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ANNOTATSIYA

Ushbu magolada yadro uloqgtiruvchilarda kuch va koordinatsiya sifatlarini
rivojlantirishning zamonaviy metodlari ilmiy-nazariy va amaliy jihatdan tahlil gilingan.
Sportchilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini oshirishda maksimal kuch, por tlovchi
kuch hamda harakatlar koordinatsiyasini uyg ‘un rivojlantivish zarurligi asoslab berilgan.
Shuningdek, magolada zamonaviy trening texnologiyalari, jumladan, funksional
mashqglar,plyometrik usullar va biomekanik tahlil vositalarining samaradorligiyo ritilgan.
Tadgiqot natijalari yadro uloqgtiruvchilarning sport natijalarini oshirishda kompleks
yondashuv muhim ahamiyatga ega ekanligini ko ‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: yadro uloqgtirish, kuch, koordinatsiya, portlovchi kuch, texnika, sport
tayyorgarligi, trening metodlari

AHHOTALIUSA

B oannou cmamove paccmompeHnbl COBpPEMEHHbLE Memoobvl paseumusl Cujloevblx u
KOOpOUHAYUOHHBIX Kauecm8 y moaxkameneti sa0pa. O60cHO8aHa HeoOX00UMOCHD
KOMNJAEKCHO20 N00X00d K COBEPULIEHCMBOBAHUIO qbus’uquKod U MexHUu4eckou noo2omoeKu
CNnoOpmCMeHOoes. Ocoboe snumanue y()efleHO paseumuro MAKCUMATBHOU U 63pbl6H011 Cujbl, a
makotce Koopc)uHauuu O08UIICeHUU. OCS@LL;GHbZ Co6peMEHHbLE mpeHUupoeouirnvle
mexHOoJlocuU, 6KIrva qbyHKL{MOHa]leble YARPAJNCHEHUS, NIIUOMEMPUK) U buomexanuyeckuil
aHaius3. P€3yﬂbmaI71bl Uccneo08anus nokaswvlearom, Umo KOMNJIEKCHOEe pas3eumue
qbusuttecmtx Kayecme cn0c06cm6yem Nno6bIUUEHUIO CNOPMUBHbLLX PpEe3)Ylbmamoe

KiawueBble ciaoBa: moaxanue s0pa, cuid, KOOpoOuHayus, 63pvleHAs CUId, MEeXHUKA,
cnopmueHast nO()ZOI’I’lOG‘KCl, Memoowl mpeHupoeKku

ANNOTATION

This article analyzes modern methods of developing strength and coord ination abilities
in shot put athletes from theoretical and practical perspectives. The importance of a
comprehensive approach to improving physical and technical training is substantiated.
Special attention is paid to the development of maximal and explosive strength, as well as
movement coordination. The effectiveness of modern training technologies, including
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functional training, plyometrics, and biomechanical analysis, is highlighted. The results
show that an integrated approach significantly improves athletic performance.

Keywords: shot put, strength, coordination, explosive power, technique, sports
training, training methods

Kirish. Jismoniy tarbiya va sport tizimida yadro uloqtirish sport turi alohida o‘rin
egallaydi. Ushbu sport turi sportchidan yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlik, texnik
mahorat hamda psixologik barqarorlikni talab etadi. Aynigsa, kuch va koordinatsiya
sifatlari yadro uloqtirish natijadorligini belgilovchi asosiy omillar hisoblanadi.Hozirgi
zamon sport amaliyotida sportchilarning tayyorgarligini takomillashtirishda innovatsion
yondashuvlardan foydalanish muhim ahamiyat kasb etmogda. Shu jihatdan yadro
uloqtiruvchilarda kuch va koordinatsiya sifatlarini uyg‘un rivojlantirishning samarali
metodlarini ishlab chigish dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.Mazkur magolaning
maqgsadi — yadro ulogtiruvchilarda kuch va koordinatsiya sifatlarini rivojlantirishning
zamonaviy metodlarini ilmiy asosda tahlil qilish va ularni amaliyotga joriy etish yo‘llarini
ko‘rsatishdan iborat.Yadro uloqtirish sport turi gisqa vaqt ichida maksimal kuchni
namoyon etishnitalab giladigan murakkab koordinatsion harakatlardan iborat. Ushbu sport
turida natijaga ta’sir qiluvchi asosiy omillar quyidagilardan iborat:mushak kuchi va
massasi,harakat tezligi, muvozanat va koordinatsiya,texnik mahorat.Yadro uloqgtirishda
sportchi kuchni nafaqat ishlab chiqishi, balki uni to‘g‘ri yo‘naltira olishi ham zarur. Shu
sababli kuch va koordinatsiya sifatlari o‘zaro chambarchas bog‘liq holda rivojlantiriladi.

Kuch sifatlari yadro ulogtiruvchilar uchun asosiy jismoniy sifat hisoblanadi. Uni
rivojlantirish quyidagi yo‘nalishlarda amalga oshiriladi:

-shtanga bilan o‘tirib-turish (squat)

-0°lik tortish (deadlift)

-shtangani ko‘tarish (bench press).Bu mashglar mushak tolalarini faollashtirib, kuch
ko‘rsatkichlarini oshiradi.

Portlovchi kuch (eksploziv kuch) yadro uloqgtirishda hal giluvchi ahamiyatga ega. Uni
rivojlantirish uchun:plyometrik mashglar (sakrashlar),tibbiy to‘p uloqtirish,tezkor kuch
mashqlari.

Maxsus mashqglarorgaliuloqgtirishgayagin harakatlar takomillashtiriladi,masalan, yadro
bilan mashqglar,aylanish texnikasi elementlari,garshilik bilan bajariladigan harakatlar va
h.k. Koordinatsiya — bu harakatlarni aniq, tez va samarali boshqarish qobiliyatidir. Yadro
ulogtirishda bu sifat juda muhim hisoblanadi.Bir oyoqda turish mashqglari,notekis
yuzalarda mashq bajarish,stabilizatsiya mashglari va h.k
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Zamonaviy usullarda sensor texnologiyalar yordamida sportchining harakatlari tahlil
gilinadi va xatolar aniglanadi.Texnika yadro uloqtirish natijasini belgilovchi asosiy
omillardan biridir. To‘g‘ri texnika kuchning samarali qo‘llanishini ta’minlaydi.Texnik
tayyorgarlikni ~ oshirish  uchun:videoanaliz  usuli,biomekanik  tahlil,individual
yondashuv,sportchilarning harakatlari video orqgali tahlil qilinib, xatolar ustida
ishlanadi.Funktsional trening — mushaklar kompleksini rivojlantiradi. TRX mashqglari —
stabilizatsiyani  kuchaytiradi.CrossFit  elementlari - umumiy  chidamlilikni
oshiradi.Ragamli monitoring tizimlari — sportchi holatini kuzatadiBu metodlar
sportchilarning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda mash g‘ulot samaradorligini
oshiradi.Yadro uloqtirishda sportchining ruhiy holati ham muhim rol o‘ynaydi. Musobaga
paytida diggatni jamlash, stressni boshgarish va o‘ziga ishonch natijaga bevosita ta’sir
qiladi.Psixologik  tayyorgarlik  quyidagilarni o‘z  ichiga  oladi:motivatsiyani
oshirish,vizualizatsiya mashgqlari,stressga chidamlilikni rivojlantirish.

O‘tkazilgan tahlillar shuni ko‘rsatdiki, kuch va koordinatsiya sifatlarini uyg‘un
rivojlantirish sportchilarning natijadorligini sezilarli darajada oshiradi. Aynigsa,
zamonaviy trening metodlaridan foydalanish mashg‘ulot samaradorligini 15-20% gacha
oshirishi mumkin.Shuningdek, individual yondashuv asosida tuzilgan mashg‘ulot
dasturlari sportchilarning jismoniy va texnik ko‘rsatkichlarini yaxshilashda muhim
ahamiyatga ega.

Xulosa.Yadro ulogtiruvchilarning tayyorgarligini takomillashtirishda kuch va
koordinatsiya sifatlarini kompleks rivojlantirish muhim omil hisoblanadi. Zamonaviy
metodlar va innovatsion texnologiyalarni qo‘llash orqali sportchilarning natijadorligini
oshirish mumkin.Kelgusida ushbu yo‘nalishda ilmiy izlanishlarni kengaytirish, aynigsa
biomekanik va ragamli texnologiyalarni yanada chuqur joriy etish dolzarb hisoblanadi.
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