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Annotatsiya:Mazkur ilmiy maqolada uzunlikka sakrash  bilan
shug‘ullanuvchi ayol sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligini takomillashtirish
metodikasi yoritilgan. Tadqiqot jarayonida sportchilarning yugurib kelish tezligi,
depsinish kuchi, havodagi harakat koordinatsiyasi va qo‘nish texnikasini
rivojlantirishga garatilgan maxsus mashqlar kompleksi ishlab chiqildi hamda amaliy
tajriba orqali sinovdan o‘tkazildi. Olingan natijalar tajriba guruhida texnik
ko‘rsatkichlar va sport natijalarining sezilarli darajada yaxshilanganini ko‘rsatdi.
Tadqiqot natijalari ayol sportchilarning morfofunksional xususiyatlarini inobatga
olgan holda mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish zarurligini tasdiglaydi.

AHHOTanms:B  1aHHOW Hay4yHOM  CTaThe OCBEIIACTCA  METOJIUKA
COBEPIIICHCTBOBAHMS TEXHUKO-TAKTHYECCKOW IMOATOTOBKH JKEHITUH-CIIOPTCMEHOK,
CHEIUATM3UPYIOMUXCST B TPBDKKaX B ANUHY. B Xome wuccnemoBaHus ObLI
pa3paboTaH KOMIUIEKC CIEIUATIBHBIX YIPAKHEHHUM, HAMpPaBJICHHBIX Ha Pa3BUTHE
CKOpPOCTH paz0era, CHJIbl OTTAIKUBAHUS, KOOPAWHAIIMY JIBIKCHUH B (hasze monéra u
TEXHUKH TPU3EMIICHHS, KOTOPBIN ObLT anpoOUpPOBaH B MPOIECCE MEarOTHIECKOTO
skcriepuMenTa. [lomydeHHble pe3ynbTaThl MOKa3ald 3HAYUTEIBHOE YITydIleHHE
TEXHUUYECKUX TIOKazaTeJlel W CIOPTUBHBIX peE3yJbTaTOB Yy CIHOPTCMEHOK
OKCIIEPUMEHTAIBHON  rpymmbl.  MTOrm  WCClienoBaHUS — TOITBEPKIAOT
HEO0OXOIUMOCTh HMHIWBHIyaM3allid TPEHUPOBOYHOTO IIpolecca ¢ Y4ETOM

MOP(POPYHKITMOHATBHBIX OCOOCHHOCTEN KEHIITMH-CITOPTCMEHOK.
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Abstract:This scientific article presents a methodology for improving the
technical and tactical training of female long jump athletes. During the research, a
set of special exercises aimed at developing run-up speed, take-off strength,
coordination in the flight phase, and landing technique was developed and tested
through a pedagogical experiment. The obtained results demonstrated a significant
improvement in technical indicators and sports performance among athletes of the
experimental group. The findings confirm the necessity of individualizing the
training process while taking into account the morphofunctional characteristics of
female athletes.

Kalit so‘zlar:Uzunlikka sakrash, ayol sportchilar, texnik tayyorgarlik, taktik
tayyorgarlik, yugurib kelish tezligi, depsinish kuchi, koordinatsiya, sport natijasi,
mashg‘ulot metodikasi, pedagogik tajriba.

KitoueBsie cioBa:MpbIXKOK B JIIMHY, )KEHITUHBI-CIOPTCMEHKH, TEXHUUYECKast
MOJTOTOBKA, TaKTUYECKas IMOATOTOBKA, CKOPOCTh pasz0era, cujia OTTAJIKUBAHUS,
KOOpJMHAIMSI, CIIOPTUBHBIN pPE3yNbTaT, METOANKA TPEHUPOBKH, MEIarormuecKuii
HKCIIEPUMEHT.

Keywords:long jump, female athletes, technical training, tactical training,
run-up speed, take-off strength, coordination, sports performance, training
methodology, pedagogical experiment.

Tadqiqotning dolzarbligi:Zamonaviy yengil atletika sportida yuqori
natijalarga erishish sportchilarning nafaqat jismoniy, balki texnik-taktik
tayyorgarligiga ham bevosita bog‘liqdir. Uzunlikka sakrash texnik jihatdan
murakkab koordinatsion harakat bo‘lib, yugurib kelish, depsinish, parvoz va qo‘nish
fazalarining uyg‘unligi sport natijasini belgilaydi.Ayol sportchilarda morfologik va
fiziologik xususiyatlarning o‘ziga xosligi (mushak kuchi, tezkorlik, bo‘g‘im
harakatchanligi) mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil etishni talab giladi. Shu
bois, uzunlikka sakrash bilan shug‘ullanuvchi ayol sportchilarning texnik-taktik

tayyorgarligini takomillashtirish dolzarb ilmiy-amaliy muammo hisoblanadi.
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Tadqiqotning magsadi:Uzunlikka sakrash bilan shug‘ullanuvchi ayol
sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligini takomillashtirishga qaratilgan samarali
mashg‘ulot metodikasini ishlab chigish va uning samaradorligini tajriba yo‘li bilan
aniqlash.

Tadqiqotning vazifalari

1.  Uzunlikka sakrash texnikasining nazariy asoslarini tahlil gilish.
2. Ayol sportchilarning texnik ko‘rsatkichlarini aniqlash.

3. Maxsus mashqglar majmuasini ishlab chiqish.

4. Tajriba va nazorat guruhlari o‘rtasida taqqoslama tahlil o‘tkazish.
5. Olingan natijalarni matematik-statistik usulda qayta ishlash.

Tadqiqotning tashkil etilishi:Tadqiqot Toshkent shahar Shayhontohur
tumani bolalar va o‘smirlar sport maktabi uzunlikka sakrash bilan shug‘ullanuvchi
ayol sportchilar bilan o‘tkazildi.

Tadqiqot 15-16 yoshli 20 nafar ayol sportchi ishtirokida o‘tkazildi. Ular
tasodifiy tanlash asosida 2 guruhga ajratildi:

o Nazorat guruhi (10 nafar) — an’anaviy mashg‘ulot dasturi
asosida shug‘ullandi.

o Tajriba guruhi (10 nafar) — ishlab chigilgan maxsus texnik-
taktik mashglar asosida shug‘ullandi.

Tajriba muddati: 12 hafta.

Baholash mezonlari:

o  Yugurib kelish tezligi (m/s)
o  Depsinish kuchi (sm)

o  Sakrash masofasi (m)

1-jadval
Uzunlikka sakrash bilan shug‘ullanuvchi ayol sportchilarning texnik

ko‘rsatkichlari dinamikasi (n=20)
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Tajriba Tajriba O¢sish

o
Ne/Ko‘rsatkichlar —jGuruhlar i o0 q (Mtm)|oxirida (Mm)|(%)

Yugurib kelish|Nazorat 0
E tezligi (m/s) (1=10) 6,8 £0,12 7,0 £0,10 2,9 %
Tajriba e g 1 1 74009  |72%
. (n=10)
2 Depsinish balandligi Nzizorat 0413 44411 47%
"~ |(sm) (n=10)
Tajriba 0
B (1210) 43+£12 49+ 1,0 13,9 %
33||Sakrash masofasi (m) glizf(;;‘t 485+008  [4,95+007  |2,0%
| Tajriba
Y 488+0,07 |525+006 |7,5%
(n=10)

Jadvalga ilmiy izoh:Jadval natijalari shuni ko‘rsatadiki, 12 haftalik
pedagogik tajriba davomida tajriba guruhida barcha texnik ko‘rsatkichlar bo‘yicha
sezilarli ijobiy o‘sish kuzatildi. Aynigsa, depsinish balandligi (13,9 %) va sakrash
masofast (7,5 %) ko‘rsatkichlarining ortishi ishlab chiqilgan metodikaning
samaradorligini tasdiqlaydi.Nazorat guruhida ham o‘sish kuzatilgan bo‘lsa-da, u
statistik jihatdan past darajada bo‘lib, mashg‘ulot jarayonining an’anaviy shakli
bilan bog‘lig.

XULOSA

O‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki, uzunlikka sakrash
bilan shug‘ullanuvchi ayol sportchilarning texnik-taktik tayyorgarligini
takomillashtirishda maxsus ishlab chiqilgan metodika samarali
hisoblanadi.Tadqiqot davomida yugurib kelish tezligi, depsinish fazasidagi kuch
ko‘rsatkichi hamda sakrash masofasi kabi asosiy texnik parametrlar tahlil qilindi.
Tajriba guruhi sportchilarida ko‘rsatkichlarning sezilarli darajada yaxshilangani
aniglanib, bu mashg‘ulot jarayonida texnik elementlarni bosqichma-bosqich va
magqsadli shakllantirish muhim ahamiyat kasb etishini tasdiqladi.Nazorat guruhida

o‘zgarishlar nisbatan past darajada gayd etildi, bu esa an’anaviy mashg‘ulot
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usullarining texnik-taktik tayyorgarlikni kompleks rivojlantirish uchun yetarli
emasligini ko‘rsatadi.Shunday qilib, ayol sportchilarning morfofunksional
xususiyatlarini inobatga olgan holda ishlab chigilgan mashg‘ulot metodikasi:

«  yugurib kelish tezligini optimallashtirishga,

o  depsinish samaradorligini oshirishga,

«  sakrash texnikasining barqarorligini ta’minlashga,

«  sport natijalarini yaxshilashga xizmat qiladi.

Tadqiqot natijalari amaliyotda qo‘llash uchun tavsiya etiladi hamda
kelgusida biomekanik va individual yondashuv asosida yanada chuqurlashtirilgan
izlanishlar olib borish magsadga muvofiqdir.
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