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Annotatsiya. Ushbu maqolada universitet talabalarida jismoniy tarbiya darslarida
yvadro irgitish turlariga o’rgatish metodikasi haqidagi ma’lumotlar keltirilgan. Maxsus
Jjismoniy sifatlarni yo naltirilgan rivojlantirish orqali universitet talabalarida yadro irgitishga
tayyorlash metodikasini takomillashtirishga aloxida to xtalib o 'tilgan.
Kalit so’zlar: koordinatsiya, boshlang’ich sport mashg ulotlari, takomillashtirish,
mushak apparati, yadro toshi, uch bosgichli ritm.
INCREASING THE EFFICIENCY OF TEACHING NUCLEAR RANKING
TECHNIQUES IN ATHLETICS CLASSES TO UNIVERSITY STUDENTS.
Abstract. This article provides information on how to teach throwing types in universitet
physical education classes. Particular emphasis was placed on improving the methodology of
preparing students for grades to throw the ball through the targeted development of special
physical qualities.

Keywords: coordination, beginner training, improvement, muscular apparatus, Nuclear
launch, three-stage rhythm.

MNOBBIIIEHUE 2OOEKTUBHOCTU OBYYEHUSA METOJIAM SAJIEPHOI'O

PEMTHUHI A HA 3AHATHUSX JETKOM ATJIETUU CTYJEHTOB BY30B.

Annomauyun. B oannoti cmame npeocmasinena ungopmayus o memoouxe ooyueHus
suoam memanus — A0po  Ha  3auamsa  Quskyamypy. Ocobyiu ynop Ovi1 coelan Ha
coeepuiencmeosarnue MeMOOUKU nOO20MOBKU yuaxuxcs cpu()u YHUeepcumem Y4uHuUKax K
memaHuro ﬂ()pO 3a cuem yeneHanpaeleHHo2co pa3seumus 0cobbix qbu3uttecxux Kadvecms.

Knroueswvie cnoea: Koopdunauuﬂ, mpeHUupoeKa HOBUUYKOB, CcosepuieHcmeosanue,
MblUeYHbLI annapam, s0po, mpexcmyneHyamslii pumam.

Kirish

Talabalarga yadro irgitish o’rgatish metodikasi bo’yicha zamonaviy ilmiy va uslubiy
adabiyotlarda katta migdordagi amaliy materiallar. Ushbu ma’lumotlar yadro irgitishni o’rganish
uchun zarur bo’lgan jimoniy fazilatlarni rivojlantirish uchun mashq gilishning an’anaviy tizimini
taklif giladi. Universitet talabalarida olib borilgan amaliy ishlarining tajribasi shuni ko’rsatadiki,
universitet talabalari texnika bilan to’p ulogtirish mahoratiga ega emaslar, va shu bilan birga
yadro irg’itishda tayyorgarlik darajasidan ortda golmoqda. Ushbu xolatlar olib borilgan
izlanishlarning dolzarbligidan dalolat beradi va bizni universitet talabalari uchun jismoniy
tarbiya darslarida o’quv uslubiyotini takomillashtirish bo’yicha ishlarni amalga oshirishga
undadi.

Tadgigot magsadi

Maxsus jismoniy sifatlarni yo’naltirilgan rivojlantirish orgali universitet talabalari
jismoniy tarbiya darslarida yadro irg’itishga tayyorlash metodikasini takomillashtirishdir.
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Zamonaviy odamning hayotida irg’tishning foydasi ahamiyati yo’qolganda va
sog’lomlashtiruvchi yugurish, gimnastika va sport o’yinlariga ko’proq etibor kuchaygan bir
paytda, yadro irg’tish mashg’ulotlari ko’proq maxsus mashg’ulotlarda qo’llanila boshladi. .

Biroq, ularning amaliy va o’quv ahamiyati universitet talabalarining mexnatga, harbiy
xizmatga va sport mashg’ulotlariga tayyorlashda muhim rol o'ynaydi. Yadro irg’itish bu
koordinatsiya qobiliyatini rivojlantirishda, qo’llar va yelka-kamar mushaklarining tezkor-kuch
sifatini, harakatlarning fazoviy aniqligi va reaktsiyasi tezligining rivojlanishidagi tabiiy
vositalardan biri hisoblanadi.

Talabalarga yadro irg’tish o’rgatish metodikasi bo’yicha zamonaviy ilmiy va uslubiy
adabiyotlarda katta miqdordagi amaliy materiallar bilan ta'minlangan. Ushbu ma’lumotlar yadro
irg’tishni o'rgatish uchun zarur bo’lgan jismoniy fazilatlarni rivojlantirish uchun mashq
qilishning an’anaviy tizimini taklif qiladi.

Shu bilan birga, jismoniy tarbiya va harbiy tayyorgarlik mutahassislari musobagalarda
talabalar va yangi sportchilarning natijasi ko’p jihatdan talabalar va sportchilar mahoratiga
bo'g’liq bo’lgan sport turlari bo’yicha tayyorgarligidan qonigishmaydi. Universitet talabalari
olib borilgan amaliy ishlarining tajribasi shuni ko’rsatdiki, universitet talabalari kelajakda
texnika bilan yadro irg’tish maxoratiga ega emaslar, va shu bilan birga yadro irg’tishda
tayyorgarlik darajasi ortda golmoqda.

Bu holatlar tadgigotning dolzarbligini ko'rsatadi va bizni universitet talabalari uchun
jismoniy tarbiya darslarida o'qitish usullarini takomillashtirish ustida ishlashga undaydi.

Tadgigot magsadi-maxsus jismoniy sifatlarni maqsadli  yo’naltirilgan jismoniy
rivojlantirish orqali universitet talabalari jismoniy tarbiya mashg'ulotlariga yadroi irg’tishni
tayyorlash metodikasini takomillashtirishdir.

Irg’tish - bu asiklik harakat, bu asbobni nishondan iloji boricha uzogrogqga olib boradigan
mashqdir. Qisqa muddatli, lekin maksimal nerv-mushak harakatlari nafagat kuch, tezlik,
chaqgonlik, egiluvchanlik va kuchni rivojlantirsa-da, bu mashglar nafagat qo'llar, elkama-kamar
va bel muskullarini, balki bo'yin va oyog muskullarini ham jalb giladi.

Irg’tish, xuddi odamning asosiy rag'batlantiruvchi harakatlari (yurish, yugurish, sakrash)
singari, gadimgi odamlarning utilitarian faoliyatidan tananing tabiiy ehtiyojlariga, uning
a'zolarining to'liq ishlashi uchun foydali vosita, ya'ni shaklga aylandi. mashglar.

Rossiyada tanigli olim va jismoniy tarbiya tashkilotchisi P.F. Lesgaft shunday yozadi:
“... bu tarixiy va zamonaviy tajriba. Bu mashq fazoviy munosabatlarni (aqliy rivojlanish) o'z
ichiga oladi, ulardan biri vaqt ajratish qobiliyati bilan bir gatorda barcha boshlang'ich ishdir. "
O'quv go'llanmasida mashg'ulotlarning tasnifi va metodologiyasi otishni yosh tananing barkamol
rivojlanishiga hissa go'shadigan mashq deb ta'riflaydi. - Amaliy mashg'ulotning asosiy elementi
bo'lgan otish jismoniy tayyorgarlikning alohida turi sifatida katta ahamiyatga ega.

Hozirgi vaqtda jismoniy tarbiya bo'yicha yadro irg’tish mashqlar tasnifi bo'yicha sport
mashg'uloti sifatida tavsiflanadi. Mushaklar faolligining xususiyatlariga garab, ular tezlikni,
chaqggonlikni oshiruvchi mashglar deb tasniflanadi, shuningdek, nisbatan kichik doiralardan
yadro irg’tish harakatlarni muvofiqlashtirishni talab qiladi. Mashg'ulotda yadro irg’tish
mashglari ham asosiy, ham tayyorgarlik bo'lishi mumkin. Chunki u nafagat inson tanasining
asosiy mushaklariga, balki individual mushak guruhlarining rivojlanishiga ham ta'sir giladi.
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Universitet talabalari jismoniy tarbiya darslariga asoslangan eng muhim mashg'ulotlar
bo'lgan ishlab chiqgarish, uzluksiz ta'lim, harbiy xizmat, shuningdek sport bilan shug'ullanish
uchun maxsus tayyorgarlik beriladi. O'quv davrida dastur materialiga kiritilgan materiallar
talabalarning jismoniy rivojlanishiga ijobiy ta'sir ko'rsatadi. Ydro toshi erga va harakatga urish,
tiz cho'kish va vertikal, gorizontal va harakatlanuvchi nishonlarga yotish amaliyoti sog'ligni
saglash, ta'lim va tarbiya muammolarini hal gilishda muhim vositalardan biridir.

Kompleks jismoniy tarbiya dasturi universitet talabalarilarning kasbiy va amaliy
jismoniy tayyorgarligini oshirishga qaratilgan vositadir. Yadro irg’tish mashqlariga alohida
e'tibor berib, tavsiya etilgan mashglar to’plami yordamida siz jismoniy va ruhiy fazilatlaringizni
yaxshilashingiz, shuningdek, elektronika, yorug'lik, oziq -ovgat va boshqga sohalarga xos bo'lgan
ko'nikmalarni rivojlantirishingiz mumkin.

Ishlab chigarish jarayonlarining intensivligini oshirish ishchilardan aniq va tezkor,
muvozanatli harakatlarni talab giladi. Bu universitet talabalari o'rtasida o'tkaziladigan turli sport
musobagqalarida yadro irg’tish mashqlari orgali rivojlanadi.

Yugqori darajadagi yadro irg’tish va sport mashg'ulotiga aylanadigan yagona mashg'ulot
maydoniga aylandi. Boshga sport turlarida bo'lgani kabi,granata otish, nayza uloqtirish,
kamondan o0'q otish va kamondan otishdagi yutuglar davlat obro'sini oshirish omiliga
aylanmoqda. Hozirgi vaqtda yirik musobaqalarda yengil atletika bo'yicha yadro irg’itish
bo'yicha medallar to'plami o'ynalmoqda. Yugqori darajali sportchilarni tayyorlashda katta
moddiy va mehnat resurslari mavjud bo'lib, ular yadro irg’itishning ijtimoiy mohiyatini
aniglaydilar.

Universitet talabalari yadro irg’itish va granatalarni otishni o'rgatishning asosiy
tamoyillari ko'p sonli uslubiy, ilmiy, uslubiy va tadgiqot ishlarida o'z aksini topgan. Ularning
xilma -xilligi otish gobiliyatlari va ko'nikmalarini shakllantirish usullarini, mashg'ulotning turli
bosgichlarida asboblar va usullarning mazmunini aks ettiradi.

Jismoniy tarbiya dasturining talablari otish mashqglarining quyidagi ketma -ketligini o'z
ichiga oladi.

Universitet talabalari yadro irg’itishni turgan joyidan aylanib uloqtirishlari kerak;

Universitet talabalari uchun gizlar 5-6m og’il bollar 8va undan yuqori metrli yo'lak
bo'ylab irg’itish yo'lakchasidan yadro irg’tish talablari nishon irg’tish va otishni masofadan
boshgarish talabidir.

O'gish jarayonida talabalar, asosan, orga, oyoq va qo'l muskullarining kuchidan
foydalangan holda katta tezlik va irg’itish bilan yugurishlari kerak. Mashg'ulotlarda bunga
erishish uchun vazifa yengil atletika nazariyasi va metodologiyasi tomonidan belgilangan
vazifalarni aniq ishlatishdir.

Yadro irg’itishni texnikasini yaxshi bilishlariga qaramay, ko'plab mualliflar texnikaning
asosiy elementlarini tushuntirib berganda, bu texnikani talabalar yoki yaxshi tayyorlangan
talabalar sifatida ko'rsatishni eng samarali deb bilishadi. Ko'rgazmali qurollardan foydalanish
zarurati kam uchraydi.

Ular yadro irg’tish toshini qanday to'g'ri ushlab turish va tashlashni o'rganar ekan,
talabalar yadro irg’itish deb nomlangan jarayondan o'tadilar. Katta, o'rta, yadro irg’itish va
boshga narsalarni granata ulogtirish, muallif tomonidan tavsiya etilgan irg’itish ,uloqtirish
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mashglari yadro toshini uzoqqa irg’itishda keyingi muvaffaqiyatga poydevor yaratishga imkon
beradi. V.M. Kachashkin mashg'ulotlarda yugori voltli arqonlar, voleybol tarmoglari, vertikal
ustunlar, ustunlar, galgonlar, nishonlar va boshqa o'quv qurollaridan foydalanishni tavsiya giladi.
VM Kinl Mashg'ulotning dastlabki bosqichida talabalar to'g'ri irg’itsh texnikasiga e'tibor berishi
lozim. Harakatlarni to'g'ri o'zlashtirish va kuchdan ogilona foydalanish orqali biz bir -birimizga
zarar bermasdan ikkala muammoni ham muvaffagiyatli hal gila olamiz.

Universitet talabalari yadro toshini uzoqa irg’itish o'rgatiladi. Qo'Ining gamchi shaklida
harakat qilish qobiliyatiga yadro irg’itish va qurilmani turgan narsalarga tekkizish orqali
erishiladi.

Ko'pchilik mualliflar harakatning oxirgi bosgichini o'rgatish uchun asosiy mashqgni
alohida gismlarga bo'lishni taklif gilishadi - tik holatda, yarim burilish va nihoyat, otish yo'nalishi
bo'yicha yonma -yon turish. Uslubiy tavsiyanomalarning bir qismi sifatida, avval yadro toshini
yugoriga va orgaga tortmasdan, keyin yadro toshi bilan, keyin esa orga va oyoglari ketma -ket
ulangan holda irg’itish kerak. V. Loman ta'kidlashicha, ikki qo'li bilan irg’itish, tiz cho'kkan
joyidan irg’itish, yopiq nishonga irg’itish - bu oxirgi turtish texnikasini o'zlashtirishning samarali
vositasi.

Bo’yin yon tomon qgismidan bir qo'li bilan irg’tish tinglovchining diqqatini oyoq, tana,
yelka, bilak va go'llarning muvofiglashtirilgan harakatlariga garatilishi mumkin bo'lgan tarzda
amalga oshiriladi. Biomekanik tuzilishga o'xshash asosiy mashqlar va yakuniy kuchga o'xshash
mashqlarni bajarish sizga bir vaqtning o'zida irg’itish mexanizmini takomillashtirish va maxsus
jismoniy fazilatlarni rivojlantirish imkonini beradi.

Bir joydan irg’itish mahoratini o'zlashtirgandan so'ng darhol harakatga irg’itishni
o'rganish tavsiya etiladi. Yadro irg’itish bosgichlarini o'gitishda ko'pchilik mualliflar tomonidan
taklif gilingan vositalar ketma -ketligi "oddiydan murakkabga”, "soddadan murakkabga™
o'rganish tamoyilini aks ettiradi. Bu holda taglid mashqlari asta -sekin o'sib borayotgan tezlikda
olib boriladigan mashqglarning asosiy arsenalini tashkil giladi. Ko'pchilik zinapoyaning ritmik
tuzilishini o'rgatishda ikki bosgichli ritmni o'zlashtirgan talabalardan boshlash magsadga
muvofiq deb hisoblaydi va keyin bosqichli ritmni o’rganish tavsiya etiladi degan xulosaga
keladi.
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