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Annotatcia. Gewdenin awistw muyeshi, juwiriw tezliginen kelip shigip, optimal darejede
bolwr kerek. Tek sonda gana juwwriw texnikasin buziwshi turli jagdaylardan qutiliw mumkin.
Bunda juwwriw zarur ten salmaqliliq, qolayli ritm, bulshiq etlerdin bosasiwi hamde zorigiwi
gezekpe-gezek orinlamwinda oz sawleleniwin tawadi. Bular aqilga muwapiq texnikanin tiykargi
belgileri esaplanadi. Juwwrtw waqtinda bas tuwrt tutiladi, aqirinda 8-10 m aldinga tigilgen
bolwrt lazim. Bul juwiriw wagtinda ten salmaqliligti turaqli jagdayda uslawga, juwiriw tezligi
aswrilganda gewdenin awisiw darejesin gqadagalawga jardem beredi.

Tayanish sézleri: Tayamw dawirinde, Juwiriw texnikasin, Natiyjede, Juwiriwda tepsiniw

fazasi, juwiriw texnikasi.

Juwiniw texnikasin shirayli ham tejemli ormnlaw juwirtw turlerinin barliginda joqari
natiyjege erisiwdin tiykarg1 bagdar esaplanadi.

Belgili bolganinday, orta ham uzaq araliglarga juwiriw texnikasi 6zinin sirtqi belgilerine
qaray, jenil ham shirayli juwira aliw hamde bulshiq etlerd: zorigtiriw yamasa bosastiriw Styaql
juwiriw ritmiinin almasiwinin bir-birine saykesligi tuwri siziq boylap barliq hareketlerdin 6z-ara
saykesligin sawlelendiriwi zarur.

Dene duzilisindegi 6z aldina 6zgeshelikler, tabiiy esaplanadi, juwirtw texnikasina tasir
korsetedi, bul bolsa juwirtw texnikasin iyelewdif hér bir sportshida 6zine tan boliwin korsetedi.

Uzaq shugillaniw natiyjesinde biraz turaql konlikpelerdi juzege keltiriw mumkin, atap
aytqanda, naduris hareketler de konlikpege aylanip qaladi. Natiyjede shugillaniwshi juwiriw
texnikasin naduris ormlawi mimkin ham usi1 halatta juwirip artigsha energiya ham waqit
jumsaw1 sport natiyjesine tasir etedi. Sonih ushin juwiriwdi uyretiwdin daslepki basqishinan
baslap tuwr1 juwiriw hareketlerine tyretiwge itibar beriw magsetke muwapigq.

Har quyli sport razryadina iye bolgan juwiriwshilar texnikasin salistirrw ham analizlewde
olardin juwiriw usilina tdn 6zgesheliklerden kelip shigiw kerek.

Adette, juwirnw texnikasin analizlegende, ekinshi gddem yamasa hareket ciklli hareket

birligi sipatinda belgilenedi. Har bir cikl tayamiwdin eki ddwiri ham parwazdin eki basqishinan

ibarat boladi.
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Juwirniw waqtmda ayagqlar hareketinde tayaniw dawirinin dawamliligi hamiyshe siltewshi
hareketler dawiri dawamliliginan qisqalaw boladi, parwaz basqishi usilayinsha juzege keledi.

Sportshi juwirip atirganda sirtqi kushler tasirinin tomendegi qgasiyetleri guzetiledi: a)
starttan juwirtwda tinish halat inyerciyasin jenip 6tiw; b) juwiriw tezligine baylanishi ortaliqtin
qarsiliq kashin 6zgertiw; v) tayaniw reakciyasi tasirinin waqitliligi.

Tayaniw dawirinde jerge Dberiletugin basim kashi hamde tayanmiwdm juwirtwshi
awirliginan artiq bolgan reakciyasimin keskin artip ketiwi denenin uliwmaliq salmagq oray1 (USO)
vertikal terbeniwlerin juzege keltiredi. Bul terbeniw onsha sezilerli bolmasa da juwiriw
texnikasinin buziliwina 6z tasirin korsetedi.

Buwinlardagi hareketler tlken iymekler boylap ham zarur tezlikte amelge asiriladi. Sonin

ushin inyerciya tasiri bulshiq etler iskerliginin 6z-ara tasiri juwiriw waqtinda toliq sawlelenedi.

3.40-sawret.

llgerileme hareketke sirtqr kushlerdin tasir koz qarasman tayamiw dawiri en ahmiyetli
esaplanadi. Sonin ushin biz juwirtw texnikasin qisqasha analizlegenimizde gewdenin awiwi orta
ham uzaq araliqlarda 70°-80° arasinda terbenedi.

Juwinnw waqtinda ayaqti jerge qoyiw fazasi. Juwirtwdimn zamanagdy texnikasinin
baslangish tayaniwinda ayaqti jumsaglaw qoyiw talap etiledi ham amortizaciya ushin ayagq,
adette, tabannin aldi bolimine, denenin u.s.o. sizigina jaqinlaw ormina basiladi (3.40-sawret, 1-
kadr). Tayamwdin baslangish basqishinda dize buwinina biraz bugilgen ayaqti qoyiw juwiriw

tezligine baylanisli. Juwiriw tezligi kiisheygeni sayin, uliwmaliq qagiydaga qaray, ayaq jerde

kerilgen halda qoyiladi ham tayaniw reakciyasi waqti qisqalaw boladi.
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3.41-suwret. Juwirtwda tepsiniw fazasi

Juwiriwda tepsiniw fazasi. Ozbekstanli ham shet elli en kishli sportshilardif juwirtwi
baslangish tayanmiwda ayaq ultaninin jerde kerilip qoyiliwi menen birge kashli ham tezirek
Iyteriliw menen de ajiralip turadi (3.40-stwret, 2-kadr).

Amortizaciya waqtinda ulken vertikal terbeniwdin aldin aliw magsetinde otkir muyesh
astinda iyteriliw tayaniwshi ayaqti dize ham baltir-taban buwininda bugiw esabina amelge
asirtladi. Baltir-taban buwini qanshelli kop bugilse, juwiriwshinin hareketleri sonsha jedel
boladi, sebebi bul halatta iyteriliw otkirlew muyesh astinda juzege keledi. Dize buwininda ayaq
qatt1 bugilmewi kerek, sebebi bul USOnin qosimsha tomenlewine alip keledi, natiyjede iyteriliw
dinamikasi biraz awirlasip, tabiiy esaplanadi, juwiriw tezligin astelestiredi.

Joqart tajiriybeli sportshilardin juwiriw texnikasindagi 6zine tan tayaniwshi ayaqtin barliq
buwinlarinda, asirese baltir-taban buwininda toliq yamasa derlik toliq tegisleniw juzege keledi.

Bunda silkiniwshi ayaq, juwinw tezligine baylanish tarde sandi jogariga-aldinga jedel
darejede koteriliwinde kushli rol oynaydi. Belgili bolganinday, silkiniwshi ayaq amplitudasinin
arttwi menen tayaniwshi ayaqtin topiraqqa korsetetugin basimi da asadi, demek, iyteriliw kashi
astw1l menen juwirtw tezligi kusheyedi.

Ushiw fazasi1 dawirinde ten salmaqliliqtt saglawi hamde juwiriwshi denesinin bosasqan
halatta boliw1 juda ahmiyetli (3.40-sawret, 3-kadr).

Juwinw waqtinda gewdeni tuwri tutiw halati. Juwinw waqtinda gewdenin turaqliligin
saqlaw texnikanin ahmiyetli elementi esaplanadi. Belgili bolganinday, juwiriw bul har bir
gademde dene ten salmaqgliligin 6zgertip baradi. Sol sebepli hareketler gewde hamde bastin
turaqli halatinda (juwiriw halati1) tuwri tutiliwi lazim.

Gewdenin tuwri (har bir juwiriwshiga tan bolgan) jagday: bulshiq etler ham ishki

organlar jumist ushin zarar sharayatti jaratadu.
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Orta ham uzaq arahqlarga juwirtwda gewdenin awiw1 70°-80° arasinda terbenedi.

Bunday awisiw halatinda gademlerdin tabiiy uzinligin saqlap turiw ansatlaw. Hadden tis
awisitw qademler uzinligin qisqartadi ham “jigiliwshi juwirtw” dep atalatugin korinisti juzege
keltiredi, bunda jerge qomiwdin qopal ham awir boliwi, silteniwshi ayaq baltirinin artqa kobirek
ketip gqaliw1 glzetiledi, sannin aldinga 6z waqtinda koéteriliwi quymlasadi. Kerisinshe, gewdenin
hadden ziyat tuwr jagdayi jelkelerdin artqa jiljiwina alip keledi, bul adette, u.s.o.nin vertikal
terbeniwin asiradi. Juwiriw bul halatta “oynaglaw” yamasa gaptalga taslap juwirtw korinisin
aladi, on1 da tuwr1 dep bolmaydi.

Gewdenin awistw muyeshi, juwiriw tezliginen kelip shigip, optimal darejede boliwi
kerek. Tek sonda gana juwiriw texnikasin buziwshi tarli jagdaylardan qutiliw mumkin. Bunda
juwiriw zarur ten salmagqliliq, qolayli ritm, bulshiq etlerdin bosasiwi hamde zorigiw1 gezekpe-
gezek orinlamwinda 6z sawleleniwin tawadi. Bular aqilga muwapiq texnikanin tiykargi belgileri
esaplanadi. Juwiniw waqtinda bas tuwri tutiladi, aqirinda 8-10 m aldinga tigilgen boliw1 lazim.
Bul juwiriw waqtinda ten salmaqliliqti turagqli jagdayda uslawga, juwiriw tezligi asirilganda
gewdenin awisiw darejesin qadagalawga jardem beredi. Qollar jumist juwinwdin iyelengen
ritmine daykes boliwi1 hamde gewdenin vertikal og1 atirapindagi jenil aylaniwina saykes keliwi
zartr. Qollardin halati (balent, tomen) har tarli, juwirtwshinin 6zi ushin qolayli boliw1 shart, ol
joqar1 palwan stiyegin zorigtirmay hareketlendiriwi kerek.

Juwirtwshinin texnik sheberliginin tiykarg: bagdar fizikaliq sapa esaplanadi (kush, tezlik,
shidamliliq). Texnik sheberlik penen fizikaliq sapalardi parallel tarde uzliksiz jetilistirip bariw
kerek. Ayne waqutta son1 aytiw kerek, shet eldin en jagst juwirtwshilarinan 6zgeshe turde bizin
kop gana juwirtwshilarimiz ayirim hareket basqishlarin alding1 tayaniwda ayaqti jerge qoyiw,
gewde, bas, qollardin zoriqqgan halati, silteniwshi hareketler basqishinda jeterlishe bosastirmastan
biraz qopal formada orinlaydi. Bizin pikirimizshe, juwiriw texnikasina Uyretiw processinde
gimnastika usili deb atalgan bul usil, yagniy juwirtw hareketlerine juwiriw ham sekiriw
gimnastikas1 jardeminde uyretiw hamiyshe de payda bermeswi mumkin. Qollardi juwiriwga
uyretiwde aynaga qarap qollar hareketin orinlaw juwinw texnikasin iyelewge biraz jardem
beredi. Uyretiw processinde tap sonday sekiriw ham juwirtw shimigiwlarm kép mugdarda
gollamw aqibetinde sportshilarimizdin juwiriw texnikasinda kash gasiyetleri payda boldi, bul
olardin tabiiy hareketleniwine az bolsa da tasir etedi.

Biz juwiriw texnikasina uyretiwde juwiriw ham sekiriw gimnastikasinan qosimsha qural
sipatinda paydalaniwga qars1 emespiz, biraq oni tiykargi qural dep gabillaw da mumkin emes.
Juwirtw ham sekiriw gimnastikas1 juwirtw texnikasindagi qatelerdi saplastirtwdin qosimsha

qural bolip xizmet etiwi zarar, biraq har bir 6z aldina juwiriwshi texnikasindagi nugsanlardin

gasiyetlerinen kelip shigip, olarga tanlap alingan shimigiwlardi qollaniw usinis etiledi.
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Juwirnwdin Jetlk texnikasina uyretiwdin en jaqsit qurali, tabiiy kishi tezlikte juwinw
esaplanadi. Adebiyatlarda beriliwinshe, 1970-80-jillarda dunyamin en kushli treneri Artur
Lidyard 6z shakirtlerine tomen patte tez-tez ham uzaq juwiriwdi usinar eken, bunda ol eki
ahmiyetli waziypani sheshedi: birinshiden — uliwmaliq shidamliligt1 rawajlandiriw, ekinshiden —
juwirtw texnikasina uyretiwde tuwri konlikpe tajiriybelerin galiplestiredi. Bunda gawmettin
tuwrt tutiiwina — juwiriw jagdayina ham juwinw tezligin 6zgertiwde USO awisiwin basqgara
aliw tajiriybesine diqqatli boliw juda ahmiyetli. Bul juwirtw waqtinda dene bolimlerinin zarar
ten salmaqlihq payda etiwine koémeklesedi ham juwirtwshini, adette, juwiriwda quralsiz
gatnaspaytugin 6z aldina bulshiq etler toparinin zorigiwina alip keliwshi artigsha kompensator
hareketlerinen qutqarada.

Solay etip, juwiriw texnikasina Gyretiw ham oni jetilistiriwdin tiykarg: qurallart sipatinda
tomendegilerd: aytip 6tiw magsetke muwapiq:

1.0z héreketlerin qadagalagan halda témen patte juwirtw.

2.Tezlikti aste-aqirin asirip (tezleniwli) juwiriw.

3.Har bir 6z aldina juwiriwshinin juwirtw texnikasindagr kemshiliklerden kelip shigip
tanlap qollanilatugin juwirtw ham sekiriw gimnastikasinin ayirim shinigiwlarian paydalaniw.

4.Eliklewshi shimigiwlardan paydalaniw usinis etiledi.

5.Jardemshi shinigiwlardan 6z waqtinda paydalaniw.

6.Juwirntw processinde qollar ham ayaq hareketin duris orinlawga itibar qaratiw.

7.Sekiriw shimgiwlarin turaql trde qollanip bariw zarur.

REFERENCES

1. DENE TARBIYASI SISTEMASINDA HAR TAREPLEME TALIM HAM TARBIYA
BERIW USILLARI Jumaniyazov Dawranbay Qaljanbaevich

2. Jlxanxomxkaes, H. (2024). IIpoGaeMbl ¥ MepCleKTUBB IPUMEHEHUsT HEHPOHHBIX ceTel B
chepe obpazosanms. Confrencea, 10, 177-183.

3. xanxomxkaes, H. (2024)

4. 5-HEWPOIIEJIATOTUKAJIA HEWPOH TAPMOKJIAPHU PHBOXJIAHTUPUIILL
Hayka u TexHomnorus B coBpeMeHHOM Mupe, 3(4), 111-113.

5. CeittmypatoBa, A., TypaemmypatoB, K., & [Ixanxomxkaes, H. (2015). MEKTEIIKE
IIEKEMI'M  BUJIMMJIEHWPHUY  MEKEMEJIEPUHJE JIEHE TOPBUSCHI
OUBIHJIAPBIH OTKEPUY METOJIMKACHI. BECTHUK KAPAKAJIITAKCKOI'O
IF'OCYJJAPCTBEHHOI'O YHUBEPCUTETA UMEHU BEPJIAXA, 26(1), 49-53.

6. Jumaniyazov D.(2024) GREK RIM GURESINDE SHIDAMLILIQ HAM ONI
RAWAJLANDIRIW METODLARI .Modern science and Research. 3(6)




' 4 NEW RENAISSANCE infernational scientilic i(:urnul
T N ResearchBib IF - 11.01, ISSN: 3030-3753, Volume 2 Issue 2

7.

10.

Muratbayevich, K. P. (2024). Spiritual and physical development during the adaptation
period of young players. Texas Journal of Agriculture and Biological Sciences, 27, 8-11.
Daurxanovich, U. M. (2023). Popularization of the sport of athletics within the framework
of the five initiative olympics.

Yrenos, M/] (2023). Opranu3zanusi 1 METOJIMKa MPOBEICHUS 3aHATUH 110 JIETKOU aTieTHKe

B BBICIIMX YYEOHBIX 3aBEICHUSAX. DKOHOMUKA 1 0o0mmecTBo , 10 (113), 1.

Davrkhanovich, U. M. (2022). ATHLETICS AND THE HISTORY OF ITS
DEVELOPMENT. PEDAGOGICAL SCIENCES AND TEACHING METHODS, 2(18),
11-13.




