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Anotatsiya
Ushbu maqgolada umumta’lim maktabi yengil atletika seksiyasida
shug‘ullanayotgan 15 yoshli o‘g‘il bolalarning uzunlikka sakrash texnikasi
biomexanik va kinematik jihatdan tahlil gilindi. Tadgiqot natijalari yugurib
kelish tezligi, depsinish burchagi va tananing koordinatsiyasining sakrash
natijasiga ta’sirini ko‘rsatilgan va texnikani takomillashtirish va jismoniy
tayyorgarlikni optimallashtirishda ilmiy asos yaratadi.
Kalit so‘zlar: uzunlikka sakrash, umumtalim maktab o‘quvchilari,
biomexanika, kinematika, texnika tahlili, jismoniy tayyorgarlik.
AHHOTALUA
B cratbe mpoBea€H OMOMEXaHMYECKUH M KHHEMATUYECKHM aHalu3
TCXHUKH IIPbIKKA B JUIMHY Y 15-neTHNX MaJIbYUKOB, 3aHUMAOIINXCA B CCKIITUH
JIETKOM aTJIeTUKU O6Hl€06p&30BaT€JIBHOﬁ IIKOJIBI. Pe3YJII>TaTBI HCCIIEA0OBAaHUA
IMOKa3aJIn BJIUAHHUC CKOPOCTHU pa36era, yriia OTTAJIKWMBAHWUA W KOOpJAWHALIUK
TCJIa Ha PC3YJIbTAT IIPbLKKA, 4 TAKKC MPCAOCTABIIIOT HAYYHYHO OCHOBY IJIsA
COBCPUHICHCTBOBAHHA TCXHUKH U OIITUMHU3 AT (1)I/IBI/I‘IGCKOI>'I HOATOTOBKMH.
Kiawuesbie cJIoBAa: IIPBIKOK B JUTUHY, yJaluecs
00111e00pa30BaTENIbHOM IIKOJIbI, ONOMEXaHUKA, KHHEMAaTHKa, aHAJTU3 TEXHUKH,
dbuznyeckas moAroTOBKa.
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This study presents a biomechanical and kinematic analysis of long jump
technique in 15-year-old boys participating in a general education school
athletics section. The findings demonstrate the influence of approach velocity,
take-off angle, and body coordination on jump performance, providing a
scientific basis for technique improvement and optimization of physical
conditioning.

Keywords: long jump, general education school pupils, biomechanics,

kinematics, technique analysis, physical conditioning.

Kirish

Hozirgi vaqtda umumta’lim maktablarida yengil atletika seksiyalarini
rivojlantirish, aynigsa uzunlikka sakrashga ixtisoslashgan o‘quvchilarning
jismoniy tayyorgarligini ilmiy asosda shakllantirish eng dolzarb masalalardan
biri hisoblanadi. Jismoniy tayyorgarlikning umumiy va maxsus yo‘nalishlari
o‘zaro chambarchas bog‘liq bo‘lib, ularning integratsiyasi o‘quvchilarning
sport natijalariga hamda umumiy jismoniy rivojlanishiga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi [1,2].

15 yosh davri sportda texnik ko‘nikmalarni shakllantirish va
takomillashtirish uchun aynigsa qulay bosgich hisoblanadi. Bu davrda
moslashuvchanlik, tezlik, kuch va asab tizimining qo‘zg‘aluvchanligi yuqori
darajada rivojlangan bo‘ladi; harakat analizatorlari to‘liq yetiladi va harakat
ko‘nikmalari tizimi faol shakllanadi [3,4]. Shu sababli yosh sportchilar uchun
uzunlikka sakrash texnikasini o‘rganish va mukammal egallash maksimal
natijalarga erishish hamda jarohatlanish xavfini kamaytirish uchun muhim
ahamiyatga ega.

Mazkur maqolaning asosiy magsadi umumta’lim maktablari yengil
atletika seksiyalarida shug‘ullanayotgan 15 yoshli o°g‘il bolalarning uzunlikka
sakrash texnikasini biomexanik va kinematik jihatdan tahlil gilishdan iborat.

Ushbu maqolada keltirilgan tadgiqot natijalari sport mashg‘ulotlarini
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individuallashtirish, texnik mahoratni oshirish va maxsus jismoniy
tayyorgarlikni samarali rejalashtirishga xizmat giladi.

Adabiyotlar tahlili

Uzunlikka sakrash to‘rt asosiy fazadan iborat: yugurib kelish, depsinish,
uchish va go‘nish. Yugurib kelish tezligi va oxirgi gadamning joylashuvi
sakrash masofasiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi, chunki ular gorizontal tezlikka
bevosita ta’sir etadi hamda depsinish vaqtida mexanik energiya hosil
bo‘lishining asosiy omillaridan hisoblanadi [5]. Xalgaro tadgiqotlarda oxirgi
fazaga oid kinematik ko‘rsatkichlar, jumladan yugurib kelish tezligi, depsinish
burchagi va og‘irlik markazining yo‘nalishi tahlil qilingan. Ushbu parametrlar
samarali sakrash texnikasini aniglashda muhim ahamiyat kasb etadi hamda
murabbiylar va sport olimlariga mashg‘ulotlarni individuallashtirish va texnik
ko‘rsatkichlarni yaxshilash uchun asos yaratadi.

Bundan tashqari, yosh sportchilar ishtirokida o‘tkazilgan tadqiqotlar
shuni ko‘rsatadiki, yugurib kelish tezligi, depsinish burchagi va uchish
fazasining mexanik xususiyatlari umumiy natijani belgilovchi hal giluvchi
omillardir. Masalan, turk tadgigotchilari tomonidan olib borilgan tadgigqotda
yosh erkak sportchilar orasida yugurib kelish tezligi va depsinish burchagi
bo‘yicha statistik jihatdan ishonchli farglar aniglangan hamda yuqori tezlik va
optimal burchakning sakrash masofasiga ijobiy ta’siri tasdiglangan [6].

Uzunlikka sakrash texnikasi fagat kuch yoki tezlik bilan cheklanmaydi,
balki koordinatsiya, harakatlarning uyg‘unligi va mushaklarning mexanik
xususiyatlariga asoslangan murakkab biomexanik tizimni tashkil etadi. Shu
sababli biomexanik tahlillar yuqori tezlikdagi kameralar va harakatni gayd
etuvchi tizimlar yordamida olib borilib, pastki ekstremitalar va tana harakatlari
aniq qayd etiladi. Ushbu metodologiya orgali mushak faollashuvi vaqti,
bo‘g‘imlarning yozilish burchaklari hamda harakat tezliklari kabi

ko‘rsatkichlar o‘rganiladi [7].
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Tadqgigot metadalogiyasi

Mazkur tadqiqotda 15 yoshli o‘g‘il bolalarning uzunlikka sakrash
texnikasi biomexanik va kinematik tahlil asosida o‘rganildi. Tadqiqot dizayni
eksperimental-kuzatuv ~ xarakterga ega bo‘lib, unda yengil atletika
mashg‘ulotlari tajribasiga ega bo‘lgan o‘g‘il bolalar ishtirok etdi. Yuqori
tezlikdagi video tahlil yordamida yugurib kelish tezligi, depsinish burchagi,
uchish balandligi va qo‘nish mexanikasi o‘lchandi. Olingan ma’lumotlar
statistik tahlil orgali taqgoslanib, yosh sportchilarning individual texnik
xususiyatlarini aniglash imkonini berdi.

Kinematik tahlillar shuni ko‘rsatdiki, yugurib kelish tezligi va oxirgi
gadamning joylashuvi sport natijalarini belgilovchi asosiy omillar hisoblanadi.
Yuqori tezlikdagi video yozuvlar asosida tana gismlarining koordinatsiyasi,
og‘irlik markazining trayektoriyasi va tana segmentlari burchaklarining yagin
fazali tahlili amalga oshirildi. Bunday sharoitda sportchilar optimal yugurib
kelish tezligini saglab, depsinish burchagini maksimal tezlikka mos ravishda
boshqgaradilar va bu sakrash masofasining oshishiga xizmat giladi [6].

Bundan tashqari, qo‘shimcha mashqlarni oz ichiga olgan mashg‘ulot
aralashuvlari — masalan, maxsus jihozlar yordamida qarshilik asosida
bajariladigan mashglar — sakrashning bir gator biomexanik ko‘rsatkichlarini
yaxshilaydi va natijada sakrash masofasining ortishiga olib keladi. Ushbu
usullar kuch va tezlik komponentlarini uyg‘unlashtirish orqali portlovchi

kuchni rivojlantiradi hamda neyromushak faoliyatini optimallashtiradi [8].

Natija va tahlillar

Ushbu tadqiqot umumta’lim maktablarining sport seksiyalarida
muntazam shug‘ullanib kelayotgan 15 yoshli o‘g‘il bolalar ishtirokida olib
borildi. Tadqiqotda jami 24 nafar o‘quvchi gatnashdi va ular tasodifiy tanlash

usuli asosida ikki guruhga — tajriba guruhi (n = 12) hamda nazorat guruhi (n

*29

= 12) ga ajratildi.
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Tadgigot davomida ishtirokchilarning uzunlikka sakrash texnikasi
chuqur o‘rganilib, ularning biomexanik va kinematik ko‘rsatkichlari kompleks
tahlil gilindi. Xususan, yugurib kelish tezligi, depsinish burchagi, uchish
fazasidagi harakatlar, tananing fazoviy koordinatsiyasi hamda qo‘nish
mexanikasi kabi muhim parametrlar o‘lchandi va baholandi. Olingan natijalar
1-2-3-4-jadvallarda keltirib o‘tildi

1-jadval
Tajriba guruhi tarkibidagi uzunlikka sakrovchilarning tajriba boshidagi

depsinish bosgichidagi makon-vaqgt parametrlarining statistik tavsifi (n =

12)
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1 M.B 4.88 2.04 2.77
2 CH.B 5 2.08 2.85
3 M.S 5.05 2.1 2.92
4 AA 5.1 2.12 3
5 LA 4.95 2.07 2.88
6 AA 5.08 2.14 3.05
7 AD 5.03 2.11 2.97
8 O.A 5.07 2.13 3.1
9 AA 5.01 2.09 2.91
10 E.S 5.06 2.12 2.98
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X.E 5 2.1 2.9

1
12 M.J 5.12 2.16 3.13
X-o‘rtacha 5.03 2.11 2.96
o-standart og‘ish 0.07 0.03 0.10
V, %-variatsiya kaefsenti 1.33 1.55 3.54

1-jadvalda tajriba guruhi tarkibidagi uzunlikka sakrovchilarning tadgigot

boshidagi depsinish bosgichiga oid makon-vaqt parametrlarining statistik

tahlili shuni ko‘rsatdiki, uchish tezligining o‘rtacha qiymati 5,03 m/s ni,

vertikal tezlik 2,11 m/s ni hamda impulsdagi tezlik yo‘qotilishi 2,96 m/s ni

tashkil etdi. Standart og‘ish ko‘rsatkichlari mos ravishda 0,07; 0,03 va 0,10 ga

teng bo‘lib, variatsiya koeffitsiyentlari 1,33%, 1,55% va 3,54% ni tashkil etdi.

2-jadval

Nazorat guruhi tarkibidagi uzunlikka sakrovchilarning tajriba boshidagi

depsinish bosgichidagi makon-vaqt parametrlarining statistik tavsifi (n =

12)
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O‘.A 4.9 2.05 2.8
6 M.H 5.03 2.09 2.88
7 G‘‘M 4.99 2.08 2.91
8 M.S 5.01 2.11 2.97
9 M.S 4.92 2.06 2.85
10 SH.S 5.05 2.13 3
11 B.A 4.88 2.04 2.79
12 Q.B 5.12 2.1 3.13
X-o‘rtacha 4.99 2.08 2.92
o-standart og‘ish 0.09 0.03 0.11
V, %-variatsiya kaefsenti 1.72 1.48 3.75

2-jadvalda nazorat guruhi ko‘rsatkichlari tahlili esa uchish tezligining
o‘rtacha giymati 4,99 m/s, vertikal tezlik 2,08 m/s va impulsdagi tezlik
yo‘qotilishi 2,92 m/s ni tashkil etganini ko‘rsatdi. Standart og‘ish qiymatlari
mos ravishda 0,09; 0,03 va 0,11 ga teng bo‘lib, variatsiya koeffitsiyentlari
1,72%, 1,48% va 3,75% ni tashkil etdi.

3-jadval
Tajriba guruhiga mansub sinaluvchilarning tajriba boshidagi burchak

parametrlari (n = 12)
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2 CH.B 19.3 23.8 128
3 M.S 19.1 24 127
4 AA 19.4 24.2 129
5 WA 19.2 23.7 128
6 AA 19.3 24.1 127
7 A.D 19.1 23.9 127
8 O.A 19.4 24.3 129
9 AA 18.9 23.8 126
10 E.S 19.5 24.4 130
11 X.E 19 24 127
12 M.J 19.3 24.2 128
X-o¢rtacha 19.21 23.99 127.75

o-standart og‘ish 0.19 0.26 1.14

V, %-variatsiya
cacfsenti 0.98 1.10 0.89

3-jadvalda tajriba guruhi va nazorat guruhi o‘quvchilarining tajriba

boshidagi burchak parametrlari tahlili shuni ko‘rsatadiki, tajriba guruhi uchun

uchish burchagi o‘rtacha 19,21°, tana bukilishi burchagi 23,99°, tizza burchagi
esa 127,75° ni tashkil etdi. Standart og‘ishlar mos ravishda 0,19; 0,26 va 1,14°

bo‘lib, variatsiya koeffitsiyentlari 0,98%, 1,10% va 0,89% ni tashkil etdi.

4-jadval
Nazorat guruhiga mansub sinaluvchilarning tajriba boshidagi burchak

parametrlari (n = 12)
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1 S.J 18.5 24 126
2 Q.1 19 23.5 128
3 1.J 18.8 24.2 125
4 I.T 19.2 24.5 127
5 O A 18.7 23.8 126
6 M.H 19.1 24.1 127
7 G‘M 18.9 24.3 126
8 M.S 19 23.9 128
9 M.S 18.6 24 125
10 SH.S 19.2 24.6 129
11 B.A 18.5 23.7 124
12 Q.B 19 24.1 127
X-o‘rtacha 18.88 24.06 126.50
o-standart og‘ish 0.25 0.32 1.45

V, %-variatsiya
_ 1.34 1.32 1.14
kaefsenti

4-jadvalda nazorat guruhi ko‘rsatkichlari bo‘yicha uchish burchagi
o‘rtacha 18,88° tana bukilishi burchagi 24,06° va tizza burchagi 126,50° ni
tashkil qilgan. Standart og‘ish giymatlari mos ravishda 0,25; 0,32 va 1,45°,
variatsiya koeffitsiyentlari esa 1,34%, 1,32% va 1,14% ekanligi kuzatildi.

Xulosa

Mazkur tadqiqot umumta’lim maktablarining sport seksiyalarida

shug‘ullanayotgan 15 yoshli o‘g‘il bolalarning uzunlikka sakrash texnikasini
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biomexanik va kinematik tahlil asosida o‘rganishga qaratildi. Tadqiqot
natijalari shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhi o‘quvchilari yugurib kelish tezligi
(5,03 m/s), vertikal tezlik (2,11 m/s) va impulsdagi tezlik yo‘qotilishi (2,96
m/s) bo‘yicha nazorat guruhiga nisbatan biroz yuqori ko‘rsatkichlarga ega
bo‘ldi. Shuningdek, burchak parametrlari bo‘yicha ham tajriba guruhi uchish
burchagi (19,21°), tana bukilishi burchagi (23,99°) va tizza burchagi (127,75°)
ko‘rsatkichlari bilan nazorat guruhi bilan solishtirganda yanada samarali
koordinatsiyaga ega ekanligi kuzatildi.

Standart og‘ish va variatsiya koeffitsiyentlari tahlili guruh ichidagi
ko‘rsatkichlarning nisbatan barqarorligini tasdigladi. Bu esa mashg‘ulot
jarayonida texnik tayyorgarlik darajasini baholash va individual xususiyatlarni
inobatga olgan holda mashg‘ulotlarni samarali rejalashtirish imkonini yaratadi.

Umuman olganda, tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, yuqori tezlikdagi
yugurib kelish, optimal depsinish burchagi va tananing koordinatsiyasi yosh
sportchilarning sakrash masofasini oshirishda hal giluvchi omillar hisoblanadi.
Shu sababli, mashg‘ulotlarda qo‘shimcha mashqglar va maxsus jihozlar
yordamida kuch va tezlik komponentlarini uyg‘unlashtiruvchi aralashuvlar
tatbiq etish yosh sportchilarning texnik tayyorgarligini yanada rivojlantirishga
xizmat giladi.

Xulosa qilib aytganda, ushbu tadgigot natijalari umumta’lim
maktablaridagi sport seksiyalarida uzunlikka sakrash bo‘yicha mashg‘ulotlarni
ilmiy asosda takomillashtirish va individual yondashuvni shakllantirish uchun

muhim ilmiy-amaliy asos yaratadi.
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