоg’lаmi. Bеl mushаklаrini zo’riqtirmаy nаyzаni tаshlаsh mumkin 

emаs.  

2. Tоs gаvdаning tаyanchi vа uzаtuvchi hаlqа hisоblаnаdi, lеkin аyniqsа, 

o’ng tоmоn bilаn burilgаndа, hеch qаchоn fаоllik bilаn оldingа chiqаrilmаydi.  

3. Ulоqtiruvchi qo’lni o’zi tоmоngа tоrtmаsdаn ulоqtirishni muvаffаqiyatli 

bаjаrish mumkin emаs.  

4. Nаyzа tutgаn qo’l gаvdаning yuqоri qismi (yelka kаmаri) mushаklаri 

bаllistik fаоliyati tufаyli siltаnаdi. Bu mushаklаrning bаllistik ish tаrtibigа bo’lgаn 

qоbiliyatini sаqlаb qоlish vа rivоjlаntirishgа аlоhidа e’tibоr qаrаtish zаrur.  

Quyidаgilаr shu to’rt аsоsiy jihаt hаqidаgi qisqаchа mа’lumоtlаr:  

1. Bеl bоg’lаmi. 

2. Tоsning аhаmiyati. 

3. Ulоqtiruvchi qo’lni o’zi tоmоn tоrtish. 

4. Yelka kаmаri mushаklаrining bаllistik fаоliyati.  

Tаshlаsh tехnikаsi, shuningdеk, uning аlоhidа elеmеntlаrini bilib, аniq 

tаsаvvur qilgаndа, judа ko’p tаyyorlоvchi, mustаhkаmlоvchi, rivоjlаntiruvchi, 

yordаmchi, аsоsiy vа mахsus mаshqlаrni tаnlаb оlish, o’ylаb tоpish, kаshf etish, 

qo’pоl хаtоlаrning pаydо bo’lishini istisnо etgаn hоldа tаshlаsh tехnikаsi mоdеligа 

yaqinlаshish qiyin emаs.  

Mаsаlаn, mаnа bеl bоg’lаmi, оrqа mushаklаrining ishgа kirishishi, hаmdа 

ulаrdаn to’lа fоydаlаnishgа yodаm bеrаdigаn, tоsning o’rni vа аhаmiyatini 

аniqlаshgа, shuningdеk, gаvdаning yuqоri qismi mushаklаri bаllistik fаоliyat 

rеjimidа ishlаshni tаkоmillаshtirishgа ko’mаklаshuvchi mаshqlаr: оyoqlаr оrаsi 
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yelka kеngligidа оchilgаn vа tizzаlаri bir оz bukilgаn, оyoq uchlаri bir chiziqdа. 

Bеl bоg’lаmini kirishi. Оrqа mushаklаri gаvdаning yuqоri qismi mushаklаri 

fаоliyat ko’rsаtishi uchun tаyanch hоsil qilаdi. Ulоqtiruvchi qo’l tirsаgi yelkalаr 

o’qidаn yuqоridа (qo’l tirsаgidа bukilgаn). Ulоqtirishdа qo’lni silkishsiz, 

yelkalаrni оrtiqchа burmаy, bеl bоg’lаmini оrqа mushаklаrining zo’riqtirilishini, 

mushаk kоrsеti hоsil qilinishi vа gаvdа mushаklаrining yuqоrigа “jаmlаnishini” 

nаzоrаt qilishgа e’tibоr bеrgаn hоldа bаjаrilаdi.  

Yelka kаmаri mushаklаrining bаllistik fаоliyati bilаn snаryadli qo’l оldingа 

siltаnаdi (qаmchi zаrbаsi). Snаryadning оg’irligi аsоsiydаn sаl kаmrоq vа 

аsоsiydаn аnchа ko’p оrаsidа tеbrаnishi mumkin. Mаshq sеriyalаr bilаn 

hаrаkаtning аlоhidа elеmеntlаrigа, shuningdеk, umumаn, tаshlаshning bаjаrilishigа 

аhаmiyat bеrgаn hоldа tаkrоrlаnаdi. Bоrgаn sаyin u murаkkаblаshtirilib bоrildi. 

Sеriyadаn-sеriyagа, mаshg’ulоtdаn-mаshg’ulоtgа yelkalаrning burilishi аstа sеkin 

оshirilib bоrаvеrаdi. Lеkin bu yеrdа shundаy хаtоgа yo’l qo’yish mumkinki, 

kеyinchаlik u judа qimmаtgа tushаdi. Ya’ni: o’ng yelkani оrqаgа burish pаytidа 

tоsning аhаmiyatini yoddа tutish kеrаk. Аgаr spоrtchi yelkasini burаyotgаn vаqtdа 

tоs o’qini tаshlаsh chizig’igа pеrpеndikulyar hоlаtdа qоldirsа, u qiya mushаklаr, 

gаvdаni burish mushаklаri fаоliyatini mаshq qildirib, gаvdа uchun o’zining 

tаyanch vаzifаsini yo’qоtаdigаn tоsning kеyingi fаоl hаrаkаtigа o’tuvchi 

hаrаkаtning judа qo’pоl хаtоlаridаn birigа yo’l qo’yadi. Ya’ni, yelka o’qining bir 

vаqtdаgi burilishi bilаn uning burilish burchаgidаn kichik bo’lmаgаn burchаk 

оstidа tоs o’qini hаm burish zаrur. Bundа tаshlаsh hаrаkаtining yuqоridа 

ko’rsаtilgаn аlоhidа elеmеntlаrini nаzоrаt qilish shаrt.  

Tаshlаsh fаоliyati bilаn pаrаllеl rаvishdа o’quvchini nihоyatdа muhim 

hаrаkаt elеmеnti – ulоqtiruvchi qo’lni o’zi tоmоn tоrtib ulоqtirishgа tаyyorlаnish 

ishlаri оlib bоrаdi.  

Ulоqtiruvchi qo’l yelka bo’g’imidа yaхshi hаrаkаtlаnа оlishi kеrаkligi 

shubhаsiz. Lеkin shundаy hаm bo’lаdiki, yelka bo’g’imi yaхshi hаrаkаtchаnlikkа 

egа bo’lsа hаm, ulоqtiruvchi fаоliyat vаqtidа qo’lni o’zi tоmоn tоrtib ulоqtirishni 

bаjаrа оlmаydi. Buning bir nеchа sаbаblаri bo’lishi mumkin.  
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1. Bеl mushаgi yaхshi cho’zilmаgаnligi, qisqа, zo’riqtirilgаn eng kеng bеl 

mushаgi ulоqtiruvchi qo’l yelkasini fаоllik bilаn pаstgа tоrtishi.  

2. Bеl mushаklаrining jаlb etilmаgаnligi.  

3. Ulоqtiruvchi qo’l kurаgining pаstki chеtini tаshqаrigа buruvchi 

mushаklаri ishlаmаydi yoki zаif rivоjlаngаn. Bu ko’krаk qаfаsining tishsimоn 

mushаgidir.  

Yuqоridаgi fikrlаrni hisоbgа оlib, nаyzа ulоqtirish tехnikаsining eng muhim 

elеmеnti – ulоqtiruvchi qo’lni o’zi tоmоngа tоrtib ulоqtirishgа yordаmlаshаdigаn 

hаr хil sаmаrаli mаshqlаrni tаnlаb оlish mumkin.  

Yelka bo’g’imidа hаrаkаtchаnlikni rivоjlаntirish, ulоqtiruvchi qo’lni o’zigа 

оlib hаrаkаtini o’zlаshtirish, аlоhidа mushаklаrni rivоjlаntirish, аlоhidа guruh 

mushаklаri bоg’lаmlаrigа ishlоv bеrish, shuningdеk, gаvdаning yuqоri qismi 

mushаklаrini yuqоrigа jаmlаshgа ko’mаklаshuvchi ko’plаb mаshqlаr оrаsidаn eng 

sаmаrаli mаshqlаrning birini – rеzinа tаsmа bilаn bаjаrilаdigаn mаshqni аyirib 

ko’rsаtish mumkinki, bu judа kuchli intеgrаtsiyalоvchi mаshq hisоblаnаdi. Bu 

mаshqdа o’quvchining jismоniy o’sishigа mоs kеlаdigаn vа uning yanаdа 

rivоjlаnishigа yordаm bеrаdigаn tаrаnglikdаgi rеzinа tаsmаni tаnlаsh judа muhim. 

Mаshqning tuzilishi yakuniy kuchlаnish hаrаkаti tuzilishigа hаmmаdаn hаm yaqin 

kеlаdi.  

Kеyingi mаshq – qiya trоs bo’ylаb snаryadni ulоqtirish. Bu yelka kаmаri 

mushаklаri fаоliyatining bаllistik rеjimini rivоjlаntirishgа, bеl bоg’lаmi vа оrqа 

mushаklаrini chаp tоmоn bilаn оldingа siljish hаmdа snаryad o’qigа muvоfiq 

hаrаkаtlаnish uchun jаlb etishgа ko’mаklаshаdigаn nihоyatdа sаmаrаli 

mаshqlаrdаn biri. Аyniqsа, bu mаshq vоsitаsidа gаvdаning yuqоri qismi 

mushаklаrini jаmlоvchi vеrtikаl tаrkibiy qismini rivоjlаntirishgа tа’sir ko’rsаtish 

imkоniyatini qаyd etish zаrur. Trоsni o’rnаtаyotgаndа, uning qiyalik burchаgidа, 

uzunligi vа sоlqilаnish chuqurligigа, trоs hаmdа snаryadning mаtеriаligа аlоhidа 

аhаmiyat bеrish lоzim. Unchа murаkkаb bo’lmаgаn mаzkur trеnаjеrlаrning 

оptimаl o’lchаmlаrini tаnlаb, ulоqtiruvchining yuqоridа sаnаb o’tilgаn sifаtlаrini 

rivоjlаntirish sаmаrаdоrligini оshirish mumkin.  
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To’p bilаn bаjаrilаdigаn mаshq. Bu o’zining tа’sirigа ko’rа tаqlidiy 

mаshqlаrgа yaqin turаdi vа mushаklаr kооrdinаtsiyasi hаmdа nоzik mushаk 

sеzgilаrini rivоjlаntirаdi. To’pni dеvоrgа ulоqtirish bilаn yakuniy hаrаkаtgа ishlоv 

bеrilаdi. Ushbu mаshqdа tаshlаsh emаs, hаrаkаt vаqtidаgi sеzgilаrni nаzоrаt qilish, 

hаrаkаtning аlоhidа elеmеntlаri bоg’lаmlаrigа ishlоv bеrish – eng muhimi, shuning 

uchun u ko’pinchа sustlik bilаn, to’хtаb-to’хtаb bаjаrilаdi, bu esа spоrtchidа 

ko’nikmа mаlаkаlаrini yanаdа tаkоmillаshishidа yaхshi sаmаrа bеrаdi. 

 

2.3. NAYZA ULOQTIRISH TEXNIKASINI O’RGATISH USLUBIYATI 

 

Jismoniy tayyorgarlik ko’rgan va bo’g’inlari yaxshi harakatchan kishilarni 

o’rgatish yaxshi natija beradi. Nayza uloqtirish texnikasini o’rganish bilan bir 

vaqtda jismoniy rivojlanishga, avvalo mushak kuchini, tezkorlikni, chaqqonlikni 

rivojlantirishga yordam beradigan mashqlar ham bajarilishi kerak. Bunday 

mashqlarga quyidagilar kiradi: tekis va to’siqlar osha yugurish, sakrash, turli 

holatda turib yadro, to’ldirma to’p, tosh uloqtirish, yelka bo’g’inlari va boshqa 

mushak guruhlarining harakatchanligini rivojlantiradigan mashqlar.  

Nayza uloqtirish mashg’ulotlarini yugurib keladigan eri tekis va qattiqroq, 

nayza tushadigan eri yumshoq bo’lgan maydonda o’tkazish mumkin. Dastlabki 

mashg’ulotlarda 100-200 gr. yengillashtirilgan nayzalarni qo’llash tavsiya etiladi.  

Mashg’ulotda shug’ullanuvchi qancha bo’lsa, nayza soni ham shuncha 

bo’lishi kerak. Lat eyishning oldini olish uchun nayza uloqtirishdan oldin turli xil 

mashqlar qilib tirsak, panja va ayniqsa yelka bo’g’inlarini qizdirish va 

harakatchanligini oshirish zarur. Nayzani razminka vaqtida bir necha marta yengil 

uloqtirilgandan keyingina kuchli uloqtirishga ruxsat etiladi. Mashg’ulotda nayza 

bir tomongagina uloqtiriladi. Uloqtirilgan nayzani olib kelish uchun maydonga 

chiqishni murabbiy boshqarib turadi.  

Quyida ayrim vazifalar, ularni hal etish vositalari va tashkiliy uslubiy 

ko’rsatmalar berilgan.  
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1-vazifa.  Shug’ullanuvchilarni yugurib kelib nayza uloqtirish texnikasi bilan 

tanishtirish.  

Vositalar. 1. Ko’rgazmali qurollardan foydalangan holda yugurib kelib 

nayza uloqtirish texnikasi asoslarini tushuntirish. Eng yaxshi nayza uloqtiruvchilar 

texnikasini kuzatish.  

2. Nayza, nayza uloqtirish joyi va musobaqa qoidalari bilan tanishtirish.  

2-vazifa. Nayzani to’g’ri ushlash va qo’ldan chiqarib yuborishni o’rgatish.  

Vositalar. 1. Nayzani to’g’ri ushlashni ko’rsatish va tekshirib ko’rish.  

2. Uloqtirish tomoniga qaragan holda nayzani bir qo’llab va ikki qo’llab 

oldinga, pastga va oldinga uloqtirish.  

3. Yengil (200-300 gr.) xarsang tosh, tennis to’plarni yoki o’quv granatlarini 

uloqtirish (erkaklar uchun 500-700 gr., ayollar uchun 300-400 gr.).  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Nayza ushlashni o’rta va bosh barmoq bilan 

ushlashdan boshlash kerak.  

Nayzani chiqarib yuborish bosh orqasidan, yelka orqali bajariladi. Bunda 

chap oyoq oldinda, o’ng oyoq esa orqada uchida turadi. YUz uloqtirish tomoniga 

qarab turadi. Uloqtiradigan qo’l dastlabki holatda yuqoriga ko’tarib turiladi. Keyin 

u nayza og’irligi ostida yengilgina orqaga cho’ziladi. Buning uchun gavda sal 

orqaga tashlanadi. Uloqtirish, asosan, qo’l tirsak bo’g’inining to’g’rilanishi 

hisobiga, oldinga-yuqoriga qaratib bajariladi.  

Nayzani qiya tuproq yerga otib mashq qilish qulaydir. Ushlash uslubi 

qanday ekaniga qarab, oldiniga nayzani, asosan, o’rta qo’l bilangina yoki 

ko’rsatkich barmoq bilangina tutiladi. Keyin qo’lning yelka bo’g’inida erkin 

harakat qilishiga,mushaklarning elastik xususiyatlaridan foydalanishga, bilak bilan 

panja to’g’ri harakat qilishiga va uchib chiqayotgan nayzani idora qila bilishga 

e‘tibor beriladi. Nayzani boshqarish qanchalik o’zlashtirilganini tekshirib ko’rish 

uchun uni erdagi nishonga (chizilgan doira, kvadrat yoki uloqtirish chizig’iga) 

tashlab ko’rish kerak.  

Bilak va panja harakatini bila borgan sari nayza uloqtirish tobora kengroq 

amplitudada bajarila boradi. Gavdani orqaga tashlash va nayzani orqaga tortish 
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endi gavda og’irligini o’ng oyoqqa o’tkazib bajariladi.  

Keyin asosiy e‘tibor oyoqlar va butun gavda prujinasimon harakatlanishiga 

(“kamalak” holatidan to’g’rilanishiga), bunda ko’krak bilan oldinga uloqtirayotgan 

qo’ldan ko’ra ilgariroq siljishga beriladi. Uloqtirish vaqtida oyoqni – “o’ta yozib” 

keyin uning ustidan olg’a o’tishga intilmoq lozim. Bu mashqda nayzani tashlash 

qanchalik to’g’ri ekani nayzaning uchish shiddati va aniqligi, shuningdek, yerga 

qanday tushganiga qarab baholanadi. Nayzaning dum qismi biron yoqqa oqgudek 

bo’lsa, bu tashlash noto’g’ri bo’lganini ko’rsatadi.  

Tosh, tennis to’pi, o’quv granatini uloqtirish bilan nayza uloqtirish 

almashtirib turiladi. Bu uloqtirishni ancha erkin bajarishga o’rgatish imkonini 

beradi.  

3-vazifa. Oxirgi kuch berish fazasini o’rgatish.  

Vositalar. 1. Yelka kamarini o’ngga burgandan keyin uloqtirish tomoniga 

qaragan holda turgan joydan nayza uloqtirish.  

2. Shu mashqning o’zini, o’ng tomonga yarim burilib turgan holda bajarish.  

3. Joydan turib granata, tosh va tennis to’pini uloqtirish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Oxirgi kuch berishni o’rgatish turgan joydan 

nayza uloqtirishdan boshlanishi kerak. Birinchi mashqda yuz uloqtirish tomoniga 

to’g’ri qarab turgan holda nayza uloqtiriladi. Nayza uloqtirishdan oldin nayza 

ushlagan qo’lni erkin ravishda orqaga tortib yelka kamari o’ngga burilishi kerak.  

Nayzani “yelka ustidan” o’tkazishga va uni bilakni faol yozib tashlashga 

asosiy e‘tibor beriladi. Bu murakkab harakatni bilib olish uchun har xil jismlarni 

sherigi (yaxshisi o’qituvchi) yordamida tashlab, oxirgi kuch berishni ko’proq taqlid 

qilish kerak. Bu vazifani bajarishdagi boshqa talablar oldingi vazifadagi kabi. 

Uloqtirish yo’nalishiga yarim burilib turgan joydan uloqtirishdagi talablar ham 

xuddi shunday.  

Shundan keyin oldindagi chap oyoqni ko’tarib, tizzasi bukik o’ng oyoqda 

turgan holatdan boshlanadigan harakatlarni o’rganish boshlanadi. Tashlash chap 

oyoqni yerga tushirish bilan bir vaqtda bajarilib, tarang chap oyoq ustidan olg’a 

o’tish bilan tugaydi.  
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Oxirgi kuch berishni o’rgatishda xarsang tosh, yengil (500-600 gr.) granata, 

to’ldirma to’plar, barmoqlar bilan ushlanadigan moslamalar bilan bajariladigan 

mashqlar ishlatiladi. Granata yoki kalta (30-40 sm) tayoq uloqtirish vertikal 

tekislikda chiqarib yuborishni nazorat qilishga imkon beradi. Nayzani tez uloqtirib 

yuborishni bilib olmaganlar ko’proq uncha uzoq bo’lmagan masofadagi nishonga 

tosh otib mashq qilishlari kerak.  

Oxirgi kuch berish boshlanishida chap oyoq yerga qanday qo’yilishiga va 

tirsak oldinga chiqqan “kamalak” holatidan o’tishga, shuningdek, oyoqlar faol 

harakat qilishiga ko’proq e‘tibor beriladi. Tirsak bo’g’ini lat eb qolmasligi uchun 

nayzani uloqtirib yuborayotganda tirsakni past tushirib bo’lmaydi.  

4-vazifa. Yugurib kelishdan nayzani uloqtirishga o’tish texnikasini o’rgatish.  

Vositalar. 1. Chalishtirma (eng so’nggidan oldingi) qadamga taqlid qilish.  

2. Chalishtirma qadamdan nayza (tosh, tennis to’pi) uloqtirishni taqlid qilish 

va uloqtirish.  

3. Nayza (tosh, tennis to’pi)ni orqaga tortgan holda yugurib kelib uloqtirish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Yugurib kelishdan nayza uloqtirishga o’tish 

chalishtirma qadam vaqtida amalga oshiriladi. Buni bajarishda eng muhimi oxirgi 

kuch berishni yugurish bilan qo’shib olib borishda tezlikni yo’qotmay turib, 

snaryaddan maksimal va tez o’tib ketishdir.  

Chalishtirma qadamga avvalo (nayzasiz) taqlid mashqlari yordamida 

o’rgatiladi. buning uchun uloqtirish tomoniga yon bilan yoki yarim burilgan holda 

turib, bukilgan o’ng oyoqni chap oyoqqa chalishtirib, chap oyoqdan o’ng oyoqqa 

yengil sakrash kerak.  

Shundan keyin chalishtirma qadam yon tomon bilan tik turgan holda, 

oyoqlar yelka kengligidan kengroq qo’yilib, tana og’irligi ko’proq o’ng oyoq 

ustiga joylashgan va chap oyoq oldin cho’zib ko’tarilgan, gavda bir oz orqaga 

tashlangan va o’ngga burilgan holatda bajariladi. Qo’l nayzasiz (keyin nayza bilan) 

doimo yuqorilatib orqaga cho’zilgan holatda saqlanadi. Chap oyoq yerga qo’yiladi 

va uloqtiruvchi nayza otishning dastlabki holatiga o’tadi. O’ng oyoq yerga tegishi 
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paytida chap oyoqni oldinga chiqarishni bila borgan sari, yurib va yugurib kela 

turib chalishtirma qadam tashlashni o’rganishga o’tish kerak.  

Chalishtirma qadamni tezlatish uchun avvalo chap oyoqda tez depsinmoq 

lozim.  

5-vazifa. Nayza bilan yugurish va nayzani orqaga olib borish texnikasini 

o’rgatish.  

Vositalar. 1. Nayzani yelka ustida ushlagan holda bir maromda va tez 

yugurish (50-60 m gacha).  

2. Yurish va sekin yugurish paytida nayzani (tosh, tennis to’pi) orqaga 

tortish.  

3. Shu mashqning o’zini yugurib kelishni tezlashtirayotib bajarish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Nayza bilan yugurib kelish texnikasini 

oldingi vazifalarni hal qilish jarayonida bir yo’la o’rganish mumkin. Nayza bilan 

yugurishni o’rgatish vaqtida harakatlarni erkin bajara olish va nayzani yelka ustida 

ko’tarib yugurish muhim ahamiyatga egadir. Nayza ushlash og’ir bo’lmasligi 

uchun uchini sal yerga qaratib, qiyaroq tutish kerak.  

Nayzani orqaga olib borish o’ng qadam bilan boshlanib, 2 qadamda 

bajariladi. Nayzani orqaga olib borayotganda tezlikni pasaytirmaslik ayniqsa 

muhim.  

6-vazifa. Nayzani yugurib kelib uloqtirishni o’rgatish.  

Vositalar. 1. Nayzani (tosh, tennis to’pi) dastlabki qisqa yugurib kelishdan 

(2-4-6 qadamdan) uloqtirish.  

2. Yugurishni tezlashtirgan holda nayzani (tosh, tennis to’pi) uloqtirish.  

3. Belgilangan uzoqlikdan to’liq yugurib kelib nayza uloqtirish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Qisqa yugurib kelib nayzani uloqtirishdan 

oldin 2-4 qadamdan uloqtirishga taqlid qilish kerak. Bu mashqlarni yengil tosh 

yoki tennis to’pi bilan bajarish mumkin. Orqaga olib borishni to’g’ri bajarilishini 

yugurib kelish uzoqligi va tezligini asta-sekin oshirib, nayzani yengil uloqtirish 

bilan birga olib borish kerak. Bunda shug’ullanuvchilar diqqatini uloqtirish ritmiga 

jalb qilish lozim: chunonchi, nayzani orqaga olib borishning boshlanishi bilan 
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uloqtiruvchining tezlanib siljishi, chalishtirma qadamga yaxshi e‘tibor berish va u 

bilan oxirgi kuch berishni ham birga bajarish. Oxirgi kuch berishda qo’l har doim 

yelka ustidan o’tishi, bilak esa oldinga – yuqoriga harakat qilishi kerak. 

Shug’ullanuvchi yuqorida ko’rsatilganlarni, ya’ni lat eyishdan saqlanish uchun 

qo’lni yelka ustidan to’g’ri o’tkazishni, nayza ushlashni to’liq o’rgangandan so’ng, 

to’liq yugurib kelib uloqtirishga o’tishi mumkin.  

Boshlovchi uloqtiruvchilar uchun dastlabki yugurib kelish masofasining 

uzoqligi 8-10 yugurish qadamcha bo’lishi mumkin. To’liq yugurib kelish uzoqligi 

va nazorat belgilarni aniqlash uchun shug’ullanuvchilarning har biri nayzani 2-3 

marta to’liq yugurib kelib uloqtirishi kerak. Shundan keyin, dastlabki holatdagi 

oyoqlar izi, chap oyoqning birinchi qadami izi va nayzani orqaga olib borish 

vaqtiga to’g’ri kelgan chap oyoq izi belgilanadi. Oxirgi belgi uloqtirish uchun 

chegaralash yoyi qaerda bo’lishi kerakligini ko’rsatadi. Belgilar orasidagi 

masofalarni o’lchab yugurib kelish uzunligini va nazorat chiziq uchun joyni 

aniqlash mumkin.  

Keyinchalik yugurib kelish uzunligi va nazorat chiziq joyi yugurib kelish 

tezligi va hadis ortishiga qarab o’zgarishi mumkin.  

7-vazifa. Nayza uloqtirish texnikasi elementlarini takomillashtirish va ularni 

individuallashtirish: turli xil sharoitlarda to’g’ri uloqtirish malakalarini 

mustahkamlash.  

Vositalar. 1. Nayzani (tosh, tennis to’pi) 3-5 qadamdan yugurib kelib 

uloqtirish.  

2. To’liq yugurib kelib nayzani shamol yo’nalishiga nisbatan turli tomonga 

uloqtirish.  

3. Nayzani musobaqa qoidasiga rioya qilgan holda bor kuch bilan uloqtirish 

va musobaqalarga qatnashish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Nayzani yugurib kelib uloqtirishning asosiy 

chizmasini o’rgangandan keyin oxirgi qadamlar harakatining ritmlari (ayniqsa 

chalishtirma qadamning oxirgi kuch berish bilan bog’lab olib borilishi), nayzani 

orqaga olib borish usuli, yugurib kelish uzunligi va uning optimal tezligi 
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aniqlashtiriladi. Shu bilan bir qatorda, oxirgi kuch berishda oyoqlar bilan zarbli 

depsinishni o’rganishga va oxirgi kuch berishdagi xatolarni tuzatishga ham e‘tibor 

beriladi.  

Shuningdek, (ayniqsa planerlash xususiyatiga ega bo’lgan nayzalarda) 

nayzaning uchib chiqish burchagining to’g’ri bo’lishini ham kuzatib turish kerak. 

Texnika va uloqtirish malakalari qanchalik mustahkam o’zlashtirilganligi haqida 

chamalashlar va musobaqalardagi natijalarga qarab fikr yuritsa bo’ladi.  

 

Tayanch iboralar.  

1. Depsinish 

2. Uchish 

3. Gorizontal tezlik 

4. Usul va usullar 

5. Og’ir daraxt 

6.  Bambuk 

7. Nаyzа 

8. Kооrdinаtsiya 

9. Tеzlik 

10. Sеktоr 

11. Qadam tashlash  

12. Kesishma qadam 

 

O’z – o’zini nazorat qilish uchun savollar. 

1. Nаyzа ulоqtirishning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi qaysi 

davrlardan boshlangan? 

2. Nаyzа ulоqtirish bo’yicha musobaqalarida nechta hakam bo’ladi?  

3. Nаyzа ulоqtirishni oxirgi qadamlari qanday bajariladi? 

4.  Nаyzа ulоqtirish nechta ketma – ketlikda bajriluvchi elementlardan 

iborat? 

5. Nаyzа ulоqtirishda yugurish tezligi qanaqa bo’ladi? 
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6. Depsinishda UOM qanaqa holatda bo’lishi muhim rol o’ynaydi? 

7. Nаyzа ulоqtirish uzoqligi nimaga bog’liq bo’ladi? 

8. Nаyzа ulоqtirish tezligi qanday bo’lishi kerak? 

9.  Nаyzа ulоqtirish uchun necha metr masofadan yugurib kelish kerak? 

10. Erkaklar o’rtasida nаyzа ulоqtirish bo’yicha dunyo rekordi qaysi davlat 

vakiliga tegishli? 

11. Ayollar o’rtasida nаyzа ulоqtirish bo’yicha dunyo rekordi qaysi davlat 

vakiliga tegishli? 

 

Foydalanilgan adabiyotlar.  

1. Дмитрусенко 0.3. Метание копья: Формы и методы тренировки // 

Легкая атлетика. -1991. - № 5. - С. 15-18.  

2. Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика. 

Критерии отбора – М., Терра-Спорт, Москва, 2000, -  240 стр.  

3. Шакиржанова К.Т. "Олий таълим муассасаларида енгил атлетика 

бўйича факултатив машғулотлар (қисқа масофаларга югурувчилар учун)" ўқув 

қўлланма. Т., ЎзДЖТИ. 2008. 

4. Шакиржанова К.Т. "Основы спортивной тренировки в легкой атлетике" 

маъруза. Т., ЎзДЖТИ. 2008. 

5. Шакиржанова К.Т. "Енгил атлетикада бошқарув ва назорат” маъруза 

Тошкент ЎзДЖТИ 2009.  

 



68 

 

3 – Modul. DISK ULOQTIRISH 

 

3.1. DISK ULOQTIRISHNING RIVOJLANISHI 

 

Disk uloqtirish – bu yengil atletikaning qadimiy turlaridan biri bo’lib, 

qadamgi Yunonistonda eramizdan oldingi Olimpiya o’yinlarida disk uloqtirish 

bo’yicha musobaqalar ommaviy va qiziqarli bo’lib, o’sha zamonlarda disk toshdan, 

taxtadan, bronza va mis kabi materiallardan tayyorlangan. O’sha davrda disklar 

turli og’irliklarda bo’lib 1.25 kg dan 6 kg.gacha bo’lgan. Diametri 16 sm.dan 34 

sm.gacha bo’lgan. Uloqtirish maxsus tosh miramir ustudidan uloqtrilgan. Uning 

o’lchamlari 70x80sm bo’lgan miramir tosh ustuda joyidan turib uloqtirgan. Ilk 

zomanaviy olimpiya o’yinlarida pentatlon ya’ni beshkurash tarkibida bo’lgan.  

Diskni uloqtirish joyi doim chegaralangan. Dastlab, bu kvadrat shaklidagi, 

uncha katta bo’lmagan (o’lchamlari 80 × 80 sm) supacha (postament) ko’rinishida 

belgilangan, keyinchalik esa – doira shaklidagi (diametr o’lchami – 2,1 metr 

atrofida) soha ko’rinishida belgilangan.  

Keyin esa, doira soha o’rniga yana qaytadan kvadrat sohadan foydalanishga 

o’tilgan va uning o’lchamlari kattalashtirilgan. Disk uloqtirish uchun yakuniy 

holatdagi soha sifatida diametr o’lchami 2,5 metrni tashkil qiluvchi, doira 

shaklidagi soha belgilanib, hozirgi kungacha bu tartib saqlanib qolgan.  

Disk uloqtirish – bu tezlik – kuch tavsiflariga ega bo’lgan, asiklik 

harakatlanishdan tashkil topgan bo’lib, makon bo’ylab murakkab harakatlanish 

ko’rinishiga ega hisoblanadi, bu harakat o’z tarkibiga intilish va aylanish 

harakatlari umumiyligini qamrab oladi. Disk aerodinamik tavsiflarga ega bo’lgan 

holatda ishlab chiqilgan sport anjomi  (snaryad) hisoblanadi.  

Dunyoning eng kuchli disk uloqtiruvchilari tomonidan bajarilgan mashqlar 

davomida diskning boshlang’ich tezligi qiymati 24 – 25 m/s ni tashkil qiladi, shu 

bilan bir vaqtda quyi kvalifikatsiya darajasiga ega bo’lgan sportchilarda bu qiymat 

18 – 19 m/s dan oshmasligi qayd qilinadi. Diskning 7 – 8 aylanish/s tezligida 

aylanishi uning yerga tushishigacha barqaror holatda uchishini ta’minlab beradi. 
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Sekin aylanuvchi disk qayriladi va qovurg’a qismi bilan yerga qulab tushadi. 

Diskni qarama – qarshi esuvchi shamol (5 m/s gacha tezlikda) yo’nalishida to’g’ri 

holatda uloqtirish erishiluvchi natijani sezilarli darajada oshirishi, 5 metrgacha 

qo’shimcha natija berishi mumkinligi qayd qilinadi.  

Qadimgi Gretsiyada I Olimpia o’yinlarida disk uloqtirishning antik usulidan 

foydalanilgan, ya’ni bunda disk vertikal tekislik bo’ylab uloqtirilgan. Biroq, II 

Olimpia o’yinlarida zamonaviy davrda disk uloqtirish usulini Chexiyalik Ya.Suk 

(1900 yil) namoyish qilib bergan, bunda disk aylantirish bilan va nisbatan 

nishablik burchagi ostida uloqtirish amalga oshirilgan. Bu usul navbatdagi 

davrlarda Finlyandiyada rivojlantirilgan. Jumladan, Finlyandiyada disk 

uloqtirishda qo’llarning a’lo darajada mayatniksimon ko’rinishdagi 

harakatlantirilishi va disk bilan birgalikda silliq holatda aylantirilishi bilan 

ifodalanuvchi sport maktabi taraqqiy etgan. Bu usulga raqobatchi sifatida 

Amerikalik disk uloqtiruvchilar o’z uslublarini ishlab chiqishgan, bunda diskni 

uloqtirish vertikal o’q atrofida aylantirish bilan, oyoqlarda chuqur holatda o’tirish 

orqali uloqtirilgan. Hozirgi kunda yuqorida keltirilgan har ikkala usulning turli xil 

modifikatsiyalari ustunlik qiladi.  

Olimpia o’yinlari dasturi tarkibiga erkaklar o’rtasida disk uloqtirish sport 

turi dastlab 1896 yilda kiritilgan, ayollar o’rtasida esa 1928 yildan boshlab 

foydalanilgan. 1928 yilda XXVII Olimpia o’yinlarida (Sidney shahri, 2000 yil) 

disk uloqtirish bo’yicha Olimpia chempionlari sifatida quyidagi sportchilar qayd 

qilib o’tilgan: jumladan, erkaklar o’rtasida V.Alekna (Litva) – 69,30 metr va 

ayollar o’rtasida E.Zvereva (Belorussiya respublikasi) – 68,40 metr. 

Afina shahrida o’tkazilgan XXVIII Olimpia o’yinlarida V.Alekna (Litva) 

yana Olimpia chempioni sifatida qayd qilingan (69,89 metr). Ayollar o’rtasida 

oltin medalni N.Sadova (Rossiya) qo’lga kiritgan (67,02 metr), bronza medali esa 

Belorussiyalik I. Yatchenkoga nasib qilgan (66,17 metr). 

Disk uloqtirish bo’yicha erkaklar o’rtasidagi dastlabki dunyo rekordi 1912 

yilda, 47,58 metr natija bilan qayd qilingan (Dj. Dunkan, AQSh); ayollar o’rtasida 
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esa – 1936 yilda dunyo rekordchisi sifatida G.Mauermauer (Germaniya) 48,31 

metr natija bilan qayd qilingan. 

Disk uloqtirish bo’yicha dunyo rekordi uzoq vaqt davomida AQShlik 

sportchilar qo’lida saqlangan, ayniqsa bu holat urushdan keyingi davrda yaqqol 

kuzatilgan. Disk uloqtirish bo’yicha texnikani takomillashtirishda sezilarli faollik 

ko’rsatgan sportchilar sifatida F.Gordiyen, R.Babka, D.Silvestr, A.Orter, 

M.Uilkins kabilar ko’rsatib o’tiladi. Shuningdek, ushbu o’rinda L.Danek (Sobiq 

Chexoslovakiya), R.Brux (Shvestiya), V.Shmidt (GDR), V.Trusenev va  

Yu.Dumchev (Sobiq ittifoq) kabi sportchilarni qayd qilib o’tish mumkin. 

Dunyo miqyosida disk uloqtirish bo’yicha kuchli sportchilar orasida yengil 

atletikaning ushbu turining rivojlanishiga N.Dumbadze, N.Ponomareva, T.Press, 

F.Melnik (Sobiq ittifoq); K.Shilberg, E.Yaal (GDR); A.Menis (Ruminiya); 

Z.Shilxava (Sobiq Chexoslovakiya) kabi sportchilar sezilarli hissa qo’shishgan. 

Hozirgi vaqtda disk uloqtirish bo’yicha erkaklar o’rtasida dunyo rekordi 

GDRlik Yurgen Shultga tegishli bo’lib, 1986 yil, 74,08 m natija qayd etgan bo’lsa,  

ayollar o’rtasida dunyo rekordi GDRlik Gabriela Raynshga tegishli u 1988 yil, 

76,80 m natijani qayd etgan. 

 

3.2. DISK ULOQTIRISH TEXNIKASI 

 

Diskni aylanib borib uloqtiriladi. Uning qancha uzoqqa tushganini aniqlash 

uchun, uloqtirilgan doiradan disk tushgan yerida qoldirgan izgacha o’lchanadi. 

Uloqtiruvchi diskni eng qulay burchak hosil qilib katta tezlikda uchirishga harakat 

qiladi. Disk tekisligining qo’ldan qay holatda chiqishining havo qarshiligini 

kamaytirishda va snaryad yaxshiroq uchishida katta ahamiyati bor. Disk 

uloqtirishda paydo bo’lgan texnika disk shakli (yasmiqsimon yassi), vazni (yoshiga 

va jinsiga qarab 1-1,5-2 kg) va doira bilan chegaralangan uloqtirish joyini 

(diametri 2,5 m belgilonchi musobaqa qoidasiga bog’liqdir. 

Diskni turgan joydan uloqtirsa ham bo’ladi, lekin faqat aylana turib 

uloqtirganda uning ancha uzoqqa uchishiga erishmoq mumkin. Burilib 
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uloqtirganda turgan joydan uloqtirishga nisbatan diskning uchish tezligi sekundiga 

20 metr va undan ham ko’proq bo’lib, disk 5-8 m uzoqroqqa tushishi mumkin. 

Hozirgi zamon uloqtiruvchilari aylanishni uloqtirish tomoniga teskari turib 

boshlaydilar va diskni qo’ldan chiqarib yuborguncha 540o (1,5 doira) aylanadilar. 

 

14-rasm. A- disk shakli va hajmi, b-disk uloqtirish joyi 

 

Uloqtiruvchining doira yasashi uloqtirish tomoniga qarab intiluvchi umumiy 

harakat bilan bir vaqtda yuz beradi. Uloqtiruvti aylanish vaqtida dastlabki holatdan 

boshlab aylanayotganda quyidagi fazalardan o’tadi: dastlabki qo’sh tayanchli faza, 

chap oyoqda yakka tayanchli faza, tayanchsiz (chap oyoq bilan depsingadan keyin) 

faza, o’ng oyoqda yakka tayanchli (erga oyoq qo’yish vaqtidan boshlab) faza va 

yakunlovchi qo’sh tayanchli faza. Diskning eng qulay burchak hosil qilib uchishi 

ko’p jihatdan shamolnint tezligi va yo’nalishiga bog’liq. Masalan, havo sokin 

paytlarda diskning uchishi uchun eng qulay burchak taxminan 33-36°ga teng. 

Shamolga qarshi uloqtirilganda esa, shamol tezligi oshgan sari, qulay burchak 

kamayib boradi. Shamol yo’nalishiga qarab uloqtirilganda uchish ko’proq bo’ladi. 

Diskni sekundiga 4-5 metr tezlikdagi shamolga qarshi uloqtirishda uni qo’ldan 

to’g’ri chiqarilsa, shamolning har qanday yo’nalishiga yoki sokin sharoitga 

qaraganda uloqtiruvchi yaxshiroq natijaga erishishi mumkin. 

Diskni tutish. Disk, pastga tushirilgan qo’lning bosh barmoqdan tashqari 

bukilgan barmoqlaridagi tirnoq bo’g’imiga tayanishi kerak. Bosh barmoq faqat 
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disk yuzasiga tegib turadi. Bunda panja kaft-bilak bo’g’inida sal bukilgan bo’lib, 

disk gardishining yuqori qismi bilakka tegib turadi. Barmoqlar bir-biriga yaqin 

bo’lmasligi, tarang yozilgan ham bo’lmasligi kerak, chunki har ikkala holda ham 

diskni boshqarish qiyinlashadi (15-rasm).  

 

15-rasm. Diskni ushlash usuli 

 

Aylanishga tayyorlanish. Aylanish uchun dastlabki holatda uloqtiruvchi 

doiraning orqa qismida turadi: oyoqlar yelka kengligida yoki sal kengroq ochiladi. 

Uloqtirish tomoniga nisbatan uloqtiruvchi tanasaning holati ba’zi bir farqqa ega 

bo’lishi mumkin. Qulayrog’i uloqtirish tomoniga orqa o’girib turishdir. Bunday 

holatdan yon tomon bilan turishga nisbatan burilish ancha qiyinroq, lekin bunday 

vaziyatda uloqtiruvchining disk bilan birgalikda qiladigan harakat yo’li uzayadi, 

demak, aylanishni boshlashda (tayanchli fazasada), harakat miqdorini ko’paytirish 

uchun yaxshiroq sharoit yaratiladi. 

Dastlabki holatda o’ng oyoq doiraning chekkasiga, gardishga juda ham taqab 

qo’yiladi. Dastlabki silkitishni boshlash yoki ayni vaqtda disk tutgan qo’lni o’ng 

tomonga silkitishda oldin chap oyoq yelka kengligida, hatto undan ham kengroq 

qo’yiladi. Oyoqlar doiraning uloqtirish tomoniga yo’nalgan deb faraz qilingan 

diametridan bir xil uzoqlikda joylashadi. Uloqtirishga tayyorlanish vaqtida gavda 

deyarli tik turadi, oyoqlar sal bukiladi. Uloqtiruvchi aylanishga tayyorlana turib 

disk tutgan qo’lini o’ngga-orqaga silkitadi, dastlabki silkinishlari bunga yordam 
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beradi. Silkitish vaqida, disk tutgan o’ng qo’l, avval gavdaning ozgina burilishi 

bilan birgalikda chapga olib boriladi, gavda og’irligi chap oyoqqa salgina 

o’tkaziladi. Keyin qo’l silkinib o’ngga olib boriladi, tana og’irligi o’ng oyoqqa 

o’tkaziladi. Bu paytda o’ng oyoq tovon bilan, chap oyoq esa, oldingi qismi bilan 

yerga tiraladi. Disk silkitilayotganda yelka bo’g’imidan yuqori ko’tarilmasligi 

kerak. Qo’l bilan o’ngga-orqaga silkinish yelka kengligining erkin burilishi bilan 

birgalikda amalga oshiriladi va buning natijasida uloqtiruvchining tanasi silkinish 

oxirida buralib, muvozanatni puxta saqlab qolishi kerak. Silkitish vaqtidagi disk 

tutgan qo’l holatining ikki xil varianti ko’proq tarqalgan bo’lib, ular aylanishning 

keyingi harakatlarini bajarish bilan o’zaro bog’liqdir. Birinchi variantda 

silkitilayotgan disk taxminan yelka bo’g’imi balandligida yoki sal pastroq turadi. 

Bunda gavda odatda vertikal holatga yaqin bo’lib, qo’l esa deyarli elka chizig’ida 

yoki undan orqaroqda joylashadi. Ikkinchch variantda esa (kamroq uchraydi) 

gavda egilgan bo’lib, disk yelka bo’g’inidan pastroqda, diskni tutgan qo’l esa, 

yelka chizig’idan ancha orqada turadi. Bunday holatda uloqtiruvchi silkitish 

vaqtida qo’lini band qilib qo’yadi. Aylanish boshlanishidagi har ikkala variant ham 

burilishni bir-biridan ancha boshqacha bajarishga olib keladi. Tajribali 

uloqtiruvchilar tezda butun e’tiborni uloqgirishga jalb qilib, aylanishni odatda 

birinchi qo’l silkitishdayoq boshlaydilar. 

Aylanish va oxirgi kuch berishga tayyorlanish. Disk uloqtirishdagi 

aylanish uloqtiruvchining chegaralangan tekislikda (doirada) harakat tezligini 

oshirishi uchun zarur. Uni bajarayotganda uloqtiruvchining oldida quyidagi 

vazifalar turadi: 

a) oxirgi kuch berishda samarali foydalanish mumkin bo’lgan, mumkin qadar 

yuqori harakat tezligiga erishish;  

b) oxirgi kuch berishga keragicha tayyorlanib olish, uloqtiruvchi aylanishdagi 

harakat tezligini tayanib turgan holatdayoq yaratishi mumkin. Ammo, burilish 

ritmi to’g’riligini buzmaslik va muskullar ortiqcha og’rimasin uchun, aylanishni 

keskin boshlash kerak emas. Sportchi uloqtirish texnikasini egallashi va jismoniy 

tayyorgarligining yaxshilanishiga qarab, aylanish tezligi oshib borishi mumkin. 
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Aylanish tezligini oshirish uchun, uloqtiruvchi oyoqlariga navbatma-navbat 

tayanib, tayanch vaziyatida o’ng oyoqni silkitib oldinga intilish mashqlaridan 

foydalanishi mumkin. Burilish tezligini disk tutgan qo’lni silkitish bilan birga 

burilish boshlanishida yelka kengligini tez burish bilan oshirish maqsadga 

muvofiqdek tuyuladi. Biroq burilish vaqtida qo’l harakatining tezlab ketishi 

natijasida muskullar tarangligi yo’qolib, uloqtiruvchi-snaryad sistemasining 

yaxlitligi qolmaydi, oqibatda uloqtiruvchi oxirgi kuch berishga kelganda og’ir 

ahvolda qoladi. Bularning hammasi diskni boshqarishga va oxirgi kuch berishni 

samarali bajarishga to’sqinlik qiladi. Disk tutgan qo’l qanday holatda bo’lishidan 

qat’i nazar, yelka kamarini tezroq aylantirishga intilmaslik kerak. Faqat yelka 

kamarining aylanish tezligi emas, balki bir butun uloqtiruvchi-disk sistemasining 

tezligi muhimdir. 

Disk uloqtirishdagi aylanish, butun gavda bilan birgalikda, chap oyoq uchida 

aylanishdan boshlanadi. Uloqtiruvchi o’ng oyoqda kuch berib va tos suyagini 

ozroq burib tana og’irligini chap oyoqqa o’tkazadi. Natijada uloqtiruvchining 

oyoqlari tizzasi sal sirtga burilib tayanib qoladi. Depsingandan keyin, bukilgan 

o’ng oyoq aylanayotgan chap oyoq atrofidan zarb bilan o’tib, so’ngra uloqtirish 

tomoniga qarab qadam tashlaydi. Bu vaziyatda gavdaning chapga burilishi 

sekinlashadi. Sonni bukuvchi va tiklovchi muskullarni oldindan taranglashuvi 

oyoqni tez rostlab olishga yordam beradi. Chap oyoqdagi turg’un holat (aylanish 

vaqtida), yakka tayanchli fazada harakatlarni faol bajarish uchun muhim shartdir. 

O’ng oyoqni oldinga chiqarish bilan tos suyagi ham buriladi, o’ng oyoq 

harakatining yo’qolishi va chap oyoq bilan depsinish uloqtiruvchining oldinga 

siljib, aylanishiga yordam berishi kerak. Sonning yuqoriga harakat qilishi 

gavdaning baland ko’tarilishiga, demak, tayanchsiz vaziyatda ko’proq turishga 

sabab bo’ladi. Chap oyoq bilan yuqoriga depsinish ham shunday natijalarga olib 

kelishi mumkin. Aylanish vaqtida disk tutgan o’ng qo’l o’ng oyoq ortida turadi. 

Dastlab u chap oyoqning burilishi bilan bilinar-bilinmas pasayadi va keyin 

ko’tariladi, lekin buni oldindan ongli ravishda qilmaslik kerak. Burilish 

boshlanishidagi qo’lning anchagina pasayishi, disk uloqtirish texnikasida bir 
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qancha kamchiliklarga sabab bo’lishi mumkin. Gavda qancha tik holatda aylana 

boshlansa, qo’l gorizontal sathga yaqin harakat qiladi. Uloqtiruvchi aylana 

boshlayotganda boshini to’g’ri tutadi va bu holatni butun aylanish davomida saqlab 

qoladi. Boshininig chapga keskin va qo’l burilishi elka bo’g’inidagi muskullarni 

ortiqcha taranglashtiradi va elka bo’g’inini oldinroq burishga olib keladi. Bu 

uloqtiruvchilar orasida ko’p tarqalgan xatodir. Chap qo’l harakati turlicha 

bajariladi. Ba’zi hollarda yelka kamarining chapga oldinroq burilishiga yo’l 

qo’ymaslik uchun, oxirgi kuch berishgacha chap qo’lni ko’krak oldida tutib 

turadilar. Ba’zan esa aylanish boshlanishida yelka bo’g’ini burilishidan oldin chap 

qo’lni uloqtirish tomonga, sal orqaroqqa olib boradilar. Gavda aylanib olgandan 

keyin, qo’l oldingi holatiga qaytadi. Burilish vaqtida chap oyoqni tayanchdan 

uzgandan boshlab to o’ng oyoqni yerga qo’yishgacha bo’lgan uchish fazasi eng 

passiv hisoblanadi. Shuning uchun tayanchsiz faza muddatini mumkin qadar 

qisqartirgan ma’qul. Eng yaxshi uloqtiruvchilar o’ng oyoqni qo’yish oldidangina 

chap oyoqni yerdan uzadilar, chap oyoq bilan depsinishning oxiridagi qadamda 

sonlarning tomonlarga yozilishi 90° va undan ortiq darajaga etadi. Shundan keyin 

bukilgan o’ng oyoq poyning oldingi qismi bilan yerga qo’yiladi. Bu uloqtiruvchi 

ko’zlagan tomonga o’ng yoni bilan burilgan vaqtida sodir bo’ladi. Uloqtiruvchi 

o’ng oyog’ini yerga bosish paytida, chap oyoq orqada qolib, qadam qo’yayotgan 

holatda bo’ladi, uning yelka kamari tos suyagiga nisbatan o’ngga burilgan, disk 

tutgan o’ng qo’l orqada, taxminan yelka bo’g’imining balandligida, gavda sal 

oldinga engashgan, chap qo’l ko’kragi oldida bo’ladi.  

Oxirgi kuch berish. Uloqtiruvchi yuqorida tasvirlangan holatdan so’ng 

aylangach, o’ng oyog’ini yerga qo’yib oxirgi kuch berishni bajarishga kirishadi. 

Bu paytda chap oyoq yerga qo’yishga tayyor turishi kerak. O’ng oyoq yerga 

tushishi bilanoq uning ham tezda yerga qo’yilgani yaxshi, chunki oxirgi kuch 

berishning aktiv qismini qo’sh tayanchli vaziyatdagina boshlash mumkin. Bu 

paytda disk uloqtirilish nuqtasidan maksimal uzoqlashadi. Bunday shartlarga amal 

qilish diskka mumkin qadar uzoqroq yo’l orqali kuch ta’sirini o’tkazish imkonini 

beradi. Chap oyoq tagining oldingi qismi doiraning ichkari tomonidan 
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chambarakning oldingn qismiga yaqin qo’yiladi. Depsinganda o’ng oyoq burilib 

uloqtirish yo’nalishigacha etadi. Bu paytda uloqtiruvchi qorin muskullarini tarang 

torttirib, gavdasini orqaga egmasligi kerak. Uloqtiruvchilar orasida keng tarqalgan 

xatolardan biri – yerga o’ng oyoq bilan tayanish vaqtida uning shoshilinch va 

haddan ziyod aylanib ketishiga yo’l qo’ymaslik lozim. O’ng oyoq ta’siri ostida 

chap oyoq qo’yilishi bilan gavdaning o’z o’qi atrofida aylanishi boshlanadi. U 

uloqtirish tomonidan teskari tomonga engashgan bo’lib, chap oyoq ustidan o’tadi 

va ayni vaqtda uloqtirish tomoniga intiluvchi ba’zi bir boshqa harakatlar ham 

bo’ladi.  

 

16-rasm Disk uloqtirish texnikasi 

 

Disk tutgan qo’lning yoy bo’ylab harakati sezilarli darajada oshadi. Itqitish 

harakatini bajara turib, uloqtiruvchi yelka kamarini bir zumlik harakat bilan buradi. 

Diskni chiqarib yuborish vaqtida yelka chizig’i tos suyagi bilan teng tekislikka 

keladi. O’z navbatida diskni tutgan orqadagi qo’l bu paytda yelka chizig’iga 
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tenglashadi. Diskni chiqarib yuborish, yelka kamarining chapga burilishi tamom 

bo’lishiga to’g’ri keladi. Tirsak bo’g’inida sal bukilgan chap qo’l yelka kamarining 

harakatiga qarab, yoy bo’ylab chapga olib boriladi. Uloqtiruvchi chap qo’lini olib 

borish yelka kamari aylanishining tezlashuviga ko’maklashuvchi oxirgi kuch 

berish boshlanishida muskullar tarangligini oshiradi. Boshning chap tomonga 

keskin burilishiga yo’l qo’ymaslik kerak, chunki, bu, odatda, yelka kamarining 

shoshilinch burilishiga va o’ng qo’lning oxirgi kuch berish oxirida faol harakat 

qilmay, sudralib qolishiga olib keladi. Diskning oxirgi kuch berishdagi yo’li katta 

radiusdagi yoy bo’yicha o’tishi kerak. Disk oyoqlar depsinishi tugashi bilanoq 

uloqtiriladi. O’ng oyoq depsinib turib, bevosita diskning uchib chiqishidan oldin 

yerdan ko’tariladi va oldinga chap oyoq o’rniga qo’yiladi. Sal bukilgan chap oyoq 

burilishdan keyin yerga uchidan boshlab qo’yiladi. Dastlab unga bo’lgan bosim 

kuchining ortishi natijasida u anchagina bukiladi, keyin esa o’ng oyoq bilan birga 

gavda og’irligini ko’tarib tezgina tiklanadi. Tezroq depsinishda katta ahamiyatga 

ega bo’lgan oyoqlarning tez almashinishi natijasida chap oyoq disk uchib chiqishi 

bilan bir vaqtda yerdan ko’tariladi. O’ng qo’l bilan diskni uloqtirish vaqtida 

uloqtiruvchining diskka ta’sir kuchi yo’nalishi o’zgarishi sababli disk o’z o’qi 

atrofida chapdan oldinga-o’ngga chizig’i bo’yicha harakat qiladi. 

 

3.3. DISK ULOQTIRISH TEXNIKASINI O’RGATISH USLUBIYOTI 

 

Disk uloqtirishni aylanishga yaroqli qattiq tekis yerda yoki musobaqa 

qoidasiga binoan tayyorlangan uloqtirish doirasida o’rgatiladi. Disk uloqtirish 

o’rgatilayotganda ehtiyotkorlik choralarini ko’rish zarur. Mashg’ulot jarayonida 

disk faqat bir tomonga uloqtiriladi. Disk uloqtirish joylari iloji boricha bir-biridan 

olisroq bo’lishi lozim. Gruppa bo’lib o’rgatish vaqtida musobaqa qoidasida 

ko’rsatilganidek, uloqtirish doirasini va shu doiradan belgilangan masofani 

arg’amchi yoki sim to’r bilan o’rab olish maqsadga muvofiqdir. 



78 

 

Bordi-yu, uloqtirish uchun o’ralgan doiralar bo’lmasa, u holda disk navbatma-

navbat uloqtirilishi va diskni olish uchun harakat qilish faqat uloqtirish tugagandan 

keyingina ruxsat berish lozim.  

Quyida o’rgatish vazifalari va ularni bajarish uchun zarur bo’lgan vositalar va 

o’rgatish jarayoniga doir tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar berilgan.  

1-vazifa. Shug’ullanuvchilarni diskni aylanib uloqtirish texnikasi bilan 

tanishtirish.  

Vositalar. 1. Diskni doiradan burilib uloqtirish texnikasini ko’rsatish va 

ko’rgazmali qurollar yordamida texnik asoslarni qisqacha tushuntirish. Eng yaxshi 

disk uloqtiruvchilarning texnikasini kuzatish.  

2. Disk, uni uloqtirish joyi va musobaqada uloqtirishni bajarish qoidalari bilan 

tanishtirish (17–rasm).  

 

 

17–rasm. Disk uloqtirish joyi 

 

2-vazifa. Diskni to’g’ri tutish va qo’ldan to’g’ri chiqarishni o’rgatish.  

Vositalar. 1. Diskni tutishni ko’rsatib berib, shug’ullanuvchilar to’g’ri 

tutishyaptimi, yo’qmi ekanini tekshirib ko’rish.  

2. Diskni tutgan qo’l bilan silkinish va uloqtirishga taqlid qilish.  

3. Diskni to’g’ri aylanishiga e‘tibor berib uloqtirish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Shug’ullanuvchilarning diskni pastga 

tushirilgan bo’sh qo’l bilan barmoq uchlarida qattiq changallamasdan tutishlariga 

e‘tibor berish kerak.  
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Dastlab diskni uloqtirish tomoniga (o’ngga) yarim doira holatida turib 

uloqtirish; oyoqlarni yelka kengligidan sal kengroq qo’yib, deyarli qaddini tiklash, 

tovonlarni bir oz yon tomonlarga ochish lozim.  

Avvalo disk tutgan qo’lni oldinga-orqaga erkin yo’naltirib kichik ko’lamda 

tebranib ko’riladi. Qo’l harakati yelka kamarining sal burilishi bilan birga 

bajariladi. Disk tutgan qo’lni yelka bo’g’iniga ta’sir ettirmay, orqada silkitilgandan 

keyin diskni uloqtirish kerak. Dastlab diskni ko’rsatkich barmog’idan chiqarib, 

soat stryelkasi yo’nalishi bo’ylab aylantirishga o’rgatiladi. Keyin diskni ma’lum 

yo’nalishda uloqtirishni o’zlashtiriladi va uchish vaqtida, u samarali holatda 

bo’lishi uchun nimalar qilish o’rgatiladi.  

3-vazifa. Oxirgi kuch berish fazasini, ya’ni aylanishdan keyingi yakunlovchi 

harakatni o’rgatish.  

Vositalar. 1. Uloqtirish tomoniga yon bilan turib, diskni joydan uloqtirish.  

2. Xuddi shuning o’zi, lekin uloqtirish tomoniga teskari turib.  

3. Xuddi shuning o’zi, lekin uloqtiruvchi qo’l tomonidagi oyoqda turib 

uloqtirish.  

4. Biror narsa bilan yoki hech narsasiz oxirgi kuch berish fazasini taqlid 

qilish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Diskni to’g’ri chiqarib yuborish malakalarini 

o’zlashtirishiga qarab, dastlabki holatni aylanishdan keyingi oxirgi kuch berishni 

bajarish holatiga yaqinlashtiriladi. Buning uchun shug’ullanuvchilar avvalo 

oyoqlarini keng yoyib, uloqtirish tomoniga yon bilan turadilar. Disk bilan chapga-

o’ngga harakat qilish asta-sekin ko’payib, yelka kamarini burish va o’ng oyoq 

tizzalarini bukib, gavda og’irligini unga o’tkazish bilan birga amalga oshiriladi. 

Harakat vaqtida gavdaning oldinga yoki yon tomonga egilishini qayd etmaslik, 

yelka kamarining o’ngga mumkin qadar to’la burilishini (buralib ketishini) 

kuzatish zarur.  

Joydan o’ng oyoqda turib uloqtirish vaqtida, diskni o’ngga-orqaga silkiganda, 

chap oyoqni tayanchdan uzib, sonlar harakati bilan ortda qoldirish hamda gavda 

og’irligini o’ng oyoqqa o’tkazish kerak. Joydan uloqtirishni, odatdagi, burilishdan 
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keyingi oxirgi kuch berishda, chap oyoqni yerga tushirayotib bajarish kerak. Bu 

shug’ullanuvchilarda o’rnak olsa arziydigan oxirgi kuch berishni bajarishning eng 

yaxshi varianti haqida tasavvur hosil qilish imkonini beradi.  

Oxirgi kuch berish fazasi turli xil narsalar (rezinkali tayoq, faner raketka, 

daraxt shoxchasi) bilan bajariladigan taqlid mashqlari yordamida o’rgatiladi. 

Harakat oldinda – o’ngda yelka balandligida turgan narsani nishonga olib, yelka 

kamarining faol burilishi bilan boshlanadi. Shu harakatlarning o’zini disk 

uloqtirish usuli bo’yicha (200-400 gr. yoki undan ortiqroq og’irlikdagi tosh, 1-2 kg 

vazndagi rezina tayoqchasini) uloqtirish bilan tugatish mumkin. Uloqtirishga 

nisbatan taqlid mashqlarini ancha ko’proq takrorlash mumkin, chunki bunda 

qo’shimcha vaqt ayrim detallarni o’rganish, oyoq, gavda va qo’l harakatlarining 

mutanosibligini kuzatishga imkon beradi.  

4-vazifa. Disk uloqtirish uchun aylanishni o’rgatish.  

Vositalar. 1. Turli xil tezlikda disk bilan va disksiz aylanishlar.  

2. Turli xil narsalar (rezinkali va yog’och tayoqlar, daraxt shoxchasi, ip 

bog’langan to’p va h.k.) bilan aylanishlar.  

3. Aylanish qismlarini bajarish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Disk uloqtirish uchun aylanishlar oldingi 

vazifalarni hal qiluvchi mashqlar bilan parallel holda, dastlabki mashg’ulotlardan 

boshlab o’rgatiladi.  

Aylanish avvalo disksiz, keyin esa, disk yoki boshqa ushlashga qulayroq 

bo’lgan narsa bilan o’rgatiladi. Ayniqsa bir tomoni disk sathini qoplaydigan va 

ikkinchi tomonidan uning gardishi yoniga biriktirilgan, qattiq keng tasmadan 

qilingan halqali diskdan foydalanish yaxshi natija beradi. Kaft halqa va disk sathi 

orasida joylashadi. Bunday disk bilan taqlid mashqlarini bajarib, mushaklarni 

chiniqtiruvchi aylanish mashqlarini tez egallab olish mumkin. Taqlid mashqlari 

yordamida aylanishning ayrim vaziyatlari: aylanish uchun dastlabki holat, 

dastlabki silkish, aylanishga kirish, aylanish vaqtida chap oyoqdan o’ng oyoqqa 

sakrab o’tish, aylanish ritmlari o’rganiladi. Aylanish texnikasining to’la bajarilishi 

to’g’ri yoki noto’g’riligi diskni navbatdagi uloqtirishda tekshirib ko’riladi.  
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5-vazifa. 1. Diskni aylanib uloqtirish.  

2. Doira ichidan dsikni kichik tezlikda uloqtirish.  

3. Shuning o’zini tezlashtirib va natija ko’rsatish uchun uloqtirish.  

4. To’rtinchi vazifaga doir mashqlar.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Diskni aylanib uloqtirishni uloqtiruvchi 

aylanishga kirishni tugatgan, lekin hali ikkala oyog’i bilan tayanib turgan 

oraliqdagi dastlabki holatidan boshlashi kerak. Bunday holatda oyoqlar tagi 

tomonlarga ochilgan. Yelka kamari o’ngga burilgan vaqtida disk tutgan qo’l gavda 

orqasiga olib boriladi.  

Aylanishni bajarayotganda boshni va yelka kamarini chapga tez burish 

yaramaydi. Shug’ullanuvchilar aylanishdaturg’unlikni egallashlariga va uni oxirgi 

kuch berishga qo’shib bajarishni o’rganishlariga qarab, qo’lni o’ngga keng harakat 

qildiradigan va aylantiradigan uloqtirish yo’nalishiga yon bilan turish holatidan 

aylanib uloqtirishga o’tish mumkin.  

Agar shug’ullanuvchilar bunday dastlabki holatdan diskni aylanib uloqtirishni 

o’rganishga qiynalishsa, u holda aylanishni taqlid qilishga qaytish, oraliqdagi 

dastlabki holatdan uni bajarishni takrorlash, keyinchalik nisbatan to’xtash 

holatinio’zgartirib, o’ngga burilish hisobiga gavdaning dastlabki holatini yana 

o’zgartirish kerak bo’ladi.  

6-vazifa. Turli xil sharoitlarda disk uloqtirish texnikasini takomillashtirish; 

texnikani individuallashtirish.  

Vositalar. 1. Turli xil holatlardan diskni aylanib uloqtirish.  

2. Diskni doiradan shamolga nisbatan turli xil yo’nalishlarda uloqtirish.  

3. Ilgari aytilgan mashqlar.  

4. Natija uchun disk uloqtirish va musobaqalarga qatnashish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Burilib uloqtirishning asosiy chizmalari 

o’zlashtirilgandan keyin, texnikadagi ayrim kamchiliklarni tuzatishga, shuningdek, 

burilib uloqtirish chizmasini egallash uchun muhim ahamiyatga ega bo’lmasa ham 

samarali uloqtirish imkonini beradigan jismlarni o’rganishga kirishiladi. 

Aylanishga kirish va oxirgi kuch berishda oyoqlarni faol harakat qildirishni 
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o’rganishga alohida ahamiyat berish kerak. Har bir uloqtiruvchi aylanishdan 

oldingi dastlabki holatning eng yaxshi variantini topishi va oyoqlarni faol, o’z 

vaqtida almashtirishga intilishi lozim. Shu bilan bir qatorda oxirgi kuch berish 

vaqtida harakatlarini tezlashtirishga yordam beradigan uslublarni izlashi kerak. 

 

Tayanch iboralar.  

1.  Depsinish 

2. Uchish 

3. Gorizontal tezlik 

4. Vertikal tezlik 

5. Qadimgi Gretsiyada  

6. Olimpiada 

7. Snaryad  

8. Ruletka 

9. Nаyzа 

10. Kооrdinаtsiya 

11. Tеzlik 

12. Sеktоr 

13. Qadam tashlash  

14. Disk ulоqtirish 

15. Postament 

 

O’z – o’zini nazorat qilish uchun savollar. 

1. Disk ulоqtirishning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi qaysi 

davrlardan boshlangan? 

2. Disk ulоqtirish bo’yicha musobaqalarni kim boshqaradi? 

3. Disk ulоqtirish bo’yichа dаstlаbki musоbаqаlаr nechinchi yildа 

o’tkаzilgаn.  

4. Disk ulоqtirish bo’yicha musobaqalarida nechta hakam bo’ladi?  
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5.  Disk ulоqtirish nechta ketma – ketlikda bajriluvchi elementlardan 

iborat? 

6. Agar, Disk ulоqtiruvchi qanday ko’rinishdagi harakatlarni amalga 

oshirsa, u holatda uloqtirishga urinish hisobga olinmaydi? 

7. Yugurish tezligi qanaqa bo’ladi? 

8. Disk ulоqtirish uzoqligi nimaga bog’liq bo’ladi? 

9. Disk ulоqtirish tezligi qanday bo’lishi kerak? 

10.  Disk ulоqtirish uchun necha metr masofadan yugurib kelish kerak? 

11. Erkaklar o’rtasida Disk ulоqtirish bo’yicha dunyo rekordi qaysi davlat 

vakiliga tegishli? 

12. Ayollar o’rtasida Disk ulоqtirish bo’yicha dunyo rekordi qaysi davlat 

vakiliga tegishli? 

13. Diskning uzоqqа uchishigа tа’sir ko’rsаtuvchi оmillаr?  
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4 – Modul. YADRO ITQITISH  

 

4.1. YADRO ITQITISHNING RIVOJLANISHI 

 

Yadrо itqitish yengil аtlеtikаning zаmоnаviy musоbаqаlаr o’tkаzilаdigаn 

turi sifаtidа shоtlаndlаrning “tоshni yelkadаn mаsоfаgа itqitish” dеb аtаlаdigаn 

хаlq o’yinidаn kеlib chiqqаn. 16 ingliz funti оg’irligidаgi (7,257 kg) tоsh yoki 

tеmir, yoхud qo’rg’оshindаn yasаlgаn yadrо 7 ingliz funtigа tеng o’lchаmdаgi 

(2,135 m) zаrb bilаn yugurib kеlish mаydоnchаsidаn itqitilgаn. Yugurib kеlish 

uchun mаydоnchа ikkitа pаrаllеl chiziq bilаn, kvаdrаt yoki аylаnа chiziqlаri bilаn 

chеgаrаlаngаn. 

 

82-rasm. Yadro, yadro itqitish joyi 

 

1866 yili Angliya birinchiligi g’olibi Frazer ko’rsatgan natija (10,62 m) yadro 

itqitish tarixidagi dastlabki muvaffaqiyatlardan biri hisoblanadi, ayrim mualliflar 

yadro itqitish bo’yicha jahon miqyosidagi yutuqlar ro’yxatini 1867 yilgi Angliya 

chempionatida muvaffaqiyat qozongan Dj.Stounning natijasi bilan (11,12 m) 
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boshlaydilar. Biroq, bulardan ancha ilgarigi davr musobaqalarida ko’rsatilgan 

natijalar to’g’risidagi ma’lumotlar ham mavjud. Masalan, IAAF statistik 

ma’lumotnomasida 1827 yilda yadro itqitish bo’yicha professionallar orasida 

bo’lib o’tgan musobaqalardagi yutuqlar qayd etilgan – ingliz professional 

itqituvchisi Vilyam Gotfelou 11,43 m ko’rsatkich bilan g’olib chiqqan. O’sha 

davrdagi eng yuqori ko’rsatkich Xaris Ballaynning natijasi bo’lib, u 12,55 m ga 

teng edi (1842 y.). Kembrij shahri (Angliya) talabalari orasidagi musobaqa 

yakunlari havaskor sportchilarning muvaffaqiyatlari haqida ma’lumot beradi. Sport 

kolleji talabasi Xig Vilyams 1859 yil musobaqalarida 10,72 m natija bilan g’olib 

deb topildi, 1860 yilda esa Kembrij universiteti talabasi sifatida yadro itqitish 

musobaqalarida 10,97 m ko’rsatkich bilan g’alabaga erishdi. 

Yadro itqitish bo’yicha ko’rsatkichlarning rivojlanib borish yo’li 1-jadvalda 

aks ettirilgan. 

1-jаdvаl 

Erkаklаrdа yadrо itqitish bo’yichа rеkоrdlаr jаdvаli 

Yil  Rеkоrdchining  

ismi-shаrifi 

Mаmlаkаt  Nаtijа, m 

1867 Dj.Stоun Аngliya  11,12 

1871 V.Mitchеl Аngliya  11,79 

1872 Е.Bоks Аngliya  12,92 

1883 Lаmbrехt АQSh 13,10 

1885 Mаkkеnzi Shоtlаndiya  13,11 

1885 О.Briаn Irlаndiya  13,30 

1893 G.Grеy Kаnаdа  14,33 

1894 Gохlаnd  Irlаndiya  14,69 

1905 Vеslеy Kоy AQSh 15,08 

1909 R.Rоz АQSh 15,54 

1928 Dj.Kuk АQSh 15,55 

1928 Е.Girshfеld Gеrmаniya  15,87 

1928 Е.Girshfеld Gеrmаniya  16,04 
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1931 Lео Sеktоn АQSh 16,16 

1932 F.Dоudа Chехоslоvаkiya  16,20 

1934 Dj.Limаn АQSh 16,30 

1934 Dj.Tоrаns АQSh  16,31 

1934 Dj.Limаn АQSh  16,48 

1934 Dj.Tоrаns АQSh  16,80 

1934 Dj.Tоrаns АQSh 16,89 

1934 Dj.Tоrаns АQSh 17,40 

1948 Хаris Fаnvil АQSh 17,68 

1949 Djеyms Fuks АQSh 17,79 

1950 Djеyms Fuks АQSh 17,90 

1950 Djеyms Fuks АQSh 17,95 

1953 P.О’Brаyеn АQSh 18,00 

1953 P.О’Brаyеn АQSh 18,04 

1954 P.О’Brаyеn АQSh 18,23 

1954 P.О’Brаyеn АQSh 18,42 

1954 P.О’Brаyеn АQSh 18,43 

1954 P.О’Brаyеn АQSh 18,44 

1954 P.О’Brаyеn АQSh 18,54 

1956 P.О’Brаyеn АQSh 18,62 

1956 P.О’Brаyеn АQSh 18,69 

1956 P.О’Brаyеn АQSh 18,70 

1956 P.О’Brаyеn АQSh 18,97 

1956 P.О’Brаyеn АQSh 19,06 

1956 P.О’Brаyеn АQSh 19,10 

1956 P.О’Brаyеn АQSh 19,25 

1959 D.Lоng АQSh 19,25 

1959 D.Lоng АQSh 19,26 

1959 D.Lоng АQSh 19,38 
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1959 P.О’Brаyеn АQSh 19,26 

1959 P.О’Brаyеn АQSh 19,30 

1960 D.Lоng АQSh 19,38 

1960 V.Nidеr АQSh 19,45 

1960 V.Nidеr АQSh 19,99 

1960 V.Nidеr АQSh 20,06 

1962 V.Nidеr АQSh 20,08 

1964 V.Nidеr АQSh 20,10 

1964 V.Nidеr АQSh 20,30 

1964 V.Nidеr АQSh 20,68 

1965 R.Mаtsоn АQSh 20,70 

1965 R.Mаtsоn АQSh 21,05 

1965 R.Mаtsоn АQSh 21,52 

1967 R.Mаtsоn АQSh 21,78 

1973 El.Fеyеrbах АQSh 21,82 

1976 T.Аlbritоn АQSh 21,85 

1978 А.Bаrishnikоv SSSR 22,00 

1978 U.Bаyеr NDR 22,15 

1983 U.Bаyеr NDR 22,22 

1985 U.Timеrmаn NDR 22,62 

1986 U.Timеrmаn NDR 22,64 

1987 А.Аndrеy Itаliya  22,72 

1987 А.Аndrеy Itаliya 22,84 

1987 А.Аndrеy Itаliya 22,91 

1988 U.Timеrmаn NDR 23,06 

1990 R.Bаrns АQSh 23,12 

20.05.1990 
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Xalqaro yengil atletika federasiyasi IAAF o’zi tashkil etilgan 1912 yildan 

boshlab jahon rekordlarini rasmiy ravishda qayd etib bordi. U IAAFga asos 

solinganidan keyin jahon yengil atletika-chilari erishgan eng oliy yutuqlarni rekord 

sifatida tan ola boshladi. 

IAAF ma’lumotlariga ko’ra yadro itqitish bo’yicha jahon rekordlari jadvali 

o’sha davrning buyuk sportchisi – ikki karra olimpiada chempioni, sakkiz karra 

jahon rekordchisi Ralf Ruz ko’rsatgan natijadan boshlanadi: 15,54 m ko’rsatkich 

1909 yilda namoyish qilingan bo’lib, u 12 yil davomida zabt etilmadi. 1928 – 

Olimpiada yili boshlanishi bilan u AQSHlik Djon Kuk tomonidan yangilandi 

(15,55 sm). Niderlandiyaning Amsterdam shahridagi Olimpiada musobaqalarida 

esa germaniyalik yadro itqituvchi Emil Girshfild 15,87 m natija ko’rsatib, rekord 

o’rnatdi. Xuddi shu olimpiada mavsumidagi keyingi musobaqalarda u jahon 

rekordi ko’rsatkichini 16,04 m ga etkazdi. 

Yadro itqitish sport turi taraqqiyotining yuz yildan ortiq davom etgan tarixida 

jahon rekordi ikki barobardan ko’proqqa o’sdi. Sportchilar, murabbiylarning 

izlanishlari, yadro itqitish texnika-sining ilmiy asoslanishi tufayli rekord 

ko’rsatkichlar dinamikasi tobora takomillashib bordi. Agar rekordchilarning ismi-

sharifini bir chekkaga surib qo’yadigan bo’lsak, yadro itqitish texnikasidagi 

o’zgarishlar yutuqlarning vaqti va erishish usuli bilan birga quyidagi bosqichlarga 

xos xususiyatlarni belgilaydi: 

Birinchi bosqichda – yadro itqitish bir joyda turib amalga oshirilgan; ikkinchi 

bosqichda yadro itqituvchi snaryadning uchish yo’nalishiga yoni bilan sapchib-

sapchib yugurib kelib, asosiy harakatini bajargan; uchinchi bosqichda tezlik olish, 

snaryadning parvozi yo’nalishiga orqa o’girib bajarilgan va nihoyat, to’rtinchi 

bosqichning xususiyati shuki, xuddi disk uloqtiruvchilarning harakatiga o’xshash, 

sportchining burilishlari hisobiga snaryadga tezlik berilib, uning traektoriyasi 

uzaytirilgan.  

Sapchib tezlik olib yoki snaryad yo’nalishiga orqa o’girgan holatda 

“sirg’alib” yadro uloqtirish texnikasini qo’llagan sportchilar Ulf Timmerman 
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(NIR) – 23,06 m (1988 y.) hamda burilib yadro uloqtirish usulidan foydalangan 

G.Barns (AQSH) – 23,12 m (1990 y.) eng yuqori natijalarga erishdilar. 

 

4.2. YADRO ITQITISH TEXNIKASI  

 

Sport uloqtirishlarining asosiy maqsadi snaryadning uchish uzoqligi 

sanaladi, biroq snaryadning yerga qo’nishi musobaqa qoidalarida belgilab berilgan 

zonada sodir bo’lishi lozim. Snaryadning shakli, qo’nish zonasi va musobaqalar 

o’tkazish qoidalaridan qat’i nazar, barcha uloqtirishlar texnikaning umumiy 

qonunlariga bo’ysinadi.  

Yengil atletika uloqtirishlari katta asab-mushak zo’riqishlariga muhtoj, shu 

sababli uloqtiruvchi yaxshi jismoniy tayyorgarlikka va yuqori darajada tezlik-kuch 

sifatlariga ega bo’lishi darkor. Biroq snaryadning uchish uzoqligi ko’p jihatdan 

sportchining oqilona uloqtirish texnikasini qay darajada o’zlashtirganligiga ham 

bog’liq.  

Yengil atletika uloqtirishlari bir aktli yoki asiklik mashq hisoblanadi. 

Snaryadning og’irligi va shakliga qarab turli uloqtirish usullari qo’llaniladi. Biroq 

bunday har xillik faqat uloqtiruvchining harakat shakliga taalluqli bo’lib, ularning 

maqsadi yagona – snaryadga eng katta uchib chiqish tezligini berish, chunki 

snaryadning uchish uzoqligi uning boshlang’ich uchib chiqish tezligiga, uchib 

chiqish burchagiga, havo muhitining qarshiligiga, yerga qo’nish nuqtasiga nisbatan 

uchib chiqish balandligiga bog’liq (18-rasm).  

 

Biomexanik jihat 

Uloqtirish natijasining aniqlanishi: 

- snaryadning uchib chiqish 

balandligiga ko’ra; 

- snaryadning tezligiga ko’ra; 

- uchib chiqish burchagiga ko’ra. 

18-rasm. Natijaga ta’sir qiluvchi asosiy omillar.  
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Biroq, omillardan har birining ta’siri bir xil emas. Faqat boshlang’ich uchib 

chiqish tezligi barcha hollarda yadroni uchish tezligiga ahamiyatli ta’sir ko’rsatadi. 

Olimlarni izlanishlariga ko’ra, yadroni uchib chiqish tezligi 14 m/sek ga teng. 

Uchib chiqish burchagi 39-420 ga teng. Yugurib kelishning (sapchish yoki 

aylanish) harakat fazasi 15% ga to’g’ri keladi. Oxirgi kuch berishning fazasi esa 

85% ga teng. Yadroni sapchishda va aylanib uloqtirishda uning yo’li 1 m 20 sm va 

2 m 30 sm ga teng, oxirgi kuch berish yo’li esa 1 m 70 sm ga to’g’ri keladi. 

Boshlanishdan oxirigacha umumiy yo’li esa 2 m 90 sm dan (sapchib bajarishda) 4 

m gacha aylanib bajarishda.  

Har bir uloqtiruvchida yadroning doimiy, optimal balandlikka yaqin 

bo’lgan uchib chiqish nuqtasi shakllanadi. Uchib chiqish nuqtasini uloqtirish 

tomonga optimal olib chiqish uchish uzoqligini oshiradi, chunki sport natijasi 

uchib chiqish nuqtasi proyekstiyasidan emas, balki uloqtirish aylanasidan 

o’lchanadi. Umuman, har qanday uloqtirish havoning uchish uzoqligiga ta’sirini 

e’tiborga olgan holda boshlang’ich tezlik va uchib chiqish burchagining maqbul 

nisbatiga javob berishi lozim.  

Yadro sapchib turib yoki burilib ko’krakdan irg’itiladi. Ma’lumki, 

gorizontga nisbatan burchak ostida tashlangan har qanday jismning uchish uzoqligi 

quyidagi formula bo’yicha aniqlanadi.  

g

dv
S

2sin2 


 

bu yerda S – snaryadni uchish uzoqligi, v – snaryadning boshlang’ich uchib 

chiqish tezligi; g – yer tortish kuchi ta’siridagi tezlanish; d – uchib chiqish 

burchagi; undan tashqari N – snaryadni qo’ldan chiqarish nuqtasi balandligi ham 

ahamiyatga ega. Shunga qarab snaryadni uchib chiqish trayektoriyasi hosil bo’ladi 

va snaryad tushgan joyda uni joy burchagini topish mumkin (v – joy burchagi). 73-

rasmda yadro uloqtirishda joy burchagi hosil bo’lishini ko’rishingiz mumkin.  

Snaryadning boshlang’ich uchib chiqish tezligi “uloqtiruvchi-snaryad” 

tizimi tomonidan final kuchlanishi boshlanishiga qadar yugurib kelishda 
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to’plangan harakatlar soniga, shuningdek, final kuchlanishi fazasida, snaryadga 

tushadigan kuch ta’sirining uzoqligi va kattaligiga bog’liq.  

Yugurib kelish yo’lakning uzunligi bo’yicha turli qismlarida (bo’laklarida) 

harakatlar bilan snaryadga tezlik beriladi. Yadro itqitishda boshlang’ich tezlik – 2-

3 m/s hosil qiladi, yakuniy tezlik esa yadro irg’itishda boshlang’ich tezlikka 

nisbatan 4-5 marta oshib ketadi.  

Snaryadga beriladigan boshlang’ich tezlik oyoq va gavda mushaklari ishi 

hisobiga amalga oshiriladi, yakuniy tezlik esa yelka kamari hamda qo’llar 

mushaklarini ishga solish hisobiga beriladi. Uloqtirishlar uchun mushaklarning 

ballistik ishi xos bo’lib, uning o’ziga xos xususiyati oldindan cho’ziltirilgan 

mushaklarning tez qisqarishidan iborat.  

Mushaklar harakat tugagunga qadar faol ishlashni ertaroq tugatadi. Ko’p 

sonli mushaklarning bunday qisqa muddatli va shiddatli ishi harakat 

koordinatsiyasiga katta talablar qo’yadi. Shunday qilib, snaryadga avval ancha 

uzoq yo’lda kichikroq kattalikdagi kuch bilan, keyin esa qisqaroq yo’lda kattaroq 

kuch bilan tezlik beriladi. Yengil atletikada bu omillar har bir holda uloqtirishlar 

samaradorligini belgilab beradi. Ularning tahlili snaryadni otayotgan 

uloqtiruvchining barcha harakatlarining to’g’ri ketma-ketlikda bajarilishi 

to’g’risida zarur tasavvur hosil qiladi. Belgilab o’tilgan har bir omillarning 

ahamiyati bir xil emas. Boshqa barcha teng sharoitlarda snaryadning boshlang’ich 

uchib chiqish tezligining eng katta tezligi har doim ijobiy holat hisoblanadi va, 

asosan, uloqtirish uzoqligi uning oshishiga bog’liq. O’z navbatida, snaryadning 

uchib chiqish tezligi snaryadga beriladigan kuch kattaligiga, snaryadga kuchning 

ta’sir qilish yo’li uzunligiga va kuch berish vaqtiga bog’liq. Bunday bog’liqlikni 

shartli ravishda quyidagicha aniqlash mumkin:  

;
l

tF
V




 

bu yerda v – snaryadning uchib chiqish tezligi; F – snaryadga beriladigan kuch; l – 

kuchlarning ta’sir qilish yo’li uzunligi; t – kuch berish vaqti. 
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Agar F/t kuch gradiskti (uning o’sib borish tezligi) sifatida qaralsa, 

snaryadning uchish uzoqligi kuch gradisktiga va snaryadga kuchlanish berish 

yo’lining uzunligiga bog’liq. Ayni paytda, tezkorlik – insonning harakatlarni 

ma’lum bir sharoitlar uchun minimal vaqt oralig’ida bajarish qobiliyatidir. Shuning 

uchun kuch qancha katta tezlik bilan o’sib borsa, tezkorlik shuncha katta bo’ladi. 

Boshqacha aytganda, tezkorlik kuch gradisktiga bog’liq. Uloqtirishlarda kuchning 

o’sib borishi snaryad va tana qismlarining harakati bilan kuzatilishi tufayli ushbu 

holda tezkorlik kuchning o’sish tezligi yoki kuch gradiskti hisoblanadi.  

;
t

F
V 

 

bu yerda V – tezlik, F – kuch, t – kuchning o’sib borish vaqti.  

Agar kuch gradisktini tezlik-kuch indeksi bilan o’lchasak, snaryadga kuch 

berish yo’li uzunligini texnik mahorat darajasi sifatida e’tiborga olsak, oxir-oqibat 

quyidagi xulosaga kelamizki, sport uloqtirishida natija uloqtiruvchining tezlik-

kuch tayyorgarligiga va texnik mahoratiga to’g’ridan-to’g’ri bog’liq.  

Snaryadning harakat tezligini oshirish uchun shu narsa o’ta muhim 

sanaladiki, butun yo’l davomida kuchlanishlar ortib borishi lozim. 

Ya’ni, butun yo’l davomida mushaklarning qat’iy ketma-ketlikda qisqarishi 

hisobiga erishiladigan tezlanish kerak bo’ladi. Mushaklarning bunday qisqarishi, 

o’z navbatida, kuchlanishlarning o’sishiga, snaryadning harakat tezligi oshishiga 

sharoitlar hamda inson tanasi qismlarining barcha mushaklaridan foydalanishga 

imkoniyat yaratadi.  

Barcha snaryadlar uchun optimal uchib chiqish burchagi 450 dan kamroq. 

III razryad va undan kattaroq darajadagilarning natijalari uchun snaryadning 

optimal uchib chiqish burchagi yadro irg’itishda – 38-410 atrofida bo’ladi. Shuni 

ham e’tirof etish joizki, optimal kattaliklar zonasida uchib chiqish burchagining 1-

30 atrofida o’zgarishi (uchib chiqish tezligiga nisbatan) natijaga kam ta’sir 

ko’rsatadi (2-jadval, V.N. Tutevich ma’lumotlari bo’yicha).  
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2– jadval 

Yadroni sapchimasdan va burilmasdan irg’itishda uchib chiqish 

burchaklariga bog’liq holda, yadroga ta’sir qilish hamda qarshilik kuchini 

e’tiborga olmagan holda uning uchib chiqish uzoqligi (m da) (yadroni 

chiqarib yuborish balandligi – 2, 3 m)  

Uchib chiqish 

burchagi (grad-da) 

Yadroning uchib chiqish tezligi (m/s) 

11 12 12,6 13 13,5 16 

36 14,32 16,11 17,83 19,09 20,40 21,74 

40 14,44 16,60 18,05 19,35 20,70 22,08 

42 14,43 16,80 18,07 19,38 20,74 22,15 

44 14,36 10,74 18,01 19,32 20,70 22,10 

48 14,00 10,43 17,08 18,99 20,34 21,73 

 

Snaryadning eng baland uchib chiqish nuqtasi ham uchish uzoqligiga ta’sir 

ko’rsatadi. Aniqlanishicha, yadroning uchish uzoqligi snaryad sportchining 

qo’lidan chiqib ketayotgan balandlikka bog’liq holda oshadi.  

Snaryadning uchish uzoqligini belgilovchi asosiy shartlar o’rtacha 

kattaliklar va ahamiyati darajasi quyidagicha – natijaga ta’sir ko’rsatuvchi 

sabablar: 

- Snaryadning uchish tezligi – 14 m/s;  

- Snaryadning uchish burchagi, daraja – 39-420; 

- Havo muhitining qarshiligi (ahamiyati) – kichik; 

- Snaryadning qo’ldan uchib chiqish balandligi (ahamiyati) – katta.  

Formuladan aks etib turibdiki, uloqtirishning natijasini ta’minlovchi eng 

ahamiyatli omil – bu snaryadning uchib chiqish tezligidir. Uchish uzoqligi snaryad 

qo’ldan uchib chiqqan vaqtda erishgan tezligining kvadrati kattaligiga to’g’ridan-

to’g’ri bog’liq. 

Malakali sportchilarda yengil atletikaning klassik uloqtirish turlari bo’yicha 

boshlang’ich tezligi o’rtacha kattaliklari (erkaklar va ayollar uchun umumiy) 

jadvalda keltirilgan.  
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19-rasm. Yadro itqitishning yondan va yuqoridan ko’rinishi 

 

Snaryadning boshlang’ich uchib chiqish tezligi zarb bilan yugurib kelish 

hamda yakunlovchi kuchlanish bosqichlarida erishilgan tezliklar yig’indisini hosil 

qilish natijasida o’zining maksimal kattaligiga ega bo’ladi. Jadvalda 

qo’llanayotgan uloqtirishlar turi tuzilishiga qarab uchib chiqish tezligiga 

erishishning turli yo’llarini aks ettiradi. Yakunlovchi kuchlanishda tezlikning eng 

yuqori o’sishi yadro itqitish (85%) va nayza uloqtirish (80%) chog’ida amalga 

oshiriladi. Bosqon uloqtirishda snaryadning boshlang’ich tezligiga (85%) zarb 

bilan yugurib kelish eng asosiy “hissa qo’shadi” (snaryadning dastlab aylantirilishi 

va burilishlarni bajarish yo’li bilan). Disk uloqtirishda zarb bilan yugurib kelish va 

yakunlovchi kuchlanishning tezlikni oshirishdagi ahamiyati deyarli bir xil.  

Harakatning asosiy bosqichlari oxirida snaryadga tezlik berish 

ko’rsatkichlari nisbati yadroda quyidagicha (snaryadning boshlang’ich uchib 

chiqish tezligining 100% idan):  

- zarb bilan yugurib kelish, 15%;  

- yakunlovchi kuchlanish, 85%. 

Snaryadning boshlang’ich uchib chiqish tezligi uning tezlik olish 

jarayonidagi harakatlanish yo’li kattaligi bilan to’g’ridan-to’g’ri aloqador. Bosqon 

zarb bilan yugurib kelish paytida ham (uchta burilishdan uloqtirganda 60 m dan 
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ziyod, to’rt burilishdan uloqtirganda 72 m dan ziyod), yakunlovchi kuchlanishda 

ham (6 m dan ortiq) eng uzoq yo’lni bosib o’tadi. Eng qisqa yo’l – yadroniki, 

chunki uning irg’ib yugurib kelish paytidagi o’rtacha yo’li uzunligi 1,20 m ga, 

burilish bilan yugurib kelishda – 2,30 m ga teng, final kuchlanishda esa 1,70 m 

chegarasida bo’ladi (4jadval).  

Snaryadning tezlik olish vaqti uning uchib chiqish vaqtidagi boshlang’ich 

tezligiga teskari nisbatda, ya’ni vaqtning qisqarishi tezlikning ortishiga olib keladi.  

Snaryadning uchish uzoqligiga ta’sir ko’rsatuvchi yana bir omil uchib 

chiqish burchagi sanaladi. Snaryadning uchib chiqish burchagi tezlik vektori 

(yo’nalishi bo’yicha snaryadning uchib chiqish lahzasidagi parvoz trayektoriyasiga 

urinma) bilan gorizontal chiziq orasidagi burchak sifatida belgilanadi. 

Uloqtirishlarning deyarli barcha turlarida uchib chiqish burchagi har doim nazariy 

jihatdan samaraliroq bo’lgan 450 ga teng burchakdan kichikroq bo’ladi. Uchib 

chiqish burchagining optimal kattaliklargacha kichrayishi snaryadning 

aerodinamik xususiyatlari (disk, nayza), havo muhitining qarshiligi, snaryadning 

qo’ldan uchib chiqish balandligi hamda uloqtirish chog’ida sportchining asosiy 

mushak guruhlaridan eng unumli foydalanishi yuz beradigan sharoitlar bilan 

bog’liq. Uchib chiqish burchaklarining o’rtacha qiymatlari 3-jadvalda berilgan. 

3-jadval 

Harakatning asosiy bosqichlarida snaryadning uchish yo’li uzunligi nisbatlari 

(o’rtacha ko’rsatkichlar) 

 Harakat bosqichlari  Yadro  

sapchib/ burilib 

Zarb bilan yugurib kelish, m 1,20/2,30 

Yakunlovchi kuchlanish, m 1,70 

Umumiy yo’li, m 2,90/4,00 

Havo muhiti qarshiligi uloqtirishning barcha turlarida uzoqlikka ta’sir 

ko’rsatadi, lekin bu ta’sirning o’lchamlari har xil. Havo muhiti hammadan ko’p 

diskka, eng kam nayzaga (hozirgi paytda ta’sirning kamayishi snaryadning uchish 

xususiyatini kamaytirgan tuzilishdagi o’zgarishi bilan bog’liq bo’lib, bu zamonaviy 

musobaqa qoidalarining talablariga ko’ra yuz berdi) va kichkina koptokchaga 
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(og’irligi kichik bo’lgani uchun – 140 g) ta’sir ko’rsatadi. Bosqon, granata 

uloqtirish va yadro itqitishda bu ta’sir ahamiyatsiz.  

Uloqtirishlar texnikasini o’rganishda qulay bo’lishi uchun uni quyidagi 

vazifalarga muvofiq holda qismlarga ajratish maqsadga muvofiq: 

1) snaryadni ushlash; 

2) sapchishga tayyorlanish va sapchish; 

3) final kuchlanishga tayyorlanish; 

4) final kuchlanish; 

5) snaryadning uchib chiqishi va uchishi.  

Snaryadni ushlash. Bu harakatning vazifasi – snaryadni shunday 

ushlashdan iboratki, uloqtirishni erkin, optimal harakat amplitudasi bilan bajarish 

lozim bo’ladi. Snaryadni to’g’ri ushlash uloqtiruvchining snaryadni kerakli 

yo’nalishda eng katta yo’l bo’ylab harakatlantirishi uchun, shuningdek, snaryadni 

katta tezlik bilan itqitish uchun snaryadga kuch berishga yordam qilishi zarur. 

Buning uchun itqitayotgan qo’l barmoqlarining kuchidan foydalanish kerak. 

Misolni yadro itqitishda ko’rsatamiz.  

 

20-rasm. Yadroni ushlashning turli xil ko’rinishlari 

 

 

21-rasm. Yadroni bo’yin oldida joylashtirish turli xil ko’rinishlari 
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Sapchishga tayyorlanish va sapchish. Asosiy vazifa – “uloqtiruvchi-

snaryad” tizimiga optimal boshlang’ich tezlik berishdir. Ushbu holda optimal 

tezlik deganda final kuchlanishni bajarishda eng qulay sharoitlarni yaratish uchun 

sportchi o’z harakatlarini nazorat qilishga qodir bo’lgan eng katta tezlik 

tushuniladi.  

Itqituvchi sapchib yoki aylanma harakat bilan yugurib kelishda erishgan 

energiya burchak tezligi kattaligiga tana og’irligiga va uning aylanish radiusiga 

to’g’ridan-to’g’ri bog’liq. Aylanish radiusi oshishi bilan burchak tezligi o’shanday 

bir xil bo’lganda snaryad tezligi ortadi. Burilish shaklidagi yugurib olishda 

uloqtiruvchi faqat oyoqlari bilan yerga tayangan holatdagina snaryadga tezlanish 

qo’shishi mumkin. Boz ustiga, qo’sh tayanch holatda sportga yakka tayanch 

holatiga nisbatan snaryadga katta kuch bilan ta’sir ko’rsatadi va unga katta 

tezlanish beradi. Shuning uchun uloqtiruvchi yakka tayanch holatida, ayniqsa 

tayanchsiz holatda turish vaqtini minimumgacha qisqartirishi lozim.  

Snaryadning to’g’ri chiziqli tezligi aylanishning o’shanday bir xil burchak 

tezligida uning harakat yo’li uzunligiga bog’liq. Yo’l qancha uzoq bo’lsa, snaryad 

shuncha ko’proq tezlik olishi mumkin.  

Aylanib turib itqitishda markazdan olib qochuvchi kuch paydo bo’ladi, u 

to’g’ri chiziqli tezlik kattaligiga bog’liq. Markazdan qochuvchi kuch qarama-

qarshi yo’nalishda ta’sir ko’rsatadi, uni itqituvchi snaryadga tezlik berishda saqlab 

turadi. Uni quyidagi formula bo’yicha aniqlash mumkin:  

;..
2

r

mv
cgf   

bu yerda f g.c. – markazdan qochuvchi kuch; m – snaryad og’irligi; v – uning 

boshlang’ich uchib chiqish tezligi; r – snaryadning aylanish radiusi.  

Uloqtirishda har qanday usul bilan tezlik olishda optimaldan yuqori 

darajada tezlikni oshirish (bunda harakatlarni nazorat qilish yo’qotilsa) salbiy hol 

sanaladi. Biroq bu uloqtiruvchi tayyorlanish jarayonida o’zi uchun optimal tezlik 

olish tezligining oshishiga erishmasligi kerak degani emas. Sapchib tezlik olishdan 
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ko’ra aylanib tezlik olishda yo’l uzayadi, ammo unda doimo bir nuqtaga final 

harakatiga kelish murakkab, chunki ozgina o’zgarish bo’lsa, yadro sektor 

chizig’idan chetga chiqib ketish ehtimoli bor. Aylanib itqituvchi sportchini 

koordinastion qobiliyati yaxshi rivojlangan bo’lishi kerak. Sapchib itqitishda esa 

yo’l to’g’ri va doimo bir holatga kelib itqitishga imkoni bor. Shuning uchun 

uloqtiruvchi o’z imkoniyatlariga mos holda tezlikni rivojlantirishi hamda hosil 

bo’lgan energiyadan snaryad harakatini tezlashtirish uchun oqilona foydalanishi 

zarur.  

Final kuchlanishga tayyorlanish. Vazifa – snaryadning to’g’ri chiziqli 

harakat tezligini kam yo’qotgan holda ayrim tana a’zolarining tez harakatlari bilan 

hamma tana a’zolari mushaklarini ularning ketma-ket qisqarishi uchun sharoit 

yaratish maqsadida cho’ziltirishdir. Shuningdek, yana shuni aytish mumkinki, 

ya’ni shunday holatga kelish lozimki, snaryad taxmin qilinayotgan uchib chiqish 

nuqtasidan mumkin qadar uzoqroq masofada turgan bo’lishi kerak (22 a,b-

rasmlar). 

 
22 rasm. a- tezlik olishga tayyorgarlik, b- dastlabki holat, sapchishga tayyorlanish 

Bunday holatga tanani uloqtirish yo’nalishiga teskari tomonga optimal 

egiltirish, burish yoki “burash”, shuningdek, oyoqlarni (birinchi navbatda – 

tayanch oyoqni) optimal chegaragacha bukish yordamida erishiladi (tana og’irligi 

o’ng oyoqda). Snaryadga kuch berish yo’lini oshirish uchun oyoqlarning joylashish 

kengligi ham muhim ahamiyatga ega. Biroq oyoqlarni joylashtirish kengligi har bir 

uloqtiruvchi uchun faqat tajriba yo’li orqali belgilab olinishi mumkin. Final 
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kuchlanishga tayyorlanish jarayonida sportchining gavda egilishini kamaytirish 

hisobiga harakat tezligi bir oz oshishi mumkin. Umuman olganda, final 

kuchlanishga tayyorlanish passiv palla hisoblanadi, chunki bu paytda tezlanish 

yo’qligi sababli “uloqtiruvchi-snaryad” tizimining harakatlanish tezligi kamayadi. 

23-rasm. Sapchip yadro itqitish texnikasi.  

a-dastlabki holat, b- sapchishga tayyorlanish, v-yadro itqitishdan oldingi holat, g – yadroni 

itqitish va uni uchib chiqishi. 

 

24-rasm. Aylanib yadro itqitish texnikasi.a-dastlabki holat, b- aylanish, v- yadroni itqitish 

 

Final kuchlanishi. Itqitishning bu qismi vazifasi – snaryadni fazoda to’g’ri 

joylashtirgan holda optimal burchak ostida snaryadga maksimal tezlik berish. Bu 

vazifa mushaklarning, birinchi navbatda, oyoqlar mushaklarining tez, qat’iy 

tartibda ketma-ket qisqarishi hisobiga bajariladi.  

Itqituvchi sapchishdan so’ng qo’sh tayanch holatni egallashi bilanoq, 

oyoqlar mushaklari qisqarib, gavdani ko’taradi, bir vaqtning o’zida tos oldinga 

chiqariladi. Oyoqlarni tekislash va tosni oldinga chiqarish shuning uchun kerakki, 

gavda mushaklari cho’ziluvchan holatda qolishi, tekis chap oyoq esa a’zolarning 

harakatlarini to’xtatish uchun tayanch bo’lishi lozim.  
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Itqituvchining tekislangan oyog’i tana mushaklari qisqarishi uchun zarur 

bo’lgan qattiq tayanch hisoblanadi. Tana mushaklari to’liq qisqargandan so’ng qo’l 

mushaklari ishga qo’shiladi.  

Mushaklarning ketma-ket qisqarishi final kuchlanishda katta ahamiyatga 

ega. Aniqlanishicha, agar mushaklarning ketma-ket qisqarishiga rioya qilinsa, 

keyingi mushak kuchi oldingi mushak kuchi nolga teng bo’lgan paytda ishga 

tushadi va shu orqali snaryad harakatlanishining eng katta tezligiga erishiladi.  

 

 

25-rasm. Yadro itqitish joyi 

 

Snaryadning uchib chiqishi va uchishi. Yadro itqitishda uchib chiqish 

nuqtasi qo’lning eng baland ko’tarilgan nuqtasiga mos keladi. Yadroning uzoqqa 

uchishi uchun uning 450 burchak ostida uchib chiqishi nazariy jihatdan qulay 

hisoblanadi, biroq amalda bu burchak kichikroq bo’ladi.  

Snaryadning uchib chiqish nuqtasi tayanchdan yuqori joylashganligi 

sababli u yerga tushganda joy burchagi hosil bo’ladi (uchib chiqish nuqtasidan 

yerga tushish nuqtasigacha o’tkazilgan chiziq va erga tushish nuqtasi orqali 

o’tadigan gorizontal chiziq o’rtasida).  

Burchak kattaligi uchib chiqish nuqtasi balandligiga va orqaga – uchish 

uzoqligiga bog’liq. Yadro irg’itishda u 100 dan kattaroq bo’lishi mumkin.  

Qo’ldan to’g’ri chiqarib yuborilgan snaryad uchib chiqish vaqtida kichik 

ijobiy – hujum burchagiga ega bo’ladi. Buning natijasida havo qarshiligi sezilarli 

bo’lmaydi.  

Hujum burchagi – bu snaryad sirti va havoning qarshi oqimi yo’nalishi 

o’rtasidagi burchakdir.  
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Yadro itqitishda snaryadga ta’sir qilish kuchi qancha kam bo’lsa, uchib 

chiqish burchagi shuncha katta bo’ladi va aksincha.  

 

4.3. YADRO ITQITISH TEXNIKASINI O’RGATISH USLUBIYATI 

 

Yadro itqitish texnikasini barcha shug’ullanuvchilarga, ularning jismoniy 

tayyorgarlik darajasi qandayligidan qat’i nazar, o’rgatish mumkin. Birinchi 

mashg’ulotlarda, ayniqsa jismoniy tayyorgarligi kam kishilar uchun ancha yengil 

yadrolar (ayollar uchun 2-3 kg va erkaklar uchun 4-5 kg) qo’llaniladi. Yadrolar 

soni shug’ullanuvchilar soniga to’g’ri kelsa, tuzuk bo’ladi.  

Endi boshlayotganlar bilan yadro itqitish mashg’uloti o’tkazish maydonchasi 

tekis va qattiq yerda bo’lib, itqitish doirasi ham bo’lishi kerak.  

Baxtsiz hodisa yuz bermasligi uchun shug’ullanuvchilar maydonchaning bir 

tomonida bir-birlaridan 5-6 m narida turib, yadroni bir tomonga itqitadilar. Barcha 

shug’ullanuvchilar mashqni bajarib bo’lganlaridan so’nggina yadroni olib kelish 

uchun oldinga chiqish mumkin.  

Quyida o’rgatish vazifalari, vositalari va tashkiliy uslubiy ko’rsatmalari 

berilgan.  

1-vazifa. Shug’ullanuvchilarni sapchib kelib yadro itqitish texnikasi bilan 

tanishtirish.  

Vositalar. 1. Snaryad va musobaqa qoidalari bilan shug’ullanuvchilarni 

tanishtirish.  

2. Ko’rgazmali qurollarni namoyish qilib, doirada sapchib kelib yadro 

itqitishni tushuntirish va ko’rsatish.  

2-vazifa. Yadroni to’g’ri ushlash va to’g’ri itqitib yuborishni o’rgatish.  

Vositalar. 1. Yadro to’g’riushlashni ko’rsatish va to’g’ri ushlashlarini 

tekshirish.  

2. Yadroni itqitib yuborishga taqlid qilish.  

3. Yadroni yuqoriga, keyin oldinlatib yuqoriga itqitish.  
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Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. SHikastlanishning oldini olish uchun endi 

boshlayotganlar yadroni barmoqlar uchida ushlamasligiga e‘tibor berish kerak. Bu 

mashqlarda itqitish tomoniga yarim burilgan holatda unchalik chuqur 

cho’nqaymasdan yadro itqitish kerak.  

Asosiy e‘tibor yadro bor qo’lni to’g’rilash to’g’ri bo’lishiga va bilakning 

yadro orqasidan borishiga qaratilishi kerak. Tirsak oldinga chiqarilsa, yadro 

barmoqlardan dumalab ketib, jarohatlanishga olib kelishi mumkin. Qo’lni 

to’g’rilayotganda, yelka kamarini ham burish kerak. Yadro itqitish, itqitishni taqlid 

qilish bilan almashib turadi. Yadroni qo’l bilan itqitish, oyoqlarni sal bukishdan 

keyin bajariladi: keyin qo’l to’g’rilanishi bilan bir vaqtda oyoqlar ham 

to’g’rilanadi.  

2-vazifa. Oxirgi kuch berishni, ya’ni sapchishdan keyingi yakunlovchi 

harakatni o’rgatish.  

Vositalar. 1. Itqitish tomoniga yon tomon bilan turgan holatda turgan joydan 

yadro itqitish.  

2. Shuning o’zini itqitish tomoniga orqa bilan turib bajarish.  

3. Shuning o’zini faqat unga o’ng oyoqda turib, keyin chap oyoqni yerga 

qo’ya turib bajarish.  

4. Ko’rsatib o’tilgan dastlabki holatlardan yadro itqitishni yadrosiz va yadro 

bilan bajarish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Joyda turib itqitishda, sapchishdan keyin 

keladigan harakatlarni va kuch berishlarnio’rganish kerak.  

Turgan joydan yadro itqitish avval itqitish tomoniga yon tomon bilan turib, 

lekin dastlab yelka kamarini o’ngga burgandan keyin bajariladi. Bunda oyoqlar sal 

bukilgan bo’lib, o’ng oyoq tagi dastlab itqitish tomoniga qariyb to’g’ri burchak 

ostida joylashadi. Bu itqitish tomoniga orqa bilan turib itqitishga o’tish mashqi 

hisoblanadi.  

Itqitish vaqtida o’ng oyoq va yelka kamari yadro orqasidan burila boradi –

mo’ljalga olingan uchish tomoniga burila boradi. Yelka kamarining burilishi o’ng 

oyoqqa bosilishdan oldin bo’lmasligiga e‘tibor berish muhim.  
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Oxirgi kuch berishni bajarishda xatoga – bosh va yelka kamari chapga 

barvaqt burilishiga, yadro tutgan o’ng qo’l kechikib to’g’rilanishiga va tananing 

chapga yoki oldinga engashishiga yo’l qo’ymaslik kerak.  

Shug’ullanuvchilarni qo’lni, chap oyoqni to’g’rilashni va yelka kamarini 

burishni bir vaqtda mos bajarishga o’rgatish katta ahamiyatga ega.  

Yadroni joyda turib itqitishni o’zlashtirgandan keyin itqitish tomoniga orqa 

bilan turib itqitishni o’rgatishga o’tiladi. Dastlabki holat asta-sekinlik bilan 

o’zgartirilib, gavdani o’ngga itqitish tomoniga orqa bilan turish holatigacha 

buriladigan bo’ladi. Sonlar keng kerilgan bo’lib, o’ng oyoq boldiri maksimal 

darajada tana ostiga tortiladi, tayanish oyoq uchida bo’ladi.  

Bu mashqdan keyin chap oyoqni orqaga uzatib, o’ng oyoqda orqa bilan 

turgan holatdan itqitishga navbat keladi. Itqitishga tayyorlanish (oyoqni yuqoriga 

silkish) uchun gavdanioldinga engashtirib, o’ng oyoq soni bilan tizzani to tayanch 

oyoq uchiga o’tguncha olg’a chiqariladi. Itqitish chap oyoqni yerga tushirishdan 

boshlanadi.  

Bu mashq oldingidan qiyinroq, lekin sapchishdan keyin oxirgi kuch berish 

fazasini bajarishga ancha yaqin. Shuning uchun mashg’ulotlarda bu mashqni 

bevosita sapchib itqitish oldidan qo’llash kerak.  

Shug’ullanuvchilar harakatning umumiy chizmasini o’rganib olgandan keyin 

ularning e‘tibori ikkala oyoqda tez va o’z vaqtida depsinsagina mumkin bo’lgan – 

sakrab oyoqlarni faol almashtirishga qaratiladi. Oyoqlar faol almashayotganda, 

oyoqlar yerdan barvaqt uzilmasligiga e‘tibor berish kerak. Yelka kamari itqitish 

yo’nalishi tomonga burilib olgandan keyingina o’ng oyoq yerdan uziladi. Chap 

oyoq esa yadro uchib chiqishi bilan birga yerdan uziladi.  

Oxirgi kuch berishda yadro maksimal tezlanishga ega bo’lishi kerak. 

Shuning uchun oxirgi kuchlanishni bir tekis tezlik bilan bajaruvchi 

shug’ullanuvchilar ataylab tezlantirib itqitishlariga erishish zarur.  

Itqitishning yo’nalishini nazorat qilib turish uchun yadroni yuqoridagi 

mo’ljallar (daraxt shoxi, baland ustunchalarga qo’yilgan planka yoki arqon va h.k.) 
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ustidan o’tkazib itqitish yoki uzoqroqdagi mo’ljal tomonga yo’naltirib itqitishning 

ko’p foydasi bor.  

Shug’ullanuvchilarda tananing ayrim qismlari harakati bir-biriga mos 

tushishi haqida tushuncha hosil qilish uchun oxirgi kuch berishni yengil yadro 

bilan yoki yadrosiz taqlid qilish, shuningdek, silkinish vaqtida yadroni itqitib 

yuborishdagiga teskari, harakat qilish – “teskani yurish” foydalidir. Bunday 

silkinishni yadro uchib chiqayotgan eng oxirgi paytda uloqtiruvchi o’tadigan 

holatdan boshlash kerak. Shu holatdan o’ng qo’l bukilib, yelka kamarini o’ngga 

burib, tasvirlangan oxirgi zo’r berishga binoan yadroni darhol itqitib yuboriladi.  

Itqitish vaqtida tana va yadroni idora qilishni (tana og’irligidan, mushaklar 

elastikligidan, oyoqlar kuchidan, tezlanishdan va harakatlarni erkin bajarishdan 

foydalanishni) takomillashtirish uchun og’irligi xar xil yadro va toshlarni itqitish 

yoki otish; ko’krak oldidan bir va ikki qo’llab oldinga itqitish; ikki qo’llab 

yuqoriga va pastdan oldinga itqitish; ikki qo’llab yuqoriga va pastdan ko’tarib, 

orqaga kalladan oshirib itqitish, yadroni bosh orqasidan ko’tarib, oldinga itqitish 

qo’llaniladi.  

Ko’rsatilgan mashqlar tegishli mushak guruhlarining rivojlanishiga 

ko’maklashadi va shu bilan texnikani o’rganish jarayoni ham tezlashadi.  

4-vazifa. Sapchib kelishni o’rgatish.  

Vositalar. 1. Itqitish yo’nalishiga orqa o’girgan holda oldinga engashib, chap 

oyoqni orqaga uzatib, o’ng oyoqda yadrosiz sapchishlar.  

2. Sapchishga tayyorlanish mashqlari va oyoqni silkib, ketidan sapchib 

ketish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Taqlid mashqlari yordamida sapchishni 

o’rgatish oldingi vazifalarni hal etish bilan parallelbo’laveradi. O’ng oyoqda 

sapchishning to’g’ri bajarilishini his etish uchun uni sherik yordamida bajarish 

kerak. Sherik (murabbiyning o’zi bo’lgani yaxshi) sapchimoqchi bo’lgan 

shug’ullanuvchining orqaga uzatilgan chap oyog’idan tutib, sapchishni gorizontal 

yo’naltirib ohista tortadi. Shug’ullanuvchi tortish kuchidan foydalanib, o’ng 

oyoqda sapchib, shu oyoqqa tushadi-da, uchini yerga qo’yib, boldirini chap oyoqqa 
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yaqinlashtiradi. Sherik yordamida va sherigisiz sapchish seriya-seriya qilib, har gal 

3-5 martadan bajariladi. O’ng oyoqda qattiq depsinmaslik kerak, aks holda 

sapchish juda yuqori bo’lib ketib, uzoqqa borib tushiladi. Shu bilan birga chap 

oyoqni yaxshi silkib, o’ng oyoqni yaqinlashtirishni ham o’rgatish kerak.  

Sapchishga tayyorlanishdan boshlab, to yerga tushguncha gavda og’irligi 

o’ng oyoqda bo’lishiga alohida e‘tibor berish kerak.  

5-vazifa. Yadroni sapchib itqitish texnikasini o’rgatish.  

Vositalar. 1. Yengil va me’yordagi yadrolarni sapchib itqitish.  

2. Yadroni sapchib itqitishni taqlid qilish.  

3. Musobaqa qoidalariga rioya qilib, doira ichidan yadro itqitish.  

4. Yadro itqitishdan chamalashlarda ishtirok qilish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Yangi shug’ullana boshlaganlar har 

mashg’ulotda yadroni turgan joydan itqitishlari (oxirgi kuch berishni bajarishlari) 

va sapchishni taqlid qilishlari kerak. Dastlab qisqaroq (40-50 sm) sapchigan 

yaxshi, chunki sapchish qisqaroq bo’lsa, itqitish sapchishga ravonroq ulanib ketadi.  

Shug’ullanuvchilar sapchish vaqtida yelka kamarini dastlabki holatda 

saqlashlariga, sapchish bilan oxirgi kuch berish ulanib ketishiga, shuningdek, 

oxirgi kuch berish paytida harakatlarni tezlantira olishlariga erishmoq kerak. 

Baland sapchib yuborilsa, yerga tushganda gavdaning past tushishi ko’payib 

ketadi-da, natijada oxirgi kuch berishdan oldingi harakat uzuq-yuluq bo’lib qoladi. 

Ikkala oyoqqa mustahkam tayanib olgandan keyingina oxirgi kuch berishni 

boshlashga intilish ham yomon ta’sir ko’rsatadi. Ikkala oyoqqa mustahkam tayanib 

dastlabki holatda turgan joydan yadro itqitib mashq qilish ta’sirida ham shunday 

bo’lishi mumkin.  

Sapchigandan keyin tanaffus bo’lib qolmasligi uchun sapchish balandlab 

ketmasligi, qisqaroq bo’lishi va sakrovchi sapchishdan keyingi oyoq harakatlarini 

ustalik bilan bajaradigan bo’lishi kerak.  

6-vazifa. Yadro itqitish texnikasini takomillashtirish va individual 

xususiyatlarni aniqlash. 

Vositalar. 1. Doirada turib turli xil og’irlikdagi yadrolarni itqitish.  
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2. Yuqorida sanab o’tilgan mashqlarni bajarish. 3. Yaxshi natija ko’rsatish 

uchun yadro itqitish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Yadroni sapchib itqitish texnikasi asoslarini 

o’zlashtirayotganda xatolarni tuzatib, oldin uddalab bo’lmagan texnika detallarini 

o’rganib olishga urinib ko’rish kerak. Bu detallar odatda snaryad uzoqroq uchishi 

uchun sapchishni kattaroq tezlikda va oxirgi kuch berishga ulab bajarishga 

intilishga bog’liq bo’ladi. Oxirgi kuch berishda va yadro itqitishni kerakli ritmda 

to’liq bajarishda oyoqlar, gavda va qo’llarning faol, bir-biriga mos ishlashiga 

alohida e‘tibor berish kerak bo’ladi. Yadroni umuman va ayniqsa oxirgi kuch 

berishda eng ko’p tezlanish bilan itqitishga imkon beradigan boshqa vositalarni 

topishga ham harakat qilish kerak.  

Yengil yadroni itqitish texnika yangi elementlarini o’rganayotganda va 

harakatlarni kattaroq tezlikda bajarish uchun foyda beradi. Shug’ullanuvchilar 

quvvati ko’proq ish qilib, bunda orttirgan malakalarini me’yor yadro itqitishda 

ishlatishlari uchun og’irroq yadro itqitib mashq qilinadi. Albatta, vazni har xil 

yadrolar itqitish tegishli mushak guruhlari kuchini rivojlantirishga ham 

ko’maklashadi.  

Shug’ullanuvchilar ayrim paytda o’rganilgan ba’zi harakatlarni bajara 

olmaydilar. Bunday hollarda uni uloqtiruvchiga to’g’ri keladigan harakat bilan 

almashtirishga to’g’ri keladi. Individual xususiyatlar qanchalik to’g’ri hisobga 

olingani – itqitish paytidagi keyingi harakatlar qanchalik to’g’ri chiqishidan va 

natija qandayligidan ma’lum bo’ladi.  

 

Tayanch iboralar.  

1.  Depsinish 

2. Uchish 

3. Gorizontal tezlik 

4. Vertikal tezlik 

5. Qadimgi Gretsiyada  

6. Olimpiada 
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7. Snaryad  

8. Ruletka 

9. Yadro 

10. Kооrdinаtsiya 

11. Tеzlik 

12. Sеktоr 

13. Qadam tashlash  

14. Yadro itqitish 

15. Itqituvchi 

16. Snaryadni ushlash 

17. Final kuchlanishi 

 

O’z – o’zini nazorat qilish uchun savollar. 

1. Yadro itqitishning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi qaysi 

davrlardan boshlangan? 

2. Yadro itqitish bo’yicha musobaqalarni kim boshqaradi? 

3. Yadro itqitish bo’yichа dаstlаbki musоbаqаlаr nechinchi yildа 

o’tkаzilgаn.  

4. Yadro itqitish bo’yicha musobaqalarida nechta hakam bo’ladi?  

5.  Yadro itqitish nechta ketma – ketlikda bajriluvchi elementlardan iborat? 

6. Agar, yadro itqitishchi qanday ko’rinishdagi harakatlarni amalga oshirsa, 

u holatda uloqtirishga urinish hisobga olinmaydi? 

7. Yadro itqitish uzoqligi nimaga bog’liq bo’ladi? 

8. Yadro itqitish tezligi qanday bo’lishi kerak? 

9.  Erkaklar o’rtasida yadro itqitish bo’yicha dunyo rekordi qaysi davlat 

vakiliga tegishli? 

10. Ayollar o’rtasida yadro itqitish bo’yicha dunyo rekordi qaysi davlat 

vakiliga tegishli? 

11. Yadroning uzоqqа uchishigа tа’sir ko’rsаtuvchi оmillаr?  
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12. Xalqaro yengil atletika federatsiyasi nechanchi yildan boshlab jahon 

yengil atletikachilari erishgan eng oliy yutuqlarni rekord sifatida tan ola boshladi.  
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5 – Modul. BOSQON ULOQTIRISH 

 

5.1. BOSQON ULOQTIRISHNING RIVOJLANISHI 

 

Bosqon uloqtirish – bu nisbatan yengil atletikaning yosh turlaridan biri 

hisoblanadi. Bosqon uloqtirish avvaldan, ya’ni 1 asrlik tarixga ega. O’tgan XIX 

asrning oxiri XX asrning boshlaridan  boshlab odamlar ushbu sport turi bilan 

shug’ullanib kelishgan. Bosqon uloqtirish ko’proq Irlandiyada rivojlanib borgan. 

Ch. Poddakning bergan ma’lumotiga qaraganda Irlandiyada bosqon uloqtirish – 

ya’ni temir bosqon kuvalda uloqtirish deb yuritilib kelgan. Kuchemet degan 

pahlavon to’g’risida afsonalar aytilib kelgan. 1920-1930 yillarda Irlandiyalik 

sportchilar ulardan Patrik O Kallaham, ikki marotabalab 1928 va 1932 yillarda 

Olimpiada g’olibiga aylandi. Angliyada 1850 yillarda bosqon uloqtirish rivojlana 

bordi, ushbu yillardan Angliyada bosqon uloqtirish bo’yicha musobaqalar o’tkazila 

boshladi. 1866 Angliyada R. Djeyms 24 m 50 sm ga uloqtirib Angliya chempioni 

bo’ldi. Ushbu yillarda boshqa davlatlarda ham bosqon uloqtirish sport turi asta-

sekin ommalashib rivojlana boshladi.  

1900-yilda bosqon uloqtirish Parij shahrida o’tkazilgan Olimpia o’yinlari 

dasturi tarkibiga kiritilgan, bu holat yengil atlektikaning bu turining barcha 

mamlakatlarda keng ommalashishiga olib kelgan. 

Bosqon uloqtirish 1900-yillardan boshlab uloqtirish Rossiyada ham rivojlana 

boshladi. Bosqon uloqtirish bo’yicha musobaqa nizomlari asta-sekin tuzila 

boshladi 1900-yillarda snaryadning dastasi uzunligi 1 m 22 sm, og’irligi – 7,257 

kg, doirasining diametri 2 m 13,5 sm, sektori 900 burchak ostida bo’lib, 

keyinchalik sektor 450 burchak ostida bo’lgan uloqtirish maydoniga, asfalt 

yotkazilgan. Oradan ancha vaqt o’tishi bilan bosqon uloqtirish sektori 400 burchak 

ostida 34,920 qisqartirilgan. Bosqonning og’irligi 7,265 kg og’irlashdi. Erkaklar 

uchun 7,265 kg, ayollar uchun 4,005 kg.  

Bosqon uloqtirish bo’yicha dastlabki Olimpia chempioni sifatida Amerikalik 

D.Flenegen qayd qilib o’tiladi va bu sportchi 49,73 metr natija ko’rsatgan. Bu 
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sportchi chempionlik nomini 1904 – 1908 yillar davomida saqlab qolgan.  

2000 yilda o’tkazilgan Olimpia o’yinlarida S.Jilkovskiy 80,02 metrga 

bosqon uloqtirishning uddasidan chiqadi. Sidney shahrida o’tkazilgan Olimpia 

o’yinlarida ayollar bellashuvi ham dastur tarkibidan o’rin egallab, bu yo’nalishda 

birinchi chempion ayol sportchi sifatida Polshalik K.Skalimovska 71,16 metr natija 

bilan shohsupadan o’rin egallagan. 

Hozirgi vaqtda bosqon uloqtirish bo’yicha erkaklar o’rtasida dunyo rekordi 

SSSRlik Yuriy Sedixga tegishli bo’lib, 1986 yil, 86,74  m natija qayd etgan bo’lsa,  

ayollar o’rtasida dunyo rekordi Germaniyalik Betti Xaydlerga tegishli u 2011 yil, 

79,42 m natijani qayd etgan. 

O’zbekiston mustaqillikka erishgandan so’ng bir qator bosqon uloqtiruvchilar 

etishib chiqdilar. 1997 yilda A.Abduvaliyev 82 m 60 sm, O. Ustinov 76 m 62 smga 

bosqon uloqtirish bo’yicha Osiyo chempioni bo’lishgan. Olga Jogoleva 52 m 16 

sm masofaga uloqtirib O’zbekistonning bir necha bor chempioni bo’lgan. 

 

5.2. BOSQON ULOQTIRISH TEXNIKASI 

 

Bosqon metall shardan iborat bo’lib, po’lat sim orqali dastaga biriktirilgandir. 

Sharni temir, po’lat, cho’yan yoki lutundan yasaladi. U yaxlit qo’yilgan yoki ichiga 

ancha og’ir metall (qo’rg’oshin, simob) to’ldirilgan bo’lishi mumkin. Uloqtirish 

uchun sportchining yoshiga qarab, bosqon turli xil og’irlikda bo’ladi: erkaklar 

uchun – 7 kg 265 g, katta o’smirlar uchun – 6 kg, kichik o’smirlar uchun – 5 kg, 

ayollar uchun – 4 kg. Barcha asboblarning uzunligi bir xil (118-122 sm). 

Bosqon uloqtirish musobaqasi 2,135 m diametrga ega bo’lgan stement yoki 

asfalt doiradan turib, 34,920 sektorda o’tkaziladi. Uloqtirish doirasi balandligi 

kamida 3,5 m bo’lgan ehtiyot to’ri bilan to’silgan bo’lishi kerak.  

Bosqon uloqtirish, uni dastlabki aylantirish, bir necha marta aylanish va 

asbobni chiqarib yuborish bilan oxirlanadigan oxirgi kuchlanishdan iborat. 

Uloqtirish vaqtida sportchi bosqonga o’z kuchi bilan ta’sir o’tkazib, uni 

doiraga yaqin bo’lgan egri chiziq bo’ylab jadal harakatlantira boshlaydi. Bosqonni 
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ufqqa nisbatan optimal burchak ostida (440) uloqtirib tayyorlanish uchun uni qiya 

yuza bo’ylab aylantiriladi. 

 

 

27-rasm. a-bosqonni tuzilishi, b-bosqon uloqtirish joyi 

 

Uloqtiruvchining bosqonga berilgan kuchi og’irligini yengish va unga 

markazga intiluvchi hamda urinma (tangenstial) tezlash bag’ishlashga sarflanadi. 

Bosqonni aylantirayotganda juda katta markazdan qochuvchi kuch hosil bo’ladi 

(60 m ga uloqtirganda bu kuch 270 kg dan ortiq bo’ladi). Uloqtiruvchi ana shu 

kuchga qarshi tura olish uchun bosqonga qarama-qarshi tomonga engashishga 

majbur bo’ladi. Bu esa uning aylanish vaqtida uning barqaror muvozanat holatini 

saqlab qolishga yordam beradi.  

 

28-rasm. Bosqon uloqtirish sektori 

 

Aylanishlar vaqtida uloqtiruvchi bilan bosqon bir o’q atrofida aylanayotgan 

yaxlit sistemani tashkil qiladi. Uloqtiruvchi va tortib turgan bosqon (aylanish 
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vaqtida) faqat aylanma harakat qilib qolmasdan, uloqtirish yo’nalishida olg’a 

intiluvchi harakatni ham bajaradi. Aylanishlar tezligi tinmay o’sib borishi kerak. 

Dunyodagi eng yaxshi uloqtiruvchilar bosqonni uch aylanishda uloqtiradilar. 

Bosqon ushlash. Bosqon dastasini avval chap qo’ldagi ko’rsatkich, o’rta, 

nomsiz barmoqlarning o’rta bo’g’imlariga hamda jimjiloqning o’rta va tirnoq 

bo’g’imlari o’rtaligiga kiygiziladi. Mazkur barmoqlarning asosiy bo’g’imlari 

ularga tegishli kaft suyaklari bilan bir chiziqda bo’lib, kaft panja bo’g’imlarida 

bukilmay turadi. O’ng qo’lning to’rt barmog’ini chap qo’lning nomdosh 

barmoqlari ustiga shunday qo’yiladiki, bunda o’ng qo’lning tirnoq bo’g’imlari 

chap qo’lning asosiy bo’g’imlariga mahkam yopishib turishi kerak. Bosh 

barmoqlari esa bir-biri ustiga krest shaklida joylashadi (chap, o’ng ustiga). Bunday 

usul kuchli uloqtiruvchilarga 300 kg dan ortiq kuch bilan tortilayotgan bosqonni 

tutib qolishga yordam beradi (29-rasm). 

 

29-rasm. Bosqon ushlash  

 

Dastlabki holat. Bosqonni aylantirishdan oldin uloqtiruvchi doiraning ortki 

qismida uloqtirish tomoniga orqasi bilan o’girilib turadi. Poylar tashqariga qarab 

burilgan holda bir-biridan 60-80 sm oraliqda joylashtiriladi. Uloqtiruvchi bosqonni 

o’ngdan orqaroqda yerga qo’yadi. O’ng oyog’ini sal bukib, tana og’irligini uning 

ustiga tushirib turib, yelka kamarini o’ngga buradi va gavdasini salgina oldinga 

ergashtiradi. Bu paytda chap qo’l bilan sim bir to’g’ri chiziqni tashkil qiladi, o’ng 

qo’l esa tirsak bo’g’imidan salgina bukiladi. Boshni hech qayoqqa burmay va 

egmay to’g’ri tutish kerak (30-rasm). 
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30-rasm. Bosqon uloqtirishga tayyorlanish 

 

Bosqonni dastlabki aylantirish – uloqtirishning ajralmas qismi bo’lib, 

qolgan harakatlarning to’g’ri bajarilishi shunga bog’liqdir. Dunyoning eng kuchli 

uloqtiruvchilari dastlabki aylantirishni ikki davrada bajaradilar va bunda bosqon 

sharini burilishlarni boshlash uchun kerakli tezlikda (13-14 m/sek) harakatlantira 

boshlaydilar. Bosqonning aylanish yuzasi ufqqa nisbatan taxminan 38-400 og’ma 

bo’ladi. Burilishlar vaqtida esa aylanish yuzasining og’ishi 42-440 gacha oshadi. 

Dastlabki aylantirishning birinchi davrasi oyoq va gavdani chala tiklangan 

holatda boshlanadi. Shu bilan birgalikda yelka kamari tos bilan bir yuzada chapga 

buriladi va uloqtiruvchi to’g’ri uzatilgan qo’llari bilan bosqonni aylanma harakatga 

keltiradi. Bosqon oldinga-yuqoriga harakatlanayotganida, taxminan chap poy 

uchining qarshisida bo’lishi lozim. Dastlabki aylantirish vaqtida bosh to’g’ri 

tutilishi kerak, chunki boshni burish va egish muvozanatni saqlashga to’sqinlik 

qiladi. 

Oldingi-yuqoriga harakatlanayotgan to’g’ri qo’llar ko’krak balandligiga 

etgach, chapga aylana boshlaydi. O’ng qo’l chap qo’ldan balandroq ko’tariladi, 

keyin ikkala qo’l ham tirsak bo’g’imidan bir oz bukiladi; qo’l panjalari bosh 

orqasidan, bilaklar esa bosh ustidan aylanib o’tadi. Gavda sal orqaga egilgan 

bo’lib, tosni oldinga, bukilgan oyoq ustiga chiqarilgan. 
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Keyinchalik yelka kamari yuqoridan tushayotgan bosqon ro’parasiga eng 

oxiriga qadar o’ngga buriladi. Qo’llar harakatni davom ettirib, o’ngga-pastga tusha 

boshlaydi, chap qo’l to’g’rilanadi, o’ng qo’l esa tag’in ham ko’proq bukiladi, uning 

tirsagi pasayadi. Bosqon shari uloqtiruvchining orqasidan uzoqlab o’tadi; agarda 

oldindan kuzatilsa, asbob sportchi gavdasinining chap tomonidan ancha uzoqda 

ekanligi yaqqol ko’rinadi(31-rasm). 

 

31-rasm. Bosqon uloqtirishda dastlabki siltashlar 

 

Dastlabki aylantirishning ikkinchi davrasi bolg’aning o’ngdan-orqaga qarab 

tushish harakati bilan boshlanadi. Uloqtiruvchi harakatning boshlanishida bukilgan 

qo’lini to’g’rilab, bosqonni gavdasining o’ng tomonidan pastga tushiradi, yelka 

kamarini esa tos bilan bir tekislikda chapga buradi. 

Shundan keyin birinchi davradagi aylantirish harakatlari takrorlanadi, lekin 

bunda chap qo’lning yuqoriga siljiyotgan vaqtdagi aylanishi ertaroq boshlanadi. 

Gavda og’irligini o’ng oyoqqa o’tkazayotganda bu oyoq ko’proq bukiladi, gavda 

esa orqaga ko’proq engashadi. 

Qo’llar bosh ustida harakatlanishining oxirida uloqtiruvchi yelka kamarani 

o’ngga, oxiriga qadar burib chap tovonini ko’taradi. Bu harakat tosni o’ngga 

ko’proq burishga va yelka kamarining o’ngga burilishini oshirishga yordam beradi. 

Dastlabki aylantirishda tana og’irligini bosqonga qarama-qarshi tomonga 

ko’chirish (asosan tos qismining joy o’zgartirishi) katta rol o’ynaydi. Bosqon 

uloqtiruvchining chap yoki o’ng tomondan o’tayotganda tana og’irligi bolg’adan 
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uzoqroq joylashgan oyoqqa ko’proq tushadi. Bu esa uloqtiruvchining muvozanatni 

saqlashi va bolg’aning harakat tezligini oshirishiga yordam beradi. Bosqon shari 

o’z orqasidan o’tayotganda sportchi oldinga engashadi, shar  oldinga o’tganda esa 

orqaga ko’chadi. Gavda og’irligining tasavvur qilinadigan aylanish o’qi atrofida 

bunday o’rin almashtirib turishi faqat bosqonni bir joyda turib tez aylantirishdan 

burilishga o’tish vaqtida ham muvozanat saqlab turishiga yordam beradi, bu esa 

juda muhim ahamiyatga ega. 

Bosqon o’zining eng yuqori holatidan gavdaning o’ng tomoniga, yelka 

bo’g’inlarigacha pasayib harakatlanayotgan paytda uloqtiruvchi qo’llarini boshdan 

o’ng tomonga tushiradi va bunga o’ng qo’l bukilgan holda tirsagi bilan pastga 

tushadi, chap qo’l esa to’la yoziladi. Xuddi shu paytdan birinchi burilishga 

kirishish boshlanadi. 

Uloqtiruvchining burilishlari. To’g’ri uloqtirishda har bir burilish 

oldingisidan tezroq bajariladi. Harakatlar bir tekisda tezlashadi. Basharti bosqon 

harakatini siltab tezlashtirilsa, u holda bosqon tanadan o’zib ketadi va uloqtiruvchi 

unga yaxshi ta’sir ko’rsata olmaydi. 

Gavda va uning qismlarining egilish burchagi hamda bo’g’imlarning bukilishi 

har bir burilishda doimo o’zgarib turadi. Burilishlarda yakka va qo’sh tayanchli 

fazalar farq qilinadi. 

Burilishlarning qo’sh tayanchli fazalari. Uloqtiruvchi birinchi burilishni 

bosqon gavdaning o’ng tomonida yelka bo’g’imi balandligigacha tushgan paytidan 

boshlaydi. Qolgan burilishlar oldingi burilishlardan keyin, o’ng oyoqni yerga 

qo’yishdan boshlanadi va bunda bosqon shari o’ng tomonda taxminan yelka 

bo’g’imi balandligida yoki undan yuqoriroqda bo’ladi. Bu paytda gavda chapga 

engashadi, oyoqlar sal bukilgan bo’ladi, lekin chap oyoq o’ng oyoqqa nisbatan 

ko’proq bukilgan. 

    Burilishga kirish. Hamma burilishlar ham uloqtiruvchining elka 

bo’g’imini chapga aylantirishi bilan boshlanadi. Uloqtiruvchi bosqonni pastga eng 

quyi nuqtagacha siljitib, elka kamarini tos bilan bir tekislikda joylashadigan 

holatgacha chapga buradi va chap oyog’ini yozib, gavdasini bir oz orqaga tortadi. 
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Har bir burilgan sayin bosqonning tortish kuchi (markazdan qochuvchi kuch) orta 

borishi tufayli gavda orqaga ko’proq tortila boradi. Bosqonning eng quyi nuqtasi 

birinchi burilish vaqtida uloqtiruvchidan o’ng va pastroqda, uning tosiga nisbatan 

taxminan 30-400 holatida bo’ladi. Burilish vaqtida bolg’aning aylanish sathi 

chapga siljishi sababli quyi aylanish tomoniga qarab siljishi mumkin. Eng yaxshi 

uloqtiruvchilarda bu nuqta tananing o’rta chizig’idan (sagittal yuzadan) siljib 

o’tmaydi, lekin uchinchi burilishda unga yaqinlashuvi mumkin. Agarda bu nuqta 

tananing o’rta chizig’idan o’tsa, bosqon harakatini tezlashtirish qiyinlashadi. 

Uloqtirish natijasi ham past bo’ladi.  

Uloqtiruvchi yelka kamarini toki tos sathi bilan tenglashguncha chapga 

buradi. Qo’llarini oldindan-o’ngdan siljitadi chap qo’l bosqon bilan yaxlit chiziq 

tashkil qiladi; oyoqlar yarim bukilgan, chap oyoq o’ng oyoqqa nisbatan ko’proq 

bukilgan holatda bo’ladi. Bu paytda bosqon shari sportchining chap qo’l bosqon 

bilan yaxlit chiziq tashkil qiladi; oyoqlar yarim bukilgan, chap oyoq o’ng oyoqqa 

nisbatan ko’proq bukilgan holatda bo’ladi. Bu paytda bosqon shari sportchining 

o’ng oyoqning tizzasigacha pastga tushadi. 

Burilishlar vaqtida boshni dastlabki aylantirishdagi kabi to’g’ri tutish kerak. 

Boshni sal chapga qiyshaytirish mumkin, lekin har doim bolg’a tomonga qarab 

turish lozim. 

Yelka kamari tos bilan bir (frontal) yuzaga o’tgan zahoti, uloqtiruvchi chap 

oyoq tovonida va o’ng uchida chapga aylana boshlaydi. Buning natijasida chap 

qo’l bilan bir chiziqda turgan bolg’a ham chapga qarab tortiladi. 

Uloqtiruvchining ikkala oyoqda aylanishi gavda chapga burilib bo’lguncha 

davom etadi (birinchi burilishda dastlabki holatdan 900, ikkinchi va uchinchi 

burilishda esa 750-800 gacha). Uloqtiruvchi chapga aylanish bilan bir vaqtda 

oyoqlarini tizza bo’g’imidan sal yozadi. Tana og’irligi chap oyoqqa o’tadi. 

Shunday keyin chala yozilgan o’ng oyoq bilan siltanib, faqat chap oyoqqa o’tadi. 

Birinchi burilishda bosqon shari uloqtiruvchining dastlabki holatidan chap 

tomonda yelka bo’g’inlari balandligigacha ko’tariladi. Ikkinchi va uchinchi 

burilishlarda esa yelka bo’g’inlaridan ancha pastda bo’ladi. 
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Uloqtiruvchi har bir burilishda bir yarim-ikki poy orqaga, uloqtirish tomoniga 

siljiydi. Burilishlar vaqtida o’ng oyoq poyi chap oyoqqa yaqinlashtiriladi. Demak, 

uloqtiruvchining poylari uloqtirish yo’nalishida ikki parallel chiziq bo’ylab emas, 

balki taxminan shu yo’nalishda bir-biriga yaqinlashuvchi chiziqlar bo’ylab siljiydi. 

Poy uchlari sal kerilgan bo’ladi. 

Uloqtiruvchining qo’sh tayanch fazasida aylanishni tezlashtirishda 

qatnashuvchi yirik muskul gruppalarining ishi uchun qulay sharoit vujudga keladi. 

Shuning uchun har bir burilishning qo’sh tayanch fazasi bosqonni tezlashtirish 

uchun eng qulay holatdir. 

Burilishlarning yakka tayanchli fazasi. Har bir burilishda yakka tayanchli 

fazaga o’tganda uloqtiruvchi to’g’ri tutilgan gavdasini orqaga tortadi va har bir 

burilishda buni oshira boradi. Bu muvozanat saqlash uchun zarur. Chunki har bir 

burilishda bosqonning tortish kuchi oshib boradi va bu kuchning yo’nalishi ham 

o’zgaradi. 

Qo’sh tayanchli fazada bosqonning tortilishi ko’proq oldinga yo’nalgan 

bo’lsa, bir tayanchli fazada u ancha yuqoriga qarab tortila boshlaydi. Sportchi bu 

kuchga qarshi turish uchun gavdasini yon tomonga ko’proq engashtirishga majbur 

bo’ladi (32-rasm). 

 

32-rasm. Bosqon uloqtirishda aylanish 
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Bosqonning keyingi harakatlarida uloqtiruvchi chap tovonida aylanishni 

davom ettiradi. Chap poy uchi bilan uloqtirish tomoniga burilishi bilan, 

uloqtiruvchi poyining tashqi yuzasiga, keyin esa uning tagi bilan tayanishga o’tadi. 

Chap oyoqda aylanib turib, o’ng oyog’ini tizzadan sal bukiladi va chap oyoqqa 

yaqinlashtiradi (tizzani-tizzaga) va ayni bir paytda tosni chapga buradi. 

Har bir burilishdagi yakka tayanchli fazaning birinchi qismida bosqonning 

harakat tezligi birmuncha kamayadi, chunki yirik mushaklarning ish sharoiti 

qiyinlashadi. 

Bosqon sharining yuqori nuqtadan quyi nuqtaga tushish harakati vaqtida 

uloqtiruvchi chap oyog’ining tagida aylanishni davom ettiradi va bu oyoq 1800 ga 

burilib, tizza bo’g’imida bir oz bukiladi. 

Uloqtiruvchi gavdasini burishni tamomlagach, o’ng oyog’ini chap oyog’i 

bilan bir chiziqda yerga qo’yadi va yakka tayanchli fazadan qo’sh tayanchli fazaga 

o’tadi. O’ng oyoq tagi to’liq yerga qo’yiladi. Bu paytda garchi gavda ko’proq chap 

oyoq ustida bo’lsa ham bosqonning tortish kuchini asosan o’ng oyoq bilan tutib 

turadi. O’ng oyoq tizza bo’g’imidan 140-1500 ga, chap oyoq esa 95-1000 ga 

bukiladi. Uloqtiruvchi tosni burish bilan «gavdani unga qayirishga» erishadi. Bu 

paytda qorin va orqa mushaklari ancha cho’ziladi. 

Har qaysi burilishda tos va elka kamarining siljitish yuz beradi. Burilishning 

birinchi yarmida qo’sh tayanch fazasida turgan uloqtiruvchi yelka kamarini 

chapga, dastlabki holatga buradi. Har bir burilishning ikkinchi yarmida esa 

uloqtiruvchi chap oyoqda aylanib, tosni yelka kamari nisbatan tezroq buradi. Har 

qaysi burilishning oxirida uloqtiruvchining gavdasi yana bosqon harakatini 

tezlashtirish uchun qulay holatga keladi. 

Oxirgi kuchlanish fazasi – uchinchi burilishning oxirgi o’ng oyoqni yerga 

qo’yishdan boshlanadi. 

Bu payt bosqon uloqtiruvchi gavdasining o’ng tomonida, yelka bo’g’imi 

balandligida yoki undan yuqoriroqda bo’ladi; gavda chapga engashadi. 

Oldingi burilishlardagidek, uloqtiruvchi yelka kamarini tos bilan bir tekislikka 

kelguncha chapga buradi. Bosh esa uloqtirish davomida birinchi marta orqaga 
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egiladi, qo’llar yozilgan bo’ladi. 

Bosqon quyi nuqtaga intilib, tizza balandligiga yetganda bosqonning tortilishi 

va gavda og’irligi ikkala oyoqqa teng taqsimlanadi.  

Oxirgi harakatning quyi nuqtasida bosqon gavdaning o’rta chizig’idan o’ngda 

bo’lishi kerak.  

Bosqon quyi nuqtadan tortilayotgan paytda uloqtiruvchi chapga burilib, 

orqaga egiladi. Bu harakat bilan u bosqonga maksimal tezlik beradi. 

Orqaga egilayotganda tosni oldinga siljitmaslik kerak. 

Uloqtiruvchi oyoqlarini to’g’rilashga intiladi va shu bilan birga gavdasini ham 

yuqoriroq ko’tarishga harakat qiladi. Lekin faqat chap oyoq to’la to’g’rilanadi, 

o’ng oyoq esa sal bukilgan holda, uchi bilan chapga buriladi. 

Bolg’aning tortilishini asosan chap oyoq tutib turadi va uloqtirishning oxirida 

bu oyoq tagining oldingi qismi yerga tayanadi. Harakat oxirida uloqtiruvchining 

gavdasi tizzadan sal bukilib turgan o’ng oyoq ustiga o’tadi, bosh esa oxirgacha 

orqaga egiladi (33-rasm). 

 

33-rasm. Bosqonni qo’ldan chiqrish 
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Bosqon yelka bo’g’ini balandligiga etganda uloqtirib yuboriladi. Bosqonning 

tortilishi va harakat tezligi maksimal darajaga yetadi. 

Bosqon qo’ldan qo’yib yuborilgan zahoti uning uloqtiruvchiga ta’sir etgan 

tortish kuchi yo’qoladi, shu sababli gavdaning aylanish tezligi oshadi, chunki endi 

u bolg’aning qarshiligiga uchramaydi. Muvozanatni saqlash va doiradan chiqib 

ketmaslik uchun uloqtiruvchi o’ng oyog’ining uchida aylanishni davom ettira turib, 

uni to’g’rilaydi, chap oyoqni yerdan uzib, o’ng oyoq orqasiga chapdan orqaga 

o’tkazadi. O’ng oyoqni esa tizza bo’g’imidan bukadi. 

 

5.3. BOSQON ULOQTIRISH TEXNIKASINI O’RGATISH USLUBIYATI 

 

Bosqon uloqtirishni o’rgana boshlagan yangi shogird birinchi 

mashg’ulotdayoq, bosqonni unchalik tez bo’lmagan harakatlari natijasida vujudga 

keladigan 40-50 kg chamasidagi tortish kuchini engishi kerak. Texnikani 

o’zlashtirish jarayonida harakat tezligi va kuch yuklamasi ancha oshadi. Demak, 

bosqon uloqtirish texnikasini muvaffaqiyatli o’rganish uchun bu ishga kirishgan 

kishi etarli darajada kuchli va ildam bo’lishi kerak.  

Ayrim mashqlarni va uloqtirishni oldiniga sekin sur’atda bajarish kerak. 

Keyin texnika to’g’ri bo’lishini saqlab, sur’atni asta-sekin oshirib, maksimal 

darajaga etkazishga harakat qilinadi. Ayrim mashqlarni takrorlash yoki 

takrorlamaslik ularning qanchalik o’zlashtirilganiga bog’liq. Bir darsda ko’pincha 

bir necha vazifani hal etadigan mashqlar beriladi. Masalan, bir darsda dastlabki 

aylanishni (ko’nikmani mustahkamlash uchun) mashq qilish, snaryadsiz aylanishni 

(oyoqlar harakatini) o’rgatish va yadro (tosh, qadoq tosh, to’ldirma to’p va h.k.lar) 

uloqtirib mashq qilish mumkin. Oxirgi kuch berishni (bir aylanib uloqtirishni 

qo’shib) o’rgatayotganda, ilgari o’tilgan mashqlar (uloqtiruvchining dastlabki 

aylanishi va burilishlari) texnikasini takomillashtirishga ham e‘tibor bersa bo’ladi.  

Bosqon uloqtirishni o’rgatayotganda ehtiyot choralariga rioya qilish shart. 

Bosqon uloqtirishni va u bilan mashq bajarishni faqat musobaqa qoidalariga 

muvofiq jihozlangan joylarda o’tkazish kerak.  
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Bosqon uloqtirish texnikasiga o’rgatish vazifalari:  

1-vazifa. Shug’ullanuvchilarni bosqon uloqtirishtexnikasi bilan tanishtirish. 

Ularda texnika to’g’risida to’g’ri tushuncha vujudga keltirish.  

Vositalar. 1. Bosqonning tuzilishini tushuntirish, uloqtirish joyi va musobaqa 

qoidalari to’g’risida so’zlab berish.  

2. Ko’rgazmali qurollar (plakatlar, rasmlar, kinogrammalar) yordamida uch 

marta aylanib bosqon uloqtirish texnikasini va texnikaning asosiy vaqtlarini 

ko’rsatish va tushuntirish. Uloqtirish texnikasini kinoekranda ko’rsatish.  

2-vazifa. Bosqonni to’g’ri ushlash va uni dastlabki aylantirishni o’rgatish.  

Vositalar. 1. Bosqon dastasini to’g’ri ushlashni mashq qilish.  

2. Bosqonni ikki qo’llab ushlab tezlantirmay aylantirish.  

3. Me’yoriy turish holatida bosqonni tezlantirib aylantirish. Shug’ullanuv-

chilar faqat “bosqon olinsin” degan buyruq berilgandan keyingina bosqonni olib 

kelish uchun maydonchaga chiqishlari mumkin.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Dastlabki aylantirishni yarim o’tirgan 

holatda, gavda og’irligini bosqonga qarama-qarshi yo’nalishda oyoqdan-oyoqqa 

o’tkazib turib bajarish kerak.  

Dastlabki aylantirish vaqtida bosqonning to’g’ri aylanish yuzasini aniqlab 

olish muhim ahamiyatga ega. Dastlabki aylantirishni avval tekis sur’atda bajarish 

kerak. Uni bajarishni etarli darajada o’rganib olgandan keyin 3-4 aylanishni 

tezlashtirilib bajariladi va bosqonni yerga urish bilan bu harakatni to’xtatiladi yoki 

uni inersiya bo’yicha chapga-orqaga-yuqoriga uloqtirish mumkin.  

Barqaror muvozanatni tarbiyalash uchun yuqoridagi mashqlarni ko’zni 

yumib bajarish tavsiya qilinadi.  

Bosqon va boshqa og’ir buyumlar bilan mashq qilish: bosqonni bir qo’llab 

(chap va o’ng qo’lda) va o’tirib-turib aylantirish; boshqa asboblarni (tasmali 

to’ldirma to’p, qadoq tosh, qumli xalta, og’irlashtirilgan bosqon yoki ikki 

bosqonni, yengillashtirilgan va qisqartirilgan bosqonni) aylantirish dastlabki 

aylantirish texnikasini egallash uchun muhim ahamiyatga ega.  
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2-vazifa. Burilish texnikasini o’rgatish (muvozanat saqlash, burilish vaqtida 

bosqonning tortilish kuchiga qarshi tura olish).  

Vositalar. 1. Bosqonsiz burilishlar: a) sanoq bilan (“bir” deganda – 

burilishning birinchi yarmi, “ikki” deganda – ikkinchi yarmi); b) sanoqsiz bir xil 

tezlikda.  

2. Qo’lda tayoq bilan oldinga-pastga burilish.  

3. Bosqonni gorizontal sath bo’ylab tezlanishsiz (“to’lqinlatmay”) aylantirib 

burilish.  

4. Shuning o’zini har bir keyingi burilishni tezlashtirib bajarish.  

5. Bosqonni qiya yuza bo’ylab, harakatlarni tezlashtirmay (“to’lqinlatmay”) 

aylantirgan holda burilish.  

6. Shuning o’zini, har bir keyingi burilishni tezlashtirib bajarish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Burilishni to’g’ri bajarganda bosqon shari 

har doim uloqtiruvchining gavdasidan keyin siljishi kerak. Yangi shogirdga 

uloqtirish texnikasini o’rgatayotganda shuni esda saqlash kerakki, bosqonni 

uloqtiruvchi gavdasining ketidan ergashtirgan holda burilishni bajarish – eng 

qimmatli mashqdir.  

Bosqon uloqtirish texnikasini egallashda turg’un muvozanatni saqlagan 

holda tezlikni oshirib burilishlar asosiy mashq hisoblanadi. Bu mashqlar 

yordamida zaruriy harakat malakalari mustahkamlanadi. Harakatlarning to’g’ri 

ritmini hosil qilinadi, muvozanat saqlash yaxshilanadi, vestibulyar apparatning ishi 

takomillashadi.  

Burilishlarni bajarish tezligi oyoqlar harakatining tezligiga bog’liq. Shuning 

uchun oyoq harakatlarining to’g’ri bajarilishiga ko’proq e‘tibor berish kerak.  

Burilishlar vaqtida oyoqlarni yarim bukilgan holda tutib, chap oyoq uchi sal 

chapga burilgan bo’lishi kerak.  

Shuningdek, burilishlarni ko’zni yumib bajarish ham kerak. Bu “bosqonni 

his etishning” yaxshi rivojlanishiga yordam beradi.  

Burilish mashqlarini bajargandan so’ng bosqonni yerga urib yoki harakatni 

sekinlashtirib to’xtatish kerak.  
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Bosqon bilan aylanishda ko’pincha quyidagi xatoga yo’l qo’yiladi: qo’llarni 

goh yuqoriga va goh pastga harakatlantirib, snaryadning aylanish tekisligini 

haddan tashqari qiyalatib yuboriladi. Bunday harakatda uloqtiruvchidan bosqon 

ilgarilab ketib, “snaryadni his etish” yo’qoladi.  

Yakka tayanch paytida gavdani oldinga engashtirib bo’lmaydi, 

chunkiuloqtiruvchi bosqonga faol ta’sir etolmay qoladi. Bunday hollarda har galgi 

burilishda ko’proq masofaga, ko’pincha sapchib siljiladi-da, uloqtiruvchi doiradan 

chiqib ketadi. Yakka tayanch holatida ham uloqtiruvchining gavdasi bosqondan 

oldinda bo’lib, aylanayotganda snaryadni tortib borishi kerak.  

Burilishlar texnikasini o’rgatish va uni mukammallashtirishda maxsus 

mashqlardan keng foydalanish kerak. Bularga dastlabki aylantirish bilan 

burilishlarning o’rin almashishlari kiradi. Masalan: bir davra dastlabki aylantirish 

va burilish, bir davra dastlabki aylantirish va ikki burilish, ikki davra dastlabki 

aylantirish va burilish, ikki davra dastlabki aylantirish va ikki marta burilishlar 

hamda turli xil og’irlikdagi bosqonlarni dastlabki aylantirish va ular bilan 

burilishlar va h.k. 

4-vazifa. Oxirgi zo’r berishga o’rgatish.  

Vositalar. 1. Bosqon va boshqa asboblarni bir burilishdan uloqtirish (inersiya 

bo’yicha qo’yib yuborish).  

2. Bosqon va boshqa asboblarni bir burilib, oxirgi faol zo’r berish bilan 

uloqtirish.  

3. Bosqon va boshqa asboblarni uch burilishdan uloqtirish. Ikki burilish 

sekin, uchinchisi tezlashtirilib va oxirgi harakat faol bajariladi.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Oxirgi zo’r berish texnikasini o’rgatish 

uchun eng yaxshi mashq – bosqonni bir burilishdan uloqtirishdir, chunki bunda 

bosqon uloqtiruvchining gavdasidan oldinga o’tishga urgurmaydi. Bundan tashqari 

uloqtirishni bir burilib bajarganda, oxirgi zo’r berish uchun eng qulay holatda 

turish mumkin bo’ladi.  

Bulardan tashqari quyidagi maxsus mashqlar tavsiya qilinadi: turli xil 

asboblarni bir burilishdan uloqtirish, bosqonni dastlabki aylantirishdan keyin 
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joydan turib uloqtirish, turli buyumlarni joydan turib ikki qo’llab va chap qo’l 

bilan uloqtirish,turli asboblarni (yadro, to’ldirma to’p, tosh va h.k.) joydan turib 

oldinga, orqaga, boshdan oshirib, ikki qo’llab va bir qo’llab uloqtirish va h.k. 

Shuningdek, bosqonni burilib uloqtirishda ko’zni yumib bajarish ham kerak.  

5-vazifa. Bosqonni burilib turib uloqtirish texnikasiga o’rgatish.  

Vositalar. 1. Bosqonni, doira ichida va doiradan tashqarida turib uch burilib, 

oxirgi zo’r berishsiz, inersiya bo’yicha, qo’yib yuborib uloqtirish.  

2. Bosqonni doirada va doiradan tashqarida turib uch burilib, oxirgi faol zo’r 

berish bilan uloqtirish.  

Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Shunday hollar ham bo’ladi-ki, yangi 

shogirdlar doiradan tashqarida uch marta burilishni yaxshi bajaradilar-u, ammo 

doiraga kirganda o’zlarini yo’qotib qo’yib, burilishni noto’g’ri bajaradilar. Bunday 

hollarda burilish maydonchasini asta-sekin kichraytira borish kerak. Buning uchun 

yerda diametri 2-5 m keladigan doira chizib, bir necha mashg’ulot davomida uni 

asta-sekin me’yoriy doira (2,135 m) shakliga olib kelish lozim. Yangi kelgan 

shogird yerga chizig’liq mana shu doira ichida harakatlarni to’g’ri bajarganidan 

so’ng, temir gardishli me’yoriy sement doiraga o’tishi mumkin.  

Yengil bosqonni, og’ir (yoki ikkita) bosqonni qisqartirilgan yoki uzaytirilgan 

bosqonlarni uch burilib uloqtirish eng ko’p tarqalgan maxsus mashqlardir. 

Shuningdek turli xil og’irlikdagi asboblar va og’ir buyumlarni uch burilib ikki qo’l 

bilan va chap qo’l bilan uloqtirish ham shu jumlaga kiradi.  

6-vazifa. Bosqon uloqtirish texnikasini takomillashtirish.  

Vositalar. 1. Uloqtirish texnikasini takomillashtirish uchun dastlabki 

aylantirish, burilishlar va oxirgi zo’r berish mashqlari.  

2. Doira ichida turib bosqonni maksimal tezlikda aylantirib, uch burilib 

uloqtirish.  

3. Mashg’ulot vaqtida musobaqa qoidalariga rioya qilgan holda sinash 

tariqasida bosqon uloqtirish.  

4. Bosqon uloqtirish musobaqalarida qatnashish.  
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Tashkiliy uslubiy ko’rsatmalar. Uloqtirish texnikasini takomillashtirayot-

ganda, yuqorida ko’rsatib o’tilgan maxsus mashqlarni mashg’ulotlarga kiritish 

kerak. Bosqon uloqtirish malakasini mustahkamlash uchun asbobni bor kuch bilan 

uloqtirish ayniqsa muhim. Bu sportchini musobaqaga yaxshi tayyorlaydi. Ko’pgina 

mashg’ulotlarga, hattoki qishda ham, uloqtirish texnikasini takomillashtiruvchi 

mashqlarni kiritish lozim.  

Texnikani takomillashtirish davrida, uloqtirish texnikasining kuchli va zaif 

tomonlarini aniqlash uchun o’z texnikasini va boshqa (etakchi) uloqtiruvchilarning 

texnikasini kinotahlil qilish ayniqsa muhim ahamiyatga ega. 

 

Tayanch iboralar.  

1.  Depsinish 

2. Uchish 

3. Gorizontal tezlik 

4. Vertikal tezlik 

5. Bosqon uloqtirish 

6. Olimpiada 

7. Snaryad  

8. Ruletka 

9. Kооrdinаtsiya 

10. Tеzlik 

 

O’z – o’zini nazorat qilish uchun savollar. 

1. Bosqon uloqtirishning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi 

qaysi davrlardan boshlangan? 

2. Bosqon uloqtirish bo’yichа dаstlаbki musоbаqаlаr nechinchi yildа 

o’tkаzilgаn.  

3. Bosqon uloqtirish bo’yicha musobaqalarida nechta hakam bo’ladi?  

4.  Bosqon uloqtirish nechta elementlardan iborat? 
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5. Agar, bosqon uloqtirushchi qanday ko’rinishdagi harakatlarni amalga 

oshirsa, u holatda uloqtirishga urinish hisobga olinmaydi? 

6. Bosqon uloqtirish uzoqligi nimaga bog’liq bo’ladi? 

7. Yadro itqitish tezligi qanday bo’lishi kerak? 

8.  Erkaklar o’rtasida bosqon uloqtirish bo’yicha dunyo rekordi qaysi 

davlat vakiliga tegishli? 

9. Ayollar o’rtasida bosqon uloqtirish bo’yicha dunyo rekordi qaysi 

davlat vakiliga tegishli? 

10. Bosqonning uzоqqа uchishigа tа’sir ko’rsаtuvchi оmillаr?  
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GLOSSARIY – IZOHLI SO’ZLAR LUG’ATI 

 

Apellyatsion hakamlar hay’ati – yengil atletika bo’yicha ma’lum bir aniq 

musobaqalarda 3 – 5 – 7 kishidan tashkil topgan mutaxasislar guruhi bo’lib (ushbu 

musobaqa hakamlar kollegiyasi tarkibida ishirok etmaydigan kishilardan tashkil 

topgan bo’lishi maqsadga muvofiq hisoblanadi), ularning asosiy vazifasi tarkibiga 

musobaqa davomida vujudga keluvchi masalalarni hal qilish, barcha norozilik 

arizalari va baxsli masalalarni echish kabilar kiritiladi. Hakamlar hay’atining qarori 

yakuniy, hal qiluvchi o’ringa ega hisoblanadi.  

Bosqon uloqtirish – maxsus sport anjomini (snaryad) –  bosqonni 2,135 

diametr o’lchamdagi doira ko’rinishidagi sohadan turib, uloqtirishdan tashkil 

topgan yengil atletika uloqtirish mashqi turidan iborat hisoblanadi. 

Bosqon – yengil atlektikada uloqtirishning maxsus snaryadi hisoblanib, 

sharsimon yadro va unga mahkamlangan po’lat sim (tros) va snaryadni ulash 

uchun dastakka ega bo’lgan anjom hisoblanadi. Bosqonning og’irligi 3, 4, 5, 6, 

7,26 kg ga teng hisoblanadi (sportchilarning jinsi va yoshiga bog’liq holatda). 

Bosqichlar – taxminan 192 metrga teng bo’lgan yugurish uzunligi 

masofasini anglatadi. Masofaga yugurish bosqichi – bu eramizgacha 776 yilda 

Qadimiy Grestiyada bosqichlar bo’yicha yugurish yengil atletikaning turlaridan 

biri hisoblangan. Ushbu atama (stadiya) asosida «stadion» so’zi kelib chiqqan.  

Boshlang’ich tayyorgarlik bosqichi – yengil atletikada sportchilarning 

ko’p yillik tayyorgarligi tarkibida boshlang’ich bosqichdan tashkil topgan bo’lib, 

uning maqsadi – bolalarning yengil atletika sport turi bo’yicha har tomonlama 

jismoniy va texnik jihatdan tayyorgarligidan tashkil topadi, shundan keyingina tur 

guruhlari bo’yicha saralash ixtisoslashtirilishini amalga oshirish mumkin. Mashq 

qiluvchilarning yoshi 10 – 14 yosh oralig’ini tashkil qiladi. Bu bosqichda 

sportchilar o’smirlik razryadiga ega bo’lishlari mumkin.  

Boshlang’ich ixtisoslashtirilish bosqichi – yengil atletikada sportchilarning 

ko’p yillik tayyorgarligida bosqichlardan biri bo’lib, uning maqsadi – yengil 
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atletika tur guruhlarida sportchilarning har tomonlama tayyorlanishi va asta – sekin 

alohida turlar bo’yicha nisbatan tor doiradagi ixtisoslashtirishga o’tkazilishi bilan 

belgilanadi. Bunda mashq qiluvchilarning yoshi 13 – 15 yoshni tashkil qiladi. Bu 

bosqichda sportchilar III, II, I razryadlar uchun belgilangan me’yorlarni (normativ) 

bajarishadi.  

«Javohir (Brilliant) liga» («Oltin liga») – IAAF tomonidan o’tkaziluvchi, 

yengil atletika bo’yicha tijorat maqsadlaridagi musobaqalar seriyasi.  

Fahriylar (Veteran) – yengil atletikada 35 yoshdan katta bo’lgan 

sportchilar (erkak va ayollar) hisoblanadi. 

Musobaqaning bosh kotibi – musobaqaning barcha bayonnomalarni 

tayyorlash va yuritish uchun, ishtirokchilardan arizalarni qabul qilish, musobaqa 

yakunlarini amalga oshirish javobgar bo’lgan hakam hisoblanadi. 

Musobaqaning bosh hakami – musobaqaning tayyorlanishi, tashkil 

qilinishi va to’g’ri tartibda o’tkazilishi uchun javobgar bo’lgan, hakamlar guruhsi 

faoliyatini nazorat qiluvchi, musobaqaning yakunlarini amalga oshiruvchi hakam 

hisoblanadi. 

Disk – doira shaklidagi, og’irligi 1, 1,5, 1,75, 2 kg va diametr o’lchami 180 

– 220 mm ga teng bo’lgan (sportchilarning jinsi va yoshiga bog’liq holatda) sport 

anjomi (snaryad) hisoblanadi. 

EEA – Evropa Yengil atletika Assotsiatsiyasi – Yevropada yengil atletika 

musobaqalarini o’tkazish va rivojlantirishni boshqarish organi hisoblanadi.  

O’tib tushish (zastup)  – gorizontal holatda sakrash davomida itarilishda 

plankaning chekka sohasi bo’ylab oshib o’tish. O’tib tushish holatida sportchining 

urinishi hisobga olinmaydi.  

IAAF – Angil atlektika bo’yicha Xalqaro assotsiatsiya (IAAF) – dunyo 

miqyosida yengli atletika musobaqalarini o’tkazish va uni rivojlantirishni 

boshqarish organi hisoblanadi. IAAF 6 ta mintaqaviy yengil atletika 

assotsiatsiyalarini o’z tarkibiga birlashtiradi. IAAF a’zolari sifatida 213 ta 

mamlakat qayd qilib o’tiladi.  
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Kvalifikatsion musobaqa – final musobaqasida ishtirok etish uchun eng 

yaxshi sportchilarni saralab olishda uloqtirish va sakrash yengil atletika sport 

turlari bo’yicha o’tkaziluvchi musobaqa turi hisoblanadi.  

Nayza uloqtirish - yengil atletikaning eng qiziqarli turlaridan biri 

hisoblanib, uzoqqa uloqtirish bilan yakunlanadi. Bu texnik tur hisoblanadi. 

Nayza – yengil atletika sport turida uloqtirish anjomi bo’lib, uchta asosiy 

qismdan tashkil topgan: jumladan, dasta, metaldan yasalgan uchlik va o’rama 

qismi. Dasta qismi butun yoki ichi bo’sh holatda ishlangan bo’lib, metaldan 

yasaladi va metal uchlikka mahkamlanadi, metal uchlik o’tkir oxirgi qism bilan 

tugallanadi. Nayzaning og’irligi 600, 700, 800 gramm, uzunligi ayollar uchun 

2,20–2,37, erkaklar uchun 2,60 – 2,70 metrni tashkil qiladi (sportchilarning jinsi va 

yoshiga bog’liq holatda). 

Yugurish – bitta tayanch va uchish fazalaridan tashkil topgan, odamning 

harakatlanish usuli hisoblanadi. 

Yakuniy bayonnoma – sportchilarning yengil atletika musobaqalari 

bo’yicha egallagan o’rni, eng yaxshi natijalari qayd qilingan hujjat hisoblanadi.  

Yengil atletika – yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish va ushbu sport turlari 

umumiyligi ko’rinishidagi ko’pkurash bellashuvlaridan tashkil topgan mashqlar 

hisoblanadi.  

Yengil atletika uloqtirish mashqlari – sporchining vazifasi sport anjomini 

(snaryad) iloji boricha maksimal uzunlik masofasiga uloqtirishdan tashkil topgan, 

bunda albatta, uloqtirishning ma’lum bir aniq turi bo’yicha belgilangan texnika 

tartib va qoidalariga amal qilinishi talab etiluvchi, guruh holida bajariluvchi yengil 

atletika turi hisoblanadi. Yengil atletika uloqtirish mashqlari 4 ta turni o’z ichiga 

oladi: jumladan, disk uloqtirish, nayza uloqtirish, bosqon uloqtirish va yadro 

itqirish. 

Makrosikl – yengil atletikachining yillik tayyorgarligi davomida yarim 

yillik va yillik mashg’ulotlar siklidan tashkil topgan bo’lib, tayyorgarlik va 

musobaqa mashg’ulotlari davrlaridan iborat hisoblanadi.  
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Mezosikl (bosqich) – yengil atletikachining yillik tayyorgarligi davomida 4 

– 8 haftadan tashkil topgan (mikrosikllar) mashg’ulotlar sikli bo’lib, uning asosiy 

vazifasi – sportchilarda bitta yoki ikkita aralash holatdagi maxsus jismoniy 

sifatlarni rivojlantirishdan tashkil topadi.  

Uloqtirish – xohlagan predmetni ma’lum bir aniq masofaga uloqtirish 

maqsadiga qaratilgan, odamning harakatlaridan tashkil topadi (bunda uloqtirish 

nishon tomonga yoki masofa uzunligi bo’ylab amalga oshiriladi). 

Disk (uloqtirish) – doira shaklidagi, og’irligi 1, 1,5, 1,75, 2 kg va diametr 

o’lchami 180 – 182 mm gacha ayollar uchun, 219-221 mm erkaklar uchun bo’lgan 

(sport-chilarning jinsi va yoshiga bog’liq holatda) sport anjomi (snaryad) 

hisoblanadi 

Disk uloqtirish – maxsus sport anjomini (snaryad) – diskni aylana diametri 

2,5 metr bo’lgan sohadan turib uloqtirishdan tashkil topgan, yengil atletika 

uloqtirish mashqi turidan iborat hisoblanadi.  

Mikrosikl – yengil atletikasining kichik mashg’ulotlar siklidan tashkil 

topgan bo’lib, tarkibi 5 – 10 ta mashg’ulotlar mashqlaridan iborat hisoblanadi. O’z 

navbatida, mikrosiklni rejalashtirishda haftalik oraliq davrdan foydalaniladi.  

Yoshlik yosh davri (yoshlik) – yengil atletikada bu yosh davri 

sportchilarning 20 – 22 yoshi bilan belgilanadi (musobaqani o’tkazish yilining 31 – 

dekabr sanasi bo’yicha hisoblaniladi). 

Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) – yengil atletikachining sport 

tayyorgarligining bitta jihati bo’lib, sportchining har tomonlama va uyg’un holatda 

rivojlanishiga qaratiladi: jumladan, organ va organizm tizimlarining funksional 

imkoniyatlari oshirilishi, koordinatsion qobiliyatlarning yaxshilanishi, kuch, 

tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlikning yaxshilanishi nazarda 

tutiladi.  

O’tish davri – yengil atletikachining umumiy yillik tayyorgarligi tarkibida  

mashg’ulotlar davri sifatida o’rin tutib, musobaqalar davridan keyin tayyorgarlik 

davri oldidan 2 – 4 haftalik davomiylikdagi davr sifatida rejalashtiriladi. O’tish 

davrining asosiy vazifasi – bu faol holatda dam olish, jismoniy va ma’naviy kuchni 
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qayta tiklash, musobaqa faoliyatidan keyin jarohatlarni davolash va profilaktika 

maqsadlarini ko’zda tutadi.  

Tayyorgarlik davri – yengil atletikachining yillik tayyorgarlik davrida 

mashg’ulotlar sikli bo’lib, 3 – 4 ta bosqichdan (makrosikllar) tashkil topadi va 

sporchida maxsus jismoniy sifatlar rivojlantirilishi va uning sport formasiga 

kirishiga yo’naltiriladi.  

Psixologik tayyorgarlik – yengil atletikachining sport tayyorgarligining 

bitta jihati bo’lib, sportchida ma’naviy – azloqiy – iroda sifatlarining 

rivojlantirilishiga yo’naltiriladi, shuningdek uning muvozanatlashgan holatda 

bo’lishni o’zlashtirishi, sport janglarini sovuqqonlik bilan o’tkazishi, o’quv – 

mashg’ulotlar va musobaqa faoliyatida qiyinchiliklarni yengib o’tishiga qaratiladi.  

Dastur turi bo’yicha Referi (katta hakam) – yengil atletika guruhi 

turlarida musobaqani o’tkazish uchun ma’sul bo’lgan hakam bo’lib, ushbu sport 

turida hakamlar guruhsini (yugurish turlari bo’yicha referi, sakrash bo’yicha referi, 

uloqtirish bo’yicha referi va hakozo) boshqaradi.  

Dasturlar turlari bo’yicha kotib – yengil atletikaning alohida turlari 

bo’yicha musobaqalarni o’tkazish bo’yicha bayonnomalarni tayyorlash va yuritish, 

musobaqaning navbatdagi bosqichiga chiqish uchun eng yaxshi sportchilarni 

aniqlash, ushbu tur bo’yicha musobaqa yakunlarini chiqarish uchun javobgar 

bo’lgan hakam hisoblanadi. 

Musobaqa davri – yengil atletikachining mashg’ulotlar davri bo’lib, 3 – 4 

haftadan 2 – 3 oygacha davomiylikda qayd qilinadi, uning asosiy vazifasi – 

sportchining sport formasini ro’yobga oshirish va maksimal qiymatdagi sport 

natijalariga erishishdan iborat hisoblanadi.   

Maxsus yengil atletika mashqlari – tanlangan yengil atletika turi bo’yicha 

maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantish, harakatlar texnikasini takomillashtirish va 

mustahkamlash, shuningdek o’zlashtirish maqsadlarida foydalaniluvchi 

mashqlardan tashkil topadi (maxsus yugurish mashqlari, maxsus sakrash mashqlari 

va hakozo).  
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) – yengil atletikachining sport 

tayyorgarligining jihatlaridan biri bo’lib, tanlangan yengil atletika sport turi 

bo’yicha yuksak natijalarga erishish imkonini beruvchi, sportchining funksional 

imkoniyatlari va jismoniy sifatlarini rivojlantirishga yo’naltiriladi.  

Sport formasi – bu sportchining berilgan vaqt davri bo’yicha imkoni 

mavjud bo’lgan maksimal qiymatdagi sport natijalariga erishish uchun 

sportchining har tomonlama sport tayyorgarligi holatini anglatadi.  

Marra hakami – yengil atletikada bitta yoki bir necha sportchining marrada 

o’rin egallashini aniqlashtiruvchi hakam hisoblanadi.  

Xronometrist hakam – angil atletikada marrada bitta yoki bir necha 

sportchining ko’rsatgan vaqtini qayd qiluvchi hakam hisoblanadi.  

Taktik tayyorgarlik – yengil atletikachining sport tayyorgarligi jihatlaridan 

biri bo’lib, sportchining raqib bilan kontakt holatida sport kurashini olib borishni 

o’zlashtirishi va egallashi, kuchni musobaqaning turli xil bosqichlari uchun 

taqsimlay olishni o’rganishi, marraning turli xil kesimlarida yugurish tezligi va 

tempini to’g’ri tanlay olishiga yo’naltiriladi.  

Nazariy tayyorgarlik – yengil atletikasi sportchining sport 

tayyorgarligining bitta jihati bo’lib, o’z tarkibiga sportchining mashqni bajarish 

texnikasi haqida bilimlarni egallash darajasining oshirilishi, mashg’ulotlar 

uslubiyoti, mashg’ulotlar rejiminng xususiyatlari va qayta tiklanish tavsiflari, 

yengil atletika sport turlari va hakozo bilimlar haqida yetarli ma’lumotlarga ega 

bo’lishni nazarda tutadi.  

Texnik tayyorgarlik – yengil atletikachining umumiy va maxsus jismoniy 

mashqlarni bajarishida yengil atletikachining sport tayyorgarligining bitta jihati 

bo’lib, harakat ko’nikmalari va malakalarining o’zlashtirilishi, mustahkamlanishi 

va takomillashtirilishiga yo’naltiriladi.  

Soqqani irg’itish – yengil atletikada uloqtirish turlaridan biri bo’lib, maxsus 

sport snaryadini – ya’ni, diametr o’lchami 2,135 metrga teng bo’lgan doira 

sohasida soqqani (yadro) «irg’itish» ko’rinishida (qo’llarning irg’itish 

ko’rinishidagi siltanishi asosida) uloqtirilishidan tashkil topadi.  
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Yengil atletikada uloqtirish fazalari – yengil atlektikada uloqtirishni 

amalga oshirish ketma – ketligidan tashkil topgan bo’lib, o’z tarkibiga 

harakatlarning quyidagi tarkibiy qismlarini qamrab oladi: jumladan snaryadni tutib 

turish va tezlik olishga tayyorlanish; zarb olish (snaryadning tezlik olishi); marra 

holatidagi kuchlanish va tormozlanish; snaryadning qo’yib yuborilishi va uchish.  

Marra – yengil atletikaning ma’lum bir aniq turida g’olibning aniqlanishi 

bo’yicha musobaqa bosqichi hisoblanadi.  

Marra yugurishi – yengil atletikaning yugurishga tegishli turlarida 

boshlang’ich yugurishsiz musobaqani amalga oshirish shaklidan tashkil topadi. 

Musobaqani bu ko’rinishda o’tkazish shaklida xohlagan yugurishda eng yaxshi 

natija ko’rsatgan sportchilar yuqori o’rin egallashadi.  

Marrani fototasvirga olish (Fotofinish) – yugurish musobaqa turlarida 

sportchilarning marrani kesib o’tishlari va vaqtini 1/1000 sekund darajasida 

aniqlikda qayd qilish imkonini beruvchi maxsus qurilmalar hisoblanadi. 

Bayonnomaga sportchilar ko’rsatgan 1/100 sekund darajasida butun songa, 

natijaning oshirilishi tomoniga butun qiymatga keltirilgan natijalar qayd qilinadi 

(masalan, 10,113 sekund = 10,12 sekund). 

Tayoq – vertikal holatdagi yengil atletika sakrash turida shishatoladan 

(fiberglass) yoki boshqa materialdan tayyorlangan maxsus moslamani ifodalaydi, 

bu moslama yordamida tayoq bilan sakrash davomida planka balandligi zabt 

etiladi.  

Tag charmi sohasi tishli oyoq kiyimi (shipovka) – yugurish va sakrash 

uchun maxsus oyoq kiyimi bo’lib, oyoq kiyimi tag charmining oldingi qismida 

maxsus tishchalari bo’lishi bilan farqlanadi (balandlikka sakrashda bu tishchalar 

barmoqlar sohasida joylashtirilishi mumkin).  

Sport yo’nalishida takomillashtirilish bosqichi (chuqurlashtirilgan 

ixtisolashtirilish) – yengil atletikada ko’p yillik tayyorgarlik bosqichi bo’lib, 

uning asosiy maqsadi – yengil atletikaning 1 – 2 ta turi bo’yicha chuqurlashtirilgan 

ixtisoslashtirishdan tashkil topadi va bunda mashg’ulotlar va vositalarning barcha 

umumiyliklaridan foydalaniladi, shuningdek  tanlangan yengil atletika sport turi 
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bo’yicha sport ustasi va sport ustaligiga nomzod darajasidagi natijalarga erishish 

amalga oshiriladi. Bu vaqtda mashq qiluvchilarning yoshi 15 – 19 yoshni tashkil 

qiladi.  

Yuqori sport natijalariga erishish bosqichi – yengil atletikada ko’p yillik 

tayyorgarlik bosqichi bo’lib, uning asosiy maqsadi – barcha mavjud mashg’ulotlar 

usullari va vositalari imkoniyatlaridan foydalanish orqali, shuningdek 

sportchilarning yakka tartibdagi (individual) xususiyatlarini hisobga olgan holatda, 

yengil atletikaning 1 ta turi bo’yicha chuqurlashtirilgan ixtisoslashtirishdan tashkil 

topadi, bundan tashqari tanlangan yengil atletika sport turi bo’yicha xalqaro 

sinfdagi sport ustasi darajasidagi natijalarga erishish, xalqaro miqyosdagi 

musobaqalarda mamlakat terma jamoasi tarkibida ishtirok etishga erishish maqsadi 

belgilanadi. Bu bosqichda mashq qiluvchilarning yoshi 19 yosh va undan katta 

hisoblanadi.  

Sportda ko’p yillik bosqich – yengil atletikada sportchilarning ko’p yillik 

tayyorgarligi bosqichi bo’lib, uning o’ziga xos farqlanuvchi jihati – yuksak sport 

formasini ushlab turish va uzoq vaqt davomiyligida chiqishlarda yuksak sport 

natijalariga erishishdan tashkil topadi. O’z navbatida, bu bosqich sportchilarda 28 

– 30 yoshdan boshlanib, ularning sport yo’nalishidagi faoliyatlari (karyera) 

yakunlanishi bilan tugallanadi.  

Yoshlar yosh davri (yuniorlar) – yengil atletikada bu yosh davri 18 – 19 

yoshni tashkil qiladi (musobaqa yilining 31 – dekabr sanasi holati bo’yicha 

hisobga olinadi). 

O’smirlik yosh davri (yigit va qizlar) – yengil atletikada bu yosh davri 16 

– 17 yoshni tashkil qiladi (musobaqa yilining 31 – dekabr sanasi holati bo’yicha 

hisobga olinadi). 

Soqqa (yadro) – og’irligi 3, 4, 5, 6, 7,257 (±5g) kg ni tashkil qiluvchi 

(sporchilarning yoshi va jinsiga bog’liq holatda) sharsimon shakldagi, metal 

materialdan tayyorlanuvchi, yengil atletika uloqtirish turida foydalaniluvchi sport 

snaryadi hisoblanadi.  
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