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Аннотация. В статье представлена методика обучения технике 

метания диска методика индивидуального комплексного контроля 

функционального состояния организма спортсменов. Проводилось обоснование 

методики обучения технике метания диска.

Ключевие слова: методика обучения, бег, тренировочнъш процесс, 

функциональное состояние, техника метания диска и др.

Аннотация. Мақолада диск улоқтириш техникасини ўргатиш усули, 

спортчилар организмининг функсионал ҳолатини индивидуал ҳар томонлама 

назорат қилиш усули келтирилган. Диск улоқтириш техникасини ўргатиш 

методикасини асослаш амалга оширилди.

Калит сўзлар: ўқитиш методикаси, югуриш, ўқув жараёни, функсионал 

ҳолат, диск улоқтириш техникаси ва бошқалар.

Д и скн и  айланиб бориб улоқти рилад и. У н и н г  қан ча узоққа т у ш га н и н и  

аниқлаш  у ч у н , ул о қ ти р и л га н  доирадан д и ск  ту ш га н  ерида қолд ирган и зга ча  

ўлчанад и. У л о қ ти р у в ч и  д и скн и  э н г қул ай  б ур чак ҳ о си л  қилиб к а тта  тезли кд а  

у ч и р и ш га  ҳар акат қилади. Д и ск  те к и сл и ги н и н г қўлдан қай ҳолатд а чи қ и ш и н и н г  

ҳаво қ ар ш и л и ги н и  кам айтириш д а ва снаряд  яхш и ро қ  учи ш и д а  к а тта , аҳам ияти  

бор. Д и ск  ул о қ ти р и ш д а пайдо б ўл га н  те х н и к а  д и ск  ш акли  (ясм и қсим он  я сси ), 

вазни (ё ш и га  ва ж и н си га  қараб 1 -1 ,5 -2  к г) ва доира билан чегар ал ан ган  

ул о қ ти р и ш  ж ойи ни  (диам етри 2 ,5  м б ел ги л о н чи  м усобақа қои д аси га боғлиқдир.
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Д и скн и  ту р га н  ж ойдан ул о қ ти р са  ҳам  бўлад и, леки н  ф ақат айлана тур и б  

ул о қ ти р ган д а у н и н г ан ча узоққа у ч и ш и га  эриш м оқ м ум кин. Б ур и л и б  

ул о қ ти р ган д а ту р га н  ж ойдан ул о қ ти р и ш га  н и сб атан  д и ск н и н г у ч и ш  те зл и ги  

се к ун д и га  20 м етр ва ун д ан  ҳам  кўп р о қ  б ўл и б , д и ск  5 -8  м узоқроққа т у тттиттти  

м ум кин.

Ҳ о зи р ги  зам он ул о қ ти р ув чи л ар и  ай лан иш н и  ул о қ ти р и ш  то м о н и га  тескар и  

тур и б  бош лайдилар ва д и ски и  қўлд ан чиқариб ю б о р гу н ч а  5 4 0 о (1 ,5  доира) 

айланадилар. У л о қ ти р у в ч и н и н г доира я саш и  ул о қ ти р и ш  то м о н и га  қараб  

и н ти л ув ч и  ум ум ий  ҳар акат билан бир вақтд а ю з беради.

У л о қ ти р у в ти  ай ланиш  вақтид а д астл аб ки  ҳолатд ан  бош лаб ай лан аётган д а  

қ уй и д аги  ф азалардан ўтад и : д астл аб ки  қ ўш  тая н ч л и  ф аза, ча п  оёқда якка тая н ч л и  

ф аза, та я н ч си з (ч а п  оёқ билан д епси н гад ан  кей и н ) ф аза, ў н г  оёқда якка тая н ч л и  

(е р га  оёқ қ ўй и ш  вақти д ан б ош лаб) ф аза ва я кун л о в чи  қ ўш  та я н ч л и  фаза.

Д и ск н и н г э н г қулай б ур чак  ҳ о си л  қилиб у ч и ш и  к ў п  ж иҳатд ан ш ам олн и н т  

те зл и ги  ва й ўн а л и ш и га  боғлиқ. М асал ан , ҳаво со к и н  пайтлард а д и ск н и н г у ч и ш и  

у ч у н  э н г қулай  б ур чак  тахм и н ан  3 3 -3 6 ° га  те н г.

Д и скн и  се к ун д и га  4 -5  м етр тезл и кд аги  ш ам олга қарш и ул о қ ти р и ш д а ун и  

қўлдан тў ғр и  чи қ ар и л са, ш ам о лн ц н г ҳар қандай й ўн а л и ш и га  ёки со ки н  ш а р о и тга  

қараганд а ул о қ ти р ув ч и  яхш и р о қ  н ати ж а га  эр и ш и ш и  м ум кин.

Д и с к н и  т у т и ш . Д и ск , п а с тга  туш и р и л га н  қ ўл н и н г бош  барм оқдан таш қари  

б ук и л ган  барм оқларидаги ти р н о қ  б ўғи м и га  тая н и ш и  керак. Б о ш  барм оқ ф ақат 

д и ск  ю за си га  те ги б  турад и . Б ун д а панж а к а ф т-б и л а к  б ўғи н и д а сал  б ук и л ган  

б ўл и б , д и ск  га р д и ш и н и н г ю қори қисм и билакка те ги б  турад и . Барм оқлар бир - 

б и ри га яқин б ўл м асл и ги , та р а н г ёзи л ган  ҳам  б ўл м асл и ги  керак, ч у н к и  ҳар иккала  

ҳолд а ҳам  д и скн и  бош қариш  қийинлаш ад и (1-р асм ).
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1-расм . Д и скн и  уш л а ш  у су л и

А й л а н и ш га  тай ёрлан иш . А й л а н и ш  у ч у н  д астл аб ки  ҳолатд а у л о қ ти р ув чи  

д ои рани н г орқа қисм ида турад и : оёқлар елка ке н гл и ги д а ёки сал  кен гр о қ  

очилади. У л о қ ти р и ш  то м о н и га  н и сб атан  у л о қ ти р ув ч и  та н а са н и н г ҳо л ати  баъзи  

бир ф арққа эта  б ўл и ш и  м ум кин. Қ ул а й р о ғи  ул о қ ти р и ш  то м о н и га  орқа ў ги р и б  

тур и ш д и р . Б ун д ай  ҳолатд ан ён том он  билан ту р и ш га  н и сб атан  б ур и ли ш  анча  

қийинроқ, леки н  бунд ай вазиятд а у л о қ ти р у в ч и н и н г д и ск  билан биргаликд а  

қилад иган ҳар акат й ўл и  узаяд и, дем ак, ай лан иш н и  бош лаш да (та ян чл и  

ф азасад а), ҳар акат м иқдорини к ўп а й ти р и ш  у ч у н  яхш и р о қ  ш ар о и т яратилади.

Д а стл а б к и  ҳо латд а ў н г  оёқ д о и р ан и н г че к к а си га , га р д и ш га  ж уда ҳам  тақаб  

қўйилад и. Д а стл а б к и  си л к и ти ш н и  бош лаш  ёки айни вақтд а д и ск  т у т га н  қ ўл н и  

ў н г  то м о н га  си л ки ти ш д а олдин ча п  оёқ елка к е н гл и ги д а, ҳ а тто  ун д ан  ҳам  кен гро қ  

қўйилад и. О ёқлар д ои рани н г ул о қ ти р и ш  то м о н и га  й ўн а л га н  деб ф араз қ и л и н ган  

диам етридан бир хи л  узоқликд а ж ойлаш ади.

У л о қ ти р и ш га  тай ёр лан и ш  вақтид а гавд а деярли ти к  тур ад и , оёқлар сал  

букилад и. У л о қ ти р у в ч и  ай л ан и ш га тай ёрлан а тур и б  д и ск  т у т га н  қ ўл и н и  ў н гга  - 

орқага си л ки тад и , д астлаб ки  си лки н и ш лар и  б ун га  ёрдам беради. С и л к и ти ш  

вақида, д и ск  т у т га н  ў н г  қўл , аввал га вд ан и н г о зги н а б ур и л и ш и  билан биргаликд а  

ч а п га  олиб борилади, гавд а о ғи р л и ги  ча п  оёққа са л ги н а  ўтказилад и.

А й л а н и ш  в а  о х и р ги  к у ч  б е р и ш га  та й ё р л а н и ш . Д и ск  ул о қ ти р и ш д аги  

ай ланиш  у л о қ ти р ув ч и н и н г че га р а л а н га н  теки сл и кд а (доирада) ҳар акат  

те зл и ги н и  ош и р и ш и  у ч у н  зарур. У н и  б аж араётганд а у л о қ ти р ув ч и н и н г олдида  

қ уй и д аги  вазиф алар турад и :
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а) о хи р ги  к у ч  бериш да сам арали ф ойдаланиш  м ум кин б ўл га н , м ум кин  

қадар ю қори ҳар акат те зл и ги га  эр и ш и ш ;

б) о хи р ги  к у ч  б ери ш га кераги ча тай ёрлан и б  олиш ,

У л о қ ти р у в ч и  ай лан и ш д аги  ҳар акат те зл и ги н и  та я н и б  ту р га н  ҳолатд аёқ  

ярати ш и м ум кин. А м м о, б ури ли ш  ри тм и  тў ғр и л и ги н и  б узм асли к ва м ускуллар  

о р ти қ ча оғри м аси н  у ч у н , ай лан иш н и  к е ск и н  бош лаш  керак эм ас.

С п о р тч и  ул о қ ти р и ш  те х н и к а си н и  эгал л аш и  ва ж исм оний  

та й ё р га р л и ги н и н г я хш и л а н и ш и га  қараб, ай ланиш  те зл и ги  ош иб бориш и м ум кин.

А й л а н и ш  те зл и ги н и  ош и ри ш  у ч у н , у л о қ ти р ув ч и  оёқларига н авб атм а- 

н авб ат тая н и б , та я н ч  вазияти д а ў н г  оёқни си л к и ти б  олд и н га и н ти л и ш  

м аш қларидан ф ойдаланиш и м ум кин.

Б ур и л и ш  те зл и ги н и  д и ск  ту т га н  қ ўл н и  си л к и ти ш  билан б и р га  бури ли ш  

бош ланиш и д а елка к е н гл и ги н и  тез б ур и ш  билан ош и ри ш  м ақсад га м увоф иқдек  

тую лад и . Б у л а р н и н г ҳам м аси д и скн и  б о ш қ ар и ш га ва о хи р ги  к у ч  бериш ни  

сам арали б аж ари ш га тў сқ и н л и к  қилади. Д и ск  т у т га н  қ ўл  қандай ҳолатд а  

б ўлиш и д ан  қатъ и  назар, елка кам арини тезроқ ай л а н ти р и ш га  и н ти л м асл и к керак. 

Ф ақ ат елка кам ари н и н г ай ланиш  те зл и ги  эм ас, балки бир б у ту н  у л о қ ти р ув ч и  - 

д и ск  си сте м а си н и н г те зл и ги  м уҳим дир.

Д и ск  ул о қ ти р и ш д аги  айланиш , б у ту н  гавд а билан биргаликд а, ча п  оёқ 

учи д а айланиш д ан бош ланади. У л о қ ти р у в ч и  ў н г  оёқда к у ч  бериб ва то с  су я ги н и  

озроқ б ури б та н а  о ғи р л и ги н и  чап  оёққа ўтказад и . Н ати ж ад а ул о қ ти р ув ч и н и н г 

оёқлари ти зза си  сал  си р тга  б ури ли б таян и б  қолади.

Д еп си н ган д ан  кейи н, б уки л ган  ў н г  оёқ ай лан аётган  ча п  оёқ атроф ид ан зарб  

билан ў ти б , сў н гр а  ул о қ ти р и ш  то м о н и га  қараб қадам таш лайд и . Б у  вазиятд а  

га вд ан и н г ч а п га  б ури ли ш и  секи нлаш ад и . С о н н и  б ук ув ч и  ва ти к л о в ч и  

м уск ул л а р н и  олдиндан тар ан алаш уви  оёқни тез р о стл аб  о л и ш га ёрдам беради. 

Ч а п  оёқдаги ту р ғу н  ҳ о л а т (ай лан и ш  вақти д а), якка тая н ч л и  ф азада ҳаракатларн и  

ф аол баж ариш  у ч у н  м уҳим  ш артд ир. Ў н г  оёқни олд и н га чи қари ш  билан то с  

су я ги  ҳам  бурилад и, ў н г  оёқ ҳ а р ак ати к и н и н г й ўқ о л и ш и  ва чаи  оёқ билан  

д еп си н и ш  у л о қ ти р ув ч и н и н г олд и нга си лж и б , ай лан и ш и га ёрдам бериш и керак.
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С о н н и н г ю қ о р и га  ҳар акат қи л и ш и  га вд ан и н и г баланд к ўта р и л и ш и га , дем ак, 

та я н ч си з вазиятд а кўп ро қ  ту р и ш га  сабаб бўлади. Ч а п  оёқ билаи ю қо ри га  

д еп си н и ш  ҳам  ш ун д ай  н ати ж ал ар га олиб кели ш и  м ум кин.

У л о қ тр у в ч и  айлана б ош лаётган д а бош и ни  тў ғр и  ту та д и  ва б у ҳо л а тн и  

б у ту н  ай ланиш  давом ида сақлаб қолади. Б о ш и н и н и г ч а п га  к е ск и н  ва қўл  

б ур и ли ш и  елка б ўғи н и д аги  м ускул л ар н и  орти қча тар ан гл аш ти р ад и  ва елка  

б ўғи н и н и  олдинроқ б ур и ш га  олиб келади. Б у  ул о қ ти р ув чи л ар  орасид а к ўп  

тар қ ал ган  хатод и р.

Ч а п  қ ўл  ҳар акати  ту р л и ч а  баж арилади. Баъ зи  ҳоллард а елка кам арин и н г 

ч а п га  олдинроқ б ур и л и ш и га й ўл  қ ўй м асли к у ч у н , о хи р ги  к у ч  б ери ш гача чап  

қ ўл н и  к ўк р ак  олдида ту ти б  турад и лар. Б аъ зан  эса  ай ланиш  бош лн и ш ид а елка  

б ўғи н и  б ури ли ш ид ан олдин чап  қ ўл н и  ул о қ ти р и ш  то м о н га, сал  орқароққа олиб  

борадилар. Га в д а  айланиб олган д ан  кейин, қ ўл  о лд и н ги  ҳ о л а ти га  қайтади.

Б ур и л и ш  вақти д а ча п  оёқни таян чд ан  узга н д а н  бош лаб то  ў н г  оёқни ерга  

қ ўй и ш га ч а  б ўл га н  у ч и ш  ф азаси  э н г п а сси в  ҳи собланад и. Ш у н и н г у ч у н  та я н ч си з  

ф аза м уд д атини м ум кин қадар қ и сқ ар ти р ган  м аъқул. Э н г  я хш и  ул о қ ти р увчи л ар  

ў н г  оёқни қ ўй и ш  олд ид ангина ч а п  оёқни ердан узадилар,

Ч а п  оёқ билан д е п си н и ш н и н г о хи р и д аги  қадам да со н л ар н и н г то м о н лар га  

ёзи ли ш и  9 0 о ва ун д ан  о р ти қ  д араж ага етади. Ш у н д а н  кейи н б ук и л ган  ў н г  оёқ  

п о й н и н г о лд и н ги  қисм и билан ерга қўйилад и. Б у  ул о қ ти р ув ч и  к ўзл а га н  то м о н га  

ў н г  ёни билан б ур и л ган  вақти д а содир бўлади.

У л о қ ти р у в ч и  ў н г  о ёғи н и  ерга б о си ш  п ай ти д а, ча п  оёқ орқада қолиб, қадам  

қ ўя ё тга н  ҳо латд а бўлад и, у н и н г елка кам ари то с  су я ги га  н и сб атан  ў н гга  

б ур и л ган , д и ск  т у т га н  ў н г  қ ўл  орқада, тахм и н ан  елка б ўғи м и н и н г баландлигид а, 

гавд а сал  олд и н га эн га ш га н , ча п  қ ўл  к ўк р а ги  олдида бўлади.

О х и р г и  к у ч  б е р и ш . У л о қ ти р у в ч и  ю қорид а тасв и р л ан га н  ҳолатд ан  с ў н г  

ай л ан гач, ў н г  о ёғи н и  ер га қ ўй и б  о хи р ги  к у ч  бериш ни баж ари ш га кириш ад и. Б у  

пай тд а ча п  оёқ ер га қ ўй и тттга. тай ёр  тур и ш и  керак. Ў н г  оёқ ер га ту ш и ш и  биланоқ  

у н и н г ҳам  тезда ерга қ ўй и л ган и  я хш и , ч у н к и  о хи р ги  к у ч  б ер и ш н и н г акти в  

қисм и ни  қ ўш  тая н ч л и  вази ятд аги н а бош лаш  м ум кин. Б у  пай тд а д и ск
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ул о қ ти р и л и ш  н уқ таси д а н  м аксим ал узоқдаш ади. Д е п си н ган д а ў н г  оёқ бурилиб  

ул о қ ти р и ш  й ўн а л и ш и га ча  етади. Тезр о қ  д епси н и ш д а к а тта  аҳам и ятга э га  б ўл ган  

оёқларн и н г тез алм аш иниш и н ати ж аси д а ча п  оё д и ск  уч и б  чи қ и ш и  билан бир  

вақтд а ердан кўтари лад и . Ў н г  қ ўл  билаи д и скн и  ул о қ ти р и ш  вақтид а  

у л о қ ти р ув ч и н и н г д и скка таъ си р  к уч и  й ўн ал и ш и  ў зга р и ш и  сабабли  д и ск  ў з ўқи  

атроф ид а чапд ан  о л д и н га -ў н гга  ч и зи ғи  б ўй и ча ҳар акат қилади (2 -расм ).

2-расм . Б ур и л и б  тур и б  д и ск  ул о қ ти р и ш  те х н и к а си

Д и с к  у л о қ т и р и ш  т е х н и к а с и н и  ў р г а т и ш  у с л у б и я т и

Д и ск  ул о қ ти р и ш н и  ай л ан и ш га яроқли қ а тти қ  те к и с ерда ёки м усобақа  

қои д аси га биноан тай ёр л ан ган  ул о қ ти р и ш  д оирасида ўргати л ад и .

Д и ск  ул о қ ти р и ш ўр га ти л а ё тга н д а  эҳ ти ё тк о р л и к  чоралари ни  к ўр и ш  зарур. 

М а ш ғу л о т ж араёнида д и ск  ф ақат бир то м о н га  улоқти рилад и. Д и ск  ул о қ ти р и ш  

ж ойлари илож и борича бир-би рид ан оли сроқ б ўл и ш и  лозим .

Г р у п п а  бўл и б  ў р га ти ш  вақтид а м усоб ақа қоид асида к ўр сати л ган и д е к, 

ул о қ ти р и ш  д оираси ни  ва ш у  доирадан б е л ги л ан ган  м асоф ани арғам чи ёки сим  

тў р  билан ўраб  оли ш  м ақсад га м увоф иқдир.
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Д и ск  о ғи р л и ги д ан  о р ти қ  то ш  ёки бош қа бую м лардан ф ойдаланиш  м ум кин  

(3-р асм ).

3-расм . Д и скн и  о л д и н га -п а стга  чи қариш

4-вазифа. Д и ск  билан ай л ан и ш га ўр га ти ш .

Воситалари:

1. Қ ай р и л и ш  те х н и к а си н и  к ў р са ти ш  ва тутттун ти ри ттт.

2. Д .ҳ. -  ул о қ ти р и ш  й ўн а л и ш и га  орқа билан, оёқлар елка кен гли ги д а. 

Қ ай р и л и ш га  ки р и ш н и  и чки  то в о н  орқали баж ариш .

3. Д .ҳ. -  ш у н и н г ўзи . Ч а п  оёқ атроф ид а 3 6 0 о ў н г  оёқни ердан узи б , ян а д.ҳ. 

қай ти ш .

4. Д .ҳ. -  ў н г  оёқ билан ул о қ ти р и ш  й ўн а л и ш и га  қараб ту р га н  ҳолда, чап  

оёқни ен ги л  олд и н га қўй и ш . Г  авда о ғи р л и ги н и  ча п  оёққа ўтк а за  тур и б , у  билан  

д епси н и б , ў н г  со н  билан о л д и н га-ю қ о р и га қараб си л тан и б  сакрат ва б ук и л ган  

ў н г  оёқ билан орқага т у ш и ш .

5. Д .ҳ. ш ун и  ўзи . 4-м аш ққа ў х ш а ти б , ў н г  оёқ билан ярим  биқинда ерга  

туш и ш .

6. Ш у  маш қ н и н г ў зи  180о га  қ ай ти ш  билан.

7. Ш у  м аш қни у л о қ ти р и ш га  тақли д  қилиб баж ариш .

8. Қ а й ти ш н и  қисм лар ва белгилар б ўй и ча  баж ариш .

9. Ҳ а р  хи л  айланм а ҳаракатларн и  ча п  ва ў н г  оёқ билан ю р га н  ҳолд а  

баж ариш .

10. Ҳ а р  хи л  предм етлар билан қайрилиш  қисм ларини ва ум ум ан  

қай рили ш ни  баж ариш .
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Услубий кўрсатмалар. У л о қ ти р и ш  р и тм и га  эъ ти б о р  бериш . 

У л о қ ти р и л а ё тга н  қ ўл н и  си л та н и ш и га  эъ ти б о р  бериш . А й л а н и ш  аввало д и скси з, 

кейи н эса  д и ск  ёки бош қа нарсалар билан ўр гати л ад и . А й л а н и ш н и  д астлаб ки  

ҳ о л а ти га  эъ ти б о р  бериш  лозим . А й л а н и ш  ритм ларин и  и ж р о си га  аҳам и ят бериш  

лозим .
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