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Ta’riflar

Tasniflash: sportchilarni sport sinflariga guruhlash (IPC Sportchi
tasniflash kodeksida belgilanganidek), ularning buzilishi har bir muayyan
sport yoki intizomdagi fundamental faoliyatga ganchalik ta’sir qilishi
tushuniladi. Bu “Sportchilar tasnifi” deb ham ataladi.

Raqobat: bitta boshqaruv organi ostida birgalikda o‘tkaziladigan bir
gator individual tadbirlar.

Musobaqga Tibbiyot Direktori: LOC tomonidan WPA chempionati
yoki Jahon Parayengil atletika Sanksiyalangan Musobaga uchun
tayinlangan, Butunjahon Parayengil atletika “Tibbiy xizmatlar doirasi’ni
amalga oshirish uchun mas’ul bo‘lgan shaxs.

Musobaqa qoidalari: Jahon Parayengil atletika musobaqalari qoidalari
ushbu qoidalarning C gismida keltirilgan.

Xalqaro federatsiya: TPC tomonidan nogironligi bo‘lgan sportchilar
uchun sportning yagona dunyo bo‘ylab vakili sifatida tan olingan sport
federatsiyasi [PC tomonidan Parasport magomini olgan. IPC va IOSD ba’zi
Para sportlari bo‘yicha Xalqaro federatsiya vazifasini bajaradi.

XOQ: Xalgaro Olimpiya qo‘mitasi.

IPC: Xalqaro Paralimpiya Qo‘mitasi.

WPA chempionati: Parayengil atletika bo‘yicha jahon chempionati.

IOSD: Nogironlar sporti xalgaro tashkiloti,

[PC tomonidan ma’lum bir nogironlik guruhining yagona dunyo
bo‘ylab vakili sifatida tan olingan mustaqil tashkilot.

LOC: Mahalliy tashkiliy qo‘mita - Jahon Parayengil atletika
tomonidan WPA chempionati yoki Jahon Parayengil atletika musobagasini
tashkil gilish uchun tayinlangan tashkilot.

LOC bosh shifokori: LOC tomonidan WPA chempionati va
Parayengil atletika bo‘yicha sanktsiyalangan jahon musobagasi uchun
tayinlangan shifokor.

Milliy federatsiya: Xalqaro federatstyaning milliy a’zosi.

NPC: Milliy Paralimpiya qo‘mitasi, ushbu mamlakat yoki hududdagi
nogironligi bo‘lgan sportchilarning yagona vakili bo‘lgan IPC milliy a’zosi.
Bular [PCning milliy a’zolaridir. :




Ortez: anatomik jihatdan buzilmagan, lekin harakat diapazoni,
mushaklar kuchi yoki oyoq uzunligi fargiga ega bo‘lgan a’zolarning
ishlashiga yordam berish uchun ishlatiladigan ortopedik asbob yoki apparat.

Parasport: IPC sportchilar tasnifi kodeksi bilan boshgariladigan va IPC
tomonidan Para sport sifatida tan olingan sport.

Protez: shikastlanish, kasallik yoki tug‘ma sharoitlar tufayli yo“qolishi
mumkin bo‘lgan tananing yetishmayotgan qismini almashtiradigan sun’iy
qurilma.

Raza ballari tizimi: vaqti-vaqti bilan WPA veb-saytida e’lon qilingan
turli xil sport sinflaridag; sportchilarning bir xil musobaqadagi chigishlarini

solishtirish uchun ishlatiladigan Parayengil atl

: etika musobaqalaridagi ball
tizimi.

Hakam:_ Parayengil atletika bo‘yicha Jahonda tan olingan
musobaqalarni boshqarish uchun tayinlangan shaxs.

Sport klassi: Jahon Parayengil
Parasport turi talab giladigan aniq v
mumkin bo‘lgan darajaga ko‘ra belgilan

Sport klassi maqomi: sportchidan s

atletika tomonidan sportchining
azifalar va harakatlarni bajarishi
gan musobagalar toifasi,

portchini baholashdan qay darajada
ildirilishi mumkinligini ko ‘rsatish
g1. Sport toifasi magomlari bo‘yicha

batafsi 2 :
atafsil ma’lumotni  Jahon Parayengil atletika tasnifi qoidalari va

qoidalarida topishingiz mumkin.
WADC: Jahon antidoping kodeks;j.
]?ut\.mjahon yengil  atletika: ilgari
assotsiatsiyasi federatsiyas; (IAAF) sifa
Jat}on yengil  atletika qoidalari
ratsiyasining musobaqa qoidalari s
WPYA: Jahon Parayengi] Aﬂeti
Butunjahon p
10, milliy, tas

5 Xalqaro  yengil atletika
tida tanilgan.

- e Xalgaro yengil atletika
1fatida tanilgan,

ka.
arayengil atletika b

fede

xalga y

diglangan va Jahon atICha tasdiglangan musobagalar:
porti uchunp tasdiglan

Parayengil atletika S etikasi tomonidan tasdiglangan

gan Musobaqalar,

Kirish

O“zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sport sohasini yanada
rivojlantirishga alohida e’tibor qaratilmoqda. Ofzbekiston Respublikasi
Prezidentining 2021-yil 18-maydagi “Paralimpiya harakatini
rivojlantirishga doir qo‘shimcha chora-tadbirlar to‘g‘risida”gi PQ-5114-son
qarori, O°zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 5-noyabrdagi
“Sport ta’limi tizimini tubdan takomillashtirish orqali olimpiya va
paralimpiya sport turlari bo‘yicha sportchilar zaxirasini shakllantirish
sifatini  yanada  oshirish  chora-tadbirlari  to‘g‘risida’gi, 2021-yil
5-noyabrdagi “2024-yil Parij shahrida (Fransiya) bo‘lib o‘tadigan XXXIII
yozgi Olimpiya va XVII Paralimpiya o‘yinlariga sportchilarimizni
kompleks tayyorlash to‘g‘risida”gi PQ-5281-sonli qarorlarida amalga
oshirilishi lozim bo‘lgan ishlarning belgilanishi soha mutaxassislari oldiga
ulkan vazifalarni qo‘yadi. Davlatimiz tomonidan oldimizga qo‘yilgan
asosiy vazifalardan biri ta’lim sifatini oshirish, jahonda rivojlangan
davlatlar bilan raqobat qila oladigan kadrlarni tayyorlash bugungi sharoitda
kechiktirib bo‘lmas masalalardan biridir.

Oxirgi yillarda respublikamizda eng asosiy, muhim vazifalardan yana
biri ommaviy sportni rivojlantirish masalasi bo‘lib turibdi. Jismoniy tarbiya
va sport mutaxassislari, ustoz-murabbiylarning chuqur bilim, yuksak
malaka, boy tajriba va mahoratga ega bo‘lishi malakali sportchilar
tayyorlashning ilmiy asosda tashkil etishni tagazo etadi. Zero, ustozlar har
jixatdan shogirdlariga namuna bo‘la olsagina kelajakka ishonchli zamin
tayyorlanadi. Bunga erishish uchun murabbiylar tinimsiz izlanishlari, 0‘z
bilim va malakalarini oshirib borishning barcha imkoniyat va vositalaridan
samarali  foydalanishlari  zarur. Rivojlangan mamlakatlar ta’lim
muassasalaridagi zamonaviy ta’lim texnologiyalari, ilg‘or tajribalar bilan
tanishishlari, uni ta’lim muassalarida qo‘llay bilishlari lozim.

Xalqimizning “Tani sog’lik — tuman boylik” degan nagliga amal
qilgan holda aytish joizki, eng to‘g'ri yo‘l — bu yoshlarni jismoniy tarbiya
va sportga yo‘naltirishdir. Agar yosh aviod bo‘sh vaqgtini sportga
bag'ishlasa, demak, u vaqtini ozining ezgu-niyatlarini ro‘yobga
chiqarishga bag‘ishlaydi degani. Yosh avlodning tani sog‘lom bo | %i o
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sayin uning aqli va tafakkurlash qobiliyati tiniglashadi, ya’ni ma’naviy pok
va jismonan baquvvat avlod tarbiyalangan bo‘ladi.

Jahon sog'ligni saqlash tashkiloti (JSST) ma’lumotlari va akademik
Yu.P Lisitsinning ilmiy tadqgiqotlariga asosan inson sog‘lig’t quyidagi
omillarga: turmush tarziga — 55%, irsiyat (nasl) omillariga — 18%, atrof-
muhit. (ekologiya) omillariga — 17% va sog‘ligni saqlash ishlarining
ahv?h.ga - 10% bog'liq ekanligi aniqlangan. Demak, sog‘lom turmush
tarzini shakllantirish, ya’ni zararli odatlardan hol; bo‘lish va sport bilan

doi{niy shug‘ullanish  holatlari inson salomatligini asrashda asosiy
omillardan biri bo‘lib xisoblanar ekan.

llmiy texnika taraqgiyoti sharoitida kishilarning mehnat vazifalari

E;g:l.’lbsturadi.. B“”d_‘f Jismoniy mehnat kamayib, aqliy mehnat ko‘payib
Hoi 5 hu boisdan J’?moni}' tayyorgarlikka bo‘lgan talab oshib boradi.
Tgl paytda ommoviy axborot vositalari sahifalarida tibbiyot xodimlari

gipodinamiya" ya’ni Jismoniy mashglar, Jismoniy mehnat, faol harakat

insoniyat faoliyatida kundan-kun - X :
tashvishlanib gapirmoqdalar. s eee, ad

B ‘ : re
y“dan-;le:a 0 z_nafrbatlda asr kasalligi — yurak gon-tomir kasalligining
kasallikniﬁ Olzl:t].smig,a 'sabab ; bo‘Imoqda. Shifokorlar fikricha, bu

& oldint olishni zaruriy vositalaridan biri ko‘proq harakat lish

va jismoniy mashqlar bilan shy g i
g ullanish yana “tahiar: ; %
kuchlari” dan unumj foydalana olishdir yana “tabiatning sog‘lomlashtirish

: Jismoniy imkoniyatj

egalari, ma’naviy boy, ilmi : zakovat
: > 1y saloxiyatinj s

topish : oshirishea h ot

o oo harelat Gilayotgan yoshiar cgtpas G e o

‘éanizmning qaysidir a’70s; ishlamasada, ¢ nl..

> Sportni

cheklangan bolalar orasida kuchli

Qo‘l-oyogsiz, ko‘zi
ng qaysidir turi bilan

ko‘tarishmogda. Nogironlar o‘rtasida jismoniy tarbiya va sportni muntazam
rivojlantirish hamisha Prezident va davlatimiz diqgat markazida turibdi.

Nogiron bolalarning biror mashg‘ulot bilan uzoq vaqt va muntazam
shug‘ullanishi natijasida mushaklarda yuzaga keladigan o‘zgarishlar
morfologik va biokimyoviy xususiyatlar bilan belgilanadi. Organizmdagi
moddalar almashinuvi jarayoni bajarilayotgan ish darajasiga moslashadi.

Bu vazifalarni amalga oshirish uchun o‘quv ishlarini to‘g‘ri
rejalashtirishga hamda ularni samarali olib borishga yangicha va ijodiy
garashimiz, ishga tashabbuskorlik bilan yondashmog'imiz kerak.

Belgilangan vazifalar ijrosini ta’minlash borasida jismoniy tarbiya va
sport sohasida ham qator amaliy ishlar bajarilmoqda. Sohada zamonaviy
bilimga ega, jonkuyar va fidoyi mutaxassislar faoliyat olib borayotgani
sabab so‘ngi yillarda bu borada qo‘lga kiritilgan yutuqglar va erishilgan
marralar salmog‘i ortib bormoqda.

Sport turlari bo‘yicha yuqori malakali sportchilarni tayyorlash, shu
bilan birga bugungi shiddat bilan rivojlanib borayotgan zamon talablariga
mos, kuchli ragobatga kirisha oladigan yuksak mahoratli mutaxassislarni
tarbiyalash masalasi bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport sohasi oldida
turgan kechiktirib bo‘lmas vazifalardan sanaladi.

Bugungi kunda ta’lim sohasida o‘ziga xos islohotlarning amalga
tadbiq etilishi, ularni ijrosini ta’minlash bo‘yicha ilmiy maskanlarda gator
izlanishlar va tadgiqotlar o‘tkazilmoqda. Aynigsa, hozirgi vagtda sport
turlarini yadroitish va o‘rgatish jarayoniga ilg‘or xorijiy tajribalar asosida
zamonaviy pedagogik texnologiyalarni joriy etish orqali ta’lim sifatini yangi
bosgichga olib chigish muhim ahamiyatga ega.

Xususan, sport turlari orasida Parayengil atletika o‘zining
jozibadorligi, xis-hayajonga boyligi va o‘ta shiddatliligi bilan boshqa sport
turlaridan yaqqol ajralib turadi. Shuningdek, u insonni har tomonlama ham
jismonan, ham ma’nan sog‘lomlashtiruvchi vosita sifatida o‘rni bex
Chunki u o‘zida insonlar uchun hayotiy zarur harakatlarni mujassam
sport turlari qatoriga kiradi.

Yurish, yugurish, sakrash va ulogtirish kishilik jamiyati
ibtidoiy jamoalar davrdan boshlanib to bugungi zam
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rivojlangan kunimizgacha ozining bahosi va qiymatini
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Aynigsa, insonlar parayengil atletika turlari bilan doimiy ravishda
shug‘ullanib, uning texnikasini yuqori darajada egallash orqali alohida
e’tiborga sazovor bo‘lmogda.

Mazkur o‘quv qo‘llanma parayengil atletikaning barcha turlarining
rivojlanish tarixi, parayengil atletika turlari texnikasi asoslari va uni
o‘rgatish uslubiyati, musobaqa qoidalari, parayengil atletika sporti sohasini
ilmiy-uslubiy va zamonaviy ta’lim texnologiyalar bilan ta’minlash,
mashg‘ulotlarning  tuzilishi, mazmuni va rejalashtirish, parayengil atletika
turlariga saralash va yo‘naltirish uslubiyati, sport maktablarida parayengil
atletika , bolalar va o‘smirlar, parayengil atletika turlariga saralash va
yo‘naltirish usullari me’yoriy hujjatlar, zamonaviy Xorijiy adabiyotlar va
Xalgaro Parayengil atletika Federasiyalari Assotsatsiyasining (IAAF)
?;;ZZ?;E&“ gz;::lari ‘.asosi_da )'fangi p:e(?lagogik texnologiyalardan

yuqori saviyada ishlab chigilgan.

O'quv qo‘llanma O‘zbekiston daviat Jismoniy tarbiya va sport

universiteti va yurtimizda mavjud oliy o* i i i i
= Y o'quv yurtlari jismoniy madaniyat
yo‘nalishi fakultetlarining : - X

L imkoniyati  cheklangan talabalari uchun
mo IJalla'ngan bo‘lib, parayengil atletika o‘rgatis.gh metodikasi fanining
fllamunaviy dasturiga muvofiq tayyorlangan.

.Ada'ptiv sportning  markaziy vogeasi 1960
Parahmptya 0‘yinlari o‘tkazilgan va mamlakati
XXI asr boshlarida tan olingan. 2008
mamlakatimizdan tayanch-xarak
marta ishtirok etishdj.

-yilda birinchi marta
mizda paralimpiya sport turi
-yilda Paralimpiya o‘yinlarida
at aparati shikastlangan sportchilar birinchi

talablar qo‘yadi.
Musobaqalashyy

tizimining shikastlanish; bo‘lgan Odillmunlngdek tayanch-xarakat aparati

mashg‘ulotlar tarkibj larning Sportning

st : Jismoniy tarbiya
lad ‘Sn, & = atlet - . 4
quladi.Sportchilarnj Parayengi| atletika, t:;ada; sezilarli darajada farq

Xarakati aparati tizimida

Mmashqlarj,

shkastlanishi bo‘lganlarni Parayengil atletika sport turlariga samarali
tayyorlash  uchun mashg‘ulotlar va raqobatbardosh  faoliyatning
xususiyatlarini, shuningdek talabalar kontingentini hisobga oladigan sport
mashg‘ulotlari tizimini yaratish kerak.

Parayengil atletika darsi va mashg‘ulot jarayonini zamonaviy talablar
asosida tashkil etish va o‘tkazish; shug‘ullanuvchilami funktsional
imkoniyatlariga mos keladigan yuklamalarni tanlay bilish, o‘quvchilarn.i
sog‘lomlashtirish va jismoniy rivojlantirish hamda jismoniy tayyorgarligini
oshirishda, yengil atletika sport turiga bog‘liq bo‘lgan fanlar (ﬁziolo.giya.,
anatomiya, sport tibbiyoti, massaj, psixologiya va hakazo...) mutaxassislari
bilan birgalikda amalga oshirish; _

- mashg‘ulot jarayonida zamonaviy tyexnologiya yordamida tYe_Zl_‘OT
axborot olish va samarali boshqarishni, modyellashtirish va bas.hm-at q1|.lsi't,
mustagqjil ravishda musobaqalarni tashkil etish masalalarini 0‘:2 ichiga oladi.

Eng keskin vaziyat sportchilar o‘tirgan holatda, shu-mngdek protez
usullari yordamida bajariladigan mashg‘ulotlarda &fﬁqlaﬂadl-_ _ :

Tayanch xarakati aparati tiziminda shikastlanishi bo lEian
sportchilarni sportning Parayengil atletika mashg‘ul"ﬂa."ld"fg‘_ m}f r;
musobaqalarida yuqori malakali sportchilarning sport saloh:yat}nl. qs_hmsn
va ro‘yobga chigarish uchun ilmiy asoslangan - ZAOnAY Y SP‘L
mashg*ulotlari tizimini yaratish zarur. Tayanch -xarakat aparati “Z‘m“;:argl
shikastlanishi bo‘lgan shaxslar uchun sportning o‘z1ga. baig tamt?ly;nm
ishlab chiqilgan - nozologik xususiyatlami .hlsc?b'ga ?lls'h_v? blsob
tamoyillari: harakatlarni amalga oshirish gobllivalEs anlq_l-a§h_. .Y'a' = ol

: i - ik vositalardan yuqori darajada
olish, doimiy texnik va maxsus (exnik , |
foydalanildi; i P

Parayengil atletikada to‘rtta nozologik turda musobaqalar MasGIarIEs
tizimlashtirish amalga oshirildi; .

Muskul-skelet ~ sistemasi smkastlangarl JIS
Parayengil atletika sport turlari bo‘yicha turli sport V&t
yuqori malakali sportchilarining mashg'u
faoliyatining xususiyatlari va umumiylikla




I BOB. PARAYENGIL ATLETIKA FANIGA KIRISH VA YENGIL
ATLETIKANING RIVOJLANISH TARIXI

Mamlakatimizda ta’lim tizimida olib borilayotgan islohotlarning tub
negizida o‘sib kelayotgan navqiron yosh avlod vakillarini har tomonlama
ham ma’nan, ham jismonan etuk qilib tarbiyalash, zamonaviy bilim va
ko‘nikma malakalarin; egallash hamda yuksak ilmiy salohiyat sohibi
bo‘lishini ta’minlash kabi aniq magsadli vazifalar yotadi. Xususan, yurtimiz
oliy ta’lim muassasalarida yadroitilayotgan fanlar ichida Parayengil atletika
U‘fgatiSh metodikasi fani O‘zbekiston davlat Jismoniy tarbiya va sport

Sport markazlari tarbiyalanuvchilar

b nazarda tutib, mazkur fanning
mazmunini yoritish ahamiyatlidir,

arini rivojlanish tarixi, parayengil
: rgatish uslubiyati, musobaqa
Porti sohasini ilmiy-uslubiy va zamonaviy

Mazmuni  va rejalashtiri il maShg‘Ulotlaming tuzilishi,
Jalashtirish, Parayengil  atletika turlariga saralash va

0°naltiri ivati
o g'u otl'flmt olib borishni bilish;, yuqori malakali
t-qizlar bilan o*tkaziladigan mashg‘ulotlar xususiyatlari,
e irish usullari bo‘yicha bilim,
ni Shakllantirishga e’tibor qaratadi. Syhuningdeka
ich ilmiy tadgiqotlamni olib
dashish kabj Xususiyatlarini

ta’lim texnologiyalar  bjjan

1.2, Pamyengil atletika o

Tal_abalarga:
uslubiyatini,

tashkillashtirish

"Batish metodikag; fanining vazifalari
‘parayengil atletika
ko“pyillik

Ya boshqarig

RIS mrining S s va
tayyo i ¢ %
YYorgarlikda 0‘quy mashg‘ulotlarini

i i,
1ZImi, vosita v, uslublarini, parayengil
10

atletikada saralash bosqichlarining tizimiva tartibi,sportchiie_lmi majmt_lavi):'
nazorat qilish shakllari va uslublari, yuqori malakali -Sportchtlarfu
tayyorlashda mashg‘ulot jarayonini optimal vanantlanrfl zamor'lav.ry
texnologiyalar asosida boshqarishni va sportda ilmiy ishlarni ha['nda I-lml).!
tadgiqotlarni olib borishni, ijobiy natijalarni amahyotfg-a tadbl? _ettshm
o‘rgatishdan iborat. Shuningdek, mazkur fanning- yafir.omshda 0 zEgales
xususiyatlarga ega yana bir qancha vazifalar hal etiladiki, bular orqz?ll-tai1 a -z;
va shug‘ullanuvchilarda qo‘shimcha bilim va ko‘nikma malakalarini host
ilis iyatli i idagilar:
gilishda ahamiyatli sanaladi. Ular quyi s - _
- tanlangan sport turi nazariyasi va uslubiyati bo yicha bilimlamni har
tomonlama egallashini ta’minlash; ' ” .
- talaba va shug‘ullanuvchilar i:;.lhmlanu
imkoniyatlarini shakllantirish va talfoml!lashtms:h, e S
- parayengil atletikachilarning umumiy t.::m ‘llZshtirish;
i ini iri oml
mashgqlarini bajarish malakalarini shakllantirish va —
- o‘quv, o‘quv-mashg‘ulot, nazorat, -IT}US ?:Sh;
mashg‘ulot olib borish ko*‘nikmalari va malaka.lanr'u t:ﬁll .
- parayengil atletika turlari bo‘yicha texnikani
qilish qobiliyatlarini shakllantirish; :
- tanlangan turlar texnikasini ko‘rsatil? t.x:ra ohki
- parayengil atletika mashg‘ulotlanfu- 1ias
bo‘yicha ko‘nikma va malakalarni shakll‘antlrl.s', lab chigish xususan,
i tadbirlarini Nizomini 1shid 1V aele
T MRl i tashkil etish va o‘tkazish, unda -
parayengil atletika bo‘yicha musobaqalarnt faSHEEE
hakamlik malakalarini egallashdan iborat;
- o‘quvchi yoshlar orasidan para_\:!en_
saralash va ularning jismoniy lmkomyat |
bilimlarga, amaliy ko‘nikma va malakalarga

ijjodiy anglash

xulosalar

Jish malakasini e_'gallqs.h;,
| etish va o‘tkazish

gil atletika spomgalqhdﬂth SRSl
larini ro‘yobga chiqarishga
ega bo‘lish.

1.3. Parayengil atletika sakrash turlart
Sakrash bu bir yoki ikki oyoqning
qisqarilgani va bundan so‘ng uchi
anglatadi. ( suratlar 2.1) bunda tana )
mushaklarning turtki kuchi tar




Balandlikka sakrash va qadam tashlab balandlikk
yoki havoda yerda aylanib jjodiy sakrash
uchish umuman har xil turda talqin qilinishi

a —uzunlikka sakrash kabi

kabilarni hisobga olmaganda
mumKkin.

I-rasm, Sakrash holatiari

Ulogtirishda
0‘laroq sakrovehi bir yagte: i
3 qtn]n 042 d -
ham obekt bo‘Jadj - =
itarilish g
balandroq b

SPOrtehi  snaryadn; tezlashtirishi shart, bundan farqli

. Qanchalik kuchliroq
bo* : :
o'ladi. Kimkj by o ©'lsa, shuncha uchish fazasi

: sakrash
09 Vaznga egy bo‘ladi. Shy S
kuch i

aks holda o¢y og‘irlik- kuch-

arl zarup bo‘ladi, Sakrash burchagini tik
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holatini ko‘proq rivojlantirishlari kerai.c. Sht{n(-iaglna_ P&ff}ilyeﬂillli ;;E‘;:;‘ia
vakili Shmidt Hokening 80 yildan ortiq E-:Skl lt}oram tus u:1 e 1,
i 5 arayengil atletika ning eng go‘zal hola al
gayerdaki u “sakrashlar parayengi Tt sl AR
hisoblanadi”. Bu zamonaviy muhokama emas,. odatda o
ham zamonaviy, o‘rta asrlar, antik va shuningdek arha
hisoblanadi: B disk
Anik olimpiyalarida besh hatlab. sakrash, h:gjsﬁf:;;';"a
uloqtirish qatorida parayengil atletika CIIISSIF'I'"?Sl de e
Ritsirlar o‘yinlarida ham, kishj-lar.ustldz?n. l:erlan
qo‘rqmas tulpor kabi ma’noga ega bo‘lish 1mkomkl;1 hikgka:;allami yog'och
Shimoliy Germaniyada hozirgacha Stak ( CI -
chop bilan hatlab o‘tish) xalq sporti deb saqlanib :; fr in'mg -
So'ngsi misollarl nemiviarning e PR
tushunish mumkin, va bular Shotlandiya Xf‘!q 0:31 P
wards, hem mashalee eGSR s::;ﬂ"ashda uzun tahtacha
tagosslangan. Misol uchun balandlikka va umquaclllikda va sakrash joyidan
ustidan sakralgan, qoida bo‘yicha 1-2 m.etr t;:‘inasa bulardan faqat ikkita
uzoqroqqa joylashtirilgan bo‘lgan. I.(eymCh : likka sakrashda masofalar
mashglar bajarilgan, fqatgina balandllklfa va.uZOCLh e atletika
har safar maromida o‘lchangan. Shuning bllan_ ?-,jsobia“adi’ shuningdek
uchun natijalarni yahshilash B‘OYﬂlf'ir asoslart sakray olishlari uchun,
sportchilar yanada balandroqqa yoki uzoqroqqa turlarini topish uchun
Yanada samarali tehnika va mashg‘ulotlatlarbel -|aril lentasiga qaralsa,
yaratilgan. Sakrash dissiplinalarning rekordlar g‘,m meter balandikka
har safar 8 meter uzoqqga sakrashda. VaT'kzk'oi:; b dlsslplmﬂlar
sakrashda o‘zgarganini ko‘rish mumkin. -e*mas ilhomki, birins e
jozibadorligi aniq bo‘ldi. Bu ta’savur.'ga Slikka-, qisqacha qlhha)’tgﬁﬂ 2
sakrash bilan shunday balandlikka 'yokl uzoql 154 =
balandliklarga erishishi mumkifllig.'- .
Sakrashning bazasi: reaktiv sakl‘as bl
Tez yugurib kelib bir oyoq bilan saki sl -_; 5
dissiplinalariga tallugli bo‘lib, ulami qadam 49 e
Yoki yerdan uzilish deb aytiladi.

1'
-4
!




Qadam qo‘yish uslubi bilan sakrashning mazmuni shundaki, u yugurib
kelib rivojlangan gorizontal tezlikni sakrash usulida vertikal tezlikka
o‘zgartirishdadir va shu bilan sakrashning natijasini yorgin ko*tarishdadir

1.4. Parayengil atletikada qisqa masofalarga yugurish
texnikasi asoslari

Musobaqalar boshlanishida qurol yoki
f:;‘:ag Iovom .yanfgragandan (otilgandan) keyin boshlanadi. Jamoalar gisqa
5 0 :J,Il.arda :shtlrc!k etuvchilar soni ko‘p bo‘lgan musobaqalarda besh
qilcil:iz;k. :.(1;11 d’?qlqallk va bir daqiqalik tayyorlik startdan oldin e’lon
: art™  buyrugfidan  so‘ng Sportchilar  start chizig‘ida

shunga o‘xshash qurilma,

start chizig®iga yoki upip idag:
. Id
musobagani boshlaghj kerak. o L

alohida be] gilanadi,
Eslatma @): :

o‘rindiqdan  ko‘ndalang yadro tutashgan tomonga perpendikulyar
yo‘nalishda 44° aylantiriladi. Tana sagittal tekislikda 33° ga oldinga egiladi
va gorizontal tekislikda o‘ng tomonga 14° ga buriladi. Dastlabki holatda
chap yelka o‘ngdan pastda. Maxsus ofrindiqdan va yelkalarining
ko‘ndalang orasidagi burchak 30° bo‘lishi kerak.

Yadro itgituvchi qo‘lning (o‘ngda) barmoglarining o‘rta panjalarida
joylashgan va sternokleidomastoid qo‘shilishida bo‘yinning o‘ng tomoniga
bosilgan. O‘ng qo‘lning yelkasi sagittal yadro atrofida 95° ga ajratiladi.
Chap qo‘Ini imkon gadar bo‘shashtiring va tushiring.




200m-TI1,Ti2,T35,T36,T37,T47,T64 —poﬁam!ht,
II BOB. PARAYENGIL ATLETIKA SPORT TURINING UMUMIY 400m-T11,T12,T13,T20,T37,T38,T47, T53, T54 Enllgutalsvtja(,i
800m- T34, T53, T54 eldan pastki
TAVSIF], TASNIFI VA RIVOJLANISH BOSQICHLARI 1500m-T11,T13, 120, T54 it fal':;liyatl
2.1. Parayengil atletika sport turining tavsifi va tasnifi i}l}:&“t’!;;s_dﬂz’,rs“ ishylamasaxs ligi.
i : ; : . ik -T11,T12,T20,T37,T38,T47, T/F 20 klass — agli
Parayengil atletika Sport turt o‘zida ko‘plab harakat amallarini %g;"jr'lgﬁa sakrasholAG zaif inson.
Mujassam etgani va bu bilan yosh bolalardan to katta yoshdagi insonlar ham Klap ulogtirish - F32 T/F 44, 45, 46, 47
iyinchiliksiz O ‘ g . - o Disk otish - F11, F38, F41, F53, F55,F57, F64 Klasslari —
qiyinchiliksiz har ganday sharoitda shug‘ullanishi mumkin bo‘lgan o‘ziga Nayza ofish - F13, F34, F46, F54, F56 amputatsiya
XOS Sport turi ekani bilan tavsiflanadi. By sport turi og‘ir atletika va shunga Yadro ulogtirish - F12, F32, F20, F32, F33,F34, F35, nogironligi.
o‘xshash og‘irliklar bjl i : ok F37, F40, F41, F46, F54,F57, F64 T/F 62, 64
e g _1 ar bilan tavsiflanadigan mashgqlar harakat amallarininig Tamioavic Klasslari —
P;-:Jarlilshlga nisbatan yengil va oson ko‘ringani bois, uni shartli ravishda 4 x 100 esafeta. amputatstya
‘Para i ika » . ; . - ; ?
Or}i’t‘ngtl atletllﬁa (l:le_b ataladil. Vaholanki, mazkur sport turi bo‘yicha Izoh: [-jadval 2024-yil Parij (Fransiya) da bo'lib o'tish rejalashtirgan
s ‘ Port natijalarini - ko‘rsatish nechoglik qiyinligi bu tur bilan paralimpiya o ‘yinlari uchun.
shug‘ulanganlarga ayondir,

Parayengil atletika harakat amallari bajarilish va hech bir s_port-mrida
takrorlanmaydigan ko‘pqirralik xususiyatidan kelib chiqib, bajarilish va
‘yinlari i iriti ‘rgati i ichadir.
yinlari dasturiga Kkiritilean o°‘rgatish uslublari ham turlicha _ ; A /
= : Parayengil atletika turlarini bir tasnif va tartibga keltmsh' uchun-um 3
wr meT1 ' —all ta bo‘limlarga - yugurish, sakrash, uloqtirish turlariga ajratib tav.51f-1§}sh
T4g:?l-s;l;}3}‘i;[ grzs,?"%;‘ %‘45.‘;11 9[‘55’; §I'6€T37’ T38,T44, T/F 11, 12, 13 magsadga muvofiqdir. Ular 0‘z navbatida turning dxillanga hm?dzt]:tafg;::g
200m- T35, 1an 2052153, T54,T63 T4 klasslar —ko'z == sirafiladi. Hosirg: aariaipas conilt |
400m- T11 1 TS1, T4 ojiz. fnda il Xususiyatiga qarab turlarga aj

,T12 el el llarga ham ochig, ham
TS3, 154, 162 =T13.'I‘20,T36, 137,138, T47,T52, ko‘radigan va zaf 40 dan ortiq turi erkaklarga, 30 dan ortiq turi esa ayollarga
00m- T34, 753, 154

Parayengi atletikaning Paralimpiada o

turlari taspifi

[——

3 & = ; . iada
: ko*ruvchilar. yopiq maydonlarda shug‘ullanish tavstya etiladi. I‘Jlarda-ﬂ‘ Pmmpl 90
soom'Tll’T13,T20,T38 (o e : i erkaklar uchun mavjud bo‘lib ularda 9
5000m-T11,T13 T54 » T46, T54 T/E 33. 34. 35, 36, O‘yinlari dasturiga 14 ta turi 12 toridan 73 1a
B Peaon 112, Tsg 37, 38 dassr | Klassdagi sportchilar ishtirok etadi, ayollar uchun esa e
atletika | T35, Ta7 Tes Tey TULTI12, T13 120, 13¢ T37 umu:igaasﬁog;:nw Klassdagi sportchilanishtitolee. e Elul s mlganf bu:mlanmas jl sichun
A 3 2 J 3 s ang; = . - udchiuli
Ba;:nlﬂﬂkﬁa-sakmh”r"?, T63, T64 Snogimnlar- aralash baxslari xam mavjud, umumiy 164 ta medallar j
Diskofish - pr F3LF32’ T/F 40, 41 KIaSSBL o b ladi |
a s- =F1 1’F37, K52 FS6 — karliklar e[‘kﬂ.lar ; ;i
Yam ofish - F F. -] ] FG4

-F13, R34 g s d § - bo‘lish tarixi
F36, panodtirish - Fi 1’ pyy bALF46, FSd, b5y ey 2 L S 2.2. Yengil atletika sport turining paydo botlish
ST F40, P41, Rag 3 o F32, K33 Fag g, | Vollr

agﬂ" ] o . . e Wl Al s . h tanxi jl:l dﬂ.
?}'ouar; 2 X33, F57, Fg3 ,?jgﬂ:m]a;_ Yengil atletika mashglarining rivojlanish tart
nom-Tll,T zamonlardan boshlanadi.

. Yengil atletika—qadimiy sport turlari
TESL 52,3 . e
| 55,56, 57Kiass#)  insonlar qadimdan shugullanib kelganlikl

=

| . Sternok] €ldomay;

! Suyagining chaki, 1OMd- 1078 h giyy o :

! SUYagining my gy l:‘f Aterng.y vy 1y, ihuly
Janyonip, 90'shilag ( kfeida..}ulna s :

,F ! T@ny Nurmidan kelib chiqﬂdi vabosh
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uchun foydalanilgan ko‘za, xum va likopchalardagi  suratlar)dan bizga
ma’lum. Ularda aks etgan ma’lumotlar va chizgilarda yengil atletika
mashgqlari bilan insonlar qadimdan Jismoniy tayyorgarliklarini oshirish, turli
bellaﬁhuvlarda qatnashish va asosiysi, hayotiy zarur ehtiyojlarini (ov qilish)
qondirish magsadida shug‘ullanib kelganliklari oz ifodasini topgan.

d- Ye‘ngil atle‘tikaning yugurish, sakrash va ulogtirish mashglari dastlab,
Qa m_qgl Yunonistonda rivoj topa boshladi. Bu m
yugurish, har xil sharoitlarda balandlik va uzu
toshlar va boshqa qurollarn;

ashqlar (turli masofalarga
nliklarga sakrash, nayza,
e uloqtirish) gadi daci  kishil
hayot . = qadim zamondagi kishilar
m:Sh:;;:fin ajl:lmas q1Sm1. bo‘lib ke]gan‘ JiSITlOniy Barakatlac R va
taY)‘orgar]igigda Eiﬁqa turlari. qatori, ular quidorlaming harbiy-jismoniy
@ o'rin egalladi va gabilalar hamda umumyunon diniy

bayramlarin; . g

mashqlamin[ggtaszsk?[s ?’ f:“s,"“gf{ aylangan. Shu sababli yengil atletika

Ellada : Opishi va ilk l'i"’c'jlélnishiga Qadimgi Y - ino
. shahrida eramizdan mgi Yunonistonning

776 yilda o‘tkazilgan I Olimpiada
9na VE-I tarixiy ma’lumotlarga ko‘ra, I
Masofani yugurish orqa baxs]a:lr Stadalik (600 oyoq izi yoki 192,27m)
g olibj Navbatdagi Olimpiada g_an-. .Aynan fenaistiu masofaga yuguri-l
mashalasisy .0 yini 0‘z yurtida 0‘tkazish va Olimpia

. °88 bo‘lgan.  Birinchi Olimpiyada
f_:hi g'olibi esa Ellada shahridan
;}k 1Olimpiyada o‘yinlariga 2 va
jEitsh ladi : » 12 va 24 stadi ¢!
zaylnlanga beshkurash aﬁfl‘je‘?ﬂmmdan Soalgi 08 yild};)n mgsl?:;?;ga

Yyza uloqtiriSh, stadi Ntatlon; disk uloqtirish, uzy likk krash
Beshkurashga il 1yga Yugurish, kurash) mu’sobaql;llariakjs;tilzsdi’

Muxlislarda o' Xil turlarm; Kiritili ks
zi o 1tilishj s o
Qadimgi yumm.gﬁ_ X0s  qizigjsh UYe‘otes musobaga ishtirokchilari va
Munosabat; wi Stonda ;[ madaniyrng n .'f-Bu Xildagi yondashuvdan
T Parayen o “Ma‘rifiy

gil

Keyinchaj

3 d :

usobagalar tagpy s . atletika g1, tadbirlar va tantanalar
etilish;i y dary ‘vi

tlrgan, Qadimg; Yum_; n'_Shl Orqali xalq orasida b(? Yicha bellashuy va

atletika asos;y ¢ rlarigy a_;ztsond? Cramizdap, avvallg-ml\% ;)qmmaviyligi ortib

soling ! V-VI asrlarda yengil

an va shakllangyy,
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Eramizdan avvalgi 632 yildagi XXXVII Olimpiada o‘yinlaridan
boshlab musobaqalarda 18 yoshgacha bo‘lgan ofsmirlar ham
musobagalarda ishtirok eta boshlagan. Musobaqalar stadionda o‘tkazilgan
bo‘lib, kattalar ishtirokidagi bellashuvlardan keyin yugurish masofalari
oltidan bir gismgacha qisqartirib o‘smirlar o‘rtasida o‘tkazilgan. Qizlar
uchun esa yugurish musobagqalari har besh yilda bir marta o‘tkazilgan.

Qadimgi Yunonistonda Olimpiada o‘yinlari asosiy musobaqa
hisoblangan. Bir stadiyga (qisqa masofaga) yugurishda gatnashuvchilar
alohida va to‘g‘ri yo‘lkalarda baland ovozli karnaylar yoki “Diqgat!” va
“Olg‘a!” buyrug‘ini berish bilan yugurish baxslari boshlangan. Uzoq
masofalarga yugurishda esa to‘g‘ri yo‘lka bo‘ylab yugurib borib, maxsus
to‘sinni aylanib qgaytib kelish bilan yugurishlar amalga oshirilgan.

Beshkurash musobaqalari otkazilishi natijasida parayengil atletika
ning disk ulogtirish, uzunlikka sakrash, nayza ulogtirish kabi mashglari
rivojlana boshladi. Disk ulogtirish musobaqalarida atletlar balandlikda
joylashgan 80x70 sm o‘Ichamdagi to‘rtburchak shakldagi toshdan yasalgan
maxsus maydoncha ustida turib snaryadni biroz pastroqda joylashgan
maydonga ulogtirishi lozim bo‘lgan. Shu orqali disk uloqtirish turi asta-
sekin rivojlana boshlagan.

2-rasm. yengil atletika stadioni. 3-rasuL Oadimgi yeueilatictia
Yunoniston. 1896;.- stadionining Il'ozii'gi ko‘rinishi. Yunoniston.
I Olimpiada o‘yinlarining
ochilish marosimi.

Uzunlikka sakrash baxslari beshkurashning ikidinchi tur
har ikkala qo‘lga ham ma’lum og'irlikdagi msblam' ushlab
rash chog‘ida bir vaqtning o‘zida toshlarni orqaga u
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0°sha.davrdan bizgacha etib kelgan ma’lumotlarga ko‘ra, bu holatda sakra-
gand.a sakrash uzunligi ortgan va sakrovchining yerga tushish (go‘nish)
vaqtida muvozanatini saqlashiga yordam bergan degan xulosalar mavjud.

. Nayza ulogtirish beshkurashning uchinchi turi bo‘lib, u manbaalarda
keltxr.ilishicha, nayzani imkon qadar uzoqqa va belgilangan nishonga
etkazish bilan izohlangan. Qolgan turlar esa musobagani tasi?kii etuvchi]:r

tomonidan ishtirokchilarnine ; . J Eg
. chilarning Jismoniy tayyorgarligini inobatga olgan holda

2.3. Yengil atletikaning rivojlanish bosqichlari
Qadimgi Olimpiada o
valgi V asming o‘rtalariga
larida kurash, of choptirish, k
turlari kabj Parayengi| atletik

Keyinchalik Yuno

yinlarining  taraqqjy etgan davri eramizdan
to‘g‘ri keladi. Bu davrda Yunoniston hudud-
omondan otish, gilichbozlik va boshga sport
a turlari ham Ommaviy tarzda rivojlangan.

nist i o :
‘)’inla:in leblmpenyagl tomonidan bosib olinishi
mu :

Yadro ofa boshad, Shunga qarm:]‘;szclalan
dan, m

393 Yilgacha da
55 vom etadi, Rj i
Xristian dinj raxnamosi bo¢ e
ushbu din e’'tiqodiga ko‘ra ¢
1 .Qad-imgi Olimpiada
at e.tlka ning rivojlanishida

avval

i ! €odesiya I taxtga o‘tirishi va U
S ab, Olimpiada 0‘yinlari musobaqalari
aqiqlab qo‘yilad;.
0‘yinlari :
L OZ‘a.monaw)-J Sport turlari va parayengil
- fiN tutadi. Aynan, qadimgi Olimpiada

Zzamonaviy Qlimpiada

: I 0‘z oldilariga magsad

Il asrd; y £

: yich €vropa davlatlarida yugu-

a : Mmus

. :y Yengil atletij, o obagalar aghy) etila boshlanadi.

= t:*f‘a“i xaqli ravishda Angliya

oalari yep: . sh1: Regbi, Oksford, Kembrij

Katta. hissa goegpo. O BIL atletikapi, 820 Bu yerdagj kollej va

: gan, G g,

: a

ar tashkil eti .VEngll atletika — alashishi

i i bo‘yicha talabalar

gli :
Yadagj Puldor vy amaldorlar

tomonidan musobaqa ishtirokchilari uchun katta miqdordagi pul
mablag‘lari va qimmatbaho sovrinlar qo‘yilgan. Shu sababdan qo‘yilgan
yutuq va sovrinlarni qo‘lga kiritish uchun qatnashuvchilar soni ortib, yengil
atletika turlari yanada rivojlana borgan. Ushbu musobaqgalar va g‘oliblar
matbuot orgali ommaga keng targ’ib etilishi natijasida rasmiy musobaqalar
o‘tkazilib, unda ilk rekordlar qayd etila boshlagan.

Jahon Parayengil atletika tasnifi tizimi ikkita asosiy maqsadga xizmat
giladi:

Muvofiglikni  aniglash: tizim Butunjahon parayengil
musobaqalarida kim ishtirok etishi mumkinligini belgilaydi;

Sport sinfini tagsimlash: tizim muvofiq sportchilami sport sinflariga
bo‘lish usullarini tavsiflaydi. Magsad shundaki, har bir sinf asosiy sport
intizomlarida - yugurish, nogironlar aravachasida poyga, sakrash va
ulogtirishda taxminan bir xil miqdordagi faoliyatni cheklashga olib
keladigan nugsonlari bo‘lgan sportchilardan iborat bo‘lishi kerak.

atletika

2.4. Parayengil atletika sport turlarida tasniflash

Para atletika bilan shug‘ullanish huqugiga ega bo‘lish uchun odam
tegishli nogironlik turiga ega bo‘lishi kerak va buzilish yengil atletika
sportiga ta’sir giladigan darajada jiddiy deb baholanishi kerak. Minina
nogironlik mezonlari (MDC) Jahon parayengil atletika tasnifi qoidalarida
tasvirlangan. 10 ta mos keladigan buzilish turlari mavjud: sakkizta jismoniy
nugsonlar, shuningdek, ko‘rish va intellektual buzilishlar:

Mushak kuchining buzilishi et

Orqa miya shikastlanishi, poliomielit yoki orqa miya blﬁdamkab
latlar natijasida oyoq-qo‘l yoki mushaklari to‘lig yoki gisman falaj bo‘ladt.

Buzilgan passiv harakat oralig‘i

Jaroxat, kasallik yoki tug'ma nugson (masalan, artrogripoz
jaroxat natijasida bo‘g‘im kontrakturasi kabi holatlar) tufayli bir
nechta bo‘g‘imlarning harakat doirasi doimiy ravishda kam:

Oyoq-qo‘llarining kaltaligi _ :

Tug'ilgandan boshlab, jaroxat (masalan,
kasallik (masalan, saraton tufayli amputatsiy
bo‘g‘imlaring to‘liq yoki gisman yo‘qotilis!

ﬁl :-'. .:.. Nz




Ataksiya
Harakat va muvozanatni boshqaradigan markaziy asab tizimining

qsmlari  bilan  bog'liq  muammolar tufayli mushaklarning

mu-vofiqla.shtiri.lishining etishmasligi, jaroxat miya shikastlanishi va miya
yarim falaj kabi holatlarga xosdir.
Atetoz

Markaziy asab tizimidagi
s gl muammolardan kelib chigadi
tonusining o“zgarishi nat elib chigadigan mushaklar

yoki kamroq doimiy beixt: digan takrorlanuvchi va ko'p
xosdir. GO harakatlar, miya yarim palsi kabi holatlarga

Gipertenziya

Miya falaj, travmatik miya

bo‘lgan markazj shikastlanishi va insult kabi holatlarga xos

T
;{atini;; tlzmnc_iagl Muammolar tufayli mushaklarning
Pasayishi  bjlan mushaklar  kuchlanishining

shi va bo‘g‘imlarni
arning qattigliej : . Sy
moslashuy yq MUuVvozanat qligi, harakatning sekinligi v

g'ayritabiiy o

i 1 e o ’
tellekt 3 i (Vlz:al kﬂrteks) bUZiIIShJ lt::sy()k-l[ m.lyanmg @ st
8 yoshg _ ir giladi
lntenektual funk Oldll'l taShXJs e
2 Sport s; Y:llz:r Va mog| Vgﬁailsran-k;rak bo] gan|  cheklangan
arayen e ar.
natijalarj : atletiky .«
uchup OSib buz

) buzil: % tasnj : _
SPortchijjay ba_h-l_shlﬂmmg ta"siriniﬂas-hl?l e magsadi  raqobat
Aiga  qanc -__l-;?lanaqi, S0'ngrg m‘i?lmfillashtirishdir. Buning
m"'*‘-’-haﬂa--tmfalari;f‘“’ Gilishigy q:r'_’:t:“g buzilishi  sport
Sriladi,

Sport  sinflari deb.

Umuman olganda, sport ko‘rsatkichlariga  o‘xshash  ta’sir
ko‘rsatadigan nogironligi bo‘lgan sportchilar bir xil sport sinfida
qatnashadilar. Tizim sportchilarning faqat raqiblariga qaraganda kamroq
noqulaylik tug‘diradigan nugsoni borligi uchun emas, balki ularning
mahorati, qat’iyati, taktikasi, jismoniy tayyorgarligi va umumiy
tayyorgarligi tufayli muvaffagiyat qozonishini ta’minlaydi.

Parayengil atletika tasnifining umumiy tuzilishi keltirilgan. Ragamli
buzilish darajasini bildiradi; Har bir turdagi buzilishlar soni gancha kam
bo‘lsa, buzilish shunchalik jiddiy bo‘ladi:

Trek va sakrash (trek uchun T prefiksi)

Qoida: yugurish va sakrash (20 sinf)

Sport mashg‘ulotlari (buzilish turlari):

T11-13 (ko‘rishning buzilishi)

T20 (Intellektual buzilish)

T35-38 (koordinatsiyaning buzilishi (gipertoniya, ataksiya va atetoz)).

T40-41 (Bo'yi past)

T42-44 (pastki oyoq-qo‘llar
qo‘llarning etishmasligi, oyoq uzunligi farqi, mushaklaming
yoki passiv harakat diapazoni)

T45-47 (yuqori oyoq-qo‘llar,
mushaklarning kuchsizligi yoki passiv harakat oralig‘i huleganhgl) Jmd

T61-64 (pastki oyog/lar 0yog-qo‘l etishmovchiligi va oyoq unligl
farqi tufayli protez bilan ragobatlashadi) _ >

Qoida: Nogironlar aravachasida poyga (7 sinf) =

T32-34 (koordinatsiyaning buzilishi (gipertoniya, a2

T51-54 (Oyoq-qo‘llarining etishmovehiligi, 050q
mushaklarning kuchsizligi yoki passiv harakat oralig)

ulogtirishlar (maydon uchun F prefiksi) i

Qoida: Turgan holda uloqtu‘lSh(l 100) S .

Sport mashg‘ulotlari (buzilish turlari):

F 11-13 (ko‘rishning buzilishi)

F 20 (Intellektual buzilish)

=

F 35-38 (koordinatsiyani:

protezsiz raqobatlashadi, 0yoq-
kuchsizligi

oyog-qo‘llarning enshmowfullgl,

o




F 42-44 (oyoq- etishmovchiligi, oyoq uzunligi farqi, mu?,haklarnir?g
kuchsizligi yoki passiv harakat oralig‘i buzilganligi sababli protezsiz
raqobatlashadigan pastki oyoq) .

F 45-46 (Yuqori oyoq-qo‘llar, oyoq-qo‘llarning etishmovchlllg_l,
mushaklaming kuchsizligi yoki passiv harakatlanish diapazoni buzilganligi)

F 61-64 (pastki oyoq-qo‘llar protez bilan raqobatlashadi, oyoq-
qo‘llarning etishmasligi va oyoq uzunligi fargi)

Qoida: o‘tirgan holda uloqtirish (11 sinf)

Sport mashg* ulotlari (buzilish turlari):

F 3]-34(koordinatsiyaning buzilishi (gipertoniya, ataksiya va atetoz))
B 51157 (qol-oyoq etishmovchiligj, oyoq uzunligi farqi,

mushaklarning Kuchsizligi yoki harakat diapazoni buzilishi)
Sinflarning taysifi

T11-13 va F 11-13 sport sinflari
Ushbu toifadagi sportchilarda Sportga ta’sir qilish uchun etarlicha
kuchli ko‘rish buzilishi

mavjud. Yuqorida ko‘rsatilganidek, ular yugurish va
sakrash (T11-13) va ulogtirish (F 11-13) bo‘yicha uchta sport turidan birida
raqobatlashadilar.

T?l! F 11- By sportchjlaming ko‘rish keskinligi juda past yoki
yorug‘likni S€zmaydi.

£a ega bo‘lgan Sportchilar T11/ F 11 sport sinfida
qat“aShayotgan Sportchilar . : ‘ri
; g2 gara anda kq* inlioi ko‘rish
aydoni b i g 0°rish kesk1nl1g1 yoki

T20/F 20 5

Ushbu toj
m), sakrash (u
uloqtirish)
1chun bitta

POrt sinflarj
Jzﬁaiiﬁitl?n 8 adliy zajfljg; bor, bu yugurish (400
Marakatlarigy g, 1 "3 sakrash) yoki wloqrirish (yadro
SPOIt klags; (T20) Vq @ > Yugurish vq sakrash musobaqalari
DI (Bl Oty g Va sporropp.. 3 MaYdondag musobagalari uchun
S Yki ulg i’IO.ITChllar. har bjp tegishlj musobaga uchun
qtirish) SPortga xog MDCga javob berishi kerak-
24

Sport sinflari T32-4 (nogironlar aravachasi), T35-3? (Y‘fg_utf:)s*‘ yoili),
F 31-34 (o‘tirib ulogtirish) va F 35-38 (tik turg_an xolda 5 oqtiris S
Ushbu sinflardagi sportchilar gipeﬁ°m5fav ataksiya h"ra'h i
ta’sirlanadi, bularning barchasi odatda haral'catm muvofiglashtirishg;
qiladi. ular quyidagi sinflarda raqobatlashadilar:
Nogironlar aravachasi: T32-34 \
Bu sinflar nogironlar aravachasi poygasi }:chun, i it S
T32- Sportchilarda to‘rtta oyoq va Yo‘“a_h_‘c‘h%a \d Sfrg: ulekjn oditds
va og'ir darajadagi muvofiglashtirish bu:z1115h1 fnaVJu o
tananing bir tomonida yoki oyoglarida blrciz ko prociacm -
Funksiya ta’sir qiladi, shuning uchun uloqtirish va ara
keltirish giyin. Boshqaruv nazorati JonE st o RO
T33-sportchilarda oyoq-qo‘lning mu"'Oﬂc.laS olda deyarli to'liq
darajada buzilgan, lekin odatda eng kam buzilgan qoldingﬂ siljishi qo‘l
funksional nazoratga ega. Nogironlar a;avac?aslﬂl'ﬂia S roninshlashiv
harakatida sezilarli assimetriya yoki bir qo lde.a. ;L;an t);’sir .qi]adi.
bo‘shatish va boshgaruvning cheklangan harakat;k;tlanadi leﬁn oyoqlarda
T34- Sportchilar odatda oyoq-qo‘llarda harh ke yz;xsh.i funksional
Go'llarga  qaraganda ko*prog. Qo‘llarda bo;l:sh, tezlikni oshirish va
kuchga ega va nogironlar aravachasln_l us Sl
Pasaytirish nisbatan simmetrik harak:tlamsh qgobiliy _ o
Yugurish va sakrashlar: T35-3 ‘ ish uchun yetarll
T35g-38 sport sinflaridagi sporichilar  yugurish
funksiyaga ega. ) e
T35-Sportchilar odatda oyog-qo‘lda ‘ah:"::mdl’ ol
Qaraganda oyogqlarda ko‘prog. Yug‘fmh_ yuf;:l Y
ko‘rsatadi, qadam uzunligi odatda q[sqa.rfﬂl?l. ataksl}’a va ba
T36- Bu sportchilar o‘rtacha at"ftf’_z"_ bu m to'l
Yoki ularning aralashmasini ko-‘rsatéd}Iﬂfz-_. o
hammasiga ta’sir gjladi. Qo‘llar odatda
@’sir giladi. Majburiy bo‘lmagan
SPOrtchi turishga harakat qilgan:
(tremor) harakat qilganda, butun
boladi.




T37 - sportchilarda tananing yarmida o°‘rtacha gipertoniya, ataksiya
yoki atetoz mavjud. Tananing boshga tomoni minimal darajada ta’sir gilishi
mumkin, ammo yugurishda har doim yaxshi funksional qobiliyatni namo-
yish etadi. Qo‘l harakati assimetrikdir, assimetriya odatda aniq ko‘rinadi.

T38- Sportchilarda yugurishga ta’sir qiladigan jismoniy baholashda
gipertoniya, ataksiya yoki atetozning aniq dalillari mavjud. Koordi-
natsiyaning buzilishi yengil va o‘rtacha darajada bo‘lib, birdan to‘rttagacha
bo‘lishi mumkin. Koordinatsiya va muvozanat odatda yengil ta’sir giladi va

umuman olganda, bu sportchilar erkin yugurish va sakrashga qodir.
O'tirgan holda ulogtirish: F 31-34

F 31- Sportchilarda 0
juda zaif funksional diapaz
Qol funksiyasi cheklanga
harakati sezilarli darajada

g'ir gipertoniya yoki atetoz mavjud bo‘lib, ular
onga ega va 0y0q-qo°‘l harakatni nazorat giladi.
0 statik tutgich bilan juda yomon, uloqtirish
kamayadi va o‘tish va bo‘shatish yomon.

jadagi gipertoniya,

OY¥ogida o‘rtacha va og'ir
Saglash v, yurishda  sezilarli

aC Va xarakat|ar yaxshi funksional
bo‘shat shga

- larakat| -
chekloviarga ol eyig: _ @ Eiperton;
: elishj ; Elpertonj
Tk turib uloggrg . TN .

IR ulogtirishda  yengil
Irishlar. g 35-38

F 35-38 sport sinflaridagi sportchilar tik turgan joydan tayanch yoki
yordamchisiz ulogqtirish qobiliyatiga ega.

F 35- Sportchilar odatda qo‘llarga qaraganda oyoqlarda ko‘prog
ta’sirlanadi, lekin uloqtirmaydigan qo‘lning muvofiqlashtirish S?Zilarll
darajada buzilishi mumkin. Oyogqlarda o‘rtacha gipertoniya yurish Vi'i
yugurish qobiliyatini sezilarli darajada cheklaydi. Sportchi yaxshi va yaxs?u
funksional kuchga ega va uloqtirish qo‘lini ushlash, bo‘shatish va kuzatib
borish qobiliyatiga ega. :

F 36- sportchilarda mo‘tadil atetoz, ataksiya va ba’zida giper‘toin.lya
yoki ularning aralashmasi namoyon bo‘ladi, bu esa barcha oyoq-qo- llg-a
ta’sir qgiladi. Qo‘llar odatda oyoqlarga o‘xshash yoki ko‘proq ta’sir Qf]adl-
Majburiy bo‘lmagan harakatlar sport mashg‘ulotlarida, sportchi tik tunshgg
harakat qgilganda (atetoz) yoki ma’lum bir harakatga (tremor) harakat
qilganda, butun tanada va oyog-qo‘llarda aniq namoyon bo‘lz@. .

F 37 - sportchilarda tananing yarmida o‘rtacha gipertoniya, _‘1"3*_‘-‘7'-13'3_‘
yoki atetoz mavjud. Tananing boshqa tomoni minimal darajada tasin Cllh:;i“
mumkin va ulogtirishda yaxshi funksional gobiliyatni namoyfsh eta :i
Og‘irlikni ta’sirlangan oyoqga o‘tkazish yomon. Yuklaj'na benl-gaan? -
ba’zi funksional qobiliyatlarea ega emasligini ko‘rsatishi mumkin. Bazi
harakatlarda assimetriya odatda aniq ko ‘rinadi. ] *

F 38- SPOrtchiIZrda MDCga mos keladigan jismoniy b?“??-‘_a_slh_f:
glpertoniya, ataksiya yoki atetozning aniq dalillari bor. Buzilish senl
OTacha darajada bo‘lib, birdan to‘rttagacha bollishi - e
Uloqtirishdagi muvofiqlashtirish va muvozanat biroz ta’sir ‘1-1[_'ts}:ut;.!;;‘ccﬂni_T e
dMmo  umuman olganda, bu sportchilar mehnatga layogatli texnt
Yordamida erkin yugurish va ulogtirishga godir.

T40-41 va F 40-41 sport sinflari _ g

Bo‘yi past (pakana) bo‘lgan sportchilar T40{ F. 40 va
‘otfalarida raqobatlashadilar. Sportchining tanasining bal2
0_3’9“31-1:10‘llarining mutanosibligiga qarab 1kk1ta ma ud
Sinfidagi sportchilarning bo‘yi T41 va F 41

Sport toifalari; T51—54 (nogironlar aray
Ougurish yorlagi), T61-64 (yugurish
F 4246 (tik turgan xolda ulogtirish) va |




Ushbu sinflardagi sportchilar bir yoki bir nechta musha_kfskelc?t
tizimining buzilishi, 0y0q-qo-llarining etishmovchiligi, oyoq umnllgl fa_rq1,
mushaklarning  kuchsizligi yoki passiv harakatlanish diapazoni bilan
bog'liq.

Yugurish, sakrash va tik turgan holda uloqtirish: T42/ F 42 — T44/F44
vaT/ F 61-64

Sportchilarda pastki oyoglarda buzilishlar mavjud. Ushbu toifadagi
barcha sportchilar qo*llab-quvvatlanmasdan turib musobaqalashadilar.

Yugurish, sakrash va ulogtirish mezonlari bir xil.

T42/ F 42- Sportchilarda bir
funksiyasiga ta’sir qiluvchi
bo‘lib, ulogtirish, sakrash
qatnashishda hech bo‘Ima

yoki ikkala oyoq-qo‘lda son yoki tizza
bir yoki bir nechta turdagi buzilishlar mavjud
Va yugurishda protez/protezsiz musobagqalarda

ganda bitta 0y0q-qo‘li bo‘lgan sportchi bilan
solishtirish mumkin. yoki tizzadan yuqori amputatsiya. Ikki tomonlama
tizzadan yugori amputatsiyalar bilan taqqoslanadigan nugsoni (lar)i ham
ushbu sinfga joylashtirilad;.

T43/ F 43- Sportchilarda
qo‘llarining  ikki tomonlama nugs
buzilishning minima mezon|
oyoqlarda funksional yadr

protezsiz  bellashuvda pastki oyoq-
onlari bor, bunda ikkala a’zo ham
ariga javob beradj Va oyoq, to‘piq yoki pastki
ootish  bo‘ladj. Parayengil atletika bo‘yicha
faoliyatni cheklash,

tizzadan pastda  jjck; tomonlama amputatsiyaga
uchragan sportchj bilan solishtirish mumkin,

By Bu sinf pastki ©¥0q-qo‘llarining bjy tomonlama yoki
komblnatstyalangan Nugsoni  bo‘lgan protezsiz raqobatlashadigan har
qalm?lay sportchi uchun mo‘ljallangan, bunda fagat bitta a’zodagi buzilish
radi. Funksiona] buzilish bir oyoq,

solishtirish mumkin,

T61/F 61 - T64/ F 64 - Birlamchj buzil
faqat 0¥0q-qo‘llarining etishmovchil'igi
kelmasligini o¢z ichiga oladj.
tik turib muso bagalashadilar

ishlar pastk; oyoqlarda bo‘lib,

y Va oyoq Uzunligining mos
Ushbu toifadagj barcha sportchilar yorg isiz
Va ular protezdan fo

Ydalanishadi.

= ; sakrashdagi faoliyat
- amputatsiya qilingan sportchining yugurish va

T61/F61 - Ikki tomonlama tizzadan yuqorisiga yok1 timdt;? yuqori
oyog-qo‘llarining  etishmovchiligi | l?o‘lgan sponchllar., p:s bemgi::n
go‘llarining nugsonlari uchun minimal mfezonla.ljg'd ja\t(; i
protezlar bilan raqobatlashadi (Jahon parayengil atletika tasnifi g
qmdallz"lgial:qz;njglikj tomonlama tizzadan past oyoq-qo‘l YﬁtiSthV‘th:“-gi
bo‘lgan sportchilar, pastki oyoq-qo‘llari_ yetishmﬂvchﬂigi_ uchun minimal
buzilish mezonlari bajarilgan protezlar bilan raqobatlas!'tadl- s

T63/ F 63 - Yagona yoki tizzadan YUCI?“ 'oyog-liloovchiligi
yetishmovehiligi bo‘lgan sportchilar, pastki oyoq-qo‘llari yetishm -
uchun minimal buzilish mezonlari bajarilgan protez b‘la:" shirovehiliey

T64/ F 64 - Bir tomonlama tizzadan past ‘-’}’Oq'q‘ahlj]?'e?ls A
bolgan  sportchilar, oyoq-qo‘llam.irfg wtl%thovc%;ﬁllmi bajarilgan'
uzunligining nomuvofigligi uchun minimal buzilish m

rotez bilan ragobatlashadi.
’ Sport sin?lari: T45/ F 45, T46/ F 46, T{T -

Birlamchi buzilishlar yugori 0yog-qo llaﬂ?? ;ugurish i
sportchilar yordamisiz tik turib musobaanaShf‘ildf’r'
mezonlari uloqtirish mezonlaridan biroz farq giladi.

Yugurish va sakrash: Tflfa - '1""4;;!;1 B o i

— Sportchilarda yelka yo : orida ikki tomonlama’
ikkalaTii‘ln?:g nugsonlari bor, ular tirsagidan yugorida ikki tom

cheklovlari bilan solishtirish mumkin. e
T46- Sportchilarda bir tomonlama yuﬁnbzggélﬁ; e
mavjud bo‘lib, u bir qo‘lning elké_i_sl YOkl_F‘_rs vlari bllau
yugurish va sakrashdagi faohy?t C!l?kFO / - r’tc
tirsagidan bir tomonlama amputatsiya qlll“%?:_ll e
Tirsak va bilakni ta’sir qiladigan ikkala ol
qo‘lining bilak yoki tirsagidan pﬂst ampu
tirsagidan yuqorida amputatsiya ' ;
amputatsiyaga  uchragan L



T47- yelka, tirsagi va bilak funksiyalarining biroz olib keladigan va
birinchi navbatda sprintlarga ta’sir giluvchi yugori oyoq-qo‘llarining bir
tomonlama buzilishi bo‘lgan sportchilar. Buzilishning ta’siri bir tomonlama
bilak-tirsagi amputatsiyasi bo‘lgan sportchining faoliyat cheklovlari bilan
tagqoslanadi.

Tik turgan xolda ulogtirish: F 45 — F46

F45- Sportchilarning ikkala qo‘lida nugsonlar mavjud bo‘lib, ular
0yoq-qo ‘llarining etishmovchiligi, passiv  harakat diapazoni  yoki
rnus?lakla%'m_ng kuchsizligi uchun MDC talablariga javob berishi kerak, shu
dar_ajadakl ikkala qo‘l ham dala snaryadlarini ushlash
sezilarli faollikni cheklaydi.

F' 46- Yugori 0yoq-qo‘llarinin
sportchilar, bir qo‘lin bilakdan
amputatsiyaga

yoki ulogtirishda

g bir tomonlama nugsoni bo‘lgan

* ' yoki uning ustidagi bir tomonlama
uchragan sportchining faoliyat cheklovlari bilan solishtirish

r qo ‘ll. bir tomc_mlar.na mezonlarga javob beradigan va boshqa
~ Yuqoridagi ki tomonlama mezonlarga javob

U sinfda raqobatlashadilar.

Sport sinflari T51-T5 :
=154 : -2
uloqtirish) (nogironler aravachasi) va F 51-58 (o‘tirib

Nogironlar aravachasj: 5 1-54
: T51- Sportchilar od

T52- Sportchilar nge; iriladj.
elka, tirsak va bilak

mushaklarinj mashqlar
quvvatga ega.

. T53- Sportchilar odatda qo‘llam;
qorin bo‘shlig‘j yoki pastki Orqa miya

_dravachagjp; har
Ml_lshaklarldan fGYdalana di e
bilan bﬂnnoql llar,

T54- Sportchilar qo‘llarida to‘liq yuqori mushak kuchiga ega, ba’zilari
esa harakatlarda to‘liq mushak kuchiga ega. Sportchilarning oyoglarida
ba’zi funksiyalar bo‘lishi mumkin.

O‘tirgan holda uloqtirish — F 51-57

F 51 - sportchilar snaryadni ulogtirish uchun yelkalari, tirsak bukuv-
chilari va bilak ekstensorlaridagi mushaklaming bir 0z kamaygan va to‘liq
kuchidan foydalanadilar. Triceps mushaklari ishlamaydi va ular yadro
bo‘lishi mumkin. Magistralda mushak kuchi yadro. Barmoglarning
fleksorlari ishlamasligi tufayli asboblarni ushlash giyin. Ulogtirmaydigan
qo‘l odatda qo‘llab-quvvatlash paneliga bog'lashni talab giladi. :

F 52 - Sportchilar odatda yaxshi yelka muskullariga ega va tirsak va
bilak mushaklari biroz kuchsiz bo‘lib, ular asbobni ulogtirish uchun
zarurdir. Barmogqlarning bukuvchi va ekstensor mushaklar.i ishlam‘aydi, bu
esa snaryadni ushlab turishni giyinlashtiradi. Ulogtirmaydigan qgo | odatda
otish uskunasiga boglashni talab giladi. P ot

F 53- sportchilar uloqtirish qo‘lida yelka, tirsagi va bilagida fo lu.:l
mushak kuchiga ega. Barmoglarning bukuvchi va ekstarjsor mu.sh:aklandf'igt
mushaklaring kuchi funksionaldir, ammo har doim bir 0z zal'ﬂ:k_ mavj'ud
va buning natijasida qo‘lning ichki mushaklari yuklama oladi. Jl_hq;-:n'm%
ushlagichi mehnatga layoqatliga yaqin va uloqtirgam:la fne kuch.'berlhshl;
mumkin. Ulogtirmaydigan qo‘l ulogtirish ramkasidagi llSt_lll'.II'll -ushlcil
turadi. Bu sinfga to‘lig yoki qisman harakatlarni boshqara.()l?dlga& [‘;1;“
F52 profiliga mos keladigan otish qo‘li bo‘lgan sportchi mos ravishda
joylashtirilgan. . i
g F 54_g sportchilar qo‘llarida to‘liq kuch va harakafl?r.ga ega,amm:l
qorin bo‘shlig‘i mushaklarida kuch yadro va odatda o'tirish muvoza

yadro. Magistralni gisman yoki to‘liq nazorat giladigan, lekin B

mos keladigan yugori oyoq-qo‘llari bo‘lgan sportchi ushbu sinfga TS

ravishda joylashtirilgan. o

F 55~ Sportchilar qo‘llaming to‘liq funksiyasiga ega va
mushaklar kuchiga ega. Oyoglarda hech qanday hmt ]
tomonlama son disartikulyasiyasi bo‘lgan sportehilar
ravishda joylashtiriladi. -




F 56- sportchilarning qo‘l mushaklari to‘liq quvvatga ega. Tos
bo‘shlig‘ining barqarorligi ba’zilar tomonidan tizzalarni bir-biriga bosish
qobiliyatiga ega. Ikki tomonlama yuqori tizzadan yuqori amputatsiyalari
bo‘lgan sportchilarda teng faoliyat cheklovlari kuzatiladi. Pastki 0yoq-
qo‘llarida bir oz, ammo ishlamaydigan mushak kuchiga ega bo‘lgan
sportchilar ham ushbu sinfga mos keladi.

F 57- mushak kuchining buzilishi, oyoq-qo‘llarining etishmovchiligi,
passiv harakat diapazoni va oyoq uzunligi fargi uchun bir yoki bir nechta

MDCga javob beradigan, ilgari tavsiflangan profillarning birortasiga mos
kelmaydigan sportchilar ushbu sinfga kiradilar.
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Il BOB. PARAYENGIL ATLETIKA SPORT TURINING UMUMIY
TAVSIFI, TASNIFI VA RIVOJLANISH BOSQICHLARI

3.1. Jahon mamlakatlarida yengil atletikaning rivojlanishi

Hozirga zamon yengil atletika sporti Angliyada boshqa mamlakatlarga
nisbatan oldinroq kirib keldi. 1837 yili Regbi shahri kollej o‘quvchilari
o‘rtasida daslabki musobaqa o‘tkaziladi. Ushbu musobaqa dasturida yengil
atletikaning qisqa masofaga yugurish, to‘siglar osha yugurish, og'ir
jismlarni ulogtirish va 2 km masofaga yugurish turlari kiritiladi.
Keyinchalik Oksford va Kembrij universitetlarida o‘tkazilgan musobaqalar
dasturiga yengil atletikaning gisqa masofalarga yugurish, o.g‘.hlashtiﬁlgan
jismlarni ulogtirish, to‘siqlar osha yugurish, kross yugurish, uzunlikka va
balandlikka sakrash turlari kiritiladi va musobagqalar o°tkaziladi. 2

1864 yilda Oksford va Kembrij univerisitetlari talabalari .0“'1?;381(1&
birinchi bor yengil atletika bo‘yicha rasmiy musobaga tashkil etlhb,bu
musobaqalar har yili o‘tkazilgan. Dastlab mazkur musobaqal‘ar dastunga
yugurishning olti turi, sakrashning ikki turi Kiritiladi Ke;m:ct{g_ﬂ._lif.m
musobagqalar dasturi bosqon ulogtirish va yadro itqitish bilan toll_'dll‘llﬂf_l.l_i

XIX asming 60-yillariga kelib, yengil atletika musobagalariga
amaldor shaxslar ham qiziqa boshlaydilar. Yengil aﬂetlka.spoft:'tl}l'l.-blia%
mansabdorlar ham sport klublarida shug‘ullana ...boshlaydl: A“ 2
mansabdorlari yengil atletika sporti bilan giziqar °d11f’f"{’ lekm | ‘
yo‘lkalarida “oddiy xalq” bilan birga go‘shilib yugurishi
Aynigsa ular, yurish va yugurishdan ochiq musobaqalar
musobagalarda qatnashishga muyassar bo‘lgan Oddly xa!q %
yutqizishdan qo‘rqishar edilar. 5 1.5 I

Shu munosabat bilan keyinchalik 1864 yili Aogly
“Havaskorlik to‘grisida” nizom gabul q1lmadi Un
mansabdorlar bilan oddiy fugarolar birea
qo‘yiladi. Shu nizomga asosan oddiy Xxa
ataladi. Ular havaskorlar sport klu
musobaqalarda qatnashishlariga rux

1865 yilda London




bfl’lnchlllk‘lari tashkil etish va o‘tkazishda “Havaskorlik to g risida”gi
nizomga rioya qilgan holda musobaqalarni nazorat qilib turar edi.

1880 yilda Britani lyasi
2l ya Imperiyasi  barcha engil '
assofsatmyalarmi birlashtiradi va bu tashkilot .
atletikasi” oliy tashkiloti maqomiga ega bo‘ladi
mustamalaka va koloniyalaridagi

“Havaskorlar  yengil
. U butun Angliyaga qarashli
birlashtiradi. ; : archa  yengil atletika klublarini
Sportchilan:i iSI:ZEZatS]ya yengil atletika sportiga umumiy rahbarlik qlib;
Fransiyada }’engri?ujt(ljbéqafarga Tany) rlaydi va doimiy nazoratga olad.
avval harbiy qismlarda vaet;ka SPOI.T turi sifatida XIX asrning 70-yillarida,
lardan boshlab litseylarg qu-lro lltse?llarida rivojlana boshlaydi. 80-yil-
viarda yugurish bo‘yicha musobagalar muntazam tashkil

etilib, o‘tkazib kel;

’ elingan. 80-yilla e

T 3 . - r = B . o .

atletik sport Jamiyatlarining A oxirida Fransiya rahbariyati fransuz

bo‘yicha musob :
Obaqalarni tashki] etish va o‘tkazishni 0‘z zimmasi ladi
tikanine o 1ga oladl.
yu.]l:;m;?b ravojlanishi 1868 yillardan boshlab
r ?hahnda atletika klubi tuzilib, yengil

o‘tkaziladi. Tez orada

ittifoqi tuziladj ‘ 80-yillar oxirida AQSHda
- 44l “Amerika hayaskorlar yengil

3 va m :
havaskor]ar yen :'Tnlaka.t da yengil atletikaga rahbarlik
5 atletikasi ittifoqi tashkil gilinadi

Germanj i
Yada birinch;:
: o rinchj aMiy yeneq |
erh.ndagl kriket v, o gil atletika musobaqalari 1888 yilda
: aqalari

i ani -
2 mamlakayig, %2 Yengil atletiky pog
Ommal . 8

hqarmasi tuzildi.

atletika 3 .
7 yilda o Mmustaqil sport turt

sifatida 1887
leya“diyada

: 1 1A 1
Vengriya, Polsha, é;;?'ana boshlayg; fVegiyada va 1906 yilda
; .

: akat|ar;
0jlana b°3hlaydi. ri

ukaZi}’ Evr,

AR Opa m
Yillarida am| Y

a iy a,i Ugoslaviya va boshga

SPorti XIX agrning 90-
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Dunyoning ko‘plab mamlakatlarida yengil atletika sport turi sifatida
XIX asrning oxirlariga kelib asos solingan.

Sportning yengil atletika turi taraqqiyoti uchun 1896 yilda
Gresiyaning Afina shahrida zamonaviy Olimpiada o‘yinlarining qayta
yo‘lga go‘yilishi muhim ahamiyatga ega bo‘ldi. Olimpiada o‘yinlari orqali
yengil atletika sport turi dunyo xalglari o‘rtasida shiddat bilan ommalashib
bordi. Bu ommalashuv natijasida shu yili o‘tkazilgan I Olimpiada
o‘yinlarida yengil atletikaning 12 ta turidan musobaqalar tashkil etiladi. U
vaqtlarda Olimpiada o‘yinlarida faqat erkaklar uchun o‘tkazilar edi.

Oradan to‘rt yil o‘tib yengil atletika shunday rivojlanadiki, 1900 yil
Parijda tashkil etilgan Il Olimpiada o‘yinlarida 23 ta turdan baxslar olib
borildi. Bu esa mazkur sport turining ommaviyligi ortib, taraqqiy
etayotganidan dalolat berar edi.

Jahon yengil atletikasi taraqgiyotida 1952 yili Xelsinkida o‘tkazilgan
XV Olimpiya o ‘yinlaridagi musobagalarning ahamiyati katta bo‘ldi. Unda
70 ta mamlakatdan sportchilar ishtirok etadi. Birinchi o‘rinni AQSH yengil
atletikachilari egallaydi. Olimpiada musobagqalarida  birinchi marta
qatnashgan Sobiq lttifoq yengil atletikachilarining yugori tayyorgarligi va
bahslarda ishonchli harakatlari ularning ikkinchi o‘rinni qo‘lga kiritishiga
asos bo‘ldi. Uchinchi ofrinni angliyalik sportchilari egallaydi. Yengil
atletika taraqgiyotining yorgin ifodasi 1960 yili Rimda o‘tkazilgan XVII
Olimpiada o‘yinlari bo‘ldi. Sobiq lttifoq va AQSH sportchilaridan tashqari,
Polsha, Chexoslovakiya, Vengriya, Germaniya Demokratik Respublikasi va
Ruminiya sportchilari kuchlilar qatoriga o‘tib oldilar. Hindiston va
Afrikaning ba’zi mamlakatlaridan kelgan yengil atletikachilar ham
yaxshigina yutuglarga erishdilar. 1960 yilda Sobiq Ittifoq sportchilari
boshqa Yevropa mamlakatlari  parayengil  atletikachilari ~AQSH
sportchilariga etib bo‘lmaydi deb yurgan turlarda (100, 200 va 800 m.ga
yugurish, balandlikka sakrash) birinchilikni qo‘lga kiritdilar. Ayollar yeng
atletikasida-ku evropa sportchi ayollarining amerikalik ayollardan ustu
aniq edi. Rimdagi Olimpiada musobagalarida —ame
atletikachilar birinchi marta mag‘lubiyatga uchradila
egalladilar. Hammadan ko‘ra ko*proq g‘alaba qozor

atletkachilari birinchi o‘rinni egallaydi.
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' 1.960~y1'1 Rimda (Italiya) o‘tkazilgan XVII Olimpiada o‘yinlari tari-
mde% m}?oyatda katta voqealikka sabab bo‘ldi. Bu Olimpiadadan boshlab im-
koniyati clTek!eImgan shaxslar o‘rtasida xam sport musobagalari bo‘lib o‘tdi
appar;?ra;mnfl.ya ‘spomcstportning t.arkibiy qismi bo‘lib, tayanch-harakat

.u styasi, ko‘rish yoki intellektual imkoniyatlari cheklangan
shaxslarni Sport musobaqalariga t :

- ayyorlash va jismoni ilitatsiya, ijti
moly moslashish, sog‘lom tur SOy re

tilgan sharoit]ar asosida Sporl’:.1 Tlsh--ta[rZi-ni sha?dlé?ntirish Va maxsusyas

qalarda qatnashish NS atilja ariga (?FIS}:LIS[’] maqsadida musoba-
B g zz;lrlyam v§ amaliyoti shaklida paydo bo‘ldi.

kabi tushunchalar o gacha paralimpiya sporti va nogjronlar sporti

¥ d edi. Musobagalar faqat kar sportchilar orasida

o°tkazilar edj
1. Ar Eer g
avachada o tiradigan nogiron]ar :
gironlar uchun sport va ko‘rlar

sporti endi rivojlanayotgandi
P - . [ - . .

i ;raIugllpéya O yinlarini tashki etish

_ 8a (1899-yi] 3 i

iyadan Buyuj Bliiani;i;‘kl 5:80_3“1 [8-mart) tegishli. 1939-yilda Germa-

topSl?in'g*iga binoan pisib ketgach, u mamlakat rhbarivaings

Eylsberi shahridagj i
ool agi  Stok-Mandevil
Miya jarohat|ar markazin; Ochdig n

g'oyasi neyrojarroh Lyudvig

£0spitalda toifa
dmondan 0°q otish m
ayollar, Sobiq harbiy Xi u
e ik 0tobac@larda ishtirok et

nogironlar uchun o ‘yinlar
sobaqalarida 16 nafar shol
ZMatchilar qatnashdi. Keyingi

uvchi 9 s
sh1kas11948hmmn i;l)l{:l;; M kengayit, bo:-diChl qatnashcilar soni ortib

tangan k_[sh dvi ;

: ilar y Guttm

uso;:;“n ochilish ul t‘!i- Ular 1948:?1 Nogironlar uchun Stok-
etdilar. S:Ia:da Urushda jarop, P O‘tkazilgt dan London Olimpiada
- Stok- at an :
ularda goj ;_/Ia“fiel 0“yinar Olgan ¢4 iq harbj _k““da boshlandi.
Salik g biq xizml Xalgarg o‘yinlary XiZmatchilar jishtirok
atCh]lar qa‘tnaShgani l'l]aq()mi l952-y11da o

1 50‘ng taqdim etildi.

1960-yilda Rimda (Italiya) XVII Olimpiada o‘yinlaridan bir necha
hafta o‘tgach, har yilgi xalgaro IX Stok-Mandevil o‘yinlari o‘tkazilda.
O‘yinlar dasturiga sakkizta sport turi kiritilgan edi: kamondan o°q otish,
yengil atletika, aravachalarda basketbol, aravachalarda gilichbozlik, stol
tennisi, suzish, shuningdek, darts va billiard. Musobaqalarda 23
mamlakatdan 400 nafar nogiron sportchi ishtirok etdi. Paralimpiya o‘yinlari
tarixida ilk bor ularda faqatgina jangovar harakatlarda jarohat olgan nogiron
kishilar emas, boshga xil nogironlarning ham gatnashishiga ruxsat berildi.

1960-yilda Rimda xalqaro Stok-Mandevil o‘yinlari qo‘mitasi ta’sis
etildi, keyinroq u Stok-Mandevil o‘yinlari xalqaro federatsiyasiga
(International Stoke Mandeviele James Federation) aylantirilib, xalqaro
Olimpiya qo‘mitasi bilan mustahkam aloqalar o‘matdi.

3.2. Parayengil atletika sport turlari texnikasi

Parayengil atletikaning ko‘pchilik turlari (yugurishlar, uzunlikka va
balandlikka sakrashlar, ulogtirish turlari va boshqalar) shunchalik tabiiyki,
ulami hatto endi boshlayotgan sportchilar ham texnikani giyinchiliksiz
bajara olishi mumkin. Lekin parayengil atletikaning har ganday turida bu
mashqlarni bajarish uchun maxsus ishlab chiqilgan vazifalar ketma-ketligi
asosida texnikani shug‘ullanuvchilarga o‘rgatish birmuncha oson kechadi.
Avvalo, “Sport texnikasi deganda nima tushuniladi?”, “Texnikaning o‘zi
nima?”, degan savolga javob berish o‘rinli.

“Texnika” — yunoncha so‘zdan olingan bo‘lib, sportda ma’lum bir
harakatni “bajara olish san’ati” deb tushuniladi. Jismoniy mashq texnikasi
doimiy ravishda o‘zgarib turadi va takomillashib boradi. Takomillashgan
harakat texnikasi yuqori natija ko‘rsatish imkonini beradi. Unda
sportchining mashg‘ulotlarda uzluksiz ishtirok etishi natijasida jismoniy
tayyorgarligi ortishi, uning tana tuzilishida ozgarishlar sodir bo‘lishi,
mushak guruhlarining shakllanishi ifodalanadi.

Sport texnikasi — biror bir sport mashqini sportchi tomonidan

o‘zining ruhan bajara olish imkoniyatidan kelib chiqib samarali tarzda

bajara olish qobiliyati deb tushuniladi.
Sport texnikasi — muayyan harakatni tejamli va samara
ma’lum qoidalarga rioya etish orqali bajarish demakdir.
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Takomillashgan texnika deganda, eng yaxshi natijalarga erishishga

imkon beradigan, sport turi harakat ini baiari
? at a -ishni ;
s malini bajarishning eng samarali

Sport ikasi i i
port texnikasi har bir sport turida turlichadir. parayengil atletika

mashqlari qanday usulda bajarilmasin, u har doim sportchining ongiga

Od v t

o ksional ta i jasi |
e =0 i yyorgarlik darajasiga, tashqi
e g émiga va harakat faoliyatiga bog‘liqdir. Har bir parayengil
mashqi 0z shaklj va Mazmuniga ega | A
lParayengi] atletika mashgqlarj shakl(i.
2mphtudalari, harakat tezligi, sur’ati
k;'zzqtda .va ketma-ket ijro etiladig;i
Neématik tuzilishidiy.

I harakatlar yo‘nalishlari,
bajarilish ritmi, yaxlit faoliyatdagi bir
n - harakatlar muayyan mosligining

I
Yugurish, sakr
. g ash
rétstonal boisp jeery va ulogirish texnikas; biomexanik nugtai nazaridan
Harakat yopi -
: Yoki ishni L
bo‘lish : Shni - erkin : .
: Juda muhjp, > yengil, ortiqeha o .
ishlamay turgan mu-iHatto maksimal kycp, sl—ﬂ qiynalmay  bajaradigan

uchun maksima kuch ko‘rsatib,
A Mushaklarning ortiqcha
jamli va samarali bajarish

.v » t rta> L3
Jarish —yu =z Tuvchilar uchy 120G, ota uzoq masofalarga
Shuning bil bi‘Shq biliyatin; i 1" muhimdjr. Harakatlarnj tejamli
jari E 3 aqt saqlab gl
jar, al ! S
‘;’;’D:f;n higa mas, 'Mal kuchlanigy (1aqt$;hih Shan]am.ja" by
tecligi v, Ning papy o sa aliroq b arakz.ltlarm ratsional
4 Chuqurlig; f 0;;5 Mot Imkonini beradi.
IS va chigars g uzviy qismidir. Nafas
qarish idir.

f oy
zalarining davomiyligi va
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tanaffuslar harakat amalining hajmi, amplitudasi va sur'ati bilan

chambarchas bog‘liqdir.
Demak, sport mashqlari texnikasini ma’lum sharoitlarda yaxlit ishni

bajarish usuli, deb bilmoq kerak. Shuning uchun ham parayengil atletikachi
harakatlarini boshqarish to‘g‘risida emas, balki aniq sharoitda uning hamma
psixik va jismoniy faoliyatini boshqarish haqida ham gapirsa bo'lad.
Sport texnikasini o‘rgatish va uni tahlil gilishni vengillashtinsh uchun
yaxlit harakatlami — yugurish, sakrash, uloqtirishni gismlar va fazalarga
bo‘lib, vazifalar ketma-ketligi asosida o‘rgatish magsadga muvofigdir.

3.3. Yugurish texnikasi asoslari

Paravengil atletikada yugurishning barcha turlarida texnika asoslart
bir xil ko'rinishga ega. Ammo yugurish turlariga garab, qadamlar uzunligi
va sur’ati bilan bir-biridan o‘zaro farq qiladi. Yurishdagidek. yugurishda
ham harakat sikli ikki gadamdan iborat bo‘ladi, lekin vugurish har bir
harakat siklida ikkita uchish davri bo‘lishi bilan yurishdan farq giladi

(4-rasm).
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Yugurishda harakat kengligi va tezligi kattaroq bo‘ladi. Bu yugurish
tezligiga bog‘liq: gisqa masofalarga yugurishda harakat kengligi va tezligi
eng katta, o‘ta uzoq masofalarda esa eng kichik bo‘ladi.

Bu yerda tashqi kuchlar (tayanch reaksiyalari) ham kattaroq bo‘lgani uchun
siljish tezligi ham yuqori bo‘la oladi. : .
Yugurishda  tananing  vertikal bo‘ylab siljish amplitudasi

Yugurishda ham, yurishdagidek, qo‘l va oyoqlar bir-biriga mos yurishdagidan anchagina ortiq. yerga bo‘lgan l_JO_SimI_‘i“g ‘fms}“ natljanda
ravishda harakat qiladi (kesishma koordinasiya). Yelka kamari bilan tosning tayanch reaksiyalari ham oshadi. Yugurish tezligi ort.lshl bilan bu reak§-1y3
qarama-qarshi harakatlari gadamni kengaytirishga yordam beradi. Tayanch ham orta boradi. Parayengil  atletika yo‘lkasida Yl}g“ray?tlg]; 1‘_1_3.’ :
davrida tosning pasayishi, depsinish moyilligini yaxshilaydi va mushaklar shipovkaning  temir tishlari yulk?g-a sl mal:lkanunq YOPISku.-_fsilii
yaxshi bo‘shashganidan dalolat beradi (4-rasm). ta’minlaydi. Bu esa kuchliroq depsinishga va oyoqni yerga ertaroq kuyish

R

bilan birga imkon boricha, yugurish tezligini oshirishga yordamlashadi.
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Yugurishda tayanch reaksiyasi yo‘nalishini belgilovchi depsinish
burchagi yugurish tezligiga qarab o‘zgaradi. Tez yugurish vagtida sekin
yugurishdagiga qaraganda depsinish fazasidagi tayanch reaksiyasi
kuchliroq bo‘libgina qolmay, balki yo‘lkaga nisbatan ancha o‘tkir burchak
hosil gilib, oldinga tomon yotigroq bo‘ladi. Bu ikki hol baravariga tayanch
reaksiyasining gorizontal xarakatni tashkil giluvchisi kuchini oshiradi.
Depsinish paytida yuguruvchi tanasining tezlanishi esa ana shu gorizontal
xarakatni tashkil etuychi kuchining miqdoriga bog'ligdir.

‘Yu.gurish tezligi orta borishi bilan oldingj tayanch fazasidagi tayanch
;e;ok:;}i’as;el:;:l GSh;a boradi. Unir_zg {niqdori va yo‘nalishi ganday bo‘lishi
i qo ygandz.m keylr_lgE amortizasiyaga bog‘liq. Tayanch

ng tormozlanish kuchini

i asaytiri i izontal
harakatini tashkil etuvchi pasaytirish uchun uning gorizonta

Yo'li bor: birinchisi — oldl'mc'hinj kﬂmaytiris-h kerak. Buning asosan ikkd
ulamning cho‘zilishi b - ta}_’amh vagtida mushaklar ishlayotganda,
0yoqni yerga qo° .hlSOblg_a h9311 bo‘ladigan amortizasiya; ikkinchisi —
Lo yo‘qlak);: . daVrldagl' bu-rchagini oshirish. Yuguruvchi oyog'l
Q0'yish burchagin; oglhj prc?yekmyasnga yaginroq qo‘yish oyoqni yerga
kuchning tal’sirvaq’tinjs f‘ad.) .tonTlOZla“iSh kuchini esa kamaytiradi va bu
or4aga olish vaqida fqlsqamradl (6-rasm). Buning uchun oyoqni oldindan

: lan yerga qo‘yiladi. Lekin bunda ham

tormozlanish kuch; ol harakat bj
ucht toliq yo* : 5
l?h):_ R Biroq yuguruvchi fagat uni minimal

darajaga keltirishi mum

“‘_\-\—‘_

Past startdan keyingi birinchi qadamlarda tana oldinga ko‘proq
egilganligi bois, oyoq u.o.m. proyeksiyasidan orgaroqda gqo‘yiladi.
Yugurishning shu paytidagina yerga tushish vaqgtida gorizontal
tormozlanish kuchi bo‘Imasligi mumkin.

Yugurishga oldingi tayanch vaqtidagi reaksiya, og‘irlik kuchi ta’siri
ostida tananing yuqori nugqtasida boshlangan pasayishi davom etishiga
to‘sqinlik giladi. Bu fazada oldinga intiluvchi harakat tezligi pasayadi.
Tayanch oyoq mushaklarining yo‘l berish ishi (asosan tizza bo‘g'imidagi
oyoqni yozuvchi mushaklari) gavdaning pasayish tezligini kamaytiradi.
Mushaklar cho‘zilganda taranglasha borib, depsinish fazasidagi gisqarishga
tayyorlanadi. Oyoq tagining old qismi yoki tashqi qirrasi yerga qo‘yilganda,
oyoq tagi ostki bukuvchilari ham cho‘zilib, oyogni yerga qo‘yayotgandagi
kuchni bir qancha yumshatadi va depsinish vaqgtida bo‘ladigan gisqarishga
tayyorlanadi. Oyoq qo‘yish tovondan boshlansa, bunda mushaklar
amortizator vazifasini o‘tamaydi va tayanchning boshlang‘ich davrida
depsinishga unchalik tayyor bo‘lmaydi, bu esa yuguruychining sl.a_ort
natijasini pasayishiga hamda ortiqcha energiya sarflashiga sabab bf’"lad_" :

Depsinish — yugurishning asosiy fazasi bo‘lib, har gadamdagi oldingi
tayanch tormozlanishidan keyin tezlikni oshiradi. Depsinish vaqtida--tos.-spn
sohasidagi bukib-yozuvchi mushaklar, tizza bo‘g‘imidagi yozuvf:hl Ya
to*piq bo* g‘imidagi bukuvchi mushaklarning harakati klIChl. qanchal-zk kep
bo‘lsa, yugurish tezligi shuncha yuqori bo‘ladi. Yugﬂrl'Shd_f_i deps:msh
muddati kamaygan sari, mushaklarning taranglashuvi Sh"“"_h‘_’_ko pb‘)ladl
Depsinish burchagining o*tkirrog bo‘lishi tayanch reaksiyasining gOrtzol

holatini oshiradi. Bunga erishish uchun tayanch oyoqni tos.-S'OI;i' boshgm{b
'__ I‘I '-'.. a"

ancha ko‘proq yozish va aynigsa tosni oldinga kO‘qu.. 03‘
Keyingi qadam avval orqaga (tanaga nisbatan) va yu e
keyingi oyoqning to*la harakatini (uning og'irlik marka%ll
€sa oyogni oldinga o‘tkazish boshlanishini, )‘a’m uning i

yetguncha harakatini o‘z ichiga oladi. Oyogning OrGage
harakati gavdaning oldinga harakat gilish te
vaqtidagi tezligidan yuqori ekanidan :




yadro otgan oyoq mushaklaridagi taranglik biroz yordam beradi. Keyingi
qadam boshlanishi bilan tos-son bo‘g‘imining oldingi mushaklari anchagina
cho‘zilib taranglashadi, oyoqning orqaga harakatini to‘xtatadi va tos-son
bo‘g‘imini buka boshlaydi. Sonning oldinga harakati boshlanishi bilan
boldirning yuqori gismida oldinga tezlanish hosil bo‘ladi, uning pastki gismi
€sa, oyoq tagi bilan birga inersiya sababli yuqori ko‘tarila borib, tizza
bo‘g‘imida oyogni yozuvchi mushaklarni ko‘proq cho‘zadi. Harakat yana
davom etishi natijasida oyoq tizza bo‘g‘imidan bukilib, butun oyoqning
og'irlik markazi tos-son bo‘g‘imiga yaginlashadi.
vaqtini kamaytiradi va unj oldinga uzatishni yengilla
Silkinch oyoq vertikal hola
fazasi boshlanadi. Sonning tos-

Bu oyogning inersiya

shtiradi.

tdan o‘tganidan keyin, oldingi qadam

LS o e son bofg‘imida bukilishi sekinlashgan sari
yasi bilan sondan o‘zib ketadi. Sonning orqa mushaklari

;:;10 zilib ta.ranglashadi va sonni yanada oldinga chigishiga xalagit beradi.
arakatdagi oyoqning energjyasi

og'irligiga o‘tad;. Oyoq 0°zining
Yyadrootadi, gavdaning qolgan og'irl
0z c?shiradi. Tezlikning gayta tagsi
uchishda butun gavda tezligini v

shu mushaklar orqali gavdaning qolgan
oldinga o‘tish tezligining bir qismini
igi esa, shuning evaziga o‘z tezligini bir
mlanishiga o‘xshash hol ro‘y beradi. Bu
a kinetik energiyasini oshirmaydi. Lekin
h Kinetik energjyani qisman oshiradi.

_oldinga ko‘proq uzatiladi, uchishda sonlar
. Natijada bukuvchi-yozuvehi (antagonist
» keyin sonlar tezroq birlashishiga yordam

- Harakat gp : s
B ool adan taeniovels oyoq tezrog

tayanchga qo‘yiladi,

! keyingi -
uzatiladi. Bularpiny s C2M2g 0yoq esa oldinga shiddat bilan
harakatlantjrag; ikkginchiu:lnchls' tayanchda  tanan; faolroq oldinga
ta’min]a}"dl 31 esag O)‘oqni Shldda,t bilan Oldinga uzatiShni

g harakat giladi. Yugurish
dzlﬂ'akat kengligi kamayadi va
g L. Qo‘l oldinga chigarilganda u
di¥oran qgarilgan
ﬁl::;ji?;rketganda ©Sa tashqari tomon buriladi-
 Bunda, xudqj yurishdagi kabi qo'l
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harakatini oldinga orqa tekislikdan chiqaradigan katta ko‘krak mushak bilan
deltasimon mushakning ham ahamiyati kattadir.

Qo‘llar va yelka kamarining harakati tosning qadamni
kengaytiradigan burilishiga ham bog'liqdir. Yelka bo‘g‘imining oldingi va
orqa mushaklari hamda gavda mushaklarining navbatma-navbat ishlashi,
mushaklar bo‘shashib, kuch yaxshiroq tiklanishiga yordam beradi.

Yugurish vagtida gavda sal oldinga engashgan yoki vertikal bo‘ladi.
Keragidan ortiq oldinga engashib olish depsinishni yengillashtiradi-yu,
lekin oyoqni oldinga tez chiqarishni giyinlashtiradi. Gavdani orqaga tashlab
yugurish oyoqni oldinga chiqarishni yengillashtiradi-yu, lekin depsinish
burchagini kattalashtirib yuboradi. Yugurish tezligi qancha yuqori bo‘lsa,
gavdaning oldinga engashishi nisbatan shuncha ko‘p bo‘ladi. 3

Shuningdek, yugurishning barcha turlarida harakat amallarim_ng
0‘ziga xos fazalari mavjud bo‘lib, u muayyan masofani yugurib O‘t_"_jh
vaqtida bevosita qo‘llaniladi. Parayengil atletika ning yugurish turl?n'd.a
fazalar deyarli bir xil bo‘ladi. Ular — start va startdan chiqish, start tezlanishi,
masofa bo‘ylab yugurish va marraga tashlanishdan iborat. iR

Yugurishda depsinish kuchli bo‘lgani natijasida v.o.m. vertikal
tebranishi 10 va undan ortiq sm.ga etadi. U.o.m.ning €ng )('uqul h?__k?
uchish fazasida, eng pastki holati esa — tayanch fazasida vertikalga yaqm

; : o tea tushib, u.o.m.
Paytda bo‘ladi. Shu vaqtning o‘zida tos eng pas‘ga e
kO‘ndalangiga tayanch oyoqga tushadi. Depsinlshdﬂn S‘o-l'lg esa UP-m'hf:alaﬁ
vertikalga qarab ko‘tariladi. Shu tarzda yugurish vaqtida u.0.m.ning 85
0°zgarib boradi.

3.4. Yugurish va uning turlari

Yugurish - yurish kabi insonning joydal_l-j.ong ku-' 1
vosita bo‘lib, u yurishdan qadamlar kengligi, umlgl b
mavjudligi  bilan farqlanadi. Yugurish insonlar
qo‘llaniladigan harakat amali sanaladi. Jismoniy
amaliyotida ham buni kuzatish mumkin (futbol
Va  boshqalar).  Yugurish
shug‘ullanuvchiiarning umumiy jismon
Yugurish nafagat sport turi balki, u st



ahamiyatlidir. Shuningdek, yugurishning o°zi bir nechta turlarga bo‘linadi.
Masofaning katta kichikligiga va yugurish amalini bajarish xususiyatidan
kelib chiqib, masofa turlariga ajratiladi.
| Y.ugurish vaqtida inson tanasidagi mushak guruhlarining barchasi faol
ishlaydi, yurak-qon tomir, nafas olish va boshqa tizimlar faoliyati
kuchayadi, modda almashinuvi bir necha barobarga ortadi. Yugurish bilan
s[tlug‘u]l'anish orqali kishining irodaviy fazilatlari mutahkamlanadi. Shu
blla.n bl}-ga 0°z kuchini masofa bo‘laklarida to‘g'ri tagsimlay olish,
ol(.imdagl to’siq va g'ovlardan o‘ta olish va marraga
chidam bilan yugurib otish kabi qobiliyati shakllanti
; Yugurish — sportchini har t
vosita hisoblanadi.

‘ Parayengil atletika
xillari mayjud

cha bo‘lgan masofani
riladi.
omonlamajismoniy rivojlantirishda asosiy

da yugur ishning rekis yugurish, estafetali yugurish

,l_um masofa yoki vaqtbay tarzda yugurish
mng oldida hech qanday to‘siq yoki g‘ov
n‘j;(t’:aYE‘lakJaf-i yoki tabiiy sharoitda amalga
: bir }’LIgungh-c geco ]gaﬂ_masofalarda o ‘tkaziladigan
e boshga : e uchun alohida yo‘lka ajratiladi va hech

Qolgan
a’lum aylanadan so‘ng

yuugrishlar estafy gurish Yo ‘lagj

_ eta :

estafeta tayoqehasiy; b?ru.gl.u:‘sh Masofalarj

marraga etkazi borish:;hbmg Yuguruvchilar

bo‘linadi. Estafeta; .. Estafeta bosqichlar; st:d?(?:a }; qifq;‘ vaqt ichida
o‘ylab teng to‘rtga

&, tabiiy sharoitlarda va

Bl ...

3.5. Qisqa masofalarga yugurishning qisqacha tarixi

Qisqa masofalarga yugurishning 2 ta masofasida (1 va 2 stadiyaga)
dastlabki musobaqalar Qadimgi Yunonistonda eramizdan avvalgi 776 yilda
o‘tkazilgan Olimpiada o‘yinlarida o‘tkazilgan. Musobaqalarda erkaklar har
ikkala masofaga ham yugurgan. Bu yugurish musobagalarida ishtirokchilar
alohida yo‘laklarda yugurib baxs olib borgan. Ayollar o‘rtasida esa bitta
masofa bo‘yicha musobaqalar o‘tkazilgan bo‘lib, bu masofa 1 stadiyaning
5/6 qismiga (160 m) teng bo‘lgan. Yugurishning bu turi yunonlar o‘rtasida
juda keng tarqalgan bo‘lib, mahalliy xalq orasida ko‘plab bellashuviar
tashkil etib kelingan. Atletlar musobaqgalarda startdan chiqib yugurishda
start tirgaklari sifatida turli toshlar va marmarlardan foydalangan. Yugurish
texnikasi hozirgi zamon texnikasidan deyarli farq qilmagan. Birog, yugurish
yo‘laklari galin qum bilan qoplangan va bu yugurishda biroz noqulayliklar
keltirib chigargan. Shu sababli yugurish texnikasi chiroyli bo‘lsada, natija
anchagina past bo‘lgan. Yunon atletlari yugurish musobagalarida g‘oilblikni
qo‘lga kiritish magsadida turli xil ko‘rinishdagi mashg‘ulotlami o‘ylab
topganlar, Ular — massaj, zaytun moyi bilan tanani ishqalash, maxsus
mashqlardan, ya’ni yuguruvchining qo‘l harakati, tizzalarni bal.atzd
ko‘tarishni, oyoqlarni orqaga siltash kabi mashqlarni bajarishgan. Tarlfn-y
qo‘lyozmalarning guvohlik berishicha, o‘sha zamonalarga yunonlarning
eng tezkor yuguruvchilari Exion, Fanas va Astillar hisoblangan.

Musobagqalarda  atletlar yugori startdan chiqib yugurgan]ar
Keyinchalik qisqa masofalarga yugurish texnikasi riVojla;ﬁl? borlshl
natijasida patki startdan chigishni ma’qul deb topadilar va startdan chlqlSh
uchun start chizig'i ortida chuqurchalar gazib start tlrgag‘mfau‘%a
foydalanib kelgan. Bu usulni dastlab 1887 yili amerikalik murabbt .-
tavsiya etadi. Unda startdan chiqish tezroq va tezllk OIISh bl!'ﬂl
samarali ekani musobaqalarda yaqqol ko‘rinadi. Shuorqall rtd:
texnikasi ham rivojlanib boradi. Yillar o‘tib start t s
ortib boradi va o‘tgan asrning 30-yillarida turli xil ke
tirgaklaridan foydalanib kelinadi.

Qisqa masofaga yugurish, ya'ni sprint




Mazkur Oli.mpiada f)‘yinlarinjng har ikkala turi bo‘yicha o‘tkazilgan
musobaqalarida amerikalik T.Burk g‘olib bo‘lib, tarixga kiradi. U 100 m.
masofagga 12.0,400 m.ga esa 54.2 natija ko‘rsatgan
| 113 L 3 - % o 3
masofan?;? i Par_’del o‘tkazilgan Olimpiada o‘yinlari dasturiga qisqa
masofa[arrﬁ ya]?a ikki turi 60 va 200 m. masofalari kiritiladi. Qisqa
L Tlg amma (60, 100, 200, 400 m.ga yugurish) turida amerikalik
portchilarning qo‘llari baland keladi
Sprintni \ .
o‘yirﬂall')icllz ?;zioi:q:l.ga yuiumh turi bo‘yicha faqatgina ikkita Olimpiada
ar ‘t 1 5 L
dasturdan chiqarilgan, 0'tkazilgan. 1908 yildan e’tiboran mazkur masofa
m“SObaQalari?;niQSl;;-lEChl yarmigacha  qgisqa masofaga  yugurish
paytlarda 100 m,ga J O‘uyipc’mhl‘af yaqqol etakchilik gilib keldilar. O‘sha
¢ BEeR NS tomonidan o‘rnati :
¢ #garmay turgani buning yorgin miSolidiro matilgan rekord (10.2) 20 yil

1956 il :
Yana bir amerikali ;
J'OUYensnjng rekordin erikalik  sprinter V.Uilyams vatandoshi

soniyada yugurib o¢tad; )Sn-g ilashga erashadi va u bu masofani 10.1
yurtdoshi AMYOI‘Chiso;; Iillng bu nutijasi shu yilning o‘zida bir nechta
takrorlanad;. V.Uilyams= h.ng’ R.Norton va Ch.Taydvell tomonidan
yil), L.Labich (Panama,gaICQ«:_v, aator sprinterlar - D Xarold (AQSH, 1941
BEvell (AQSH, 1943 yi1) yil), LLyuis (Trinidad Tobago, 1946 yil),

: , EM i
(Avstraliya, 1954 yil), XFutteref'ﬂz(gJ: ald (B Britaniya, 1951 yil), G.Xogan
Imaniya, 1954 yil) B.Morro
: u (AQSH,

1956 yil), Am
2 yorchison
Y Ouyensing o (AQSH, 1956 vi
196rgn§ilr;tuisgmi bir necha bor takrj::l);s:Beyker (AQSH. U122
WLk lib 100 £a erishadilar.
etakchiligin germaniyalik .82 yugurish bo‘yicha A
masofani 10.0 son;: Sprinter A Xarj VAt hjamen iklarning
shu yilning oy o qa chiqaradi. U 100 m.
0 Zida Dt olib kelish iy B : :
na;?l;amcimel‘ikalik XJerﬁ?ner;z;a{th' A}((‘zfldan ke[y1)n
> Ch.Ch - 2 steves (Venesuyela),
en (XltOYa 1965 yll), J_Xayl-ls’ V_Tyorner

E.Figerola

(Kub: .

-“\lQSH, 1968 yi 21967 yil), P Nesh (JAR, 1968 yil),
liar,

1), RB
ambyu (Fransiya, 1968 yil)lar bir

yaxshilanib, amerikalik J.Xayns tomonidan 9.9 natija ko‘rsatiladi. Ungacha
boshqa amerikaliklar R.Smit va Ch.Grinlar A.Xarining rekordini
yangilashgan edilar. Oradan 4 yil oftib 1972 yili amerikalik boshqa
sprinterlar E.Xart, R.Robinsonlar bu natijani takrorlaydilar. Qisqa
masofaning 100 m.ga yugurish turi bo‘yicha 1974-1976 yillar oralig‘ida
S.Leonard (Kuba), S.Uilyams, R.Jons, X Glans (AQSH) va D.Kvorre
(Yamayka)lar tomonidan 9.9 soniyalik natija ko‘p bora takrorlanadi.

Mazkur masofaga yugurish turi shu tarzda yildan yilga taraqqiy etib
jahon va Olimpiada rekordlari ketma-ket yangilanib boradi.

3.6. Qisqa masofalarga yugurish texnikasi
smlarga bo‘linadi:

Qisqa masofalarga yugurish (sprint) tortta shartli gi
h, masofa bo‘ylab

yugurishning boshlanishi — start, startdan keyingi yuguris
yugurish va marraga kelish. _

Start olish va masofa bo‘ylab yugurish texnikasi — sprinteming tez.lik?
kuch imkoniyatlarini amalga oshirishda hal giluvchi omildir. Sportch
startdan tezlik olishda mushaklar kuchidan hamda masofada o.-;i_qihg
energiya zahirasidan qanchalik oqilona, tejamkorona va samarali foydalana
ololsa, natija shunga bog‘liq bo‘ladi.

Texnika nima? Odatda, sport mashglarining
tanasi ayrim a’zolari harakatlarining tashdi
ta’riflanadi. e

Qisqa masofaga yugurish tashgar idan qaraganda sportcl:nnmg 0
yengil, og'ir, bo‘shashgan, kuchli, shiddatli, past, yugori Va L
boshqacha ta’rifga ega yugurishi
yugurish kinogrammalari tahlili o
batafisil tahlil qilish imkonini beradi, gayd gilingan BOXZ /=%
esa harakatlarning (burchaklar, tezlik, tana a’zolarlm '
miqdoriy ko‘rsatkichlarni aniglab beradl
emas, bu ma’lumotlarning aniq lusob “
qo‘llashga hali imkon bermaydi. Masala
kinogrammasiga ega. Na
musobagada g‘alaba qozona ols

bajarilish texnikasi inson
ko‘rsatkichlari bo‘yicha




kinotasvirga olish yordamida xatolarni izlash va tahlil etish zarur.
Darhaqiqat, sprinterlar asosan masofada 43-48 gqadam bajaradilar, demak,
yomon natija ko‘rsatilganda har bir qadamdan 0,004 sek atrofida yadro
otadi. Bunday vaqt oralig‘ida texnik xatoni aniglash uchun tasvirga olish
syx"ati bir soniya ichida kamida 1000 ta kadr bo‘lishi kerak va materialga
sifatli ishlov berishda kompyuter texnikasidan foydalanish zarur bo‘ladi.
Od‘at'da, sportchi tanasining egilish burchagiga, oyoq kaftini yo‘lka ustiga
q‘o )'ﬂsh Xususiyatiga va uning tayanch fazadagi holatiga, shuningdek,
Sllkmc.h 0Y0q tizzasining vertikal palladagi holatiga (u shu paytda tayanch
£¥od tlzzaSifjan oldinroqda bo‘lishi kerak) ¢’tibor qaratiladi.
mexa:?i,lfagutr']ﬁ:da SPG!.'tchi harakatlarining tashqi ko‘rinishini baholash yoki
11102 aytadigan bo‘lsak, harakatlar kinematikasini o‘rganish har

doim :

harakat:‘:}:gmbji.f&ul Exlborot bera olmaydi. Harakat insonning asosiy
1— At x § A

Sprinte o-o¢t mushaklarining - qisqarish faoliyati natijasidir.

n}ing yugurish texnikasin;
harakatnmg ichki tuzilm
murakkab anatomik \

Xususiyatini yetarljc

o ko‘rib chiqayotib, birinchi navbatda,
asinl wshunish lozim. Inson harakat apparatining
4 Zni ﬁzmlodgik tu.zi.lmasi hozirgi vaqtda yugurish
Qiyinchilik s;l i E-:“aShthhga hamda ta’riflashga imkon
ll.rldakl, harakatning umumiy xususiyatiga
fﬁ;ianmziif | ta’sir qilishi bilan birga, tana va
morfoloe: hak tolalarininan ha.n? t_a’Sir ko‘rsatadi. Undan
°‘10har21i1:<in'belgﬂami (tananing y, g _tuzmsh;_ har xil botladi, agar
D ham Uning - ayrim  a’zolarining total

h Dlrcs ejtiborga . .
arakatlanmng asosiy tavsiflarip; i Isak, sportchi-sprinterlar

S 500 jihatdan ta’rifjagh qanchalik qiyinligi

qo‘llarning ko‘p sonlj bo
tashqarj, insonlarda mus

i hag; d;mg‘(?‘za.ro ta’siri hamda mushak
£apirish Magsadga muvofig,

aqt umupm; Yuguri:l? q‘hfh vaqti sprinter uchun juda
YiBUruVChilarin, . - "2Wasiga kiradi. Shu sababli u
YYorgarligj asosiga Kiritilishi zarur,

S0

boz ustiga, masofa gancha qisqa bo‘lsa, reaksiya vagqtini takomillashtirishga
shuncha ko ‘proq vaqt ajratish lozim.

Sportchining akustik signalga reaksiyasi quyidagi omillarga bog‘liq:

1) signal jadalligiga;

2) nafas olish ritmiga;

3) dastlabki badan qizdirish mashgqlariga;

4) sportchining yoshi va jinsiga (ko‘p hollarda erkaklar yaxshiroq
reaksiya qiladilar);

5) masofa uzunligiga;

6) atletning sport stajiga.

Startdagi harakatlar qanday ketma-ketlikda amalga oshirilishini
hamda startda vagtni tejab qolishning mumkin bo‘lgan zahirasi ganday
ekanligini aniglash juda muhim. Start beruvchining yadro uzish
harakatlarni boshlash uchun signal bo‘lib xizmat giladi, lekin harakatlar
boshlangunga qadar har bir sportchi uchun ma’lum bir vaqt o‘tadi. Bu
harakat reaksiyasining latent davri deb ataladi (RV — reaksiya vaqti).

Fiziologik jihatdan reaksiya vaqti ko‘pgina omillarga bog'lig: sensor

- organda signalning paydo bo‘lishi, signalning asab tolalari uchlariga o‘tishi,

signalning asab boylamlari bo‘ylab yurishi, mushaklarning faollashuvi,
mushak tyadroimalari faolligining muvofiglashuvi  va harakatning
tashqarida namoyon bo‘lishi. Bu hodisalaming har biri turli vaqtda kechadi,
lekin umumiy reaksiya vaqtiga kiradi.

Ma’lumki, havo muhitida tovush tezligi taxminan 340 m/s ga teng.
Shunday qilib, agar start beruvchi start chizi g'idan taxminan 15 m nartda
turgan bo‘lsa, tovush to‘lqinlari startda turganlarga 0.05 sekdanso‘ngyet[b
keladi. Tovush to‘lqinlarining tarqalishi, mexanik tebraui'shlan_:"mg asab
impulsiga jo‘natilish, buyruq manzilini izlab topish, asab unpuisml

o‘tkazish va mushak tolalarining faol faoliyatini boshlab )’“b"ﬁ"”'h“""i " «F =

reaksiyasi latent davrining soddalashtirilgan mazmuni shunday. U

sportchilarda 0.09-0.11 sek ni tashkil giladi (15-rasm). |
Start va uning asosiy vazifalari. Qisqa masolaga.

asosiy magsadi gisqa masofa bo‘lagida maksimal teziikni TV

hisoblanadi. Yuguruvchi startdagi 0yoc

kuchi yuzaga keladi va ikkita tarkibga




Sportchi startdagi oyoq tirgaklaridan depsinishda maksimum darajada
kuch berib va otilgan yadroqa tezroq reaksiya gilgan holda tinch holat
inersiyasini yengib o‘tishi lozim. Sprinterlarning starti oyoq tirgaklaridan
samarali depsinish va startdan tez yugurib chigishga o‘tish bilan bog'lig.

Sportchigacha 3-6 m/sek

L signal I

i
10-15 m/sek orqada qolish L qu:oq '
50 m/sek L i J

eshitish
markazi

Qo‘llargacha (1 m) 15 m/sek

Oyoqlargacha (1,8 m) 25 mysek motor markazi

Mexanik
m/sek)

Umumiy vaqt 93-106 m/sek

orqada qolish (5.0

Jismoniy
harakat

oli : e syl e
vofiglashg L orasidagi yagindan bog‘liglik

efa_di- Bunda tezlik, koorg: A harakatlarn va mashq gilishni taqozo
€'tiborga olish zamr: natsiya g kuchning quyidagi tavsiflarini
Tezlik —jadval
e Koordinatsiya Kuch/ : 2Jac
a tezlig, energiya
M"Sh?‘ldammg Muvoj"a"a‘ni boshqarigh, Maksimum portlovchan |
Qisqarish tezligi. quqami jaml h ' kuch.
H"-mﬁﬂar sur'ag Vestﬂm[y : Oyoqni bukuvchi mushaklar
_ : ar apparat kuchi
QOllr haraky turgunligi, ‘ :
_tezligi Bo‘shasg; Qotllar mushaklari kuchi
ish, Tanani bukuvchi mushaklar
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Samarali start olish asab impulslari orasidagi koordinatsiya va
mushaklarning mexanik javoblari bilan, ularning ketma-ket qisqarishi
hamda bo‘shashishi bilan ta’minlanadi.

Past startda oyoq tirgaklaridan foydalanish sprinterning startdan
chigish tezligini oshiradi. Bir tomondan, startdagi oyoq tirgaklari undan
depsinganda tekis yuzadan startga chiqishga qaraganda katta kuch namoyon
qilishga imkon beradi.

Ikkinchi tomondan, past start “Startga!” buyrug'i bo‘yicha tana
umumiy og'irlik markazini optimal joylashtirishga imkon beradi va shu
tariga sprinter rivojlantira oladigan kuchni berish samaradorligini oshiradi.

Start texnikasi turlari (umumiy sharh). Start olish samaradorligi
quyidagi harakatlar bilan ifodalanadi: “Startga!” buyrug‘i bilan egallangan
o‘rinda diqqatni to‘liq jamlash va barcha tashqi qo‘zg‘atuvchilardan
chalg*ish, “Digqat!” buyrug'i bilan egallangan o‘rinda tegishli holatni qabul
qilish. Ikkala oyoqda startdagi oyoq tirgaklaridan yo‘lkaga optimal burchak
ostida kuch bilan depsinish.

Sport amaliyotining ko‘rsatishicha, sportchi tomonidan startda hosil
qilinadigan eng katta kuch depsinish burchagi 45°ga yaqin bo‘lganda
erishiladi. Eng tez reaksiya gilishdan so‘ng tananing tez tezlan‘is.h'i
boshlanishi kerak va birinchi yugurish qadamlari yugurish tezligini mumkin
qadar maksimal oshirishga yordam berishi zarur.

Startdagi oyoq tirgaklari holati Amaliyotda past startning uchta
variantidan  bittasi qo‘llaniladi, ularning har biri startdagi oyoq
tirgaklarining start chizig‘i oldidagi holati bilan bog'lig. o oS SRS

- yaginlashtirilgan, bunda oyoq tirgaklari orasida i masofa 20-30.sm
dan kamrogq; , e :

- odd?y, bunda oyoq tirgaklari bir-biridan 40 sm atfﬂﬁda}‘aklbmdkf
uzunligicha bo‘lgan masofada joylashadi; '

- uzaytirilgan, bunda bu masofa 50-65 sm dan ko'

Start chizig'idan birinchi oyoq tirgagigacha
olishning tanlangan variantiga bog‘liq. Odatda i
tirgagi start chizig‘idan 30-45 sm narida
olishda — start chizig‘idan uzogroqda, U
qo‘yiladi. Startdagi oyoq tirgak




e §

ikkala oyoqning deyarli birvaqtda kuch berishini ta’minlaydi va birinchi
gadamda yuguruvchiga ko‘proq tezlanish yaratadi, biroq oyoq
tirgaklarining yaqinlashtirilgan holati oyoqlar bilan keyingi qadamlarda
navbatma-navbat depsinishga o‘tishni qiyinlashtiradi va ritmni buzadi,
chunki odatda birinchi qadam ikkinchisiga garaganda uzunroq bo‘ladi.

i B i ' I"'l
[ S
i i ¥
- B
B " g
" £
1 2 3
9-rasm. Start ti aklarinino i i
1-oddi : ... eakiarining joylashuvi.
ML 2-uzaytirilgan holat; 3-yaqinlashtirilgan holat.
et U G

Uzaytirilgap :
harakati hisobigy oL UEKlaridan starp opip o
el SObl%a bajarilagj, shunin Shart Ollsl} oldinda turgan oyoq
gan bo‘lad;. € Uchun bjrinch; harakat bir 0Z

Oddiy start olish ko‘proq tarqalgan, chunki u sportchiga butun
depsinish  fazasi davomida kuch qo‘shib borishga imkon beradi.
Uzaytirilgan start juda tez, biroq o‘ta kuchli emas, yaqinlashtirilgan start
juda kuchli depsinishni talab qgiladi. Shunday qilib, pastki start texnikasini
o‘rganishni odatdagi start olishdan boshlash kerak.

Start berish buyruqlari. “Startga!” buyrug‘i bilan yuguruvchi oyoq
tirgaklari oldiga turadi, cho‘kkalaydi va qo‘lini start chizig‘iga yaqgin
qo‘yiladi, keyin oyoglarini startdagi oyoq tirgaklariga mahkam o‘rnatadi va
oldinda turgan oyoq tizzasiga turayotib, qo‘llarini start chizig‘iga yaqin
qo‘yadi. Bunda bosh barmoq va bir-biriga gisilgan barmogqlar orasida
egiluvchan qubba hosil bo‘lishi kerak. Qo‘llar yelka kengligida va bir oz
kengroq qo‘yiladi. Tana va bosh tabiiy holatda turishi zarur. Tana og'irligi
qo‘llar va oyoqlarga bir tekis tagsimlanadi.

Sprinter “Startga!” buyrugfi bilan boshlang‘ich holatni egallagan
paytda kopincha kuchli oyoq oldingi oyoq tirgagining qiya yuzasida
joylashadi. Orgada turgan oyoq orqadagi oyoq tirgagining vertikal Yuzasigd
tayanadi. Nigoh oldinga va yerga qaratiladi. Bo'yin mushaklari
bo‘shashtirilgan, sportchi tanasi bir chiziqda turadi. 3 n

“Diqqat!” buyrug‘i bilan startdagi oyoq tirgaklaridagi oyoglarni faol '
yozish natijasida tana yuqoriga-odinga ko‘tarilib, mustahkam 'ﬂ.IU:V?Zan?f
hosil qilinadi, bunda oldinda turgan oyoq tizzasi yo‘lkadan ko'tarilad, ayni
paytda yelkalar taxminan 10 sm ga start chizig‘idan oldinga “d“qmladl
Oyoq kafti tirgaklari fizzasiga to‘liq tegib turadi. Tos yadrosi yetka
Yadrosiga nisbatan bir oz yuqoriroq turadi. Oldindagi OYOQ 9033'
burchak hosil qiladi, orqada turgan oyoqning egilish burchagl 110 3
tashkil etadi. Oyoqlami tekislash oyoq kaftlarining tm@ﬂ'&"-bllm
yopishib turishi hisobiga sodir bo‘ladi, bu kuchli portlovchan ke
uchun kerak bo‘lgan oyoq mushaklari zo‘riqiShh-;ﬁ' t.ami

“Olg¢a!” buyrug‘i. Start uchun signal ovozi esiiti
bir vaqtning o‘zida ikkala oyoq bilan oyog ti
Yo'lkadan itariladi. Muhimi, oldindagi oyoq t
©rqali hosil bo‘lgan kuch vektori tananing umumi |
Yonaltirilishi kerak. Orqadagi oyoq va tana to'g !
Yuzasi bilan 42°-45° ga yaqin burchak) “

s




11-rasm. Pastkistart holafti.

Qo‘llar bi[a1:1 tez, faol siltanishlar va orgada turgan oyogni faol oldinga

hharakat]aghrish sta:rt ifu'chFanishlari samaradorligini oshiradi hamda

Bl. c?;adafm}mg tez bajarilishiga yordam beradi.

proyek;i;;c?;a;kl::a yugurish qadamlari vagtida oyoq kafti tana UOM

Keyingi qadamlard:arqua iy q?‘yiladi, tana oldinga egilgan bo‘ladi.

te'minlagach, tana Yoy e 20 K2 bilan tez, qisqa tayyorlanishuvni
: Mning oldida yerga qo‘yiladi, tana 20-25 m gacha

opti G

p lmf;tholatga erishish uchun asta-sekin ko ‘tarilib tekislanadi
2rt” va “Diqqat” buyrugtin . - _

harakat|ar kordinatsiyas;. e boshlang‘ich holatida biomexanik

“Startgal”

siltab
birinc

holatining quyidagi
star:[dagi 0Y0q tirgaklarj

jiha.tla’ijuda muhim. (Bauman, 1985):
Orasidagi masofa;

" tana UOM proyeks; Ya start chizig' orasidagi masofa;
gorizontal m . Yast nugtasidan sta e ‘
asofa; rt chizig‘igacha bo‘lgan
= ikkala oy

oqni ;
bukilish burchakari- AMNg  boldir-kaft

Uzza va tos-son bo‘g‘imlaridan
tananing YErga nisbatan o
Sportchining “Digqat!” by

€ga, bu har bir Oyoqning o 4%

&1 bilan egy|
e Ptimal kop: . o2lagan holati ahamiyatga
(o' rlash, oyoglar mushilapiytye LR Burchagini hamda oyoqlarni
bolgan zo'rigishni hosiy qjoe S POIOVOhan grsaapion

kafolatlaydi. Startdagi grge . PYA tang (ore oMt uchun zarur
qobiliyatlariga ko'ra k}’(:q irgaklari Orasidag; Mning tegishli holatini
bog‘lig. Ular startdagi o;oprc.'.q tana -o‘l_chamlar:iasofam aniqglash jismoniy

; t1 Tarin: va A=

aniglashda hal giluvchi aha?ni;iz:a;”m“g start cmzi;‘izoqla; uzunligiga
' 82 ega. Nisbatan holatini

i —

R

“Diqqat!” buyrug‘i bilan egallangan optimal holatning asosiy
ko‘rsatkichlari quyidagicha (12-rasm):

- og'irlikning (vaznning) bir tekis tagsimlanishi;

- tos yadrosi yelka yadrosiga nisbatan yugqoriroq;

- tana UOM oldinga siljish ehtimoli;

- “oldindagi” oyoqning bukilish burchagi —90°;

- “orqadagi” oyogning bukilish burchagi — 120°;

- oyoglarning tekislanishi (startdagi oyoq tirgaklariga to‘liq tayanishi).

3-jadval
Pastki startdan chigishda start tirgaklarini qo‘yilish tartibi
Start Son va boldir Son va boldir
: Startdagi ; Frty orasidagi orasidagi
Stirtld?g' oyoq tirgak- hrga!d:lr_'llilmg burchak, burchak,
ola qiyali e Pl “Tyi »
lar/; lar ; Diqqat!” (°) Diqqat
; A burchagi () holati holati
[ Oldindagi 4555 60-70 252,75
Yeamlash- | orgadag 75-80 100-120 33,25
o | Oldindagi 45.55 80-90 1,752
0 2 Orqadagi 75-80 120-130 3-3,25
22yt Oldindagi 45-55 90-100 2225
S Orqadagi 75-80 140-150 445
Sﬂﬁgk “Diqgat!” buyrug‘idagi holat Startdan tezlanishdagi holat
M= = Tananing vertikal yadro i tekislanish |
Tana  ogiidigi  qo'larsal o pGds ancha oldinga egilgan, |
Ya&in!ash» o ‘tkaziladi (panjadan qisqa yugurish qadamlari (mddl
tirilgan ye{kagac‘ha); S yerga yopishayotgandek); 1
oyogqlar juda bukilgan; kichik boshlangfich te
Tana og'irligi qollar va oyoglar | Tananing vertikal yadroi t
o‘rtasida tagsimlangan; o
. |oldindagi  oyogqni  “ishcii
Sdaten burchak” ostida bukish zarur; ancha
oyoqlar optimal  burchaklar | UOX
ostida bukilgan. _| bost
Tana og'irligi ko‘proq [ T

Uzaytiril- | oyoqlarga tayanadi, | P&
gan ikkala oyoq deyarli to'liq | vertik:




Orqadagi Qyoq

Oldindagi oyoq tirgagi

tirgagi

=

14-rasm. Oldindagi oyoq tirgagidan depsinish pallasidagi holat.

20-rasmda namunaviy startda depsinish jarayonidagi kuchlanish
tasvirlangan.  Vertikal yadroda kinogrammalarda —ofIchanadigan kuc.h
impulsi yig‘iladi. Gorizontal yadro kuchning tasir gilish vaqtini ko"rsatad.l.

Asosily  xususiyatlari: orqada turgan 0yoq birinchi .b.o‘hl?
harakatlanishni boshlaydi. Kuch jadvalining ko‘rsatishicha, bitinchi
navbatda, uning juda yuqori chyadroqisi yuzaga keladi, Pu sl,wmh-l
UOMning tezlanishiga turtki beradi, keyin u tez pasayadi. Oldn.lda.gl S
kuchlanishini qo‘shish bir oz keyinroq boshlanadi, bu orqrftda_gl 0yoqains
depsinishi susaygandan so‘ng UOMga ancha uzoq vaqt oralig‘ida harakatni
davom ettirishiga imkon beradi. o e

OIdindagigoyoq bilan depsinishga sarflangan kuch orqadagi 0¥0q Z::n
depsinish kuchiga qaraganda deyarli ikki marta ko‘prog bolisiAERE
(20-rasm). RSy 2
Startdagi optimal harakatlarning asosiy paldlri’m F‘;’Y‘dag‘-la" o ie

- tovushga reaksiya qilish qisqa vaqti —yadro uzish; =

- ikkala iyoq yozz:.’::.’:hi mushaklarining kuchi imkon qadar tez harakat:
qiladi; Al

- ikkala oyoqlar harakatlarining bir-biriga mosllgl,

- depsinish burchagi yugurish yo'lkasi sirtiga nisba

bilan) va ayni vaqtda to‘g'ri burchak ostida ti
tanani tekislanishi;



- orqadagi oyoq sonining oldinga faol harakati, bu oyoq kaftini tana

UOMning vertikal proyeksiyasidan

bir 0oz orqaroqqa qo‘yish bilan tez

birinchi qadamni tashlashga yordam beradi.

1S-rasm. Birinchi

Yugurish gadamida oyoq tagining holati.

4-jadval

Zarur bi ikayi
lomexanikayiy shart-sharoitlar va mashg‘ulot
uchun xulosalar

Za : >
rur bmmexamkaviy Shart-sharoitla

Tayyorgarli.k fa_zasi- [T

- Optimal individug) s S IOk

; : tart holatin;
: ni e 3
5 ix::,sm“ Pastea - tushyrih yubog:rlllas?s!?l;
e Vestibulyar i
rrmvozanaa;gl : 5 pp?]r]an
: Yadrootilishin; bh
chigargan holda start holftll-:'luinbuzadk'emrib
L
“Diqqat!» holatj.
= Startdapg tirgaklar
uchun ozrglo Eil?jq i ten gesin
; q Optimal byis sl
sk 3 h bm*chag:
- UOMnin

2 holati sgars 1c
YO*nalishinj OBt start olishda 4

Purchagi belgla  gr

—t

Mashg‘ulot uchun xulosalar

o

= 0yoq tifgaklarining qulay joyini tanlash,

eng ?axshisi — odatdagi holat;

- bo Zhashtin‘sl'mi mashq qilish;

- qqatni  jamlas tilgan
mashg‘ulot. : TR o iy
e S ]
- ta_nan' L m 35 = i
O‘Ikazishl; Digqat! holatiga  sekin

- tana Qg‘il‘ﬁgini ¢ .
: | o'llar bir
tekis tagsimlasp, . il

el TSR |

- oyoq mushaklarini avvaldan zo‘riqtirish
oyoq tirgaklaridan depsinishda
portlovchan mushak qisqarishi uchun
shart-sharoit hisoblanadi. U tezkor start
reaksiyasiga yaxshi ta’sir qiladi.

- tos yadrosi yelka yadrosidan yugorida
turadi;

- oldingi tizzaning bukilish burchagi 90°,
orqadagisini 120°%;

- ikkala tovon oyoq tirgaklariga
mahkamtiralib turadi;

- oldinga harakatlanishni o‘ylab ko‘rish;

- digqatni mashq qilish;

- ]Ja_rmoqlar va qo‘lhmi mustahkamlash.

Yadro uzilgandan so‘ngoyoqdadepsinish
- reaksiya gilish vaqti tezkorligi. Ikkala
oyoqni depsinishning optimal yo‘nalishi
tomonga  oldinga-yuqoriga tekislash,
depsinishning burchagi —45°;
- orqa oyoq birinchi bo‘lib
boshlaydi va kerakli kuch impulsini
ta’minlaydi (1/3). Undan keyin oldindagi
oyoqda uzoqroq va kuchliroq depsinish
keladi (vaqti va kuchlanishiga ko‘ra 2/3);
- orqa tekis, sportchining bir me’yordagi
holati;

- qo‘llar yerdan uzilgandan so‘ng harakat
yo‘nalishi tomonga siltash bajariladi;

- orgadagi oyoq tez va oldinga chiqariladi;
- birinchi 3-5 yugurish qadamlari vaqtida
UOMni to‘xtovsiz ko ‘tarish; sportchi 10 ta
yugurish qadamidan (20-25 m atrofida)
tekislanadi (to‘siqlar osha yugurishdagi
start bundan mustasno);

- boshlang‘ich tezlanishni hosil qilishga
alohida e’tibor qaratiladi.

harakatni

“Diqqat!> va “Olg‘al” buyrug/ari
orasida har xil vaqt oraliglari bilan start
beruvchi buyluqlqdl}isg: diqqatni to‘liq
jamlashni mashq qulish;

{ oyoqni bir oz bukish lmral:mt
koordinatsiyasini  oshirish maqs._adld_a
og'irliklardan foydalanib mashq qilinadi;
- depsinish shiddati qgarshiliklardan

foydalangan holda mashq qilinadi; 2N
- tezlik 60 m gacha masofaga O‘Sh-lr?ad.l,;
mashg‘ulotda qum to ldml_g;m
avtomashina shinalarini tortish
o‘llaniladi;
fldf:psinish kuchini oshirish uchun sakrab
yugurish, qo‘llaming =1sh_lashm1.
kuchaytirish ~ uchun gantellardan
foydalanish;

- 20-25 m masofaga yug:srt;bda oldinga
egilgan holatni saqlab qolish; |
- tepalikdan yugurid ;usfn;h:a katta
bajarish (2-3° egilish). Sakrashlar ku S
mashglari. .

&,

o/ &a\la




5-jadval Geradval
Holat Magsad va O‘ziga xos qirralari Holat Magsad va vazifalar O°‘ziga xos girralari
vazifalar
lsstartgal Start holatini - startdagi oyoq tirgaklari odatdagicha - startdagi oyoq tirgaklaridan
| rasm. | egallash Joylashtirilganda start holatida bo*shashish; portlovchan  depsinish, -::;?1-
- oldindagi oyoq tirgagining old tomoni bir oz, : . | orqadagisidan, L
orgadagisi ko*prog egilgan; e, dngi | Oldindagsidan h
- chuqur nafas olish; . ¥ed o e o o | - oyoglar keyingi depsinish uchun
- diqqatni to‘liq jamlash; t:rgakl:_a.rfdljlan eyu:’ &:3 < idang to‘liq zo‘riqtiriladi; Hinoa
- bo‘shashgan holat; | (‘f‘%’f‘f’j,,) doiish O] - omaiad ‘.’X"Eajfmfiji; e
| - tana og'irligi qo‘llar larga bir tekis g a S - | siltash harakatini A
‘E Iaqsimlangan% q g4 va oyoqlarg 16-rasm depsmlsh4l;:1r0hagl— x _oldinga egilgan : tananl ::
é - qo‘llar yelka kengligida; &T‘klsmh’ bhmmdakaiq;ﬂ tanani
[ - Sportchining bir me’yordagi (past bo‘Imagan) s beradi.
] holati; tekislashga yordambe
| 3
“Digaatr - Nigoh oldinga, yugurish yo‘lkasiga qaratiladi.
atl» __—_-—___‘—————-—-——-_________ AN = 0 |
hola ?@T&;d Y04 |- tosni astasekin ko'tarish va bir vaqming - bl e
depSinishan e o‘z'ga t«’nln'a.U.QIvIni oldinga siljitish; haorakayo c}: nifctngz nﬂ(ﬁﬂlﬁgﬂqcmﬂh ]
gii:;jh holatni taqsi:ﬂa.;gadlri![gl {oeE oyodhg bt taxminan 35 sm oldinga tana UOM |
- tos yelkalargy qaraganda bir 0z balandroq; proyekstyasldaﬂ - o:qmqq;
- oldindagi : = % tushirish ~ hisobiga Pt
38! oyoqning bukilish burchagi 90°, o bilan
orqadagisinikj _ 1200; yo'lkasi hish;' 1
8’3‘;);3[&:' °lf°q tirgak-laﬁga tiralib turadi; Imkon qadar tezroq Eyag:éﬁ}ar surati juda yuqor i|
jihatdan tayn atanish — uchun  psixologik yuqoritezlkka | ¢ doan holda uchish fazal
80N yerga Qaratilad;. | ugunsli a tananing bir = gisgared i
me’ yordagi holatini
egallash




Pastki start texnikasini tahlil gilishda quyidagi elementlarga

“Startga!” holati

18-rasm

“Diqqat!” holati

e’tibor qaratish ko‘rsatmalari:

- start holatini egallash;
- oyoq tirgaklarini samarali joylashtirish;
- orqadagi oyoq tirgagi deyarli vertikal holatda,
oldingisi burchak ostida turadi;
- ikkala oyoq uchlari yugurish yo‘lkasiga tegib
turadi;
- tana og'irligini barcha tayanib turilgan nuqtalarga
tagsimlash;
- qo‘llar tekislangan;
- qo'llar  yugurish  yo‘lkasiga
perpendikulyar holatda turadi;
- bosh yugurish yo‘lkasi bo‘ylab garatilgan;
- umumiy bo‘“shashtirilgan holat;
-t0§ni dastlab ko‘“tarish:;
- ikkala oyoq tirgaklarga nisbatan ~shunday
Joylashtirilganki, oyoq tagi ularni bosib turadi V2
0¥0q tirgaklarga to‘liq yopishib turadi;
- Uzzadan  bukilish burchagi (odatdagi St
oldindagisi —90¢, orqadagisi — 110-120°);
:toT yadrosi yelka yadrosidan balandroq;

yelkalar qo°l panjalaridan bir oz oldinrogda:
- qo‘llar tekislangan;
tofgﬁ?{ﬂ:m;?“a?i yo'lka bilan parallel holda bif
oiliony qagar?ﬂgal:&sn giladi (nigoh yugurish
%% l‘a ©¥0qda dinamik depsinish:

nisbatan

intiii(;hl;)mq gorizontal  yo‘nalishda depsinishga
ﬁﬁ%ﬁéﬁﬂ;‘}wﬁ?& tegmaydi, oyoglarg?
;e§§$$? Yoqming  tagi oyoq tirgagidan
B e

llf:ﬁgf?h;mﬂ;?fl oldindagi oyoq tizzasidan
‘gavdamngyz?dbuk‘mhda davom etadi:

linga gilishi

_ (tekislanish bilan):
5 slanish bilan);

o oL B

Depsinishdan
keyingi harakat

<«

2'2~rasm.

Startdan tezlanish,
yugurish va ikkinchi
yugurish qadamlari

=5
EF

23-rasm

Keyingi gadamlar

A

- qo‘llarni siltash hisobiga depsinish samarasini
oshirish;

- tekislangan tana, orqadagi oyoq tirgagida turgan
oyoq yo‘lkaga nisbatan burchak ostida to‘g‘ri chiziq
hosil giladi;

- oyoq barcha bo‘g‘imlardan tekislangan. _

- silkinch oyoq to‘g‘ri burchak ostida bukiladi va
oldinga harakatlanadi;

- silkinch oyoq soni tanaga nisbatan to‘g‘ri burchak
ostida turadi.

- depsinish burchagi 45°ga yagim SR

- sportchi tanasi bilan bir chiziq hosil q}Iadl (nigoh
yugurish yo‘lkasiga 2-3 m oldinga qarat-llgan);

- go‘llar katta amplitudada ham?:atlanadl;

- oldinga va orqaga maksimal snltashlz.ir;

_ silkinch oyoqda oldinga to‘lig siltanish; R |
- depsinayotgan oyoq tagi tizzadan orqada goladi;
- oyoq tagi bir 0z tekislangan;

- tana yaqgol oldinga egilgan;
- depsinish go‘llarning. harakati
quvvatlab turiladi; 24 ey ;
 wwortchi tanasi bilan bir chiziq hosil giladi R
- zipl?qf:lch oyogni tayanchdan olib tezdﬂﬂ}’oqucmga A
tUShiriSh; . =
 silkinch oyoq soni vertikal yadroqa i
- silkinch oyoq tagi tortlladl
depsinuychi oyoqni optlmaltelﬂs
- keng amplitudada go‘llar bilan s
- oyoq tagi tana UOMga
- oyoq kaftini u oldinga olib o tiiayo
- tizzani yugori ko't .
- yuqori sur’atda qa
- har bir navbatdagi

bilan go*llab-




- start;

- startdan tezlanish;

- masofa bo‘ylab yugurish;

- maksimal tezlikka erishish;

- tezlikni saqlab qolish;

- marragacha Kkirish. _ o

Boshqa sprinterlik masofalarni xuddi shunday fazala_rga 'bO !

mumkin, lekin fazalar uzunligi hamda ahamiyati tezlik dinamikasiga

muvofiq o0‘zgarib turadi. :
Yugurish texnikasi yuqori natijaga erishish uchun muhim ahamiyatga

ega. Texnikaga qo‘yiladigan

chunki sportchining ish rejimi

Startdan yugurib chopish (tezla

o ‘ i
talab masofa uzunligiga qarab o zgarad‘,

< - % £ I
va mushaklar energiya ta’minoti o‘zgarad

nish) vamasofa bo‘ylab yugurishning asosiy
magqgsadi kerakli tezlikni rivojlantirishdan iborat. Samarali texnika uchun
kuch qobiliyatlari muhim ah,

amiyatga ega. Maksimal yugurish tezligiga
erishish va unj saglab golish

koordinatsiyasi bosh omjl hisoblanadi. Maksimal tezlikni saqlab qolish
fazasida €ng asosiy vazifa —

ning ko‘p pasayib ketishiga (mushak va asab
tizimi toligishi oqibatida) yo¢] qo‘ymaslik.
Startdan yugyrip chopish va mas
sportchilar guruhida har Xil bo‘Jadi.
25-rasmda quyidagj jadvallarning (Gundlax bo‘yicha) ta’rifi berilgan.
A — eng kuchlj erkak sprinter|ar guruhi;
B —barcha erkak spe
D — malakas; Pastroq erkak Sprinterlar Suruhi;
E — eng kuchlj ayol sprinter|ar 8uruhj;
F — barcha ayol] sprinterlar guruhi;

G — malakasi pastroq

ofa bo‘ylab yugurish tezligi turli

i maksimym
kuchiga va yo‘na] ishi_ga bog* lig bo¢
va surafi bilan aniglanag;
kattaliklarning birinj yoki ikkalag;

U depsinish
ezligi qadamlar uzunligi
h  uchup sportchi shu
12K, bunda y yjar orasidagi

ladi. Yugurish ¢

S20q  yugyris
Nl oshirish ke

|
]

.JG

optimal nisbatni saqlab qolishi lozim. Qadam.uzu'n!igi va sur"atl t:;rasxda_gl
optimal nisbat masofaning har xil fazalarida bir- biridan farq qiladi.

e a}
020 % 4 u & 0 ©w % I8

2)

26- rasm. 100 m ga yug i

va qadamlar sur’a

Masofa bo‘ylab namunaviy
kuch berishni va depsinish t
saglab qolinishiga va ular st
texnika kichik tormozlanish ku




optimal nisbatni saglab qolishi lozim. Qadam uzunligi va sur’ati orasidagi
optimal nisbat masofaning har xil fazalarida bir- biridan farq giladi.

3




harakatlari hamda butun tana harakatlarining yugori
koordinatsiyasi bilan ifodalanadi.

Har bir yugurish qadami yer bilan tyadronashish fazasini (tayanch
fazani) va uchish fazasini (oyoqni o‘tkazish fazasini) o‘zichiga oladi, bu

oldindagi tayanch fazasiga hamda orqadagi siltanish fazalariga bo‘linishi
mumkin.

darajadagi

Tayanch fazalari uchun asosly mezonlar:

- tayanch davri davomi yligi;

- orqadagi tayanch fazasidagi katta tezlanish;

- orqadagi tayanch fazasida depsinishda kuch impulsining optimal
davomiyligi:

- old_indagi tayanch fazasida minimal tormozlanish kuchi (oyoqni
Yerga qo‘yishdan to vertikal pallagacha).

. _Orc.iac_:lagi tayanch fazasij vagtida oyoqni
qot?x.hyz_itlm ko‘pgina murabbiylar yugurish tezligi
turilishiga yordam beryy,
Depsinish fazasida tez

tez yozish (depsinish)
\ ning oshishiga va saqlab
chi asosiy biomexanikaviy omil sifatida qaraydilar.

6.5
sur’ati Q, KOl’neruo

: a i
ayol sportchi M Gerq, 'qa;;m:ial)ir: e
- gan

ga jS.SIO qadam va germaniyalik
SOniyaiga 5 (g qadam (qadam

Wixde=s

uzunligi — mos ravishda 198 sm va 177 sm). Eng katta gadam uzunligi
S.Uilyamsda (AQSH) aniqlangan — sur’ati soniyaiga 4,4 qadam 254 sm.
100 m ga yugurishda yuguruvchilar (D.lonov va G.Chernyayev,
Rossiya) ozining maksimal tezligiga, odatda, eng yuqori yoki unga yagin
sur’at chyadrogisiga yetgan paytda erishadilar. Lekin kimda-kim yuqori
sur’atda yugursa, u tezlikda ustunlikka ega, deb e’tirof etish mumkin emas.
Har bir sprinterdagi qadamlar uzunligi va sur’atining optimal nisbatini
e’tiborga olish lozim. Yugqoriroq tezroq ozaro bog'liglik mezoni bo‘ladi.
Mashg‘ulotning boshlang‘ich bosgichlarida yugurishdagi natija umu-
miy va maxsus jismoniy tayyorgarlik darajasining oshishi hisobiga erishila-
digan qadamlar uzunligining ortishi, shuningdek, depsinish kuchining
oshishi hamda yugurish texnikasining takommillashuvi evaziga o‘sadi.

3.7. Qisqa masofaga yugurish turlari texnikasining xususiyatlari

100 m ga yugurish. 100 m.lik masofani imkoniyat boricha maksimal.
tezlikda yugurib o‘tish kerak. Bunday tezlik har doim maksimal ish quwa_tl
bilan aniglanmaydi. Har qaysi sprintchi ortigcha kuchanm-ay, y.cngl!
yugurganda erishgan eng yuqori tezligi, shu sprintchining maksimal tezllgl
bo‘ladi. Eng zo‘r sport ustalar ish quvvati maksimal bo‘lganda maksimal
tezlikka ham erishadigan bo‘ladilar. <

Startdan tez yugurib chigish 100 m.ga yugurishda (tezroq maksu‘nal
tezlikka erishib olib, imkoniyat boricha uni marragacha 'saql-ab bonsh
uchun) jo‘shgin tezlanishga aylanib ketadi. Biroq 100 m ga yugurishda ham

pasayadi. Ammo qanchalik yaxshi mashq ko‘rilgan bo‘lsa, charcha =
shunchalik kech boshlanadi. oA Sk e
200 m.ga yugurish. 200 m.ga yugurish mml starmmg
masofaning yarmi yo‘lkaning burilishida ekambllan 100 m .
texnikasidan farq iladi. Startdan keyingi masofani
chiziq bo‘ylab yugurib o‘tish uchun start tirg
chiziqda yo‘lkaning tashqi chetiga yagin o‘matil
Yuguruvchi burilish bo‘ylab yugurayo




Bunday og‘ish yugurish tezligi o‘sa borgan sari va burilish radiusi kamaya
borgan sari orta boradi.

28-rasm. Yo

‘lakni g
ning burilishida start tirgaklarining joylashuvi.

Yuguruvchi m
s arkazdan : y
!:aalkl uning  boshlanishjpa qo‘chUVChI kuch ta’sir eta boshlashini kutmay:
1chkarilatib, chapga o % yo'l qo‘ymay, oldindan gavdani asta-sekin
boﬁrgan bo‘ladi. Yug 4 t?orsa, shundagina burilishga to‘g'ri kirib
asiniil;rm:hl mumkin  qadar maksimal tezlikka
C, = D
Burilj Llrilishningapgal quahgml orttirishni to*xtatadi v st
ram:nsida s yengil!asl?t(i)r;g T]n il ety Sty o
0nga burib go- sh uchun o ini ‘1k
yean ] Yoq taglarini chapga yo‘lka
820 yaxshi, Qo‘llarning harakati ham to‘pgg‘ri yo‘lka

bo‘ylab ;
Yugurishdapiq
esa ko' pr, slean farq giladi. o«

PIoq tashqariga harakay q;a;;() 1g qo‘l ko*proq ichkariga, chap 40’

323 chigichn:

amaytirisli?lsf:z;l ham bilish kerak. Bu yerda

nfletrlaridayourl burilish tamom bo*lishin

i e e e dalisind kamayGg

rayotgan asm', tola to‘g‘rilab oladi:

hl-:elislltanglllmi “tushirish” uchun
o Qutulganday 2-3 qadam

0‘lig kuch b
. b .
g an yugurishni davom ettirish
Otishpn . "9iKi, sprincar
082 qanchyyiy E;limchl 200 m oxirigacha maksimal
Trra, cha maksima

asy =

‘kinchi 100 m da tezlik bari bir susayadi. Shu bilan birga, qadamlar

uzunligi ham kamayadi.
400 m.ga yugurish. 400 m ga yugurish texnikasi asosan sprintchasiga

iborat bo‘lib, fagat bunda tezlik maksimal
adallikda yuguriladi (29-rasm). Gavda 100
m.ga yugurishdagidan kamroq engashadi, qo‘llar ham sekinroq harakat
giladi. Qadamlarning uzunligi 7-8 oyoq tagi uzunligigacha qisqaradi-yu,
yuguruvchi keng va erkin harakat qilishdan kechmaydi.

erkin qadam tashlashdan
bo‘lgandagiga nisbatan kamroq ]

mida yugurish.

29-rasm. 400 m.ga yo‘lakning to‘g‘ri gis
idek boshlanadi. i

Startdan yugurib chiqish xuddi 100 m.ga yugurishdagt n2
400 m.lik masofa uchun kerak bo‘lgan tezlikka etishib olgandan keym
yuguruvchi bemalol qadamga o‘tib, erishilgan tezlikni mumkm qadar
uzoqroq saqlab qolishga harakat giladi. Lekin Sport'chi qanchallk maShq
ko‘rgan bo‘lmasin, uning tezligi, borgan sari o‘-sayut_g_'a_n.'charchaSh‘e abat ! 4
pasayib boradi. 400 m masofani har holda bir xil sur’atda yugur -
intilish kerak; bu birinchi 200 m bilan ikkinchi 200
vaqtdagi farq katta bo‘lgandagiga nisbatan yuqoriroq
imkon beradi.

400 m.ga yugurishdagi tezlik egri chizig'i
boshlanishida juda tez va yugori Ko tariladiy .
darajada qoladi, uchinchi 100 m likda sekin
pasayadi. Marraga 70-50 m qolganda ¢ i
oladigan vaqtiga nisbatan atigi i
kerak. Yaxshi mashq ko'rgan sp




0°zining 200 m dagi shaxsiy rekordidan 1,3-1,8 soniyagina ortigroq vaqtda
yugurib o‘tishi kerak.

Qisqa masofalarga yugurayotganda nafas olish. 100 va 200 m ga
yugurayotgan sportchi bajarayotgan ish jadalligi maksimal, 400 m ga
yugurayotgan sportchi bajarayotgan ish jadalligi esa submaksimal bo‘ladi.
Bu mashqlami bajarayotganda juda ko‘p kislorod talab qilinadi. Sprintcha
mas.()fa davomida sportchi qanchalik oz miqdorda kislorod o‘zlashtirsa ham,
buning ahamiyati kattadir. Eng yaxshi sportchilar startdan oldin 3-4 marta
chuqur nafas olib chiqaradilar. Yuguruvchi “Startga!” buyrug‘idan keyin
‘t‘a]z?b qilingan holatga tura boshlaganda chuqur nafas olib chiqgaradi.

Diqqat!” buyrug‘idan keyin start olish vaziyatiga o‘taturib oddiy nafas

oladi. Sllgnal.dan keyin startdan yugura boshlayotganda, beixtiyor yarim
nafas chiqarib, yana 0zroq nafas oladi.

chiqarib, ozroq nafas olish — gavda

chigayotganda keskin va kuchli gisqarib

bo‘shashishining natijasidir. Masofa bo,‘

odatda, gisqa va keskin nafas oladilar v

gzc‘iar‘llmlar rl‘fm-!ga tushishi ham, tushmasligi ham mumkin. Aslida esa bu —
& 1z teshigi ochiq turib, Uzuq-uzuq chala nafas olishdi .

‘200 M.ga yugurishda nafas oljs e
aha.:myat beriladi. Yuguruvchi birinchi
ehtiyoj sezmasa ham, u b
kerak. Marraga
bo‘ladi.

Bunday beixtiyor yarim nafas
mushak guruhlarining startdan
keyingi salgina dagiqada ozgina
ylab yugurayotganda sportchilar,

h va chiqarishga yanada ko‘prog
30-40 m da zo‘r berib nafas olishga

50-70 m “:;'llchl qadamdanoq tez-tez nafas ola boshlashi
90'ganda yanada tez-tey nafas olishga majbur

‘400 m da yugurishda Kislorod
shuning  uchun to‘gri  nafas
Yuguruvchilarga birinchj 30

82 bo‘lgan talap

olish juda ka
tta
-40 u da tez nafag olishga eh

Jjuda yuqori bo‘ladi,
ahamiyatga ega.
tiyoj sezmaganlari

qilishlari kerak. Nafas olis
tezroq va chuqurroq bo‘lishj
keyin (tayyorligi etarli bo‘|
Bu ganchalik kech boshlan

h o‘rtacha ish me’yoriga rioya
kerak. Kisléﬁsdfﬁfﬁm”;'g““hdagiga nisbatan
] 8an sarj 20(..
maganlarda — o]dinyq 1200-250 m dan
sa, shunchalik Yaxshi. 9 nafas olish tezlashadi.

- Marrag, Yaginlashgan sari

Y 4N

.

e

1y N

yuguruvchi tobora tezroq nafas olishga majbur bo‘ladi. Bunday nafas olish
charchash sababli tabiiy hosil bolishini kutib turmaslik kerak. Aksincha, sal
oldin nafasni ataylab tezlatish kerak.

3.8. Qisqa masofalarga yugurish texnikasini ofrgatish uslubiyati

Qisqa masofalarga yugurish texnikasini o‘rgatishni o‘rtacha masofaga
yugurishdan bir necha mashg‘ulot o‘tkazgandan keyin boshlasa tuzuk
bo‘ladi. 1

Quyida ayrim vazifalar va ularni hal etish vositalari ko‘rsatilib,
tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar ham berilgan. _ o

|-vazifa. Har bir shug‘ullanuvchini yugurish xusus:yatlar! _bllan
tanishtirish va yugurish texnikasi to‘g‘risida to‘g'ri tasavvur 'hosil ql!lsh.. .

Vositalar. To‘g‘ri yo‘lkada pastki startdan chiqib YPgUFISh texmkasmE
o‘rgatish. Videolavhalar, tagdimotlar, ko‘rgazmali materiallar va eflg.yaxshf
yuguruvchilarning  yugurish texnikasini Kuzatish. Yadro. lt.qltllvchl
tomonidan shugullanuvchilar o‘rtasida kichik musobaqa tasl?kll etl‘sh:- x

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Qisqa masof.‘aga yugunsl:. to‘g'risida
to‘liq tasavvur hosil etish magsadida tagdim

shug‘ullanuvchilarda gsads .
- i aniq, ravon va hayotty misollar orgali

etilayotgan har bir ma’lumot va fikin

t .. im. - .
ushuntirish loz _ghug‘u”ﬂﬂ“"d‘ﬂar bilan  olib

Shuningdek, murabbiydan i ) =5
- . : layotgan turning

‘ulotlarning ilk kunidanoq o‘rgatt et
borayotgunsmiske st judga kelishi va Trivo jjlanish

texnikasi bilan birga shu turning Vi : i b
bosqichlari, Jahon, Osiyo va yur timizdagi etakc-.'hl spaﬂd’ﬁ:a::gj:
yagindan bilishi, o‘rnatilgan rekordlar va shit kﬂb‘.adfﬁy i i
to murakkab elementlarigacha alohida e’tibor berlsh! !t:la_b..et:.a. rishga
2-vazifa. Qisqa masofalarga to'g'ri yolka bofylab: JUEHRS o
g rgat{::;italar. |. Yugurish texnikasi xusu3i_‘i’atlarini., tuihunu:las}l, 1111I
namoyish qilish, musobaga qoidalari, razved MEYOTRC E
masofalarga yugurishdagi rekordlar (ilovaga qarang) o
bolaklaring turli xil tezlik bilan yugorish. 3. Texnikan czal
maxsus mashqlar: a) gimnastika devorc 'h. s Ialdlda s
joyida qo‘llar bilan ishlash; v) sonni baland ko'tartd Yg




qadam bilan yugurish; d) tizzalarni baland-baland ko‘tarib yugurish. 4.

Tezlashish va ritmni oshirib borish bilan yugurish. 5. 40-60 m masofa
bo‘laklarida maksimal tezlikka nisbatan 80%

tezlik bilan yugurish. 6. 40-60
m butun kuch bilan yugurish.

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Barcha yugurish mashqlari va

tezlanishlamni zo‘rigishsiz, erkin bajarish lozim. Takrorlash soni jismoniy
tayyorgarlik darajasiga bog'liq.

Mashqni bajarishdagi asosiy xatolar: 1. Bosh orqaga tashlangan.
2. Notekis yugurish, tananing yuqori gismi tebranadi qo‘llar tanaga
ko‘ndalang holda harakat giladi. 3. Tananing yuqori gismi haddan tashqari
oldir?ga egilgan. 4. Oyoqning tovondan qo‘yilishi. 5. Oyoglar yerga tekis
q0°yilmaydi va keng o°tirish. 6. Oyoq uchlari tashqariga burilgan. 7. Oyoq

! bo‘g‘imi darajasiga qo‘yilgan. 8. Oyoq

yugurish texnikasiga 0 °‘rgatish. v
o'ylab yugurish texnikasi xususiyatlarini
: 2. Turgan Joyida qo‘llar harakatlarini ishora
ailishy ‘3a“ba_l_all'1$h . da fag] ichkariga yanada kengroq harakat
70 m-m;aso(;‘:lz; Eiugln'ls.h, 10-20 radiusli aylana ichida yugurish. 4. 60-
Burilishga mﬁshg’a‘a"‘“‘f’ﬂ_ ourilish (virgj) bocylap, tezlangan yugurish
Tashiiliy yey Va chiqishda har yj| tezlik bilan tezlanishli yugurish.
€tibor qaratish, tapan: N'va bemalol yugurish zarurligig?
fazorat qilish, I tomonga o'z vaqtida egilishn!
Viraj botylap .
[P m
0°tish uchup ¢ e hg;;l‘lshda- m
90" yish zarur; B2 egilti

tushuntirish va namoyish gilish,

arkazdan qochuychi kuch ta’sirini yengil

"5 0y0q panjalarini bir oz chapga burib
O‘Hg [o}| kot
Ao pPro - 5
burilishidan tosge; yg‘n?a g, chap oo tashqariga harakatlanadi;
kuzatilagj, 82 chigish egilishnj asta-sekin kamaytirish bilan
4“VaZifa 'Yu' Nt I
Voaltala'r. 1. “q,. 4 startdap tezlanj e ; )
e [ S Zlanish te e -
bajarish. 3. Yugunalh';gla' Xnikasiga o‘rgatish

UYTUESini baiar: vy
Suymug jarish. D c_t.Di at!” buyr g‘lnl =
Slgnalsiy Mustagi] - ¢ .

boshlash  (5-6 marta)-
74

4. Yugurishni signalsiz tanani oldinga engashtirgan holda boshlashﬂ(2?£;
g.;.tchabé-S marta). 5. Yugurishni signal bo‘yicha boshlz.ash va s'ta,rt.tled_an(xﬁ-8
(20-30 m), bunda tana bir oz egiladi va son tez oldinga chiqariladi
marta). ] P e
Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Yugurish .tex:T1ka:s1ga . ; ;iga a:d:n
shug‘ullanuvchi maksimal tezlik bilan erkin yugurishni o°rganid Oig:
so‘ng boshlash zarur. ‘2 e
gShug‘ul]anuvchilar startda oldinga chlqanl'ga’n oyogqa qarama-q
yelka va qo‘lini oldinga chiqarishlarini nazc.nrat qlfljsl;ilo.n:;imh e
Start ozlashtirilib borilgan sari tananing egilis ml o
gorizontal holatgacha yetkazish va holatni uzogrog sagia - |
e i51ib ol ‘ng signal
qlllShIStz::;rrtatexnil(asi ishonchli tarzda ozlashtirilib olingandan so’ng signa
bo‘yicha start olishga o‘tish mumkin. : .
i i ishi texnikasini 0 |
5-vazifa. PaSltkl start va start tezlanis et T
Vositalar. 1.

East S P vanh. 2. Startdagi 0yoq |
tirgaklarining joylashtirilishni to‘g'ri fusf,‘}’“““s“ch;aﬂ,, buyruglarini
tirgaklarni mustaqil o‘rnatish. 3. “Startga: ‘.vﬁ ini oyoqlar va qo‘llarga
bajarish, “Diqqat!” buyrug‘i bo‘yicha tana o-g e lg(';mtir gaklaridan yugurib
oqilona tagsimlashni o‘rgatish. 4. Stmfilaa;g:la:ii? bosib o“tib, pastki startni
chigishga o‘rgatish: a)20-30 m masofa b? b B[r
sinab ko‘rish; b) dastlabki holat — bukilgan ;I“ oyoqui galma-galdan tizza :
vaqtning o‘zida qo‘llarni tekislagan holda h-ar_ i turlb, qo*llarmsmrf « B
ko‘krakka tekkuncha chiqarish; V) 0yod ttrg'abklsilkihch oyoquing tizzzsini
chizig‘idan oldinga 60-70 sm masofaga e yagning o'zida siltanuvehi
ko‘krakka qilib uni oldinga chiqarish va bIr ' ,
oyoqni oldinga chiqarish. re
’ qTashkiliy uslubiy korsatmalar. A@;’m =
birinchi qadamlardanoq vagtidan oldin qadsh 7
start chizig‘igacha bo‘lgan masqfa‘_“"_o_sm P
imkonini cheklovchi giya planka -
Yuguruvchining startdan vaqtidan ok
yugurishni yuqori start holatidan oI
holda ushlab yugurishni boshlas!




startni  o‘rgatayotib,  birinchi mashg‘ulotlarda shug‘ullanuvchilarga
yugurishni signaldan oldin boshlamaslikni (falstart) o‘rgatish zarur. Falstart
paytida yuguruvchilarni albatta orqaga qaytarish va boshqa falstartga yo'l
qo‘yib bo‘lmasligiga diqqatni tortish zarur. Faqat bitta yakunlovchi signal
berish tavsiya qilinadi. Bunda yuguruvchilar buyrugsiz “Diqqat!” signali
bo‘yicha egallaniladigan holatni egallaydilar. Yadro uzish bilan paststart
olish harakatlar to‘g‘ri egallanib olingandan so‘ng mashg‘ulotlarda
qo‘llaniladi. Takrorlashlar soni 3 dan 15 gacha bo‘lishi mumkin.

Pastki startdan yugurishga o°rgatish uchun asosiy mashqlar:
1. Birinchi oyoqtirgagidan start chizig‘igacha optimal masofani
aniqlash.

_ 2. Oyoq tirgaklari va ulaming burchaklari orasidagi optimal masofani
aniqlash.

3. Oyoq tagini  startdagj
burchaklarini e’tiborga olgan hold
' 4. Sportchining
tirgaklarida turgan holati

5. H HIR n
o Xudd-l shuni “Diggat! buyrug‘i bo‘yicha bajarish, bunda ushbt
olatning optimal burchaklarin; aniqlash

6. Orqada turgan o i '

o yoqni tezd i
uchi o‘ziga tortilgan. Qo : it

oyoq tirgaklariga ularning ko‘tarilish
a qo‘yish.

“Startgal”  buyrugti botyicha startdagi 0yod
ni bajarish.

chigarish. Oyoq tagi — Y04

Yllgu'r'ish.,. ll'llgan sh

17. Boldirning distal gismiga yuk (100-300 gr) boylagan holda pastki
startdan yugurish. :

18. Rezina bilan bog‘langan oyoglar bilan pastki startdan yugurish.

19. Sakrab yugurgan holda past startdan yugurish. .

6-vazifa. Start tezlanishidan masofa bo‘ylab yugurishga o‘tishga
o‘rgatish. _ y

; Vositalar. 1. Qisqa masofa bo‘lagini to‘liq tezlik bilan yugurib
o‘tgandan so‘ng inersiya bo‘yicha yugurish (5-10 marta) 2. Iners?::
bo‘yicha erkin yugurishdan so‘ng erkin yugurish bo‘lagini 2-3 qadgmlg)actki
asta-sekin kamaytiraturib tezlikni oshirib borish (5-10_ marta‘).‘ . ﬁki
startdan tezlanish bilan yugurib chiqqandan so‘ng inersiya bo 3“;:*‘ s"‘:‘n;_
yugurishga o‘tish (5-10 marta). 4. Pastki startdan yugurib chquz;m nvchan
inersiya bilan erkin yugurishga o‘tish (6-12 marta). 5 F)Zgamrishga
yugurish — maksimal tezlikdan inersiya bilan 5-6 marta erkinl YUgt
o‘tish bilan yugurish. aklarida

Tashkiliygl:slubiy ko‘rsatmalar. Avval 60-101_)"1 mas?tfat:n? La‘l;::tish
to‘gri yo‘lka bo‘ylab inersiya bilan erkin yugurishga © ©S o
lozim. Maksimal tezlik bilan yugurishdan erkin yugu;:hglimﬁgi s
o‘rgatishga alohida e’tibor garatiladi. Bundz-teﬂlky yadroo :

adamlar uzunligi va sur’ati saglanib golinadi. S, L e
q 7-va;ifa. glurilishdan yo'lkaning to‘g'ri gismiga chigishda to'gT
yugurishga o‘rgatish.

Vositalar. 1. Burilishning oxirgi to‘rtdan bir i
yugurishni to‘g‘ri yo‘lkaga chigishda SPO-l':fCh' °z Lt;lan- yugun Shdm®
almashlash (50-80 m, 4-8 marta). 2. O°Z 1ner$.1}{§ Mg
tezlikni oshirish, uni 2-3 qadamgacha asta.—_sci?n qlbsznda tof‘: 5
m, 3-6 marta). 3. Burilish bo‘ylab yusUlish, A0S
chiqishdan oldin tezlikni oshirishga harakat :-c_ll_h:‘;hi' _

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Spomhl 2
yugurish davomiyligini shiddatni o‘zgartira -

bir qismida tezlanish bilan
bilan yugurishni




..

holc.lal o‘matish. 2. To‘g‘ri yo‘lka chetiga chiqish bilan start tezlanishlari va
burilishga kirish. 3. To‘liq tezlikda start tezlanishini bajarish.
9-vazifa. Marra chizig‘ini kesib o‘tishda lentaga tashlanishni
o‘rgatish.
o Vositalar. 1. Y.UriShda qo‘llarni orqaga uzatgan holda oldinga egilish
ge-t a2 Sf”km va tez yugurishda qo‘llarni orgaga uzatgan holda
Se!l:jaga qarab oldinga egilish (6-10 marta). 3. Individual va guruh bo‘lib
n va te i : . 7 0
) z yugurishda yelkani burib lenta tomonga oldinga egilish (8-12
T h_k_[ i 1 ¢
0‘tishgzso‘rhy “SI.UblY l_<0 _rsatmalar. Lentaga tashlanish bilan marrani kesib
Gl uchuiat:;unb’ el::shl]gfm maksimal tezlikni masofa oxirigacha saglab
ko nikmasin: r”'r bo‘lgan irodaviy sa’y-harakatlarni namoyish eta olish
asint tarbiyalash lozim. Shunined AT o
: gdek, yuguruvchilarni yugurishn!

marra Ch.i s g A h

Muvaffaq‘iz;ft;i yzf:gd;c'e;nas, balki undan o‘tib yakunlashga o‘rgatish zart
is e i !

bo‘lgan yugu uchun mashqlarni juft-juft bo“lib, kuchlari har xil

ruvchilarni tan ' s e :
qo‘llagan holda o‘tkazish k(:labkﬂhb yoki “fora” berishni (yon berishli start)

10-vazifa Qis
L a
takomillashtirish. :

VOSitalar l (4 .
! - L. Ofrgatish
Shumngdek, qiya yo'lka uchun qo

masofaga  yugurish  texnikasini ~ yanada
bo*ylab . ‘llanilgan  barcha mashglat,
ga yu gir?shyug““b gorizontal yo‘lkaga chigish, diy2
hi mosjam 1' 2 Tr-enajer moslamalaridan foydalanish:

alar, chirogli va tovushli lider va boshqalar:

nasofani yugurip o4
Musobaqalarida jshg; X O'tish. 4. Musobagalarda va chamalash
tirok etish, & auich

Tashkiliy ysjyp;
. i Ub]y ko*
shiddat bilan bir ois oo A SPrint texnikasi to‘liq bo‘lmagen
shda yaxshiroq takomillashtiriladi;

da ham takomi iriladi da
;I‘lall d:rajaga et millashtiriladi. Bunday
Zlashtiri{m '
i i?zﬂ(l:a Va yetarlicha tayyorgarlikka €82
3 Bu“an yugurishga intilish har doif?
- 3Ashiddat bil ol bo‘lish uchun birinch_i
a0 yugurishni qo‘llash zarur, chunki

Shumﬂgdek: X
3 tezlanish 1
yugurishda telik mas; bilan yugyrigp,

Texnika yaysh;

yengil erkin va zo‘rigishsiz yugurishda sportchi 0z harakatlarini erkin
bajara oladi.

Har bir navbatdagi mashg‘ulotlarda yugurish tezligi oshib borishi
kerak. Lekin sprinter zo‘rigish, mushaklarning qisilib ishlashi hamda
harakatlarning qiyin bajarilayotganligini sezgan zahoti tezlikni pasaytirish
lozim. Malakalarni takomillashtirish natijasida ortiqcha zo‘rigish kechroq
paydo bo‘la boshlaydi, sprinter harakatlarni oson va yengil bajargan holda
yugurishning katta tezligiga erishib boradi.

Pastki start texnikasini muntazam nazorat qilib borish zarur. Start
signaliga reaksiya gilish vaqtini gisqartirishga alohida e’tibor berish lozim,
bunda vaqtidan oldin yugurishni boshlashga yo‘l qo‘ymaslik kerak. Agar
kimda-kim signaldan ertaroq yugurishni boshlab yuborsa, albatta
yuguruvchilarni orqaga qaytarish uchun signal beriladi. Qisqa masofalarga
yugurish texnikasiga o‘rgatish bayon qilgan sahifada bitta mashg‘ulot uchun
har bir mashqni takrorlash soni ko‘rsatilgan. Ko‘p miqdorda mashglar
go‘shilganda me’yorni kamaytirish zarur.

3.9. Qisqa masofalarga yuguruvchilarning mashg‘ulotlari

Qisqa masofaga kichik razryadli yuguruvchilarning mashg‘uloti

Mashg‘ulotning asosiy vazifasi:

I.. Sprintchining umumiy jismoniy tayyorgarligini
yanada oshira borish.

2. Qisqa masofaga yugurish (start, startdan keyingi yugurish, 1_mscfﬁ-_1'
bo‘ylab yugurish, marraga kelish hamda estafetali yugurish) tgmka_'srm.
bilib olish. e %4

3. Boshqa Parayengil atletika turlari va jismoniy mashqiaml Sl
(uzunlikka, balandlikka sakrash, g'ov osha yugurish, ulogtirish tact:
umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlar, akrobatik mashglar
oddiy texnikasini bilib olish.

4. Sprintchining tezlik-kuch fazilatini (harakat ‘
masofalarga yugurishga moslab) va mushaklar oyoqla
mushaklar, son ko‘taruvchi mushaklar, n orl

hosil gilish va buni

S. Sprintchining maxsus chidamli



6. Irodaviy tayyorgarlikni yaxshilash va axloqiy fazilatlami
tarbiyalash,

7. Taktik tayyorgarlik va musobagqalarda qatnashish tajribasini hosil
qilish.

8. Nazariy tayyorgarlik ko‘rish.

Yillik rejada bir haftada 4 ta mashg‘ulot, bir yilda 140-160 mashgulot
bo‘lishi, bir yilda 20 marta musobaqa (shulardan 15 tasi sprintdan, 5 tasi
balandlikka sakrash, g‘ovlar osha yugurishdan va boshqa Parayengil atletika
turlaridan) bo‘lishi nazarda tutiladi.

Sprintchi  yugurish texnikasini  butun yil bo‘yi o‘rganishi Va
takomillashtirigh; kerak. Buning uchun
sarflamay masofaning ma’lum qismlari

fj;:;:clhi _maShg‘ulotida muhim o ‘rin tutishj kerak bo‘lgan maxsus tayyorlo¥
dlaridan - foydalanish kerak. Tezkorlikni o‘stirish uchun tebranish;

aylantirish silkish : .
7 , zarb b . ~ . Sh,
depsinish, burilish erish, yengil jixozlarni tashlash va itgiti

darajada te, ijro :i b]?; hqga shu kabj mashqlarni mumkin gadar m'akS.ima!
Yugurishda faol g sk an _foydalangan ma’qul. Aynigsa, asosiy [shm
tezlikdag; harakat|a, r(?l- etadlg_an mushak guruhlari bajaradigan maksimél
23 daq, tanaffus . VSIYa etiladi. Har qaysi mashqni 10-15 dagden
S bflaxf bir necha marta takrorlanad;.

tezlanishli yugurishdan, to'la kuch
ni yugurib o‘tishdan, shuningdek

rladigan maxsus mashglar ijro etiladi

» Jila turjp ijro % S_Prmtchining yugurishdagi harakatlariga‘
etllac'hgan Mashglar esa yugurish xarakteridag!

amni foyep o SUratda, lekin bemalol bajarilad
Chaytirishdap ham ko‘proq tegishli asab

> haraka¢ koordi
> 0 d = . . tuk
: olish pyq Idinasiyasini yaxshilash, €

_ Qlarn; ¢ -

Y m = €21 i maj i '

Tash I i te i, 'et:srl? ctishga ularni majbur qilish kerak
€Zkorlikn; O*stirish

A4 yugor kofta'ri_b Yugurish.

T f)f_)iga tezkorlikni rivoj tOpt.iradi-- '
O mashqlarn; (- oo 1992 Yaxshi ijro eta olmaydigal

iy keyinchalik borib asosiy vazifs
: s un i . o - AT
- Turgan joyg, 1 8ani Widagilagyy - Wrib Gro. etiladigal

i izzani i ko‘tarib
2. Turgan joyda qo‘llarni barerga tiragan holda tizzani yuqgori ko

yugurish. ' '
3. Chalgancha yotib, oyoqlarnt yu

‘xshatib harakat qilish. . _ _ i
’ 4. Bir oyoqda turib, ikkinchi oyogni yugumhd:lf-ld;k csh(;cr;:ld G
o i lib borish (tizza oldin S
origa, keyin pastga-orqaga O : pge
zl;:q ogrqada bukiladi. Silkinch oyoqni orqaga tortayotganda, 0yoq
shiddat bilan tez yerga tekkaziladi.
Siljib turib bajariladigan mashglardan eng
uyidagilar: . ; i
ks 1. Kichik-kichik, lekin maksimal tezlikda erkin qatjl;msﬁ e
gadam yugurish. Ilikning inersiya bila_n old;:kga borib,
pastga-orqaga faol tushishiga e’tibor berish ke- . e
2. Sonni yuqori ko‘tarib, ketidan oyoqnt orqaga

yo‘lkadagi proyeksiyasiga yaqin joyda yerga 49 y]Sh:;.la'ab yugurish. Oyoq
3. Oyoq tagi bilan to‘la depsinib, salsal ¢ ¢ birligida maksimal
bukilmay yerga qo‘yiladi (yuguravehi ma'lum Va:dam qo'ygandagina
teslikda  yugurgandagiga misbatan KOPrOd TG
yuqoridagi mashglaming tezkorlikni o'stirishg2 :lytilikda mumkin gadar
4. Kela turib, birdaniga 10-15 m ga maks1m e
ko‘p qadam tashlab yugurish.
5. Kela turib, birdaniga 15-20 m ga
tasmaz. yr:irii]al tezlikka erishguncha tezlanib y;ainiu?ﬁﬂm
tezlikni kamaytirmay, lekin mumkin qadar ol
yugurishga o‘tish. Tezlanishni har gal mana Shmbo‘j;lab
7. Aniq chiziq bo‘ylab — to‘g'rt Chm‘q
(yugurish yo‘lkasi radiusiga yaq'm) yo)'lal‘ b° e
5. Qiya yorlka borylb (1,5%257) PG
yo‘lga o‘tib ketish. s
Mushaklar guruhi kuchini, aynigs
kuchini o‘stirish uchun q dagl
1. Oldinga juda 0z sh bila
O‘rtacha sur’at bilan 1-2

qgori ko‘targan holda yugurishga

ko‘p ishlatiladigani

maksimal tezlikda eng 0Z qadam



Sprintchi yoz boshida har bir sonini qatorasiga 300-350 martla beral
ko‘tara olishi kerak. Tez sur’atda esa 180-200 marta ko‘tara olishi kerak; bu
ham marta takrorlanadi. _ .

2. Depsinish Oyog'ini juda ham to‘g‘rilab, shu oyoq tagini maksimal
yozib, sakrab-sakrab gadam tashlash.
yuqoriga intilib bajarish kerak.
marta har gal “charchaguncha”
qadamlardan 160-200 tasini gato

3. Depsinish burchagi minj
tashlab, oldinga sakrab-sakrab yugurish. !

4. Oyoq tagida shiddat bilan depsinib oldinga siljish. Oyoq tizza
bo‘g‘imida 0Zroq tarang bukilib, yoziladi. Qadamlar uzunligi 50-80sm. Har
bir sprintchj Y0z boshida 600-800 m ni shunday o‘ta olishi kerak.

>- Sonning orqa tomon mushaklarinj mustahkamlash uchun mumkin
qadar keng Jadam tash]ab yugurish.

6. Bir oyoqda turib, ikkinchisini oldindan orqaga tik tortayotganday
qumni titish, By, mashq sonning Orqa tomonidagi mushaklarni rivojlantirafil.
ChalanCha yotib, bir oyoq tovonini yuqoriroqdagi biron narsaga qo'yib;
gavdanj tog rilash ham shunga Xizmat qiladi. Mashq goh u, goh bu oyoqda

Mashqni ko‘proq oldinga emas, balki
Qadamlar uzunligi 150-180 sm. Mashq 1-2
bajariladi. Yoz boshida sprintchi bunday
rasiga bajara olishi zarur.

mal darajada, mumkin gadar uzun qadam

ijro etiladj.
7.10-15

(bo‘gtintanin; m diametr]; doirada, turli tomonga bemalol sur’atda yuguriS:
1 m“Stahkamlash T : : o
(xuddi shunday, lekin mas hu. Qum ustida turlj tomonlarga yugu

8. Nishabjj burchagi 1 Xi

ajasinj .. Bosqichida Sprinterning umumiy
Tgarligigy O ¥Shilashgy asosiy e’tibor beriladi. Kross
gy |

Mashq qilishga, parayengil
82

. ‘shi turlari bilan shug‘ullanishga ko‘;_:
at]etikf‘“irfg t_”r;lj ;Zsziocl?:;m;uh:o:ip(t):zlikdagi sprintcha yugurish dei?:lllli
Vaqltl aJ::*:gj;‘i- Haftada kamida 2 mashg‘ulot ochiq maydonda o
qo‘llan -
lomis' ichida o‘tkaziladigan mashg‘ulotning.har biri 1‘3%‘_1150% d::qi

: L da o‘tkaziladigan ma.shg‘ulotning' har biri esa o
?C}]rltic;; \l:.l;dagi shamolda) davom etadi. leq:a:ltioi?:nwog‘ltlkazishlaﬂ
" S I umumiy :
qiSmiinm%hﬁ;l:élamr:la:;:g‘ﬁr;:d:l? dozirovkalarni ~mumkin  qadar
individallashc ; - ichligi,
mdmdlfa:ashtl; ;i?d;er:};rintchil arning  ochiq ha_voda'glﬁvia:u m?cso‘?ib
i QI'S 0yrti bo‘ladi. Bunga erishmoq uchun J“Iﬁ'.lu el
bu'loqagifjm : qh lardan foydalaniladi, mashq} sy 1«:L‘m:lotlar emosional
baizglij;iaj]ﬂ;zsag? dam olish vaqti gisqartiriladi. Mashg'u
m : .
bo‘li:lhining ahamiyati aynigsa oshadi. ho‘ulotlar odatdagi tartibda

Yopiq binoda ham. ochiq hatods LS C el Sl S
tuziladi: avvalo tezlikni oshiradigan, keyu:)a-a,iladi. Mashg ulotni ochiq
nihoyat chidamlilikni ostiradigan mashglar ! sovgotib qolmasligi uchun
havoda o thazayotgenda SportchIRtos R L
maxsus tayyorlovchi mashqlarnt YugurfSh : \uchni oshiradigan max:s.ust
Qishki mashg‘ulotlarda tezliknt V& Bulardan ayrimlarini faqi
mashqlar Katta o‘rinni egallashi kerakyda ham bajarib turgan ma’qul-
mashg‘ulotda emas, balki bo‘sh Vi.ic!ﬂarda Y hagina. e’tibor bensh kera‘l:_
Umumiy chidamlilikni oshirishga anc cichni bir tekis ¥a. ‘zg;?l
Buning uchun krosslar (30-40 daQ-ga.d}a)’tuy:ilsh muntazam oqtkml iy
chan sur’atli yugurish bilan almaSh'ﬂ-rlb e urumi chl
mashg*ulotlar zichligi oshiriladi. Lekin :am oshira borish kerak-
likdan tashqari, maxsus chidamkorhkm'b uzuﬁ-.u-zum fasola
uchun hafta sayin tezlikni ofstira borib, qo‘shiladi. 100
yugurib o‘tish mashglari mashg‘ulo.ﬂé;ﬁaaklgrgi
Yuguruvchilar 150 dan 300 m.gacha bo'lalare®
52 200-300 dan 500-600 m gacha bolakla
Qishki musobaqalashuv bosqichlda :
ko“prog vaqt ajratiladi. Masofalarni




oshiriladi. Shu bilan birga sprintchilarni umumiy jismoniy tayyorlash ham
davom etaveradi.

Kuchni oshiruvchi barcha mashglarni mumkin gadar tez bajarishga
harakat qilish kerak. Sprintchi og‘irliklarni sekin-sekin ko‘tarishga harakat
qilmasdan, aksincha og‘irlikni kamaytirsa ham takrorlash sonini
ko‘paytirib, mashqni tez-tez bajarmog‘i lozim.

Sprintchi gishki oylarda startdan keyingi tezlanishni takomillashtirishi
kerak. Buning eng yaxshi yo'li —30-60 m ga startdan guruh bilan chiqish va
bu masofalarga yugurishdan muttasil chamalashlar o‘tkazishdir.

Odatda, gishki musobaqalashuy bosqichida sprintchi ikki-uch gishki
musobaqada, 60, 100, 150, 200 va 300 m masofaga yugurishdan nazorat
chatznalashlarda, sprintcha to‘rt kurashda (startdan 30 m ga yugurish, joydan
tUi“ltf uch hatlab sakrash, shtangani siltash va arqonga kim tez tirmashib
chigish; ayollar uchun turnikda tortilish) gatnashadi. Bu bosgichda

sprintchilarga uzunlikka sakrash, barerlj yugurish va parayengil atletika

ning boshqa turlaridan musobaqalarga qatnashish foydalidir. -
Tayyorlov

davrining bahorgj bosqichida

musobaga mavsumiga tayyorlana bo
majmuiy mashglar bilan birgalikda, te
yugurishlar, gurub-guruh bo‘lip start
boshga shu singari mashglar miqdor;
Maxsus chidamlilikn;

sprintchilar bevosita

zligi tobora orta boradigan sprintcha
dan chigishlar, estafetani uzatish va

sur’atda yugursalar, taYYOI'garligi.

lanishlar gi;

gohida gisqa muddatli tey

davom etadi. 400 m ga yuguruvchilar bahorgi krosslarni bir xil sur’atda
ham, o‘zgaruvchan sur’atda ham o‘tkazaveradilar. O‘zgaruvchan sur’atdagi
krossda tezlanishlar 100 va 200 m ga yuguruvchilardagidan ko‘ra uzogroq
(100-150 m gacha) davom etishi kerak. Bir xil sur’atdagi krossda
mashg‘ulotdan mashg‘ulotga o‘tgan sayin masofa uzunligini qisqartirib,
yugurish tezligini orttira borish kerak. Bunda shaxsiy xususiyat hisobga
olinmog’i lozim.

Bu paytda asosan 60, 150, 300, 500 va 600 m lik masofalarga nazo.rat
chamalashlarni sprintdan o‘tkaziladigan har xil ko‘p kurashlarga qo‘shish
katta ahamiyatga ega. Odatda, bahorgi musobaqalarda qatnashish'r?axs_u?
tayyorgarlikni talab gilmaydi. Shuning uchun ulardan musobaqa tajribasini
hosil qilish va irodani chinigtirish uchun foydalaniladi.

Musobaqada gilingan ishlar natijasi tekshiriladi -\-fa .ularga yafkun
yasaladi. Sport kurashidagi emosional ruhlanish natuamda. rr{akmmal
tezlikni va chidamlilikni oshirish uchun eng yaxshi sharoit tug‘lladr.- o

Sprintchining tezlik imkoniyatlarini oshirish va )tugurist.l .texmka.smf
yanada takomillashtirish uchun bu bosqichda masofaning oxirida tezlikni
maksimal oshirib, 70-80 m.ga tezlanishli yugurish, kela turib vastartdar: 30-
60 m.ga yugurish magsadga muvofiqdir. Sprintchilarning mash-g UlO:‘-
qilishlari, startlari, tezlanishlari, chamalashlari_, ganfilkap- yugunghlari
tizimli birga bo‘lishi muhimdir; bu irodaviy fazﬂatlar_m tarbiyalash, narv‘
mushak kuchlarini maksimal ko‘rsata olish, yugurishda tobora yug_o_rf
tezlikka erisha borish asosidir. Gandikap yugurishdan startdan kcylk:g
tezlanish, masofadagi tezlanish, takror yugurish, mwfetﬂﬂ N Sh“'ﬂ d
maksimal tezlikka erishishga harakat qilinadigan. boshqa hamma lls(l,lﬁirsi;
keng foydalanish kerak. Lekin dozirovka har qaysl yuguruvchining shaxsty
Xususiyatlariga mos bo‘lishi kerak. e Jeson. -

Sy}?ug‘ u%lanuvchila_r 0‘z mashg’ ulotlarinirfg- nat.11a§}m & gi“;ﬁ:nm
qadamlar uzunligi texnika xususiyatlarini bilishlari kerak. Ozl tezﬁk
baholash sprintchiga ortigcha kuch sarﬂamasdan I"'alh: NS
yugurish hagida, ortiqeha kuch kelganda tezlik kamayishi v‘i -
uzunligi bilan ularning chastotasi 0‘zaro aloqador ekam
to‘g‘ri tasavvur hosil qilishga yordam beradi. Startdan




(yau?hisi. — to‘pponchadan o‘q uzish) bilan mashg‘ulot qildirish, aynigsa
muhimdir, chunki bunda harakat reaksiyasi tezligi anchagina yaxshilanadi.
Albatta, seku?domer ko‘rsatgan vaqtni har gal sprintchiga aytaverish
ihart.' emas, fl(o_‘pl.ncha _sprintchi uning yugurish tezligi sekundomerda
u‘zz?hlayo{:gamn_x bilmasligi kerak, aks holda u tuzukroq vagqt ko‘rsatmoqchi
bo‘lib, ortigcha zo*r berishi mumkin.
akS.Har dmm‘ maksimal tezlikda yuguraverish kerak emas. Ayrim paytda
maxsimalga nisbatan past tezlikda, ya’ni %, Y

: : 2, 7 jadallikda yugurish
foydaliroqdir. 4/1 jadallikdaos : = e

: - Jadalllkdag1 yugurish go* ¢
yengil, erkin va kamgina tezlik S nestiqanday: ot bouga

fay L da ijro etiladi. Bunda ish chigalyozdi
mash y yuguris galy
jadall?ii{:g;{}x;;aﬂ;a asosan texnikani bilib olish uchun ishlatiladi. %
bo‘lishi xos bo‘lib bfadtemk yu.g"““gfs qadamlar uzunligi deyarli to‘la
yengil va erkin i,'ro e yugurish unchalik ko‘p iroda kuchi sarflamay,
anchagina orttira ;lishemadl. 'Bund‘ay yugurayotganda sportchi tezlikni
yugurish esa anchy inga gurbt bor[:gini sezib turishi kerak. % jadallikda
sur'atni yana gal on%ir: 1]-r0da. ku?hl talab giladi-yu, lekin yuguruvchi
tezlik S i 3_500 1shni sezib turishi kerak. Bunday yugurishdagi
_ 70 kam bo‘[adj, xolos. Xuddi ana shunday tezlikda

yaxshilaydigan  yugurishdan iloji
idagij yugurishnj ko‘q{; Ida estafeta tayoqcha bilan start
M foydalanish ery - Oah, estafetani bir-biriga

: erak. By €sa, aynigsa, ikkita-ikkita

riga
g Yugurganda, mashg‘ulotlarga

_ _ iligi orta borgan
tira oladigap, bolad Sart u o‘gj erishgan harakat

Musobaqalashuv davridagi mashg‘ulotdan asosiy maqsad mashq
ko‘rganlik darajasini ko‘tarish va eng yuksak sport natijasiga erishishdan
iboratdir.

Har bir mashg‘ulot ma’lum magsadga ko‘proq qaratilgan bo‘lishiga
qaramay, unda tezkorlik va chidamlilik bir qadar taraqqiy topadi, texnika
takomillashadi. Orttirilgan malaka asoslari to‘g‘ri bo‘lsa, tez yugurish
paytida ham texnika yaxshilanaveradi. Yugurishning mukammal
texnikasini bilib olgandan keyin, sprintchi buni shu qadar puxtalashtirib
olishi kerakki, hatto startdan marragacha biron marta ham texnikani
xayoliga keltirmaydigan bo‘lsin.

Qaror topgan erkin yugurish malakasi maksimal zo‘r berganda
mustahkam bo‘Imasligi mumkin. Bu ko‘pincha kuchli raqgiblar bilan
uchrashish paytida sodir bo‘ladi. Shuning uchun sprintchi mashg‘ulot va
musobaqa jarayonida ragiblar kimligidan qat’i nazar startdan marragacha
erkin yugurib o‘tishga o‘rganishi kerak. Har qanday sharoitda sprintchining
yugurish texnikasi o‘zgarmay qolishi kerak. Bunga tezkorlikni,
chidamlilikni o‘stiradigan mashqlardan signal bilan start olib tezlan.ish,
tezlanishli yugurish mashglarida, shuningdek, chamalashlarda erishiladi.

Asosiy musobaqalar bosqichida ham  sprintchining maes
chidamliligini oshirish asosiy rol o‘ynaydi. Mashg‘ulotjarayonidet 'spn_nt'chl
asta-sekin musobaqadagidan ko‘ra ko'proq maxsus chida{rdlhk talab
qiladigan ishni bajara oladigan bo‘lishi kerak. Shu bilan birgal-lkda masts
chidamlilikni oshirish uchun bajariladigan mashg‘ulotdagi ishning xarakiet!
musobaqada kerak bo‘ladigan ish xarakteriga mos bolishi ke.r.ak. =

Yuguruvchi musobaqgalarda ko‘pincha fagat dastlabki - yugu nsel::;
emas, balki yarim finalda ham, finalda ham, ayrim vaqtfl‘?. esa ﬁtaf v;
yugurishda ham qatnashadi. Shuning uchun mashg‘ulotda o zmasofasml o
0°z masofasidan sal ko‘proq masofani takror yugurib © tishi kerak.
Yugurishlar o‘rtasidagi dam olish vaqtlari esa musobag
(20-30 daq.) bo‘lishi kerak. 3

400 m ga yuguruvchiga qanday tezlikda yugu! hm
muhimdir. Agarda 100-200 m ga yuguruvchilar masofant
yugurib o‘tishga intilsalar, 400 m ga yugurishda bun




aynigsa 1l-chi 200 m da o‘z kuchini to*g‘ri sarflay olishi kerak. Bunga
o‘rganish uchun mashg‘ulotda masofaning alohida bo‘laklarini yoki to‘la
masofani oldindan belgilangan tezlikda yugurib o‘tish kerak. Bu tezlikni
mavjud natija va yagin qolgan musobaqada mo‘ljallangan tezlik asosida
belgilanadi. Bu bosqichda umumiy chidamlilikni saqlash va faol dam olish
_ uchun bir haftada bir yoki ikki marta tinch, tekis sur’atda, taxminan 5 daq.da
f. 1 km tezlikda kross (15-25 daq.) yugurish tavsiya qgilinadi.
Musobaqalar Joyi va jihozlari. Stadiondagi aylanma yo‘lka 2010
4 yilgacha qurilgan stadionlarda uzunasiga 400 metr va radiusi 36 metr, yangi
qurilayotgan stadionlar esa radiusi 36.5 metr bo‘lishi kerak. To‘g'r
yugurish - yo‘lkasi uzunligi o‘tkaziladigan masofalardan 18-20 metrga
ko‘proq bo‘lishi lozim (startgacha 3-5 metr va marradan keyin 15 metr).
Aylanma yugurish yo‘Ikasi bir xil burilishiar bilan silliq qo‘shilib ketgan

| ikkita parallel to‘g‘ri masofa bo‘laklaridan iborat berk kontur hisoblanadi
(41-rasm).

Yuqori va birichi darajali musobaqalarda aylana bo‘ylab 8 ta yo‘lka va

. to‘gfri'ga 10 ta yo‘lka bo‘lishi kerak. Qolgan musobaqalarda 6 ta yo‘lkaning
mavjudligiga ruxsat beriladj. Yo‘lkaning eni — 122 sm, yo‘lkani chegaralab
turuvch1 chizigning eni — 5 sm. Harakat yo‘nalishiga nisbatan o‘ngda turgan
chlzxqmng eni yo‘lka eniga kiradi. Yo‘lkan_ing enini 5-10 sm ga
kamgytxp'shga ruxsat beriladi (g‘ovlar osha yugurishdan tashqari). Yugurish
yuzasi bir xil darajada bo‘lishi va notekisliklar,
ak. Yugurish yo‘lkasi uzunligini oflchash marra
92 tomoniga o‘tkaziladi: birinchi yo‘lkani uning
S aniesa = D0 lon i tusgant shartll
chaydilar, oflchashdagi- xatoliklar 0,0003xY dan (bu
' o con A8 oshmaslig lozim, gl
e . PR 5050 g oshlzh
ishga  hamda musobagalar

8,39
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Yo'lkaning eni — 1,22 sm, burilish radiusi — 36,50 metr, burilishlar
to'g'ri yo'lkalar bilan birlashtirilgan (uzunligi — 84,39 m). Yugurish
yo'lkasining ichki chekkasi (cheti) uzunligi 398,116 sm ga teng
(36’593‘26+84’392)- Yo‘lka chetidan 30 sm naridagi masofa 400,001 m ni
t?S%TkJ] etadi (yugurish chizig'ining nazariy uzunligi). Yugurish yo‘lkalari
Slrflga, ?zo‘lkaiami chegaralovchi  chiziglardan tashgari quyidagi belgilar
qo YIl.adl: hamma n.lasofalar uchun marra chizig‘i, alohida yo*lkalar bo‘;lab
;z‘gl:l(;lf;di Sta::_ C;“ZIgji,_ yuguruvchilarning alohida yo‘lkalardan umumiy
e gChegarSar‘ ChlZlCllaItl, estafeta yugurishida tayoqchani uzatish
saflanish chiziglari > tumum.1y. {O‘Ika bo‘ylab yugurishda startdan oldin
e Chizig‘icglan Sde_lrt Ch‘_mg_ 1ga parallel tarzda undan 3 metr orqada),

10 OXirgl 5 metrni belgilovchi chiziglar (orasi |

chizig‘i masofa o‘lchamiga kirmaydi, start

- Marra chizig‘idan har
chizigidan kamida 30 sm n
.marra ustunlari 0‘rnatiladj.
ikki tomonga kamid
hakam]ar minorasi

kk_i tomonga yo‘lkaning ichki chekkasi va 0‘ng
l\;nda marra tekisligida 1,4 metr balandlikdagi
arradagi bitta chiziqda turgan ikkita ustundan

a5 sm i
e masofa narida vaqt o‘lchovchi hakamlar uchun
matilgan bo‘lishj lozim.

3.10. O¢rt
‘ 4 masofalarga Yugurishning gisqacha tarixi
rta masofalargy Yugurishni -

bog'liqdir. Tbtidoiy Jamoa tuzy N8 1ivojlanish insoniyat tarixi bilan uzviy
m i :

Stad i
hbu it adl(]n 192,2? m teng bo‘llb:

onda 0‘tkazila boshlagan. O‘rta

masofaga yugurish Gipiy uzoq masofaga yuguruvchilami giplitodramoslar
deb atalgan. Bizgacha etib kelgan qadimiy qo‘lyozmalarda yozilishicha
Olimpiada o‘yinlari qadimdan o‘tkazilib kelinganligi hagida ma’lumotiar
berilgan. Yugurish musobaqalari eramizdan avvalgi 776 yillarda ham
o‘tkazilganligi haqida ushbu qo‘lyozmalarda ma’lumotlar qoldirilgan. 1580
yillarda ham qadimiy Yunonistonda va Evropa mamlakatlarida Afina va
Angliya davlatlarida musobaqalar tashkil qilib otkazilganligi hagida
ma’lumotlar berilgan. 1850-1870 yillar davomida ham yengil atletika turlari
Jjahon bo‘ylab rivojlana boshlagan.

Yengil atletika turlarini rivojlanishi manbalarda berilishicha, Ortayer
dengizi qgirg‘oqglaridan emas, balki Britaniya orollaridan boshlab rivojlana
boshlaganligi hagida XII astlarda yozib qoldirilgan bitiklardan bizga
ma’lum. Yugurish turlarini rivojlanishi hamda ommalashishi hagida
rossiyalik A.LJilkin va boshqa olimlar tomonidan berilgan ma’lumotlarda
1770 yillarda birinchi bor soatbay yugurishda 1 soat davomida 17 km‘BOQ
m natija qayd etilganligi berilgan. Keyinchalik XVII ast o‘rtalaridan
boshlab Angliyaning London shahrida yugurish bo‘yicha musobagalar
0°tkazilganligi haqida bir gancha ma’lumotlarda bayon etilgan. Aﬂgll?“?‘“g-
London shahri kollej o‘quvchilari o‘rtasida har xil masofalarga 1yard,4
yard, 2 milya masofalarga yugurish turlaridan musobaqa O‘tkaz‘lganll%i
olingan manbalardan bizga ma’lum. 1869 yillarda havaskor Parayetes
atletika klublari Angliyada tashkil etila boshlagan, keyinchalik dumyoriris
ko‘pgina davlatlarida ham havaskor Parayengil atletika klublar_i .0 mlg;:
1888 yilda Rossiyada Peterburgning Tyarlevo shahﬂch“'i‘?a bmﬂ:rh; r
“Havaskor parayengil atletika * Klubi ochiladi. Italiya, Fransiye, £ f:;-
Germaniya, ~Finlyandiya, Chexiya kabi davialarda ham H:Ivas "
Parayengil atletika > klublari tashkil gilinadi va shu davrlardan bosht
bora yengil atletika klublari o'z faoliyatlarini boshlaganiar- '

Gresiyaning Afina shahrida 1896 yilning 6'15
O‘tkazilgan [ Olimpiada o'yinlari dasturidan yengil at
masofalarga yugurish turlari o'rin olgan. Lekin 800
Yugurish turidan sportchilar ishtirok etishgan. SU%%:
SPortchilar bo‘lmaganligi uchun o tkaziln




o‘yinlarining 800-1500 m. masofalarida Awvstraliyalik sportchi Flek E.
g‘alaba qozongan.

1900 yilning 20 may — 28 oktyabr oylarida Fransiyaning Parij shahrida
o‘tkazilgan II Olimpiada o‘yinlaridan yengil atletikaning o‘rta masofalarga
yugurish turlaridan medallar uchun kurashgan Buyuk Britaniyalik A.Tizou
800 m va Ch.Bennet 1500 m masofada g‘olib chigqanlar. Golib yengil
atletikachilar Kontinental musobaqalarda ham bir necha bor mamlakat
chempionati g‘olib va sovrindori bo‘lishgan. Keyinchalik dunyoning barcha
mamlakatlarida o‘rta masofaga yuguruvchilarni xalqaro
musobaqalarga olib chigishgan.

Orta masofaga yugurish turlari 1904 vilda o‘tkazilgan Olimpiada
o‘yinlarida 800-1500 m masofalarga yugurish turlaridan Amerika qo‘shma

shtatlari vakili 800 m 1:56,0 va 1500 m masofalarda D.Laytbodi 4:054
natija bilan Olimpiada chempioni bo‘lgan.

tarbiyalab

3.12. O‘rta masofalarga yugurish texnikasi

Yugurish texnikasini chiroyli ham tejamli bajarish yugurish
turlarining barchasida yuqori natijaga erishishning asosiy omili hisoblanadi.
Ma’lumki, o‘rta masofalarga yugurish

il : texnikasi o‘zining tashqi
belgilariga ko ra, yengil va chiro

i yli yugura olish hamda mushaklarni
Z0 rigt i L ik, . : f o5
quirish yoki bo‘shashtirish kab; yugurish ritmining almashinishining

bir-biriga mosligi to‘s‘r; S
g1 chiziq bo‘ylab i ataro
muvofigligni ifodatashi zarur, | o Prakatami o

Tana tuzilishidagi alohida Xususi
ko

: : atlar, tabijyki : ikasiga
rsatadi, bu esg yugurish ¢ Y abiiyki, yugurish texnikasig

ta’sir

! S = :
0'ziga x0s bo‘lishin; ko‘rsatadi il e b sportchlda
bargaror ko‘ni '

; Uzoq mashq qjlish natijasida ancha
nikmalarnj Yuzaga keltirish mu;:kig, jumlad:an, noto‘g't
i anib  qoladi. Natijada shug‘ullanuvchi
g'ri baj‘a.rishi mumkin va shu holatda yugurib
hi sport natijasiga ta’sir etadi. Shuning
daﬁtlabki bosqichidan boshlab to‘g'ri

kelib chiqish kerak. Odatda, yugurish texnikasini tahlil gilganda, ikkinchi
gadam yoki harakat sikli harakat birligi sifatida belgilanadi. Har bir sikl
tayanchning ikki davri va parvozning ikki bosqichidan iborat bo‘ladi.
Yugurish vagtida oyoqlar harakatida tayanch davrining davomiyligi har
doim siltovchi harakatlar davri davomiyligidan gisqaroq bo‘ladi, parvoz
bosqichi shu tariqa yuzaga keladi.

Sportchi  yugurayotganda tashqi kuchlar ta’sirining quyidagi
Xususiyatlari kuzatiladi: a) startdan yugurishda tinch holat inersiyasini
yengib o‘tish; b) yugurish tezligiga bog‘liq ravishda muhitning qarshilik
kuchini o‘zgartirish; v) tayanch reaksiyasi ta’sirining davriyligi.

Tayanch davrida yerga beriladigan bosim kuchi hamda tayanchning
yuguruvchi ogfirligidan ortiq bo‘lgan reaksiyasining keskin ortib ketishi
tananing umumiy og‘irlik markazi (UOM) vertikal tebranishlarini yuzaga
keltiradi. Bu tebranish uncha sezilarli bo‘lmasa ham yugurish texnikasi
buzilishiga o°z ta’sirini ko‘rsatadi.

Bo‘g‘imlardagi harakatlar katta yoylar bo‘ylab va zarur tez.lil-cda
amalga oshiriladi. Shuning uchun inersiya ta’siri mushaklar faoliyatining
0°zaro ta’siri yugurish vaqtida to‘liq namoyon bo‘ladi.

31-rasm. O‘rta masofaga _yugll_risl.!-'

lgarilanma  harakatga tashqi kuchlaming ta'sir
::i:.mh ) f‘laVri eng muhim hisoblanadi. Shuning U
?ouk'kaflm qisqacha tahlil etganimizda gavdani

80° orsida tebranadi.
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Yugurish vaqtida oyoqni yerga qo‘yish fazasi. Yugurishning
zamonaviy texnikasida boshlang‘ich tayanchda oyoqni yumshoqroq qo‘yish
talab qilinadi va amortizatsiya uchun oyoq, odatda, kaftning old qismiga,
tananing u.o.m. chizig'iga yaqinroq joyiga bosiladi (31-rasm, 1-kadr).
Tayanchning dastlabki bosqichida tizza bo‘g‘imida bir 0z bukilgan oyoqni
qo‘yish yugurish tezligiga bogliq. Yugurish tezligi ortgani sayin, umumiy

q?idagi ko‘ra, oyoq yerga tarang holda qo‘yiladi va tayanch reaksiyasi vati
qisqaroq bo‘ladi.

Arnortiz:atsiya Vaqtida ke
maqsadi e tta  vertj
bo‘cé‘im?; Ob tkl'l' burtchak Ostida itarjljsp t;kaaln
ko‘p bukils Etn amalga Oshadiy 13C
holatda ;ma’ Y‘-‘guruvchining harakat]ar; :
- Lish O'tkirroq burchak ostida; N
. ro‘

tebranishning oldini olish

oldir-kaft bo‘g‘imi qanchalik
ncha jadal bo‘ladi, negaki bu
Y beradi. Tiza bo‘g‘imida 0yod
18 qo‘shimcha pasayishiga olib
Og'irlashib, tabiiyki, yugurish

Yugqori malakali sportchilarning yugurish texnikasidagi o‘ziga xos
jihat tayanch oyoqning barcha bo‘g‘imlarda, aynigsa boldir-kaft bo‘g‘imida
to‘liq yoki deyarli to‘liq rostlanishidir. Bunda silkinch oyoq, yugurish
tezligiga bog‘liq ravishda sonni yuqoriga-oldinga jadal darajada
ko‘tarilishida jiddiy rol o‘ynaydi. Ma’lumki, silkinch oyoq amplitudasining

ortishi bilan tayanch oyoqning tuproqqa ko‘rsatadigan bosimi ham oshadi,
demak, itarilish kuchi oshishi bilan yugurish tezligt o°sadi.

Uchish fazasi davrida muvozanatni saqlash hamda yuguruvehi
tanasining bo‘shashgan holatda bo‘lishi juda muhim (32-rasm, 3-kadr).

Yugurish vaqtida gavdani to‘g‘ri tutish holati. Yugurish vaqtida
vaziyatning barqarorligini saqlash texnikaning muhim elementi sanaladi.
Bilamizki, yugurish bu har bir qadamda tana muvozanatini o‘zgartirib
boradi. Shu sababli harakatlar gavda hamda boshning doimiy holatida
(yugurish holati) to‘g‘ri tutishi lozim.

Gavdaning to‘g‘ri (har bir yuguruvchiga xos bo‘lgan) vaziyati
mushaklar va ichki organlar faoliyati uchun zarur sharoitni yaratadi. O‘rta
masofalarga yugurishda gavdaning og‘ishi 70°-80° orasida tebranadi.

Bunday og‘ish holatida gadamlarning tabiiy uzunligini saglab tunsh
osonroq. Haddan ortiq og'ish qadamlar uzunligini gisqartiradi “va
“yigiluvchi yugurish” deb ataladigan ko‘rinishni yuzaga keltiradi, .b.ur-1da
Yerga qo‘nishning qo‘pol va og'ir bo'lishi, siltanuvchi oyoq boldirinice |
orqaga ko‘proq ketib qolishi kuzatiladi, sonning oldinga °""'_ vaqtlda ;
ko*tarilishi qiyinlashadi. Aksincha, gavdaning haddan ziyod ta_"_g..‘n Vaz'!}‘atl
yelkalarning orqaga siljishiga olib keladi, bu odatda, uomrmlg"lﬂ?tllgal
tebranishlarini oshiradi. Yugurish bu holatda “0"}'ﬂ°qlas’h’j yoki yonga
tashlab yugurish tusini oladiki, uni ham to‘g'ri deb bo‘lmaydi. = =0 -
Gavdaning og‘ish burchagi, yugurish tezligidan ke!if-l chquh,o o
darajada bo‘lishi kerak. Faqat shundagina yugurish texnikasini bz
turli jihatlardan qutulish mumkin. Bunda yugurish zarur
ftm, mushaklarning boshashishi hamda zo‘riqishi gaim
©'2 ifodasini topadi. Bular ogilona texnikaning aso
;‘;gr‘:lﬁ;h vagida bosh to*g'ri tutiladi, nigoh 8-1071
e .. u).n{gurlsh vaqtida muvoza?a@___:m _
8! oshirilganda gavdaning og'ish
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beradi. Qo‘llar faoliyati yugurishning egallangan ritmiga mos bo‘lishi
hamda gavdaning vertikal yadroi atrofidagi yengil aylanishiga muvofig
kelishi zarur. Qo‘llarning holati (baland, past) turlicha, yuguruvchining oz
uchun qulay bo‘lishi shart, u yuqori yelka kamarini zo‘rigtirmasdan harakat
qilishi kerak.

Yuguruvchining texnik mahoratining asosiy omili jismoniy sifatidir
(ku_ch, tezlik, chidamlilik). Texnik mahorat bilan Jismoniy sifatlarni parallel
rav1fhfia uzluksiz takomillashtirib borish kerak. Ayni paytda aytish lozimki,
Xoryjning cie yaxshi yuguruvchilaridan fargli ravishda bizning ko‘pgina
}’UgU!‘UVChli:arimiz ayrim harakat bosqichlarini oldingi tayanchda oyoqni
yerga qo‘yish, .ga.\«’da, bosh, qo‘llarning zo‘riggan holati, siltanuvchi
hafakal!ar bosgxch;da etarlicha bo‘shashtirmasdan ancha qo‘pol tarzda
z?f:ail; usillli(rcll?t:ZChT _yugurish te‘xnikasiga o‘rgatish jarayonida
va sakrash ginmastikas?taonr‘;h “;5111, ‘ya’nj yuguris}} harakallaes yuguri.SI"l
i o T yugu);- ishal:lofl 0 1.‘gatlsh har doim ham foyda bermaslfg]
Bejarishl yusurish texnlkasict con o2 OY1aga qarab qofllar harekatini
: _ ni egallashga ancha yordam beradi. O‘rgatish
Jar.ayomda aynan sakrash va yugurish P =

: e mashglarini ko
ogibatida sportchilarimiznin
paydo bo‘ldi, bu ularnin

Biz  yugurish

& yugurish texnikasida kuch xususiyatlari
g tabiiy harakatlanishj ga oz bo*

; Isa ham ta’sir etadi.
texnikasiga

T !ka‘-':.lda.gl Xatolarni bartaraf etishning
yuguruvehi texnikasidagj r11.1c3]$0r1lau1?jl = Zamr L oehanbip o
ulargaysuaralajnga‘n mashqlarnj go‘llash t::‘j-’SE;;USl.lﬁlyat.laridan selbe e
; .gunshmng mukamma] texnikasi qilinadi,
VOS'It-aSl, tabiiyki, kichik tezlikda %
berilishicha, 1970-80 yillarda qy
Lidyard o‘z shogirdlariga past sug:f;
bunda u ikkita muhim vazifanj
chidamlilikni rivojlantirish,

3 0‘l‘gatishm'ng eng yaxshi
:il:lggurl:: Sana!ﬂfﬁ- Adabiyotlarda
: tez—tezg kuc.hll .murabbiyi Artur
- o etadi?’”gb‘f':lShﬂ_l taklif etar ekan,
o _ ikkinchidan, o ehidant — umymiy
to‘gri ko‘nikma malakalarin; Shakllantimyﬁumh texnikasigy o‘rgatishda
» “ Bunda 9omatning to‘g‘rl

=

tutilishiga — yugurish vaziyatiga va yugurish tezligini o‘zgartirganda UOM
og'ishini boshqara olish malakasiga diqqat qilish juda muhim. Bu yugurish
chog‘ida tana gismlarining zarur muvozanat hosil gilishiga ko‘maklashadi
va yuguruvchini, odatda, yugurishda bevosita ishtirok etmaydigan alohida
mushaklar guruhining zo‘rigishiga olib keluvchi ortigcha kompensator
harakatlardan xalos etadi.

Shunday  gilib, yugurish texnikasiga
takomillashtirishning asosiy vositalari sifatida quyidagilarni aytib o‘tish
maqsadga muvofiqdir:

1. O‘z harakatlarini nazorat gilgan holda sust sur’atda yugurish.

2. Tezlikni asta-sekin oshirib (tezlanishli) yugurish.

3. Har bir alohida yuguruvchining yugurish
kamchiliklardan kelib chigib tanlab qo‘llanadigan yugurish va sakrash
gimnastikasining ayrim mashglaridan foydalanish.

4. Taqlidiy mashqlardan foydalanish tavsiya etiladi.

5. Yordamchi mashglardan o‘z vaqtida foydalanish. i

6. Yugurish jarayonida qo‘llar va oyoq harakatini to‘g'ri bajarishga
e’tibor qaratish.

7. Sakrash mashqlarini doimiy ravishda qo‘llab borish zarur.

o‘rgatish va uni

texnikasidagi

3.12.1. O‘rta masofalarga yugurish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

. : Haeant lash ota
O‘rta masofal rishda yugurish texnikasini egal g 5%
St b hiroyli yugurishga

muhim jarayondir. Yugurish texnikasi ham tejamli va ¢ s AR
erishishni talab etadi. O‘rta masofalarga yugurish temﬁlcasml orgatlsh "
eng avvalo vazifalar ketma-ketligi bo‘yicha o‘rgatish mﬂ‘lsadg“““wﬁhosﬂ 1
l-vazifa. Yugurish texnikasi bilan tanishtirish va tofgritasaVVIE EE s
qilish.
Vositalar. Bu vazifani hal etishda shug‘ullanuvehilami
*Ususiyatidan kelib chigib boshlash 80-100 masofaga 0 &
Mavbatma-navbat masofani bosib o‘tish. Keymgl e
Shug‘ullanuychini xatosini ko'rsatish va to‘gilash.
“Ushuntirish, musobaga qoidalari, o‘rta masofaiafgd
’;‘:usiye_mmini tushuntirish. Yugurish (e
akalj Yuguruvchi tomonidan ko‘rsatib
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hagida  tasavwur  hosil  qilish, kinogramma,  kinokaltsovkalar

videoyozuvlarni ko‘rsatish, rasm va suratlardan foydalanish.

: ‘Tashl(l]l}' ‘uslubiy ko‘rsatmalar. O‘rta masofalarga yugurish to‘g'risida
lsj’ ug u’I:anuvchﬂarda tasavvur hosil etish magsadida taqdim etilayotgan har
l;;_maoqinot va f;km: aniq, ravon va hayotiy misollar orqali tushuntirish

Im. O’rta masofalarini o‘zaro farglay ol . S e

= y olish va ularning t

el g turlarini bilishiga
Shuni, S :
tuningdek, yadro uqituvchi-murabbiydan shug ‘ullanuvchilar

bilan oli ‘
ib borayotgan mashg ‘ulotlarning ilk kunidanoq o‘rgatilayotgan

turning texnikasi bilan bi
4 an brroa S} . - . . o R n
Do ohia 8a siu turning vujudga kelishi va rivojlanish

Jal i e
et b:'{islu‘m:’ os_‘y" va yurtimizdagi etakchi sportchilar hagida
ey 2Cilna f’fg an rekordlar va shu kabi oddiy ma’lumotiardan
2-vazifa 'I?:Te?t.! an?ﬂcha alohida e’tibor berishi talab etiladi.
VOSitala;-, T{%‘“‘;’O lka‘ bo‘ylab yugurish texnikasini o‘rgatish.
ko‘rsatish, 80-10 &1l yo'lkada yugurish texnikasini tushuntirish va
i to‘- : 7 ‘Om masofaga takror-takror yugurish
: tizzgalr;rf:-) é:ada har il masofalarga tezlashib yugurish;
! land-baland ko ‘tarip yugurish; ,
oyoqlami orqaga tortih yugurish: ,
-0 - ?
: oyoqda )’UQOHga qarab kocp karra Sakrash-
) tI)fc'qd_an-c‘yoqqa sakrab yugurish: ,
czlanib yugurishlar, ’
#x50 m masofaga TUK.

o [ yoki malakali sportchi
0 1 < .
qo‘]qhaly.:i!;?.l .D rgatish, depsinish, silkinch
3 = 1ni to‘g‘ri hal‘aka < . h
keyinchalik o o'rgatish  yaqtig ; tga o‘rgatish.
rtacha va jada tezlikda‘iI giruiugs:;i] btezlligini pastrog,
orqali bajar: ;i olib yoki yakka
chilii?ﬁ.ins-hga _O‘rgatish. Bu davrda );:dro
nj anlqlaydi va to‘g‘rilash uchuﬂ

tart b o'
itqituvchi sportchilar:asih
masla:};at berib borishj kerak

3-Vazifa, Burilish -

Vositalar Buril; oot texniasi
‘ 1ar. Burjlishd, i e R
S ow ] i yu_gunsh. . gatish.
Halikdagi qojrpq, burilisl::xm
a
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kas. . % X
yug;:: hkO l'Sa.tlsh va tushuntirish,
1SN texnikaginj takror-takror

ol

yugurish orqali ko‘nikma malakasini shakllantirish. To‘g‘ri yugurish
yo‘lkasidan burilish yo‘lkasiga o‘tish va aksincha burilishdan to‘gri
yo‘lkaga chigishni o‘rgatish.

TUK. Bu vazifani hal etishda shug‘ullanuvchilarni doirani radiusini
Kichraytirib 10-20 m gacha keltirish mumkin. Sportchini burilishda
yugurishi to‘g‘ri yo‘lkada yugurish texnikasini qanday o‘zlashtirganiga ham
bogliqdir.
4-vazifa. Yuqori start texnikasi va start tezligini o‘rgatish.

Vositalar. O‘rta masofaga yugurishda yuqori startdan start beriladi,

yuqori ko‘rsatib berish. “Start” va “Marsh”
komandalarini bajarishni 20-40 m masofada bajarish. Yugqori start holatidan
keyin tezlanib yugurishlar. Start tezligidan so‘ng masofani inersiya, ya'ni
o‘z kuchi bilan 40-50 m erkin bosib o‘tishga o‘rgatish. Burilishda yuqori
startdan yugurishni takrorlash.

TUK yuqori startdan chigishni har xil
komanda qilib chigish. Orgatish jarayonida “Start”ga komandasini bajarish
va “Marsh” komandasi bilan chigishni takrorlash. Yuqori startdan start
olgandan so‘ng masofani 15-20 m gacha sportchi gavdasi to‘g‘rilanib
boradi.

5-vazifa. Marraga kirishni o‘rgatish.

Vositalar. Marraga kirib kelishda yugurish tezligini tushirmasd_axt
so‘nggi 15-20 m qolganda marra chizig‘ini yuqori tezlikda bosib o‘tishni
o‘rgatish. Marraga kirib kelishni marradagi lentaga tashlashni qo‘l, yelka,
ko‘krak va oyoq harakatini marrani bosib o‘tishga o‘rgatish.

G-vazifa. Ofrta masofaga yugurish texnikasini to‘lig‘icha takomil-
lashtirish va shug‘ullanuvchilami individual imkoniyatlarini aniglash.

Vositalar, O‘rta masofaga yuguruvehilami asosiy temkaﬂl 2
egallashida o‘rgatish uslubiyati jarayonida Shug‘ullamlvc.hil.a__r-l_'li-_-_.'".;_'I *dﬁal o
imkoniyatlaridan  kelib  chigib keyinchalik texnikani tO‘lg oha
takomillashtirish yo‘llarini izlab topish. 100 va400m cha bo’l
masofani takroriy yugurib o‘tish. 400-800 m masofani
yugurish. 1500-3000 7 masofani bir xil maromda bost
m masofalarni almashlab yugurish. 2000-5000'
Yugurish orqali bosib o‘tish. L

ya’'ni start holatini

holatdan sportchi 0‘ziga-0zi




TUK O‘rta masofa -
: ga yuguruvchilar masofani bosibh ot :
kuch ko*proq sarflaydilar. Shu bois o°r i#8ofani bosib oftishcalort 8

: : tish jarayonid '

. e . O Tgatish jarayonida maxsus va um
yyorgalhk{n oshiruvchi mashqlar uslubiyatidan foydalaunTsI;

» Maxsus yugurish mashqlarini har bjr mashg‘ulotda

: gurish texnikasiga ega bo‘adi.
A3. O‘rta '
masofalarga yuguruvchilar mashg‘uloti

Mamlakatimizdags i
tajribasi shundan dalzit ‘I;id:ji-e]hk eng kuchli yuguruvchilarni tayyorlash
e fadiki, o‘rta masofalar gl -
n : ga yugurish — par. il
8 ko'p mehnat tajab qiladigan turi bo‘lib uzof?y;q'gaf
.gulf)llflmi talab giladi, shuning uchun
I hajmi hamdg shiddatini oshirib borib,

oshirj ‘I
Irishga  mo*Jjallangan mashglarning uzoq

: gulot yukla

muddatli ta’sjr o

borib, 0‘zlarining eng yaxshi
falarda yugurish bo‘yicha yuqori
0 yosh yuguruvchi tayyorgarlikni
shl?rida boshlashi kerak.
_IShdzh:fvu[I[anmoqchi bo‘lgan o‘g'il-
e al haral.catli va sport o"yinlari
vositalarni keng qo*Ilagan holda

YYOroarliL. - Yugurish
- LOr ixtisos]ik .. Mashg:
Yyorgar]ik) Yordamijd, t;;;]a" ( attiq tGZIikd?h;:g Seeh boshlangani. 'I
YOrgarliky, 8urish shiddali oraligli
gl

4fllkning :
g Jadallashtirilgan usulj
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IXtisoslashuydan  avval

4. Mashg‘ulotlar jarayonida har tomonlama yugurish tayyorgarligiga

e’tibor bermaslik.
5. Yosh yuguruvchilarni tayyorlashda istigbol rejalashtirish

tamoyilining yadroligi.

6. Murabbiylar uchun o‘quv-uslubiy qo‘llanmalarni etishmasligi.

7. Murabbiylar yillik tayyorgarlik sikllarida mashg‘ulot yuklamalrini
oldindan rejalashtirmaganligi.

8. Yillik nazorat va musobaqa natijalarini tahlil etmasligl.

Mashg‘ulot yuklamalarining kichik hajmi va kuchli shiddati garchi
nisbatan qgisqa muddatlarda natijalarning yuqoriga siljishiga olib kelsa ham,
lekin, odatda, yosh yuguruvchini istigboldan mahrum efib, sportga
qgizigishni so‘ndiradi.

Mamlakatimiz va chet elning eng yaxshi yuguruvc
usuliyatini bosqichma-bosqich olib borilishini eng yaxshi usullaridan
hisoblashadi. Yosh yuguruvchi mashg‘ulotlarining birinchi bosgichida
gullanish ko*nikmasi hosil gilinadi
ojlantiruvehi mashqlar katta 0°rin
carlik tabiat qo‘ynida va zalda

hilari mashg‘ulot

Jismoniy mashqlar bilan muntazam shu
va ular orasida umumiy chidamlilikni riv
egallashi kerak. Umumiy jismoniy tayyor
o‘tkaziladigan turli o‘yinlar, hamda sport o‘yinlari shuningdek, siklik sl’fm
turlari (velosiped, yurish, kross yugurish) bilan shug‘ullanish Yf"dam‘d{l
oshiriladi. Har tomonlama jismoniy va harakat taWOTgafliE_l )axghl- |
egallangach, tayyorgarlikning ikkinchi bosgichiga o‘tiladi b.l_mdf_l g
mashg‘ulotning vosita va usullari ancha ixtisoslashgan bO"lzfdl- ﬂdﬂnChl
bosqichda muayyan nisbatlarda yuguruvchining barcha asosxy- s;f.'atlar{?i
(kuch, tezkorlik va chidamlilik) rivojlantirishga ahamiyat berledi, lckin
avvalgidek mashg‘ulotlarda umumiy chidamlilikni yanada ri'vcjlant;yyfg--fn_g-f
muhim bo‘lib qolaveradi. Va, nihoyat, so‘nggi bosqichda )’“g‘““"d“m“g
chinakam mahoratiga ishlov beriladi, uning zaluradﬂgl butun u:ﬂkﬂ yatldrb L2
ochiladi, maxsus mashg‘ulotlar ancha jadal o‘tkaziladi, boshqa qﬂ’ s
turlari qo‘shimcha hisoblanadi. :

O‘rta masofalarga yugurishda zamo
quyidagi xususiyatlari bilan ajralib turadi:

1. Umumiy yuklama hajmi, shiddat nug
ko‘lam hosil qjladi, bunda umumiy (ayerob)
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muddatli va katta tezlik bilan yugurishda kislorod muvozanati holatin;
imkon boricha rivojlantirish birinchi o‘ringa qo‘yiladi. Masalan, dunyoning
yetakchi yuguruvchilari so‘nggi yillarda yugurish shiddatini pasaytirmagan
holda yillik kilometraj hajmini 200-250% ga oshirdilar.

2. Musobaga davrida tayyorgarlik davriga nisbatan umumiy
chidamlilikni rivojlantiruvchi yuklama hajmi eng kam darajada pasayadi.
Yuqori malakali yuguruvchilarning  mashg‘ulotlari yuklamalrini tahlil
qilganda, musobaqalashuv davrida umumiy chidamlilikni rivojlantiruvchi
yuklamalar hajmi tayyorgarlik davriga taqqoslaganda, ko‘pi bilan 25% ga
kamaygan]igini ko‘ramiz.

3. Yillik mashg‘ulotlar siklida umumiy va maxsus chidamlilikni
: anti.ruvchi vosita va usullar optimal nisbatda bo‘ladi. Tajribadan
i:,a 'lumkl: ”“‘Uﬂ_ﬁy chidamlilik darajasi sport natijalarining o‘sishiga jiddiy

S ko'rsatadi. Eng  kuchij yuguruvchilarda umumiy chidamlilikni

ri'vojiantiruvchi yillik  mashg‘ulotlar yugurib  o‘tiladigan
kilometrajning 90% dan zj

rivojl

hajmi
yod qismini tashkil etadj.

= e . 1 bOShl 'd - P i
chidamlilikn; rivojlantirishga, S osicRtibonunE

sy musobaqalar mavsumiga yaginroq esa
Mmaxsus chidamliliknj oshirishga garatiladi R
6. Tayyorgarlik davrj .
Il mashp* i i i
Yuklamalarga erishish ma, L e iRy

amiti a 2 2 2
uchun eng yaxshi o 52 Yagin - maxsus chidamlilikni riyojlantirish

ljanin 900 5 A
gacha kesmalardy S € 20% dan zjyoq tezlik bilan 100 dan 600 m

Har ikkala variangq, ham

ladi. Masalan, 80q va 1500 m

o 2ining tizimi amg] o
arda kisloroq tangislig; qlfluni dek,
ngdek, 3000 dan 10000

shﬂl‘Oitida_' s
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gacha masofalarda kislorod muvozanati sharoitida ish qobiliyatint

muntazam nazorat qilish. .

. Mashg‘ulotning psixologik ta siri. ' : :
qobiliiatida nagmoyish etilishi uchun mashg‘ulot yuklamasi xususiyatlariga
o‘xshash bo‘lishi shart. . g -

Shunday qilib, o‘rta masofalarga yugurrshfia nat.ljalal.'n{ngta g
osib borishi uchun, eng avvalo yuklamaning xajnTl va s‘h.iddatm.l as ;xsus
yilma-yil oshirib borish kerak, chunki umumiy chjdam.hllk d‘arajaSI I?a[arga
chidamlilikni rivojlantirish uchun qulay sharoit yaratatdl va‘0 rtadrTlaot)emak
yugurishda ko‘rsatkichlarning oshishiga ijobiy tasir kf) rs?t.al |-. 3 'dag;
o‘rta masofalarga yugurish mashg*ulotlarining zamonaviy tizimi quyl
Xususiyatlarga ega:

I. Mashg‘ulot jarayonining uzluksizligi. by,

2. Jismoniy va xarakat tayyorgarligining SBr‘ql-lT«t:lllgl-

3. Mashg‘ulot yuklamalarini miqdorini izchillig:.

4. Mashg‘ulotlarni tashkil etishda sikllilik. ;-

5. Mashg‘ulotni faol dam olish bilan uyg‘unlaShtll‘lSh-

6. Mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish. e

7. Mashg'ulotning vosita va usullari hamda_ masi}q t']nisb'éaming
masofa, kundalik mashqlarning xajmi hamda shiddati orasidagt !
Optimalligi.

Mashg‘ulotni maksimal ish

yanada

‘i qa goidalari
3.14. O‘rta masofalarga yugurish bo‘yicha musobaqga g i
onlarda o‘tkazilib,
2000, 3000, 5000,

O'rta masofalarga yugurish musobaqalari stadi
mazkur turga 500, 600, 800, 1000, 1 milya (1609 m), i
10000 m.ga yugurishlar tegishlidir. Bu yugurish masofalaririfg 55
Sportchilar yugori start holatidan yugurishni bOShI?Yd*la'rf o

Sportchilar musobagaga talab efilgan tartibda Sg; :
Poyabzali va ko*krak ragami bilan qatnashis-t“gf-a- s

500, 600, 800 va 1000 m.ga yugurishda Spor
irinchi burilish oxirigacha alohida yo'lakda hara
Musobaqa bosh hakami ko‘rsatmasi bilan i
‘mumiy startdan boshlashga ruxsat etiladi
yo‘laklar bo‘ylab yugurishga ruxsat etiladi.




Alohida yo‘laklarda o‘tkaziladigan musobaqalarda ishtirokchilarning
soni mavjud yo‘laklar soniga ko‘ra belgilanadi.

3.15. Estafetali yugurishning qisqacha tarixi

Parayengil atletika turlari orasida estafetali yugurish turi jamoaviyligi
va xis-hayojonga boyligi bilan ajralib turadi. Estafetali yugurish
musobaqalari stadionda va stadiondan tashgarida (bog‘, hiyobon, shahar
ko“chalari va boshqa joylar) o‘tkazilishi mumkin bo‘lgan o‘ziga xos turdir.

Estafetali yugurish bo‘yicha dastlabki musobagalar XIX asrda
o‘t'kazi.tgan. Estafetali yugurish turi 1908 yili Londonda o‘tkazilgan IV
Olimpiada o‘yinlarida ilk bor musobaqalar dasturiga Kkiritilgan. Unda
2(‘]0+2.00+400+800 m masofalarga estafetali yugurish musobaqalari
ontkazﬂgan_. Estafetali yugurish bo‘yicha birinchi g‘olib jamoa AQSH
hIS('Jblal:ladl. ular mazkur masofani 3:29.4 natija bilan yugurib o‘tadilar.
!kk{mcl'u .b.o‘lib Germaniya va uchinchi o‘ri
::talg llflfltadl-'Na\jbatd_agi_ Olimpiada o*yinlarida (Stokgolm, 1912 yil)

all yugurishning ikkita turi musobaqalar dasturiga kiritiladi. Unda

sportchi
Bpr‘;'ta:ﬁy;af v4]>;100l va 4x400 m. masofaga yuguradilar. Unda Buyuk
akillart 4x100 m. masofaga 42.4 natija ko‘rsatib g‘olib

nni esa Vengriya jamoalari

| Yugurish dastlab Amsterdamda o‘tkazilgan

uso : 2

Yugu::g?ltaﬁmnga Kiritiladi. Unda ayollar
L talab etjlad; 3

8.4 natija bilan gl‘ 1 va shu masofaga ilk bor

tomonidan o‘rnatilgan (3.30:8). 4x100 va 4x400 m. masofalarga estafetali
yugurish bo‘yicha rekordlar Germaniya va AQSH jamoalari tomonidan bir
necha bor yangilangan.

Estafetali yugurishning qoidalari

1. Oyoglarning masofalarini belgilash va chizish chizig‘ini ko‘rsatish
uchun yo‘lak bo‘ylab 50 mm kenglikdagi chiziglar chiziladi.

2. 4x100 m, 4x200 m estafetali tezyurar estafeta poygalarida va
4x100 m universal estafetalarda birinchi va ikkinchi gabul qilish uchun har
bir qabul qilish zonasi 30 m uzunlikda bo‘lishi kerak, shundan chi-mq
chizig‘i zonaning boshidan 20 m bo‘lishi kerak. Nogironlar aravachasida
4x100 m va 4x400 m estafeta poygalarida va 4x100 m universal est'afetada
uchinchi o‘tish uchun gabu/ gilish zonasi 40 m uzunlikda bolishi kerak,
shundan tirqish chizig‘i zonaning boshidan 30 m masofada _j?ylash‘gaﬂ.
Zonalar yugurish yo‘nalishidagi boshlang‘ich chizigiga eng yagin bo'lean
zona chiziglarining chetlarida boshlanadi va tugaydi. Yorlaklarda ojteazil
gan har bir qabul gilish uchun tayinlangan mansabdor shaxs sportchilaming
0°z egallash zonasiga to*g'ri joylashtirilishini ta'minlashi kerake =

[zoh: Hakamlar har bir jamoaning har bir sportchisi to‘g’ri chiziq y:hl
Pozitsiyada oz pozitsiyasini egallashini ta’minlashi kerak. Bf’sf’l‘“_’_;ia
yordamchilari birinchi yuguruvchilaming joylashishi va'kerak- bo l%iﬂadl
har biriga estafeta tayoqchasi bilan ta’minlanishi uchun .Jambgaf bp: day
Ular, shuningdek, boshlang'ich chiziqda sodir bo‘ladigan har Iq;n s
cgallash zonalarida yordam berish uchun tayinlanishi mumklﬂ ba:rl 3
zonani egallash uchun bosh hakamlar va ulaming lxnyonda L :daln
hakam]ar keyingi yuguruvchilarning joylashuvi ughun..]_a_\’.t‘-_bgaﬁ e
Tayoqeha sportchilar to‘g'ri joylashtirilganda, zona bosh hakans
boshqa mansabdor shaxslarga kelishilgan aloga vositalart 9% F

berishi kerak - bu katta musobaqalar uchun odatda ratsia

Ular, shuningdek, plankacha egallab olish uchun
oYoqlari, protez moslamalari va ikkala orqa ,.,:g.
boshlashdan oldin to¢liq zona ichida bo‘lishint ¢
estafeta tayoqehasini olish yoki teginish bi
Estafeta yugurishning :y(j‘l:aklafﬂﬂ-.
i yo‘lakka o‘z chizigi doirasida,




0°ziga xos rangdagi yopishqoq lenta yordamida bitta belgi qo‘yishi mumkin.
boshqa doimiy belgilar bilan adashtirmaslik kerak. Boshqa tasdiq belgisidan
foydalanish mumkin emas. Hakamlar tegishli sportchi(lar)ga ushbu
Qoidaga mos kelmaydigan belgilarni moslashtirish yoki olib tashlashni
buyuradilar. Agar ular buni qilmasa, sudyalar ularni chetlatadi.

Eslatma (1i): 4x100 mga estafeta yugurish uchun Texnik delegat(lar)
So'rov boyicha har bir qabul gilish zonasida sportchiga yo ‘lakka o ‘ziga
xos belgi qo'yishda yordam berish uchun yordamchiga ruxsat berishi
mumkin.

3. Estafeta tayoqchasi yog'och, metall yoki boshqa har qanday qattig
materialdan yasalgan, uzunligi 28 sm dan 30 sm gacha bo‘lgan tekis, ichi
bo‘sh bo‘lishi kerak. Tashqi diametri 40 mm (+2 mm) va og‘irligi 50 g dan

kam bo‘lmasligi kerak. Yugurish paytida osongina ko‘rinadigan qilib rangli
bo‘lishi kerak.

Izoh: Nogironlar aravachasi estafetasi uchun sportchilar ko ‘krak

ki ularning o‘rniga maxsus kiyimlarni
sa, LOC maxsus kiyimlarni paypoglari
kerak. Chaqiruy xonas; hakamlari maxsus

a) Stadionda

o°tkaziladigan
foydalaniladi

estafeta

Poygalarida tayoqchadan

estafetalarida

vehilar
n qo‘ll

88 qo‘lqop kiyishlari yoki
arlga material yoki moddalarni

e s &

tashqari, tayoq yugurish yo‘nalishi bo‘yicha (shu jlll_mlz'ldan marra
chizig‘idan tashqarida) yon tomonga yoki o]dingalsiljlydigan .tarzdaf
tushirilganda, uni tushirib yuborgan sportchi yoki ‘gld-yugunfvchl, uni
qgaytarib olgandan so‘ng, poygada davom etishdan oldin hech bo ir_naganda
qo‘lida oxirgi bo‘lgan nuqtaga qaytishi kerak. Agar u:%hbl'] tartib qabu%
qilingan bo‘lsa va boshga hech qanday sportch% yok{ gld-'yugurUVCl‘ll
to‘sqinlik qilmasa, tayoqni tashlab yuborish diskvalifikatsiyaga olib
kelmaydi. : . :

Agar sportchi yoki gid-yuguruvchi ushbu Qoidaga rioya gilmasa,
ularning jamoasi diskvalifikatsiya gilinadi. =

6. JEstafeta tayoqchasini gabul gilish zonasilda O‘tkaZ.l]IShJ .ker?:.
Estafeta tayoqchasining uzatilishi qabul qiluvehi spf)rtchl yoki glbuI
yuguruvchi unga birinchi marta teginishi bilan boshlanadi va u faqat ga .
qiluvchi sportchi yoki gid-yuguruvchining qo‘lida bO‘IF;".aIT pa-ytda mg::illq
Qabul gilish zonasiga kelsak, sportchilar tanasining poziishyES! ema;;taf “,
fagat tayoqning pozitsiyasi hal qiluvchi aham.lyatgi‘i eglf;'katsi e
tayoqchasini qabul qilish zonasidan tashqarida uzatish diskvalifikatsiy
olib keladi. . ) )

7. Izoh: Agar sportchi qo‘lga kiritish Payt{da mﬂddl}'ga‘i‘is;;“l;i‘i:z
erishmasdan va boshqa sportchilarga to"sqiﬂh_k qllm-anﬂ“az:mr botlishi
zonasi ichidagi ajratilgan bo‘lakdan tashqariga c-hqu:a,b s
mumkin. Estafeta o‘rnini aniqlashda butun tayoqoham.hlso 5 4x400m
Hakamlar estafeta qabul gilish zonasiga kirishdan oldin, a?::;a’har L
estafetalarida, chiqib ketayotgan yuguruvchining tayoqchah. 1‘b ketaymgaﬁ
alogasini kuzatishga harakat qilishlari kerak. Agar ¢ lq; “"
Yuguruvchi tayoqcha zona ichida bo‘lishidan oldin t;yo?q & .qimvchi
diskvalifikatsiya qilinadi. Shuningdek, ular tayoq Tba : qa;llish ik
sportchining qo‘lida bo‘lishini ta’minlashi kerak, u qabut QUISE =
“tashlab chigmaydi®. e

NOgirc?nlaryaravachasi poygalari uchun (T33'3_'_4-* T:f;f:t:;zﬁ l‘ 3
va (T42-47, T61-64) va 4x100 m universal estafetada es i
qabul qiluvchi yoki yugurib ketayotgan sportchlnlng e
Qismiga teginish orqali amalga oshiriladi. Birinchi teginisit -
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zonasida bo‘lishi kerak. Qabul gilish vaqtida sportchini ustunlikka undash
diskvalifikatsiyaga olib keladi.

Eslatma:  4x100 m  universal estafeta uchun nogironlar
aravachasidagi sportchi kiygan kiyim tananing bir gismi hisoblanadi.

8. Sportchilar va gid-yuguruvchilar Qabul gilishdan oldin yoki undan
keyin boshqa sportchilar va gid-yugurishchilarga to‘sqinlik gilmaslik uchun
O‘Zlb?‘laklari yoki zonalarida turishi yoki kurs aniq bo‘lgunga qadar
pozitsiyasini saqlab turishi kerak. Agar sportchi yoki gid-yuguruvehi
boshq‘a jamoa a’zosiga masofa tugashida pozitsiyadan yoki chiziqdan
yugurib chigib, to‘sqinlik gilsa, diskvalifikatsiya qo‘llaniladi.

9. T11-13 o‘rni uchun tayoqcha almashinuvi:
mum;l;Esfafeta tayoqehasini - sportchi yoki gid-yuguruvchi olib yurishi
ot i kocre f)vlarmz‘ @alga oshirilishi mumkin, bundan

satish usulining shart]ari bajarilishi kerak;

E S
tayoq::j) alS}tualfet_a; tayo.CIchasml uzatuvchi tayoqchani gabul qilish zonasida
q qiluvchiga uzatganda tayoqcha almashinuvi o°‘rnatiladi;

d) Chigib ketayot :

e gan sportchil Rl
Zonasini tark etgandan 5o P ar yoki gid
qabul qilish zonasi
ketsa);

-yuguruvchi qabul gilish
. ng, ular estafeta tayoqchasini qabul gilish uchun
£a qayta kirishlari mumkin (ya'ni, agar ular juda erta
e) Har bir qabul zonas;
nas :
musobagalashayotgan 1, ida bitta
yordam berish uchup

ar qand (1) yordamchiga yo*Iboshchisiz
ey Sportchining joylashuvini aniglashda

; ruxsat beriladi

oldin musobaga Hayels _a_be”]adl- Yordamchi musobaqa boshlanishidan
bermaydigan texnik xodimrlll A etishig Poyga o‘tkazilishiga xalagit
Ushbu qoidani buzgay h';da’t:ﬂgonl@ belgilangan holatda qolishi kerak-
yoki diskvalifikatsiya qilingg - CC8ilangan tartibda ogohlantiriladi

: Paytid
yoki' ko‘tarsa, y Yida sporto

il hi : _
N8 Jamoasi diskValibOShqa Jamoaning estafetasini olsa

.ﬁ%iatsiYa qilinadi, Agar ustunlikka

T

hi(lar)dan istalgan turda estafeta jamoas-i
Birog, estafeta jamoasi musobagani
boshlagandan so‘ng, jamoa tarkibida o°‘rinbosar sifatida. bitta ‘p()).fga.ja
gatnashgan jami to‘rttagacha qo‘shimcha sportchi va ularning t'eglshll gld-
ishlatilishi mumkin. Agar jamoa ushbu Qoidaga rioya

hamroh bo‘lgan gid-yuguruvc
tarkibida foydalanish ~mumkin.

yuguruvchilari
qilmasa, u diskvalifikatsiya gilinadi.

Eslatma: Gid-yuguruvchilarni almashtiris
almashinuviga hisoblanmaydi. .

12.Jamoa tarkibi va estafeta uchun yugurish tartibi e’l‘o-n c.plmgalrcl
birinchi chaqiruv vagqtidan (sportchilar chaqiruv za[ida. bo“lisht kc:ra
bo‘lgan vaqt) har bir yugurtirishdan kamida bir soat oldin rasman e-lon
qilinadi. Raqobat hagida. Qo‘shimcha o‘zgartirishlar LOC tomomdf.m
tayinlangan tibbiyot xodimi tomonidan tekshirilishi kerak va faq:at yakuniy
chaqiruv vagtigacha (sportchilar chagiruv xonasini tar%( etl.sh o
ro‘yxatga olingan vaqt) jamoa raqobatlashayotganda qiszl olish uc:;l:
kiritilishi mumkin. Jamoa belgilangan tartibda va e’lm.l q'hng?n e a
musobaqalashadi. Agar jamoa ushbu Qoidaga ri0ya q"lmas;’ a
diskvalifikatsiya qilinadi. WPA tomonidan e’tirof etilgan musoba;] i
estafetalar quyidagi Jadvalda ko‘rsatilgan sport klasslart k?aster Tl
tegishli jamoa tarkibi talablariga muvofiq e’tirof etilishi mumkin.

h sportchilarning wmumiy

7-jadval

iamoasi tarkibiga qo‘yiladigan
Sport sinfi Estafeta jam A
Kamida bitta (1) T11 s.pongoiﬁsidggis-'pimh s
T11-13 kerak va fagat T13 spo!-tmtfasﬂagl c0gs P
o‘zichiga olishi mumkin.
T33-34 Kamida bitta (1) sport sinfi T33 spor
T kerak R =
Faqat ikkita (2) sport toifasidagt
T35-38 i _
e mumkin __ e 5
T46/47 sport toifasidagt
T42-47, T61-64 | ojichi m s
h‘-_‘_-_-‘_-__-__ .'\.' ———
T51-52 Kamida bitta (1
e g
T




Jamoa tarkibi, yugurish tartibi va 4x100 m estafeta yugurish uchun
mos sport klasslari quyidagicha ko‘rsatilgan:

* Jamoa tarkibiga ikkita (2) erkak va ikkita (2) ayol sportchi kirishi
kerak.

* A ko'pi bilan ikkita (2) sportchi quyidagi sport sinflaridan
tanlanishi kerak: T13, T46/47, T38, T54.

* Qolgan ikkita (2) sportchi quyidagi jadvalda ko‘rsatilgan boshga
har qanday sport sinflaridan tanlanishi kerak.
= Ishlash tartibi quyidagi jadvalga muvofiq bolishi kerak:

Yugurish tartibi Kerakli sinflar

Birinchi sportch T11-13
Ikkinchi sportch T42 - 47,761 - 64
Uchinchi sportch T35 -38

To'rtinchi sportch  [T33-34, T51 - 54

Izoh: estafeta yugurishda taktika muhim rol o‘ynaydi. Misol uchun,
ba’zi jamoalar birinchi navbatda eng tez yuguruvchini, ikkinchi eng tez
yuguruvchini va hokazolarni tanlashi mumkin, eng sekin yuguruvchi esa

pf)yganli tugatadi. Boshqa jamoalar butunlay boshqacha taktikadan foydala-
nishlari mumkin bo*|adj. Tez tibbiy yordam va nogironlar aravachasi
estafetasidan farqli o‘laroq,

4x100 m estafeta yugurish uchun qo‘shimcha

talablar mayjud. Birinchid

: an, jamoa ikki (2 erkak va ikki (2) ayol
sportchidan iborat bo‘lishi k 2 ¢ i

13.4x100 m, shu jumladan 4x100 m estafeta yugurish poygasi
o‘laklarda o°‘tkazilishi kerak.
bumnllaj. ijOO m poyga quyidagi usullardan birida o‘tkazilishi mumkm
a) iloji bo‘lsa, butunlay yo‘laklarda (bo‘laklarda to‘r:tta bUl‘I]lSh). '
b) birinchi ikki sportchi uchun bo‘laklardal, shu.mngdek- uchinchi
sportchining o‘zlarining tegishli bo‘laklarini tark etishlari mumkin
‘laklarda uchta burilish), .
go 11?7-qoidada tasvirlangan to‘siq chizig'ining ya'qinroq‘ ch.et.lga
qadar birinchi sportchi uchun yo‘laklarda, bunda sporitchllar .9 :}.r.llanmng
tegishli yo‘laklarini tark etishlari mumkin (yo‘laklarda bitta burilish). “y
Eslatma: Agar to ‘rttadan ortiq jamoa qamashmazsa \ia (a) varianti
mumkin bo ‘Imasa, (c) variantidan foydalanish tavsiya em'cfait. e
15.4x400 m estafeta yugurish quyidagi usullardan birida o‘tkazilis
mumkin: . TR
a) birinchi sportchi uchun yo‘laklarda, : shumngiekzl 'kk::::’i'
Sportchining tavsiflangan chizigning eng yaqin.chetl_g.‘il qadﬂf_ 0( g?flalgjard;
bu yerda sportchilar 0‘z yo‘laklarini tark etishlari mumkin (yo
uchta burilish), ) .
). to'siq chizig'ining yaginroq chetiga qadar birnchi SpOrl HEHE
yo‘laklarda, bunda sportchilar o‘zlarining tegishli chiziglarini :
mumkin (yo‘laklarda bitta burilish). _ 0e o
Ese’gma: ko zi ojiz va nogironlar aravach.:‘f's:dan “‘:Sh'f;: .g}l:fm”z_
Yugurish  poygalarida, ko'p bo‘lmagan JO)_‘-da 'Ia:;r' o
raqobatlashmogqda, (b) variantidan foydalanish tavsiya el .r;c'hil
16.Estafeta tayoqchasini egallab oIiSh-Ialr uchun S:;'::iishga-.
Zonalaridan tashqarida yugurish yoki g‘lldll-'akd.ak a;’k- e
berilmaydi va ular o‘z xududlari ichida bOSh.laf'hlaf‘ z;{- e
ushbu qoidaga rioya gilmasa, uning jamoasi dlskvallﬁka 1ya : .
17.4x400 m estafeta yugurish poygas'ln.l'ﬁf%: “° D st
Poygalarida sportchilar, tayinlangan g_id-yuguméh?mb‘;f
O°zlarining  tegjshli jamoa a’zolarining buyrugil OHEH
(ichidan tashqariga) o‘zlarini kutish _j'di}ffig&__l; qo°;
burilishga kirishganda, Kiruvehi sportchilar,

sportchi uchun

arga 0'Z




tartiblarini  saglab qolishlari va gqabul qilish zonasi boshida o‘rin
almashmasliklari kerak. Agar sportchi,gid-yuguruvchi ushbu qoidaga rioya
qilmasa, ularning jamoasi diskvalifikatsiya gilinadi.

Eslatma: 4x200 m estafeta yugurish poygasida (agar bu vogea to'lig
chizigli bo ‘laklarda o ‘tmasa) Agar oldin gi sportchi chiziglar bo ‘ylab yugur-
masa, gid-yuguruvchilar start ro ‘yxati bo ‘yicha safga turishlari kerak.

18.Nogironlar aravachasida, T11-13 sport sinflari uchun estafetalarda
(ya’ni, gid-yuguruvchilar ishtirokida) va 4x100 m estafetalarida, estafeta
yo‘laklarda o*tkazilishi kerak bo‘lsa, har bir jamoaga ikkita qo‘shimcha yo'-

lak ajratilishi kerak. Sportchilar, gid-yuguruvchilar o‘zlariga ajratilgan ikki-
tayolakdan birini ishlatishlari mum

lash va chizish chiziglarini belgilash
gismidagi chiziglar ikkita ajrati

kin. Bosgichlarning masofalarini belgi-
uchun ikkita ajratilgan chizigning ichki
; lgan chizigning tashqi tomoni bo‘ylab uzay-
tirilishi kerak. O‘zgartirishlar 1,3, 5va 7-yo‘laklarda bo‘lgani kabi amalga
Osi?iriladi. Boshlanish va almashtirish qutilari yo‘llari mavjud bo‘lak belgi-
i bilan bir xil rang va kenglikdagi lenta bilan amalga oshirilishi kerak.
19.Har  qanday estafeta  yugurish poygasida,  yo‘laklardan
umladan, 4x200 va 4x400 m masofalarda, qabul
ilar, agar ular boshqasiga urmasa yoki to‘sqinlik
aa’zolari Yaqinlashganda, trekda ichki pozitsiyani
N rivojlanishiga to*sqinlik gilish uchun sportchis
2 4x400 m masofalarda kutayotgan sportchilar, gid-
ushbu qoidaga e saqlashlari kerak. Agar sportchi, gid-yuguruvchi

Masa, ulaming jamoas; diskvalifikatsiya qilinadi.

qilmasa, kelayotgan jamo
egallashi mumkin, ularni
gld-yuguruvch;. 4x200 v

oo

oo tpps itsivani yoki airzmiz==

estafeta poygalarida kutayotgan sportchilar }:jCh“ Eg:ts;}r::; }‘om S
ki izi itsiyani egallashi mumkin . Agar S
ikkita chiziqdan boshga pozitsiyani ) e ) o
ushbu qoidaga rioya gilmasa, uning jamoasl dlskvallﬁkatsua'gm_au{m-?ﬁ

21.Ushbu qoidada ko‘zda tutilmagan estafeta l};)dl .an _;-“_
tegishli musobaqa reglamentida qo‘llanilishi keral.(.b(.) iw e
muayyan qoidalar va estafeta o‘tkazish usuli ko‘rsatilishi ke

3.16. Estafetali yugurish texnikasi

Estafetali yugurish shahar ko‘chalarida o‘tkazjlad-igan ‘:3 \:m t‘"x
xil estafetalardan farq qiladi hamda stadiondagi yugurish }*O‘ik&:i 3‘ o
bo‘ylab o‘tkaziladi. Stadionda o‘tkaziladigan estafetal:.}“.‘-}“mmf‘r &\?:m
o‘rtacha masofali bosqichlardan iborat bo‘lishi .‘mun}i‘:m ‘\ ¥
masofalilarida alohida-alohida yo‘lkalardan (butun masoia nxaz‘-(i.‘ac:hi = “:
birinchi bosgichdagina) yuguriladi. O‘rta masofaligida ess — Bt S
yo‘lkadan yuguriladi.

Qisqa masofaga estafetali yugurish texuikasi

Qisqa masofalarga estafetali yugurishning —DIEReSS !\N&M
yugurish pastki startdan boshlanadi. Yuguruvehi esmt?rt&tﬁlg-&f&ﬁ?& *:
0'ng qo‘li uch barmog‘i bilan tutib, boshmaldog va ko reatkich dormg
start chizig*j yaqinida yerga tirab turadi (33-1‘21.\‘_1_11_1"

33-rasm. Pastki startda ostafota o]

Yugu Startdan keyingi va masofa bo'ylab _
SN farg gilmaydi, stafotal vagrih




yuqori tezlikda ketayotib, estafetani chegaralangan zonada uzata
bilishdadir. Estafetani bir bosqich oxirida 10 m va ikkinchi bosgich
boshlanishida 10 m masofadan iborat 20 m li zonada uzatish qabul qilingan.
Yangi qoidaga binoan estafetani gabul giluvchi yugurishni uzatish zonasi
boshlanishidan 10 m oldin boshlashi mumkin. Bu yanada yuqori tezlikka
erishishga yordam beradi.

4x100 m yugurishda estafeta tayoqchasini uzatishning quyidagi
usullar.i bor. Birinchi bosqichda start oluvchi estafetani o‘ng qo‘lida ushlab,
mumkin qadar yo‘lkaning ichki raxiga yaqin yuguradi. Uni kutuvchi 2-chi
}’U.-:;ifl'u‘\«'chl, 0°z yo‘lkasining tashqi chizig‘iga yaqgin turib, estafetani chap
?0 li b_lla“ qabul cili{adi. U to‘g’ri yo‘Ini (2 chi 100 m ni) yo‘lkaning 0‘ng
omomdan. 'YUgurzb, estafeta tayoqchasini chap qo‘li bilan uchinchi
}’Uguruv'chxmng 0°'ng qo‘liga uzatadi, bunisi esa yo‘lkaning chap tomonidan
)’Uguraefl._ 4-chi bosqichda yuguruychi estafeta tayoqchasini chap qo‘li bilan
qabul qilib, yo‘lkaning 0‘ng tomonidan yuguradi.
qo‘igfﬁs;i?;nfli;fh] 41Ljsulihqal.:'ul qilingan estafetani bir qo‘ldan ikkinchi

— 4x100 m lik estafeta uchun noqulaydir.

‘ini yugurish pogpy

I rsatadi izi
oldinga q0¢yadi, atadigan chiziq

0'ng qo‘li bilan yerga

P

tayanadi, chap qo‘lini esa orqaga-yuqoriga cho‘zadi. Yuguruvchi mana i
shunday holatda chap yelkasi ostidan yaqinlashib kelayotgan yuguruvchiga
qarab turadi. i"l

I-chi bosqichda yuguruvchi uzatish zonasiga maksimal tezlikda 4
yaginlashadi. Uning yugura boshlash zonasiga etishiga 7-8 m qolganda, 2-
chi bosqichda yuguruvchi o‘z yo‘lkasining o‘ng tomonidan tez yugura
boshlab, uzatish zonasi oxiriga 2-3 qadam qolganda etib kelayotgan sherigi
estafetani uzatib ulguradigan darajada mumkin qadar yuqori tezlikka
erishmoq intiladi. Uzatish vaqtida yuguruvchilar orasidagi masofa (1-1,3 m)
estafetani olayotgan yuguruvchining orqaga uzatilgan qo‘li uzunligi bilan
estafetani uzatayotgan yuguruvchining oldinga uzatilgan qo‘li uzunligiga
teng (35-rasm). Estafetani uzatayotgan yuguruvchi gavdasini oldinga
engashtirsa, bu masofa ortishi mumkin.

35-rasm. Estafeta tayoqchasini uzatish paytida oraliq masofa.

Sprintcha estafeta bosgichlarida yuguruvchining tezligi maksunal
bo‘lib, uzatish zonalarida tezlik kamayishiga hech yo'l 'q_e"-yib_ bﬂ‘ L
Yaxshi sprintchi 100 m lik masofa oxirida uzatish zonasml kela
soniyada, ya’ni 10 m/soniya tezlikda yugurib o‘tishi mumkin
oluvehi yuguruvehi mumkin qadar yuqori tezlikka ega lishi.
lik masofadan to‘liq foydalanishi Lerale Eug i
Uzatayotganda har ikkala yuguruvchining tezligt

s



Estafetani uzatish paytigacha har ikkala yuguruvchining qo‘llari,
sprintdagidek harakat qiladi. Ammo yuguruvchi, estafetani qabul giluvchiga
estafetani uzatish darajasida yaqinlashishi bilan “x0°p” degan signal beradi.
Shu zahoti estafetani qabul giluvchi, yugurish sur’atini o‘zgartirmay, chap
qo‘lini (2 va 4-bosgichlar uchun) boshmaldog‘i bilan boshga barmoglari
o‘rtasida yerga qaragan burchak hosil qilib, orqaga uzatiladi. Uzatuvchi esa
shu daqigada 0°ng qo‘lini tezda olg‘a uzatib, pastdan olg‘a va sal yuqoriga
yo‘naigan harakat bilan qabul qiluvchining kaftiga estafetani aniq joylab
qo°yadi. Bordi-yu, estafetani qabul qiluvchi “x0‘p” degan signal bilan emas,
ba]k} zona yo'lkasidagi mashg‘ulot jarayonida belgilab qo‘yilgan joyda
qo’lini orqaga uzatadigan bo‘lsa, juda ham yaxshi. Buning uchun, albatta,
Wg”mVChilam_i“g‘harakatlari bir-biriga nihoyatda mos bo‘lishi kerak.
S i o
i an ld kera!dlglm annfllab olish zarur. Bl{nlﬂg
belgiga efib kelishi bilan coper o002 belgi qo‘yiladi. Uzatuvehi shu

llan gabul qiluvchi yugurishni boshlaydi (36-rasm).

__Va-Tezlik orta boradi
2 %‘l:_;-_-—-::_':-__':_' B Srs e

O i" Charchash natijasida tezlik
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S biroz kamayadi
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chizig’i

Uzatish paytida yuguruvchilar bir xil oyoqda baravar gadam
tashlaganlari yaxshi. Buning uchun 100 m ga yuguruvchi sha gadar yaxshi
mashq ko‘rgan bo‘ladiki, u uzatish zonasiga hamma vaqt bir joydan, bir xil
oyoqda kirib boradigan bo‘ladi. Bunga ishonch hosil gilish uchun esa,
uzatuvchining bosgichi bilan zonani 2-3 marta birga yugurib o‘tish kerak.
Qadamlar mos tushmagan taqdirda, zonada start oluvchi sherigining
oyog‘iga moslanishi kerak.

Ayrim estafetalarda qabul giluvchi va uzatuvchining tezlik nisbati turli
xil (masalan, 4x200 m, 4x400 m, 800+400+200+100 m)bo‘lganligi sababli,
ba’zi o‘zgartishlar kiritish kerak, 200 va 400 m ga yugurishdan chamalash
va musobagqalarda oxirgi 10 m ni o‘tish tezligini aniglab, shunga asosan
tegishli reja tuzish kerak. Tabiiyki, yuguruvchi o‘z masofasini qanchalik
sekin tamomlasa, uzatish zonasi boshidan nazorat belgigacha bo‘lgan
masofa ham shunchalik kam bo‘ladi.




IV.BOB. BALANDLIKKA SAKRASHNING UMUMIY TAVSIF],
TASNIFI VA RIVOJLANISH BOSQICHLARI

4.1. Balandlikka sakrashning gisqacha tarixi

Manbaalarda keltirilishicha, balandlikka sakrashning vujudga kelishi
uzoq tarixga borib taqaladi. Uning rivojlanishi sakrash texnikasining
taraqqiy etishi bilan uzviy bog‘liqdir. Balandlikka sakrashning ilk texnikasi
to'g'ri yugurib kelish va balandlikni zabt etish chog‘ida oyoglarni bukib
olish bilan izohlanadi.

Vagtlar o‘tib sakrashning turli xil usullari o‘ylab topila boshlanadi.
Endi balandlikka sakrashda to‘g‘ridan emas balki,
kelib, bir oyogni ko‘tarib, bosh
usuli yuzaga keladi. By sakras
davomida qo‘llab keldilar.

13_6_4 }’i.li' angliyalik R.Maykl sakrashning ushbu usulini qo‘llagan
holda blrllnchj Jahon rekordini (167.6 sm) o‘rnatadi.

ot Ke)(;l_nchauk balandlikka  sakrashning “to‘lqin” usuli qo‘llanila

shianadi. Bu usulpj amalga joriy etish amerikalik sakrovchi M.Suini nomi

bil ‘li
S;azaz?aglilc}. Dast?ab bu usulda aynan M.Suini 1895 yilgi musobagada 197
; )8 ko rsatadi. Mazkur usul “hatlab o‘tish” usulidan ko ‘ra samaralirog

biroz yondan yugurib
qasi bilan depsinish orqali “hatlab o‘tish”
h usulini etakchi sakrovchilar qariyb 30 yil

kka sakrash turj erkaklar va ayollar uchun
dan musobaqalar dasturiga kiritilgan-
“VIOPANINg  qator mam|akatlarida balandlikka
Musobagqalar taghki] etib kelinadi. Bu esa

1986-yil I Olimpiada 0‘yinlari
Ungacha Amerika vy vy

Yi s
S ?oa;i?a;lism bilan balandlikia sakrashning posh
o L Ayman,  amerjj o D.X,

jalarga erishadi ya 1912 vij; e sl
o‘matadi. 1936 Yilgacha
rekordlar sakrovchilar
o‘rnatilgan.

qa bir usuli “perekat”
u usul bilan yugorl

o‘lgan by

AMan  shu gy ni qo‘llash orqali
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O‘tgan asrning 30-yillaridan boshlab “perakat” usuliga raqc?t?at-chi
sifatida “perekidnoy” usuli amalga joriy etila boshlanadi. 1936 3.(111 I[(i(.l
amerikalik sakrovchi K.Jonson (“perekat”) va D.Olbriton (“perekj-dnc.:y )

207.6 sm balandlikni zabt etadi. 1968 yilgacha ko‘plab jahon va Olimpiada
rekordlari “perekidnoy” va “perekat” usullari orqali o‘{'nati_ladi. -

1968 yilgi Mexiko Olimpiadasi parayengil atietl_ka_nmgi qator‘ t}lrlar}
uchun juda omadli keladi. Shu jumaladan, mazkur Ohmpl_ada o ymlafl
balandlikka sakrash turi uchun ham yangi nomlar va rekordlami taqdim etdl: .
Xususan, balandlikka sakrash musobaqalarida amerikél.ik. sakrovchi |
R.Fosberi o‘ziga xos yangi usulni qo‘llaydi va uning natljasu‘:la_ 2?4 .sm
balandlikni zabt etadi. Uning bu natijasi uni Olimpiada rekord.chlm sifatida
tarixga muxrlaydi. Aynan, R.Fosberi qo‘llagan bu usul uning sl}alraf;ga
nomlanib, hozirgi kundagi “Fosberi-flop” usuliga asos sola(%l. Shl:,yll ar“ani
boshlab ko‘plab, sakrovchilar “perekidnoy” va “Fosben-ﬂop ::S:az
orqali ko‘plab rekordlarni takrorlashga va yangilashga_ sazororlg{” : “‘
Jumladan, 1971 yil P.Matsdorf (AQSH, 229 sm “pterekldnoyl)li( (Sog;q
D.Stounz (AQSH, 232 sm “Fosberi-flop”), 1978 yil V.Y.ashe f;] . : A
Ittifoq-Rossiya, 234 sm “perekidnoy”) har i@a US:lllﬂlﬂg atzalligl
natijaviyligini o‘zlarining rekordlari orqali namoyish etishgan. -

Bu ikki usulning qaysi biri yuqori natija uf=hun_qulfﬂt:fhglI u?ﬂqzs{;bab
davomida sportchilar, murabbiylar va mutaxasm?laf'mng‘ TQZ:?“ =
bo‘ladi. Chunki, “Fosberi-flop” usuli joriy etilishi b{lan ‘.pe-l 1_9};2 y11g1
uning soyasida qolib ketmadi. Bu kabi munozarali vamyatalar da <ovrinki
Myunxen Olimpiadasida avjiga chigadi. Ushb:u musobfl_.t.]__ 81'S Y S
O'rinlarni Yu.Tarmak (1-o‘rin, 223 sm, Sobiq IttlfOQ'RQSS‘ga)f!_ar‘ i
O°rin, 221 sm, Germaniya), D.Stones (3-rin, 221 sm,AQH) ;
flop” usulida emas, balki “perekidnoy” usulidan foydalangaﬂ -

Yillar o‘tib balandlikka sakrash texnikasi va u.?u_ll_an. L
borishi natijasida rekordlar bir necha bor o‘-zg_aﬁ-b_ bm'dl _

I. Musobaga boshlanishidan oldin bosh haX
Tusobagada gfalaba qozongan bitta sportehi qoimaSTE
Bir sinoy urinishining oxirida balandllk .,
boshlang*ich balandlikni va keyingi balandhklamls £




2. Izoh: Odatda bu texnik yig‘ilishda amalga oshiriladi, agar u jamoa
qo‘llanmasiga yoki hodisaga oid texnik ma’lumotlarga kiritilmagan bo‘lsa.
Shuni esda tutish kerakki, plankacha sportchilarning manfaatlarini himO)'ea
qilish uchun bosh hakam tomonidan musobaqga maydonchasida ham kichik
o‘zgartirishlar kiritilishi mumkin.

3. Sportchi bosh hakam tomonidan ilgari e’lon qilingan istalgan
balandlikda sakrashni boshlashi va o‘z xohishiga ko‘ra keyingi istalgan
balandlikda sakrashi mumkin. Ketma-ket uchta muvaffaqiyatsizlik, bunday
muvaffaqiyatsizliklarning qaysi  balandligidan ~qat’i nazar, keyIngt
sakrashdan diskvalifikatsiya qilinadi. e

Ushbu qoidaning ta’siri shundaki, sportchi ikkinchi yoki uchincht
sinovdan ma’lum bir balandlikda (birinchi yoki ikkinchi marta

muvaffagiyatsizlikka uchraganidan keyin) o‘tishi va keyingi balandlikda
sakrashi mumkin.

Agar sportchi ma’lum balandlikda sinovdan o‘tgan bo‘lsa, uler
birinchi o‘rin uchun sakrash hollari bundan mustasno, bu palandlikda
keyingi sinovlami o‘tkaza olmaydi.

4. Boshqa sportchilar muvaffagiyatsizlikka uchraganidan keyin ha

keyingi musobaqalarda qatnashish huqugini yo‘qotmaguncha sakrashn!
davom ettirishga haqli.

>- Agar fagat bitta sportchi qolmasa va ular musobagada galab?
gqozongan bo‘lsa:

@) Harbir sinov bosqichidan keyin balandlikka sakrashda planka hech
qachon 2 sm dan kam ko‘tarilmasligi kerak:

to:g‘t}l]st;:;io qmd&:iard'musobaqada qatHaShayotgan SportChilar to;g(ridan-
D rexordi balandligiga ko‘tar ) ; taqdirda
qo‘llanilmaydi. g2 Ko'tarishga rozi bo‘lgan taq
SpOrtChi muso baqada <
- g alaba . ¢ Janka
ko*tariladigan balandlik yoki balandiik qozonganidan so'ng, P

teoichl; . - ilean
holda sportchi tomonidan hal gilinadi f b il ke S
Oflchovlar

plankaning yugori tomonining cos pasta' ?'erc‘lan perpendikulyar ravis?ld*_i
kerak. diSmiga gadar amalga oshirilishi
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7. Yangi balandlikning har qanday o‘lchovi sportchilar bunday
balandlikka harakat gilishdan oldin amalga oshirilishi kerak. Agar planka
almashtirilgan bo‘lsa, gayta oflchashni amalga oshirish kerak. Yozuvlarning
planka holatlarida, agar oxirgi o‘lchovdan beri plankaga tegilgan bo‘lsa,

hakamlar har bir keyingi urinishidan oldin o‘lchovni gayta tekshirishlari
kerak.

Protez (lar)i

a) T61-64 sport sinflarida balandlikka sakrash musobagalarida
gatnashadigan sportchilar uchun protez qurilma(lar)dan foydalanislf
majburiydir. Agar mashq paytida protez qurilma(lar) yo‘qolsa, sportchi
protezsiz davom eta olmaydi. Sportchi  protez qurilma(lar)ni
tuzatishi,sozlashi va sinov uchun ruxsat etilgan vaqt ichida sinovni gayta
boshlashi kerak:

b) Agar sakrash jarayonida protez qurilma(lar) yo‘qolsa va p-rotez
moslama(lar), u nosozlik deb hisoblanadi va shunday qilib qayd etilad:

8. Planka shtrix shisha tolali yoki boshqa mos materialdan yasalgan
bo‘lishi kerak, lekin metall emas, dumalog kesma bo“laklari bl'mdan
mustasno. Planka ko‘rish qobiliyatiga ega bo‘lgan sportchilarga
ko‘rinadigan qilib rangli bo‘lishi kerak. Balandlikka sakrashda ustunning
umumiy uzunligi 4,00 m % 0,02 m bo‘lishi kerak. Balandlikl-(a sakrashda
uUstunning maksimal og'irligi 2 kg bo‘lishi kerak. To‘siqning dumaloq
Qismining diametri 30 mm + | mm bolishi kerak. -

To‘siq uch gismdan iborat bo‘lishi kerak - dumaloq planka Va ‘;1;“;

So‘nggi bo‘lak, ularning har biri 30 mm35 mm kengligida va 0,150,251
t2unlikdagi ustunlar ustunlariga tayanish uchun. oo

Ushbu so‘nggi gismlar bitta aniq belgilangan tekis yuzaga ega bolishi :
Kerak, bunda novda ustunlar ustunlariga tayanadi. e -

Bu tekis sirt to‘siqning vertikal kesimining mi‘tka? Sidd
bo‘lmasligi mumkin. Oxirgi qismlar qattiq va silliq bollshl k
Kauchuk va ustunlar orasidagi ishqalanishni Osmw‘dlgm =
Materiallardan bo*Imasligi yoki ular bilan qoplangan bo Imas

. K.O‘ndalang ustun hech ganday eglliShga ega
® matilganda maksimal 20 mm egilishi kerak.




< s

Elastiklikni nazorat gilish: 3 kg og'irlikdagi og‘irlikni ustunlarning
o‘rtasiga osib qo‘ying. Balandlikka sakrashda u maksimal 70 mm ga

tushishi mumkin.

30mm - 35mm

>

30mm=Tmm

i
| -+

s |

30mm-35mm

37-rasm. Planka uchun muqobil uchlari.
Joylashuvlar
9. Agar ikki yoki undan ortiq sportchi bir xil yakuniy balandlikn!
aniqlasa, o‘rinlarni aniqlash tartibi quyidagicha bo‘ladi:

a) Oxirgi marta o‘rnatilgan balandlikda eng kam sakrashga erishgal
sportchi yuqori o‘rinni egallaydi:

b) Agar yuqoridagi qoidani qo‘llash bo‘yicha sportchilar teng bo‘ls®

-musobaga davomida eng kam mag‘lubiyatga uchragan sportchiga, shd

Jumladan oxirgj bo‘yiga gadar yuqori orin beriladi;

‘ C) Afg,ar ushbu qoidalar qo‘llanilgandan keyin ham sportchilar tené
b? -lsa, tegishli sportchilarga, agar birinchi oringa tegishli bo‘lmasa, bir xil
0°rin beriladi;

o d:m:‘gl?r bbt; ‘E;irinchi o‘rin uchun ushbu sportchilar ofrtasida sakrash
mavere old?nd sa, .musobaC{aga qo‘llaniladigan Texnik reglamentgé
musobaqa da 5 yok: mu_SOb"‘_‘qa paytida Texnik delegat tomonidan yoki
42 davomida o‘tkazilad;. Agar texnik delegat tayinlanmagan bo‘lsa,

hakam. Agar sakrash am 5
al : _ .
tegishli. sportchilar key; &a oshirilmasa, shu jumladan, istalgan bosqichd?

tenglik saglanib qoladj, g e i
Izoh: O‘tishnj to‘xtatishnin
a) reglamentda belgilanga
.b_) Texnik delegatnhlg

qarori bi lau musobaqa dayo mi
Texnik delegat); |

& bir qancha usullari mavjud:
0 tanlovni oldindan belgilash orqali;

S;’Oki agar mavjud bo‘lmasa, hakamning)
a
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i i da
¢) sportchilarning qaroriga ko'ra, sakrashdan oldin yoki har qanday

i krab chigmaslik. ' e
bosqliiziia delegat (;oki hakamning sakrashni (_)"tk-azr_nasllk haqlrjlaglilt?li'
ganday qarori voqea boshlanishidan oldin qabul gilinishi ke-ral? buTurlhgartl ;r
bo‘lmagan holatlar bo‘lishi mumkin, masalan, musobaqa. joyidagi s -
buni imkonsiz yoki istalmagan holga keltirishi mumkm: .sakrash bilan
boshlash yoki davom ettirish. Hakam ushbu vaziyatni hal qilish uc}'lun 2.13
yoki 24-qoidalarga muvofiq oz vakolatlaridan foydalanishi mumkin.

Sakrash

10.Agar sakrash bo‘lsa: =

a) Sportchilar bir qarorga kelguniga qadar yoki plankacha tegishli
sportchilar keyingi sakrashga qaror qilmaguncha, har bir balandlikda
sakrashlari kerak;

b) Har bir sportchi har bir balandlikda bittadan sakrashga ega bo‘lishi
kerak;

c) Sakrash belgilangan keyingi balandlikdan tegishli sportchilar
tomonidan oxirgi marta ko‘tarilgan balandlikdan boshlanadi;

d) Agar qaror gabul gilinmasa, agar bir nechta sportchi muvaffaqiyat
d0zongan  bo‘lsa, planka ko‘tariladi yoki ularming plankachasi
muvaffagiyatsiz bo‘lsa, 2 sm ga tushiriladi;
ravis:ja Agafr S[?ortcl.n' sakrashda balandlikka ko‘tar:llmasa, u avtomatik
o birinchi orin uchun da’vogarlikni yo‘qotadi. Agar bltta.boshqa

.o qolsa, ular balandlikni bosib o‘tish-bo‘lmasligidan gat’i nazar,
golib deb e’|on qilinadi.

Musobaga boshida bosh hakam tomonidan e’lon gilingan balandliklar:

175 m; 1,80 m; 1,84 m; 1,88 m; 1,91 m; 1,94 m; 1,97 m; 1,99 m...

il,al?mﬁ vaD 1,88 m.masofani bosib o‘tdi. e LA
Sl & muvaffagiyatsizliklarning umumiy sonini, so‘ngel zabt

3 andli

o D.“ IIA'IR‘ llBll yoki “C“
; Shumng UChun
englashadilar v

ga qaraganda ko‘proq muvaffﬂqw Y
to‘rtinchi o‘rinni egallaydi. “A”, “B” va “C" I
bu birinchi o'ringa tegishli ekan, u

kni, ya'ni 1,88 m gacha bo‘lgan balandlikni go‘shib 23




yana bitta sakrashga ega bo‘lishadi, bu esa sportchilar bog‘lagan oxirgi
balandlikdan keyingi balandlikdir.

Plankacha sportchilarning bog‘lash muvaffagiyatsizlikka uchraganligi
sababli, planka boshga sakrash uchun 1,89 m gacha tushirildi. Fagat "C"
1,89 m masofani bosib o‘ta olmaganligi sababli, "A" va "B" toifasidagi

boshga ikkita sportchi 1,91 m balandlikda uchinchi sakrashni amalga
oshirishi kerak, fagat "B" g‘olib deb topildi.

8-jadval
S Balandliklari (m) idvabara S ot
chi SIZI.I.kla.f Pos.

1.75(1.80(1.841.88 (1.91 (1.94 [1.97 1.91 |1.89 [1.91

A |0 XO|0 [XO|xX- [xx 2 | e |5 ||
B - XOI - XO| - | - boox 2 X RO RO ]
C |- |0 [Xoxo| - poxx 2 Xan |8 3
D |- [x0 X0 [x0 [xxx 3 4

5 lziolh: Agar sportchi bir tomonlama ravishda sakrashdan voz kechishga
qaror gilsa, boshqa sportchi(agar bittasj qolsa) 25.10 (e) qoidasiga muvofiq

g'olib deb e’lon gilinadi. By sportchining tegishli balandlikka harakat

siljitgani aniq bo‘lsa:
a) Agar bunday siljish

. ; shtanganj
tozalagandan keyin sodir bo‘lsa, u holda Siia:l e .tegrr'lasdaﬂ
hisoblanadi: muvaffaqiyatli deb
b) Agar bunday o‘zgartirish har qan
yangi kengash muhokamasi tayinlanad;.

day bOShqa sharoitda sodir bo‘lsa,

Balandlikka sakrash

Musobaqa

1. Sportchi bir oyog‘ida sakrash kerak.

2. Sportchi quyidagi hollarda muvaffagiyatsizlikka uchraydi:

a) Sakrashdan keyin sportchining sakrash paytidagi harakati tufayli
planka ustunlarda qolmasa;

b) Ular yerga, shu jumladan vertikal tekislikdan tashqaridagi qo‘nish
maydoniga, tirgakning yaginroq cheti orqali, tirgakning o‘rtasida yoki
tashqarisida, avval plankani tozalamasdan, tanasining biron bir gismi bilan
tegadi. Birog, agar ular sakrab chiqayotganda, sportchi qo*nish joyiga oyo-
g'i bilan tegsa va hakamning fikriga ko‘ra, hech ganday ustunlikka erishil-
maydi; shu sababdan sakrash muvaffagiyatsizlik deb hisoblanmasligi kerak.

¢) Ular sakrashsiz yugurishda ustunning ustuniga yoki vertikal
qismiga tegadi.

Eslatma (i): Ushbu Qoidani amalga oshirishga yordam berish uchun
kengligi 50 mm bo ‘lgan oq chizig bo lishi kerak _

chizilgan (odatda yopishqoq lenta yoki shunga o xshash marer-:af
bilan), har bir vertikaldan 3 m tashqaridagi nugtalar orasidan, chizigning
Yaqinroq qirrasi vertikal tekislik bo‘ylab chizigning yaginroq chetidan
0 ‘tkaziladi.

Eslatma (ii): T11 sport toifasidagisportchilar yugurishni boshlashdan
oldin or lentatsiya uchun yordam sifatida plankaga tegishi mumkin. Agar
Sportehi plankani buzib tashlasa, bu urinish sifatida hisoblanmaydi. i

Eslatma (iii): T12 va T13 sport sinfidagi sportchilar plankaga tegishli
ko rgazmali yordamni qo ‘yishlari mumkin. oy

~ leoh: Aniqlik uchun ushbu qoidani go‘llashda 2.13 goidalar Vva
%oidalar bo‘yicha hakamning vakolatlari 24, shuningdek, tadbircagt
pll?n.ka‘_:ha sportchilar uchun adolatli natijaga eris._hish uchunhlsﬂ =8
Olinishi kerak. Agar musobaqa davom etgunga qadar biron bﬂ’s aD5A
ij:::l‘ °g'zaki norozilikni aniglab berishning iloji bﬁlm;:a’
davor::n’ l:“fquqlarini himoya qilish uchun “norozilik ostiaa
Cltirishga ruxsat berilishi mumkin.
Uchish-qo*nish yo‘lagi va uchish hududi
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3. Uchish-qo‘nish yo‘lagining minimal kengligi 16 m, minimal
uzunligi esa 15 m bo‘lishi kerak, Paralimpiya o‘yinlari va WPA
chempionatlari bundan mustasno (B-qism - 3.1.2 (a) va (b) ga qgarang), bu
yerda minimal 25 m bo‘lishi kerak. .

4. Uchish-qo‘nish yo‘lagi va uchish maydonchasining oxirgi 15 m
masofasidagi maksimal umumiy pastga egilish tirgaklar orasidagi o‘rtada
Joylashgan yarim doira shaklidagi maydonning istalgan radiusi bo‘ylab
1:167 (0,6%) dan oshmasligi kerak. Qo‘nish joyi shunday joylashtirilishi
kerakki, sportchining yondashishi moyillikdan yuqgori bo‘ladi.

Eslatma: 2018/19 yilgi texnik shartlarga muvofiq uchish-qo ‘nish
Yo 'laklari va uchish Joylari magqbul bo ‘lib goladi.

5. Uchish maydoni odatda tekis bo‘lishi va har ganday moddiy
moyillikdan xoli bo‘lishi kerak va Yengil atletika bo‘yicha Butunjahon
qo‘llanmasiga muvofiq bo‘lishi kerak,

6_- Har ganday uslubdagi ustunlar, agar ular qattiq bo‘lsa, ishlatilishi
mumkin. Ularga mahkam o‘matilgan shpal uchun ustunlar bo‘lishi kerak.

Ular. hagiqiydan oshib. Ketadigan darajada baland bo‘lishi kerak, ustun
kamida 0,10 m ga ko‘tarilgan balandlik.

; akStendlar orasidagi masofa kamida 4,00 m, 4,04 m dan oshmasligi
er.

7' A aka[ll 1 ] [l G _ .
hisoblam S uchish yoki qo*nish joyi yarogsiz bo‘lib qolgan deb

asa, musobaqa davomijda ustunlar h 2 . Bunday
holda, o‘zgartirish fa arakatga keltirilmaydi.

t si S :
oshiriladi. gastiovla bosgichi tugagandan so‘ng amalga

ishqalanishni @Gmﬁi'mvchi ta’t‘ Ulia: bilan tirgak yuiasi orasidagi
bo‘Imasligi yoki ular by, "I Xo'rsatadigan boshqa materiallardan
e b an qopl ¢ B
har qanday buloglar e E"r;;‘ashg* kerak, shuningdek, ular
_ e

82 €ga bo‘Imas|jg;

Ustunlar uchish maydonchasi ustidagi bir xil balandlikda. to’sinmns

har bir uchidan pastda bo‘lishi kerak.
4.00m - 4.04m

I..<_ 3.9:3m -4.02m = |

| .1
10mm min. 60mm

£
£
EL S
s

-

) support for crossbar end of crossbar

38-rasm. Balandlikka sakrash ustunlari va plankalar.

9. Plankaning uchlari va ustunlar o‘rtasida kamida 10 mwm bosh e
bo“lishi kerak.

Uchish maydoni : A

10.Paralimpiya o‘yinlari va WPA chempionatlari uchun 8 - 3.1;2 tai
va (b) bo‘limlari bo‘yicha qo‘nish maydoni shpalning vertikal wfﬁi“?@
orqasida uzunligi 6 m x 4 m eni x 0,7 m balandlikdan Kam boImasigs R

Eslatma: Tik va qo ‘nish joyi, shuningdek, fovdalanish pasa sl
o'rtasida kamida 0,1 m bo ‘sh Joy bo lishi kerak, bu esa ¢o Wish 5 i.?. -
harakati orqali tirgakning siljishini oldini olisk wchun SRk Sias SiNe
qilishiga olib kelishi kerak. : .

[zoh: Boshqa musobaqalar uchun qo‘nish mayion m e S ‘
#zunlikdagi x 3 m eni x 0,7 m balandlikda bo*lishi ketak. Rassivie WURE U f :

Balandlikka sakrash tadbiri uchun mavjud amaiie b A

tagsimlash tavsiya etiladi: NN
1) Bosh hakam butun voq‘:ﬂni k\u}ﬁ\lih M AR ; ___‘Q..»f
teks.hiradi, Ular ikkita bayroq bilan ta’mintangan m‘m m\ * = ‘_ ,'-_'_
haqlqiyligini bildirish uchun ogq va muvattaquaise i ﬂ o
¥Ususan, ikkita masalani boshqarish uchun o*&larvk i .
3) Ko‘pincha shunday  bo*ladiki, w :'
tebra;?r:-a titraydi. Bosh hakam, slmnlﬂm holiga
qilist Shi gachon to“xtatilishi va lﬁilmu m
I kerak, Xususan, 25.1 | -qoidada ko'rs

Ustup



- e N s b

b) Sportchi to‘singa, tirgakning vertikal qismiga yoki to‘sinning eng
yagin chetining vertikal tekisligidan tashqariga tegmasligi mumkinligi
sababli, to‘ldirmaslikka qaror gilganda, sportchining oyoqlari holatini
kuzatib borish muhimdir. sinov ular yon tomonga yugurishadi yoki
plankaning "ostida" ketadilar.

2) Hakamlar (1) va (2) qo‘nish joyining har ikki tomonida va bir oz
orqada turib, tirgak tushganda uni almashtirish va bosh hakamga yuqoridagi
qoidalarni qo‘llashda yordam berish uchun javobgardir.

3) Hakam - natijalar varaqasini yozuvchi va har bir sportchini (va
unga ergashishi kerak bo‘lgan) chaqiradi.

4) Tabloga mas’ul sudya (sinov-raqam-natija).

5) Soat bo‘yicha mas’ul hakam sportchilarga 26-qoida: Balandlikka
sakrash uchun ma’lum vaqtlari borligini ko‘rsatadi.

ularning sudlanishi.

6) Sportchilar uchun mas’ul hakam.

Eslatma (i): By amaldorlarnin
tizimi va elektron tablolar ma
ixtisoslash

g an’anaviy o‘rnatilishi. Ma’lumotlar
: vjud bo‘lgan yirik musobagalarda, albatta,
gan xodimlar talab qjlinad;. Bunday hollarda aniq bo‘lishi uchun

,'d.ale.x hodisasining borishi va baholanishini yozuvchi ham, ma’lumotlar
tizimi ham kuzatib boradi. |

qo‘}qu]z.tma (11): Rasmiylar va Jjihozlar sportchining  yo‘lini to‘sib
aydigan va tomoshabinlaming ko*rishi S : g
i sl digan
tarzda joylashtirilishj kerak. lga to‘sqinlik qilmaydig

o‘rgatish jarayonida  shartfj
muvofiqdir.

Balandlikka sakrash usullari
fosberi-flop.

ajratish  magsadga

—hatlab o ‘Iqi
ab o‘tish, 1o lqin, Perakat, perkidnoys,

Yugurib kelish va depsinishga ta
asosiy elementlari harakatlar shakili,

Yyoranish

YA i
tezlik, uzupy o2unib kelishning

> Yu‘nalish, ritm va

depsinishga tayyorlanish bo‘lib, ular balandlikka sakrash usullarining
hammasida bor. ‘ _ .

Yugurib kelish tezligi depsinishga yaqinlashgan sar_l o_rta b_orad}
(67-rasm). Yuqori malakali sakrovchilarning depsinish paytidagi tezliklari
6,5-7 m/sek.ga etadi.

Depsinish paytidagi tezlik 7.4 m/sek

: y 3 f t T
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39-rasm. Yuqori malakali sa krovchining sakrash paytida yugurib kelish

tezligini ko‘rsatuvchi egri chiziq va qadamlar uzunligi.

taWOrTugl:jfib kelishning Oxi-ridagi 2-4 gadamda sportchi depsfnishga
OXirgidZbe (39""_3311_1). U oxirgi yugurish qadamlarini tez bajaradi, lekin
Bk bosmltta oldingi qadam_dan boshlab tayanch fazasida oyog‘ini ko‘prog
botlagi. aljrydl’ .shu Sﬂbéb?l tayanch fazalari uchish fazasidan ko‘proq
qadamlﬁ EVChf .gavdasmmg u.0.m. ohista pasaya boradi. Bunga oxirgi
hamg, ga\rdanzia},tlz-mh va Ulal'l'.ll. 0yoq tagini to‘la yerga qo‘yib bajarish
LOm. it Ok lll?ga _engashtl‘ns.h yordz}m beradi. Sakrovchi gavdasining
Pasayadi, f‘c’lZade 1Shnmg. oxirgidan bitta oldingi qadamida eng ko‘p
86-9(0 gacha bukn:d?ruq?n. malakalj s.akrm-/chining oyog'i tizza bo‘gimida
Moriga jeegyic otill'i:“}l:mdl oyoqni bukib, buxilda cho‘nqayish oldinlab
Fvdada gaqy e Cepsiouyalig o A YoER deimeadangy
Kadr|ap) arakat tezligi hosil bo‘lishiga imkon beradi (3-6
gi depsinish kuchlari yuqoriga harakat gila

boshlag, “unday holdy keyi
n SR _
Sivdaga  ta>sir etib, sakrovchining boshlang‘ich ko‘tar




‘yugurish  qadamlarini erkinroq  bajarishga

Bir oyoqda cho‘ngaygan holatdan u.0o.m.ni pastdan yuqoriga tez
ko‘tarish oyoqni depsinish joyiga tezroq qo‘yishni ta’minlaydi va oxirgi
yugurib kelish qadamini qisqartiradi.

BAPAAASASS
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40-rasm. Balandlikka “perekidnoy” usulida sakrash.

Yugurib kelish tezligi yuqori bo‘lsa, depsinish yaxshi chiqadi, shuning
uchun uzogroqdan yugurib kelinadi. Bu, tezlikni ravon oshirishga, oxirgi
va umuman depsinishga
yaxshiroq tayyorlanishga imkon beradi.

Yugurib kelish 7-9 yugurish qadamlaridan iborat bo‘ladi. Nazorat

belgi yugurib kelishning boshida va uchinchi gadamida qo‘yiladi.

Yugurib
kelishning uzoqlig;

ko‘proq sakrovchining katta tezlikda depsina olish
qobiliyatiga bog'liq. Yugurib kelish birdaniga yugurishdan yoki 2-4 gadam
tezlana boradigan yugurishdan boshlanishi mu
kelishning uzoqligi 15-17 m.gacha etadi.
balandlikka sakraganda, asosiy yugurib kelish, 7 yugurish gadamidan (11 m
74 sm) qo‘shimchasi esa 4 ta tezlanuvchi qadamdan (3 m 50 sm) iborat edi.
Umuman yugurib kelish esa 15 m24 SM.ga teng bo‘lgan,

Yugurib kelish burchagi “hatlab o‘tish” va “perekat” usullarida 30-45°
ga, “to’lginda® — 75-90° ga, “perekidnoyda” - 30-40° ga teng. Yugurib
kelishning optimal burchagi fagatgina sakrash usuliga bog‘liq bo‘lmay,

mkin. Keyingi xil yugurib
Masalan, V.Brumel] 2 m 16 sm
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balki depsinishga yaqginlanish va planka ustidan o‘tish texnikasining )
individual xususiyatlari bilan ham belgilanadi. ;ﬁf
Yugurib kelish burchagini o‘zgartirish bilan depsinish joyini |§’i
vaginlashtirish yoki uzoglashtirish mumkin. Burchak qanchalik o‘tkir !
bo‘lsa, depsinish joyi planka proyeksiyasiga shuncha yaqin bo‘lishi y
mumkin. Yugurib kelish burchagi kattalashgan sari depsinish joyi planka
proyeksiyasidan uzoglasha boradi.
Yugurib kelish ritmi muhim ahamiyatga ega. Odatda, yugurib kelish
boshida gadamlar uzunligi ravon va simmetrik orta boradi. oy
Qadamlar ritmi yugurib kelishning oxirida ayniqsa muhim bo‘hb,un-l
qadamlar uzunligi, zo‘r berish va tezlikning bir-biriga nisbati ganday ekam
bilan aniqlasa bo‘ladi. Oxirgi gadamlar nisbatining bir necha varianti
mavjud. : -
Birinchi variantda depsinish joyidan orqaga hisoblagandagi uchinchi
qadam eng uzun, oxirgi qadam sal kaltarog, o‘rtadagi qadafn .&sa eng kalta
bo‘ladi. Bunda yugurib kelish tezligining ravon ortishi oxirgi gadamlarda
keskin ko ‘payadi. S
I.kkinf:)hj?(avariantda oxirgidan bitta oldingi gadam eng uzun, OXIrgist ‘:a
30-40 sm gisqaroq bo‘ladi. Bu qadamlami qo‘yayotganda tezlik yanada
ko‘proq oshadi. Rawis .. -
L?chinchi variantda, oxirgi to‘rtta yugurish gadamida oldingi sz:t
ikki marta takrorlanadi. Masalan, V.Brumel 2 m 12 sm bﬂa;:‘;ﬂa:
sakraganda, yugurish qadamlarining nisbati, depsinish joyidan E o
Mana bunday edi: 197-245-210-213. Oxirgi qadam anchagma -Q:ﬁdén
(48-45 sm ga) sportchi o‘z gavdasini silkinch oyoqda chofnqaysa:ez_ﬁj o
tezda  depsinuvchi oyoqqa oftkazishiga, yugurib _!_‘eh?‘h g'l oAt
kamayishi juda kam bo'lishiga, tayanch-depsinish fazasiga ketadigan- ’
qiSCIarishiga, tezroq va yaxshiroq depsinishga imkon bera,dl e e
Depsinish. Barcha depsinish harakatlari yugurib kel
9adamea; silkinch oyoqda olg‘a siljish qanday bo‘hshlga Do
oY¥oqda olg‘a siljish tezligi kamroq pasaylshl uchllﬁ"
d0°yayotganida yumshoqqina bukadi, tizzani
tovonni tez yerdan uzib, oyoq uchida olg
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holatda sakrovchining gavdasi vertikal tekislikda oyoq tagi tayanch nugqtasi
atrofida aylanayotganday harakat qila boshlaydi.

Silkinch oyoq oldinlab yuqoriga harakat gilayotganida, tos yelka
yadroidan oldinga, depsinuvchi oyoq esa tos chizig‘idan oldinga o‘tadi (40-
rasm, 4-7 Kadrlar). Tananing bu gismlarining harakat tezligi turli ekani
sakrovchini shunday holatga olib keladiki, unda gavdaning oldinga
engashish burchagi depsinish uchun qo‘yilgan oyogning og‘ish burchagidan
kam bo‘ladi. Gavda va oyoq o‘rtasidagi burchak taxminan 160-165°ga teng
(V.M.Dyachkov fikricha) bo‘lsa tuzukroq hisoblanadi.

Silkinch oyoqda olg‘a siljiyotganda shu oyoqni faol tog¢rilash fagat
u.o.mning oldinlab yuqoriga ravon egri chiziq bo‘ylab harakat gila
boshlashi uchungina emas, balki oyoqning shuning ketidan boshlanadigan
silkinch harakatining amplitudasini va tezligini oshirish uchun ham
foydalidir.

Oxirgi gadam qo‘yilayotganda, ikkala qo‘l ravon harakat qilib, eng
ko‘p orgaga tortiladi. Qo‘llarni orgaga tortish ikki xil ijro etiladi.

1) depsinuvchi oyoq tomondagi qo‘l juda orqaga tortilib, narigi
tomondagi qo‘Ining tirsagi ko‘krak oldida bukiladi;

_‘2) ikkala qo°l oldiniga yon tomonlarga ko‘tarilib, keyin tirsaklari
bukilib orqaga tortiladi. Ikkinchi variant ma’qulroqdir.

_ Deps.inuvcl?i 0Y0q yerga tovondan boshlab, gariyb bukilmay qo‘yiladi.
Uning keyinchalik bukilishida tormozlanish nihoyatda kam bo‘ladi. Buning
uchun depsinuvchi oyoq yerg

i a yumshoq, zarbsiz, kuch bilan tayanmay
qf; yiladi. Shundan keyingi dagiqadayoq sakrovchining gavdasi shiddat
bilan olg‘a intilishi bilan bir vaqtda depsinuvchi oyoq tizza bo‘g‘iml
bukiladi, tos esa tezgina oldi

Tos oldi S nlzftib yuqeriga chiqadi (40-rasm, 9-11 kadrlar).
oldinga chquam. sabablj, sakrovchining  gavdasi shunday holatga

depsinuvchi oyoqni to‘g‘rilaydigan (yozuvchi) mushaklar ishi foydaliroq
bo‘ladi.

Gavdaning oldinlab-yuqoriga tez siljishida silkinch oyoq faol ishtirok
etadi. Oxirgi qadamda depsingandan keyin, silkinch oyoq oldinlatib ‘_
yuqgoriga chiqa boshlab, tobora tezlasha boradi (68-rasm, 9-13 kadrlar). f
Shunday harakat gilayotganda oyoq vertikalga tobora ko‘proq yaqinlashib
borayotgan gavdani go‘yo tortib ketayotganday bo‘ladi. Silkinch oyoq yo
bukilgan, yoki to‘g‘rilana borayotgan bo‘lishi mumkin. To‘grilanib
borayotgan oyoqni silkib depsinish yaxshiroq chiqadi. Bunda depsinish tos
oldinlab yuqoriga ildamroq harakat qilayotgan bo‘ladi. Son ham shu
yo‘nalishda silkinadi. Ilik songa ergashib olg‘a chiqadi, oyogning tizza
bo‘gini to‘g‘rilanadi, oyoqning yuzi esa gavda tomon bukiladi. (‘Qo‘lla.ar
orqaga ko‘tarilib, yoy bo‘ylab pastga tusha boshlagandan keyin, ularni t?‘llq
to‘g‘rilab yuborish yaxshi bo‘lmaydi. Qo‘llar yuqori ko‘tarilib, tir§aklan 90f*
gacha bukilganda, ular harakatining burchak tezlanishi ortadi. Oyoqni
silkish bilan birga qo‘llarni tez ko‘tarish natijasida depsinish yana ham
yaxshiroq bo‘ladi. ) B

Depsinganda sportchi gavdasini yuqoriga yo‘naltiradi va uchishning
boshida vertikal holatni bir necha vaqt saqlab qoladi. Keyin u Planki‘ USt{d*f
ast-sekin gorizontal holatga o'ta boshlash bilan bir vaqtda, ko'kragini
planka tomon bura boshlaydi (40-rasm, 15-kadr). Keyinchalik : gavda
aylanma harakat vositasida plankadan uzoglashadi. Bunday aylanma
harakatlarning davom etishi yerga yumshogrog tushish 1fnk‘omrl1 be.rgdl. da

Gavdaning  ko‘ndalang yadro atrofida aylanishi depsingarice
boshlanib, sakrovchi gavdasining tepa gismlarini yugurib kellshAciluzllgs;
bo‘ylab yuqori ko‘tarib, plankadan o‘tkazishga xizmat giladi- e =
depsinish uchun oyoq qo‘yish natijasida hosil bo‘ladi. B“nda lga v
pastki gismlarining siljishi sekinlashib, tepa qismiar harakatt [S1E% 80
Depsinish tugash paytida juft kuch paydo bo'lib, aylanish vadt \0CH ©
chunki de})SiniShﬂing tas’ir kuchi gavdaning u.0.m.dan orqaroqda
tomonga yo*nalgan bo'ladi.

Depsinishdan keyin silkinch oyogning juda
hisobiga gavda ko‘ndalang yadro atrofida &
0Yoq bilan gavda to‘g*ri bo‘ladi. Silkinch oyoq




oyoq tomondagi qismi ham baland ko‘tariladida, ichkari tomon burilib, sal
oldinga chiqgadi. Silkinch oyoq bilan tosning bunday yugorilab olga harakat
qilishi tayanchda turgan depsinuvchi oyogni planka tomon bura boshlaydi.
Gavdaning uzuna aylanishida qo‘llar ishtirok etadi. Silkinch oyoq
tomondagi qo‘l harakatining amplitudasi ham, shiddati ham narigi qo‘ldan
ko‘ra kattaroq bo‘ladi. U sal oldinroqqa chiqib, sakrovchining gavdasi
barvaqt planka tomonga aylana va engasha boshlashiga yo‘l qo‘ymaydi.
Planka ustidan o‘tish. Depsinish vaqtida boshlangan uch yadro
atrofida aylanish planka ustidan yaxshi o‘tish uchun etarli emas.
Sakrashning “Perekidnoy” usulida sakrovchi, depsingan zahoti uchish
fazasiga o‘tib, gavdasining ko‘ndalang va old-orga yadrolar atrofida
aylanishini yanada tezlashtirishga intiladi. Shu maqgsadda u depsinuvchi
oyog'ini bukib, gavdaga yagin tortadi, boshi bilan yelkasini planka tomonga
ko‘proq engashtiradi. Sakrovchi gavdasining bu gismlarini “uzoqdagi” qo‘li
bilan birga planka orqasida pastga tushiradi. Bu harakatlar natijasida
@ylanish radiusi kamayadi, tezlik esa oshadi va planka tepasidagi eng yuqori
nuqtada sakrovehining gavdasi gorizontal holatga keladi. Planka tepasida

gavdaning bo‘ylama yadro bo‘ylab aylanishini tezlashtirish muhimdir. Shu
magsadda  sakrovchi silkinch oyog‘i tos
chm_qda bc?‘lish darajasigacha to‘g‘rilab, planka bo‘ylab siljitadi. Bu payt
depsinuvchi oyog'ining tizza va tos

¢ _ ; -son bo‘ginlari tezda bukiladi, tizza
Ezs‘lgz_t“hlbs 0¥0q tagi yuqoriga qaragan, qo‘llar gavda bo‘ylab cho‘zilgan
adi.

Gavdaning bu gismlarini bo*
radiusini kamaytirib, aylanish
sakrovchinig planka tepasida ko
imkon beradi.

Kevi i
harakatf:rz; tsakmw:lu lplanka.dan uzoglashishga harakat qilib, aylanma
05 va depsinuvehi Oyog‘ini planka ustidan o‘tkazadigan yo‘lga

soladi. Shu magsadda densi :
5 epsinuvchi oyooting 2 P S
tashqariga buradi, tosin; esa tos YOgning tizzasi bilan tagini

5 -Son bo‘g‘inidagi - :
q90°ysa, shuncha planka tomon buradi, el
Ba’zi sakrovchilar

- . gavdani planka nar;
depsinuvchi 0yoqni asta-sekin tq ‘g rilaydil

-son bo‘g‘inini gavda bilan bir

ylama yadroga yaqginlashishi aylanish
tezligini  shunga yarasha oshiradi. Bu
kragini yerga burgan holatda bo‘la olishiga

gl yog'ida tobora pastlata borib,
ar-da, oyoq tagini yugori tomon

buradilar. Depsinuvchi oyoq silkinch oyoq bilan bir vaqtda yuqoriga
ko‘tarilib, tizzasi bukilib, gavdaga iloj boricha yaqin keladigan variant
yaxshiroq. Bunda aylanish vagqtini kuchaytirishga va bosh bilan gavda old
qismini plankaning narigi tomoniga keskinroq “sho‘ngfitib” yuborishga
imkoniyat tug‘iladi.

Bo‘ylama yadro atrofida aylanma harakat kuchli bo‘lgani sababli,
sportchining gavdasi planka atrofidagina emas, balki orqgasi bilan yer
tomonga aylanib ketishga ham intiladi. Kurak bilan yerga tushish esa xavfli.
Bunga yo‘l qo‘ymaslik uchun tajribakor sakrovchilar bitta yoki ikkz_lla
qo‘llarini baravar cho‘zib yuboradilar. Bunda inersiya vaqti Ol:tlb,
gavdaning bo‘ylama yadro atrofida aylanish tezligi oldingidan kamayadi.

Yerga tushish. Gavdaning hamma qgismlari planka ustidan o‘tgandan
keyin yerga yumshoq tushmoq uchun sakrovchi gavdaning bo‘ylf_lma va
ko‘ndalang yadrolar atrofida aylanish tezligini yadrootishga intiladi. {\gar
plankadan gavdani bo‘ylama yadro atrofida aylantirib uzoqlashiladxngan
bo‘Isa, sportchi, odatda, ikki qo‘li va silkinch oyog'i bilan yerga tushadi.

Qulayrog‘-u, lekin murakkabroq usulda plankadan —oftganda,
gavdaning aylanishi (asosan ko‘ndalang yadro atrofida) kuchayib ketishi
natijasida, ikki qo‘lda tik turib, ko‘pincha esa oldin bir go‘lda yerga
tushiladi. '

l Sakrovchi gavda yerga tushishini qo‘Ini tarang bukib yumshatadi
oldin yonboshlab, keyin chalgancha aylanib oladi. ;

“Hatlab o‘tish?:1 usulid: sakzas);l. Yugurib kelish yon tor-np.ndap 30'
4° burchak ostida bajariladi. Plankadan uzoqda turgan oyoq bilan chuqur
chetidan 7080 sm naridan depsiniladi. Sakrovehi depsingandan K& m‘:
gavdasini vertikal holatda saqlab, yuqoriga ko‘tariladi; e bukﬂ i
silkinch: oyoqni balandroq ko‘taradi: depsinuvchi oyoq esa Pasiee
tushib turagj (69-rasm). Planka balandligiga etganda, sdlclnchoyoq L
0% rilanadi va tez planka orqasiga tushiriladi. Undan keyn gﬂﬁﬂm
Eam €ngashtirib, plankadan “hatlab o‘tiladi™ Bu bilan b
g PastEa tushiriladi. Sal bukilgan depsinuvehi
2 %" Planka ustidan o‘tadi. Sportchi yon tom
YO8'ida yerga tushadi,

-da,




41-rasm. Balandlikka “hatlab o‘tish” usulida sakrash

“TO‘I i]]” - X y ‘ )
yugurib kel{i]sh to‘sgl‘l:dl:uri?l:kaﬁ'- To‘lqin” usulida sakrashda (41-rasm),
(60-75%. Yon tomondan : OSFlda )’Ofd bir 0z yon tomondan bajariladi
proyeksiyasiga Yaqinlashad'yusg'u rib kelishda ~depsinish joyi plankaning
planka ustidan o‘tish texniklc;s‘ ;-IlkmCh O)qu harakati erkinrog, gavdaning
Kelishda, chuqur chetidan 1 | 1am yengilroq bo‘ladi. To‘g'ridan yugurib
silkinch oyoqning ta ;11[1 % sm naridan depsiniladi. Depsingandan keyin
ST T yo‘naﬁl hi an boldiri planka tepasiga ko‘tarilganda, gavda esa

is tomo:ga engEtShib, depsinuvchi oyoq tomonga sal
. bllﬁi:o Og‘lmlfla sal bukiladi. Silkinch 0yod
yogiga tushiriladi. Shu paytd 1’ yoqning o°zi tezda planka narigi
gavda planka bilan planka 2 Plankadan teskari tomonga engashgan
depsinuvchi oyoq (to‘g" 'lga ﬂleatar} iloji boricha yuqori ko‘tarilgan
ko‘kragi bilan buriladi: s angfm. DM el bukilgan bo‘ladi) tomonga
bilen birgalikda yugusie Ko 222 t2shaariga buriladi. Gavda 'bogh
engashadi. Silkinch Oi:; bil::hsh yo nalishi tomonga yans;daavko‘ rjq
yoyning eng e gavd? Y‘f?y (f<to‘lqinsimon») hosil gil d'pB
ikki tomonga yoziladi k_gz_l tos ko taf.lla.dl_ Qo‘llar e tl.lshir'?l ; i u
Desonihiker Yol;nt;:ak bto‘g‘lmida sal bukilib orqaga tl a- _]’ }.’Okl
o'tib, gavdadan oldimsz ustidan yoysimon  harakatni davormad.: :
. tifsak b__o‘ Blab g:stga .tushjrlladi. Bir vaqtda ko ‘krak keO.{n ettirib
blrga_ e ksg l.rl-.ll bllkllgan qo‘llar gananing yuqori :T’lb,-gatvda
2 yuqoriga ko'tarilib, orqaga tortiladi. Silkinch oyoq 't'i'z'mgfn;l S
» Teeada bukilib,
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oyoq tagini orqalatib yuqoriga yo'n:
yoki ko‘krakni planka tomon burib,

altira borib, orqags ko ===t o=
depsinuvchi 0yog bilen yerz= TESHUER

42-rasm. Balandlikka «to‘lqin” usulida sakrash |
“Perekat” usulida sakrash. Yugurib kelish plankaga mmwﬁ.”

burchak ostida bajariladi. Plankaga yagin turgat oyeqda chUGHEES B

smnaridan depsiniladi. Yugurib Kkelish, depsinishga
depsinish “perekidnoy” usulidagidek baj_a_:iladl_.._ ,
vertikal

Ko‘tarilishning boshida gavda qariyb vertix
berib fagat depsinuvchi oyoq tomonga sal en
davom ettirib gavda planka tomoniga ¥2

pastda qoladi (43-rasm !
olmogqchidek tuyuladi. K



o.yoqni planka bo‘ylab cho‘zadi, planka tomon qattiq engashadi va shu bilan
bir vaqtda depsinuvchi oyogni tezda bukib silkinch oyoq soni tomon tortadi.
Demak, sakrovchi plankana yonboshlab, depsinuvchi oyog‘ini silkinch
oyoq bilan planka orasidan olib o‘tadi. Shu harakat bilan bir vaqtda, aynigsa
gavd@i gorizontal holatgacha engashtirish bilan bir vaqtda tos plankadan
yuqori .ko‘tariladi. Depsinish paytida hosil bo‘lgan gavdaning aylanma
hara..katl tufayli, sakrovchi planka ustidan o‘tadi, shu bilan bir vaqtda yerga
yuzi va ko ‘kragi bilan buriladi.

43-rasm. Bal : 6% -
alandlikka “perekat (A) va Fosberi—ﬂnp (B) usullarida sakrash.

e S

sakrash texnikasini o‘rgatish usuli berilgan. Boshda (1-3 vazifalar) baland-

likka sakrashning yuqorida tasvirlangan usullaridan istalganining texnika-

sini bilib olish uchun zarur asosiy malakalarini o‘rgatish ko‘zda tutiladi.
1-vazifa. Sakrash texnikasi usullari bilan tanishtirish.

Vositalari. 1. Balandlikka sakrashning “hatlab o‘tish” va “fosberi-
flop” usulllarini tushintirsh (43-rasm B). 2. O‘rganilayotgan sakrash
texnikasi usullarini yadro itqituvchi yoki yetakchi sportchi tomonidan
namoyish etish. 3. Balandlikka sakrash texnikalarini ko‘rgazmali qo‘llanma
va kinogrammalar bo‘yicha tahlil etish. 4. Musobaqa qoidalarini
tushuntirish. Talab normalari, rekordlari va shu kabilar to‘g‘risida
tushuncha berish.

2-vazifa. Depsinish texnikasini o‘rgatish, a) “hatlab o‘tish™.

Vositalari: 1. Boshqa oyoqni itarilish uchun tovondan butun oyoq
kaftiga qo‘yish, gavdani oldinga-yuqoriga elastik oyoqqa (depsinuychi)
siljitish. 2. Xuddi shu organda. 3. gimnastika devorchasining chap yonda
turgan holda, ko‘krak barobarida ushlanadi. O‘ng oyoq bukilgan va orqaga
qaratilgan. O*ng oyoqni oldinga-yuqoriga silkish. 4. Shunday, lekin silkina-
digan oyoqni yuqoriga ko‘targanda, tayanch oyoqni o‘ziga ko‘tarilish. _5'
Shunday, lekin depsinib. 6. Shunday, lekin bir, ikki, uch gadamdan yugurib
kelib sakrash. 7. Shunday, lekin yuqoriga olib qo‘yilgan predmetga oyoq va
boshini tekkizish. 8. Chap oyoq oldinga, o‘ng 0yoq orqada. Butu.n oyog
boyicha, ikkita Katta qadam gilish. Tosni yelka va gavdadan oldmf[qa
chiqarishga e’tiborni qaratish. 9. Gimnastika devorchasiga chap tomon:!ﬁl!an
turib, chap qo‘l bilan bel barobarligida uning jerdidan ushiash. Depsinish
OYog'ini orqada qoldirib, silkish oyog‘ida yarim o'tirish. Tos_h‘l_ oldmga
chiqarib, tez, harakat bilan depsinish oyogini oldinga go‘yish.10- O°0€ 0394
oldinga, chap oyoq orqada. Yurib kelib depsinib yuqoriga sakrash. Hamda
tezda silkish, oyogini va qo‘lni pastga tushirish, tosni =
c!liQarish. Bir vaqtda depsinish oyog'ini tizzalardan bukish, 0¥09
Silkish, oyog'ini dumba tagiga tortib, silkish oyog'ida 4o nish.

2-vazifa, Depsinish texnikasini o‘rgatish, b) «FosO)t
tayamVOSitalari. 1. Asosiy turish. Depsmgat‘-h
oyﬁ sh va oyoglami pastga orqaga :

992 o‘tkazish, orqaga egilmasdan,
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bukilgan oyoqni sonini aktiv ichkariga yo‘naltirish, to‘liq va tovonni
tashqariga, qo‘llar pastda. 2. Shu mashqni yurishda bajarish, faqat sal tezroq.
3. Shu mashqni yurishda har 3 qadamda yuqoriga sakrab bajarish.
Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Asosiy diqqatni depsinishning kuchli
va ishonchliligiga e’tibor berish kerak. Orgada qolgan holda to‘laligicha
bukilmaydi, qo‘llar silkish vaqtida bukiladi. Silkish oyog'i depsinish oyog'i
oldidan o‘tgandan so‘ng to‘laligicha tizza bo‘g‘inidan to‘g‘rilanadi. Hara-
katdagi oyoq tovoni oldiga uzatish uchini o‘ziga olinadi va yuqoriga ko'ta-
riladi. Hatlab o‘tishda yugurib kelish 35-45° ostida. Yugurib kelish to‘g'ri
chiziq bo‘ylab. Yugurib kelish uzunligi 7-9 m. Yugurib kelishda oxirgi 3
qf'idamning ritmi o‘zgarmaydi, lekin oxirgi qadam undan oldingi gadamga
nisbatan uzunroq bo‘ladi. Yoy shaklida yugurib kelishda oxirgi 3 qadamni
bajaris.hdan oldin silkinadigan nazorat belgisiga oyoq tushishi kerak.
Yugurib kelishdan oldin sportchi plankaga yon tomon bilan turib uning

proyeksiyasidan 80-90 sm uzoqlikda plankadan oyoqqa depsinishi kerak.

; 3-vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib kelish texnikasini o‘rgatish,
a) “hatlab o‘tish” usuli.

N Vositalari. 1. Ko‘r.satib va tushuntirib berish. 2. O‘ng oyoq oldinga,
c aph 03_10q mtqada. Yurishda oxirgi 2 qadamni uzunroq bajarish. 3. Shu
«Taghqm de::srr.:gan oyoq havoda silkingach oyoqda o‘tirgan holda bajarish.

- SlU mashgni sekin yugurishda bajarish. 5 : Do
Shuni 7 qadamda bajarish, Y - 3. Shuni 5 gadamda bajarish. 0.

3-vazifa. Balandlikka sakrash

da . : Ny .
b) “Fosbyuri-flop” usuli yugurib kelish texnikasini o‘rgatish.

plankada 70-900 ostida, qolgan
30° ostida bajarish, 4. Shunj 7

A-vazifa. Planka ustidan oshib o‘tish texnikasini o‘rgatish. a) «hatlab
o‘tish» usuli bo‘yicha.

Vositalari. 1. Ko‘rsatish va tushuntirish. 2. 40-60 sm balandlikda
o‘rashtirilgan uzun taxtaga o‘ng yon boshi bilan bemalol hatlab o°tish.
3. O'ng oyoq oldinda, uzun taxtadan o‘ng yonboshi bilan turgan holda
1-1-3 gadam bilan yugurib, uzun taxta oldida sakrab, sakrash oyog‘ini
to‘g‘rilab, keyin pastga tushirib, tizza va to‘pigni ichkariga aylantirish.
Sakrab oyoqqa qo‘nish. 4. O‘ngga — gavdani uzun taxta ustiga engashtirish,
qo‘Ini past tushirish.

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Depsinishdan oldin gavda holati
vertikal bo‘lib, sakrovchi birdaniga taxtachaga tegmasligiga garab turish.
Taxtachadan gavdani tepa qismini o‘tkazgandan so‘ng oyoglamni tizzada
bukishga va son tizzani tepaga ko‘tarishga e’tibor berish. Oyoqlami bukish
burchagiga e’tibor bergan holda taxtachadan o‘tish.

4-vazifa. Planka ustidan oshib o‘tish texnikasini o‘rgatish.
b) “Fosbyuri-flop” usuli bo‘yicha

Vositalari. 1. Qo‘nish joyida orqa tomon bilan 2 oyoqda zarb bilan
depsinib ko‘tarilib, yuqorida yerga va matoga tushishni bajarish. Yerga
9o‘ngandan keyin to‘g‘rilangan oyoqni o‘ziga tortish. 2. Uzun taxtachaga
Orqa bilan turish (uzun taxta bel qismini balandligida). Yugurib kelish
tomoniga yelkani birmuncha ko-tarish, bir vagtda boshni burish, depsinisil,
sekin oyoq bilan uzun taxtachadan o‘tish. 3. Bu ham 2-mashq singari bir va
uch‘ qadamdan yugurib kelib to*g'ri chiziq bo‘ylab sakrash. 4. O'ng 0yoq
oldinda, chap orqada. 3-5 yugurish gadam bilan yoysimon yugurib. kelib
U2un taxtachadan sakrab o‘tish. 5. Gimnastik otida orga bilan turib, qo‘llal:
E(a:da- bo‘ylab uzatilgan, oyoq uchida ko‘tarilish bilan blrga Yeu‘a:i:
Sirpt::l;S: va boshni burish, orqaga sekin engashish va orqa b'.if:‘.‘m “?;_n_i
tiZZadaSn =b bctsh bilan o‘nbaloq oshib o‘-tish. 6. quaga yﬂd:nmm
Koo ukl_b, Son va tosni tepaga ko‘tansh,- gavda{u. uzmas uraxiarnt

Prik shaklida bukish (taxtacha ustidan o‘tish holatini egallash)
%V@fa. Sakrash texnikasini to‘liq takonqllashtiﬁsh-- 8
tiZZalan?:juélan. l. Planka ustida to‘liq y.ugu.r.;lbi kelib '
mashqlmn-m?h?t bajarishga e’tibor berib sakrash. 2

! bajarish. 3. Nazorat va tanlov musol
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Tashkilly uslubiy ko‘rsatmalar. Nazorat va tanlov musobaqalarida
musobaga qoidasiga to‘liq rioya qilish lozim.

4.4. Balandlikka sakrash bo‘yicha musobaqa qoidalari.

' Balandlikka sakrashda planka (to‘sin) fiberglassli materialidan
5 tayyorlanadi. Og'irligi 2 kg.ni tashkil giladi, diametri 3 sm. Plankaning
ushlab turuvchi ustundagi tirgaklarning uzunligi 15-20 sm, eni 3-3,5 sm.
Balandlikka sakrovchi bir oyoqda depsinishi kerak. Urinishlar quyidagi
holatlarda hisobga olinmaydi:

- sportchi sakragandan so‘ng palanka tushib ketsa:

- sportchi yugurib kelib plankaga yoki qo‘nish joyiga tegib ketsa
hamda ustunning ikki tomonida 3 metrli chiziglardan o‘tib ketsa;

Yugurish joyi kamida 20 — 25 metr bo‘lishi shart. Balandlikka
sakrashda qo‘nish yamasining o‘Ichamlari 5x3m yoki 6x4metr balandligi 70
sm bo‘“ladi.

. Musobaqa boshlanishidan oldin katta hakam boshlang‘ich balandlikni
va keyingi ko‘tariladigan balandlikiami sportchilarga e’lon qilishi kerak.
Musobaqa oxirgi ishtirokchi qolgunga gadar davom etadi. Har bir

balandlikkal 3 tadan imkoniyat beriladi. Balandlikni zabt etsa musobaqa
qaydnomasiga “0” belgisi zabt eta olmasa “X

sportchi keyingi balandlikka o*tkazib yuborsa “- belgisi qo‘yiladi.
_ Matija hisobga olinsa turning katta hakami tomonidan oq bayrod,
{ hisobea olinmasa qizil bayroq ko‘tariladi Ulogtirishni bajarishga ruxsat
li berilganda oq bayroq ko‘tariladi va taqiglashda qizil bayroq ko tariladi.

belgisi agarda balandlikni

| 4.5. Uzunlikka sakrashning gisqacha tarixi

268 il angliyalik A.Tosuyel 6.40 sm.ga sakragan-:
hning quyidagi y

% sullari bo‘lib, 1900 yilda “qaychi”
et : : ) yilda “qayctt
o0 8. 1920 i) finlandiyalik sportchi Tuulos “ko‘krakn!

74yil DReyn 7,05 sm natija bilan jahon
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rekordini o‘rnatdi. 1935 yil J.Ovens 8.13 sm natija ko‘rsatib jahon re:kodi
1960 yilgacha turdi. 1968 yil Mexiko Olimpiyadasida amerkalik Bob Blr[l(}l'_l
8.90 sm natijani qo‘yib rekordni yangiladi. 1991 yil amerkalik sportchi
Mayk Pauyel 8.95 sm natija bilan jahon rekodini o‘matdi va hozirgi kunda
ham erkaklarda jahon rekordi hisoblanadi. Ayollarda jahon rekordi 1928
yildan boshlab gayd etila boshladi. 1928 yil K.Xitomen 5.98 sm natlji.:ml
ko‘rsatgan. Hozirgi kunda jahon rekodini sobiq ittifoq sportchisi Galina
Chestikova 7.52 sm natijasi bilan jahon rekodini o‘rnatgan.

Uchish-qo‘nish yo‘lagi _

1. Uchish-qo‘nish yo‘lagining minimal uzunligi tegishli ucl{islf
chizig‘idan uchish-qo‘nish yo‘lagi oxirigacha o‘lchanadigan 40 m bo*lishi
kerak. Uning kengligi 1,22 m + 0,01 m bo‘lishi kerak va kengligi 50 mm
bolgan oq chiziglar bilan belgilanishi kerak.

2. Uchish-qo‘nish yo‘lagining maksimal lateral egilishi l:100. gl%.)
bo‘lishi kerak, agar Jahon yengil atletika musobagasini istisno qtl_ls_hm
oglaydigan maxsus holatlar mavjud bo*Imasa va uchish-qo‘nish yo‘lagining
oxirgi 40 metrida yugurish yo‘nalishi bo‘yicha umumiy pastga moyillik
1:1000 dan oshmasligj kerak. (0,1%). i

Ko tarilish uchish-qo‘nish yo‘lagi va qo‘nish maydoni yuzast b]!an
¢ho'kish darajasi bilan belgilanishi kerak. Qo‘nish joyiga yaginroq bo‘lgan
bortning cheti uchish chizig'i bo‘lishi kerak. :

Eslatma: Uchish borti 0,30 m kengligida bitta bo ‘lakdan iborat “
bo 'lish; mumkin, 0,20 m oq qism va 0,10 m qarama-qarshi rangda, ya nt
“chish borti va po ‘sh taxta bir bo ‘lak bo ‘lishi mumkin. ‘ |

3. Uchish taxtasi to‘rtburchaklar shaklida, yog‘ochdan yoki boshqa

mog : : <onchi By
ki rak o Fi]dali ushlanib, sirpanib kennasligi va o |chamt bo ishi - 7 —
erak,

o 2 2nligi 1,22 m £ 0,01 m, kengligl 20 sm (i 2 mm) V& RUGAE
Oshmasligi kerak. Oq bo*ladi. Uchish chizig'i aniq &It

ta! -
0lash uchun va uchish bortidan fargli olarod,
hizigidan |

........



musobaqaning barcha darajalarida qat’iy tavsiya etiladi. Biroq, agar
texnologiya mavjud bo‘lmasa, darhol parvoz chizig‘idan tashqgarida
joylashgan plastilin ko‘rsatkich taxtasidan foydalanish mumkin.

Plastilin ko“rsatkich taxtasi kengligi 10 sm (&2 mm) va uzunligi 1,22
m=*0,01 m bo‘lgan qattiq taxtadan iborat bo‘lishi kerak va yog‘ochdan yoki
boshga mos keladigan materialdan yasalgan bo‘lishi kerak va uchish
taxtasiga qarama-qarshi rangga bo‘yalgan bo‘lishi kerak. Iloji bo‘lsa,
plastilin uchinchi kontrast rangga ega bo‘lishi kerak. Bort uchish-go‘nish
yo‘lagidagi chuqurchaga yoki tokchaga, qo‘nish joyiga yaginroq uchish
borti tomoniga o‘rnatilishi kerak. Sirt uchish taxtasi sathidan 7 mm (& 1 mm)
balandlikka ko‘tarilishi kerak. Qirralari shunday kesilgan bo‘lishi kerakki,
chuqurcha plastilin bilan to‘ldirilganda, plastilinning uchish chizig‘iga
yaqinroq yuzasi 90 ° burchak ostida bo‘ljsh; kerak (9-rasmga qarang).

take-off line
plasticing ] [JJmmzimm
unup —-
0.20m + 0.002m
= > 77 { men 2+ 1mem
j 2 Timmmm.
= 0.10m = 0.00
= I take—offboard—l - & 2m
£ /‘
=
o matallic outline
—
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-rasm. Uchish taxtasi va plastilin ko‘rsatkich paneli.

Ushbu chuqurchaga o‘matilganda, butun majmua sportchining

oyog'ining to‘liq kuchini qabul qilish uchun etarlicha qattiq bo‘lishi kerak.
Plastilin ostidagi taxtaning yuzasi sportchi poyabzalining shpiklari

ushlanib qoladigan va sirpanib ketmaydigan materialdan bo‘lishi kerak.
Plastilinni gfaltak yoki mos shakldagi

izini olib tashlash uchun tekislash mumkin.

Eslatma: Agar uchish-qo ‘nish yo lagi valyoki ychish tasi
qurilishida ilgari plastilin ko ‘rsatkich laxtasini joylashtirish nazarda
tutilgan bo ‘Isa va bunday taxta ishlatilmasa, by chuqurchan; R
bilan bir tekisda bo ‘sh taxta bilan to ‘Idirish keratk,

qirg‘ich yordamida sportchining

6. TI1 va T12 sport toifalaridagi sportchilar 1,
10-rasmda ko ‘rsatilganidek,

chun uchish maydoni

1,000 mx 122 m S bolgan
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to‘rtburchakdan iborat bo‘lishi kerak, uni shunday tayyorlash kerak (bo‘r,
talk kukuni, yengil qum va boshqalar) sportchi uchish oyog‘i bilan
maydonda taassurot qoldiradi. Uchish maydonining qo‘nish joyiga yaginroq
bo‘lgan chekkasi tirnalgan chiziq bo‘lishi kerak.

Recommended minimum width of the landing area is 3.50m.

Scratch line T
Landing Area b
E
E Take-off Area
Runup — & (Poweder]
!
- .75m
1.00m
v

45-rasm. T11 va T12 sport sinflaridagi sportchilar uchun depsinish maydoni.

Uchish maydoni i

7. Qo‘nish maydoni minimal kengligi 2,75 m va maksimal kengligi
3 m bo‘lishi kerak. U, iloji bo‘lsa, uchish-qo‘nish yo‘lagining o‘rtasi, agar
%(engaytirilsa, qo‘nish maydonining o‘rtasiga to‘g’ri keladigan tarzda
Joylashtirilishi kerak.

Eslatmaq (): Agar uchish-qo‘nish yo‘lagining o'‘rtasi qo nish
Maydoniniy g 0 ‘rtasiga to ‘g ‘ri kelmasa, yuqoridagi natijaga erishish uchun
90°nish maydoni po Yiab lenta yoki kerak bo‘lganda ikkita lenta
Joylashn'riﬁshf kerak (45 -rasmga qarang). ).

Eslatma @ii): T11-12 sport sinflari va xavfsizlik magsadlari ucinm
“chish-qo ‘nish 0 lagi o0'qi va qo'nish maydonining yon tomonlart
Orasidag; minimal masofa 1,75 m bo ‘lishi tavsiya etiladi (4510'?“@&?
Ez’“’?g{- Agar ushbu tavsiya bajarilmasa, Texnik delegat qo'shimcha
Visizlik choralarini talab qilishi mumkin. Y
o ,lchh: Agar ko‘rish qobiliyati zaif sportchilar musobaQE_'l._laSha: olad;gal:l _
lmﬂi‘aﬁ}I}Shootlar ishlab chigilgan bo‘lsa, kﬂmlda bltta ChuqHiLs
wmiga’;“sga" kenglikda (Jahon atletika qoidalaridagi ma -
>0 m) qurilishj kerak.
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tape dividing line

46-rasm. Markazlashtirilgan uzunlikka sakrash/sakrash qo‘nish maydoni.

8 Qofnish joyi yumshog nam qum bilan to‘ldirilgan bo‘lishi kerak,
uning yuqori yuzasi uchish taxtasi bilan bir xil bo‘lishi kerak.
Masofa o‘Ichovlari
9. He.lr.bir sakrashni o‘Ichash har bir haqiqiy sinovdan so‘ng darhol
amalga oshiriladi. Barcha sakrashlar qo‘nish joyidagi eng yaqin tanaffusdan
boshlflb, tananing biron bir qismi yoki tanaga bog‘langan har ganday narsa,
u uchish chizig‘iga yoki uchish chizig‘iga belgi qo‘ygan paytda o‘lchanishi

! qo‘nish joyidan i i
maydonining chetida amalga oshiriladi. Sy

i i ¢
I T utun  santimetr bg Imasa, 0,01 m gacha

Izoh: Hec - ;
. eo%: Hech qanday qoidabuzarlikka Yo'l go‘yilmagan ekan, har bir

9an qav’i nazar, ofichanishi kerak, shu jumladan
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Sudyalar har ganday mugqobil amaliyotni qo‘llashda oz ixtiyoridan
ehtiyotkorlik bilan foydalanishlari kerak va odatda faqat alohida holatlarda.

Agar video o‘lchov ishlatilmasa, har bir haqiqiy sinov uchun marker
(odatda metall) uchish chizig'iga eng yagin qo‘nish zonasida sportchi
qoldirgan iz o‘rniga vertikal holatda joylashtirilishi kerak. Marker gradusli
metall lentaning oxiridagi pastadir orqali o*tkaziladi, shunda "nol" belgida
bo‘ladi. Lentani erga hech ganday ko‘tarilishda joylashtirmaslik uchun
gorizontal ravishda tortib olish kerak.

T11 va T12 sinflari uchun sakrash masofasini o‘Ilchash

Bo‘r kukuni 1,00mx 1,22m + 0,01 m uchish maydonidagi kukun uchun
ishlatilishi mumkin. Sakrashni o‘Ichash, agar maydon ichida bo‘lsa, uchish
oyog‘ining eng yagqin taassurotidan (bo‘r kukuni ichida) amalga oshiriladi.
Agar uchish uchish maydonidan oldin amalga oshirilgan bo‘lsa, oflchov
uchish maydonining chetidan qo‘nish joyiga qadar amalga oshiriladi
(quyida 12-rasmga qarang).

Horizontal Jump T11-12

Scratch line

v
Measure Fram Here

47-rasm. T11 va T12 sinflari uchun gorizontalsak
masofani o‘lchash

Shamolni o‘Ichash
12.Shamol



i ‘ni i bilan birinchi
oa ko‘tarilgandan so‘ng, lekin go‘nish zonasi o
Shamol tezligi sportchi uchish-qo‘nish yo‘lagi bo‘ylab qo‘yilgan d)_i,hfl:;oDaofde-:nt:ll;?ir;hish_qo‘nish yo‘lagidan tashqarida yoki qo m§h
i ; 0 i ida, uchish chizig'idan 40 dlegdlisican : . ¢ oo ki erga tegib ketishadi;
ey e bOShl;Sb - 213\:11:1::1& nL::nla sakrash uchun maydonidan tashqarida uchtsh—qolmsh );]0 gl:f;;: y0y0ki & e
m masofaga uzunlikka va m masofag DO o | e
; . . faga yugursa, b - tmaasdaniko ralehe
¢ - Agar sportchi 40 m yoki 35 m dan kamroq maso _ L val - i .
= . ishni boshlagan paytdan boshlab o*lchanadi. tashqarisidagi erga qumda CI} gan
S e chizig‘iga yaqinroq tegsa yoki; tganda, sportchining piyoda uning
i & - . - - » a’
Pl)zofl?ﬁzlq;zlmsa(é?l sinflarida  gorizontal sakrash musobagalarida 2. _QO ﬂ1§h JO)”dal.’ .Chlc_ilb ke;ayl:irgiir;hi .
t h' t - pnchilar uchun protez qurilma(lar)dan foydalanish chegarasi yoki tashqarisidagi erg
qatnashayotgan spo

liahl B OcﬂiSh
qumdagi eng yagin tanaffusdan uzoqrogda bo‘lishi lferak[.d( u‘n(ilshdagi
majburiydir. zonasi ichida to‘liq haddan tashqari muvozanatlashgani yoki qo
qurilma(lar)siz - davom eta olmaydi. Sportchi protez qurilma(lar)ni

S . ida
dastlabki tanaffusdan ko‘ra uchish chizig‘iga yaginroq ; rqbagz,l q:?kgj::akr
oo oi bo‘lishi kin.) Eslatma: Bu birinc.
tishi/sozlashi va sinov uchun ruxsat etilgan vaqt ichida sinovni gayta go°yilgan har qanday belgi bo‘lishi mumkin.)
tuzatis SoZsRvaisin ketish hisoblanadi. o oblanmatdis
boshlashi kerak; 3. Quyidagi hollarda sportchi muvaffaqiyatsiz de‘b.hlso alllm );u .oq
8 u istalgan nuqtada uchish-qo‘nish yo‘lagini belgilove
chiziglardan tashqarida yuguradi; i
b) ular plankaga yetib borishdan oldin depsinadi. :
; o : n
¢) ularning oyog‘ining bir gismi uchish chizig‘idan oldin plankaning

: i ikki chetidan
T11 va T12 sport sinflari uchun uchish maydoni) har ikki cheti
tashqaridg yerga tegsa;

a) Agar protez qurilma(lar) yugurish paytida yo‘qolsa, sportchi protez

b) Agar protez qurilma(lar) sakrash jarayonida yo‘qolib C[<'3'155l va
protez moslama(lar) qo‘nadigan joy qo‘nish zonasidagi uchish bortiga eng

yaqgin belgi bo‘lsa, u holda sinov o‘tkaziladigan belgidir. dan o‘Ichanadi;
c) Agar protez qurilma

(lar) qo‘nish zonasidan tashqariga tushsa
(go‘nish zonasidagi

uchish bortiga eng yaqin belgidan ko‘ra uchish o
chizig‘iga yaginroq yoki undan uzoqroq bo‘ladimi), u nosozlik deb i
hisoblanadi va shunday deb qayd etiladi. shunday. d)
Musobaqa o

. o X 5 Onni . -
L. Sportchi quyidag; hollarda muvaffagiyatsizlikka uchraydi: Dmish joyi

- - 3 1 te a,
a) U parvoz paytida (ular bilan alogani to‘xtatishdan oldin istalgan c
vagtda uchish bortj yoki yer), uchish chizig*

qo’nish paytida ular o‘z tanasining biron bir_ qismlg: l_;,;)::l
dan tashqaridagi yerga o‘sha paytda qo‘shilgan biror narsa b

: A : s i bo‘ylab qaytib
ining vertikal tekisligin! k ©) qo‘nish Joyini tark etgandan so‘ng qo‘nish maydoni bo‘ylab qa
ularning uchish oyog 'ing / poyabzalining Yoki protez moslamasining har 3 adlI.J hi
qanday old gismi bilan, sakrashsiz yugurish yoki sakrash harakati bilan Chish chizig ‘i i R
sindirish; & | 4, Depsinish chizig‘i va qo*nish maydonining eng chekkasi oras dag
Eslatma: Agar versika tekislikning sinis hi poyabzalning bo ‘shashg® M3sofa kamida 10 m bo‘lishi kerak.
| qismi (masalan, poyabzql

bogy)  tomoniggy amalga oshirilsa, B |

! i Inish ChiZig‘i qO‘l'liS joyining eng yaqin Ghetldan ot
ﬁaqb’atsizh‘k hiSObIanm D Cpsini h 3

aydi.

_ : o gacl_la Masofada joylashtirilishi kerak. _ il
i ) s T S TU va T12 sport toifalaridagi sportchilar uch
S tashgarida yoki undap oldin uc 9O°nish ;

OYining eng chekkasi orasidagi_ masofa kamida

e i R
‘epslmsh chlZlgci qocnish joyining eng yaqin cr dan
® Matilishi lera :
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Izoh: Uzunlikka yoki uch hatlab sakrash musobagqasi uchun mavjud
rasmiylarni quyidagicha tagsimlash tavsiya etiladi:

1) Bosh hakam butun tadbimi kuzatib boradi.

2) Sudya parvozning to‘g‘ri bajarilganligini tekshiradi va sud
Jarayonini o‘Ichaydi. Ular ikkita bayroq bilan ta’minlangan bolishi kerak -
sinov haqiqiyligini bildirish uchun oq va muvaffagiyatsiz bo‘lsa qizil
Sakrash o‘Ichangandan so‘ng, hakamga qo‘nish joyini tekislash va agar
kerak bo‘lsa, plastilin taxtasini almashtirish paytida gizil bayrogni ushlab,
uchish taxtasi oldida turish tavsiya etiladi. O°rniga yoki qo‘shimChE‘l
ravishda konus ishlatilishj mumkin. (Ba’zi musobagalarda bu lavozimni
tadbirning bosh hakamj egallaydi.)

3) Qo‘nish punktida hakam qo‘nish zonasidagi uchish chizig‘iga eng

Yaqin tanaffusning o‘rninj aniqlaydi

h tizimi qo*llanilganda, qo‘nish joyida
ulardan biri markern; qumga ekish uchun,
atijani 0‘gish uchun,

4) Hakam - natijalar varaqasini yozuvchi va har bir sportchini (v
unga ergashishi kerak bo‘{gan) chaqiradi.

5) Tabloga mas’ul sudya (sinov-raqam-natija).

6) Shamol o‘Ichagichga masy] hakam uchish taxtasidan 20 metr
masofada Joylashgan,

Uzunlikka sakrash

sh uchun mas’y] yordamchi.

3 SPortchilargs sud jarayonini o°tkazish
ni ko‘rsatadi_

mas’ | hakam_
ar tizim;j Va elektron ¢

gan xodim]
diS_asinin

9) Soat bo‘yicha Mmasul hakam
uchun ma’lum vaqtlari borligj
10) Sportchilar uchup
Eslatma (i): Ma’lumot]

yirik musobaqalarda, albagt ablolar mavjud bo‘lgan

3, ixtisos|ash
hollarda aniq bo‘lishi uchun

yozuvchi ham, ma’lumotiar ¢yim:

- Mgl

ini ‘lini to‘sib
i iy jihozlar sportchining yo
tma (ii): Rasmiylar va Ji — e _ .
ESlZi:gan (va tomoshabinlarning ko‘rishiga to‘sginlik qilmaydig
qo‘ymay :
tarzda joylashtirilishi kerak. - : - Ao
- EJs]:tma (iii): Shamol yo‘nalishi va kuchini ko‘rsatish uchun sham
q ' jratilishi kerak.
paypog‘i uchun joy ajratilis e o . o
Uzunlikka sakrash qoidalari quyidagi qo‘shimchalar bilan uch ha
sakrash uchun qo‘llaniladi:
I. Uch hatlab sakrash shu tartibda sakrash, qadam va sakrashdan
iborat bo‘lishi kerak. - AP
2. Sakrash shunday amalga oshirilishi kerakki, sportchi birinchi
bo’lib 0zi chiggan oyoqqa tushadi; qo‘nishda ular boshgqa oyoqqa
qo‘nishlari kerak, undan keyin sakrash amalga oshiriladi.
Sinov paytida sportchi "uxlab yotgan" oyog‘i bilan erga tegsa, bu
muvaffaqiyatsiz deb hisoblanmaydi.

Eslatmaq- sakras

h va pog‘ona bosgichlaridan oddiy qo ‘nishlarga
Iaa!fuqif emas.

Uchish chizig‘i va qo‘nish chizig‘i

‘3' ‘Erkakjar uchun uchish chizig‘i va qo‘nish joyining eng chekkasi
Orasidagi magqf, kamida 21 m bo‘lish; kerak.
4. WpA

ayol] tomonidan tap olingan musobaqalar uchun erkaklar va
ar uchun alohida uchjsh taxtasi

L3 B > s - f- -
*Portchilar yohun bolishi kerak. T45-47 sport sin idagi

uchuq o uchish chizig‘i odatda erkaklar uchun 11 m va ayollar
" Po'lishi tavsiya cijag,

Sinﬁdagi sport
tavsiya etiladi:

e
port
masofala;da bo‘lishi
a) S l't :
by TI{; V:la"[:?SI T11 erkaklar uchun kamida 9 m va ayollar uchun 7 m;
Uchyp g . 13 sport sinflari erkaklar uchun kamida 11 m va ayollar

chilar uchun chiziq chizigi quyidagi

% agar Texpijj delegat tom
Chizig ‘idan fo

onidan tasdiglangan bo ‘Isa,
Ydalanish mumpi




5. Depsinish va qo‘nish maydoni ortasida qadam va sakrash
bosqichlari uchun mustahkam va bir xil oyoqqa turishni ta’minlaydigan
kengligi 1,22 m 0,01 m bo‘Igan uchish maydoni bo‘lishi kerak.

Izoh: Shuni ta’kidlash kerakki, uch hatlab sakrashda sportchi:

a) Uchish chizig‘i va qo‘nish maydoni o‘rtasidagi oq chiziglarga yoki
tashqaridagi erga tegadi;

Yoki

b) Agar sportchi o‘z aybisiz qadam bosgichida chuqurga tushsa
(ya’ni, hakamlar uchish taxtasini noto‘g‘ri ko‘rsatgan bo‘lsa) - bu holatda
hakam odatda sportchiga o‘rinbosar sinovni taklif giladi.

Biroq, agar sakrashning qo°nishi qo‘nish zonasida bo‘lmasa, bu
muvaffagiyatsizlikdir.

4.6. Uzunlikka sakrash turlari texnikasi

Uzunlikka sakrashda yuqori sport natijasiga erishish asosan yugurib
kelish natijasida hosil qilingan gorizontal tezlikka va depsinish natijasida
hosil bo‘lgan vertikal tezlikka bog‘liq. Shuning uchun depsinish paytida
yugurib kelish tezligi qanchalik yugori bo‘lsa va depsinish ganchalik tez
bajarilsa, boshlang‘ich uchib chiqish tezligi shuncha yugori bo‘lib,
shunchalik uzoqqa sakraladi. Bundan tashqari, sakrash uzogligi
sakrovchining uchishdagi turgiunligiga, uning yerga tushish oldidagi va
yerga tushayotgandagi harakatlari qanchalar to‘g‘ri bo‘lishiga ham bog‘liq.

Uchish fazasida bajariladigan harakatlar sakrovchining muvozanatni

saglay bilishiga va yerga tushishi uchun qulay holatga ega bo‘lishiga
yordam beradi.

Sakrashning barcha gismlari o‘zaro y
etishni osonlashtirish uchun ular alohida-aloh

Yugurib kelish. Yugurib kelishuzoqligi erkaklarda 35-45 m,
ayollarda esa 30-35 m gacha bo‘ladi. By uzoglik odatda sakrovchining
shaxsiy xususiyatlariga qarab, birinchi navbatda esa yugurib kelish tezligini
ganchalar tez yoki sekin oshirib olish qobiliyatiga qarab belgilanadi.
Tabiiyki, tezlikni qanchalik tez oshirib olinadigan bo‘lsa, Yagurib kelish
uzoqligi shuncha gisqa bo‘ladi. Yugurib kelishda Yugurish qadamlari 20-27
tagacha etadi.

2viy bog'liqdir, lekin bayon
'da qarab chigjladi.
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Yugurib kelishni aniqroq bajarish uchun uni quyidagi dastlabks
holatdan boshlash tavsiya qgilinadi: oyoqlar tagi bir chizigda bo‘lib, orasi IOT
15 sm ochiq, tizzalari bo‘g‘imida sal bukilgan, qo‘llar pastga osilgan yeki
tizzalar ustida, gvda oldinga engashgan. Sakrovchi gavdasini oldinga
yanada ko‘proq engashtirib, 0°z muvozanatini buzadi-da, yugurishni deyarli
to‘la jadallikda boshlaydi. Yugurib kelishning bunday boshlanishi dastlabki
qadamlar bir xilligini ta’minlaydi va yugurib kelishni aniq bajarishga
yordam beradi.
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48-rasm. Uzunlikka sakrashdagi yugurib kelish spidogrammasi.

Yugurib kelishni spidografda yozib olish ikki xil yugurib ke!is.kf
Yaranti. bor ekanini ko‘rsatadi. Birinchi variantda (48-rasm) sakrovehi
Yugurib kelishni tez boshlaydi va yugurib kelish masofasining taxmimn. 21‘3
WSmida yoki undan sal ertaroq eng yuqori tezlikka erishadi-da, ijro to'g'a
%‘lganda by teglik depsingunga qadar saqlanadi, agarda yugurish nota'g'ni
bolsa, depsinguncha tezlik sal kamayadi. IKkinchi variantda sakravche
Yugurishn; nisbatan bemalol boshlab, tezlikni asta-sekin oshirib borafh- va
f:zglf"i? kelish oxirida maksimal tezlikka erishadi. Bunday yugufib kgﬂ“t;:
°Shilk'm lelkis tezlanish bilan oshira borish }’engillaé"hiﬂc-ha lekm | ‘l;atﬁ

: I'IS!'I bilan depsinishga tayyorlanishni bog‘lashda giyinchilik tugHadi
Vananﬂming birinchisi tuzukrog.

Myh; e Qadamgacha yugurish texnikasi to‘'g'ri bo;iilsuh‘l;ung '
o ib kelishning oxirida tezlik 10-10,3 mis
Stad; (V.Malglyatl bor. Yugurib kelishning oxirida tezlik

"Y¥achkov, V.B Popov).
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: Depsinadigan taxtaga to‘g‘ri qadam qo‘yish uchun sakrovchilar,
aynigsa endi boshlayotgan sakrovchilar 6 yugurish gadam naridan boshlab
depsinish taxtasigacha masofaga nazorat belgilar qo‘yib chiqadilar.

Usta sakrovchilarning ko*pehiligi nazorat belgilarini yugurib kelish
boshlanish joyiga yaqinroq qo‘yadilar va yugurib kelishning ko‘p gismini
“lfela Furib yugurish” prinsipida yugurib o‘tadilar. Shunda tezlik kamrog
0°zgarib, taxtaga aniq oyoq qo‘yish osonlashadi. Nazorat belgilar yo‘lkada
qolg@ izlarga qarab, yugurib kelish qanchalik to‘g‘ri bo‘lganini tekshirish
mumkin. Belgilar bilan taxta orasidagi gadamlar miqdori juft bo‘lgani
ma’qul.  Shunday bo‘lganda depsinuvchi oyoq belgi ustiga tushadi
(48-rasm).

' Yo lkaning qattigligi, shamol va boshga sharoitlarning o°zgarishi
bilan yugurib kelish uzogligi sal o°zgaradi, lekin qadamlar soni doimiy
bo‘ladi.

\{ugurib kelish vaqtida, aynigsa tezlanishning boshlanishida sakrovchi
gavdasi oldinga engashgan bo‘ladi. Tezlik orta borgan sari engashganlik

kan_qaya boradi. Oxirgida bitta oldingi qadamda gavda vertikal holatda yoki
oldinga sal engashgan bo‘lishi kerak.
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49-rasm. Yugurib kelish tezligining o‘sib borishini
L LG ko‘rsatadi
yugurib kelishni belgilash: a)malakalisakrovchilar bl
boshlayotganlar uchun,

gri chiziq va
uchun; b) yangi

. Yugurib kelish jarayonida sakrovchining butun e’tibori gorizontal
tezlikni oshirishga qaratilgan bo'ladi. Yugurib kelishning oxirida, safosuer
1
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depsinishga tayyorlanib, tezlikni saqlab qolishga harakat qilish_i, ortiqc.ha'l
kuchanmay erkin harakatlanmog‘i kerak. Bu paytda yugurish tezligi
chastotasini oshirish kerak.

pasaymasligi uchun oxirgi gadamlar ket s
) avvalo butun e’tiborni depsinishga

Depsinishga tayyorlanish
garatmoq demakdir. .
Oxirgi 4-2 gadamda uzunroq qadam tashlash, depsimshfian
silkinch oyoqni oxirgi marta yerga qo‘yganda uni bukish hisobiga u..o.m.
pastroq tushadi. Yugurib kelishning oxirgi gadamlarini maksimal tezlik v-a
tekis ritmda bajarib, bir onda depsinishga o‘tish nihoyatda ideal boflar edl
Ammo ko*p sakrovchilar, odatda yugurib kelishning oxirgi 4 qadam1d¢:1gma
depsinishga tayyorlana boshlaydilar. Bu gadamlar o‘ziga X0S _“_tmd?
bajariladi va  depsinishga  o‘tishni yengillashtiradi,_ dePf‘WSh“'
kuchaytirishga yordam beradi. Bu tayyorlanish shundan lbt?r?.ltki, unda
depsinuvchi oyogdan silkinch oyoqga o‘tish gadamlarida deps.uush tobora
kuchliroq bo‘la boradi. Bunda, 4-gadam (yog‘ochdan orqaga hisoblaganda)
S-dan 5-15 sm uzunroq qo ‘yiladi, oxirgidan bitta oldingi c_[adflm kattarog,
oxirgi qadam esa kichikroq go‘yiladi. Oxirgidan bitta oldingi gadam eng
uzun, oxirgisi esa eng qisqa bo‘ladi. o et
Depsinishga faqat oxirgi to‘rt gqadamda emas, balki leu‘gl fkkl
qadamda tayyorlansa ham bo‘ladi. Bunda gorizonFal tezlik icamrt;:
pasaygani uchun bunday tayyorlanish foydalirog, lekin shunga yarast
qiyinroq hamdir. : ALy S
Oxirgi 4 qadamlar uzunligining o‘zgarishi sababli gﬂ“'dmrfg :?$$
tebranishi ko‘zga tashlanadigan darajada katta emas, .1ek_m.‘lfn.l yu ki
goldirilgan qadamlar izi uzunligini o‘Ichash bilan tek.shlr}b ko nsh moldmgl
Depsinishga tayyorlanishda oxirgi depsinishdan  bitta OTCHESS
qadamning alohida ahamiyati bor. S
Tekfhirismar shuniyako‘rsatdiki (VMDyacthV) : erg(dan 3 ttaq
oldingi qadam tugallanayotgan, oxXirgi gadam bufhlana tgan paytaa
tayanch oyoqda (bu payt silkinch 0yoq tﬂyﬂﬂc'hdaba La’dl' e
sakrovchiga tayanch oyoqni faol to‘g'rilash '
fazadayoq u.o.m.ni ko‘tara boshlash lmk"“jm -
w.o.m. oldiniga uncha ko‘tarilmaydi, mﬁh:
bo‘ylab yuqoriga keskin ko‘tariladi. Bu :

oldin

y 4



beradi, chunki oldindan vertikal tezlik hosil bo‘ladi. Shuning o'z

yugurishdan depsinishga o‘tish vaqtidagi tormozlanish kuchini kamaytiradi.
U.(_).n‘l.ning oldindan pastga tushishidan depsinishda foydalanish uchun
oxirgl gadam uchish fazasida u.o.m. pasaya boshlamasdan oldin (mumkin
qadar tezroq) oyogni taxtaga qo‘yib olish zarur.

_ Shu bilan bir vaqtda oxirgi gadamning uchish fazasida silkinch oyoqni
oldu.lga faol chiqariladi. Oyoqni tezroq silkish va gavdaning depsinish
vagtidagi zarur holatini saqglab qolish uchun depsinuvchi oyoq taxtaga
tekkan zahoti tosni mumkin qadar tez oldinga chiqarishi kerak.

_Muva.ffaqiyatli depsinish uchun sakrovchining gavda holati va
depsinuvchi 0yoq yog'ochga qanday qo‘yilgani katta ahamiyatga ega. Bu

ga_vda igsmlarining harakati u.0.m. nisbatan qanday ekanini tahlil qilib
chigmoq kerak (75-rasm).

S0-rasm. Depsi
€Psinayotganda gavda bilan oyoqlar holatining chizmasi.
Tizzasi 170-1720
gacha to‘or ; : :
pastlatib orqaga tortilih ° £ rilangan depsinuvchi oyoq, yugoridan

tez ha'r i - . - -
taxtaga qo‘yiladi. Masal akat bilan u.o.m, proyeksiyasiga yaqinlatib

i an, )’UC[OI' i m 1
qo'yilayotganda, gorizontal chiz alakali s

gacha oshadi. yerga nisbatan

1. Depsinuvchi oyoq soni bilan
gacha oshadji.
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sakrovchining depsinuvchi oyogqa shiddatliroq o°tishiga, gavda og‘irligini
tezroq tayanch ustiga yuklashiga va depsinishning oxirgi fazasiga o‘tishga
imkon beradi.

Depsinish. Sakrovchini oldinga-yuqoriga itgitib yuboradigan kuchli
va tez depsinish,ko‘proq oyoqni taxtaga to‘g‘ri qo‘yishga va depsinishning
o‘zi qanday chigishiga bog‘liq. Depsinuvchi oyoqni taxtaga qo‘yayotganda,
oyoq bilan yo‘lka o‘rtasidagi burchak taxminan 60-65%ga teng. Masalan, bu
burchak T.Shelkanova 6 m48 sm ga sakraganida 64° ga, I.Ter-Ovanesyan 8
m 0] sm ga sakraganda 60° ga teng edi.

Sakrovchi oyog‘ini depsinish joyiga juda tez, sidirayotganday harakat
qilib, faol qo‘yadi. Bu harakat yugurish qadamidagiga o‘xshash, lekin
uchish fazasida sonlar tezroq yaginlashtiriladi (S0-rasm); bu depsinuvchi
0yoqni taxtaga tezroq qo‘yishga va ikkinchi oyoqni silkishni kuchaytirishga
imkon beradi. Bundan tashqari, oyoqni tezroq taxtaga qo‘yish gorizontal
tezlik saqlanishiga yordam beradi, chunki oyogni taxtaga qo‘yish paytida
4.0.m. proyeksiyasi bilan tayanch oralig‘i gisqaradi. Shunga qgaramay,
tormozlanish hosil bo‘ladi va olg‘a intiluvchi tezlikni bir gancha (masalan,
V.M.Dyachkov hisobida, eng usta sakrovchilarda 9,5-14,4 foiz) pasaytiradi.

Ammo  gorizonta tezlik kamaygani evaziga, depsinish hisobiga vertikal
tezlik ortadi.

PYNNT).

S1

“Tasm. De pgic: L
Depsinishga yaqinlashish, depsinish uchun oyoq qo‘yish va depsinish. 5

Va oyogotqm- taxtaga qo‘yayotganda yoziluvchi mushaklar tarang bolishi
agj tibor

Gilish gy 1383 tegish paytida oyoq deyarli to‘g'ri bo'lishiga

harakatd;noyatda muhimdir. Shunday gqilsa, sakrovchining

Dinamografmsh?d‘ga“ katta yuklamaga bardosh be.r 0son
ko tsatishicha, tayanch oyogqa tushadigan 3

187 -



. vl b

gacha etadi (51-rasm). Oyoqni deyarli to*ppa-to‘g‘ri qo‘yish tuzukrog
depsinishuchun ham zarur.
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S2-rasm. . : :
m. Yugurib kelib uzunlikka sakrashda depsinish dinamogrammasi.

0 s S
e yoq tagi ‘tO 12? ta_xtaga qo°yiladi-da, hali depsinuvchi oyoqga tayanish
nmay turib, silkinch 0yoq bukila boshlaydi
zanaf:la kofproq bukilib, oldinga chiqariladi. ’
epsinuvchi oyoq ham sal bukiladi (52-rasm)
!

keyin harakat davomida
Shu bilan bir vaqtda

Bunday holda
, ularning elastiklik

— oyoqni taxtaga tarang v sal
; to* < .
. 7 {0 ot i :
go‘yayotganda oyoq qattiq bukilsa, t::;nc(l: gfrl qo°yishdir. Agar taxtag?
azasida u yanada ko‘prod

. =

bukilib, depsinish sharoiti yomonlashadi, depsinuvchi oyoqning yozilish
vaqti oshadi, boshlang‘ich tezlik va uchib chigish burchagi kamayadi.
Bunda sakrash uzogligi kamayib ketadi.

U.o.m. tayanuvchi oyoq tagi tepasida bo‘lsa, depsinuvchi oyoq tizza
bo‘g‘imi 145-150° miqdorida bukiladi. Bu paytda qattiq bukilgan silkinch
oyoq tizzasi tayanch oyoq tizzasi yonidan o‘tayotgan bo‘ladi.

Depsinish tezligi oyoqning silkish tezligiga ham ancha bogliq.
Depsinuvchi oyoq taxtaga tegayotgan paytda sal orqaga tashlanib turgan
gavda tayanch oyoq eng ko‘p bukilgan fazada vertikal holatga o‘tdi. Olg'a
harakatni davom ettira borib (bu payt u.o.m. oldinlab yuqoriga
harakatlanayotgan bo‘ladi), sakrovchi oyoq silkishni tugallaydi.

Depsinayotganda silkinch oyoq harakatlari foydaliroq bo‘lishida shu
0¥0q tos-son bo‘g‘imining vertikal bo‘ylab ko‘chish migdori, binobarin, shu
bllan.b.irga, shu oyoq sonining ko‘tarilish balandligi asosiy rol o‘ynaydi.
D‘CPSm_JSl? oxirida silkinch oyoq tizzasining bukilish burchagi
Zg%;g;;;jhming ljla.m ahami.yati bor. Silkinch oyoq yoziqroq bo‘lsa, uning
et :\la‘rkazllmng V.ertlkal ko‘chish amplitudasi va vertikal tezlanish

4roq bo‘ladi, chunki oyoq og'irlik markazi trayektoriyasiga urinmaning
SOrizontga og'ish burchagi kattaroqdir.
lomo:::gib:?, birgalikda qo‘l harakatlari ham bajariladi: silkinch oyoq
Narig oI sh;jldqat::'q buklbj sal_orqaga t‘ortib yon tomf)nga 'ko‘tanla-dx va

G ot il?}i‘ llafl (.Jld.ml_atlb. yuqoriga, sal ichkari .torFib ko.‘tanlladl.
depsinuyep; ¢ b 1 qo‘Ini 511k1shn.mg y-akunlovchi gismi bilan blrjgahkd.a
Vel o antiqmni liarcha Po‘jg‘unlan katta kuch bilan tez to‘g‘nlanad;l.
108 rilanag, De“f. 0 krak gismi sa.l yuqoriga ko‘tariladi, gavda esa to"!lq
g rilangan g ps.“"Sh tugash paytida gavda oldinga engashgan bo‘.lxl:»,
Qilishj kerak Shp mu"f:hl 0)’0c.[ _bllan deyarli to‘ppa-to‘g'ri chiziq hQS'Ll

+ Shundagina depsinish gavda massasiga eng ko‘p tezlanish
Proq vertikal bo‘ylab yo‘naltiradi. Depsinish burchagi 70-75°
mogfi kerak. .

Depsinish jud Sl W

B0 bl ganione 1 D ruadly Taxtaea ieiodRionEE
a hammasi bo‘lib 0,1-0,13 sek. vaqt o‘tadi.

berib, um ko‘
atrofida bo*]

Vaqtidag; ...
V-M.nic;;“‘kal tezlik 3,0-3,2 m/sek.ga etishi mumkin
Qv ma’iumoti bﬂ‘YiCha,).




Depsinish . )
iyl rL‘:u'gball-a.nllsh paytida depsinuvchi oyoq barmoglari hali
tayanch vagtidayo r1b silkinch ch-)q va qo‘llar eng yugori nugtaga ko“trilb
qilib uchish fazas? l[i:s}:[; Xugf)dnmq ko“tarilishga yordam beradi. Shunda);

anishida u.o. (i ;
U.0.m. trayektoriyasi uzunroq bo‘la;i 0-m. balandroqda bo'lad, binobaris,

Samarali depsinj
yugqorilatib oldi:TITS—h. tehun Olyoqni taxtaga juda tez qo‘yib, butun tanani
tida yelka va ko‘liakl g_mb YUb_OFIshga harakat qilish kerak. Depsinish pay-
tezroq oldinga o‘tish Ilan_ OIc.imga va yuqoriga intilib, tayanch oyoq ustidan
Uchish fazasi D['I)Uhtr.nc‘hr_ Bu paytda kallani to‘g‘ri tutish kerak.
bo‘ylab u.0.m. trayekto epsinishdan keyin, sakrovchi ballistik egri chizig
tezlik vertikal tezlikd riyasini hosil qgilib uchish fazasiga o‘tadi. Gorizontal
burchagi eng yaxshi (220 ancha _ortiq ekani sakrovchining uchib chigish
eng kuchli sakrovchilardagabyaan) bo‘lishiga to*sqinlik qiladi. Jahondagi
eis u 1 '
Ko‘pincha esa u 17-23%ga teng bolj;-::?k Rilaka B o

Sakrashnin i ini
g uchish fazasini, ko‘tarilishga, uch usuldan biriga mansub

bo‘lgan harakatlar b
ar b[lan (“0 oal L .
uchishni da Pilan (“oyoglami bukib”, “kokrak kerib” va “qaychi”
Ko* ta:;:)i:;l e:m;hga va yerga tushishga ajratsa bo‘]:;lib va “qaychi”)
zunli : :
Depsinishdan keyin d;];:?nusjk:;shnmg barcha usulida asosan bir xildir-
sonning Oldinga ko‘tarilich; C 0yoq bir 0z oragad (adi -
arilishi - qada qoladi, keyin esa
boshlaydi. Shu b; va boldirni or T :
J il i = qaga harakat
inersiya bilan old'aln bir vaqtda silkinch 0yoq sonnin LR I_)ul-qla
Ko‘tarilib 'nga harakati natijasida yozila b &g pastga va boldirning
arilib chiqgan zahoti oradi.
holatda bot.]adi 3 10t1 gana, taXminan d ol | p .
o‘tish holati “u(;hj'(:szl(: Hac; Sa.l“pastga tushib, muV(:)z’anat(-:psmlShda{.1 keylng;
Holatda bt ladii B s Ccojatalib, sakrovehi kot SSHannd g une
nari o ‘tmaydj : Uu::—mg davom etishi sakrash uzoqlio- tarilib chiqgan zahoti
L C dam' 1 - . .
oyoglami bukish b-;Sh dadami “qaychilash” bilan, foeny o
fazasidagi haraka ilan tugaydi. Sakrash usuliga qucgp krak kerish yoki
B ey sansqanb) , Jarab (anigrog'i, uchish
susiyatlar bo‘lishi mumkin. Lekin “gadam?” cushitga

Sakrashni : i
akrashning qanday usulj bo‘lmasin sakrovchi uchish
Al ISh - gadamida

'bo_sb.l'agan bosh: i
. é qa harakatlar bilan birgalik i
. da, tosni oldinga chj aris

Y

sakrash usullaridan uchib chiggandan
hning yakunlovehi holatida gavdani
anib ketishiga va muvozanat

Shunday qilib, barcha uzunlikka
keyin gavda orqaga engashadi. Depsinis
shiddat bilan oldinga tashlash gavda oldinga ayl
yadroolishiga sabab bo‘lishi mumkin. Buning oldini olish uchun sakrovchi
depsinib bo‘lgan zaxoti tezda gavdani orqaroq tashlab, bir yoki ikkala
qo‘lini yugorilatib orqaga harakatlantirishi, silkinch oyoqni oldinga cho‘zib
to‘g'rilashi, undan keyin esa pastga tushirishi kerak. Agarda mana shunday
harakat odat tusiga kirib qolsa, muvozanatni yadrootmay sakrash va yerga
barvaqt tushib qolmaslik mumkin bo‘ladi. Keyinchalik orqaga engashishni,
ikki qo‘lni va silkinch oyoqni uchish fazasi boshida to°g'ri
harakatlantirishni bilib olgandan keyin, dadilroq depsinaversa bo‘ladi.

Bunda sakrovchi muvozanat yadrootish g‘amini emaydi.

“QOyoqlarni bukib” sakrash texnikasi Bu usul ancha oddiy va
tabiiydir. Yangi boshlayotganlar o‘rgatilmasdan turib shu usulda
sakraydilar. “Uchish gadam” tashlab ko‘tarilgandan keyin (79-rasm),
orqadagi oyoqni oldingi oyoqqa yaginlashtirib, ikkala oyoqni ko‘krakka

tortish kerak. Bu holatda gavdani ortigcha engashtirib yuborish Kerelc b
Taxminan yerga tushishga 0,5 m golganda oyoglar sl - =
avom ettirib pastga — 0rqaga

to‘g‘rilanadi. Qo‘llar boshlagan harakatni d ;
tushiriladi. Bunday kompensator harakat boldirlar yersd tushish oldidan
yaxshiroq cho‘zilishiga, muvozanatni saqlashga YOM




Sakrashning “oyoq]

arni  buklab” usulidagi Jiddiy kamchilik uchib
chiqqandan

keyin oldinga aylanish vaqti ortib ketish ehtimolidir.
Depsinishdan keyingi salgina aylanish ham kuchayib ketadi. Oyoglarni

bukish va unga engashish natijasida sakrovchi

aylanish radiusini
kamaytiradi,

burchak tezligini va aylanish vaqtini oshiradi; bu esa
muvozanatni yadrootish degan so‘zdir (80-rasm). Muvozanatni saglash

uchun gavdani tiklash, qo‘llarni yuqoriga ko‘tarish boshqa usullarga
nisbatan bu usulda samarasizdir.

e bapBaxm epea myweangy
Qunarud xemuiw

o Iyepu Saxapui

S5-rasm. Yugurib kelib uzunlikka «
gavdaning ayla
“Ko‘krak Kkerib” Sakrash

K - texnikasi
bajariladi. Sakrovchi “gadamlab” ko‘tarilgandan

oyolarni bukib” usulida sakraganda
nishi va uchishi.

(55-rasm) quyidagi‘Jh"’f
keyin silkinch oyog‘ini

ko'kragini kerib, hefing ™ MSbatan oldinga siljiydi-da, sakrovehi

: e % harakatga yarim bukilgan
rqa ] : e
tomonlarga tez harakati 1482 yold orqadan yuqoriga aylantirib, yon

e Yordam beradi.
ovchi shunday ko*krak ke y
N ) rga ; ; i
yarmini uchib o*tadi. Bup 5y UChishnigunt:E}- taxminan uchish fazasining

usdek sezadi.
Gavdaning oldingi

. - - - - ‘ l . l

ib” i krash.
56-rasm. Uzunlikka “ko‘krak kerib” usulida sakra ;
ratki, sakrovchi
Lekin, sakrash
xato

“Ko‘krak kerish” usulining kamchiligi o 2 ::lb0
ko'pincha depsinish vaqtidayoq ko‘krak kera bosfﬂay'l- bunday
texnikasini to‘la o‘zlashtirib olmagan Sakrovcmlafgma orgaga egila
qiladilar. Ular ko‘krak kerishni o‘ylab, tayanch vaqtl:ia yc];c:mda: tashqari
boshlaydilar; natijada depsinish yaxshi chigmay Clo.lah Ko'pincha barvaqt
Yerga tushishga tayyorlangandan keyin (bu tayy(?rlams - l:hjqadi. Agar
bo‘ladi), oyoglar pastlashib ketib, yerga tushish yon;?hfazasida,.yefga
texnika mukammal rivojlangan bo‘lsa, ko‘krak kerish uc Sh juda yaxshidir.
tushishga tayyorlanish o‘z vaqtida bo‘lsa, bu u.sulii‘a Sa}“fsnﬁj buklab” va

“Qaychi” usulida sakrash texnikasi 'Oyoqa inish va gadam
ko'keak kerish” usulida sakraganda yugurib kelish e
tashlab ko‘tarilishdagi harakatlar o‘xshashligi gujan harakatga o'tishi
ko ‘krak kerganda buziladi. Sakrovchilarning haral-(atda:lqashga o'ﬁb'--'kﬁ'lﬁdifv
Keskin bo‘Imasligi uchun intilishlari “qayehi” usulida sa hi” deyilgani
Bu usulda biron harakat ikkinchisiga ravon ?‘tadl'., hQaj:qnda o
harakat xarakterin to‘g‘ri ifodalaydi. Chunkl._..ucms-.i;&li' i. B
t0‘E’:;‘l“il‘ammaydi va bir-biriga qarama-qarshi harakat ih’a enp
Sakrashda oyoglar yugurishdagiga O‘mhagan’leman
Alib, 2 % yoki 3 %4 marta odimlanadi. Shunit

g uchun |
sakrashni “havoda yugurib sakrash” deb ham ata e
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davom etadi va yugurib kelishning davomi hisoblanadi. “Qaychi” usulining

qiymati ham ana shunda.
“Qaychi” usulida 4-5 m ga sakralsa 3 % marta qadamlab bo‘Imaydi,

chunki havoda uchish vaqti kam, oyoq harakatlari esa juda keng bo‘lgani

S7-rasm. Uzunlikka “qaychi” usulida sakrash.

S uf;’;;l:;agi“f::;;;fkﬁ:tiffa 7-!‘Tsm) mana bunday bajariladi: silkinch
tushiriladi, depsinuvchi oyoq esa or;d(' 'qﬁdam‘) - I'lIEmE-i L tunI‘J
davom ettira turib silkinch e 2 bOShlaXdll o harakatl_a‘rm
B i 9yoq f)rqaga harakatlanib, harakat oxirida
e hq ga sl I yuboradi,' depsinuvchi oyoq esa shu bilan bir vaqtda
gan holda oldinga (son bilan) chiqgariladi (2-qadam). Silkinch oyoq
gistga lusha?'olganda tos oldinga chigadi va gavda orqaga engashadi.
Va:tr;c;ar; ‘I:Iewg ;:hapt -oyoc_l pastga tushiriladi va keyin orgaga tortiladi. Shu
Gavda Yauagdaykg‘( zzas! bukilgan holdz) oldinga chiqariladi  (3-gadam).
pastga tushirilmascf:‘aqt'oml:a'g : en%ash-adi_ Keyin o‘ng (depsinuvchi) oyoq
Sl e sm:lj ‘-;Zas’dﬂ tog'rilanadi, uning iligi oldinga uzatiladi.
chigariladi-da, yerga niushE::ap(zldi(:j)z;oqt flatti1q il Jtolde. cldug
Tk < ML : 0°g'rilanib, depsinuvchi oyoqqa
2:: ;:ﬁ::;: BSL:I:;?C: tuoif_lc_)qh oldmfga oitishi bilan birgpa gavda oijigga
“Qadamlab”guch'; . et bo'lishiga yordam gilai

b i chqu.andan keyin qo‘llar har tomonlama aylanma

e hCh: ) muvozanatn} saglashga yordam beradj. Silkinch oyo

Fo‘ ‘g'l > ganda, unga_t?skan tomondagi (chap) qol tirsagi nihovasi th
g, orga o, sondan s g s

qo l.e-sa depsx.msh oxirida bukilgan bo‘lib, oldindan a ll i Narigi (0°ng)
uzatilib t.o‘.g‘n[anadi—da, keyin yugoriga yo‘naladi. Qo‘yl 1::112' yon .tomt-mga
sakrovehining yelkasi ham tosga qarama-qarshi harakat "l l!an birgalikda
n?uvozanatni saqlashga ko‘maklashadi. Oyoqlarnj oldir? s i Subilan
bilan yelkalarni pastga tushirgandan keyingina salkrm.rcﬁifl b ol
Sakrashdagi barcha harakatlar, yugurishdagi kabi tabiiy hoyg, 4 :t:ﬁls: E;:ﬁ'
; ctma-ket
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A

uchun ulgurib bo‘lmaydi. Uzoqroqqa (8-8, m) “qaychi” usulida sakraganda
3 % marta odimlasa bo‘ladi.
Ko‘pincha “qaychi” usulida sakraganda, gavdaning oldinga

aylanishiga garshilik ko‘rsatish uchun ko‘krak kerib va belni orqaga bukib

sakraydilar.
Yerga tushish. Yerga to‘g'ri tusha bilishning uzogroqga sakrashdagi

ahamiyati juda katta. yerga tushishi yaxshi bo‘lmagani uchun yaxshi
natijaga erisha olmaydigan sakrovchilar ozmuncha bo‘lmaydi.

Har ganday usulda sakraganda ham, yerga tushishdan sal ilgari
Ig'a tomon “ulogtirib” yuborib, tovonlari

tosdan ozgina pastda qoladigan darajagacha yuqori ko‘tarish kex:ak (83-
rasm). Gavda haddan tashqari oldinga bukilmasligi kerak, chunki bunda
oyoglarni yuqoriga faol ko‘tarish giyinlashib goladi.

ozroqgina bukik oyoglarni o

58-rasm. Uzunlikka sakrovchining yerga tushish oldidagi xarakterli holatlari.

Uzunlikka sakrashning hamma usullarida ham yersa tushi
bo‘ladi. Sakrovchining tovoni qumga tekkan zahoti oyoglar
boshlaydi — bu yerga tushishni mayinlashtiradi va sakrovehi
o‘tib ketguncha u.o.m.ni pastlatib olg‘a suradi.

Yerga “cho‘nqayib” tushish vananuda (8¢
tushishga tayyorlanayotganda gavdasini ol



oyoqlarini faolroq yuqori ko‘taradi. Sakrovchining bu harakati u.o.m.
o‘zining dastlabki uchib chiqish darajasigacha, ya’ni depsinish tugayotgan
paytdagi balandligi darajasiga qaytgan paytda boshlanadi. yerga tushishga
yaqinlashayotganda sakrovchi tos-son bo‘g‘imini yoza borib, tosni va
oyoqlarni oldinga chigaradi, gavdani esa orqaga olib qochadi. Sakrovchi
tosni sal oldinga chigarib, oyoglarni olg‘a “ulogtirib” yuborsa, 0‘z u.o.m.
trayektoriyasining yer bilan kesishadigan joyiga yaqinroqda qumga tushishi
mumbkin,

S9-rasm. Yerga o‘tirib (a) va g*ujanak bo‘lib (b) tushishning chizmasi.

Gujanak bo‘lib qo‘nish variantida (59-rasm, b) sakrovchi oyoqlarini
yuqori ko‘tarish bilan birgalikda gavdani oldinga engashtiradi.

_ Sakrovchining gavdasi oldinga qanchalik ko‘p engashsa, oyoglarni
gorfzonlalgacha ko‘tarish shuncha qiyinlashadi. Shunday qilib, sakrovchi
g'ujanak bo‘lib yerga tushganda, nazariy mumkin bo‘lgan nuqtaga eta
olmaydi (V.M.Dyachkoy hisobicha 25 sm cha be

Yerga tushgandan keyin oldinga chiqib ket
bor: 1) juda ham past cho‘nqayib, qo‘llarni shidd
oyoglarni yelka kengligida kerib yerga tushish, bunda gavdani o‘ngga yoki

; e : :
chapga burll'},.lkk.l tl.zza Orasiga ko ‘proq engashish hisobiga u.o0.m.ni yanada
pastroq tushirishga imkon hosi] bo*ladi; 3) bu u irinchi :

lefk%n bt'mda yerga tushgandan keyin tosni
yigilaturib tayanch ustidan o‘tiladi;

u.0.m. yanada past tushadi), binobarin ildamlashni davom ettirib orqaga

igilish i ¢
yig! mumkin bg Igan kritik nuqtadan oldinga otib oladi. By usullardan

eng mukammali mana shu uchinchisidir,

riga tushadi).
ishning uchta asosiy usuli
at bilan harakatlantirish; 2)

ilgarilatib va biron yonga
sakrovehi pastga yiqilishni (bunda
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4.7. Uzunlikka sakrash texnikasini o‘rgatish uslubiyati

Uzunlikka sakrash texnikasini sprintda tayyorgarlik ko'rib,
shug‘ullanuvchilar bir tekis yugurishni va tezlikni oshirishni bilib
olganlaridan keyin o‘rgatgan ma’qul. :

Mashg ulotlar  zichligini oshirish uchun barcha sakrashlarni

g‘ishqumoq yo‘lkada bajarish shart emas. Maxsus sakrash mashglarini \-!a
alohida sakrashlami o‘tloq yerdan yaxshi yumshatilgan qum ustiga tushib
bajarilsa bo‘laveradi.

l-vazifa. Sakrash texnikasi bilan shug‘ullanuvchilamni tam'shtiri?h,
yugurib kelish, depsinish, “oyoqlarni buklab™ uchish usuli va yerga tushish
to‘grisida tasavvur hosil gilish.

Vositalar. To‘liq yoki o‘rtacha masofadan yugurib kelib sakrash
texnikasini  ko‘rsatish. Sakrash texnikasi tasvirlangan kinograln?la,
kinokalsovka va plakatlarni ko‘rib chiqish. Eng usta sakrovchilar
texnikasini musobagalarda kuzatish. :

2-vazifa. Yugurib kelib uzunlikka sakray olishni teks}ﬁmh_ :

Vositalar. 1. O‘rtacha masofadan (10-12 yugurish qac'laml) ‘y_"ugur}b.
kelib duch kelgan joydan depsinib uzunlikka sakrash. 2. Shuning 0zi, lekin
taxtadan yoki ma’lum zonadan depsinib sakrash. : bt tinchi

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Har ganday Shug‘l_ﬂl"{nuvch,] .lmcd.
galdayoq  “oyoqlarni bukib” sakray oladi. Keyin o unm;ﬂhlr:;;;
shug‘ullanuvchi tezroq yugurib kelishga va kuchliroq depslmShg? o
Gilishi kerak. Bunda yugurib kelishni umumiy chiziqdan, yani yIiQ
itqituvchi belgilab bergan joydan boshlash kerak- b

Yadro itqituvchi shug‘ullanuvchilamins & e s
depsinayotganlarini qkuzatib, yugurib kelishni boshla§h belglsml 2 ‘v
fomonga qancha surishni aytadi. Shundan keyin g_‘z_bs.l_gf-. SI
kelib, taxtaga yoki buning o‘rnidagi eni 20-40 sm zonaga
90'Yib, 8-10 marta sakrab ko'rish kerak. Shunday qilib S8 £
O‘Zlaﬁning o‘rtacha yugurib kelish masofalﬂﬁﬂi—- > ;-
Ular bu masofa nechta oyoq tagi uzunligiga teng exant
Ya uni bora-bora aniqlay borishlari lozim.

y 3-vazifa, Depsinish texnikasini
© Igatish. Qisqa yugurib kelishdan s

qayerdan



belgilab olgandan keyin
Shug‘ullanuvchilar sakrash ma
qo‘yayotganda va bukayotgan
taranglik his etishar; kerak. B
to*g‘rilashga erishish kerak.
Vositalar. 1. Tyr

depsinishni o‘rgatishga  o‘tish kerak.
shqlari bajarayotganda depsinuvchi 0yoqni
da, to'piq, tizza va tos-son bo‘g‘inlarida

uning ketidan barcha oyoq bo‘ginlarini faol

gan joyda tosni depsinish nihoyasidagi kabi olg‘a
chiqarib va silkinch 0yoq tizzasini ko‘tarib, depsinishdagi harakatlarga
taglid qilish. 2. Turgan joydan bir oyoqda depsinib sakrash va silkinch
oyoqda yerga tushib, yugurib ketish. 3. Turgan joydan bir oyoqda depsinib,
ikkala oyoqda yerga tushish. 4. 2 va 3 qadamdan yugurib kelib sakrash. 5.
Sekin yugura turib, ikki qadamdan keyin uchinchi qadamda yoki tezrog
yugurayotganda to‘rt qadamdan keyin beshinchisida “gadamlab” sakrash
(60-100 m masofada). 6. Taxts bilan sakrab tushadigan joyning qoq
o°rtasida 50-60 sm balandlikda qo‘yilgan planka ustidan uzunlikka gisqa
yugurib kelib sakrash, 7. Shuning o‘zi, lekin 3-5 kgli kamar bog'lab
sakrash. 8. 30-50 m masofada Oyoqdan oyoqqa sakrash. Shuning o‘zi, lekin
belgilangan maso fan; mumkin qadar 0z qadamda o‘tish.

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Depsinishda silkinch oyoqning
ahamiyatini sezjsh uchun o‘rganish boshida, turgan joydan bir oyoqda
depsinib sakraladj. Buning uchun depsinuvchi oyoq chuqur chetidan 1,5 m
beriroq (oyoq uchi sal ko‘tarilgan) qo‘yiladi. Silkinch oyoq yarim gadam
Orqaga tortiladi. Shu holatdan silkinch Oyoqni bukib, qo‘llar bilan baravar
tez oldinga chigariladi. By vaqtda  depsinuvchi oyoqni tog‘rilab

depsiniladi. “Qadamlab” ychib chiggandan keyin ikkala oyoqda yerga
tushiladi,

Depsinish to‘g'ri bajarilishiga e’tibor berib, depsinuvchi oyoq to‘la
to“g rilanishiga va ikkinchi 0Y0q tez yuqori ko‘tarilishjga erishmoq kerak.

planka ustidan o‘tib uzunlikka sakraladi.
butun e’tibor depsinishga beriladi va dadil yugurib keladigan bo*linadi:
depsinganda maksimal zo‘r berish qobiliyati hosil  bo<aq;. Dastlab
arg'amchidan, keyin plankadan, yana keyinroq esa anchagina qjyin

To'siglardan o<jp sakraganda
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0 s1qlar y‘ v “ti ili h mumkiﬂ. Bunday
i Ia dan (Skame ka g‘OV a Shk,) 0 tlb maShq q11l5
t £ 1 ¢

5 e ilkinch
Rl . ‘lishiga — silkinc
25 s kasi yaxshiroq bo b
ilish depsinish texni A ‘ i tuzukroq silki
Ty misr];?oqq va shiddatliroq ko‘tarilishiga, ‘]310 Ii::ustida uzunlikka
E}’?lq i):;qva boshqalarga yordam beradi. Bunga plan
o tar

sakrash orqali erishiladi.
“Oyoqni buklab” sakraSh U' IIShmng muhjm I i :
jarilishi va havoda muvozanatni saqla_b He bunga ko‘p vaqt ketkaxish
T h usuldan bittasi aniq tanlab olinguncha bu gz: anda “oyoq bukib”
kg-’\,mmko uc Uun‘:lan tashqari, yerga tushishni o I’,;;atﬁ;z g to'g'ri keladi.
erak emas. : akrorlas -
lab t akraydi

i  necha-necha  marta : iga kim uzogrog S
:\?Il:lrsg;stl:;lalashuv usulini qo‘llash, o‘quvehilar oluiea

kabi vazifalar qo‘yish kerak. i '
ke 4-vazifa. yerga tushish texnikasint O rﬁtil;l sakrab, mumkin Qada;
: : = joydan uzun ailoh
Vositalar. 1. Turgan oY S " damdan yugu '
i oldinga “uloriy G’ 2 e depsinaveki oyoani
e damlab” sakrash. Uchish o Ita?:hdan gavdaning holatini
likka “qa : : g holati
:i;i;?n;h oyogqa yaqinlashtirib, yerga tu-sm:jbo qo‘llani oldinga ko‘tarib
torg'rlash. Keyin yerga ushib, O3S i
olg'a chigib ketish. 3. Qisqa yugurib keli ',ly:n anka ustidan uzunlikia
berida 20-40 smbalandlikka o‘rnatiig hish mo‘ljallangan Joyga
metr 2 r4 Qisqa yugurib kelib, yerga tuSI;1 i ni o depsinib,
::F:I?Zl -an ;mg‘oz lenta ustidan UZU“]ikk_a = ori.ga- qayta;qaﬁ'a sakrash
ikkinchgisini tos baland]igigacha. k;‘ta;‘:;h::lﬁqyurib Fota b yoklszl:l:
| olg‘a engashadi. .u depsinib  bajarsa har
o e e R |
roEs : i texnikasl
‘ladi Sakrashning bu elementi s
e hkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. gannhnyg;g Shuning uchun yerga
bosh :asusuiiirga o‘tganda deyarli 0'ZgaTTna marta takrorlab, nelgts
to* ‘?i tushishni o‘rgangandan keyin umi ﬁ:nﬁv-chilar,- mushaklari zal
aylgntirib olish kerak. Ko‘pincha shug “"yu_qd riroq ko'tar
qilib, yerga tushayotgand«.ﬂ 0)'0‘11!::_‘:; ko‘ i
Shuning uchun yerga tushl-ShI'll..S.‘isﬁib - :
oshiradigan maxsus mashglarga qo st &=

: idaci harakatlar to‘g'ri
sulida uchish fazasidagl yati bor.

s seenitEe P e



S-vazifa. Yugurib kelishdan depsinishga to‘g‘ri o‘tishni va oxirgi 4
gadam ritmini o°‘rgatish.

Vositalar. 1. 3-5 gadamdan yugurib kelib uzunlikka sakraganda,
depsinuvchi oyoqni “sidiruvchi harakat” bilan depsinish joyiga tezlashtirib
faol qo‘yish. 2. Shuning o‘zini 60-80 m ga yuguraturib, har beshinchi
qadamda depsinib bajarish. 3. Taxtaning narigi yog‘iga chegara qo‘yib,
qis.qa va o‘rta masofadan yugurib kelib, uzunlikka sakrash. Bu mashqni
bajarayotganda shug‘ullanuvchi odatdagi tezlikda yugurib kelib, oyog'ini
tezda chegara qo‘yilgan taxtaga qo‘yib, depsinishi kerak.

) Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Yugurib kelishdan depsinishga
o‘tishdagi qadamlar ritmi, doimiy mashg‘ulot qilishni talab qiladi. Har
Cl_aﬂd_a}’ uzoglikdan yurib kelib uzunlikka sakraganda ham oxirgi qadamlar
rftmiga e’tibor berish kerak. Oxirgi besh gadam uzunligini o‘lchab, ular
ritmi qanchalik to‘g‘ri ekanligini aniglash kerak. Shugt‘ullanuvchilarga
Z:Jrg} qafiamIar ritmi{ling va oyoqni taxta ustiga qisqartirib tez qo‘yishning

amiyatl va xususiyatlarini tushuntirish kerak. Buning uchun qiy
fr?a::ﬁ:cai: li(;ft{ia‘i??kodq ker ak.‘Qiya _YO‘Ika juda ko‘p martalab qisqa va 0‘.ﬂ2.1
oA e YUgUFI}) kelib depsinishga yaginlashish texnikasini

PSINISh. texnikasini takomillashtirish imkonini beradi.

eslatib turish kerak.
6-vazifa. Uzunlikka

(o°rtacha yugurib kelishdan).
Vositalar. 1. Teg

sakrash texnikasini yaxlit takomillashtirish

gadamlari) qayta- ishni
O'rtacha y;i gﬁlbqalﬁs;?:;?rl:b, uning uzunljgin; aniq belgilab olish
texnika ko‘rsatishdap cunlikka sakrash Shuning o‘zini yaxsh

kelib, uzunlikka sakras
musobagqa,

= 0‘2203;1183“ Pli.mka ustidan, o‘rtacha Y“guri
& yugurib kelib uzunlikka sakrashd?”
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Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Aynigsa ishonch va kuch bilan
depsinadigan bo‘lishga alohida ahamiyat berish kerak. O‘rtacha yugurib
kelish uzunligini o‘Ichab olib, keyinlari ham asta-sekin aniqlab boraveriladi.
Bir xilda gadam tashlab yuguradigan bo‘lish uchun g‘ovlar osha yugurish
bilan shug‘ullanish kerak (g‘ovlar past-past bo‘ladi).

7-vazifa. To‘liq yugurib kelish masofasini aniqlash, nazorat belgilar
qo‘yish va taxtaga aniq oyoq qo‘yishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Bir necha marta taxminan 40 m masofadan yugurib kelib
sakramaslik. 2. To‘liq yugurib kelib sakrash. 3. Uzun kelib (qisqa, o‘rtacha
va to‘la), chek qo‘yib belgilangan joydan depsinib sakrash. 4. 100 m gacha
masofada g‘ovlar osha yugurish. 5. To‘liq yugurib kelib uzunlikka
sakrashdan musobagqa.

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Yugurib kelishni har doim bir xil
holatdar} boshlash kerak. Sakramay takror-takror yugurib kelganda yo‘lkada
t!];lgan izlarni chiziglar bilan belgilab olib, boshlang‘ich belgidan 10 yoki
osq_eidar.n Sanaladi (asosiy tezlanish masofasi) va shu yerga nazorat belgi
jh yadi. Shu belgidan yana yugurish gadami hisoblansa, depsinish joyi ana

U yerda bo‘ladi.
Sa[qallzgilg;l)amj_lfo“il}frr’flasdan, shunday yugurib kelishda bir necha} marta
‘aYYOrlan.ishepSlmSh Joy bl{nda sal beri surilishi kerak, chunki depsmi.shga
Qiscara KO"“T‘ITOSabat_I bilan yugurib kelishning ikkinchi gismi bir 0z
har gq] dépsin:mllf-hdagl taassurotga qarab tuzatish kiritishga intil:.nas.dz.m:
talabalarga i :: ! Oyoq qayerg'a ‘tushsa, shu yerdan depsinish lozimligini
cha bor tushuntirish kerak.
Garab, nazor;:xi?a-n- qancha nari o‘tgan yoki gancha yetmay qo{gani-gaf
OM3ga. surish 1 gini ham, boshlang‘ich belgini ham shuncha (_)lg a yoki
depsipip, e erak: Sl?undan keyin yana 2-3 marta, lekin endi taxtad_g:;
bilan o*lchal, 0;{ bo_ladl. Shundan keyin yugurib kelish uzogligini ruletka
M ikkineh; qis‘[‘;“id'; Keyinchalik yugurib kelish uzogligini (ham birinchi,

Sakrovchjnin nine) an.lqlash yanz} zarunibogladis e, et
Ngurib oy o M2Zarida, maksimal tezlikka etishib. olish:

Yana 9 Yuguri asofasi kamlik qgilayotganday tuyulsa, u asosi‘__ ezl
Charchyy, qolr:;fh qadami qo‘shishi kerak. Agar yuguri
Yoguriby oy irfigan bo‘lsa yoki tezlikni oshirishga ulgurayot

0L shunga yarasha 2 yugurish gadamiga qist

Keyi n




Ehtlmol,. bu ham kamlik qilar (aynigsa, yangi boshlayotgan
Sak_rowfh]la"ga)su“da yugurib kelishni 4 qadam kamaytiriladi. Yugurib
kelishning  ikkinchi qismi hamma vaqt bir xil — 6 gadam bo‘ladi.
N_lusobaqada qadamlar sal uzunroq bo‘lib, yugurib kelish masofasi umuman
bir 0z uzayishini yodda tutish kerak.

Mashg‘ulotda yugurib kelishni takrorlashda talabalardan oxirgi
qadamlarda tezlikni kuchanmay oshirishni va kuchliroq depsinishni gayta-
qayta talab gilish kerak.

e Yulqo_ﬂ ra.jzzyafill sakrovchilar yugurib kelishning ikkinchivariantini
J_ ganlari ma qul; bunda nazorat belgini boshlang‘ich chiziqqa yaqginrog
surib, yugurib kelishning ikkinchi, ya’ni katta gismini kelaturib yugura
ketish prinsipida o‘tiladi.
tmggz:;hkkad%krasb‘tt':xnikasini o‘rg.atish birinchi kunidanoq talabalarni
NRSE 9 qadam qo'yishga odatlantirish kerak. Buning uchun ganday
k'ma]fim', har gal faqat taxtadan yoki chiziqdan sakrash kerak. Taxtadan
i‘:r i]b'c ZIlidan 3 sm narida, xivichlardanmi, arqondanmi, gamishdanmi —
qilib turish ham zarur. yugurib kelishlarini yoki depsinishlarini nazorat
shug‘ﬁl-l‘;ﬁ\fzhig eyeht” usulida uchish fazasi texnikasini o'rgatish. Agarda
ertaroq, masalana4 Vq;s;hl. husuuqa sakrashea’ moyilliksezilsa Sullcs
o‘rgataversa bO‘l,adi, ani hal qilishni kutmasdan bu usul harakatlarini
ko‘rsa:;(s)lzs'talili;)kall‘s leqal yugurib  kelib “gaychi” usulida sakrashni
e E:kaf kinogramma va plakatlami ko‘rib chigish; sport
D e T{a I.Sh, tL:rmkda osilib oyoqlar harakatini taglid qgilish-
et ki i b Eod Yudoriea salcash, “Qadamlab salcash
Depsinuvchi oyo fli?m tfl:j‘ Pastga_ tushmb, shu oyoqda yerga tushish.
e qade?mdez 0 inga chl.qanb, sonni faol ko‘tarib yugurishga
lab” sakragan zahoti a"llkiy]-‘gurlb kelib koproq yuqoriga sakrash. “Qadam-
e A nch oyoqni tez pastga tushirib, keyin orqaga siltab
; yuc_longa silkish, depsinuvchi oyogni esaoldinlatib yuqoriga
leatlsl:l.[)epsmuvchi Oyoqpastga tushirib, shu oyoqda yerga tushish, silkinch
Spdpr eo8 '}quoriIatib oldinga uzatib, yugurishga oftish. 4. Turnikdami
xalqalardami osilib turib, “qaychi” usulida uzunlikka sakrashdagi kabi’
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harakat qilib, oyoqlar holatini almashtirish. 5. Xuddi 3-mashqning o‘zi-ku,
lekin yerga tushish paytida depsinuvchi oyoqni pastga tushirmay, balki
silkinch oyoqni unga etkazib, ikkala oyoqda yerga tushish. 6. 3-5 gadamdan
yugurib kelib, ko‘proq yuqoriga sakrash. Ikkala oyoqda, odimlayotganday
yerga tushish (depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch oyoq orqada). 7. Shuning
o‘zi, lekin uchishning eng yuqori nuqtasida oyoglar o‘mnini “qaychi”
harakati bilan almashtirish. Odimlayotganday holatda ikkala oyoqda yerga
tushish (depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch oyoq orqada). 7. Shuning 0°zi,
lekin uchishning eng yuqori nuqtasida oyoglar o‘rnini “qaychi™ harakati
bilan almashtirish. Odimlayotganday xolatda ikkala oyoqda yerga tushish
(depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch oyoq orqada).

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. “Qaychi” harakatlarini boldir bilan
emas, balki sondan boshlab to‘g‘ri bajarishga alohida e’tibor berish zarur.
Sakrovchi havoda to‘ppa-to‘g'ri oyoglarini yoki iliklarini “qaychi”
qilmaydi, balki yugurishni davom ettirganday harakat giladi. Bunday
yugurish kamroq uzunlikka sakraganda ham, harakatlar amplitudasi
kichikligica qaramay, saqlab qolinishi kerak. Uchishdagi  yugurish
harakatlari bilan yerga tushish oldidan silkinch oyoqni depsinuvchi oyoqga
tomon tortish o‘zlashtirilgandan keyingina yugurib kelishni tezlatsa va
uzaytirsa bo‘ladi.

9-vazifa. “Ko‘krak kerish™
o‘rgatish. Agarda shug‘ullanuychida bu us
sezilsa, bu usulni o‘rgatishni oldinroq, 4
bo‘ladi.

Vositalar.
sakrash texnikasi tasvirlangan kinokal / N
ko‘rib chigish; “ko‘krak kerib” sakraydigan sport ustala::: texn‘{-ka.sslm
kuzatish. 2. Qisqa yugurib kelib sakrash. “Qadam” holatltila;l. sﬂlmlcb
oyoqda yerga tushib, yugurib ketish. 3. Qisqa
» holatidan silkinch oyoq va qo‘llaml
kkala oyoqda yerga tushish. 4. Qisqa

usulining uchish fazasi texnikasini
ulda sakrashga moyillik ertaroq
-vazifa oldidan boshlasa ham

1. Qisqa yugurib kelib sakrash texnikasini k‘o‘rs_aﬁ-st{;
sovkalar, kinogramma va plakatlarni

oyogni pastga tushirish va shu
yugurib kelib sakragandagi “qadam
tez pastga tushirish va gavdani rostlab i
yugurib kelib sakragandagi “qadam”
tushirib, keyin orgaga tortib, tosni esa oldinga chiqarish — ko‘ -
Qo*llarni yarim bukilgan holda, yonlamasiga yuqoriga ko‘tarish.

oldinga “uloqtirib tashlashga” intilmay, ikkala oyoqda yer

173

y X = g

holatidan silkinch oyoqni pastga
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Qisga yugurib kelib ko‘prikcha yoki tramplindan depsinib sakrash. 6. Qisqa
yugurib kelib sakragandagi ‘“qadamlab uchayotgan” holatdan oyogqni
pastlatib orqaga tortib, plankani oyoq tagi bilan urib tushirish. Planka
depsinish joyidan 1,5-1,8 m narida 20-30 sm balandlikda o‘rnatiladi. 7.
Balanddagi bir nimadan (skameyka, kon, kozyol) pastdagi qum solingan
chuqurga yoki mat ustiga tushish; depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch oyoq
orgada. Silkinch oyoq oldinga chigqandan keyin uni pastlatib orqaga
tortiladi, tos sal oldinga chiqariladi. 8. 4-mashqning o°zi, lekin yerga tushish
vagtida oyoglar oldinga “ulogtiriladi”. Qo‘llar oldindan pastlab, orqaga
tortiladi. 9. Qisqa va o‘rtacha yugurib kelib sakrab, uchish vaqtida shiddat
bilan ko‘krak kerish, shu holatni bir zum saqlab qolgandan keyin oyoqlarni
oldinga faol “uloqtirish”.

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. “Ko‘krak kerib” sakrash usulini
o‘rgatayotganda “qadamlab” uchib chigishga e’tibor berish kerak, chunki
depsinish vaqtidayoq barvaqt “ko‘krak kerib” yuborish ehtimoli ham yadro
emas. Ko‘krak kergan paytda boshni orqaga tashlamaslik kerak.

Qisqa yugurib kelib sakraganda (ayniqsa yangi boshlayotgan
sakrovchilarda) uchish unchalik ko‘p davom etmaydi, shuning uchun bunda,
uchib chiqqandan keyin “qadam”ni bir ko‘rsatib, shu zahotiyoq silkinch
0yoqni pastga tez tushirib, ko‘krak keriladi.

10-vazifa. Tanlab olgan sakrash usulida texnikani takomillashtirish.

_Vosita]ar. 1. Har uchala usulda, qisqa, o‘rta va to‘liq yugurib kelib
uzunlikka sakrab ko‘rish. 2. Ofrtacha yugurib kelib uzunlikka sakrashdan
musobaqa — 6 ta urinish berishda uchish fazasidagi uchala usulni navbatma-
navbat bajarib ko‘rish. 3. Sakrash usulini tanlash va alohida fazalar

tt::xn.ikasi.ni takomillashtirish. 4.  Kuch A i
rivojlantiradigan maxsus mashglar bajarish
TUK. Uzunlikka  sakrash te P : < .
Xnik - onida
shug‘ullanuvchilar  usullardan  birin asini  o‘rgatish  jaray

boshqalariga nisbatan yaxshiroq
bir-ikki mashg‘ulotda har bir
sh texnikasi gandayligini aniglab;
ekshirib ko‘rishi kerak.

Uzoq vaqt mashgtulot jarayonida
yaxshilash vazifalari bilan irodaviy V2
vazifalari chambarchas bo glanib ketadi.

o‘zlashtiradilar, Murabbiy dastlabki
shug‘ullanuvchining uchala usulda sakra
ulardan qaysi birj Samaraliroq ekaninj t

Uzunlikka sakrash texnikasi
takomillashadi. Bunda texnikani

Jismoniy fazilatlarnj rivojlantirish
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4.8. Uzunlikka sakrash bo‘yicha musobaqa qoidalari

Yugurib kelib uzunlikka sakrash musobaqasida yugurib kelish
yo‘lagining uzunligi 40-45 metr, eni 1.22 sm ni tashkil etadi. Qum
to‘ldirilgan chuqurning uzunligi 8 metrni va eni 2.75 sm dan 3 metrgacha
bo‘ladi. Qum to‘ldirilgan chuqurdan depsinish joyigacha bo‘lgan masofa
1,2 va 3 metrgacha tashkil qiladi. Qum to‘ldirilgan chuqur 0.5 metr qum
bilan to‘ldirilgan bo‘lishi shart. Xalqaro musobaqalarda erkaklar va
ayollarda ham 2 metr bo‘ladi. Depsinish taxtasining galinligi 10 sm bo‘lib
eni 122 sm.ni tashkil etib o‘rtasi qizil plastilin bilan chegaralanadi va oyoq
bosilganda iz qoldiradi.Ko‘zi ojizlarda esa T 11 klassida esa depsinish
plankasining eni 1 metr etib belgilangan. Shu iz orqali tagiglangan chizigni
bosganligini aniqlaydi hamda imkoniyati hisobga olinmaydi. Shamol
o‘lchovchi asbob gorizantal sakrash turlarida ham qo‘yiladi. Bunda u 5
sekund davomida o*Ichanadi ya’ni sportchi belgilangan chiziqdan o‘tganda
bosiladi va ishga tushiriladi. Ushbu jihozning vazifasi sportchini foydasiga
shamol esib rekord natijalar qayd etilsa hisoblash uchun ishlab chiqilgan.

Sportchilarning urinishlari quyidagi hollarda hisobga olinmaydi. A)
Tagiglangan chizigni bosib sakrasa:

B) depsinish joyini yonidan depsinib sakrasa;

S) sakrashni salto bilan bajarsa; =]

D) depsinish joyidan depsingandan so‘ng yana ta’naning biror gismi
bilan chuqurga etib bormasdan tegib ketsa; _
.E) yugurib kelib sakragandan so‘ng qo‘lini sektordan tashqariga
depsinish Joyiga yagin holatda qo‘ysa;

F) qumga tushgandan so‘ng orqasiga gaytib chigib ketsa. . =

. Sportchi sakrashni bajargandan so‘ng u tushgan joyidan oldinga yunb
chl‘qlb ketishi kerak. Agarda depsinish tomonga yurib chiqi.b' mgﬂf
2" '3 natija hisobga olinmaydi. O‘Ichash ta’naning gaysi il

€Psinish joyiga qo*yilgan qumda qoldirilgan yaqin izbo‘yicha o'ld

_ Sportchi. tomonidan uzunlikka sakrashda quyidagi holatlarda
qilsa xatq hiSOblanmaydi. =
doner D4 chiziglami bosib yugursa hamda depsinish joyldan

PSinsa; '
= Sportehi uzunlikka sakrashda qo*nishni baj:

USmi bijan sektorga tegib ketsa.




Natija hisobga olinsa turning katta hakami tomonidan oq bayroq,
hlS(_)bga olinmasa qizil bayroq ko‘tariladi. Uloqtirishni bajarishga ruxsat
berilganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiglashda qizil bayroq ko‘tariladi.

Horizontal Jump T11-12

Scratch line

B T.ngn

> -y | . ’ A‘__d——bFOUL

Run up Landing Area

!
v 4
Measure From Here

60-rasm. T11 va T12 sinflari uchun gorizontal sakrashlarda masofani o‘lchash.

Yugurib kellsh tomonl —p— Plastilin yoplama

————205m (£Zmm) ———p

10sm (F2mm)—

55 T Depsinish taxtasi
10sm max. S

Metall goplama

61-rasm. Uzunlikka va uch hatlab sakrashda depsinish taxtasi.

62-rasm. Uzunlikka sakrash joyi.

y _ N
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V.BOB. ULOQTIRISH TURLARINING UMUMIY TAVSIF],
TASNIFI VA RIVOJLANISH BOSQICHLARI

5.1. Ulogtirish turlari texnikasi asoslari

ulogtiruvehi harakatini

magsad —
aryadni mumkin gadar uzoq

Sportcha  ulogtirishdan
chegaralovchi ma’lum qoidalarga rioya qilib, sn
masofaga uloqtirishdir.

Uloqtirishdan — siklik mashq bo‘lib,
mushak kuchini va yaxshi jismoniy tayyorgar
sport natijalariga erishish mumkin emas.

Sport snaryadlarining uzoqroqqa bori o
texnikasini bilishiga anchagina bog'liqdir. Snaryadning uchishi va
ulogtirish texnikasi mexanikaning umumiy qonunlariga bo‘ysunadi._ Le%cm
sport snaryadlarining konstruksiya xususiyatlariga va musobaqa goidasiga
qarab, uloqtirish texnikasi bir-biridan farq giladi. = ;

Har qganday jismning uchishi masofasining  uzogligi uning
boshlang*ich uchish tezligiga, uchib chigish burchagiga va havo mubhitining

arshiligiga bog‘lig. o
i Mifanikaﬁanq a’lumki, havosiz bo‘shliqda gorizontga nisbatan
burchak hosil qilib tashlangan jismning uchish uzogligi boshllaﬂ-g‘lfzh te_-_?_‘_}%*
miqdori kvadratini ikkilangan uchib chiqish burchagi sinusiga k? ];::ay.t_-mb,_
buni og‘irlik kuchining tezlanish migdoriga bo'linganiga teng, ¥ nt

S=y2—sin2a
g
uchish tezligl,

ulogtiruvchidan Kkatta asab —
likni talab giladi. Busiz yuqori

b tushishi sportchi ulogtirish

bunda: v —jismning boshlang ‘ich

a — uchib chigish burchagi,

¢ — ogtirlik kuchining tezlanishi. g

Bu gonuniyatlar yadro itqitish uchun ham taalluqlldl
havo qarshiligini, snaryadning uchib chigish b"’m
bir-biridan qanchalar past-baland ekanini va Sna
xususiyatlarini hisobga olish kerak.

Keltirilgan formuladan
snaryadning uzoqga uchishini oshirisi
uchib chiqish tezligi hisoblanadi

‘ e



miqdori doimiydir (9,81 m/sek.). Uchib chigish burchagini oshirishning s
foyc.iall chegarasi bo‘lib, u 45° ga teng. Snaryadning bundan ortiq bu:chak
h_OSll qiiilb uch‘ib chigishi bilan uning uchish trayektoriyasi ham o‘zgaradi:
gsﬁﬁglﬁh g _ba]a"_droq bo‘lib, gorizontal masofa kamayadi.
Wl un 51_13}'}’f’sldn1 op‘tlma] burchak hosil qilib otganda, uchishning
u?;;tia:ilsghlch tezligini mL!mkln gadar oshirish juda muhim. Disk va nayza
snaryadni;g Cl]?:j::_a-]:]aarshl ha.vo oqimiga nisbatan uchib chiqayotgan
iy uloqt{ris;m 1 tta ahamiyatga e.ga_. Ulogtirish texnikasida snaryadni
o ung If}archa f’azaiannmg muhim ahamiyati bor. Xar xil
| rya ellrnt uloqtirishning o‘ziga xos tomonlari bo‘lsa ham umumiy
talablarni aniglash mumkin.
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63-rasm. Gori :
it b btk b iy woatrgan o i
giga bog‘liq o‘zgarish chizmasi
Snaryadni ush ; .
paytida olib yurish an:lz;mSiEZry tii?lli f}f“dﬂ to‘g'ri tutish va uni ulogirish
Starvadm : e shiga va uloqtirish texnikasi I
(aya;i);asamo t.un_sh ulogtirishning barcha harakatlarini ):;1:;5 lg;l _bo:-g fiiq.
o xirgi kuch berishda) — kuch va qo‘l bar YA a_]a‘rl-S ga
boo;l‘ ‘;‘Z‘;ﬂ paytigacha ulogtiruvchi qo‘l mushak] n}oqla:-l Uainksidel
¢ is i t 1 A dary  sa 4
e c; l:lq foydala.lmfhga va ulogtirish vaqtida harakat:)O Sfhasl'lgar.l
i st berishi kerak. Snaryadni tutish i anfshl
uzilishiga, _uloqnnsh texnikasiga, ayrim paytlarda esausullar.l ularning
xususiyatlariga ham bog‘liq. Mana shu talablarn; hisobg:: IO;I_tt;ruvchjning
: olib, texnikasi
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quyida tasvirlangan barcha ulogtirish turlarida snaryadni ganday tutish

ma’qul ekanini tushuntirsa bo‘ladi.
Yugurib kelishga tayyorlanish va yugurib kelish fazalari. Aylanib

uloqtirishning barcha turlarida va yadro itgitishda, yugurib kelishga
tayyorlovchi  dastlabki harakatlar bajariladi. Yugurib kelish deganda
ligini oshirishga yordam beruvchi
tutiladi. Bundan asosiy magsad —
gurib kelishni to‘g'ri boshlash

snaryad tutgan ulogtiruvchining  t€z
yugurish, itqitish yoki burilish nazarda
butun e’tiborni bo‘lajak ulogtirishga, yu
uchun zarur bo‘lgan holatda tura bilishga jalb qilib, keyingi harakatlarni

bajarilishini  yengillashtirishdir. Bosqon uloqtirishda bu harakatlar
(snaryadni aylantirish) aylanma harakatlar boshlaguncha bosqon shariga
katta tezlik berishga xizmat giladi.

Yugurib  kelish ~aylanma shaklda bajarilganda, ulogtiruvchi
snaryadning to‘g'ri chiziqli tezligini oshiradi. Bunday paytda hosil
bo‘ladigan markazdan qochuvehi kuch, shu tezlikning katta-kichikligiga
bog‘liq. Markazdan qochuvehi kuch snaryadning to‘g'ri chizigli tezligi
oshgan sari ko‘paya borib, ulogtiruychining harakatlarini qiyinlashtiradi.
Bosqon uloqtirishda markazdan qochuvchi  kuch 270 va undan ortiq
kg.gacha etishi mumkin (P.L.Limar).

Markazdan qochuvchi kuch oshishi bilan unga teng bo‘lgan (lekin

qarama-qarshi yo‘nalgan) markazga tiluvehi kuch ham oshadi. Snaryadni
arflagan kuchning miqdori xuddi ana

tutib qolish uchun ulogtiruvchi s

shuning o°zidir. Ulogtiruvehi sarflagan kuchning miqdori snaryad massasini
to‘gri chizigli tezlik kvadratiga ko*paytirib, aylanish radiusiga bo‘linganiga
teng:

fm. i =mv?
Aylanish bilan yugurib kelish paytida snaryadning uchlb GhiqlShl\

qo‘lning markazga intiluvchi tortish kuchining snaryadga G et
nma chiziq bo‘ylab s il ,

bo‘lgan joydagi yoy nuqtasiga uri k
Aylanma yugurib kelish vaqtida snaryadga beriladigan

chiziqli) o‘z navbatida burchak tezligiga va ' ng
uzunligiga, ya’ni ulogtiruvchi bilan snaryaddan
aylanishdan snaryad og'irlik mark: zigacha bo

iad .



i};‘;g;ltlvfl?itshdé’u.qutiruvchi snaryad bilan yagona tizim xosil qiladi-da,
o‘tadi) Birlfij b1La S}‘: etayoltg'an t.e zlanish snaryadga ham ozmi-ko'pmi
- aé R U‘rc alf Fez.llgl p.a)_ftlda aylanish radiusi qancha katta bo‘lsa,
fySlnmg to g.r.| chizigli tezligi ham shuncha yuqori bo‘ladi.
tez!igin;uz ;zzartc;lrl];b, duloqtlruvchi, ‘aylanayotganda, tanasining aylanish
hisobiga har:kat m'asdah-’ ISnar}_ra‘dm' aylanish markazidan uzoglashirish
ishga solib bo‘lga dlq Onn{ oshirishi mumkin. Bunday imkoniyatni toli
Bunday xUIOSagga nkzl? [keyin, tfurchak tezligini oshirishga intilish mumkin.
yaginlashuvi bilan ha:;ksat’fab[ =y gana_‘“i“g aylanish tezligi maksimalga
uchun ulogtiruvehi o'z @i nazorat gilish juda qiyinligidadir. Shuning
s [zmmg_ v'esnbul)’ar apparatini juda ham yaxshi chinig-
Aylanish va tiudS ]akfanm bo*shashtirishni boshqara bilishi zarur.

(bosqon, disk) a?’larisﬁ oqtiruvchining aylanish tezligi ortib, snaryadning
pasayishi mumkin. Sh _radlum kamaysa, snaryadning harakat tezlig
aylanishni va oxiréi kuucr;nf }Jchl_m ham bosqonni dastlabki silkitishni,
uzoglashtirib bajarish m erishni bosqon sharini aylanishdan maksimal
ilgarilab boruvehi ha aEQ:‘a'dga muvofiqdir. Garchi disk uloqtirishda

alning  aylanma harakatga nisbati bosqon

‘Yugurib kelishni anj
uloqtlruvchining tezligi
fazagacha tobora 0°sib bo
va tekis bo‘la olmaydi, ch

b -
210 aﬂ-afganfja snaryad bilan harakat qilayotga?
riShiqlirlshmng boshlang‘ich fazasidan sxiret
s yuerak-.bLek{n bu tezlikning o°sishi uzluksiz
gurib kelish mobaynida depsinish sharoiti

beta‘xminan joydan turib
ma d-r'sh qanchalik mukammal
Ydi (masalan, joydan turib

itgitish bilan yugurib kelib (irg‘ib) itqitishda yadroning uzoqqa borishidagi
farq o‘rta hisobda 1-1,5 m ga, disk ulogtirishda — 6-8 m ga, nayza
ulogtirishda —20-25 m ga etadi).

Snaryadni qo‘ldan chiqarib yuborish, har doim oyoqlar yerga tayangan {
vaqtga to‘gri kelishi kerak. Bu esa harakat sekinlashadigan payt demakdir.

Yugurib kelish haddan tashqari tez bo‘lganda harakatni nazorat qgilish
va oxirgi kuch berishni to‘g‘ri bajarish mumkin bo‘lmay qolishi to‘g'ri
yugurib kelib ulogtirganda ham snaryadning uzoqqa borishiga salbiy ta’sir i
ko‘rsatadi. Fagat yugurib kelish yoki oxirgi kuch berish hisobiga snaryadni
maksimal uzogga ulogtirib bo‘lmaydi. Ulogtirishda maksimal uzoqlikka
erishish uchun ulogtiruvchining yugurib kelish tezligi, uning tezlik va kuch
qobiliyatiga (uning mazkur bosqichdagi tayyorlik darajasiga) va ulardan
ulogtirishning yakunlovchi fazasida foydalana olish qobiliyatiga mos

bo‘lishi kerak. Yugurib kelish tezligi ulogtiruvchi yugurib kelayotganda

o°zi hosil qilgan kinetik energiyadan oxirgi kuch berishda qanchalik to‘liq
boradigan harakatining

foydalana olishiga bog'liq (jismning ilgarilab
kinetik energiyasi jism massasi bilan uning tezligi kvadrati ko‘paytmasining
yarmiga tengdir). Yugurib kelishdan ulogtirishga o‘tish juda murakkabdir:
ulogtiruvchining yugurib kelish tezligi qanchalik yuqgori bo‘lsa, U
shunchalik murakkab bo‘ladi. Odatda, oxirgi kuch berishga o‘tishda yugurib
kelish tezligidan etarli foydalanmaydigan uloqtiruvchilarda xuddi mana shu
fazada sport natijalarini oshirish imkoniyati judako‘p bo‘ladi. Yugurib kelib
uloqtirishda, eng yuqori yugurib kelish tezligidan samarali foyda.l_a.nish
imkonini beradigan texnikani bilib olish ulogtiruvchi uchun juda muhimdir.

Oxirgi kuch berishga tayyorlanish, oxirgi kuch berish va to‘xtash

fazalari. Oxirgi kuch berishga tayyorlanishturli xil ulogirishda turli Xli

bo‘ladi, ammo barcha hollarda ulogtirish oxirida s
Oshirish katta ahamiyatga ega.

Shu bilan birga, oxirgi kuch berishni
shunday holatda turishi kerakki, u holat oXirgi fazani snarya
tezlik bilan uchib chigadigan qilib bajarishga imkon bersit:

Ulogtirishning ko*pehilik turlarida ulogtiruvehinin
qo°ldan chiqarishgacha bo‘lgan oraliq holatlarinin
Bu oraliq holatlar uchun uloqtirayo't_-g_}aﬁda gav
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foydalanish maqgsadida u.o.m. bir gancha pastga tushishi xarakterlidir.
U.o.m. oxirgi kuch berish oldidan oyoglarni ma’lum kenglikda va bukib
qo‘yilishi hisobida pasayadi. Bu paytda snaryad mo‘ljaldagi uchib chigish
nuqtasidan mumkin qadar uzogda bo‘lishi (uning harakat yo‘li bo‘ylab) juda
muhim. Snaryad uchib chigish nuqtasidan va oldindagi tayanch nugtasidan
eng ko‘p uzoglashtirmoq uchun snaryad tutgan qo‘l bilan birga gavdani
ulogtirish  yo‘nalishiga qarama-qarshi tomonga engashtiriladi  yoki
aylantirib  buriladi (64-rasmlar). Gavda gismlarining bunday turishi
ulogtiruvchi kuchining snaryadga ta’sir etish yo‘lini uzaytirishga imkon
beradi. Oxirgi kuch berish oldidan oyoqlarni snaryadga nisbatan sezilarli
ildamlatishdan magsad ham shu. Ulogqtirishga tayyorlanishda yugurib kelish
tartibi buzilmasa, ulogtirish tomon umumiy olg‘a intiluvchi harakat saqlab
qolinsa, shundagina uloqtirishga tayyorlanish eng to‘g‘ri bajarilgan bo‘ladi.
Ry I

64-rasm. Sna ryadni ulo

tirishdan oldingi holat,
1-Disk ulogtirishda; 2-Yadro itqiticns « 2 Lo "2 hola

adro itqitishda; 3-Nayza uloqtirishda;

I T —

65-rasm. Pastki 0yoq-qo
sportchi tomonidan o‘q

‘Narini ta’sj,-
otish texnik

dastlabki tezlashtirish; Pastkiqator - p

qiluvchi mj

a yari ivasibo‘lean
asining kinoy Yarim palsiyasibo‘lga

grammasi. Yuqori qator -
U oxirgi harakat.

Al . 182

; ic ib, o*qni
66-rasm. Vertikal qot“ab_quwaﬂash m-gowchldan fﬂydalanlb, 0°qning

P .5 _ qo‘llab-
Kinogrammasi o‘tirish holatida. 1-4 - belanchak§4? o‘lik ?I::;k::v::ﬂ;chi
quvvatlash qutbini kengaytirishning _bosillal.llshl; Gr—a?:s]h 9 chap yelkaning
qo‘Ining egilishi boshlanishi; 7 - yadroni bo Y“’d-a_“ a) k;tauichiqﬂﬁSh-
to‘xtashi; 11 - raketani chigarishni boshlashi; 12 - ra

: i qo‘ldan
Oxirgi kuch berishga tayyorlanish jara}fOﬂlCEa Y4 -Snmzlcgtg}irl:ng
chiqarish paytida uloqtiruvchi gavdasining ayrim qlsmlarl-s;ljl yidagicha
O‘zgarish xarakteri umumiydir. Bu G.V.Vasilev fikricha ¢
bo‘ladi:
1. Ulogtiruvchining snaryad bilan birga dastlab
kelishga tayyorlanish va yugurib kelish). : '
2. Tf)glikning umumiy oshirilishi (tezl?fﬂlb- yugurl
3. Ulogtiruvchi gavdasining yugori q'ls.mlga s
gavdaning pastki gismlari tezligini oshirish (OXITE!
tayyorlanish), '
4. Gavdaning pastki gismlari siljishi oY
dismlari bilap snaryad harakatini tezlatish (uloqur's
OYoglarni keskin to‘g‘rilab ulogtirish). te
S. Olg‘a intiluvchi va aylanma harakatlaming

ki tezligi (yugurib
b kelish). |
naryadga nisbatan

ni sekinlatib, gavdanmg
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Ulogtirishga tayyorlanish bilan uloqtirishning 0‘zi o‘zaro bog‘lig
bo‘lib, uni ulogtiruvchining bir holatdan ikkinchi holatga oddiygina o'tishi
deb bo‘lmaydi. Bunda oyoqlar, gavda, uloqtiruvchi va bo‘sh qo‘l qanday
holatda ekanining barcha detallari bir-biriga alogador bo‘lib, buning muhim
ahamiyati bor. Masalan, har ganday ulogqtirish turida ham snaryadni
“tortish” jarayonida (98-rasm), uloqtiruvchi bukilgan holatdagidan ko‘ra
kuchliroq ish bajarishi uchun u gavdasini tezroq tiklashi muhim.

67-
1-Disk ulo

rasm. Ulogtirishdan oldin gavdani rostlash.
qtirishda; 2-Yadro itqitishda; 3-Nayza uloqtirishda.
Oxirgi  kuch berishdan
elastiklik Xususiyatidan foydalan
Ulogtirishni bajarayotganda m
Sportchilarga irodg Kuchi sarfla

kuch bilan Vs : :

Xususiyatidan taff:r : T“S.h tmkonini  beradi. Mushaklarning elastikiik
Ma’lumki, mush;rkjiranmh _Mnigsa  yakunlovehi  fazada  muhimdi:
i ehozilgandan keyin oz uzunliklarini tiklash

cho‘zish uchun ganchalik kuch
; IS et ular gisqarayotganda shunchalik
disqarayotganda shupg, yarash “10°zadigan  kycpp; ko‘paytirish, uning
tezligi  shunchalik oy p: e 2 ko'p ish bajarishiga, ya’ni uning qisqarish
elastikligidan g dallsmga Imkon  bergg; Sh a;yam e }?aklar
_ : oy : - unday qilib, mus
ulogtiruvchijarp; ensil
; 25 A ng potens
bilan f'oyda!amshm, masal ol astikljk Xususiyatidan mohirlik
harakat bajargan Paytda kypae qituvchijay Panja bj] lovehi
Hsh - mumpin, Vadior: % yafjlcun Oqt'da "
0t itqgitish vaqtt :
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to’la foydalanish uchun mushaklarning
ish imkoniyatini ham nazarda tutish kerak:

barmogqlarga juda zo‘r kelib, panja va barmoglarni bukuvchi mushaklar

cho‘ziladi. Harakat oxirida snaryadning siljish  tezligi .Ol'tlb, huankllng
harakatining barmoglarga bosimi kamayadi-da, bukuvchi Imusdr a;
qisqarib, o‘zlarining qisqarish kuchlarini barmoglar -orqall ;: -og
o‘tkazadilar. Demak, cho‘zilayotganda mushaklar qanchalik katta : sm?gs
bardosh bera olsalar (albatta, haddan ortiq cho‘zilmaS(-ian), ul:ar' qtsq;rr;s.
uchun shunchalik ko‘p potensial kuchga ega bo‘ladlgar, }:‘3[‘1.1 ya nr:
itgitish shunchalik samarali bo‘ladi. Rost, unchalik n?}:jmf]ﬁ;
mushaklar qgarshilikni keraklicha samara bilan enga oln'lay c‘]o is ;n
mumkin. Lekin bizning tekshirishlar (D.Markov) shuni ko‘ rsatdi ,I af:r
oldindan (dastlabki holatda) panja va barmo.q mushak.lan k::;ang j:ing,
bunday holda ham anchagina samaraga erishish mumkin e. ; e
sababi shuki, taranglangan mushaklarni cho‘zish uchun.(f:r[:at:murnl:f)‘rShi
katta kuch kerak bo‘ladi, bu esa ularning qisqarish tezligi katta i

mumkin demakdir. : I
o ' tirishdan tashqari, chunki
Barcha ulogtirish turlarida (bosqon ulog  ich B & el

bunda chap oyoq har doim yerda turishi kerak) oxirgl o
oyoqni yerga qo‘ygunga qadar boshlanadi. Chap oyoqfu yerga- q e
hi gavdasini silkish tezligini saqla

qadar oxirgi kuch berish ulogtiruve =5 oo
boradigan sezilar-sezilmas harakatlardan  iborat bolad. N;S?;t:; yzt;%;‘gf;‘;
snaryadlarni (nayza, o‘quv granati) uloqtinsi'lda, t?zllk b? 7 ‘ilda e
uchun bunday harakatlar ancha sezilarli bo‘ladi. Lekmlbu ir {E?g‘ﬁl'asﬁga
paytdayoq oxirgi kuch berishga zo‘r berib, Shlf ?yoc!m -tei?qowqm yengé
intilish degan so‘z emas. Bunday harakat (?I.ll.Sh. Ikkl;it b : o‘yadi.
qo‘yish va snaryadga faol ta’sir qilish boshlanishit ,_kfx-: l1.. lnm:lvchl QO‘sh
Oxirgi kuch berishda kuchning snanyadga (@sifi E04 B E0 0
tayanch holatda ekanidagina eng ZO'r bo‘li?hl' mum%ln-- : 1lln:shlga yo
gavda bilan snaryadni ma’lum burchak OSPld_ﬂ ?U‘IO“E"‘ S Jshdashu o
berishi kerak. Chap oyoqni yerga qo‘yib biz qollab uloqtlrl
sal bo‘lsa ham bukiladi. Oyoquing bulilish migdort 4 05
intiluvchi harakatining tezligiga va umngmushaklaﬂd?fl '
Ulogtirishda sportchi oyoqlarining qa"“hah L
to‘g'rilanishi hamda buni gavda va qo‘l harakati DR e
ahamiyatga ega. Uloqtirish vaqtida, avval yirlt
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tez qisqarish qobiliyatiga ega bo°lgan kichik mushak guruhlari ishga
tushsagina gavdani eng tez to‘g‘rilash mumkin. Bu harakat ulogtiruvchi
gavdasining uloqtirish tomoniga yo‘nalgan va asosan oyoglarni to‘g'rilash
bilan kuchaya boradigan olg‘a intiluvchi va aylanma harakatlariga mos
bo‘lishi kerak. Shuning uchun barcha ulogtirish turlarida oxirgi kuch berish
to'g'ri bajarilganda oyoglar va ulogtiruvchi qo‘Ining to‘g‘rilanishi tugashi
bilan bir paytda uloqtirish ham tugaydi.

o Es"‘asfﬂ; Ulogtirishlarda oxirgi kuch berish holafi.
is lﬂoqhnshda;Z-Yhdroiuﬁﬁshda;3-Nayza1doqﬁﬁshda;

69~l‘a5l‘l‘l. Maxs“s o
t“"ﬁshish Kino

' 5

rindiq ¢y o
agan

Yanch ustypj bo
Erammas;,

69-rasmda tortishishdagi og‘irligi 5 kg bo‘lgan tortishishdagi asosiy
harakatlarining kinogrammasi ko ‘rsatilgan. 1 - boshlang‘ich pozitsiyasi;
|-4 - chayqalish, 4-8 yakuniy harakat.

«Boshlang‘ich xarakat» bosgichi (69-rasm, l-rasm). Boshlang‘ich
xarakatni egallash uchun sportchi uloqtirish mashinasiga moslashishi kerak.
Chap dumg‘aza 91° bilan tortib olinadi, stulning gorizontal yuqori platfor-
masiga surish yo‘nalishi bo‘yicha mahkam o‘rnatiladi va otish paytida
o‘rnini o‘zgartirmaydi. Qoidaga muvofiq chap dumba taburet yuzasiga
bosiladi. To‘g‘ri sog‘lom oyoq (bundan keyin - oyoq) biroz egilgan holatda
(kestirib, bo‘g‘inning tanaga nisbatan burchagi - 19° tizza bo‘g‘inida -
138°), bu sektor yuzasida joylashgan. Bunday holda, qo‘llab-quvvatlash
0yoq boldiri zo‘r joydan 61°dan 83° gacha ozgina egilgan. Abortdan ko‘n-
:jll::ﬁmo;l 0°qqa lUt_aShgan “tomonga perpendikulyar yo‘nalishda 44°
tekislikd:l l-‘ Tana sagittal tekislikda 33° ga oldinga egiladi va gorizontal
L 0'ng tomonga 14° ga buriladi. Dastlabki holatda chap yelka o°*ng-

Pastda. Abortdan va elkalarining ko‘ndalang o‘qi orasidagi burchak 30°
; Yadro itaruychj o‘lning (o‘ngda) b = ¥ g " .
Joylashgan va ste q. s : gda) ar ”}C'qlafmlng o‘rta falangalarida
ot \ molfleldomastmd qo°shilishida bo‘yinning o‘ng tomoniga
: ExOinp qo°Ining yelkasi sagittal o o iratiladi
90°Ini imkop qadar bo‘shashtiri gitta 0-q. atrofida 95° ga ajratiladi. Chap
“Buriljsh" bosqic;i asﬁt;rmg A
=t Uninish =i is 0 B(l '-lrasm’ e, bees R B
Otilib, ushby bOSqi;hda .h efl angan_ Vaqttila sportchining tanasini oldinga
: Spoﬁchi*l?royeksio arakat amplitudasini oshiradi.
arakat]arn: o n FlZlmmng harakati bir vaqtning o°zida bir nechta
Ciarama‘%rshi t ga OShlflshdan boshlanadi: tanani proyeksion zaryadga
langay, hol Ofr}onga siljitish va chap qo‘lni tirsak qo‘shilishi g ‘g-
daraja o Olda (erkm) ko‘tarish. Ikkala hq e < Qo silishide o
drasmy oo ©MONgA tortilgune damkat barm chab 4ol makom]
buralisl{b A%aning Orqaga egilish-g410qa ar amalga oshiriladi (69-rasm,
larigy . SPanadi, chap o 1o o tusf_lganda, gorizontal tekislikda
tang “Bllib, qangayg: P 90°l bir vaqtning o*zida elkama va tirsak bo*g‘im.
Mo ydir “yopish” h R o.g m-
i 4 buralish; .arakatml bajaradi (69-rasm, 4-rasm). Bu
Patigy - 2vali chotyigp 1 hissa qo‘shadi va tananing mushaklarini
Uash ighiarigy v oo Ocradi, bu esa ulami yakuniy harakatlar
82 yaxshiroq tayyorlashga imkon beradi. e

etilg




O*tish paytida o‘ng qo‘l siljishni tirsak bilan yon tomonga bog‘lab
turadi. Oyoq, tanasi vertikaldan o‘tib ketgunga qadar (69-rasm, 2-rasm)
statik yukni bajaradi, so‘ngra tizzaning tizzasini 125° ga egadi, tizzani tashqi
tomonga 5° tomon buradi, butun oyoqga tushiradi (to‘piq qo‘shilishida 80°
burchakka qadar).

Burilish fazasi oxirida sagittal tekislikda tananing egilishi 55° tos
bo‘shlig'i va elkalarining o‘qlari orasidagi ko‘ndalang burchak 79"
Elkalarning o‘qi va proyeksion o‘gning yo‘nalishiga perpendikulyar
orasidagi burchak 120° dir. Siqish qo‘lining tirsak qo‘shilishidagi burchak
49°dir. Old elkada elkama qo‘shilishidagi burchak 163°.

Yakuniy kuchlar davri (69-rasm, 4-8-rasmlar). Faza davomiyligi 0,56
s. Yakuniy harakat tananing murakkab o‘zaro ta’siri va yuqori elkama-
kamarning bog‘lanishlari bilan amalga oshiriladi. Iloji boricha orqaga
suyanib, chayqalayotganda tanani o‘ng tomonga burib, sportchi harakat
yo‘nalishini o°zgartira boshlaydi.

Yakuniy harakat korpus sagittal tekislikda ko‘tarila boshlagan paytdan
boshlanadi. Aslida, vaqtning gorizontal qismi torso burchagi tezligiga
bog‘liq bolib, tezlik sezilarli darajada tezlashmasdan dastlab kuchayadi.

Tananing tekislanishi bilan deyarli bir vaqtning 0‘zida chap qo‘Ining
faol o‘gfirlanishi amalga oshiriladi (69-rasm, t = 0.10 s). Bu ellipsoid
harakati oxiridan boshlanadi, belanchak oxirida boshlanadi. Keyin qo‘l
elkaning ko‘ndalang o‘qgi bilan kesishguncha maksimal darajada davom
etadi, gorizontal tekislikda egilmasdan, chap yelka yon tomonga tortib
olinadi (70-rasm, t =0-0.32 c). Tirsak qo‘shilishidagi burchak 130°dan 149°
gacha ko‘tariladi. Qovogqning ko‘tarilish tezligi maksimal gqiymatiga
ko‘tariladi (t = 0.32 s, egilish burchagi - 33°). Bunday holda, gorizontal
tekislikda tananing harakat amplitudasi ahamiyatsiz bo‘lib. 6° 0.32 s ni
tashkil qiladi. O‘ng qo‘l bo‘yin ichidagi yadroni ushlab tu’rishda, davom
etmoqda. Oyoq tizzaning ichkarisida harakatni amalga oshiradi, yakuniy
harakat bilan 0,31 gacha, tizza bo‘g‘imidagi burchak 0°zgarmaydi. Kestirib
suyultirish burchagi 17° ga kamayadi, butun 0yoq uchun qo‘llab-
quvvatlanadi. Bu v§q.tga .kelib (0,'31 S) o‘qning tezligi 1,6 m /s gacha
ko‘tariladi, bu bu urinishning maksimal qiymatidan 14% dap ko‘pemas.
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70-rasm. 1 - boshlang‘ich pozitsiyasi; 2-3 - belanchak; 4-5 - yakuniy harakatlar;
6 - raketa chiqishi.
70-rasmda  vertikal qo‘llab-quvvatlash tirgovichi yordamic.la
dastgohdan (1 kg) ragobatbardosh og'irlikdagi diskni ulogtirishda asosiy
vosita harakatlarining kinogrammasi ko ‘rsatilgan. :
Oxirgi kuch berishda qariyb hamma vaqt olg‘a ton.lc.m yuqon!ab
yo‘nalgan eng tez harakat bilan bir paytda ko‘krak ham uloqtms_h tcgmomga
buriladi. Uloqtirishning turi va usuliga qarab yelka kamari bilan tos
harakatidagi munosabatda ba’zan bir farglar bo‘ladi. s e
Yakunlovchi kuch berishni yerga tayanib turganda bajarish fo?!dalldlr.
Sakrab oyoqlarni faol almashtirib bir qo‘llab ulogtirishda tayanc?fiz hc_:l.da
ham snaryadga unchalik katta bo‘lmagan yakunlovchi ku_ch ta’sir ettirish
(masalan, panjani yozish bilan snaryadga ta’sir etish) mumkin. -
Snaryadning uchib chiqish nuqtasi yuqoriroq lfO.”taﬂl‘Shl zarur
bo‘lgani va shu nuqtada, ya'ni jism massasi hali “tayanib turgan, lcklg
tayanchdan ajralayotgan paytda snaryadga biron miqdor kuch ta’sir ettirto
qolish ehtimoli bo‘lgani uchun shunday gilinadi. P
Yakunlovchi i%izlh berishdagi ulogtirish texnikasida UlO tmsh ‘.ll'°
etilayotgan maydoncha chegarasidan chiqib ketmay mMUVOZAREE = .4?
qolish zarurati ham hisobga olinadi. '
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Ulogtirish turiga va texnikasiga hamda musobaga qoidalarida
belgilangan shartlarga qarab, uloqtirishdagi harakat turli xil oxirlanadi, Bir
qollab katta tezlikda ulogtirishda (har bir uloqtiruvchi shunga intilishi
kerak) sakrab oyoqlarni faol almashtirish qo‘llanadi. Bu snaryad uchib
chiqgandan keyin gavda harakatini keskin to‘xtatib qolishga imkon beradi.

Maydondagi musobaqalarda sportchilar musobaga boshlanishidan
oldin musobaga maydonida chigal yozdi mashglarini qilib gizib olish
huquqiga ega.

Tezkor uloqtiruvchilar uchun avvallari sportchilarga ikkita mashq
ulogtirish berilgan bo‘lsa, endi bunday shartlar yo‘q va sportchilarga qizib
olish vaqti imkoni boricha ko‘proq qizib olish va mashq bajarishga ruxsat
beriladi. Paralimpiya o‘yinlarida va WPA. chempionatida standart amaliyot
hali ham ikkita Rasmiy ulogtirish mashqlari beriladi va qur’a bo‘yicha
rasmiy ulogtirish tartibida. O‘tirgan holda ulogtirishga qo‘yiladigan
talablarga tegishli qoidadagi xavfsiz ulogtiruvchilar uchun farglarni ko‘ring

l. Amaldagi snaryadlar (boshqacha Paraatletikaga xos emas) jorly
Jahon yengil atletika spetsifikatsiyalariga mos kelishi kerak. WPA
tomonidan tan olingan musobagqalarda fagat joriy Jahon parayengil atletika
mahsuloti sertifikatiga ega bo‘lgan snaryadlardan foydalanish mumkin.

Parayengil atletika Og‘irliklari ro‘yxati 1-ilovada keltirilgan.

Eslatma: WPA tomonidan tan olingan musobaqalarda sportchilar
Jfagat o Zlarining Sport si

nfiga mos keladigan snaryad og ‘irliklaridan
Joydalanishlari kerak (I-ilovada ko ‘rsat; i)
2. l-ilovada

- sanab  o¢il gan  va atletika
spetsifikatsiyalarida

Jahon  yengil

snaryadlarning

boshgacha

1
delegat boshgacha qaror qilmasa, har qanday sportchi o‘zlari ishtirok E
etayotgan har qanday uloqtirish musobagasi uchun ikkitadan ko‘p i
bo‘lmagan jihozlarni tagdim etishi mumkin. i

Eslatma: “Jahon parayengil atletikasi sertifikati” asboblari avval 5
sertifikatga ega bo ‘lgan, lekin ishlab chigarilmagan eski modellarni o'z
ichiga olishi mumkin.

Izoh: LOC o‘tmishdagiga garaganda kamroq snaryadlar to‘plamini
taqdim etishi odatiy holga aylanib bormoqda (asosan xaridlar narxi tufayli).
Bu texnik menejerlar va ularning yordamchilarining musobaqalar uchun
taqdim etilgan barcha shaxsiy jihozlarni Qoidalarga muvofigligini va
sertifikatlangan mahsulotlarning Jahon parayengil atletika ro‘yxatida
bo‘lishini sinchkovlik bilan tekshirish mas’uliyatini oshiradi. Hozirda Jahon
parayengil atletika sertifikatiga ega bo‘lmagan, ammo avvaliga ega bo‘lgan
qurilmalar, agar qoidalarga muvofiq bo‘lsa, musobagaga qabul gilinishi
mumkin. -4

4. Musobaga davomida snaryadlarga hech gqanday o‘zgartirish
kiritilmaydi. Hech qanday snaryadga o‘zgartirish Kiritish yoki boshqa
vositalar bilan inson tanasi suyugliklarini qo‘llash mumkin emas.

Yordam

5. Quyidagilar yordam deb hisoblanadi va shuning uchun ruxsat
etilmaydi: 7

a) Ikki yoki undan ortiq barmoqlarni bir-biriga tegiZiSh'_ Agar qollar
va barmoglar ustida lenta qo‘llanilsa, ikki yoki U“danomqumqm
alohida harakatlana olmaydigan tarzda bir-biriga YOPiShtmlmashgf shartl
bilan uzluksiz bo‘lishi mumkin. Tasmani ko‘rsatish Kerak Musobaga
boshlanishidan oldin bosh hakamga;

b) Har qanday turdagi qurilmadan, shu jumladan tanaga
og'irliklardan foydalanish, bu har ganday holatda ham Sto¥
Yordam beradi: '

€) Qo‘lqoplardan foydalanish; e

d) Sportchining aylanaga yoki oyoq kiyimigd
Purkashi yoki yoyishi, shuningdek, aylana yuzas

_ Eslatma: Agar hakamlar xabard Isa,
Ulmagan par qanday sporichiga vaziyatni o




ko rsatishi ker.

mou ;;;i:h-: kc.::rak. | Ag.ar sportchi  buni gilmasa, bunday sinov(lar)

o q:iamz bo'ladi. Agar sud muhokamasi qoidabuzarlik sezilgung

b )’ag uiziaffgm?‘ ?o’lsa, u muvaffaqiyatsiz deb hisoblanadi. Hakan

hfsobgj;n har c;kat‘ hqmsh kerakligini hal giladi. Etarlicha jiddiy deb
gan barcha h . ! :

mumbkin. a holatlarda sportchilarni musobaqadan chetlatishlari

6. Quyidagila : :
etiladi: gtlar yordam hisoblanmaydi va shuning uchun ruxsa
a) S ortchini 5
lanis{?i ;:::;“g yaxshi ustflash uchun fagat qo‘llarida mos moddadan
b) Ul(; tiri hus m-Odda]_am I bo‘ynida ishlatishi mumkin.
oxshach mo(zid;[ji :a ]C:ISk-Otlshda sportchining snaryadga bo‘r yoki shunga
moddalar ho¢| lattaur aShl--(:)oclola va snaryadlarda ishlatiladigan barcha
kerak va hech yordamida snaryaddan osongina olinadigan bo‘lishi
e qanday qoldiq qoldirmasligi kerak
: Bu erd : -
snaryadlariga modgalmu!“m narsa shundaki, sportchilar qo‘llariga yoki
yordamida Snaryadd s, !laShlaﬁ mumkin, ammo ularni ho‘l mato
Yordamida osongip ﬁﬂ_ osongina ketkazish mumkin. Agar ulami mato
hech ganday hOlﬁtdi .011b IfaShlaSh mumkin bo‘lmasa, u holda moddalarni
1shlatib bo‘Imaydi. Amalda, hakamlar, jihozlar tagiga

qaytarilgunga qadar o
avobgardintag. " moddani jihozdan olib tashlashni ta’minlash uchun

Shuni ta’kidlash
ulogtiruychj snaryad
Biroq, nayza ulogt
cheklaydigan hecp,

foyda

kerakki

5 La:;i, bu fagat ulogtirish va diskka tegishli. Nayzd

iru\’chining qa:'l(flay moddani qo‘llashi mumkin emas:
q0°lida har ganday moddadan foydalanishni

' ogl
UloqtlriSh ma}’doni q arga leﬂta qO‘llaSh

7. Doira chet;
L ¥ty et temi . ;
bo“lishi kerak, uning yucl;ripo .fat .}’Ok,l boshqa mos materiallardan yasalgan
kerak. Qalinligi kam;q, . qismi t_ashqa_rida T T bo?lishi

tekis bo‘lishi va aylananing chetining yuqori chetidan 2 sm + 6 mm pastroq

bo‘lishi kerak.
Ulogtirishda ushbu spetsifikatsiyalarga javob beradigan ko‘chma

doiraga ruxsat beriladi.

8. Aylananing ichki diametri otishda 2,135 mx 0,005 m, disk
ulogtirishda esa 2,50 m + 0,005 mm bo‘lishi kerak. Doira chetining qalinligi
kamida 6 mm bo‘lishi va oq rangga ega bo‘lishi kerak.

Eslatma: Doirani talab gilingan oq chiziglar anig ko ‘rinadigan
bo ‘lishi uchun dumaloq halqa oq rangdan boshqa rangda bo ‘lishi kerak.

centre line
|

71-rasm. Ulogtirish doirasining sxemasi.

centre line




“ganday cheklov yo‘q. Tegishli tala

... o

Doiraning har ikki tomonida kamida 0,75 m cho‘zilgan halqaning
yuqori gismidan kengligi 50 mm bo‘lgan oq chiziq tortilishi kerak. Oq
chiziq bo‘yalgan yoki yog‘ochdan yoki boshga mos materiallardan yasalgan
bo‘lishi mumkin. Oq chizigning orqa qirrasi qo‘nish sektorining markaziy
chizig'iga to‘g‘ri burchak ostida aylananing markazi orqali nazariy
chizigning uzaytirilishini tashkil qilishi kerak.

Nayza uloqtirish yo‘lagi

9. Uchish-qo‘nish yo‘lagining minimal uzunligi 30 m bo‘lishi
kerak, Paralimpiya o‘yinlari va WPA chempionatlari bundan mustasno,
minimal uzunligi 33,50 m. Agar shartlar ruxsat etilsa, minimal uzunlik
36,50 m bo‘lishi kerak. U kengligi 50 mm va bir-biridan 4 m bo‘lgan ikkita
parallel oq chiziq bilan belgilanishi kerak. Ulogtirish radiusi 8 m bo‘lgan
aylana yoyi orqasidan amalga oshirilishi kerak. Ark kamida 70 mm keng-
ligida bo‘yalgan yoki yog‘ochdan yasalgan yoki mos keladigan korroziyaga
chidamli bo‘lmagan plastmassadan iborat bo‘lishi kerak. U oq rangda
bo‘lishi va tuproq bilan yuvilishi kerak. Chiziglar yoyning uchidan uchish-
qo°nish yo‘lagini belgilovchi parallel chiziglarga to‘gri burchak ostida
chiziladi. Ushbu chiziglar oq rangda, uzunligi kamida 0,75 m va kengligi
kamida 70 mm bo‘lishi kerak. Uchish-qo‘nish yo‘lagining maksimal ateral
egilishi  1:100 (1%) bo‘lishi kerak, agar Jahon parayengil atletika
musobagasini istisno qilishni oglaydigan maxsus holatlar mavjud bo‘lmasa
va uchish-qo‘nish yo‘lagining oxirgi 20 metrida yugurish yo‘nalishi

bo‘yicha umumiy pastga moyillik 1 dan oshmasligi kerak: 1000 (0,1%).
Sinovlar

13. Yadro itgitishda va disk ulo

i qtirishda snaryadlar aylanadan, nayza
ulogtirishda esa uchish-

qo'nish yo‘lagidan uloqtirilishi kerak. Aylana

Izoh: Sportchining aylanaga qganda . : S

Bl : Y Yoki qaysi tomondan kirishi
mumkinligt haqida hech qanday chekloviar yosq, shuningdek, ulogtirish
holatida bu jarayon davomida to'xtash taxtasj bilan aloga qilishda hech
b shundan iboratki, ular ichkariga kirib,
194

mashg‘ulot jarayonini boshlashdan oldin statsionar pozitsiyani egallashlari
kerak.

centre line

"Q‘ Mm:ﬂ.ﬂ&n; ]

7 Ormam midn.

400m

73-rasm. Nayza uchish-qo‘nish yo ‘lagi va qo‘nish sekiorl.

Harakatsiz holat deganda, sportchi O"Z. smovml ° <
aylanaga kirgan va buni amalga oshirishdan oldin :kkala‘ 9308 o
O‘zida aylana ichida yer bilan mustahkam al°-‘{?d_‘_1 b“"l_. ‘
Yuqori gismiga yoki yerga hech ganday aloqasu e
egallashini bildiradi. tashqarida. Bunday aloga SUGYZIZE
darajada uzoq vaqt bo‘lishi kerak. SpOl'tChl tanamm 3
Go“llari yoki qo*llari harakatsiz bo-lishi sh: 5

14. Agar sportchi sinov paytida:

a) Musobaqa nizomidan ruxsa
Nayzani qo‘yib yuboradi;




b) Ular aylanaga kirib, otishni boshlagandan so‘ng, tanasining biron
bir gismi bilan halganing yuqori gismiga (yoki yuqori ichki chetiga) yoki
aylana tashqarisidagi yerga tegadi;

Eslatma: Biroq, nazariy jihatdan aylananing markazidan o 'tgan
aylanadan tashqarida chizilgan oq chizigdan to‘liq orgada joylashgan
nuqtada birinchi aylanish paytida teginish sodir bo ‘Isa, bu muvaffagiyatsiz
deb hisoblanmaydi. Ulogtirishda o°z tanasining istalgan gismi bilan to‘xtash
taxtasining ichki tomonidan boshga biron-bir qismiga tegadi (yuqori gismi
deb hisoblanadigan yugori chetidan tashqari);

Izoh: Hakamlar bu erda ehtiyot bo‘lishlari kerak. Misol uchun, agar
sportchining poyabzali bog‘i to*xtash taxtasining yuqori qismiga tegsa, bu
nosozlik emas, balki poyabzalining pastki qgismi to‘xtash taxtasining yugori
qismiga tegsa, bu noto‘gri.

¢) Nayza uloqtirishda tananing istalgan qismi bilan uchish-qo‘nish
yo'lagini yoki tashqaridagi yerni belgilovchi chiziglarga tegadi.

Izoh (i): Agar disk qafasning narigi tomoniga (qo ‘nish sektoriga gara-
8an holda o ‘ng qo ‘| bilan ulogtiruvehi uchun chap tomon yoki qo ‘nish sek-
foriga qaragan holda chap qo I bilan ulogtiruvchi uchun o ‘ng tomon) urilib
qolsa, bu muvaffagiyatsiz deb hisoblanadi.) snaryad chiqarilgandan keyin.

Eslatma: Disk urilib ketsa, u muvaffagiyatsiz deb hisoblanmaydi
qafasflfng yagin tomoni (qo ‘nish sektoriga qaraganida o'ng qo'l bilan
ulogtiruvchi “c‘_}" un o'ng tomoni yoki qo ‘nish sektoriga qaraganida chap
tomonda ulogtiruvchi uchun) go‘yib yuborilgandan keyin snaryaddan

keyin go ‘nish sektoriga qafas chegarasidan tashqariga tushadi, agar
boshqa hech qanday qoid,

a buzilmasa.
Izoh: Qafasning chegaralari

shakllantiriladigan chegara sifatida
bo‘lgsfnda, qafasning uchlarj / qo‘nish s

qafas  va eshiklar tomonidan
belgilanishi kerak, ular o‘rnida
ektoriga eng yaqin bo‘lgan eshiklar

to‘xtash taxtasiga  te
hisoblanadi, S ular muvaffagiyatsizlikka uchragan 42
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Yadro itqitish va disk ulogtirishda sportchilar tomonidan
qo‘llaniladigan aylanish usullariga taalluglidir. Shuni ta’kidlash kerakki,
birinchi aylanish paytida aylananing orqa yarmiga nisbatan chetning yuqori f
yoki yerga "tasodifly" tegish 0°‘z-0‘zidan
muvaffaqiyatsizlik deb hisoblanmasligi kerak. Boshga qo‘shimcha magsadi
aylana yoki uchish-qo‘nish yo‘lagi chegaralarining magsadiga rioya gilish
ekanligini tasdiglaydi, shunda sportchi to‘g‘ri chigmaguncha aylana yoki
uchish-qo‘nish yo‘lagida qolib, unga rioya qiladi. Bu, agar ular haddan
tashqari muvozanatlashmasa, fagat oyoglari holati juda muhimdir. Temir
tasmaning yuqori qismiga yoki nayza ulogtirishda ulogtirish yoyi uchish-
qo‘nish yo‘lagini belgilovchi chiziglarga, tashqaridagi erga yoki to‘xtas.h
taxtasining yuqori qismiga poyabzal yoki shunga o‘xshash narsalar tegl.b
qo‘yilgan bo‘lsa, buning ahamiyati yo‘q. Agar sinov davomida har bn:
ulogtirish hodisasiga nisbatan Qoidalar buzilmagan bo‘lsa, -SPO'ffChl
boshlanganidan keyin sinovni to‘xtatishi, snaryadni aylana )'Okl_ UChfSh'
qonish yo‘lagi ichida yoki tashqarisida qoyishi va aylana yoki uchish-
o‘nish yo‘lagini tark etishi mumkin. .
: Esi:tma% Ushbu Qoidada ruxsat etilgan barcha harakatlar
ko ‘rsatilgan sinov uchun maksimal vaqiga kiritilishi kerak. 5
Izoh: Bunday sharoitda, sportchi 0‘z xohishiga ko‘ra aylax-m. yo(li:
uchish-qo‘nish yo‘lagini qanday yoki gaysi yo-nalishda tark en.s_hl hlﬁ;h
hech qanday cheklovlar yo‘q. Agar disk yoki nayzaning bOSh‘ yerga Il);ohld;
qo'nayotganda sektor chizig'igs, crga yoki biron bir AR 5 e
ko‘rsatilgan qafasdan tashqari) tegsa, bu muvaffagiyatsiz bo‘lishi k
sektor chizig‘idan tashqarida. ’ e
15. Agar sportchi snaryad yerga tegmasdan oldin ylana
qonish yo‘lagini tark etsa, bu muvaffaqiyatsiz b"-‘la_‘_j_‘ e
a) aylanadan yasalgan otishlar uchun, ﬂgﬂf ayl :
ketayotganda, sportchining aylanadan tashqaridagi baloained

Gismiga yoki yerga birinchi tegishi aylanadan tasnqarica

gismiga har qganday




s |

b) Nayza ulogtirishda, agar sportchi uchish-qo‘nish yo‘lagidan chigib
ketayotganda, parallel chiziglar yoki uchish-qo‘nish yo‘lagi tashqarisidagi
yer bilan birinchi alogasi yoynin

g oq chizig‘idan yoki o‘ngdagi yoyning
uchlaridan  chizilgan

chiziglardan to‘liq orqada bo‘lmasa. parallel
chiziglarga burchaklar. Jihoz yerga tekkandan so‘ng, sportchi uchish-
qo‘nish yo‘lagi bo‘ylab to‘rt metr orqada chizilgan chiziq (bo‘yalgan yoki
nazariy va uchish-qo‘nish yo‘lagi yonidagi belgilar bilan ko‘rsatilgan) bilan
aloqa gilganda yoki orgasida to‘g‘ri chigib ketgan deb hisoblanadi. ofish
yoyining oxirgi nuqtalaridan, Agar sportchi ushbu chiziq orqasida va
uchish-qo‘nish yo‘lagi ichida bo‘lsa, snaryad yerga tegib turgan paytda, ular
uchish-qo‘nish yo‘lagini to‘g‘ri tark etgan deb hisoblanadi.

Izoh:  hakamlik Jarayonini  tezlashtirish  va sportchining
muvaffagiyatsizligini chagirishning qo‘shimcha usulini yaratmaslik uchun
mo‘ljallangan. “4 megr belgilar’ning magsadi faqat hakamlarga 04
bayrogni ko‘tarish va Sportehi shu nuqta orqasiga chekinganidan so‘ng
urinish jarayoninj 0‘Ichashni boshlash imkonini berishdir (ular xuddi
shunday tarzda, agar ular uchish-qo*nish yo‘lagidan to‘g’ri chiqgib ketgan
bo‘lsa). Yagona talab - nosozlikni chagirish uchun boshqa sabab yo‘qligl V2
04 bayroq ko'tarilgunga qadar uskunaning erga tegishi. Majburiy ravishda,
agar sportchi biron bir sababgy ko‘ra uloqtirish paytida hech qachon "4 m

belgilar" dan o ‘
mui;‘rn_ an 0'ta olmasa, snaryaq 90°ngandan keyin bayroq ko‘tarilishi

tash!amnasiigi kerak.
OfIchovlar

17. Ulogtirish bo‘yicha barcha

aniqlikda qayd etilish; kerak, : timetr
bo‘lmasa, eng yagin 0,01 m gach, _\,faxlitlanadig s
18.Har bir otishni Olchash h, 2
¢ B e e ar bj iai 2 3 |
O e iy Loy 9 v g (1
iladi:

& tushigh; bilan qil; i ;

: b e e 1 qilin i |gidan
aylananing o‘rtasiga chiziq bo‘y|ap, aylana aylanasig:il?]ge?cghk)faq'l: ?;a,.gl

hki gismi;
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Musobaqalarda masofalar 0,01 ™
agar o‘Ichan

i

b) Nayza uloqtirishda, nayzaning b?shi ‘birinchi bo‘lib erizﬂ tek:;:
joydan yoyning ichki chetiga, yoy gismi bo‘lgan aylana markaziga
¢ iziq bo‘ylab. )
B lgzllzo;t:u‘;-llich ;anday goidabuzarlikka yo'l qo‘}filmagan e@ hard::
sinov erishilgan masofadan qat’i nazar, o‘lchani-shl kerak, Shl-.l _}u;rﬂf;. ;
boshga sinov o‘lchovlari orqaga qa)’tafiSI_‘ni amqla‘shda m"ll-hl_m_ h;;oll:nsga
mumkinligi yoki sportchining keyingi urimst?larga ‘:*’ tao-lrnas 1g1;u o
olgan holda. Oddiy amaliyotda qoidabuzarlik sodir efilgan su O{Hash _da
o‘lchanmasligi kerak. Sudyalar har ganday muqobil ama“Y‘“"‘d:wa e
o'z ixtiyoridan ehtiyotkorlik bilan foydalanishlari kerek va odatc .
alohida holatlarda. Agar video o‘Ichash ishlatilmasa, hajnr bir ‘If;aqlqwo‘nish.
uchun marker (odatda metall) aylana/yoyga eng yaqin :‘: ﬁ?:hjqkerak.
joyida asbob qoldirgan iz joyida vertikal ﬁolaida __]0}’188 Illl' u‘ﬂcaziladi,
Marker gradusli metall lentaning oxiridagi pastadit °;:a il
shunda "nol" belgida bo‘ladi. Lentani erga hech qa“mk{’
joylashtirmaslik uchun gorizontal ravishda tortib olish ke
Musobaqa e < yrunishoi
I,Nayzaqfaqat bir qo‘l bilan yelkadan o‘tkullam.‘sp?ﬁf;‘logf;;agiga
boshlash uchun aylana bo‘ylab turgan paytda, farba b.o‘y;lgaytida qo‘l bu
tegishi yoki unga yaqin bo'lishi kerak va qo’l uloqﬂ?ﬁ;;amg orqasida
holatdan pastga tushmasligi kerak. Ulogtirish yelka ¢ '
amalga oshirilmaydi. : erilmaydi.
gfzoh (i): Arjvachani aylanib o ‘tish texn!kas‘gar';m;:‘!z::t;’;ﬁi cha
Eslatma: F33-34, F52-57 sport sinflar "_c..h.""-..bz‘zfs'ﬁikerak
zarba harakati to ‘g ‘ri, uzluksiz zarba berish hflfak“”- inban
Eslatma: Sport klassi F32 uchun ulogtir uf! f ag radi
Yoki bo ‘ynidan lateral )’:a.w:rﬁcm‘!’an:':n_"'u'g"-’._""‘”‘"_‘_‘“f‘f'I
lo'g ‘ridan-to ‘g ‘ri, uzluksiz qo 'yish harakandfr.: gﬁ-‘ -
boshqa elementi bo ‘Imasa, bekor qr’linadi.-q.?lf@:‘b'fz’ «
lzoh: Muhimi shundaki, zarba “ulogtirish” ¢
Yelka chizig‘ining orqasida zarbani olish,
ulogtirganda qanday ko‘rinadi. Qo'l iyagidas
yelkalar chizig‘i orgasida olish mumki
emas.




Tirgak taxtasi

2. Tirgak taxtasi 0q rangga ega bo‘lishi va yog‘ochdan yoki boshga
mos materialdan yoy shaklida bo‘lishi kerak, shunda ichki yuzasi
aylananing chetining ichki chetiga to‘g‘ri keladi va aylana yuzasiga
perpendikulyar bo*‘ladi. Uning markazi qo‘nish sektorining markaziy
chizig‘iga to‘g‘ri keladigan tarzda joylashtirilishi kerak (13-rasm) va yerga
yoki aylana atrofidagi betonga mahkam o‘matilishi kerak.

Eslatma: 1983/84 yilgi Jahon Atletika spetsifikatsivalariga muvofig
lo Xtash taxtalari gabul gilinadi.

aIizn
—_—

12Im+00m

L pggh

! 01 12m-030m r
@.100m + 0.008mM s10p board
surface of dicle ground izvel

0.020m = 0.008m H
J—d:hrﬁn

74-rasm. Uloqtirish taxtasi (yuqori va yon ko‘rinishi).
O‘lchovlar
3. Tirgak taxtasining o
aylana bilan bir xil radiusli yo
ichki gismi darajasiga nisbat,
to‘xtash taxtasiga.
Ulogtirish

4. ‘%’adro qattiq temir, yumshogq bo‘lmagan har qanday metall yoki
qo g ?shm .yoFJ boshqa qattiq material bilan to‘ldirilgan bunday metall
qobig‘i bo‘lishi kerak. U sharsimon shaklga ega bo‘lishi kerak va uning

yuzasi sillig bo‘lishi kerak. Bo‘shashgan qismlar bo‘Imasligi kerak.

Ishlab chigaruvchilar uchun ma’lumot: silliq bo‘lishi uchun sirtning
o‘rtacha balandligi 1,6 m dan kam yoki teng bo‘lishi kerak , ya’'ni
purtizliiliik ragami N7 yoki undan kam.

5. Ulogtirishda quyidagi xususiyatlarga mos kelishi kerak:

‘Ichami 0,112 m dan 0,30 m gacha, akkord
y uchun 1,21 m +0.01 m va qo‘shni doiraning
an 0,10m + 0,008 m balandlikda bo‘lishi kerak.
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9-jadval

Ulogqtirish =
Musobagqaga kirish va qabul gilish uchun minimal vazn a

Rekord I2.000kg L.OOOkg |4.000kg |5.{}00kg li.OOOkg 7.260kg

Shug‘ullanuvchilar
uchun ma’ lumot
Uskunalarni yetkazib
berish diapazoni
musobaqa
Minimal diametri
Maksimal diametri
Izoh: Rasmiylar jamoasi

2,005 kg 3,005 kg 4,005 kg 5,005 kg 6,005 kg 7,265 kg
2’025 kg 3,025 kg 4,025 kg 5,025 kg 6,025 kg 7,285 kg
80mm |8 mm |95mm | 100 mm| 105 mm 110 mm
100 mm | 110 mm | 110 mm| 120 mm 125 mm| 130 mm

Uloqtirish tadbiri uchun mavjud hakamlamni quyidagicha tagsimlash
tavsiya etiladi: .

1) Bosh hakam butun musobagani kuzatib bf}rftdl- i

2) Ikki hakam joylashish to‘g‘r gilinganligini tekfh'fad‘mk e
jarayonini o‘lchaydi. Bitta ikkita bayroq bilan ta’mmla‘_“‘*h‘,k"bo.‘lsa e
haqiqiy yoki yo‘qligini bildirish uchun oq va muvaffaql_yBISlz-ﬁl o qum
bayroglar kotariladi. Urinish o‘lchangandan so‘ng, hakamga q! o"-ﬁis‘hjo.}*i'
ushlab, aylanada turish tavsiya etiladi, snaryad qay“t“.]adl v:;}lldn-.- (Ba’zn
tozalanadi. Uning o‘rniga konusni doira ichiga 8 3“31} o o) ED
musobaqalarda bu lavozimni musobaganing bosh hakarm l_egt_ﬂ B dan
ishlatilmaganda, ikkinchi hakam o‘lchov tasmasini ¥ ana markazidan
O'tadigan tarzda tortib olishi va ushlab turishi kel‘ﬂk o S e

3) Ulogtirishdan so‘ng darhol hakam urinish jarayortt & £
fuqtani ko‘rsatadigan markerni qo‘yadi.

4) Oflchagich  nol belgisida =
Shpik/prizmani marker qo‘yilgan nugtaga j_oy-_l?_s_lllmmg*"

S) Jihozlarni olish va ulami snaryad stendi
hakam yokj boshqa masul shaxsga yuklatiladi

va urinish

5.2. Yadro itqitish

Yadro itgitish chegaralanga

kelib, Yelkadan bir qo‘l bilan bz



yadro sportchining bo‘yni yonida bo‘lib, musobaga qoidasiga binoan
qo‘lning shu holati sakrab-sakrab borish vagtida o‘zgartirilmasligi kerak.
ltgitayotganda yadroni yelka chizig‘idan orqaga tortish mumkin emas.
Itqitib bo‘lgandan keyin, uloqtiruvchi doira ichida qolishi kerak.

Itqitish yadrolari turli xil og'irlikda bo‘lishi mumkin, ammo
musobaqalarda qatnashuvchilarning Jinsiga va yoshiga garab, ma’lum
og'irlikdagi (3, 4, 5, 6, 7,260 kg) yadrolar ishlatiladi.

Yadroning qancha uzoqqa tushgani segmentning ichki raxidan yadro
yerga tushganda qolgan izgacha bo‘lgan masofa bilan o‘Ichanadi. Bir sport-
chining 0°zi har gal bir xil optimal uchib chiqish burchagi hosil gilib, itgita-
digan bo‘|sa, yadroning uchish uzoqligi uning uchib chigish paytidagi tezli-
giga bog‘liq bo‘ladi. Shuning uchun musobaqa qoidasiga rioya qilib, yadro-
ning eng yuqori boshlang‘ich tezlikda uchib chiqishiga erishmoq kerak.

Yadro itqitishda hamma ma’qul ko‘rgan sakrab borish usuli —
itgituvchi qo°l tomondagi oyoqda sapchish usulidir. Sapchish deganda,
sapehishuchun  chap  oyoqni silkigan paytdan to o‘ng oyoq yerga
tushgangacha o‘tgan faza tushuniladj. Bunday sapchish usuli doira

kichikligi sababli, gavdaning yadro bilan s;

ljish tezligini salgina oshirishga
yordam beradi.

Eng k_uchli_ itqituvchilarda sapchishdan yadro uchib chigishigacha
davom etadigan itgjtish jarayoni 0,8 soniyagacha davom etadi; sapchishga

0,45 soniyagacha, oxirgi Kuchlanishga esa (.35 soniyagacha vaqt sarflanadi:
Sapchish uzunlip;

Y d = - . - . i
adroning sapchish bijan lqituvchining kuch berishi natijasida hosil

bo‘lgan tezligi (19 m PO
i d 1t : .
ulogtiruvchi yadronj ; ) m/soniyagacha etadi. ShY

i irgi ishda uchib
erca tusheunga qadar, gorizontal yo‘naladi va omrg_l kuc‘h b-i:;?
ihiiish bu:chagiga (38-409) burchak hosil qilib, ]feskm ko‘tariladi.
Yadro itqitish texnikasi 100-rasmda ko ‘rsatilgan.

75-rasm. Yadro itqitish texnikasining yondan ko‘rinishi.

keyin::ﬁmni qo‘lfiﬂ tutish. Itqgitish oldidan o‘ng qo‘l (bunda ‘v§
lo‘g;r‘rilab1k -yadrom o‘ng qo‘l bilan itgitish yozilgan) bafm?qlarml
°8‘irli§ b, yadroni qo‘l ustiga qo‘yiladi. O‘ng qo‘l panjasi T
kO‘rsatgl:i t:: Su;lda yoyiladi (101-rasm). Bilak vertikal ht-)latda saqlanadl,
bo“lighi =0 ra va yon barmogqlar oralari sal ochiq; jimjiloq esa bulg;lggr:
dumalag 1 Boshmaldoq bilan jimjiloq itqitish jarayonida yadroni
Y ushlab turadilar.

Sport(:;?&: zrkin bar.rnoqlar ustida bo‘lishi kerak.
buknsa‘ ug armoqlari itqitish vaqtida yadroning og‘u‘llgl ¢
darshilik kmpayt.da mushaklari - taranglab, uning ortiqeha

MUStabk g g < KooK Bunday holda shugull
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76- itqiti
rasm. Yadro itqitishdan oldingi dastlabki holat.

Sapchish i L
“ZOqlasl]:tiriladi O!S-Ein yadroni bo‘yin yonida tutiladi. Tirsak gavdadan
bo‘ladi. Sportchi M oxirgi Kuchlanish boshlanadigan yo‘nalishida
o‘girib turganida, t.ol;z 1°h_‘da dastlabki holatda itgitish tomoniga 0rqd
uzunligiga, musha:j-s OIdu_lga'O‘“gga ko‘tariladi. Albatta, yelka va bilak
mumkin. Yadroni ar l_{UCh_“ va dastlabki holatlarga qarab farq bo lishi

Sapchishga :)sng i tut_lb turish musobaqa qoidasida man etiladi.
e itqitih a?:or?m:sh va'sapchish. Ulogtiruvchi sapchish oldidan
Vi (o }’ni:galtf;:uga nisbatan orqa qismida turadi. Sapchish

; P orga bilan turib bajariladi %
E:gl?:;zv;:;ﬁl 75 sapchisholdidan  bunday dastlz:;lr(liladL I(itf]2 roa;T;'

S 1 < . olatl v

i Sapcmsolid::ab: dladlgan keyingi holatga oxshash, shuning uchun
ta’minlaydi. Shu bila qbl- ayoq o°sha holatga yaxshi tayyorlanib olishni
; n birga, orqa o‘giri ,
ancha chuqurroq engashtirib bo(ihlasilrrl:ut:;l;gjin holatda, sapchishni gavdant

oldinltgf:Sho tom(:ini'ga orqa gilib turgan holatdan sapchish boshlashd
esa l;ch' 151 yoq coira chambaragiga juda yaqgin joylashtirilib. e L
mmoni‘ ilan orqarogda yoki o‘ng oyoq yonida turadi lr;(I : Thag o_y9§
1ga f{arama-qars}n tomonga qaragan bo‘ladi .Ct; g z‘ar 1tc.1ms
yuqoriga erkin ko ‘tariladi. - Chap qo°l oldinga-

204

77-rasm. Yadro itgitishning orqadan to‘liq ko‘rinishi.

vaqtida sportchi oldida quyidagi
zontal tezligini oshirish; oxirgi
h va sapchishdan oxirgi kuch

Yadro itgitishda sapchishni bajarish
vazifalar turadi: yadro bilan gavdaning gori
kuch berish uchun qulay vaziyatga ega bo‘lis
berishga ravon o‘tish uchun qulay sharoit hosil gilish.

Itgituvchi sapchishga tayyorlanayotganda, 0°ng oyog'ining uchlga
ko‘tariladi va gavda ogfirligini unga oftkazib, chap oyog'ini itgitish
tomoniga yuqorilatib, orqaga uzatadi. Keyin oldinga engashib, 0°f qda
cho‘nqayadi-da, chap oyoqni bukib pastga tushiradi yoki yoc
yaginlashtiradi. Shundan keyin, chap oyoqni itgitish.
turib, 0‘ng oyoqda depsinib sapchiladi. Chap 030 '
itqituvchining ogtirligi o‘ng oyoqda bo‘ladi. '
bilan birga, itgituvchi ham o‘ng oyogda turgani
boshlaydi. Senlarning bir-biridan lashuvi

A S




ko‘proq) etadi. Ulogtiruvchi bu paytdayoq oxirgi kuchlanishni boshlash
uchun xarakterli bo‘lgan holatda bo‘ladi. Faqat 0‘ng oyoqda depsinib, uning
iligini chap oyoq tomon tortish, ya’ni sapchishni tugatishgina qoladi.

Sapchish vaqtida o‘ng oyoq bilan depsinishni tovonga yumalatib o‘tib
bajarish ham mumkin; bu paytda tizzani bukuvchi mushaklar tarang bo‘lib,
oyoq to‘liq to‘g‘rilanmaydi.

Sapchiganda oyoqni xuddi yerga ilinib qolgandan keyin chigib
ketgandagi kabi tez olg‘a tortiladi. Bu tizzani bukish paytida mushaklarning
elastiklik xususiyatlaridan yaxshi foydalanishga yordam beradi va shu
sababli harakat yuqori tezlikda bajariladi. Ammo fagat antagonist-
mushaklar kerakligicha bo‘shashgandagina, mushaklar qisqarishi mumkin.

Oyoqgni kuch bilan yerga bosish zarur samaraga erishishga xalaqgit
berishi mumkin. Depsinishning oxirida son unchalik ko‘p ko‘tarilmasa,
tizzani tezroq bukib, oxirgi kuchlanishning boshlanishi oldidan yaxshiroq
g*ujanak bo‘lib olinadi.

Tizzaning tez va mumkin qadar to‘ligroq yaginlshatirilishi oxirgi
kuchlanishni oz vaqgtida boshlash va oyoq mushaklarining kuchidan
yaxshiroq foydalanish uchun zaryr shartdir.

Sapchish chap oyoqni dastlab orqaga ko‘tarmasdan ham bajarilishi
mumkin. Bunday holda sapchish uchun chap oyoqni silkish, o‘ng oyoqda
cho‘ngayish va gavdani engashtirish bilan birgalikda boshlanadi. Ammo
sapchishning bunday boshlanishi tosni oldinroq bura boshlashga olib keladi,
bu esa yadro itqituvchilar orasida ko‘p tarqalgan xatodir.

(_:lfap oyoqni tezroq silkish, parayengil atletika chining doirada tez
Sll{ls.h'lnl. ta’minlash  bilan birgalikda, chap oyoqning tezroq yerga
qo YﬂlSh"ga. ham  yordam beradi, bu esa o‘z vagtida oxirgi kuchlanishni
tezroq bajarish uchun ayniqsa muhijm.
Sapchib, yana o‘ng 0¥0q uchiga tushiadi; 0yoq tagi dastlabki holatida

qoladi yoki sal ichkariga buriladi. By jopp.s
: ; I. Bu ichk ili ‘pavib ketsa,
aynigsa kam egiluvchan Sportchilarda, .an burilish ko*payi

, shunday bir oraliq holatdan o‘tishi
avom etib boradigan masofa eng uzod
h yo‘nalishiga qarama-qarshi tomonga
206

e

keragicha engashtirganda va gavda og'irligini bukik o‘ng oyoqqa
tushirganda paydo bo‘ladi; shunda yadro mo‘ljaldagi uchib chiqish joyidan
eng ko‘p uzoqlashgan bo‘ladi.

—
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78-rasm. Yadro itgitishda oyoq izining joylashishi.

Sapchiganda o‘ng oyoq yerdan uzilgandan to ikkala oyoc!da-. yt-arga
tushguncha gavdaning holati bir qancha o‘zgaradi — chap eyognl SLIhgflr}
paytdan boshlab sal to‘g‘rilana boradi (103-rasm). Ammo fagat oyc"‘—'l‘t"‘_‘f'T =
yerga sal ichkari burib qo‘ygandagina, gavdani mana shunday to'giriiasa
bo‘ladi. iy

Sapchishdan keyin, chap oyoq uchidan boshlab, .s.egmen.t_ Yan!_g__a;
doira diametridan taxminan % oyoq tagi masofasigacha °ﬁ:§“{l§§ﬂ'
qo‘yiladi. Bunda itqitish yo‘nalishidan 0°ng tor-nOTldé 0 tklr‘]bumdé o
bo‘lishi kerak. Oyoq tagining bunday yo‘nalishi 0yoq bilan depsinisit
oxirigacha saglanadi. R A o e

g():n:irgi qlmch berish. Ma’lumki, yadror.ﬂng_ uchlb Chlql
sportchi kuchining unga ta’sir etib borish yo'li (maSOfas:)mng
to‘g'ri, sportchi kuchining ta’sir etish vaqt "“_‘9@"“% -
mutanosibdir. Shuning uchun sportchi eng uzunyolda
bilan itgitishga butun iroda kuchini jalb etishi kerak. B
musobagada yuqori natija ko‘rsatish uchun Zarufeit -

Yakunlovhi fazani bajarishda, kuehni yadroga ko
o tkazish uchun oxirgi kuch berishni




sababli chap oyoqni tezroq yerga qo‘yish kerak, chunki oxirgi kuch berish
faqat qo‘sh tayanch fazasidagina faol bajarilishi mumkin.

Yadroga mumkin qadar uzunroq yo‘l davomida optimal burchak
ostida, mushaklarning itqitish vagqtidagi elastiklik xususiyatlaridan
foydalanib, faol ta’sir qilish kerak. Yadroning itqitib yuborilishi go‘yo
sapchishning davomidek bo‘lib chiqishi kerak. Chap oyoq yerga tayanib
turganda, o‘ng oyoqni yerga bosib, ulogtiruvchi tosini sal olg‘a surib bura
boshlaydi. Natijada gavda eshilib-buralib, keyingi ishda qatnashadigan yirik
mushak guruhlari cho‘ziladi-da, potensial energiya hosil bo‘ladi. Mushaklar
cho‘zilgandan keyin ularning elastikligidan foydalanib, yadro itgituvchi
tezda yelka kamarini buradi va qo‘lini to‘g‘rilab turib, yadroni kerakli
burchak ostida itqitib yuboradi.

Bir ulogtiruvchining o‘zida, oxirgi kuch berish vaqtida, oyoglarning
to‘g'rilanish tezlig; ko‘p omillarga bog‘liq bo‘lib, birinchi navbatda,
ma’lum burchak ostida engish kerak bo‘lgan inersiya kuchiga hamda gavda
va qo°lning to‘g‘rilanish kuchiga bog‘liqdir. Gavdani yadro bilan birga
t(?‘g‘rilash va burish uchun (ta’sir aks ta’sirga tengdir, degan qonunga
binoan) oyoglarga bosim ortib, bu ulaming to‘g‘rilanish tezligi o°zgarishiga
ta’sir etadi.

Oxirgi kuch berishning oxirgi

o qismida oyoglar, gavda va qo‘l
harakatlarmmg bir vagtda bo‘Imas o8

rakatlarini ligiga oyoqlarning shoshilinch ravishda
to‘g‘rTlanfshl sabab bo‘ladi. Oyoglar ishining samarasiga ularning ez
to gn'lamshiga qarab emas, balki ayvalo ish quvvati va harakatning
yo‘nalishiga qarab baho berish kerak.
Yangi boshlaganlar Yadroni
bo*g‘imining to‘g‘rilanishi tirsak oldin
e’'tibor berishlari kerak. Bunday h

itqitib  yuborayotganda, tirsak
ga chigishidan oldin boshlanishiga

keyin sakrab oyoglar almashtirilad;.

A S o
Oxirgi kuch berishidan oldin yerga tarax'lg fqo yllg;lan cha.g Ie_Zd:
harakatda tana massasi bosimi ta’sirida sal bukiladi va shu zaho

‘g'ri di. iy
s rinl’zr;?-oizl(;;}g]lajchib chiqish vagtida o‘ng qo‘l va chagf S}Dq }acz)lil!;;
uchish yonalishidagi bitta vertikal tekislikda b?‘ladl. ltqm:fhl ;:}nm;u;
yelka, odatda, chap yelkadan yugori turadi, lekin bu chap }-;0 e
pasaytirish kerak degan so‘z emas, albatta. Yac.iro.m itqitib ,\-11I rﬁblla; -
uni tezlantirib yuborish uchun ulogtiruvchi panjasi va barmoglarn =
oxirgi kuch berib yuborishi juda ham muhim. £

Chap qo‘l harakati ham katta ahamiyatga ega. Sapchi

irgi i in chap go'l yon

yi ‘ng. oxirgi kuchlanishdan oldin nhaP -
Mo o - tortiladi. Ulogtiruvehi bu‘ bilan
shda gavdani to"g'rilashga

b, o'ng oYog

tomondan aylantirib, orgaga faol :
mushaklarni yaxshiroq taranglab, oxirgi kuchlanishda
va uning muvozanatini saqlab qolishga yordam beradi. oo oS ba ik
Ulogtiruvchi boshining holati, uning olding_a.qﬂm-“m-‘-:’-“wﬁm&w i,
Sport ustalari itgituvchilar sakrab, oyoglar holatini facl ??&m*ﬁmdiilw-.
0'ng oyoqni segmentga tirab, tananing Oldillgézl harakatini g
Oyoqlar holatini faol va o‘z vaqtida o‘zgartirish uchun tez :
harakatlarga mos depsinmoq kerak. 1 IR
Yadro itgitish ritmi, uloqtiruvehi harakat!annu@ Sﬂmm R
yadro uchib chigishiga qadar tezlanishini hisobga olaan
ishining ritmi bilan aniqlanadi. =i Jon Dazalarining _
Eng kuchli itgituvchilar ritmini yadro itqitishoing :;":3 e
quyidagi vagtincha nisbati bilan aniglash munkKin: .4\;'5.- R f@ N
O‘ng oyoq yerga tushgandan keyin "hi‘p oyoqm m kil
O‘tgan muhlatni bir deb olganda, itqituvehi tnanch SRS FECC
Oyogqni faol silkish fazasi davom etgan vac!unl. W T
nisbatini birinchi ragamlar (4-5) ifo&l_aﬁ. 2.-.-.3..
Sapchish vaqtini — o°ng oyoq tagi ko*cha bQShl
ketgan vaqtni yana o‘sha ragamga (N “ism
€sa, oxirgi kuch berishning eng faol qismini
Paytdan yadro uchib chiqquncha
fitmi hagida har bir itgitish fazas
fikr yuritish mumkin.
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5.3. Yadro itqitish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

Yadro itqitish texnikasini barcha shug‘ullanuvchilarga, ularning
Jismoniy tayyorgarlik darajasi qandayligidan qat’i nazar, o‘rgatish mumkin.
Birinchi mashg‘ulotlarda, aynigsa jismoniy tayyorgarligi kamlar uchun an-
cha yengil yadrolar (ayollar uchun 2-3 kg va erkaklarga 4-5 kg) qo‘llaniladi.
Yadrolar soni shug‘ullanuvchilar soniga to‘g‘ri kelsa, tuzuk bo‘ladi.

Endi boshlayotganlar bilan yadro itqitish mashg‘uloti otkazish
maydonchasi tekis va qattiq yerda bo‘lib, itqitish doirasi ham bo*lishi kerak.

Baxtsiz hodisa yuz bermasligi uchun shug‘ullanuvchilar maydon-
chaning bir tomonida bir-birlaridan 5-6 m narida turib, yadroni bir tomonga
itqitadilar. Barcha shug‘ullanuvchilar mashqni bajarib bo*lganlaridan
s0°nggina yadroni olib kelish uchun oldinga chigish mumkin.

Quyida o‘rgatish vazifalari, vositalari va tashkiliy ~— uslubiy
ko‘rsatmalari berilgan.

1-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni sapchib kelib yadro itgitish texnikasi
bilan tanishtirish.

Vositalar. 1. * Snaryad  va musobaga
shug*ullanuvchilarni tanishtirish, 2. Ko‘rgazmali qurolla

doirada sapchib kelib yadro itqitishni tushuntirish va ko*
2-vazifa. Yadroni to*

qoidalari  bilan
rni namoyish qilib,
rsatish.
: g'ri ushlash va to‘g‘ri itgjtib yuborishni o‘rgatish:
Vositalar. 1. Yadro to‘g riushlashni ko‘rsatish va to‘gri ushlashlarini
tekshirish. 2. Yadroni itqitib yuborishga taglid qilish. 3. Yadron yuqoriga
keyin oldinlatib yuqoriga itgitish.
Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar.
endi boshlayotganlar yadroni barm
berish kerak. Bu mashqlarda itqjtj
unchalik chuqur cho‘ngaymasdan ya
Asosiy e’tibor yadro bor qo
bilakning yadro orqasidan bogish;
:;;z;r;;:z??;?tﬁnzqmdan dumalab ketib, jarohatlanishga olib kelishi
itaitish, itaitich o ByOtganda, yelka kamarini ham burish kerak, Yadro
o 1ash, lqitishni taqlid gilish bijag almashib turadi. Yadroni qo‘l bilan

Shikastlanishning oldini olish uchu?
oglar uchida ushlamasligiga e’tibor
sh tomoniga yarim burilgan holatda
dro itqitish kerak.

‘Ini to‘g‘rilash to‘g‘ri bo‘lishiga V&

itqitish, oyoglarni sal bukishdan

‘rilanadi.
d 4@

biln bir vaqtda oyogler ham torghggeras. . < 40° to‘g‘-f"anismi

2-vazifa. Oxirgi kuch berishni, ya’ni sapchishdan keyingi yakunlovchi
harakatni o‘rgatish. g
Vositalar. 1. Itqitish tomoniga yon tomon bilan turgan holatda turngn .
tish tomoniga orqa bilan turib
bajarish. 3. Shuning o‘zini fagat unga o‘ng oyoqda turib, keyin chap oyoqnt
yerga qo‘ya turib bajarish. 4. Ko‘rsatib o‘tilgan dastlabki holatlardan yadro
itqitishni yadrosiz va yadro bilan bajarish. i
Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Joyda turib itgitishda, sapchishdan
keyin keladigan harakatlamni va kuch berishlarnio‘rganish kerak. :
Turgan joydan yadro itqitish avval itqitish tomoniga oD tOm(Tn Fillafl
turib, lekin dastlab yelka kamarini o°‘ngga burgandan keym baj anla.d_l'
Bunda oyogqlar sal bukilgan bo‘lib, 0‘ng 0yoq tagi dastlab ]tq_"’lSh tomot?;ga
qariyb to‘gri burchak ostida joylashadi. Bu itqitish tomoniga orqa bfaf
turib itqitishga o‘tish mashqi hisoblanadi. _
Itqitish vaqtida o‘ng oyoq va yelka ;(axf;anbo
boradi, mo‘ljalga olingan uchish tomoniga burifa b =y : e
burilishi o‘njg ogyoqqa bosilishdan oldin boImasligiga e’tibor E::ls:; ﬂ;h“;i:a
Oxirgi kuch berishni bajarishda xatoga —bosh va yelka (EFCC CEC
barvaqt burilishiga, yadro tutgan o‘ng qo‘l kechikib t‘,’kgk'; i '
tananing chapga yoki oldinga engashishiga yo'l qoYmaste (8 )
Shug‘ullanuvchilarni  qo‘lni, chap oyoqnt. 19 g % a;hamlyﬂtgaega'
kamarini burishni bir vagtda mos bajarishga o‘rgatish l“fm‘.t' el
Yadroni joyda turib itgitishni o‘zlashtirgandan kﬂ)’}“h{:l‘;t crueselilE
orqa bilan turib itgitishni o'ratishga o'tiladi. Dastebd BEE C '
bilan o‘zgartirilib, gavdani o‘ngga itqitish tqmomga- f,l%-ga )
tigacha buriladigan bo‘ladi. Sonlar keng ke_rl.lgan_ bo ! t:‘lli
maksimal darajada tana ostiga tortiladi, tayanish Oqu
Bu mashqdan keyin chap oyoqni Orqaga uzatl
bilan turgan holatdan itqitishga navbat kelad( __ A
(oyoqni yuqoriga silkish) uchun gavdanioldinga RE#-
bilan tizzani to tayanch oyoq uchiga
chap oyoqni yerga tushirishdan boshlana

yadrO oranldaﬂ burila
radi. Yelka kamarining




yadroni bosh orqasidan ko‘tarib, oldi

Bu mashq oldingidan qiyinroq, lekin sapchishdan keyin oxirgi kuch
berish fazasini bajarishga ancha yaqin. Shuning uchun mashg‘ulotlarda bu
mashqni bevosita sapchib itgitish oldidan qo‘llash kerak.

Shug‘ullanuvchilar  harakatning umumiy chizmasini  o‘rganib
olgandan keyin ulaming e’tibori ikkala oyoqda tez va o‘z vaqtida
depsinsagina mumkin bo‘lgan — sakrab oyoqlarni faol almashtirishga
qaratiladi. Oyoqlar faol almashayotganda, oyoqlar yerdan barvaqt
uzilmasligiga e’tibor berish kerak. Yelka kamari itqitish yo‘nalishi tomonga
burilib olgandan keyingina o‘ng oyoq yerdan uziladi. Chap oyoq esa yadro
uchib chiqishi bilan birga yerdan uziladi.

Oxirgi kuch berishda yadro maksimal tezlanishga ega bo‘lishi kerak.
Shuning uchun oxirgi kuchlanishni bir tekis tezlik bilan bajaruvchi
shug‘ullanuvchilar ataylab tezlantirib itqitishlariga erishish zarur.

Itgitishning yo‘nalishini nazorat qilib turish uchun yadroni yuqoridagi
mo‘ljallar (daraxt shoxi, baland ustunchalarga qo‘yilgan planka yoki arqon

va hk) ustidan o‘tkazib itgitish Yoki uzogroqdagi mo°‘ljal tomonga
Yo ‘naltirib itqitishning ko‘p foydasi bor.

Shug‘ullanuvchilarda tananing ayrim qismlari harakati bir-biriga mos
tushishi hagida tushuncha hosi] q

ilish uchun oxirgi kuch berishni yengil
yadro bilan yoki yadrosiz taglid qilish, shuningdek, silkinish vaqtida
yadroni itqitib yuborishdagiga teskari, haraka qilish — “teskani yurish”
foydalidir. Bunday silkinishn;

- _ / yadro uchib chigayotgan eng oxirgi paytda
ulogtiruvehi o‘tadigan holatdan boshlash kerak. Shu holatdan o‘ng qo’l

bukilib, yelka kamarinj 0°ngga burib, tasvirlangan oxirgi zo‘r berishga
binoan yadroni darhol itqitib yuboriladi.

Itgitish vaqtida tana va Yadroni
mushaklar elastikligidan, oyoglar kuchi
erkin bajarishdan foydala.nishni) takomillashtirish uchun og'irligi xar xil
yadro va toshlarni itqitish yoki otish; ko kraj oldidan bir va ikki qo‘llab
oldinga itqitish; ikki qo‘llab yuqoriga va pastdan oldinga itqitish; ikki
qo‘llab yuqgoriga va pastdan ko'tarib, orqaga kalladan oshirib itgitish,
Nga itqitish qo*lanjlad;.
mushak guruhlarining rivojlanishiga
O'rganish jarayoni ham tezlashadi.

idora gilishni (tana og‘irligidan,
dan, tezlanishdan va harakatlarni

Ko‘rsatilgan mashqlar tegjshlj
ko‘maklashadi va shu bilan texnikani
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-vazifa. Sapchib kelishni o‘rgatish. _ |
i’c:,:;:lzh f Itgitish yo‘nalishiga orga O‘gifgaﬂ. hOIdahj Z::;“gza !
engashib, chap oyoqni orqaga uzatib, o°ng o.yo-qd-a )'adl"(:;laj Sapchilj ketish.- §
Sapchishga tayyorlanish mashqlari va OYTE]m s;l:qu;;rl;e;lo : darsnallzlca i
ashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Taglid mas : o
ni o‘rgatish oylclingi vazifalarni hal etish bilan‘ parallel bo -la\:;iiil-y::df;%
oyoqda sapchishning to‘g‘ri bajal'iliSh.j“i-ms et‘ls'h uc:lllun fmlaj(shi) el
mida bajarish kerak. Sherik (murabbiyning o°zi bo gah:lp gwg‘idm e
moqchi bo‘lgan shug‘ullanuvchining orqaga uzat_llgarl: € e
sapchishni gorizontal yo‘naltirib ohista‘ tortadi. Shug L
kuchidan foydalanib, o‘ng oyoqda SaPCh}b= Sh‘f oz?qg;e rik yordamida va
yerga qo‘yib, boldirini chap oyoqqa yaginlashtira lartadan bajariladi. O'ng
sherigisiz sapchish seriya-seriya gilib, har gal 3-5 mhish juda yugori bolib
oyoqda qattiq depsinmaslik kerak, aks hol.da Saps oyoqni yaishil sillib;
ketib, uzoqqa borib tushiladi. Shu bilan birga cljaP y
o‘ng oyoqni yaginlashtirishni ham o‘rgatish kerak. e
Sapchishga tayyorlanishdan boshlab: to ye'siakerak.
og'irligi o‘ng oyoqda bo‘lishiga alohida e’tl'b()l"b‘?n o
S-vazifa. Yadroni sapchib itqitish texnikasin! ‘;”gl apchib it
Vositalar. 1.Yengil va me’yordagi yadwo ::qa qoidalariga HoYe
2.Yadroni sapchib. tqitishni taglid iish. 3. MU K000 by
qilib, doira ichidan yadro itgitish. 4. Yadro itd!
ishtirok gilish. )
Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Yangt
mashg‘ulotda yadroni turgan joydan 'tflm rak Dastl
bajarishlari) va sapchishni taglid qilishlal.'l < : bo‘lsa,
sm) sapchigan yaxshi, chunki sapchish gisqaroq 5%
favonroq ulanib ketadi. et I
Shug‘ullanuvchilar sapchish Vaqt‘da ){G_Ik?
Saqlashlariga, sapchish bilan oxties kuchees
shuningdek, oxirgi kuch berish paytida
erishmoq kerak. Baland sapchib yubo 5& 2
tushishi ko*payib ketadi-da, natljada §
"AGyulug bo'lib goladi. Ikkala ©0¥0

shguncha gavda




chigishidan va natij

keyingina oxirgi kuch berishni boshlashga intilish ham yomon ta'sir
ko‘rsatadi. Ikkala oyoqqa mustahkam tayanib dastlabki holatda turgan
joydan yadro itqitib mashq gilish ta’sirida ham shunday bo‘lishi mumkin.

Sapchigandan keyin tanaffus bo‘lib qolmasligi uchun sapchish
balandlab ketmasligi, gisqaroq bo‘lishi va sakrovchi sapchishdan keying!
oyoq harakatlarini ustalik bilan bajaradigan bo‘lishi kerak.

6-vazifa. Yadro itqitish texnikasini takomillashtirish va individual
Xususiyatlarni aniglash.

Vositalar. 1. Doirada turib turlj xil og‘irlikdagi yadrolarni itqitish. 2.
Yugqorida sanab o‘tilgan mashgqlarni bajarish. 3. Yaxshi natija ko‘rsatish
uchun yadro itqitish.

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Yadroni sapchib itgitish texnikasi
asoslarini 0'zlashtirayotganda xatolarn; tuzatib, oldin uddalab bo‘lmagan
texnika detallarini o°rganib olishga urinib ko‘rish kerak. Bu detallar odatda
naryad uzogroq uchishi uchun sapchishni kattaroq tezlikda va oxirgi kuch
ber 1shga. ulab bajarishga intilishga bog‘liq bo‘ladi. Oxirgi kuch berishda v
yadro itgtishni kerakli ritmda toliq bajarishda oyoqlar, gavda V4
4o llaming faol, bir-biriga mos ishlashiga alohida o'tibor berish kerak
bo‘ladi. Yadronj umuman va aynigsa oxirgi kuch berishda eng ko'P

tezlanish bilan itqitishea i . :
2a 1mkon beradj ; ; hega ham
harakat qilish kera} gan boshqa vositalarni topishg

Yengil yadronj itqitish texnika
va harakatlarni kattaroq
Shug‘ullanuychilar quvvati k

X2 yangi elementlarini 0‘rganayoff-;a“'d_a
tezlikda  bajarish uchun foyda berﬂd‘:
' O°proq ish qilib, bunda orttirgan malakalarini
me: 1 Lt " & 3 gan
qi;::;i )’Ldsztt:qmshda ishlatishlari ychun ogtirroq yadro itqitib mashd
Vazni har il e ari
kuchini rivojlantirishga ham ko‘-yr:iaj?:; a:iqlt]Sh tegishli mushak guruhl

dam'pfayt':lfl O‘rganilgan ba’zi harakatlarni bajar®
o to e ok Ulogtiruvehiga to%g'ri keladigan haraka!
* "0 g1 keladi. Indiyidyg) Xususiyatlar qanchalik to‘g™
keyingi harakatlar ganchalik to‘g™
ma’lum bo*|adj. '

S_h.ug‘ullanuvchilar ayri
olmaydilar. Bunday holj
bilan almashtirish

qitish Paytidagj
& Qandayligidan
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5.4. Yadro itqitish bo‘yicha musobaqa qoidalari

Yadro itgitish bo‘yicha musobaqalar maxsus chimli yoki 'iz
goldiradigan qumli joylarda o‘tkaziladi. Yopiq inshootlarda esa rezina

qoplamali maxsus joylarda o‘tkaziladi.
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Yadroning ogirliklari yosh guruxlariga qarab quyidagicha bo'ladi
qizlar uchun 3 kg, o‘smir qizlar va ayollar uchun 4kg, o‘smirlarda 5 ke,
o‘spirinlarda 6 kg, erkaklar(kattalar)uchun 7.260 kg.ni tashkil etadi. _

Yadro itgitish joyi aylanasining diametri 213.5 sm.ni tashkil etad.
Yadroning tushish joyi chegarasi 34.92° S da bo'lib uning Che&’fafa
chiziglarining qalinligi 5 sm.lik 0q lentalar bilan yoki oq rangli mel bxlan.
chiziladi. Bosqon ulogtirish qoidasiga ko‘ra uloqtiruvchi ?Os_q(_’m
ulogtirgandan So°ng aylananing ikki tomonida uzunligi 75 sm.li qalinligt 3
sm.li oq chiziglar bo*ladi. Ulogtiruvehi shu chiziglarga rioya gilgan holda
aylanadan chiqishi kerak.

Yadro itqitish musoba
marta imkoniyat va fina
beriladi.

3
qalarida g‘olibni aniglash uchun sar.alashd.aat
ga & kishi saralanib yana 3 marta imkoniy

Natija hisobga olinsa turning katta hakami tomonidan oq bayrod

: .- t
ga olinmasa qizil bayroq ko‘tariladi. Ulogtirishni bajarishga ruxsa
ganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiglas

hisob

beril hda gizil bayroq ko‘tariladi.

3.5. Disk ulogtirishning qisqacha tarixi

: ’ d et ol
Qadamgi Yunonistonda eramizdan oldingi Olimpiya o‘yinlarida dis
ulogtirish bo‘yicha musoba

. L ih o‘sha

qalar ommaviy va qizigarli bo‘lib, 0'sh

zamonlarda disk toshdan, taxtadan, bronza va mis kabi materiallardan
tayyorlangan. O‘sha davrda

kg.gacha bo‘lgan. Diametri

higa saba
yil aylana 218 metrga ozgartirildi. 2 kgli diskni 1908 yilgi Olimpiya
o‘yinlarida ulogtirila boshlandi. 1915-1925 yilgacha disk ulogtirish
texnikasini takomillashtirish bo‘yicha turli xilda usullar tavsiya etilgan.
Bular joyidan turib, bir-ikki qadam tashlab ul

oqtirish va aylanip ulogtirish.
1925 yildan bir yarim aylanishdan uloqtirishda ulogirish boshlandi. Bynda

b bo‘lgan, Shy boisdan 1910
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- : turib

: ib bir yarim aylana '

o oa yon tomon bilan tur_x : 912 il

7 U e o ohisi bo-lib amerikalik D.Dunkan 19123

ulogtirgan. Birinchi jahon re 12 yil saglanib turdi. 1929

. d'
iskni 47.58 sm.ga uloqtirgan va unln-g Teko‘r 1 2°ni aylanib Sak.rab 5000
dlls eril.caiik E.Krents o‘zining yangi usmld]j - ha natijlar yildan yilga
L 55 iqa disk uloqtrish bo‘yic 1
- irdi va shu tariqa dis > o Sl
mel.ggabm?bqtl;z: 08 metrga o'sdi. Bu natija guma‘:ga“ka ’ sﬁ ek
{ L. ; 07 : es . 2
?ojrilonj;;n 1986 yil jahon rekordini o rnatdi. Ayo:::idi o‘ratildi. Hozirgl
: : 8 yil jahon re i g
Raynsh tomonidan 198 ; & risoblanadd
(S;:;;y:jrman)iyalik sportchilar ulogtirish turlarida etakehili

3.9. Disk ulogtirish texnikasi

: a tushganini
Diskni aylanib borib uloqiriladi. Uning qa“°:jla“;§l§?rgm izgacha
aniglash uchun ulogtirilgan doiradan disk tushg:l: ;osil qilib katta tezlikda
o‘lchanadi. Ulogtiruvchi diskni eng qulay i ‘ldan qay holatda
uchirishga harakat qiladi. Disk tekls_h-glmng 1 d yaxshirog
shda va snarya ; :
chigishining havo qarshiligini kamayflf_'l do bo‘lgan texnika disk
uchishida katta ahamiyati bor. Disk ulogtirishda paydo ot 12152 ke) vl
shakli (yasmigsimon yassi), vazni (yoshiga va J-mmga-qz 5 m) l;elgilovchi
doira bilan chegaralangan uloqtirish joyini (diametri 2,
musobaqa qoidasica bog ligdir. ] : turib
Diskn? turgai joydan ulogtirsa ham bo‘ladi, lelan fzgj;grn;urﬂib
uloqtirganda uning ancha uzoqqa uchishiga ernshra:loCI_ chish fealin
ulogtirganda turgan joydan ulogtirishga nisbatan diskning roqqa tushishi
Sekundiga 20 m va undan ham ko‘proq bo‘lib,5-8 m uzoqroq
Mumkin, ‘s oniga teskari
Hozirgi zamon ulogtiruvchilari aylanishni ulolqtmsh t‘;?g:ﬁ; ira)
b boshlaydilar va diskni qo‘ldan chigarib JOROTED nChatmomga qaral
aylanadi|qr. Ulogtiruvchining doira yasashi u_lo_gtl-fish omoniga ¢z
intiluyeh; Umumiy harakat bilan bir vaqtda yuz bemdl
Uloqtiruychj aylanish  vagqtida dastlabkl 2
Wlanayotgang, quyidagi fazalardan o'tadi: dastlabk
Chap OYoqda yakka tayanchli faza, ::t-'ayatlﬁhﬁiﬁi
< ingandan keyin) faza, o'ng oyoqda 3ok
Y22dan boshiab) faza va yakunlovehi q

A
e,




Diskning eng qulay burchak hosil qilib uchishi ko‘p jihatdan
shamolning tezligi va yo‘nalishiga bog‘liq. Masalan, havo sokin paytlarda
diskning uchishi uchun eng qulay burchak taxminan 33-36° ga teng.
Shamolga qarshi ulogtirilganda esa, shamol tezligi oshgan sari, qulay
burchak kamayib boradi. Shamol yo‘nalishiga garab ulogtirilganda uchish
ko'proq bo‘ladi. diskni sekundagi 4-5 m tezlikdagi shamolga qarshi
ulogtirishda uni qo‘ldan to‘gri chiqarilsa, shamolning xar qanday
yo‘nalishiga yoki sokin sharoitga qaraganda ulogtiruvchi yaxshiroq natijaga
erishishi mumkin.

Diskni tutish. Disk, Pastga tushirilgan qo‘lning bosh barmoqdan
tashqari bukilgan barmoqlaridagi timoq bo‘g‘imiga tayanishi kerak. Bosh
barmoq faqat disk yuzasiga tegib turadi (107-rasm). Bunda panja kaft-bilak
bog‘inida sal bukilgan bo‘lib, disk gardishining yuqori qismi bilakka tugib
turadi. Barmog]ar bir-biriga yagqin bo‘Imasligi,
bo‘Imasligi kerak,
qgiyinlashadi.

tarang yozilgan ham
chunki har ikkala holda ham diskni boshqarish

81-rasm. Diskni ushlash,

Aylanishga tayyorlanish.
sal kengroq ochiladi. Uloqtirish tomoniga nisbatan
holati ba’zi bir farqqa ega bo‘lishi mumkin. Qulayro
orqa o‘girib turishdir. Bunday holatdan yon tomon
burilish ancha giyinrog, lekin bunday vaziyatda ulogtiruychining disk bilan
birgalikda qiladigan harakat yo'li uzayadi, demak; aylanishys boshlashda
(tayanchli fazasida), harakat miqdorini ko paytirish uchun yaxshiroq sharoit

yaratiladi.

ulogtiruvchi tanasining
g'1 ulogtirish tomoniga
bilan turishga nisbatan

> ; ishea juda
ham tagab qo‘yiladi. Dastlabki silkitishni tfoslﬂhzs oyo yelka kengligida,
tutgan go‘Ini o‘ng tomonga silkitishdan oldin o 2 y jloqtiriSh oot
hatto undan ham kengrog qo‘yiladi. Oy Oql?r d.o [ranmlgikdajoylashadi.
yo‘nalgan deb faraz qilingan diametridan bir xil uzoﬁ tik turadi,oyoqlar sal
Ulogirishga tayyorlanish vaqtida gavda deyar-;, disk tutgan qo‘lini
bukiladi. Ulogqtiruvchi aylanishga .tay}';or-la:ﬂa tfIrlt:nunga yordam beradi.
o'ngea — orqaga: silliadi Sy SIlklnlsiﬂan\,r.:laning ozgina burilishi
Silkitish vaqtida, disk tutgan o'ng n.:lo‘l, avva E?li i chap oyoqqa salgina
bilan birgalikda chapga olib boriladi, gavd&.l OE I']jdlj tana og'irligi 0°ng
o‘tkaziladi. Keyin qo‘l silkinib o‘ngga olib b?gn, cLap oyoq esa, oldingi
o¥0qqa o*thaziladi, Bulpaytda oinz 931 i Pt € B U
qismi bilan yerga tiraladi. Disk silkltllaf’otgan — orqaga silkinish yelka
ko‘tarilmasligi kerak. Qo°l bilan. 2 ngd‘f il oshiriladi va buning_
kengligining erkin burilishi bilarf bl.rg?h-kh oxirida buralib, muvozanatni
natijasida uloqgtiruvchining tanasi silkints

ishi — :anti ko‘proq
xt lab qolishi kerak. ‘ ek xil varianti Ko pro
# aSSEEitishqvaqtidagi s ”T“lafﬂ?:gmklaﬂarim bajarish bilan
tarqalgan bo‘lib, ular aylanishning keyingt ;
iqdi & bo‘g'imi
: bog‘ligdir. -l taxminan yelka By
’ w{;igﬁc;? variantda silkitilayotgan dc:S:avda odatda vertikal h(}laxﬁ:
i di B : undan orgaroqda
igida yoki sal pastroq tura . cida yoki undan orqaroc
:aa;?zdl:ag;‘iiby qo‘l esa deyarli yelka chizig'ida Y0

joylashadi (82-rasm).




Ikkinchi variantda
yelka bo‘g‘inidan pastro
orqada turadi. Bunday
qilib qo‘yadi
burilishni bir-

esa (kamroq uchraydi) gavda egilgan bo‘lib, disk
qda, diskni tutgan qo‘] esa, yelka chizig‘idan ancha
(mghrasmilojlftlda ‘uloqtimvch_i silkitish vaqtida qo‘lini band
- - Aylanish boshlanishidagi har ikkala variant ham
lllrWa bajarishga olib keladi.

3 tekislikd i t
Zarur. Unj bajarayot ikda (doirada) haraka

quyidagi vazifalar turadi ganda ulogtiruvchining oldida

harakat tezli

> burilish ritm_glm tayanib turgan holatdayod

i to‘griligini by :
o ! zmaslik va
shni. keskin boshlash kerak

Sportchi ulogtirish texnikasini egallashi va jismoniy tayyorgarligining
yaxshilanishiga qarab, aylanish tezligi oshib borishi mumkin.

Aylanish tezligini oshirish uchun ulogtiruvchi oyoglariga navbatma-
navbat tayanib, tayanch vaziyatida o'ng oyoqni silkitib oldinga intilish
mashglaridan foydalanishi mumkKin.

Burilish tezligini disk tutgan qo‘Ini silkitish bilan birga burilish
boshlanishida yelka kengligini tez burish bilan oshirish maqsadga
muvofiqdek tuyuladi. Biroq burilish vagtida qo‘l harakatining tezlab ketishi
natijasida mushaklar tarangligi yadroolib, ulogtiruvchi-snaryad tizimining
vaxlitligi qolmaydi, ogibatda uloqtiruvchi oxirgi kuch berishga kelgand::_l
og'ir ahvolda qoladi. Bularning hammasi diskni boshqarishga va OXirgl
kuch berishni samarali bajarishga to‘sqinlik giladi. Disk tutgan qo‘l fié}rlda}’
holatda bo‘lishidan qat’i nazar, yelka kamarini tezroq aylantln?hg.a
intilmaslik kerak. Faqat yelka kamarining aylanish tezligi emas, balki bir
butun uloqtiruvchi-disk tizimining tezligi muhimdir.

Disk ulogtirishdagi aylanish, butun gavda bilan birgalikda, Chf‘P oyoq
uchida aylanishdan boshlanadi. Ulogtiruvehi 0°ng oyoqda kuch berib va f0s
suyagini ozroq burib tana og'irligini chap 0y0qqa o‘tkazat.‘tl- Natijada
ulogtiruvchining oyoqlari tizzasi sal sirtga burilib tayanib goladi.

Depsingandan keyin bukilgan o‘ng oyoq aylanayotgas obap :ﬁ:
atrofidan zarb bilan o‘tib, so‘ngra ulogtirish tomonig.a- qarab q.__
tashlaydi. Bu vaziyatda gavdaning chapga burilishi se.kmla_?.sh.&dl-._ Sonm
bukuvehi va fiklovehi mushaklami oldindan tarenglashuy _0-339‘:" “f:
fostlab olishga yordam beradi. Chap oyoqdagi t“rg‘u_n_ hqlaf (alt anl 2
vaqtida), yakka tayanchli fazada harakatlami feol bajerish UCLE
Shartdir. O'ng oyoqni oldinga chiqarish bilan tos suyagl ham bunf
0Y0q harakatining  yadroolishi va chap OYOQ bil
uloqtimVChining oldinga siljib, aylanishiga yordam 5et
Yuqoriga harakat qilishi gavdaning baland kO'tartiss
vaa)fatda ko‘proq turishga sabab bo‘ladi. Che
depsinish ham shunday natijalarga oli
o Wlanish vagida disk tutgan 0°0g 49
ko‘cha.p oyoqning burilishi bilan bi

{@riladi, lekin buni oldindan ongli
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boshlanishidagi qo‘lning anchagina pasayishi, disk uloqtirish texnikasida
bir gancha kamchiliklarga sabab bo‘lishi mumkin. Gavda ancha tik holatda
aylana (99-rasm) boshlansa, qo‘l gorizontal sathga yaqin harakat giladi.

Ulogtiruvchi aylana boshlayotganda boshini to‘g'ri tutadi va bu
holatni butun aylanish davomida saqlab qoladi. Boshining chapga keskin va
ko‘p burilishi yelka bo‘g‘inidagi mushaklarni ortigcha taranglashtiradi va
yelka bo‘g‘inini oldinroq burishga olib keladi. Bu ulogtiruvchilar orasida
ko‘p tarqalgan xatodir.

Chap qo‘l harakati turlicha bajariladi. Ba’zi hollarda yelka kamarining
chapga oldinroq burilishiga yo‘l qo‘ymaslik uchun oxirgi kuch berishgacha
chap qo‘Ini ko ‘krak oldida tutib turadilar. Ba’zan esa aylanish boshlanishida
yelka bo‘g'ini burilishidan oldin chap qo‘lni ulogtirish tomonga i
orqaroqqa olib boradilar. Gavda aylanib olgandan keyin qo'l olding!
holatiga gaytadi.

Burilish vaqtida chap oyoqni tayanchdan uzgandan boshlab to 0'ng
oyoqni yerga qo‘yishgacha bo‘lgan uchish fazasi eng passiv hisoblanad!-
Shuning uchun tayanchsiz faza muddatini mumkin qadar qisqanirgaﬂ

ma'qul. Eng yaxshi ulogtiruychilar o‘ng oyoqni qo‘yish oldidangine
Oyoqni yerdan uzadilar.

Chap oyoq bilan de

psinishning  oxiridagi qadamda soulei
tomonlarga yozilishi 900

va undan ortiq darajaga etadi. Shundan keyli
ynng  oldingi qismi bilan yerga qo‘yiladi- 3-;
bo‘ladi tomonga o‘ng yoni bilan burilgan vaqtida sod!

Ulogtiruvchi o‘ng o
qolib, qadam qo¢

i

boshlash mumkin. Bu paytda disk uloqtirilish nuqtzfsidan maksimal
uzoglashadi. Bunday shartlarga amal qilish diskka mumkin qadar uzo_qr.oq
yo‘l orgali kuch ta’sirini o‘tkazish imkonini beradi. Chap o;t'oq. tafgu-l!ng
oldingi qismi doiraning ichkari tomonidan chambarakning ol-d'tngt qlsn_'u.ga
yaqin qo‘yiladi (110-rasm). Depsinganda o°ng 0yoq burilib 'u-!oqtmsh
yo‘nalishigacha etadi. Bu paytda uloqtiruvchi qgorin mushaklanrfl tarang
torttirib, gavdasini orqaga egmasligi kerak. Ulogtiruvchilar orazlv.lda kt?ng
tarqalgan xatolardan biri — yerga o‘ng oyoq bilan tayanish vaqtlfia uning
shoshilinch va haddan ziyod aylanib ketishiga yo‘l qo‘ymaslik lozim.

|

i i ; H i h.i'.
84-rasm. Disk uloqtirishda oyoq izining sektorda joylashis
an gavdaning 0'Z.

o o oryilishi bl e
ng oyoq ta’siri ostida chap oyoq qo Y monidan teskari

yadroi atrofida aylanishi boshlanadi. U ulogtirish 't'.o o
'°monga engashgan bo‘lib, chap oyoq ustidan ol A
ulogtirish tomoniga intiluvehi ba’zi bir boshqa harakatlﬂf 8
Wtgan qo‘lning yoy botylab harakati sezilarli darajada oS
harakatinj bajara turib, ulogtiruvchi yelka kamanﬂl |
buradi. Diskni chigarib yuborish vaqtida yelka chizig
tekislikka keladi. O°z navbatida diskni tutgan 0rq
Chlz‘ig‘iga tenglashadi. Diskni chigarib 2
burilishi tamom bo-lishiga to‘g'ri kelad
 Tirsak bo‘gfinida sal bukilgan
darab, yoy bo‘ylab chapga olib boril:




borish bilan yelka kamari aylanishining tezlashuviga ko ‘maklashuvchi
oxirgi kuch berish boshlanishida mushaklar tarangligini oshiradi.

Boshning chap tomon
chunki, bu, odatda, yelka
qo‘Ining oxirgi kuch berish
olib keladi.

Diskning oxirgj kuch berishdagi
(84-rasm) o‘tishi kerak. Disk oyoqlar d
O’ng oyoq depsinib turib, bevosita dis
ko‘tariladi va oldinga chap 0yoq o‘rni

—

ga keskin burilishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak,
kamarining shoshilinch burilishiga va o‘ng
oxirida faol harakat qilmay, sudralib qgolishiga

yo‘li katta radiusdagi yoy bo‘yicha
epsinishi tugashi bilanoq ulogtiriladi.
kning uchib chigishidan oldin yerdan
£a qo‘yiladi.

@
“; Diskning yo’li

GL0nDl | Omng yel.k‘nuho'g’inining
C A/ -‘, Yo'li.

e

QoL
Uloqtirish doirasi.

85-rasm. Uloqgtirish Paytida diskning yo

‘li (tepadan ko‘rinishi).

- lik choralarini ko‘rish
e e e L
zanur. Mas_alaﬂ: mai rf]adan iloji boricha bir-biridan ol.isroq t:o lxs':n =
UIOthgSEd}?yngll,ié o‘rgatisi'l vaqtida musobaga qoidam;ja -k:I ;S‘:I; ;ifuynki
uloqtirilslh doirasini va shu doiradan be]gilang.an masotant
sim to‘r bilan o‘rab olish magsadga m”""ﬁqd-lr'l bo‘lmasa, u holda disk
Bordi-yu, ulogtirish uchun o‘ralgan dmri::akat qilishga esa, faqat
navbatma-navbat ulogtirilishi va maYdorl'd; s
uloqtirish tugagandan keyingina ‘ruxsat ben-s bajarish uchun zarur bo‘lgan
Quyida o‘rgatish vazifalari va ulami iy uslubly ko'rsatmalar
vositalar va ofrgatish jarayoniga doir tashxiily
benlg?r_:azifa. Shug‘ullanuvchilarni diskni ayl

S oy h.
! . irish. . A4 il ni korsatf_s
S :jms}:;:: . Diskni doiradan burilib uloq;lns.!l t:?sqacha tushuntirish.
OSl : ; i ] - e ."=.
va ko‘rgazmali qurollar yordamida- texnik ?sosg,i‘nukuzatish‘ 2 Dlsk, ‘um
Eng yaxshi disk ulogtiruvchilarning texnikas bni bojarish qoidalari bilan
ulogtirish joyi va musobagada uloqtir1s
e i tutish va qo AR
Zaity B t:xtllisko‘rsatib berib, shus:‘u.l_lanu.v‘?_‘__‘_ﬂ'ar
Vositalar. 1. Diskni tUt_IS. o orich, 2. Diskni tu
tutishyaptimi, yadromi ekanint (¢F2 Tg e
silkinish va ulogtirishga taglid gilish. 3.
ib ulogtirish. _ Jugeullanuvehil
i 'Ill“az:kiliy uslubiy ko‘r-SatmaJaﬁ-__ Sh::fhlanﬂa i g
tushirilgan bo‘sh qo‘l bilan barmoq HEHEEEE EHEE 2
tutishlariga e’tibor berlsh._kﬁl.‘ak-

anib ulogtirish texnikasi

‘|dan to‘g'ri chigarishni 0°rgatist:




ko‘rsatkich barmog‘idan chiqarib, soat strelkasi yo‘nalishi bo‘ylab
aylantirishga o‘rgatiladi. Keyin diskni ma’lum yo‘nalishda uloqtirishni
o‘zlashtiriladi va uchish vaqtida, u samarali holatda bo‘lishi uchun nimalar
qilish o‘rgatiladi.

3-vazifa. Oxirgi kuch berish fazasini, ya’ni aylanishdan keyingi
yakunlovchi harakatni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Ulogtirish tomoniga yon bilan turib, diskni joydan
ulogtirish. 2. Xuddi shuning o°zi, lekin ulogtirish tomoniga teskari turib. 3.
Xuddi shuning o°zi, lekin ulogtiruvchi qo‘l tomonidagi oyoqda turib
uloqtirish. 4. Biror narsa bilan yoki hech narsasiz oxirgi kuch berish fazasini
taglid gilish.

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Diskni to‘g‘ri chigarib yuborish
ma.iakalarini o‘zlashtirishiga qarab, dastlabki holatni aylanishdan keyingi
oxirgi kuch berishni bajarish holatiga yaqinlashtiriladi. Buning uchun
sl?ug‘ullanuvchilar avvalo oyoqlarini keng yoyib, uloqtirish tomoniga yon
bilan turadilar. Disk bilan chapga-o‘ngga harakat qilish asta-sekin ko ‘payib,
yf:'ika l.camarini burish va o‘ng 0yoq tizzalarini bukib, gavda og‘irligini unga
0 tk_azlsh bilan birga amalga oshiriladi. Harakat vaqtida gavdaning oldinga
yoki yon tomonga egilishini qayd etmaslik, yelka kamarining o0°‘ngga
mumkin gadar to‘la burilishin; (buralib ketishini) kuzatish zarur. d

i ; igini o‘ng 0yoqga o‘tkazish kerak. Joydan
st fodatdas burilishdan: keyingl oirei kuch borishdas e
oyoqni _yer_ga tush'irayotib bajarish kerak, Ry shug*ullanuvehilarda o‘mak
B8 oninlic berishni Peiarish g e ervesla o auiant adie
tasavvur hosil qilish imkonini beradi. E¥axchisvariagntadt

| Az : Darsalar (rezinkali tayoq, faner
ra‘ketkfa, cFaraxt Shoxchas.l) bilan bajariladigan taqlid mashqlari yof-ldamida
o_rgatlladl. I:[arakat oldinda — o‘ngda yelk, balandlig; it '
nishonga olib, yelka kamarining o igida turgan narsant

b S .
harakatlarning o‘zini disk ulogtirish usy(; ufll.lsl“ bilan boshlanadi. Shu.

ortigroq og'irlikdagi tosh, 1-2 kg vazndagi .
agl rez e e

bilan tugatish mumkin. Ulogtirishga nisbata]:n:;;?i};oqcl‘la:m) ul_oqtlr_'l;h

3 ¢ Mashqlarini ancha

ko‘proq takrorlash mumkin, chunki bunda qo‘shimcha vaqt ayrim detallarni
o‘rganish, oyoq, gavda va qo‘l harakatlarining mutanosibligini kuzatishga
imkon beradi.

4-vazifa. Disk ulogtirish uchun aylanishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Turli xil tezlikda disk bilan va disksiz aylanishlar. 2. Turli
xil narsalar (rezinkali va yog‘och tayoglar, daraxt shoxchasi, ip bog‘langan
to‘p va h.k.) bilan aylanishlar. 3. Aylanish gismlarini bajarish.

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Disk ulogtirish uchun aylanishlar
oldingi vazifalarni hal giluvchi mashglar bilan parallel holda, dastlabki
mashg*ulotlardan boshlab o‘rgatiladi.

Aylanish avvalo disksiz, keyin esa, disk yoki boshga ushlash.ng
qulayroq bo‘lgan narsa bilan o‘rgatiladi. Aynigsa bir tomoni (?i?k.s‘athlm
qoplaydigan va ikkinchi tomonidan uning gardishi yoniga bmkfxrllgiffl,
qattiq keng tasmadan gilingan halqali diskdan foyda.lanish‘ }'HEC:Shl natg!a
beradi. Kaft halga va disk sathi orasida joylashadi. Bunday disk bllan' tfiqll_d
mashqlarini bajarib, mushaklarni chinigtiruvchi aylanish n}ashfqlanm. Eez
egallab olish mumkin. Taglid mashqlari yordamida ayla:jlsluung f.‘f”m
vaziyatlari: aylanish uchun dastlabki holat, dastlabki silkish, aylams_h.g:
kirish, aylanish vaqtida chap oyoqdan o'ng 0yoqqa sakrab 2 mh: s‘lylanli
ritmlari o‘rganiladi. Aylanish texnikasining to‘la ba]z:r{llst{l to‘g'ri yoki
noto‘g‘riligi diskni navbatdagi uloqtirishda tekshirib klo 1:|lad|. g

S-vazifa. 1. Diskni aylanib ulogtirish. 2. Doira 1c't.ndan‘djs_1_l§m- i_uc_h_;n:
tezlikda uloqtirish. 3. Shuning o‘zini tezlashtirib va natija korsatish uchun
ulogirish. 4. To‘rtinchi vazifaga doir mashqlar. e

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Diskni aylamb v
ulogtiruvchi aylanishga kirishni tugatgam, lekin h‘_‘h ;klcaia .___o
tayanib turgan (108-rasmning 3-kadriga garang) orelidch
holatidan boshlashi kerak. Bunday holatda oyodlar ta8t
ochilgan. Yelka kamari o‘ngga burilgan vaqtida dlSk tutgs
orqasiga olib boriladi. _ '

Aylanishni bajarayotganda boshni
yaramaydi. Shug‘ullanuvchilar aylanishd:
oxirgi kuch berishga qo‘shib bajar
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& o'spirinlar uchun | .75 o

keng harakat qildiradigan va aylantiradigan ulogtirish yo‘nalishiga yon
bilan turish holatidan aylanib uloqtirishga o‘tish mumkin.

.Agar shug‘ullanuvchilar bunday dastlabki holatdan diskni aylanib
uloc!tlrishni o‘rganishga giynalishsa, u holda aylanishni taqlid qilishga
qfiytlsh, oraliqdagi dastlabki holatdan uni bajarishni takrorlash, keyinchalik
nisbatan to‘xtash holatinio‘zgartirib, o‘ngga burilish hisobiga gavdaning
dastlabki holatini yana 0‘zgartirish kerak bo‘ladi.

- Vositalar. 1. Turli xil holatlardan diskni aylanib ulogtirish. 2. Diskni
do:_radan shamolga nisbatan turli xil yo‘nalishlarda ulogtirish. 3. Ilgri
aytilgan mashglar. 4. Natija uchun disk ulogtirish va musobaqalarga
gatnashish.
chimﬂg?:rl}kﬂg[ fl.u'biy ko‘rsatn?a[ar. Burilib ulogtirishning aSOSi)f
S z:as tlrilgand‘afl keyin, texnikadagi ayrim kamchiliklarni
ahaml's ga, shuningdek, burilib ulogtirish chizmasini egallash uchun muhim
jisml::g::reg:isﬁo‘[m.a.sa_ham samarali uloqtirish imkonini beradigan
e fagofi - gal kll‘lS-l'lllla(Efl. A_ylam'shga kirish va oxirgi kuch bel'iSh_da
kerak. Har bir u?m 2t qildirishni o‘rganishga alohida ahamiyat berish
yaxshi variantini otqtlfu‘tcm aylanishdan oldingi dastlabki holatning €ng
BRI o ol ot gids almasitingg
i - ilan bir tilatorda oxirgi kuch berish vaqtida harakatlarin!

fishga yordam beradigan uslublarni izlashi kerak.

8 Disk uloqtlrlsh bo y'lcha musobaqa qoida]an

chiziglarga rioya qilgan po. i oq chiziglar bo‘ladi. Uloatiruvchi sht
L ! QIlgan hOlda e o q
Diskning ogirligi, g - 2" chidishi kerak.

QIZlar va ayollar 1 k o . ’ 5
_ )  0‘smirlar uchun 1-2
rkaklarda 2 kg 2

Ofsmir

228

Disk uloqtirish musobaqalarida golibni aniglash uchun saralashda 3
marta imkoniyat va finalga 8 kishi saralanib yana 3 marta imkoniyat
beriladi. Disk ulogtirishda natijani oflchash diskning birinchi bor iz
goldirgan joyiga metrning 0 ko‘rsatkichi qo‘yiladi va aylan markaziga
tortilib sigmentda natija ko‘riladi. Uloqtirishda quyidagi holatlarda disk
natijalari hisobga olinmaydi: chegara chiziglaridan chiqib ketsa,
ulogtiruvchi sigmentni bosib olsa yoki o‘tib ketsa, uloqtirishni bajargandan
so‘ng 75 sm.li chiziglarga rioya gilmasa hisobga olinmaydi. Ulogtiruvchi
diskni ulogtirish vaqtida disk chegara to‘sig‘iga tegib uchib ketsa ham natija
hisobga olinadi. Ulogtiruvchi snaryadni ulogtirgandan so‘ng o0‘zi maydonga
boradi va keyingi sportchini ulogtirgan snaryadini olib keladi. Disk
ulogtirishda har bir urinish amalga oshirilgandan keyin tezda natijani
o‘lchash kerak. Natijani o‘lchashdagi hakamlar har bir sm.ni ham o°Ichashi
shart. Ulogtirish joyining chegara chiziglari yakunida Olimpiya va reko-_rd
natijalari o‘lchanib rangli bayroq bilan belgilab qoyilishi ham mumkin.
Natija hisobga olinsa turning katta hakami tomonidan 0q bayroq,.iflsqbg_a
olinmasa qizil bayroq ko‘tariladi. Ulogtirishni bajarishga rfxxsat berilganda
0q bayroq ko‘tariladi va taqiglashda gizil bayroq ko‘tariladi.

Disk o'qi

Taxminan r=6mm

:

|

12Zmm min
13mm max.




|
|

“mmgn

Oq chiziglar

87-rasm. Disk uloqtirish joyi o‘Ichamlari.

5.9. Nayza uloqtirishning qisqacha tarixi

‘yicha musobaqalar gadimgi Yununistonda

zamonlarda  nayzan; uzoqlikka va mo‘ljalga

ulogtirishgan. 1883 vil &
: yil Finlandi : :
musobagalar o*tkazilgan, andiyada, 1886 Shvesiyada, 1891 Norvegiyada

dasturiga kiritildi. 1908 _11;906 il n.a)'za ulogtirish olimpiyada o‘yinlari
qilindi. 1912 ;| Stoykgoﬂ}mgﬁ“‘ hozirgidek ulogtirish texnikasi joriy

: : impiyadasida  sportchil damgi
£ 90‘lda ham chap qo- prrisniares o Jea

= Sh z
: g 'Zgarti'rl;?d-an *0°0g 17 il o'tib E.Lundkvist
Vit ehextvalile VanlJeleent 57,661, ::tfluktanqa rekordlar o¢sib bordi. 1987
natija bilan jahon rekordini we.. .. 32 KO‘rsatdi ey
jahon rekordi nhf'?*:k?“-d“’"'_ O‘matdi. Hozirg; e c‘{’a 9 il o'tibu 98.48m
g s o e S o alalagy
Shpatakova 72.28 m natija bilan japer. o o < 03alik  sportchi  Barbara
ja bilan el 2

5.10. Nayza uloqtirish texnikasi

Nayza ulogtirish yugurib borayotib, nayza ko‘targan qo‘lni orqaga
cho‘zish va nayza uloqtirishdan iborat. Musobaga qoidasiga binoan nayzani
istalgan uzoglikdan yugurib kelib ulogtirish ham, yoki bir joyda turib
nayzani aylanib uloqtirish ham ruxsat etiladi; uni faqgat o‘ramdan (kanop
o‘ralgan joydan) ushlash kerak. Nayzalar metalldan yoki yogochdan
bo‘lishi mumkin. Yog‘och nayza uchiga metall uchlik gilinadi. Ularning
og'irlik markazi o‘ramasida bo‘ladi. Ulogtirish uzunligi yugurib kelib nayza
uloqtirilgan joydagi qiyshiq chizigli plankaning ichki qirg‘og'idan boshlab,
to nayzaning uchi tushgan joygacha ofIchanadi. Ulogtirish uzogligi
nayzaning dastlabki uchib chiqish tezligi va to‘g'ri uchishiga (ya’ni uchib
chigish burchagi va holatiga) bog'ligdir. Nayza ulogfirishda yugurid kelish K
shuning uchun kerakki, u oxirgi kuch berish boshlanishigacha, ulogtiruvchi
hosil qilib beradi. Eng yaxshi nayza
0 m gacha etadi va hatto
llarda esa yugurib kelish
ng dastlabki, nayzani

harakatining  tezligini
uloqtiruvchilarmning yugurib kelish uzunligi 27-3
undan ham ortigroq bo‘ladi. Nayza ulogtiruvehi ayo
odatda gisqaroq bo‘ladi (23-26 m). Yugurib kelishni s PR
uzoqlashtirishning boshlanishigacha bo‘lgan qismi 15"1? mdmlbomfr -
bo‘lib, by masofa 1012 qadamda bosib o'tiladi. Kopehilik e ket
nayza ulogtiruvchilar ulogtirish va tormozlashni nayzam s B e
(qo°Ini orqaga to*grilab, nayzani mumkin gadar orgaga Qilxb-__,,:
boshlab (ayollar), 12 m gacha (erkaklar) bo‘lgan ‘“as"f”‘d“ o
Yugurib kelish natijasida hosil bo‘lgan gonzontﬂ] s
yugurmasdan ulogtirilgandagiga nisbatan 1520 e
ulogtirishga imkon beradi. Bunday natijaga faqat
Kuchlanishni to‘geri qo‘shib olib borilgandagind
kuch berishda yugurib kelish tezligidan
nayzaning uchib chigish tezligi shuncha
Keyingi yillarda yangi kons
fayzalarning qo‘llanilishi jahondagi ¢
Natijalari osishida ma’lum
“planersimon” deb ataladi.
Yaxshi planerlash va




qoidasiga, nayzalar konstruksiyasiga taalluq yangi cheklar kiritishga to‘g‘ri
keldi.

Nayza ushlash. Nayza ushlashning asosan ikki usuli bor. Birinchi
usulda nayza o‘ramasi o‘rta va bosh barmoq bilan mahkam tutamlab
ushlanadi. Ofrta barmoq nayzani ko‘ndalang sigib, o‘ramaning ketingi
qgismiga tiralib turadi (87-rasm). Bosh barmoq yuz tomoni bilan o‘ramga
yoki uning orqasiga mahkam yopishib turadi, erkin cho‘zilgan ko‘rsatkich
barmoq nayzaning ikkinchi tomonidan giyaroq ushlab turadi. Nomsiz
barmoq va jimjiloq esa o‘ram ustida erkin, uncha yopishmagan holda yotadi.

Nayza bosh va o‘rta barmoqdan chiqarib yuboriladi, shuning uchun
ham bu barmoglar nayzani mahkam ushlab turishi kerak. Qolgan barmoglar

esa nayzani uzoqlashtirish va ulogtirishda uni kerakli yo‘nalishga qaratib
ushlashga yordam beradilar.

88-rasm. Nayzani ushlash usullari.

Ikkinchi usulda nayza o‘rami bosh va ko‘rsatkich barmoq bilan
tutamlab ushlanadi (87-rasm). Oldingi usulda o‘rta barmoq nimani bajargan
bo‘lsa, bu usulda ko‘rsatkich barmoq shu ishni qiladi. Qolgan barmoglar
mahkam ushlam:agan holda o‘ramda erkin yotadi. Ba’zi ulogtiruvchilar
nomsiz barmoqni nayza ostida bukib tutadilar, lekin bu ulogtirishda hech
ganday ahamiyatga ega bo‘Imaydi.

Nayzani birinchi usulda ushlas

h1 aynigsa i z n
foydalanmagan kishilar uchun anch ynigsa ilgari boshqa usullarda

a durust hisoblanadi. Chunki o‘rta

a nisbatan faqat : : _
kuchli hamdir. Buni dinamometrik o‘lchashl_:r a::i?ll:bgl;:rg:ﬁ o

Xugurib kelish vagtida nayzani “yelka' usgia s “yelka ostida”

ysullari tbilan® kottarib yieneshimumkiol “Titl; vasian: R st

ko‘tarib yugurish usuli ancha qulay bo‘lib, barcha malakali nayza
ulogtiruvchilar shu usuldan foydalanadilar. Ikkinchi “yelka ostida” usuliesa
hozir qo‘llanilmaydi.

2 iri 1din nayzani tutish holafti.

l-yugurisf:i Essﬁ.ali:quat:lzslz?:.n;nayza nﬁtlka ustida tutib yugurish- |

Yugurib kelishning dastlabki qismi. Ulogtiruvehi yugurishdan olldl-n- (e
nayza ulogtiriladigan tomoniga erkin holatda qarab tura:h: Nayzam. Yez
ustida ko“tarib yugurganda uloqtiruvchi qo*li bukilgan bo h‘b i uayzzm JJ'e'llf.a'
bo*gini ustida tutadi (88-rasm, 1-kadr); tirsak oldinga YF’__-““-“_“.'*".’"E';
taxminan quloq balandligida bo‘ladi. Nayza erkin usl‘llgnadla= 51;:3:%’&
ham uning oldingi qismi bir 0z quyi tushgan yoki gonzontalho vchi birmc il
Yugurish borgan sari tezlashib, erkin bajariladi. Uloqtlr: : gl!ﬂ@
qadamdan boshlab gavdasini oldinga tashlayd, keymdas ; el
kelish qismi davomida uni birmuncha tiklaydi (8-rasm, 220 EE 5
nayza ulogtiruvchilarda yugurish tezligi 8 mfsek_gaohﬂ
ulogtirishga yaqin qolganda yugurish teZhglm oshllls =
chunki bu holda mushaklar ortigcha taranglashib

Nayza ulogtirishga tayyorlanish. L
hayzani orqaga uzoglashtirishdan bos i
ulogtiruvchi fagat uloqtirishga tayyoriant
*ezligini oshirishga ham harakat gl
olishi va ulogtirishning keyingi
uchun nayza yugurish maydonini
Uzoqlashtiriladi.




‘ ‘Nayzanj orqaga olib borish (uzoglashtirish) chap oyoqni yerga
qo yfshdan boshlanadi. Chap oyoq qo‘yiladigan joyga nazorat belgi
qo‘yiladi. Ulogtiruvchi shu yerga kelganda nayzani
ulogtirishga tayyorlana boshlaydi.

‘ Uzoqlashtirishdan oldin nayza odatda balandroq ko‘tariladi. Keyin
0‘ng oyoq q:'idam tashlashi bilan nayza tutgan o‘ng qo‘l sal pasaytirilib
g;i[i,g: :hE‘Zl-I[adi- Na‘yza orgaga uzogqlashtirilganda o‘ng yelka ham o‘ng
yelkasig UIOU:ilriaS(: O‘ng oyoq yerga t}lshgallda, ulogtiruvchining chap
i Bq tomm‘lga qarab qoladi, tos yadroi esa oldingi holatini

q all. e paytda o‘ng qo‘l orqaga cho‘zilgan, nayzaning uchi sal
)’UC[Ol'ig:‘cl ko‘tarilgan, gavda orqaga tashlangan bo‘ladi.

O'ng oyoq yerga tagining tashqi tomoni bilan qo‘yiladi. Ulogtiruvehi

uloqtiri : : _
qtirish tomoniga qaraydi. Lekin bu holat yelkaning burilishiga xalagt

bermasligi : P
lgi kerak. Oldinga siljish tezligini pasaytirmaslik uchun nayzani

uzoglashtiri 3 : . -
qlashtirish yugurib kelish bilan birga erkin ravishda bajariladi.

uzoglashtirib,

Chap oyoq qadam qo‘yishi bilan nayza orqaga yana uzoqrog olib
boriladi va o‘ng qo‘l deyarli to‘g‘ri holatga keladi (4-5-kadrlar). Odatda bu
gadam katta va faolroq qo‘yiladi, chunki chap oyoqning yerga qo‘yilishi
bilanog, ulogtiruvchi o‘ng oyoqni oldinga chigarib olishga ulgurishi kerak
bo‘ladi. Bunday tayyorgarlik oyoglar tananing yugori gismidan oldinga
o‘tib ketish imkonini beradi, bu esa oxirgi kuchlanish samaradorligini
oshirishda muhim ahamiyatga egadir.

Keyingi qadam — uloqtirish oldi qadami bo‘lib, u shartli qilib
chalishtirma gadam deb nom olgan. Bu gadam o‘ng oyoqni oldinga
chiqarish bilan bajariladi (9-12-kadrlar).

Bu qadam yugurib kelishdan uloqtirishga o‘tish jarayoni hisoblanadi-
Shuning uchun yugurib kelishda hosil bo*lgan tezlikdan oxirgi kuchlanishda
to‘liq foydalanish shu jarayonning to‘g'ri bajarilishiga bogliqdir.

Agarda oldingi gadamda chap oyoq yerga qo‘yilayotganda o'ng 0y0q
chap oyoqqa yagin keltirilgan bo‘lsa, chalishtirma gadamda oyoqlar yelka
kamaridan ancha oldinga o‘tib ketadi. O‘ng oyogni oldinga chigarilishining
oxirida gavda anchagina orqaga tashlanadi.

Ulogtiruvchi chap yelkasi bilan olg'a siljiyotgan paytd; uning ch_ag-
qo°l yelka kamarining o‘ngga burilishdan tezroq oldinga 0°tib, ko‘krak
oldida bukiladi. Nayza ushlagan o°ng go‘l erkin to‘g-‘rilanib, ulogirishga
tayyorlanadi.

Bukilgan ong oyoq tezda chap oyoq oldidan chalishib oftadi B
tagining tashqi qismi bilan elastik qo‘yiladi. Chap 0¥°4 depsinib, JeLCaREE
uzilish vagtida tos ketidan salgina o‘ngga burilib, tagining tast
ta}fa“adi- Bu qadam xuddi chap oyoqdan o°ng 0yoqda sak:ragaﬂ‘
bajariladj. Shunday qilib, o‘ng oyoqda yerga tayanch hol2
Chalishtirma qadamning to‘g‘ri bajarilishi uchun eng 05ty

‘Chalishtirma qadamning uzunligi ko*proq tayanct
2:2311[% yerdan uzilish kuchiga va yo*nalish A
navgl ar orasida hosil bo‘lgan burchaknin
tmﬁ;“fiﬂ oyoglarning  bir-biridan u
b oL vehanligies AR
cha“smfga bog‘lig. Ulogtiruvehi ki

Irma_ qadamdagi oyoqlar




kichik bo‘ladi va shu bilan birga yerdan depsinish kuchi bir xilda bo‘lganda
ham qadam kichikroq bo‘lishi mumkin.

Tosning o‘ngga burilishi bilan 0‘ng oyoq ham o‘ngga buriladi; o‘ng
0yoq tagining o‘ng tomonga burilishi yerga tushishi paytida; ulogtirish
yo‘nalishiga nisbatan 35-469 gacha etadi.

Oxirgi faol kuch berishni ertaroq boshlash uchun chalishtirma
qadamdan so‘ng o‘ng oyoqni yerga qo‘yish oldidan chap oyoqni (uloqtirish
gadamini bajarish uchun) oldinga chigarishga ulgurish kerak. Chalishtirma
qadam katta bo‘lsa, ulogtirishga tayyorlanish yengilroq bo‘ladi. Ammo bu
qadam haddan tashqari uzun bo‘lsa, ulogtirish paytida yugurib kelish
tezligidan to‘la foydalanish imkonini cheklab qo‘yadi. Shuning uchun har
bir nayza ulogtiruvchi o‘z uchun chalishtirma qadam uzunligini, yugurish
tezligi va oxirgi kuch berishni belgilab olishi kerak.

Bu gadamni bajarayotganda yugurish tezligini mumkin qadar kamrog
ofish va so‘nggi kuch berish oldidan foydali holatda turish kerak.
Nayzani orqaga otkazishning tugallanishiga yelka kamari yadroi,
iruvehi qo‘li va nayza bir yo‘nalishda bo‘lishi, deyarli ulogtirish
yo‘nalishi bilan to‘g ri kelishi tavsiya etiladi. Ammo ba’zj nayzani chigarib
yuborishni yaxshi egallagan ulogtiruvchilar chalishtirma qadam boshida

yadro

uloqt

; BT ashiga yaxshi sharoit yaratish
mumkin, Oxirgi kuch berishni by usulda bajarish juda og‘ir. Burilib qol
siltash usulini qo‘llaganlar or

. asida dunyoning eng kuchli ulogtiruvchilari
ham bor. Bulardan ba’zilari (F.Xeld) tosinj ancha o‘ngga (90 daraja gacha)

burishadi. Aftidan, ulogtiruvchilar yugurishdan oxirgi zo‘r berishga

0‘tayotganlarida gorizontal tezlik kamayishin: : . o
bo‘lsa kerak. YIShining - asosiy sababi ham

Aslld.a uloqtirisl}ga tayyorlanish chap 0yoq bilan keyingi qadamni
boshlash bilan tugaydi (14-kadr), By qadam bilan birgalikda oxirgi kuch
. ham faqat tasvirlash qulay bo‘lishi

berish ham boshlanadi. Shunin

yugurib kelishning ancha katta_tezligi. va r{ayzanmg.bye;gl:ilrlga yogr:::;;
beradi. Nayzaning yengil bo‘lishi uloqgtiruvchiga yugurib ke gl o
harakati tezligidan yaxshi foydalanish ham ch-ap ' oyoq.m_ b:rafi
go‘ymasdanoq, faol oxirgi kuch berishni boshlab yuborl_sh imkom_m mkm
Yugurib kelishning davomi hisoblangan oxirgi kuch berish né}fzam mu :
qadar tezroq uloqtirib yuborish bilan yakunlanadi‘. Uloqtirish qadam;lda
yanada qudratliroq oxirgi kuch beraman deb, hai.l chaP oyoq tayanci g;
tegmay turib, o‘ng oyoqni shoshma-shosharlik bilan tez cho'z
yubormaslik kerak. Chalishtirma gadamdan keyin o‘ng oyoqda yergz'a
tushishdan boshlab, o‘ng oyoqda muvozanatni saqlagan holda, cha;_: oyoqni
oldinga chiqarishga shoshilish kerak (15-kadr). Eng_ kuchli nayza
ulogtiruvchilarda oyoqlarning bir-biridan qochish burchagi qadam vagtida
60-70° gacha etadi. : -
Ulogtiruvchi o‘ng oyog‘ini yerga qo‘yayotganda gavdani f’P“mf‘l
darajada orqaga, ulogtirish yo‘nalishiga qarshi tomonga tashlashi (lefcm
°gilmasligi) kerak. Gavda tashlanishining maksimal migdori o‘ng oyoqning
yerga qo‘yilish oldidagi holatiga bog‘liq. O‘ng oyoq uloqtir-lsh .tomomga
danchalik ko‘p burilgan bo‘lsa, gavdani orqaga tashlash imkoniyati shuncha
°2 bo‘ladi va o‘ng oyoq o‘ngga qanchalik ko‘p burilgan bo‘lsa, orqaga

tashlanish  shuncha ko‘p bo‘lishi mumkin. Birinchisida. )fuguﬁb kelfslt:
“2ligidan to'liqroq  foydalaniladi, ikkinchisida esa oxirgi kuch beris
Oshadi.

Birinchisida gavda 22-239, ikkinchisida 29° gacha orgaga
tasmanadi. e 1
Ulogtirish qadamida ulogtiruvchi chap yelka bilan olg‘_a siljib, jhap
O?qun:l oldinga chigaradi. Chap oyoqning yerga tegishi paytida, bulu gqaa |
L SSiowg sonini uloqtirish tomoniga yo*naltirish kerak. Shunda msm‘g s
h ishlashi uchun tayanch tug‘iladi. Gavdani ishlatish va ulogqinsh
l-aam(.ia bulaming hammas; bir butun harakatdek bajariladi. Q‘-_‘_n'g %
:;l.larl burilishining yana davom etishi, oxirgi kuch benshnmg Sﬂfﬂ ;
. 1b~k‘?lad-‘ Tos yadroi uloqtirish yo‘nalishiga nisbatan n 2
W;;ll?::ngact:;a buriladi. Bu esa yelka kaman burilishi :
Yerga mueh"ga“ izlar yo‘nalishidan 25-40
NayZa m:tahkam qo‘yiladi. _B-ur[da--qyo_q tagi
_ £40 0ng qo¢] avda orqasiga ¢




Gavda orqaga tashlanib, uning yuqori gismini nayza orqaga — o‘ngga
Fortganda, 0°ng oyoqning to‘g‘rilanishi gavdaning old gismi mushaklarini
Juda taranglashtirib yuboradi. Bu paytda qorin mushaklarini bo*shashtirish
kerak‘ emas, chunki bu belni qattiq egishga, binobarin, keyin sekin
to‘g.‘nl-ashga olib keladi. Ba’zi eng kuchli uloqtiruvchilarning orqa gavda
sathi bilan o‘ng 0yoq soni o‘rtasida vujudga keladigan burchak kattaligi 140
darajagacha etadi.

i inl_oqtiruvchl ‘_‘Tarang tortil.gan kamalak” holatiga keladi, keyin tezda
nz i ve% hatto-bmnuncha oldinga (30-40 darajagacha) engashadi.

— _l(?qtlrl‘;vchz O‘H‘g OY‘{qni'Zarb bilan urib, gavdani to‘g‘rilayotganda
;. = koproq olg®a chiqarishi kerak. Aynigsa planerlashuvchi nayza
ulogtirishda bu detal Juda muhimdir.
tashlaggd:yogn}i{zrgiqf)k?ﬂga“ ?ahoti uloqtiruvchi ko ‘kragi bilan olding2
orgam qarat; cho‘fﬂ dC.' ak oldida bukilib turgan chap qo‘li chapga -
tezda tirsak bilan oldeilnl- i payt_o‘ng Ll toeicboiniimidalen bUkil.ib’
orqaga_ tortiladi. Boshng;g_ {::l O:Zgachzum?di e nayza_ iag‘.irli%i ta’s;r::s
gavdaning harakat telisligida: va P tomonga eglllsh: o'ng ‘q. _

nayzani yelka ustidan olib o‘tishn!

yengillatadi, lekin boshnj o e
e Notog'ri egish gavdani engashtirib qo‘yadi, b

aylanish  yadroidan  anchd
a katta tezlikda ulogtirish yo‘li bilan
vdani rostlashdan  boshlab oxirgi kuch
Xarakterlidir. Nayzaga kuchni har qanday

i qada.{' u & P
209 yo‘lda ta’sir ettirish kerakligini doim esd2

tutish kerak bo‘ladi.

Ofng qo‘l Nayzani chinqae
ravishda to‘g‘rilanad; v;hll?:giiﬁkbo;?mgmda tirsak bo‘g*inida keski
millari bo‘yicha aylantirjp, Yuboruychj bariﬁfi hbuki:,adi' ot sokats

: am bukiladi. Mexanika

onuni 505 ilindr shakl

Gonunigarasosan ‘s.ll:.mdr- shaklidagi jism ShA T

qilsa, yaxshi turg unlik hosj] 'bo-‘-l.ib ~ Uhayotganda aylanma harakat
SO L i

s - - " X L 3 i
-~ JSMing havo qarshiligini engishi
: = *__

osonroq bo‘ladi (ma’lum darajada tezlik bo‘lganda) va u uzogroq masofani

uchib o‘tishi mumkin. '
Ulogtirishning yakunlovchi fazasi — toxtalish bo‘lib, tez va zarb bilan

yerdan uzilish natijasida olg‘a sakrab, oyoglarni faol almashtirish bilan
bajariladi. Bu paytda uloqtiruvchi to‘g'rilanib cho‘zilayotgan chap oyoq
ustidan o‘tib, 0‘ng oyoq bilan qadam tashlaydi va to‘xtalish uchun uni yerga
mustahkam qo‘yadi. 91-rasmda nayza ulogtirish vaqgtida oyoq izlarining

joylanish chizmasi ko ‘rsatilgan.
J\/

T8
L
‘ &

91-rasm. Nayza ulogtirayotganda oyoq izlarining joylashish chizmasi.

Nayzaning uzoqqa uchishi uchun uning uchib chigish burchagi katta
ahamiyatga ega. Hali yugurib kelinayotgandayoq nayza gorizontal holatdan
bir 0z giya holatga keltiriladi. Ya’ni uning uchi bir oz ko‘tarilib uchish
burchagiga yaqinlashtiriladi. T

Nayzaning optimal uchib chiqish burchagi, hatto bir uloqﬁmmm’is
0°zida ham doim bir xil bo‘lib turmaydi. Buning gator sabablari borSimml
kuchi va yo‘nalishi, nayza shakli, undagi og'irlik markazining Joysi ‘?
havo bosimi markazi shular jumlasidandir. Hozir qo‘llanilayotgan, W‘ .
)’O_g‘och yoki metalldan yasalgan nayzalar ancha yo'gon bo'lib, kam 4
Sglluvchandir. Ularni uloqtirish uchun kerakli burchak hosﬂ o
pla‘“erlasmshga erishish uchun bir vaqtda kuch berish hamda
Yo'nalishga solish katta ahamiyatga egadir.
& T_‘iayza' uloqtirish texnika_s_ini;t_ig | uloanu o

Ustyatlarjga qarab, boshga variantlari ham L

u i ol
li';l‘.iclllasl‘:tx-msh variantlaridan birida fagat
&di. Bunday uzoglashtirishda  may



].:

chalishtirmay qadam bo‘lmaydi, uoddiy qadam bilan deyarli bir xil bo‘ladi.
Bu texnikani fagat epchil sportchilargina qo‘llashi mumkin.

5.11. Nayza uloqtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

Jismoniy tayyorgarlik ko‘rgan va bo‘g‘inlari yaxshi harakatchan
kishilarni o‘rgatish yaxshi natija beradi. Nayza ulogtirish texnikasini
o‘rganish bilan bir vaqtda jismoniy rivojlanishga, avvalo mushak kuchini,
tezkorlikni, chaqqonlikni rivojlantirishga yordam beradigan mashglar ham
bajarilishi kerak. Bunday mashglarga quyidagilar kiradi: tekis va to‘siglar
osha yugurish, sakrash, turli holatda turib yadro, to‘ldirma to‘p, tosh
ulogtirish, yelka bo‘g‘inlari va boshqa mushak  guruhlarining
harakatchanligini rivojlantiradigan mashglar (91-rasimga garalsin).

Nayza uloqtirish mashg‘ulotlarini yugurib keladigan yeri tekis va
qattiqroq, nayza tushadigan yeri yumshoq bo‘lgan maydonda o‘tkazish
mumkin. Dastlabki mashg‘ulotlarda  100-200 gr. yengillashtirilgan
nayzalarni qo‘llash tavsiya etiladi.

Mashg‘ulotda shug‘ullanuvchi qancha bo‘lsa, nayza soni ham shuncha
bo‘lishi kerak. Lat eyishning oldini olish uchun nayza ulogtirishdan oldin
turli xil mashqlar qilib tirsak, panja va aynigsa yelka bo‘g‘inlarini gizdirish
va harakatchanligini oshirish zarur. Nayzani chigalyozdi mashglari vaqtida
bir necha marta yengil ulogtirilgandan keyingina kuchli uloqtirishga ruxsat
etiladi. Mashg‘ulotda nayza bir tomongagina uloqtiriladi. Uloqtirilgan
nayzani olib kelish uchun maydonga chiqishni murabbiy boshqarib turadi.

Quyida ayrim vazifalar, ularni hal etish vositalari va tashkiliy uslubiy
ko‘rsatmalar berilgan.

1-vazifa. Shug‘ullanuvchilami  yugurib kelib nayza
texnikasi bilan tanishtirish.

- Vositalar. 1. Ko‘rgazmali qurollardan foydalangan holda yugurib
kelib nayza ulogtirish texnikasi asoslarini tushuntirish. En
ulogtiruvchilar texnikasini kuzatish.

2. Nayza, nayza uloqtirish joyi va musobaga qoidalari bilan
tanishtirish. '

2-vazifa. Nayzani to‘g‘ri ushlash va qo‘ldan chj
o‘rgatish.

ulogtirish
g yaxshi nayza

qarib  yuborishni
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Vositalar. 1. Nayzani to‘g‘ri ushlashni ko‘rsatish va tekshirib ko‘rish.
2. Ulogtirish tomoniga qaragan holda nayzani bir qo‘llab va ikki qo‘llab
oldinga, pastga va oldinga uloqtirish. 3. Yengil (200-300 gr.) xarsang tosh,
tennis to*plarni yoki o‘quv granatlarini ulogtirish (erkaklar uchun 500-700
gr., ayollar uchun 300-400 gr.).

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Nayza ushlashni o‘rta va bosh barmoq
bilan ushlashdan boshlash kerak. s

Nayzani chiqarib yuborish bosh orqasidan, yelka ?rqah ba.lfmlad‘-
Bunda chap oyoq oldinda, o‘ng oyoq esa orqada uchida tm:adJ. Y:Z
uloqtirish tomoniga qarab turadi. Ulogtiradigan qc.J‘l dastl.ab.lﬂ holatda
yuqoriga ko‘tarib turiladi. Keyin u nayza og'irligi ostfda yengl.lg:ma orgazd
cho‘ziladi. Buning uchun gavda sal orqaga tasma“a‘?" U{-"qn"_Sh’ as;s;n[:
qol tirsak bo‘g‘inining to‘g‘rilanishi hisobiga, oldinga-yuqoriga qaratt
bajariladi. : !

: Nayzani qiya tuproq yerga otib mashq gilish .‘{“layqlf} gsliasiau?:::

qanday ekaniga qarab, oldiniga nayzani, _aSosa‘n,'o rta.tl]:; bo'l 1:;[(13 erlcuzt
ko‘rsatkich barmoq bilangina tutiladi. Keyin qo‘Ining Y‘jm fof»dalmushga,
harakat qjlishiga,mushaklarning elastik xusust tlart _—
bilak bilan panja to‘g‘ri harakal:e q;lad =
idora qila bilishga e’tibor beriladi. Nay: e
o‘zlashtqirilganini tekshirib ko‘rish fch“‘:as ‘:ﬂ“‘abﬁails::;:f :
doira, kvadrat yoki ulogtirish ‘-‘h‘Z'_g ‘ga_) il nayza ula

Bilak va panja harakatini bila borgan sarl

kengroq amplitudada bajarila boradx ‘Gavdamo tka:zhl s}
orqaga tortish endi gavda og‘irh‘g@_p-.ns oyoclgtl}la
Keyin asosiy e’tibor oyaq!ar va but
harakatlanishiga (‘‘kamalak™ holatidan.
bilan oldinga ulogtirayotgan d
s o s o
Ulogqtirish vaqtida yoias -




Tosh, tennis to‘pi, o‘quv granatini uloqtirish bilan nayza uloqtirish
almashtirib turiladi. Bu uloqtirishni ancha erkin bajarishga o‘rgatish
imkonini beradi.

3-vazifa. Oxirgi kuch berish fazasini o‘rgatish.

Vositalar. 1. Yelka kamarini o‘ngga burgandan keyin ulogqtirish
tomoniga qaragan holda turgan joydan nayza ulogtirish.

2. Shu mashgning o°zini, 0'ng tomonga yarim burilib turgan holda
bajarish.

3. Joydan turib granata, tosh va tennis to‘pini ulogtirish.

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Oxirgi kuch berishni o‘rgatish turgan
joydan nayza ulogtirishdan boshlanishi kerak. Birinchi mashqda yuz
ulogtirish tomoniga to‘gri qarab turgan |
ulogtirishdan oldin nayza ushlagan qo‘Ini e
kamari o‘ngga burilishi kerak.

Nayzani “yelka ustidan”
tashlashga asosiy e’tibor beriladi.
har xil jismlarnj sherigi (yaxshisi
kuch berishni ko*proq taglid qili
talablar oldingj vazifadagi kabj.
Jjoydan ulogtirishdagi talablar

10lda nayza uloqtiriladi. Nayza
rkin ravishda orqaga tortib yelka

o‘tkazishga va uni bilakni faol yozib
Bu murakkab harakatni bilib olish uchul}
yadro itgituvchi) yordamida tashlab, oxirgt
sh kerak. Bu vazifani bajarishdagi boshqa
Ulogtirish yo‘nalishiga yarim burilib turgan
am xuddi shunday.

anat())cltrog‘ildl.cuch be:‘ishni 0‘rgatishda Xarsang tosh, yengil (500-600 gr.)
Era'arla:d Irma to Dlaf', bar‘moqlar bilan ush]anadigan moslamalar bilan

Jartadigan mashglar ishiatijad;. Granata yoki Kalta (30-40 sm) tayod
da chigarib yuborishni na ilisho A imkox
beradi. Nayzani N o nazorat qgilishga i

rg ! _I:_Ja tez .uloqtmb Yuborishni bjlip olmaganlar ko‘proq uncha

honga tosh ot mashq qilishlari kerak.

s

qolmasligi uchun nayzani ulogtirib yuborayotganda tirsakni past tushirib
» lm:felt-zifa. Yugurib kelishdan nayzani ulogtirishga otish texnikasini
; rgat;f::c.italar. 1. Chalishtirma (eng so‘nggidan oldingi) qadamga taglid
Cllllsh.2 . Chalishtinmaxgedamio i e ey .tenni‘s .to"pl) uloqtt:}r;[shm
taglid qilish va uloqtirish. 3. Nayza (granata, tennis to‘pi)ni 0rgaga forigan
i lib ulogtirish. -
hOIda'])"jeLllsghlll(rilllijykzsiubiy ?{o‘rsatmalar. Yugurib lfe.lish.dan “ana:::‘:‘ud:S:f;
o‘tish chalishtirma qadam vaqtida amalga OSth"la_d" B:ntj)o ri'-slhda .
muhimi oxirgi kuch berishni yugurish bilan qo ftﬁlbkoml:fshdir
yadrootmay turib, snaryaddan maksimal va .tez 0 t1Pd etl : 13-;ri S
Chalishtirma qadamga avvalo (nayza.sm) taqll-l mask;lyarim burilgan
o‘rgatiladi. buning uchun ulogtirish tomoniga Yo E;?"hﬁib chap oyoqdan ]
holda turib, bukilgan o‘ng oyoqni chap oyoqqa CRAUSTHES
0‘ng oyoqqa yengil sakrash kerak. i e pireaniolce
Shundan keyin chalishtirma qadam Y38 S8 iy oroq o'
oyoglar yelka kengligidan kengroq 40 .ylhb’ ‘Tkostmlgam gavda bir 0z
oyoq ustiga joylashgan va chap 0y0d 2 clhf:d:] hajaﬁll.adi-." Qo'l nayzasiz
Orgaga tashlangan va o‘ngga burlgan hols ho'zilgan holatda saglanadi-
(keyin nayza bilan) doimo yugorilatib o'rqagamf’» nayza oo
Chap oyoq yerga qo'yiladi va WOdTBHED o ip oyoni ol
holatiga o‘tadi. O'ng oyoq yerga teg‘Sh{b_‘_’;ela bt
chiqarishni bila borgan sari, yurib va yuguro 8=
tashlashni o‘rganishga o‘tish kerak-.'
Chalishtirna qadamni tezlatis
depsinmogq lozim. .
’ Sans Nayza bilan yugurish V&
texnikasini o‘rgatish. |
Vositalar. 1. Nayzani yelka ustida
yugurish (50-60 m gacha). pSLi Y
2. Yurish va sekin
orqaga tortish.

h uchun avvalo ¢



3. Shu mashqning o°zini yugurib kelishni tezlashtirayotib bajarish.

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar. Nayza bilan yugurib kelish texnikasini
oldingi vazifalarni hal qilish jarayonida bir yo‘la o‘rganish mumkin. NayZi?
bilan yugurishni o‘rgatish vaqtida harakatlarni erkin bajara olish va nayzani
yelka ustida ko‘tarib yugurish muhim ahamiyatga egadir. Nayza ushlash
og'ir bo‘Imasligi uchun uchinj sal yerga qaratib, giyaroq tutish kerak.

Nayzani orqaga olib borish 0‘ng qadam bilan boshlanib, 2 qadamt.ia
bajariladi. Nayzani orqaga olib borayotganda tezlikni pasaytirmaslik
aynigsa muhim.

6-vazifa. Nayzani yugurib kelib uloqtirishni o‘rgatish. :

Vositalar. 1. Nayzani (granata, tennis to‘pi) dastlabki qisqa yugurib
Kelishdan (2-4-6 qadamdan) uloqtirish, 2. Yugurishni tezlashtirgan holda
Dayzani (granata, tennis to*pi) ulogtirish. 3, Belgilangan uzoglikdan to‘liq
yugurib kelib nayza uloqtirish.

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar.
uloqtirishdan oldin 2-4 qadamdan ulo
mashqlarnj yengil tosh yoki tennis to‘pi :
borishni to‘g‘ri bajarilishinj yugurib kelish uzoqligi va tezligini asta-sekin

oshirib, nayzanj yengil ulogtirish bjlan birga olib borish kerak. Bunda
shug‘ullanuvchilar d; i

Qisqa yugurib kelib nayzani
qtirishga taqlid qilish kerak. Ef"
bilan bajarish mumkin. Orqaga olib

berishni ham birga

bajarish. Ox; rgi
ustidan o‘tishi,

bilak esa oldinga
Shug‘ullanuvchj yuqorida ko‘rsatj]

kuch berishda qo‘l har doim yelka
~ Yuqoriga harakat qilishi kerak-
_ ganlami, ya’nj |at yeyishdan Saqla“ish
uchun qo‘lni yelka ustidan to‘g<r o'tkazishni, nayza ushlashni to‘lid
o‘rgangandan so‘ng, to°liq yugurib kelip ulogtirishga o*tishi mumkin.

Boshlovchi ulogtiruychijar uchun  dastlabk; yugurib  kelish
masofasining uzogligi 8-

MR = icha bo‘lishi mumkin. To‘liq
Sl oty belgilarni  aniglash uchun
3 marta to‘liq yugurib kelib

oyi qayerda bo‘lishi kerakligini ko‘rsatadi. Belg_i!_a.r orasidagi m.asof-'allanz

z‘l};:hab yugurib kelish uzunligini va nazorat chiziq uchun joyni aniglas
kj - - - L . - -b

fae Kt:yinchalik yugurib kelish uzunligi va nazurat.chmq joyl yuguri

kelish tezligi va hadis ortishiga qarab o‘zgarishi mur-nl-un. e
7-vazifa. Nayza uloqtirish texnikasi elementlarini takoml. o

i : a 7 (S u
ularni individuallashtirish: turli xil sharoitlarda to'gi q

alarini mustahkamlash. T b
ma]akVositalar. 1. Nayzani (granata, te“{ﬂs to‘pi) _3‘:hi;dj;nj?mﬂu§;iga
kelib ulogtirish. 2. To‘liq yugurib kelib n.ayzanl e ol
nisbatan turli tomonga uloqtirish._3. Nambam::;g;qqamashish.
gilgan holda bor kuch bilan ulogtirish va mus.o q Lol o ishitne

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmafar.. Na}_ma_m )é:ll‘:irar e
asosiy chizmasini o‘rgangandan keyin oXirg! q; berish bilan bogilab olib
(aynigsa chalishtirma qadamning oxirgi kuc i+ kelish uznligi vauring
borilishi), nayzani orqaga olib borish gsull, quguzorda, oxirgl i mhda
optimal tezligi aniqglashtiriladi. Shu bllan. bir qava it el berishdagi
oyoqglar bilan zarbli depsinishni ct‘rgi'lmshga A
xatolarni tuzatishga ham e’tibor beriladi. i oabalE nayzalardﬂ«)

Shuningdek, (aynigsa planer ia_Sh ’ms‘ufl?'a bog‘?ishini ham kuzatib turish.
nayzaning uchib chigish burchagining to aiarll ai qanchalik mustahk
kerak. Texnika va ulogtirish mal : musobaqalﬂrdag' :
o‘zlashtirilganligi hagida chamalashlar v :
qarab fikr yuritsa bo‘ladi.

5.12. Nayza ulogtirish bo‘yic S
Nayza ulogtirish musobagasi ochid ma?f: -
Yosh gurublariga ko'ra quyidagi og it '8

Qizlar uchun 500 g, uzunli'g{: '20._ :99
2200-2300 mm. O‘smir o'gil bolalarda 72
Erkaklarda og'irligi 800 g va uzul
qismdan tuzilgan bo‘lib sop, M
O‘ramadan iborat bo*ladi. Nay
3 ta imkoniyat hamda ular l,,
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bosqichida yana 3 ta imkoniyat beriladi. Nayzani ulogtirishda ulogtiruvchi
| :;1)”?3“1 ipli o‘rama joyidan ushlab yugurib kelib bosh ortidan ulogtiradi. og'irlik markazi
atula nayza maydonga uchi bilan qadalgan holda yoki uchi bilan tushibiz < —S= =
| qoldirgan holatda natija hisobga olinadi. Nayza ulogtirish joyiga bo‘lgan F_G ‘S“_*U‘_'m‘_’::_'m__’é"_—m’_'
| talablar yugurib kelish yo*lagining uzunligi kamida 35-40 metr bo‘lib eni4 £ wl | g ; =
| . o E maKs i __________———'—'_'__
| me‘trIl pa.ralel chiziglardan tashkil topgan. Qalinligi 5 sm.li oq chiziglar bilan = PN 4 44 ! L DL
| bo y?lad" nayza uloqtirishda oxirgi to‘xtash joyini chegara chizig'i D2 D3 D4 D5 DO D5 D1 D7
i foy;llmoln slhakéda bo‘lib qalinligi 7sm li oq chiziqdan iboratdir. Nayzaning
il | rﬁsl li}‘-lljoyl 2? s da bo‘lib chegara chiziglari 5 sm.li oq chiziglar bilan yoki | 03 Navsava waine ot namiaeh
o e -rasm.
g ! e'd ilan C.hiZl]aCFL Natijani o°‘lchashda nayzani birinchi bor gadalgan e i% e >
| o ﬁ’f"_ﬂ qoldirgan izidan metring 0 ko‘rsatkichi qo‘yiladi va yoy- 10l
8 | n chiziqqa '.co-mhb o‘lchanadi. Agarda ulogtirish vaqtida yoki uchish — :
i | | vaqtida nayza sinib ketsa sportchiga gayta imkoniyatni amalga oshirish Erkaklar va ayollar nayzasining o Ichamlari (mm) e
I uchun imkoni 1 ladi ) Erkaklar yo
Nlmnomyfat benlad'l agarda musobaqa qoidalarini buzmagan bo‘lsa. Belgilar Maksimal | Minimal | Maksimal | Minimal
hisobgaatgﬁ hisobga olinsa turning katta hakami tomonidan oq bayrod, Uzunlik
Inmasa qizi g, - . T .
berilganda oq bayrc:i mkl bayroq ko'tariladi. Ulogtirishni bajarishga ruxset = o'lchovlari
q ko'tariladj va ta’qiglashda qizil bayroq ko‘tariladi. LO 2700 2600 2300 ?200
Eie —Fiaan 1060 90 | 920 ﬁ
/% e 22 = 4:& %0
4.00m o o L2 300 1540 1
§ —e—} | ’// i — l 770 750 | 640 | 5
] T RN 900 eolell e
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bosqichida yana 3 ta imkoniyat beriladi. Nayzani uloqtirishda ulogtiruvchi
nayzani ipli o‘rama joyidan ushlab yugurib kelib bosh ortidan uloqtiradi.
Natija nayza maydonga uchi bilan qadalgan holda yoki uchi bilan tushib iz
qoldirgan holatda natija hisobga olinadi. Nayza ulogtirish joyiga bo‘lgan
talablar yugurib kelish yo‘lagining uzunligi kamida 35-40 metr bo‘lib eni 4
metrli paralel chiziglardan tashkil topgan. Qalinligi 5 sm.li oq chiziglar bilan
bo‘yaladi, nayza ulogtirishda oxirgi to‘xtash joyini chegara chizig'i
yoysimon shaklda bo‘lib qalinligi 7sm li oq chiziqdan iboratdir. Nayzaning
tushish joyi 2995 da bo‘lib chegara chiziglari 5 sm.li oq chiziglar bilan yoki
'rnell bilan chiziladi. Natijani o‘Ichashda nayzani birinchi bor qadalgan
J?Yldan yoki qoldirgan izidan metrning 0 ko‘rsatkichi qo‘yiladi va yoy-
snncfn chizigqa tortilib o*Ichanadi. Agarda ulogtirish vaqtida yoki uchish
vaqtida nayza sinib ketsa sportchiga qayta imkoniyatni amalga oshirish
uchun imﬁonjyat beriladi agarda musobaqa qoidalarini buzmagan bo‘lsa.
hiSOb;atgﬁn:sobga' a'alinsa turning k.atta hakami tomonidan oq bayrod.
L e ;:a qizil I‘Ja}’l_'oq-ko‘tanladi. Ulogqtirishni bajarishga ru-xsat
dPayroq ko*tariladi va ta’qiglashda qizil bayroq ko‘tariladi.

W50 0 + wipg
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og’irlik markazi
< 0 >
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uiz g:z En c:s 00 051 () o8 09
93-rasm. Nayza va uning o‘lchamlari.
10-jadval
Erkaklar va ayollar nayzasining o‘lchamlari (mm)
Erkaklar Ayollar
s Maksimal Minimal | Maksimal | Minimal
B~ Uzunlik
o‘lchovlari
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chizig‘i bo‘ylab o‘Ichanadi, Ikki urinishdan e
‘umumiy natijasi uchun hisoblanadi.

S.13. Uloqtirishni rivojlantirish uchun mashgqlar

Tizzada o‘tirgan holda uloqtirish.

Qisqacha sharhi: To‘ldirma to‘pni “

tizzalarga o‘tirgan holda” ikki
qo‘llab uzoqlikka ulogtirish.

94-rasm,

Amalga oshirish tartibj: Ishtirokehi tizzada gilamga (yoki boshqa
yumshoq qoplamalarga) o‘tiradi, ya’ni oldinga tortilgan yumshog
qoplamaga  (masalan yumshoq  yoki parolonli gilamchaga). Keyin
ishtirokehi 1 kg ogtirlikdagi to‘Idirma to"pni bosh ustidan orqaga tortilgan
holda ikki qo‘ldan foydalanib maksima] darajada uzoqga uloqtiradi.
Ulogtirgandan kKeyin ishtirokchi oldinga yumshoq qoplama ustiga yigilishi
mumkin, ya’ni o‘zini oldida Joylashgan qoplamaga.

Xavfsizlik choralari: to‘ldirma to'pni hech gachon ishtirokchilar
tomonga uloqtirmaslik kerak. To‘ldirma to‘pni olib kelib qo‘yish yoki
o‘lchash chizig‘i bo‘ylab navbatdagi ishtirokchiga Yumalatib berish tavsiya
qilinadi.

Ochkolarni hisobash: Har bir ishtiro_kchiga 2 tadan urinish beriladi.
O‘Ichangan natijalar 20 sm aniglikda yoziladi (agar efﬁziqc'halar- orasiga
to'p tushsa yaxshi natija yoziladi) va to‘g‘ri burchak (90°) ostida o*Ichash

248
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Musobaga o‘tkazishda yordamchilar: Musobaf]am mh;:;:}:l; !

uchun har bir jamoaga ikki nafar yordamchi zarur bo‘ladi. Bu yor
idagi vazifalarni bajarishadi. o : e
quy _T.nusobaqani borishini nazorat giladi va'boshq‘anb l;orhi:ig‘i 80
to*ldirma to‘p tushish joyida turishi lozim (o°lchash chizig

i ida o* di).
to‘g‘ri burchak ostida o‘lchana : L,
it - To‘ldirma to‘pni olib kelib berishi yoki o°lchas

dumalatib berishi mumkin; i
- Natijani o‘lchaydi va uni bayonnomaga qayd gi

chizig'i bo‘ylab

Estafeta yugurish.

i rish masofalaridan
Qisqacha sharhi: estafeta qisqa masofaga yugu

tashkil topgan bo‘ladi. v . izomid
Amalga oshirish tartibi; MaIone 7 uchun ikki yolakeha
ko‘rsatilgan bo‘yicha tashkillashtiriladi. Har bir 2 h | _ 7
‘ r1s et
zarur bo*ladi: bitta yo‘lakeha goviar osha E:g"g.msh uchun mo'ljallangan
yugurish uchun. Birinchi masofa g‘oviar 0s }n:asida glovlar go‘yiladi
bo‘lib, yugurish yo‘lakchasida ustunchalar -o'ghtirok chisi gisqa
; : ishtir -
slalomli yuguriladi. Keyin jamoaning Ea ;?ﬁi. ”
oddiy estafeta singari masofani yugutt - hirokehilari iKkila
Musobaga, jamoalarning bmhaadl ya-‘-ni slalomli ¥
yugurib bo‘lgandan so‘ng _Yﬂk“ml‘_i?ad#_’ yu gurish:
osha yugurish hamda tekls‘ -m-ascshlaﬁ -(;:lib'.ﬁ}lg“
(estafeta tayoqchasi) chap qolida b beligilab qoiladi
qabul giluvchiga chap qo‘lda berisi ® e

=




3.13. Ulogtirishni rivoj
loqtirishni rivojlantirish uchun mashgqlar

Tizzada o‘tirgan holda ulogtirish.

Qisqgacha sharhi: To‘ldirma to ‘pni

qo°llab uzoqlikka ulogtirish. “tizzalarga o‘tirgan holda” ikki

94-rasm,

Amalga oshiris

h tartibi: Ishtj g
yumshoq  qopl ¢ Ishtirokchi tizzada gil i
goplamaga q(i]::;?;rga) O“tiradi, ya’'ni o[c!ingagl ?on:tgi?ga(r)lmkl l:r?ssl:l;l:
ishtirokchi 1 kg G‘g‘irl'kdyll fTTSth Yoki parolonli gjlamcha yuK in
holda ikki go‘ld 11° agl to‘ldirma to‘pni bosh ustid > o

: an foydalanib ; idan orqaga tortilgan
Ulogtirgand . rcdanb. maksimal  daraj 2
mumkifa:a?:i k?yfn. ishtirokchi oldinga )’UmshiraJada Uzgqqal lodtic

& » e 0'Zini oldida joylashgan Gon! q qoplama ustiga yiqilishi

avfsizlik choralari: to‘|d; amaga.
tomonga uloqti : ¢ to‘ldirma to‘pni he oy -
St chiziqg :;rgifhlkbker - To'ldirma to*pn; cgligaihqn lshtrrokchllaf
gilinadi, yiab navbatdagi ishtirokchiga yumaj il_': b‘i"‘YlSh yoki
: ati rish tavsiya

o A
Ochkolarni hisobash: Har bir ishtirokchi

O‘Ichan . s i i 2 o N

O it 20 ) ailtod sl
ch!:ﬂg‘: Egé)}[-aﬁ : .[:a,.tua..yo?lladi) va to‘g‘ri burchak __‘;hlf.lq.cbalar orzsigd
s G e olchanadi. Ikki urinishdan e 909 ostida o¢lchash
umumiy natijasi uchun hisoblanadi. | "8 Yaxshisi jamoaning
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Musobaga o‘tkazishda yordamchilar: Musobagani tashkil gilish
uchun har bir jamoaga ikki nafar yordamchi zarur bo‘ladi. Bu yordamchilar
quyidagi vazifalarni bajarishadi.

- musobaqani borishini nazorat gilad

- to‘ldirma to‘p tushish joyida turishi lozim (
to‘g‘ri burchak ostida o‘lchanadi).

- To‘ldirma to‘pni olib kelib berishi yoki o°lchas

dumalatib berishi mumkin;
~Natijani o‘lchaydi va uni bayonnomaga qayd qiladi.

va boshqarib boradi;
o‘lchash chizigi bo‘ylab

h chizig'i bo‘ylab

.
¥
-

Estafeta yugurish.
masofaga yugurish masofalaridan

Qisqacha sharhi: estafeta gisqa
tashkil topgan bo‘ladi.

Amalga oshirish tartibi:
ko‘rsatilgan bo‘yicha tashkillashtiriladi.
zarur bo‘ladi: bitta yo‘lakcha g‘ovlar osha
yugurish uchun. Birinchi masofa g‘ovlar 08
bo‘lib, yugurish yo‘lakchasida ustunchalar 0 v
slalomli yuguriladi. Keyin jamoaning galdagi ishtirokehisi qis
oddiy estafeta singari masofani yugurib o‘tadi. 20y

Musobaqa, jamoalamning barcha ishtirokchilari ikkila
yugurib bo‘lgandan so‘ng yakunilanadi, ya'ni slalo
osha yugurish hamda tekis masofada yuggfish. (ums
(estafeta tayoqchasi) chap go‘lida ushlab olib yuguret
qabul giluvchiga chap qo‘lda berish beligil

musobaga nizomida
n ikki yo‘lakeha
yugurish uchun, ikkinchisi tekis
ha yugurish lichml-mp‘lj'}'i:_lla::l}gaf_l_;
rasida g‘ovlar qo‘ylladi va
isqa masofaga

Maydoncha
Har bir jamoa uchu




Ochkolarni hisoblash: Reyting vaqt bo‘yicha aniqlanadi. Eng yaxshi
vaqt ko‘rsatgan g‘olib jamoa bo‘ladi. Keyingi o‘rinlarni Jjamoalarning
ko‘rsatgan natijalariga mos ravishda ketma-ket tagsimlanadi. Agar yosh
guruhlari yo‘lakchalar sonidan kam bo‘ladigan bo‘lsa, har bir musobaga
final singari o‘tkazilib Jamoalarning och
tagsimlanadi.

Musobaqa o‘tkazishda Yordamchilar;
tashkil etilishi uchun har bir jamoaga bir nafardan
Ular quyidagi vazifalarni bajarishadi:

- musobaga borishinj nazorat qiladi;

- Vagtni nazorat qilishadi;

kolari egallagan o‘rinlariga qgarab

Musobaga samaradorli
yordamchi zarur bo‘ladi.

- natijalami hisoblab boradi va ulamj bayonnomalarga qayd qiladi.

Aylantirib uloqtirish.

Qisqacha sharhi: “aylantirish”
uloqtirish

Amalga oshirish tartibj:
darvozasiga) unj 3 ga zonaga aj

usulida har xil qiyinlikda mo*ljalga

Ikkita ustinga osilgan to‘sin (yoki futbol
ratamiz: chap, markaziy va o0‘ng zonalar.

_ orqaliqda markaziy Zonaga nisbatan uloqtirishnf
amalga oshiradj. To’p (yoki ma’lum bir predmet) ushlab, qo‘llarni to‘gri

Ochkolarni hisoblash:

o‘ng Zonaga ulogtirab 3 ochko ishlaydi.
uloqtlri-shdagi aniqligi uchun va cha

Agar sportchj 0°ng qo‘l bo‘ladigan bo‘lsa u
Ikki ochkonj markaziy qismga
P tomondagj zonaga ulogtirish orqali 2
i chetdagj zonaga ulogtirib unga
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96-rasm. A
r: Bu musobagani tashkl
.dagi vazifalarni bajarishadi:
b boradi;

Musobaqa o‘tkazishda yordamchila :
13 - u

qilishda ikki yordamchi kerak bo lad{. U'lar :1 bzIShqari
- musobaga borishini nazorat ql.ladl v N
- snaryadini ulogtirish uchun olib keli :

¥ ayd qiladi.
= natijalal’lﬁ ar“qlaydl va uni bayomomaga g yd

Bosh ustidan ortga ulogtirish- e
i stl LS
Qisqacha sharhi: to‘ldirma to‘pni bosh u
darajasi a ulogtirish |
arajasle:;qismdgh tartibi: o_yoqlar holati
ulogtirish chizig‘iga to‘g‘rilab ishtlr_o Bl
turadi. [shtirokchi to‘ldirma to‘pnl. .l R
ushlaydi. Keyin ishtirokchi oldmga.Zda. o
z0'riqishgacha bo‘lgan holatda) = .teuzqu'a\ bosh
iy o ko o VR 1
bajarish uchun. Ulogtirgandan key}l? l:dam qilish
bochishi mumkin (masalan: orqaga lqu G
ishtirokchiga ikki martadan unmshberl a 0
Ochkolarni hisoblash: Nanjalar it
10‘ldirma to‘p Chig‘iqlarp.rgsi“” : s
Oflchash  har doim to'g'ri
Jamoaning umumiy natijasiga

Falecas




. L

97-rasm.

Musob ¢ .
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quyilagi vazifalarni bajatriShacli:y rdamchi talab gilinadi. Bu yordamchilar

- mus b < - % 3
- to‘lfiiic-i Ot(:lfaz}shm Pos_hqa“b boradi va nazorat qiladi;
pni uchishini oIchaydi va snaryadni ishtirokchiga

(olchashni amal iri
; ga oshirish uchun o¢ S0 s ;
ostida bo‘lishi kerak) olib kelib bZer'f“““ chizig'iga nisbatan 90° burchak

- natijani qayd giladj i
qayd qiladi va uni musobaga bayonnomasiga yozib boradi:
Bolalar nayzasinj uloqtirish.

Qisqacha sharhj:
" bolalar nayzasini bir qo°l bilan aniq ulogtirish

98-rasm,

Amalga oshirish tartibi: Uloqyi
amalga oshiriladi. Sportchi nay; q e S metr]jk Yugurib kelish iovida

1i6ha uzoqroqqa otish uchun

&

harakat qgiladi (masalan 30m) ya’'ni maxsus o‘le

hash ko‘rsatilgan chiziq
metrdan uzogroqga 5 metr oraligda tushsa yana 10
Natija o‘lchovchi hakamlar
‘Ichash ko‘rsatkichlari

bo‘ylab. Agar nayza 30
metr mukofot sifatida qo‘shib beriladi.

tomonidan tezda o‘lchanadi ya’ni yerga tortilgan o
bo‘yicha.

Ochkolarni hisoblash: Har bir jamoa a’zosinining eng Yyaxshi
natijasini qo‘shib umumlashtirib hisoblanadi. Keyin esa jamoaning yakuniy
natijasi hisoblanadi.

Musobaga oftkazishda yordamchilar: Ushbu musobaqgani tashkil
qilish uchun 1 nafar yordamchi zarur bo‘lib, u quyidagi vazifani amlaga
oshiradi.

- Musobaga jarayonini borishini nazorat gilib boradi,

- Natijani aniqlaydi va uni bayonnomaga qayd qiladi.

Bolalar diskini ulogtirish.

. (_liSQacha sharhi: Bolalar diskini aylangandan keyin uzoqqa V&
aniqlikka ulogtirish (“Ludidisk”).

99-rasm.

ZOHadAia:ig_a oshirish tartibi: Sportchi aylangandan keyin
ulogtiradj 1Skm.‘ya,m ushlashga yengil va qulay bo‘lgan
B - Bu jism chegaralangan hududga i ker
Zuryr ti?n] Z?kto"ga)- Sportchi imkon darajada U
ekt o asalan, 30/ o) R
chizig‘idan 5 metr uzoqroqqa t



O‘lchashni amalga oshirish to‘gri burchak ostida o‘lchanadi va
ko‘proq yuqoriga nisbatan natija olinadi. Ishtirokchiga 2 ta urinish beriladi
va ikkalasi ham o‘Ichanib bayonnomaga qayd etiladi.

‘ Xavfsizlik choralari: Bu tur bo‘yicha xavfsizlik o‘ta muhum
hisoblanadi shuning uchun qachon maydondagi yordamchilar ruxsat
berg.andagina ulogtirish kerak bo‘ladi (diskni tushish joyida). Diskni orga
y?’ln; _uloqtiruvchiga maydondagi yordamchilar otib yuborish gattiyan man
€liladi.

_Ochkolarni  hisoblash: Hamma urinish natijalari to‘g'ri burchak
ostldatgi chiziq bo‘ylab o¢Ichanadi (90° gadus). Ishtirokchilarning eng
yaxshi natijasi umumiy jamoaning natijasiga qo‘shib hisoblanadi.
Musobaqa reytingini  aniqlashda Jamoaning umumiy natijasi boshqa
Jamoalar natijasi bilan taqqoslanadi.

' Musobaqa o‘tkazishda yordamchilar: Musobagani mazmunli tashkil
etishda har bir jamoa uchun ikki nafar yordamchi kerak bo‘ladi. Ular
quyidagi vazifalarni amalga oshiradi.

- n"lusobaqani nazorat qgiladi va borishini kuzatadi,

- dfsk tushgan joyni masofasini ya’ni natijani aniqlaydi,

- diskni ortga ulogtirish joyiga olib kelib beradi,

- nitijani aniglaydi va uni musobaga bayonnomasiga qayd etadi.
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i Izoh: Qoidalarda ilgari ishlatilgan nayzaning «nuqtasi» atamasi olib
6.0m tashlandi va o‘rniga umumiyroq «uch» atamasi almashtirildi. Bu
o‘zgarish, uchining shakli juda katta farq qilishi mumkinligi sababli,
nayzaning nugqtasi qayerda joylashganligini aniq aniqglash qiyin bo‘lishi
mumkin. Bu shuni anglatadiki, musobaqa qoidalariga muvofiq nayzaning
to‘g'ri qo‘nishini aniglashda, shuningdek oflchovlamni o‘tkazishda mos
yozuvlar nugtasiga oid ko‘rsatmalarga muvofiq, endi kattaroq maydon
bilan shug‘ullanadilar. natijani baholash uchun ishlatiladi. Birog,
ko‘rsatmalar bir xil bo‘lib qoladi, otish hisoblanishi uchun go‘nish kichik
burchak ostida bo‘lishi kerak. Yassi yoki nayzani beli bilan qo‘nishlari hali
ham hisobga olinmaydi va qizil bayroq belgisi bilan belgilanishi kerak. -
Agar nayza ulogtirish yoki parvoz paytida sinib golsa, umumiy
urinish amalga oshirilgan bo‘lsa, bu xato hisoblanmaydi.
Nayza _
Nayza qattiq yoki ichi bo‘sh bo‘lishi kerak va butunlay r-m_tallfia‘n.
yoki boshqa mos materialdan yasalgan bo‘lishi kerak, shunda bitta birlik
hosil bo‘ladi. Nayza yadroining yuzasida chuqurliklar, oluklar, ?‘Slm?!at’"
teshiklar, piiriizlilik bo‘lmasligi kerak, butun uzunligi boylab
mustahkam va silliq bo‘lishi kerak. s s v
Milga o‘tkir uchi bilan tugaydigan metall uchi biriktirilishi kerak.
Nayzaning uchi butunlay metalldan yasalgan bo‘lishi kerak- Umngnu 1 '
boshqa metall bilan tortilishi va butun uchi silliq va mUStﬂhkam '
sharti bilan uchining oldingi chetiga payvandlanishi-mumkln-i Uchbureh
burchagj 40 darajadan oshmasligi kerak.
. Nayzaning  og'irlik markazini qoplaydigan
d.lametrida“ 8 mm dan oshmasligi kerak. Unda t
tirgishlar bo‘Imasligi va silliq bo‘lmasligi kerak. O rash
bolishi kerak. ;
yelkaga yoki otish qo'li bioraali us.hlat‘; tu'radi_ U fagat bir go‘l bilan Ustunning kesimi muntazam aylana
- 114y22 ulogiris  tashlanadi, Ananaviy  9Ang). Milning maksimal diametri d
\ayzani | :’srt?h;lkerak_ Milning markaziy s
) i .tl:zcrislyga:lmCIES-.ll mfm e
T s L. e bolishi mumkin; le
Yuzi l_llo'qunsh Yo)qgar It b() llmda eﬂg kﬂtta valens \

7.0m

2.50m £ 0.005m
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oshmasligi kerak. O‘rashdan mil asta-sekin uchi va nayza tomon torayadi.
O'rashdan nayzaning ikkala uchigacha chizilgan chiziglar to‘g‘ridan-
to'gri yoki bir oz egilgan bo‘lishi kerak (II eslatmaga qarang), diametri
keskin o0‘zgarmagan holda, uchi orqasida va o‘rashning old va orqasida
Joylashgan nugtalar bundan mustasno, butun uzunligi bo‘ylab. nayza.
Diametrning torayishi uchining uzoquchida 2,5 mm dan oshmasligi kerak
va nayzaning uzunligi bo‘ylab bo‘ylama qismi uchun umumiy talabdan
ruxsat etilgan og‘ish uchi orqasida 0,3 m dan oshmasligi kerak.

Eslatma (i): kesma dumaloq bo‘lishi kerak bo‘lsa-da, eng katta va
eng Kichik diametrlar orasidagi maksimal 2% farqga ruxsat beriladi.
Ushbu ikki diametrning o°rtacha qiymati nayzaning dumaloq gismi uchun
spesifikatsiya doirasida bo*[ishi kerak.

Eslatma (ii): Nayzaning bo‘ylama qismining shakli kamida 500 mm

 anlidagi tekis metall novda va qalinligi 0,20 mm va 1,25 mm bo‘lgan
ikkita qalinlik o‘Ichagich (zond) yordamida osongina tekshirilishi
mumkin.

Nayzaning o‘lchanﬂari

Nayza

N : —
dyzaning quyidagi o Ichamlari va og'irligi bovlih — =

i

Taxminan masofa
uchi og‘irlik markaziga (L1)
Min. 750 mm 780 mm 800 mm Sglonun Iﬁn;nm
Maks. 800 mm 880 mm 920 mm . 1000 mm
Nayza og‘irlik markaziga (L2) e
Min. 1050 mm 1120 mm 1280 mm }ggg ﬁ o
Maks. 1200 mm 1320 mm 1590 mm -
Metall dastgoh diametri (L3) TS0
Min. 200 mm | 220 mm 270 250 mm 330 | 250 mm 3 o )
Maks. 250 mm mm mm mm
O‘rash kengligi
ki (L4)
140 mm
Min. 130 mm 135 mm 140 mm :;g nn:nn e
Maks. 140 mm 145 mm 150 mm
Mil diametri '
eng qalin gismida (ushlashdan oldin) 2(:?2111 =
in. 20 20 mm 20 mm o |
I\I:i/:lmks. 23 nnfrnn 24 mm 25mm | 28mm |} ————

¢ o voz paytida
Nayzada harakatlanuvehi gismlar bo masligi kerak parv

i - qurilmalar.
og'irlik markazini yoki trayektoriyani OLZgammhga,aianHO::;zﬁgi kerak.
Milning uchi uchiga torayishi burchalk 40 darai etrining 80% dan
Nuqtadan 150 mm diametrli maksimal I.nfl ;Tu orasidagi o‘rtada
oshmasligi kerak. Og'irlik markazi va uimg:;goshlnﬂsﬁﬁ“keﬁk
diametri milning maksimal diametrining 90% bi shunday bo'lishi. cerakl
Milning distal uchida dumga qmb.tor?yl ; uqtadﬂ diametri 1
ogirlik markazi va Nayza o‘rtasidagi 0% BT o
maksimal diametrining 90% dan kam bo‘lmaf_hg_l nmg 1%
masofada diametri milning maksin?al dlmfme "
bO‘lmasiigi kerak. Nayzaning oxiridagl- mllmng ! -

bo‘Imasligi kerak.

>

enlarged tip
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Uzunlik -
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O | Bajarildi Do | oldinga ng kam
| siljish 32 =
Tavsiya C .
L1 dan G 0
DI rqaga i
| igacha o‘rash DO D?ngflzs
1/2L1 Yarim L] Do daﬂx:nIFISO
. 0,8D0 E
1212 “‘;—1————______ maslahat
| P12 | Yeiniz [ py | Faatun x
e Tavsiya p5 | dan yarim masofa SR
S O ki e Cdan G DO+8mm
____Q‘_ra_i}l_f}_lﬂﬁfda | z E
e ] D7 dan yarim masofa —
] C dan G = U,9D0
— | D§ dan 150 mm
CofG Ogilik [ ——————DNayza - 0,4D0
ES"‘W\J& 3,5 mm
2 ch ¢ - y
a o‘Ichovlar diametrlari bo Jis RGN mm___-

mavjud rollarni xakamlarga

=htatls : darhol o
A tashaariy rushg,-f.fd1 o bIF Yoki ikt h':ha,';"anad‘ia” D
= SOsa hy h % lakam. Agar snaryad

260 2™ Yoki bosh hakam (kim i‘.i

chiziqga yaqinroq bo‘lsa) qo‘lini cho‘zgan holda signal berishi kerak. Agar
hozir bo‘lgan hakamlar avval snaryad uchi bilan qo‘nmaganligini
aniqlasalar, ular ham bu hagda belgilangan tartibda signal berishlari kerak.

Agar urinish to‘g‘ri bo‘lsa, signal talab gilinmaydi.
5) Hakam metr o‘lchovi nolga teng bo‘lishini ta’minlash uchun marker

o‘rnatilgan joyga qgo‘yadi.

6) Asboblarni qabul qilish va ularni stendga qaytarish yoki ularni
qaytarish moslamasiga joylashtirish uchun mas’ul bo‘lgan bir yoki bir
nechta mansabdor shaxslar yoki yordamchilar.

Agar oflchash uchun lenta olchovi ishlatilsa, ushbu hakamlar yoki
yordamchilardan biri to‘g‘ri o‘Ichashni ta’minlash uchun o‘lchash tasmasi
tarangligini ta’minlashi kerak.

7) Hakam ballarni qayd etish va sportchilari (va keyingi musobaqada
qatnashishi kerak bo‘lganlarni) chaqirish uchun mas’ul kotibdir.

8) Tablo uchun javobgar hakam (sinov - raqam = natija). X &zl

9) Sportchilarga urinish uchun qancha vaqt ruxsat berilganligint

ko‘rsatadigan soatga mas’ul hakam.
10) Sportchilar uchun mas’ul hakam.
11) Snaryad stendiga mas’ul hakam. R
12) Sportchilarga urinish uchun qancha vaqt ruxsat berilganligin
ko‘rsatadigan soatga mas’ul hakam.
13) Sportchilar uchun mas’ul hakam.

14) Snaryad stendiga mas’ul hakam. !
Eslatma (i): Bu amaldorlarning an ‘anaviy tar k'b '
elektron tablolar qo ‘llaniladigan yirik muSObﬂanM :
Xodimlarning ishtirok etishi shart. Shuni r_a.‘kid’ h
hollarda tanlovning borishi va Texnik tadbirlarn
tomonidan ham, axborot tizimi tomonidanh
Eslatma (i): Rasmiy shaxslar va J 1928
{0 sqinlik gilmasligi yoki tomoshabinlt 240




D. O‘tirib ulogtirish

Umumiy holat

Amaldagi asboblar (ARAVga xos bo‘lganlar bundan mustasno)
Xalqaro Parayengil atletika talablariga javob berishi kerak. Tan olingan
XPQ musobaqalarida (B-3.1.2-bobga qarang) fagat amaldagi Xalqaro
Parayengil atletika sertifikatiga ega asboblardan foydalanish mumkin.

Paralimpiyachilar uchun asboblar vazni jadvali 1-ilovada keltirilgan.

Eslatma: XPQ bo'yicha barcha rasmiy musobagalarda B - 3.1.2
bo limiga ko ‘ra, sportchilar Jfaqat o zlarining sport toifalari uchun rasmiy
og ‘irlikdagi asboblardan  foydalanishlari kerak (I-ilovada
ko ‘rsatilganidel).

IAAF  spesifikatsiyalarida ko‘rsatilmagan 1-ilovada keltirilgan
asboblarning og‘irligi ushbu talablarga muvofigligini Texnik delegat
tomonidan tekshirilishi kerak.

Eslatma: Bu fagat Paralimpiya sportchilariga xos bo ‘lgan va IA4 i
tegishli ilovalar bilan gamrap olinmagan asboblarga taalluglidir.

Quyida qayd etilgan holatlar bundan mustasno, ushbu jihozlaming
barchasi Tashkiliy qo‘mita tomonidan taqdim etilishi kerak. Texnik
delegat(lar) har bir musobaqaning tegishli

Texnik reglamenti
yetkazib beruvchi tom
ruxsat berishi mumkin,
Tashkiliy qo‘mita

ga asoslanib, sportchilarga o‘z jihozlaridan yoki
onidan taqdim etilgan asboblardan foydalanishga

agar bunday jihozlar IAAF sertifikatiga ega bo‘ls®
tomonidan

tasdiglangan  bo‘lsa, tekshirilgan V2
arkal ¢ i > i

m angan bo‘lsa va Texpik delegat musobaqga boshlanishidan oldin V&
Agar xuddi shu model Tashkiliy qo‘mit?
ar ro‘yxatida bo‘lsa, ushbu jihozlar qabul

barcha sportchilar uchun
tomonidan taqdim efj]
qilinmaydi.

mavjud,
gan asbob]|

uchun barmoglar alohida harakat qila olmaydi. s
in bog‘langan barmoqlar / qo‘llar bosh ha@ga ko‘rsatilis .
- b) gUrinish paytida sportchiga qandaydir tarzda gmi;:ln i;:mdl_._.an
tanaga biriktirilgan og‘irliklar yoki boshga asb_oblal"dan oy! st
¢) F31-33 va F51-53 sinflaridan tashgari qo‘lqoplardan ioy
bu 34.6 (d) qoidasiga zid emas.
uyidagilar yordam hisobl _
ﬁhc}fzniu yaxs)l;iroq ushlab turish uchun sp_ortc:hllarga fagat
uchun mos moddalardan foydalanishga ruxsat beriladi. il )
Otishmalar bo‘yin uchun bunday moddadan foydalamshf mumh:dga
Yadro itqituvchilar, disk ulogtiruvchilar va yad:.ro otu\-'c-hﬂars:;@ :;.,
bo‘r yoki shunga o‘xshash moddadan foydalanishlari mumkin. Qo o
snaryadlarga surtish uchun barcha moddalar sna:yadlal‘-di-m nam maw
osongina olib tashlanishi va hech ganday iz qoldirmasligt kerak. - i
Izoh: Shuni ta’kidlash kerakki, bu fagat yadro ﬂﬁ?;”im
ulogtirishva to‘p ulogtirish uchun amal giladi. Nayza ulogtiruvai _
biron bir moddani qo ‘llashi mumkin emas. Birog, nay=d MO?""M‘ %
qo'llarida 34.6-qoidaga mos keladigan har ganday moddani (quriimadan

tashqari) ishlatishni cheklaydigan hech qanday goida yadre.

anmaydi va shuning uchun ruxsa etiladi:
qo'flar

a) 34.5 (a) qoidasiga zid bo‘lmasa, qo‘llar va bog |
qo‘yish. | ‘
. . . m‘m
b) Qo‘lqoplardan foydalanish, agar 34.5 (€) qoidasiga id ol

F31-33 va F51-53 sport toifalaridagi sportchilar ()'ﬂ’m.. t@‘ﬁ ayo
Sportchilar) tirgak yoki ustunga mahkamlash uchun uloanmiym
bint yokj qo‘lqopdan foydalanishlari mumkin.

Ulogtirish doirasi .

Doira cheti temir, po‘lat yoki boshqa mos
bo‘lishj kerak. Jantning yuqori gqirrasi erga m Tish
arofidagi sirt beton, sintetik material, asfalty 3¢
9anday mos materialdan tayyorlanishi mumkin.

Doira ichidagi sirt beton, asfal
%0‘lmagan material bo*lishi mumkin. S
Qismidan o sm =b6' v i e



Yadro otishda, boshga barcha talablar bajarilgan taqdirda, ko‘chma
doiradan foydalanishga ruxsat beriladi.

Yuzaki mahkamlash moslamalari (F31-34 va F51-57 sinflari).

a) XPQ tomonidan tan olingan musobagalarda o‘tirgan otishmalarda

XPQ tomonidan tasdiqlangan ankraj qurilmalari qo*llanilishi kerak (qarang.
B-3.1.2-bob).

b) VPFA o‘yinlari va VPFA musobagalari uchun (B-3.1.2 (a) va (b)
bo‘limlariga qarang) aylananing ichki yuzasi beton, asfalt yoki shunga
o‘xshash silliq bo‘Imagan material bo“lishi kerak:

¢) XPQ tomonidan tasdiqlangan portativ ankrajlardan foydalanganda,
ulaming yuzasi otish doirasining beton yuzasida bir xil tutqichni ta’minlash
kerak (qo‘pol bo‘yoq yoki lentadan foydalanish);

d) Portativ platformalardan  Texnik delegatning ruxsati bilan
foydalanish mumkin. Platforma to‘liq aylana bo‘lishi shart emas, oldingl
Yoy yoki yarim doira diametri 2,135 m dan 2,5 m gacha bo‘lgan aylanadan
otishga o°‘xshash effektga erishiladigan tarzda amalga oshirilishi kifoya. -
Platforma sektorning burchagini 0‘zgartirmasligi kerak.

Izoh:  Portativ platformalar hozir keng tarqalgan. Ulardan

Jfoydalanganda, siz 0g ‘ir vaznli sportchilarni ulogtirganda ham harakat

qilmasligi uchun mahkam o rnatilganligiga ishonch hosil qilishingiz kerak.

. Oftirgan barcha ulogtirishlarda (vadro, disk, nayza, klap) aylananing
tehki *diametri 2,135m+0,005m yok; 34,92 graduslik yoy yordamida
2,50m:£0,005m ni tashkil giladi. Dojra halqasining qalinligi kamida 6 mm
bo‘lishi va oq rangga bo‘yalgan bo‘lishi kerak. Ushbu Qoidalarga mos

keladigan portativ platformalardan foydalanishga ruxsat beriladi.

- %‘s!atma (@): 30.9-goidada lasvirlangan oq chiziglar aniq ko ‘rinib
turishi uchun aylang 0q rangdan bho

shqa rangga bo ‘yalgan ma’qul.
Eslatma (i1): Disk va kaltakulogtirish orish ‘ri bl
oqlirish 7 j to ‘ri bilan
tashlanishi keyaj. < plstigydanimoyaia
Sinovlar va o‘Ichovl]ar

gﬁ:‘-"ﬂ“g_ parcha turlarida o tirish xato hisoblanadi:
Snanadl %,tlz:im disks 22 yoki nayza uchi yer bilan aloga qilganda:
e do'nayotganda  sektqy chizig'iga, erga yoki sektor
e

_ 264

Eslatma: Agar disk urilgan bo ‘Isa, u xato deb hisoblanmaydi
Himoya gafasning yaqin tomoni (agar o°‘ng qo‘l bilan ulnqtiruv;hin'ing*-
go‘nish maydoniga qaragan bo‘lsa, o‘ng tomoni yoki c?ag qo‘l bllan
uloqtiruvchining chap tomoni qo‘nish joyiga qaragan‘bolsa) fﬂ#}'ﬂdﬂl
otgandan so‘ng, so‘ngra qo‘nish. qafas tashqarisidagi qo rush joylda,
b) agar sportchi ulogtirish aylanasi chetining vertikal tekisligidan
arida chegara tasmalariga tegsa. v
= B::‘z::ha f‘tirib ulogtirish, agar o‘lchangan n:lasofa butun santimetr
bo‘lmasa, natija eng yaqin 0,01 m gacha yax]itlanad{. . o
Har bir ofish hagigiy pastga (yoki 50.5-qoidaga muvofiq ogzaKi -3
norozilik) berilgandan so‘ng darhol oflchanadi: . : 1]
d) y)adro yiki diskning qo‘nish joyidagi eng yaqin bfl_gldaﬂ-aﬂﬂ‘-’“ g
markaziga chiziq bo‘ylab aylananing ichki ayim‘gacha’
e) nayza uloqtirishda nayzaning metall boshlrtmguc
yerga tegib turgan joydan yoyning ichki c!uit:ga ?091311 JO
bo‘lgan aylana markazigacha chizilgan Chlﬂqb"-.y]a?;____
f) qo‘nish sektoridagi klubning 15“"13‘:“ qls
birinchi belgisidan boshlab, bu yoy gismi bo 1Sﬂn
nuqtasidan chizilgan chiziq bo‘ylab YUY““‘g ["hh o
O‘tirgan otishmaga qo‘yiladigan talablar
(F31-34,FS1-57 sport sinflari)
[Sudyalar uchun eslatma: Ushbu Wﬁl bosh
raqobatbardosh uskunalarning Shaﬂf' oG :
xususiyatlariga oid qoidalarni bilish : :
«asosiy tamoyillary bilan tanishishingizkeras
«Texnologiya va uskunalar»
Otish mashinasining texnik xusus
a) O‘rindiq yuzasining mak
Yostiglar, 75 sm dan oshmas
b) Har bir mashina kv
kerak va har bir tomon
yuzasi tekis bo'l




— a2l

Eslatma: Old tomon sportchining qo‘nish zonasiga nisbatan
yo‘nalishidan qat’i nazar, o‘tirgan sportchining umurtqa pog‘onasidan eng
uzoqda joylashgan samolyotdir.

c) Otish ramkasi xavfsizlik va bargarorlik uchun yon, old va orqa
tayanchlarga ega bo‘lishi mumkin. Ular elastik bo‘lmagan materialdan
(masalan, elastik bo‘lmagan brezent) yoki qattiq mahkamlangan struktura
(qattiq po‘lat yoki alyuminiy kabi) bo‘lishi mumkin. Orga o‘rindiqda
yostigi bo‘lishi mumkin, uning qalinligi 5 sm dan oshmasligi kerak.

Eslatma: Otish qutisining tuzilishi hakamlarning ko‘rishiga to‘sqinlik
qilmasligi kerak.

Orqa, old va yon tayanchlarda buloglar, harakatlanuvchi gismlar yoki
boshga qurilmalar bo‘Imasligi kerak, snaryadni otish paytida harakatga
yordam berishi mumkin.

€) ulogtirish maydoni tayanch uchun gattiq vertikal ustunga g2
bo‘lishi mumkin. Qo‘llab-quvvatlash ustuni egri va burmalarsiz bitta, tekis
material bo‘lagi bo‘lishi kerak va oval yoki to‘rtburchaklar emas, balki
yumaloq  yoki kvadrat shaklida bo‘lishi kerak. Unda buloglar,

harakatlanuvchi gismlar yoki otishni o‘rganishga yordam beradigan boshqa
qurilmalar bo‘Imasligi kerak.

d)

_ Eslatma (i): Ko‘pgina materiallar bosim ostida qandaydir burchak
ostida deformatsiyalanishi va egilishi tushuniladi va moslashuvchanlikni
butunlay yadro qilish uchun loyihalash amaliy yoki iqtisodiy jihatdan
foydali emas. Biroq, moslashuvchanlik yalang‘och ko‘z bilan ko*rinmasligi

keljak vz.s .texnik hakamlarning fikriga ko‘ra, B bobining d qoidalari va
qoidalarini buzmasligi kerak.

=7

va!yol]cSiSliiaﬂf;?: _quiCh “St‘_-mda yaxshiroq ushlab turish uchun lentd

materialtes il gatlamlari boclishi mumkin. Lentaning yoki boshd

neeraning qalinligi sportchining jismoniy kuchini yaxshilash orqali

mu.so?-:’#qada: adolasiz ustunlik bermasligi kerak.

uloqt!n?;t:;ksa:u})haga Yo'l qo'ymaslik uchun sportehi barqarorlik uchufl
qUirisi ra Ining 1stalgan kOmpﬂnentidan ushlabiturish huquqi' ga ega- |

lzoh: Minimal yoki maksimal vertikal qutb uzunligi uchun hech
qanday talab yadro. Ustun vertikal bo‘lishi kerak, ammo qutbning «erga
toliq perpendikulyar» dan biroz og'ishiga ruxsat beriladi. '
Bunday og‘ish odatda vertikaldan 5 darajadan oshmasligi kerak.. - !
Qo‘shimcha qismga vertikal novda uchun tayanch vaz'ifa:sl;m
bajarishga ruxsat beriladi (quyida ko‘rsatilgan misolga 0"‘5]?3'51‘) vaverukal
barning potensial egilishini yumshatish uchun tavsiya emadl Vemk# bar !
yoki uning har qanday tayanchi otish doirasi yoki platformasidan tashqariga
chigmasligi kerak. £ Gt
: Plun%b bobdan foydalanish barra yoki vertikal qutbning b‘mnbqu‘sml
otish doirasi yoki platformaga joylashtirilganda ushbu qoidaga mos.
kelmasligini aniglashga yordam beradi. L
Shuni ham ta’kidlash kerakki, XPQ o‘yinlari va XPQ musoa&re
sportchilar yig‘ish va ro‘yxatga olish xonasiga (chaqing mm
yakuniy tekshiruvdan oldin kerakli o‘zgarishlami amalga OSHIrISHETEEEE
mashinalarni dastlabki tekshirish amalga OShi'riladi'. il
f) Otish paytida ofish ramkasining hech bir QIS
vertikal qutb ham harakat qilmasligi kerak (bazan S
bo‘lmaydigan harakatlar bundan mustasno)- v i
O‘rindiq yuzasidagi burchak(lar) yoKi tu'qlshl 2
tayanchlarni va/yoki ustunni otish ramkasiga ma
mumkin. Ushbu kesmalarning o‘lchamlari ularga
Kiritish uchun zarur bo‘lgan joydan mlad
kerak. O‘rindiqning umumiy shakli kvadrat
qolishi kerak.
g) Agar oyoq dastagi ishlati
barqarorlikni ta’minlash uchun xi
h) Ushbu mezonlarga |
aravachasidan foydalanish
qilmaslik talabi).
Otish mashinasini
Otish ramkasi tadk
Xonasida yoki muso
tekshirishdan so‘ng, k




o'tirgunga qadar 1
holatga kelganidan key;,

- i

musobaqa maydonidan tashqariga chigarilishi mumkin emas-. Mashinalar
musobaqadan oldin, musobaqa paytida yoki undan keyin hakaml'ar
tomonidan qayta tekshirilishi mumkin. Eslatma: O°‘lchov har doim
chavandoz skameykada o‘tirmasdan amalga oshiriladi.

Otish  mashinasiga  qo‘yiladigan  talablarni  bajarish  uchun
sportchilarning javobgarligi.

Sportchi otish moslamasining 35.1-qoidada belgilangan talab[ar'g§
muvofigligi uchun javobgardir. Sportchi tomonidan barre sozlangal}]'g'
sababli musobaqani to‘xtatib bo‘lmaydi. Agar sportchi Qoidaga Tl‘_’ya
qilmasa, u holda bu sportchi musobaqgani boshlashi mumkin emas va uning
natijasi 6.16-qoidaga muvofiq DNS bo‘lishi kerak.

Otish mashinasini o‘rnatish

Musobaga  maydonchasida  oftish to‘siglarini  o‘rnatish  va
mahkamlashda urinishni amalga oshirish paytida to‘shakning barcha

: : _ ok ikl
qismlari, ushlab turuvchi ustun va oyoq dastagi aylana halqasining vertika
tekisligi ichida bo‘lishi kerak.

Mashinani sozlash vaqti
Sportchi qabul qilishdan oldin b
etarli vaqt beriladi

mashinada o‘tirgan holatda. Be]
barrega o‘rnatilishi va
maksimal vagt:

a) F32-34 va F54

arrani aylanada mustahkamlash uchun

gilangan vaqt ichida sportchi.mﬂg
dizish  mashqarini bajarishi uchun ruxsat etilgan

=57 sport sinflari uchun 4 dagiqa yoki

3 sport sinflari uchun 5 daqgiqa.
Eslatma (): §

oat barrqg o ‘rnatilgan vq ulogtirish platformasig?
mahkamlangan paytdan

boshlanadi vq sportchi o 'zini  barragd
mahkamlashi mumkin.

8asa, birinchj g
n boshlanadj.

Agar sportchi talablarga javob bem&gnma’lk;mi z
aravachasidan foydalanayotgan bo‘lsa, :faqthdan
ulogtirish doirasiga yoki platlfomlag'a{l;gl l; PSl-boshlanis‘?mm-)
oto‘g’ri tuzatish moslamalari Sk -
]S\Iportcglﬂning urinishi paytida hz;hia!: turish moslamal= =hismas
oki singan taqdirda nazorat hakami: ‘ ) S
CIolgaI;)yagar bugholat sportchining aytfi. bf)‘lmasa, _umcrf: n:-a'bh'ﬁ?
taklif qiling (agar sportchi urinish natljasﬁan_qon.li;q:i tpm - _ |
bajarilgan bo‘lsa, u urinishni hisoblashga rozi bo kdmn: s b=
b) agar bu holat sportchining aybi bl]aI-l Yumgam —— e,
urinish hisobga olinmaydi va sportchi bu un
haqli.

Otish texnikasi, o‘rindiglarni sindirish va mum 5"" |
ko ‘krak tizzalari tomon siljiydi, ischial tuberosity o'rindiq !
alogada qoladi. _ Y3
’ Es;:lrtma (iv): Sportchi burchakda «o 'ffﬂ:Sfm "d'
barcha boshqa talablari bajarilgan raqdirc{a.-_-lkkdﬂ: =
Yuzasining vertikal girrasining bir xil rekisl-zgzgc?-t%ﬁ
tekisliklarda bir oyoq bilan o ‘rindiq yuzasmmg_\wﬁd_. 1K




Sportchi harakatni stasionar o‘tirgan holatdan boshlashi kerak. Aga
sportchi urinish uchun moslamani olgan paytdan boshlab, qurilma
qo°nguncha o‘tirgan holatda harakat qilsa, urinish hagiqiy emas.

Eslatma: Agar sportchi otish paytida va snaryad tushishidan oldin

tizzaning orqa gismining biron bir qismi barra yuzasiga tegsa, qoidabuzarlik
hisoblanmaydi

Izoh: Shuni ta’kidlash kerakki, agar bitta yoki ikkala tizza bo‘lsa

oldinga siljiting va otish paytida o‘rindiq yuzasi bilan alogan
yadrooting, urinish hisobga olinmaydi.

Rasmiylar jamoasi

Oftirgan otish bo‘yicha mus

mansabdor shaxslarga quyidagicha tagsimlanishi tavsiya etiladi:
1) Bosh hakam butup musoba

gani nazorat qiladi. ] J
_ 2) Sudyalar urinishning to 'g°ri bajarilishini tekshiradi, sh ujumlasy
a) tizzalar oldinga «silj

: Jib ketmasliginiy kuzatish; fi
t?) Qoidalarga Muvofiq butun urinish davomida o‘tirish hold
saqlanishinj kuzatish:

() vertikal tut
birining ixtiyorida

obagalarda hozir bo‘lganlarning rollar

dichning egilganligin; jyzarish, Bayroglar hakamlarda"

qizil - urinish it ereks g urinishning - haqiqiyligini bﬂdinfidli’
5 1SN muvaffagivasiol o v, .. asofan
o‘lchash mog : dyasizligini  bildiradi, Agar elektron m

ishlatilmasg_ ikkinchj ‘Ichash tasmasifl

e : ot nchi  hakam o°Ichas

/ a;lmg'i'l:larkaz]dan © Ushi uchun joylashtirishi va ushlab turishi kerak
: ) Urinish amalga oshirilgandap

bo‘lgan nugtanj ko‘rsatadigan belgi qo°

&2 teng bo‘lishini ta’minlash uchy?
bOSth/pr g lishini ta’mi

aytarj : :
akaly;a?as\l;lo;;r ‘;l;':ml Stendga yokj qaytarish trubasig?
(:.) }I]-Iakam balli:'rni qayd etish vq i
Qatnas_ ishi ke@k bo lganlaml) chaqirish uéh' i (va keyingi
() Tablo uchun Javobgar hapar . _-"-“ Mmas*ul kotibdir.
Sportchilarga qaysi soatn; k0‘man(§::;v © r49am - natjja).
vagt fSatuvehi pap,

1 =g k
20 So'ng darhol urinish o*Ichanishi Ker4

ami (va keyingi musobaqad?

sinash uchun ajratilga®

i ’ul hakam.
10) Snaryad stendiga mas’u . 5 e
fEslzuma (i): Bu amaldorlarning an'anaviy rarktz:. Axb!o?; !L;;E:.l:ra
- qo ‘llaniladi rik musobaqalarda malakali
lektron tablolar go‘llaniladigan yiri i et
i.f Yishi shart. Shuni ta kidlash kerakki, bunday hollarda tanljzvnmg ;;r;a;
va texnik tadbirlar natijalarini belgilash kotib tomonidan ham,
imi 1 riladi.
tizimi tomonidan ham amalga oshiri N g o s
- Eslatma (ii): Rasmiy shaxslar va jihozlar spor tchz?mgyo I;g"?:eiz;:
lik gilmasligi yoki tomoshabinlarning ko ‘n‘shz‘g.a xalaqit be;ﬂzs..:g:ihoz[m;ﬁ
Eslatma (ii); ehiiyol chorast SyatiSEEE It
topshirishni shu vagqtgacha kechiktirish tavsiya etiladi. qo'nish
tozalanmaguncha. L
Eslatma (iv): Soat raqobatchi uni 0s0 i
Joylashtirilishi kerak. Shuning uchun soat har bir sp
ko ‘chirilishi mumkin.
Klub ulogtirish (to‘p)
Musobaqa . _ ol Toshda
Guruch (soqol) fagat bir qo‘l bilan tl.ltq“;:1 l‘;f}:mgan ;
turilishi kerak. Otish qo‘nish sektoriga qaragan g ;mga
qo°nish sektoriga orqa bilan o‘tirib, boshning orqasiga
amalga oshiriladi.
Klub (soqol) L 4
Dizayn. Klub (macye) 4 taasosty qLSmdﬂill
bosh, tutqich, tanasi va uchi. BQ’SF‘:. t‘;i
yog'ochdan yasalgan bo‘lishi kerak, chunki U
Korpus metalldan yasalgan siiindrsq?;cf;.l:l
O'simtalarsiz, o°tkir girralarisiz biriktirilg?

ngina ko‘ra ofadigan--?@?
rtchi uchun alohida

bo‘lishj kerak. |
Bosh sferik yoki silindrsi
Oshmasligi ke o



5.14. Kegli ulogtirish texnikasi

Eng kam vazn Uchun qabul qilish Kimga 397 or
musobaqalar Va tan olish rekord <
General uzunligi (shu jumladan metall final
qismi)
Min . 402 gr
Maks. 422 g
Diametri tutgichlar
Min . 350 mm
Maks. 390 mm
Diametri eng keng gismlar korpus
Min . 50 mm
Maks. 60 mm
Diametri metall Terminal gismlar
Min . 38 mm
Maks. 39 mm
Qalinligi metall Terminal gismlar
Min . 12,5 mm
Maks. 13 mm
o 350-350mm o

== 12.5-13mm

105-rasm. Kegli.

Ushbu mashqgni bajarish uchun texnikaning asosi oxirgi b05qichda
amplituda mayatnikga o‘xshash harakatni amalga oshirishdir, bu raketani
mahkamlash zarurligini hisobga oladi. Yuzni bo*shatish yo*nalishi bo‘yicha
tushganda bu harakatni orqaga-pastga yo*nalishda amalga oshirish mumkin
(36-rasm); yon tomonlarini egish yo‘nalishi bo‘yicha tushganda - orqa
tomondan old tomonga (37-rasm); orqa tomoningiz bilan egilish yo*nalishi
bo‘yicha tushganda - pastdan oldinga»orqaga-oldinga (38-rasm).

272

Ay !

a ulogtirish yo‘nalishi.

107-rasm Keglini ortdan olding

108-rasm - Pastdan oldinga-0rqaga siljish
uchun zaxira €0

hqlar uslubi g
Ragobatbardosh masnq Squt'chﬂ -

biri bu modellashtirishning turli Shakl'lar.i"__
faoliyatini modellashtirish sportchilamitg tu —
tayyorgarligi to‘g'risida aniqroq ma"’.lumo"t_ﬂ-un ;

Simulyatsion modellashtirishdan .}‘0. I
tizim ushbu tizim hagida ma’lumot Ol



Zamonaviy kompyuter texnologiyalari va matematik modellashtirish o 08 N §
usullari yuqgori yutuglar sportida ham amaliy, ham fundamental ilmiy 2 %‘ = % = & cole Pevlctllley
tadqiqotlarni sifat jihatidan yangi bosqichga ko‘tarish uchun ajoyib 2 = ﬁ ; = >
imkoniyat yaratadi. Modellashtirishning nazariy asoslari va to‘g‘ridan- % E =z
2 . . ; : : : L hal] . DS =
to‘g’ri o‘quv jarayoni o‘rtasidagi yaqin aloqa biomexanikani fan sifatida ER s g E > + | e fou e o |
SIS SR : : : : Sl — =
rivojlanishining zaruriy qismidir. Simulyatsiya asosida OA lezyonli odam- %D iRy = g
- - - - - - . : b
lar uchun sportning yengil atletika fanlarida, masalan, zarbalarni chigarish Er = s =g
parametrlarini optimallashtirish uchun biomexanik xususiyatlarni ishlab ; = §n ;.3 =
chigish va amalga oshirish uchun imkoniyatlar paydo bo‘ladi. Shunday ':g E 2 = ‘é
| qilib, raketa harakati modelini yaratish asosidagi ta’sirning asosiy omillarini = § % = 2
| hisobga olgan holda simulyatsiya, shuningdek, asosiy biomexanik e = -% 2 o =
| I pa.rametriami o‘zgartirish qobiliyati otish natijasini aniq taxmin gilish bilan = 5: 15 '§ -‘g g
I aniq modelga imkon qadar yaqin trayektoriyani yaratishga imkon beradi. e Eﬂ G i
I Kela_Ja_kda ushbu ma’lumotlar sizga butun musobaqaning mashq qilish % ﬁa 2 ‘é‘ e _‘§ 2,
usulini optimallashtirish va samaradorligini oshirishga imkon beradi. '§ = §~ g > A _g
i g B =

| e S
!l Nazorat savollari: e wm g >
ill . > § = M -c.: g E g‘
|IU : Il .Yengll .atletlka sport sohasini ilmiy-uslubiy va zamonaviy ta’lim & »§ = Sé 7 @

I texnologiyalar bilan ta’minlash deganda nimani tushunasiz? :; S 3 = 2 g

i 8 2. Yengil atletika sportini ilmiy-uslubiy ta’minlashning ahamiyatini 5§ = .03 =

" tushuntiring. o =N :

§ 3. Majmuali ilmi : _ : 5 SE T @ |

i . Y:Jnrgilllai:tllé?i]g gumrl'tl_ﬂcling maqgsad va vazifalarini aytib bering. S e S {g |8

i 8 ; s “lanilad; I : et = o £ |

1 e portida qo‘llaniladigan ilmiy-uslubiy ta’minot 5 E 5 5 5 ol
it i = [

! 5. Yengil atletikachilarni : . e e e
“ | s gil atletikachilamning funksional holatini baholash usullarini _g : 2 'g 3 %
i y : S8 E& g S >
l 6. Yengil atletikachilarnine - oy R =G &
| | o o ng ishchanlik qobiliyatini aniglash usullarint = % % g -g § :

I 7. Yengil atletikada ilm: . EE S g1

| gil atletikada ilmiy- : : " :
| tashkil etadi y-uslubiy ishlarni tashkiliy asoslarini nimalal g § % § s
i 8. Hmiy tadqiq . : { S o« O !

i 1y tadqiqot jarayoni bosqichlaring e b o mnE &

9. Ilmiy tadgiqotning umumi qﬁi’-?“"‘..a?’““g- : Sgds 2 I

10. Sport mashg*uloflarida mey \2U tushuntirib bering. 2w 2@

SO U Otlarlda nazorat = . R g . _8 " T = ihd =
ALY turlanm aytlng' ﬁ 3 h. = ]1 : 3
S 533 o e

2 2§ e
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Glossariy — izohli so‘zlar lug‘ati

O‘zbekcha Inglizcha Ruscha
IAAF — Xalqaro Yengil | IAAF — International | MAA® — MexnyHapoaiHas
atlektika Federatsiyalar | Association of Athletics | acconuaims
Assotsiatsiyasi (MAA®D; | Federations; (MAAD; | nerkoaTieTHYECKHX
aHr. International | anrn. International | genepauwmit (HMAAP; anri
Association of Athletics | Association of Athletics | International Association of
Federations; Federations; Athletics Federations;
Yengil atletika — yurish, | Track and field is a|Jlérxas  aTaérnka -
yugurish, sakrash, ulogtirish | sport which includes | oymmnuickui BUA CMOPTA,
va ushbu sport turlari | athletic contests | Bxmouaroumii Ger, Xons0y,
umumiyligi ~ ko‘rinishidagi | established onthe skills of | mpepkkH | METaHHA
ko‘pkurash bellashuvlaridan | running, jumping, and | O6BenuHseT ClEAYIOLHE
tashkil topgan mashqlar | throwing. The name is | EMCUMILTHHBL: 6eroBblC
hisoblanadi. derived from the sporfs | Buasl (cmpusr, Oer HA
typical venue: a stadium | cpenuue nucTaHLyH, Oer Ha
with an oval running_track | nynmuHbIE JHCTaHLHL,
enclosing a grass field | Gapsepusiii Ger, acraderd)
where the throwing and | cmopTusHyio x0a60Y,
jumping  events take | TexHuueckue BHIbL

place. Track and field is
categorised under the

umbrella sport  of
athletics, which also
includes road munnin g,

Cross country
and race walking.

running,

(BepTHKanbHBIE NPBDKIH B
BBICOTY, NPBDKOK C [ECTOM
rOpU3OHTANbHBIE MPBUKKH
TNPBDKOK B JITMHY, TPOHHOH
NpbIKOK METaHHsA TOJIKAHHC
Afpa, MeTaHHe JHMCKE
METaHWe Korbs, METaHHE
MOJoTa

Yugurish — bitta tayanch va
uchish fazalandan tashkil

topgan, odamning
harakatlanish usuli
hisoblanadi.

Running —Is a method of
terrestrial locomotion
allowing  humans and
other animals to move
rapidly on foot. Running
5 a type of git
characterized by an aerial
phase in which all feet are

above the ground (though
there are exceptions)

.
Ber — omuH M3 CNOCO00B
nepenrmkenus uenopexa H
KUBOTHEIX;  OTIHYacTCH
HalnW4MeM TaKk Ha3biBaeMOH
«hazpl nonéra» s
OCYyIecTBAETCA B
pesyibTaTe CTOKHOH
KOOpAWHHPOBAHHOH

REATENLHOCTH  CKENETHBIX

Balandlikka sakrash —
vertikal  holatdagi  yengil
atletika sakrash turi bo‘lib,

The high jump — i
track and field event in

| yugurib_kelish orqali, bitta

W‘hlch competitors must
JUmp unaided over a

MBI H KOHEYHOCTEH.
Ipeikok B BBICOTY
AHCLMIUTHHA

atneTuky, orHocsamaicd K|

— 2
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BEPTHKANBHBIM  npbDKKEM

oyoqqa tiralib sakrash va
ma’lum bir balandlikka

horizontal bar placed at | TexHuteckux
measured heights without

BHJIOE.
CocTaBisIOIHe NPERKKE —

o‘matilgan plankadan oshib | dislodging it pasber, MOArOTOBKA K
o‘tib, maxsus porolondan OTTANKHBAHHIO,
tayyorlangan gilamga OTTANKHBaHHE,  MEpEXOn
tushishdan tashkil topadi. yepe3 TIAHKY 1§
MpH3EMIICHHE. .
Balandlikka sakrash | Methods for high jump | Crioco0bi  MpLURKH B |
usullari — sportchilaming | — three ways to overcome | BbicoTy — TpH Cr0C0G0B
depsinishi va plankani zabt |strips - ‘"step over",|MpeofoNeHHs KMk =
etish uchun sakrashning | “rocker" and "Fosbury | «nepemiarusanue,
depsinish  va  uchish |Flop" - have been | «mepexuuioib i«ocOepit |
fazasidagi ko‘rinishidagi | relatively short historical ¢non» - npcrmm !
farqlanuvchi harakatlaridan | path. CPaBHHTE/IBHO  KOPOTIHH | ,.
tashkil  topadi.  Uning neropieciatiIE S
usullari “fosbyuri-flop”, i 1
“hatlab o‘tish”, =
| “perikidnoy”,

Gov — har bir yo‘lakda
o‘matiluvchi

to‘siq
ko‘rinishidagi holat
hisoblanib, yuqorigi
pPlankasiga  oyoq tekkan

holatda yigilishi ~ mumkin.

Uning = ko‘rsatkichlari;
balandligi ~ masofa va
Sportchilarning jinsiga

bog‘liq holatda, 76,2 $m dan

0‘6{" sm gacha belgilanadi,
to'siqning umumiy og'irligi
dymati 10 kg dan ortiq
bo‘Imaydj.

Hurdler — is the act of
running and jumping over
an obstacle at speed. In
the sport of aﬂﬂeucs,
hurdling forms the basis {1
of a number track and (H
field events which are 2|
obstacle racing. The most},

men, 100 meters hurdles
for women, and
meters hUId]eS. 5!
hurdler by 762 mm, 0

e
Disk (ulogfirish) — dowa

1,75,
O‘lcham;

dagi" og‘irligi 11 1,5,' A1
2 lkg va diametr | and f
80 — 182 mm/|an

o1 ool uchun, 210- |

1067 mm.




221sm, for women 180-
182sm.

1,75kr, y woHowe# 1,5kr. V
JKEHILLUUH,  IOHHOPOK H
ZieByleK- 1 kr. Juamerp
IMCKa cocTasger 219—

221 MM N MYXHMH H
180—182 MM 14 KEHUHH.
Nayza —yengil atletika sport | Javelin — Is a light spear | Komné -  MeTaTelibHoS,
turida  ulogtirish  anjomi | intended for throwing. It | komowee wmM Komolle-
bo’lib, uchta asosiy qismdan | is commonly known from | py6smee JIPEBKOBOE

tashkil topgan: jumladan,

the modem  athletic | xomonHoe opysue. Komsd
dastz‘l, metaldan yasalgan | discipline, the Javelin | 6biBaor AByX  BHAOE:
uchlik va o‘rama qismi. | throw. MerarenbHple M AW
Nayzaning  og‘irligi 600, GamokHero 6os.
700, 800 gramm, uzunligi
ayollar uchun 2,20-2,37,
erkaklar uchun 2,60 — 2,70
metrmni tashkil qiladi
(sportchilaming  jinsi  va
yoshiga bog‘liq ho latda).
Nayza }xloqtirish - yengil | Javelin throw is a track | MeTanne Ko
atletkaning  eng qiziqarli | and field event where the nucuunMHa B JIECKOH

turlaridan  birj hisoblanib,
uzoqqa ulogtirish  bilan
yakunlanadi. Bu texnik fur
hisoblanadi.

javelin, a spear about 2.5
m (8 ft 2in) in length, is
thrown.  The javelin
thrower gains momentum
by running within a
predetermined area,

aTneTHKe, 3aKMOYAROMAicA
B METaHWH CcreluanbHON
CIIOPTHBHOrQ CcHapana -
Kones, Ha  [JanbHOCTE:
OTHOCHTCA K MeETaHHIM H
BXOAMT B TEXHHUCCKHE
BMIBl JIErKOATJETHIECKO!
nporpammbl. Tpebyer OF
crioprcmenos  cwml M

Ko‘pkurash — yengil
atletika turlaridan (yugurish
sakrash va uloqtirish) tashki]
topgan ko‘pkurash bahslarj
hisoblanadi. Olimpia dasturi
tarkibida  hozirgi  kunda
ko‘pkurashning ikkita turi
qayd qilinadi:  jumlagan
eﬂca“arklar uchun o‘nkurash V’;i
ayollar uchun yep

e yettikurash
O‘nkurash erkaklar 100m,

yadro itgitish, baland

KOOP AMHALMY JBUKCHHHA. |

Combined events are
competitions in  which
athletes participate in a
number of track and field
€vents, earning poin

their perfonnagnc?e htia?l'l;
event, which adds to a
total points

score,
Outdoors,  the

most

Jlerkoatmernyeckue
MHOro60pss

COBOKYITHOCTE

NerkoaTNeTHIecKnX
OHCLHTUINH, rae
CIIOPTCMEHB! COpEBHYIOTCA
B pasnuyHbix  BHAA%
KOTOpbie r10380/B0T
BLIABHTE camoro
Pa3sHOCTOpoHHero aT/eTa:
CopesHoBanHs
MHOro6opesam

—_—

b el T

mo |
pxopaT B

nporpammy Onummnan

— Ty

govlar osha yugurish, disk
uloqtirish, langar cho‘pda
sakrash, nayza uloqtirish,
1500m.

Ettikurash 100m g‘ovlar
osha yugurish, balandlikka
sakrash, yadro itqitish,
200m, uzunlikka sakrash,
nayza uloqtirish, 800m.

Men's decathlon 100
metres, Long jump, Shot
put, High jump, 400
metres, 1100  metres
hurdles, Discus throw,
Pole vault, Javelin throw,
1500 metres.

Women's Heptathlon 100
metres  hurdles, High
jump, Shot put, 200
metres, Long  jump,
Javelin throw, 800 metres

NpOBOAATCA B JIETHEM H
3UMHEM CE30HE.
[ecaTngopse  MYAIHHBI
(netnuii cesoH): Ger 100,
NPBDKOK B [UTHHY, TOJIKAHHE
Afpa, NpEDKOK B BBICOTY,
Ger 400m, 1l0Mm ¢
6aprepamu, METAHHE JHCKa,
TNPBDKOK C LIECTOM, METaHHE
konbs, 6er 1500m.
CemuOOpbE e HIHHBL
(neruuit cesoH): ber 100m ¢
fapeepamy, [MPBDKOK B
BBICOTY, TOJIKAHHE ANpa, Ger
200M, MOpBDKOK B JUMHY,
smerarue Konbs, ber 800M.

Marafon— yengil atletikada
eng uzoq masofaga yugurish
hisoblanib, uzunlik masofasi
42 km 195 metmi tashkil
qiladi (26 mil 385 yard).

The Marathon is a long-
distance running event
with an official distance
of 42.195 kilometres
(26.219 miles, or 26 miles
385 yards) usually run as
a road race.

Ulogtirish —  xohlagan
Predmetni ma’lum bir aniq

yoki
bo‘ylab amalga oshiriladi)

masofaga ulogtirish
maqgsadiga qaratilgan,
odamning  harakatlaridan
tashkil  topadi  (bunda

ulogtirish nishon tomonga
masofa  uzunligi

Throwing is
projectile by hand. This
animals with the ability to

grasp objects with their
hands (mainly

the |
launching of a ballistic |

Mapa6u (rpeu. Mapabdv, |
Marathon) - AHCUMIUTHHA |
nérKoH _ ATNETHKH,

JlerkoaTiIeTHIe _
MeTaHHs 310 CHO

action is only possible for | 01

govlar  osha
masofalarida
boshlash usuli

tayanch
bo‘ﬁshj (ﬂ{] 1

kkala g0 bilan
turish holat va

oyo

«_Diq by 3

Pastkistart— spriterlik yoki

yugurish
yugurishni
hisoblanib,
bunda sportchining to‘rtta | $pe




foydalanish bilan BbIOpAchIBaeT TENO BNEpEN.
tavsiflanadi. Jna atoro OeryH o6bMHO
IMOJIL3YETCA CIIELHAILHBEIMH
CTApTOBBIMH KOJIOJKaMH.
Sakrash - odamning | Jumping - is a form of IlpeikkyH — rpymnna BHAOB
vertikal yoki  gorizontal | locomotion or movement | nerxoit aTJIeTHKH, B
holatdagi  to‘signi oshb | in which an organism or | KOTOPYIO BXOAAT MPBUKKHA B

o‘tish usuli hisoblanadi

non-living (e.g., robotic)
mechanical system
propels itself through the
air along a ballistic
trajectory.

BBICOTY, B [IJIMHY, TPOHHOH
u c mectoM. [lo cTpykType
nBixeHui [L.n. oTHOCATCA K
ALMKIMYECKAM  (DH3HUEC-
KHM  YONpaOKHEHHsM, [0
Xapakrepy MBILIEIHOH
JeSTeNLHOCTH-K ~ Cpynmne
CKOPOCTHO-CHJIIOBBIX

YIIpaXKHEHHH
Uzlfnlikka sakrash —|long jump historically | llpeizkok B ANHHY —
gorizontal holatdagi engli | called the broad jump) is | nucuuIMHA TEXHH4ECKHX
atletika sakrash turi bo‘lib, | a track and field event in BHIOB JlerKOoaTieTHYecKoH
sportchi tomonidan ma’lum | which athletes combine IIpOrpamMMsbl, OTHOCALIAACA
Pir_rqasofadanyugun‘b kelib, | speed, strength, and |k rOpPHU30HTALHBIM
ttarilb  sakrashdan keyin | agility in an attempt to [ npeikkam.  IlpelkOK B
ma’lum  bir uzunlik | leap as far as possible | nmmy Tpedyer oL
masofasini  zabt etishi | from a take off point. CMIOPTCMEHOB IpBITY4eCTH,
hisoblanadi. f\]ong with the triple | cnpuHTepckux KayecTB.
Jump, the two events that | [Tpeikok B JJHHY BXOJHI B
measure  jumping  for | copeBHOBaTENBHYO
distance as a group are rporpaMMy AHTHYHBIX
refered  to  as  the OnHMOUHCKHX Hrp.
"horizontal jumps".
Langarcho‘p bilan | Pole vaulting —is a track NpLiwéic ¢ mecTom — |

sakrash—vertikal holatdagi
yengil atletika sport turi
bo‘lib, maxsus moslama —
tayoq (shest) yordamida
ma’lum bir balandlikka
o‘matilgan plankani oshib
o‘tish va maxsus porolondan
tayyorlangan gilamga
tushishdan tashkil topadi.

and field event in which a
person uses a long,
flexible pole (which today
is usually made either
of fiberglass or carbon
fiber) as an aid to jump
over a bar.

AUCLHIUIHHA, OTHOCHLIAAC
K BEPTHKANEHEBIM NP bHKKEM
TEXHUYECKHUX BHIIOB
JIErKoaTNeTHYECKOH

NporpamMMel. 3mech
CHOPTCMEHY HY>XHO [Tp OHATH
Hau TUTAHKOH (He
OTNPOKHHYE e€), Hcnonm3yd

JICTKOATNETHY ECKHIT 1IIeCT.

Sportcha yurish — yengil
atletikaning turlaridan biri
bo‘lib, odatdagi yurishdan
har bir qadam tashlashda

tayanch sifatidagi oyoqning |

Race walking, or race
walking, is a long-
distance discipline within
the sport of athletics.

Crnoprisuas xoae6d —
OMMMINHIiCKas

JIErKO ETHYECK

AHCUMIMITHHA, B KOTOPOH, B

Althbugh it is a foot race,

OTIHYHE OT GEroBLIX BHAG
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J0/DKeH OBITH MOCTOSHHBIH

vertikal holatda rostlanishi [it is different from
va tizza  bukilmasligi, | running in that one foot | koHTakT Horu ¢ semnéii. B
shuningdek must appear to be in | OMMIHHCKOH Mporpamme
harakatlanishning 15 | contact with the ground at | copeBHOBaHHS Yy MYXHHH
km/soat va undan ortiq | all times. This is assessed | npoBoaATCA BHE CTazHOHa,
tezlikka ega bo‘lishi bilan | by race judges. Distance Ha nucTaHiH 20kM U S0xM, |
farglanadi. an a OG 20km, 50km for | y seHumH Ha 20kM.

men and 20km for women
Sprinter - yengil
atletikaning sprinterlik turi
bo‘yicha ishtirok etuvchi
yengil atletikachi
hisoblanadi.
Stayer — uzoq masofaga
yuguruvchi yengil
atletikachi hisoblanadi. :
Startyor (start beruvchi) Craprep (aHri. 5“:;'1:’;
yengil atletikaning yugurish start -mqmm,ﬁny o
turlarida sportchilarga start X0n), qfﬂonuo arpeml‘ i
beruvchi hakam 1yCKOBOH cHCTSMB |
Yadro itqitish — yengil | The shot p[lt C
atletikada uloqtirish | (pronounced /-[ot put) IS | €
turlaridan ~ biri  bo'lib, | a track and field event
maxsus sport snaryadini — | involving e
ya'ni, diametr o‘lchami | "throwing"/"putting”™
2,135 metrga teng bo‘lgan | (throwing in a pushing
doira  sohasida soqqani | motion) a heavy sph
(yadro) «irgtitishy e.
ko‘rinishida  (qo‘llaming | as possible. a
Irgitish ko‘rinishidagi | competition for me
Siltanishi asosida) | been a part of the
ulogtirilishidan tashkil | ¢ :
topadi.
-‘-‘---—-_-__"——-—_




Uch hatlab sakrash —
gorizontal holatdagi yengil
atlektika sakrash turi bo‘lib,
quyidagi ketma — ketlikda
uchta hatlab sakrash asosila
uzunlik masofasini  zabt
etishga qaratiladi: jumladan,
«sapchishy (bitta oyoqda
itarilib  sakrash va o‘sha
oyoqda yerga tushish),
«gadam tashlash»  (bitta
oyoqda tiralib ko‘tarilish va
boshqasida yerga tushish),
«sakrashy (itarilib sakrash
va handaqdagi qumga
tushish) fazalaridan tashkil
topadi.

The triple jump,
sometimes referred to as
the hop, step and jump or
the hop, skip and jump, is
a track and field event,
similar to the long jump.

Tpoiinoii  NpPBEIKOK  —
JHUCLMILUTHHA NErKomn
ATNETHKY, OTHOCALUAACA K
rOPH30HTATEHBIM MPBIKKAM

As a group, the two events
are referred to as the
"horizontal jumps." The
enter to Olympic games
program for man 1900
and 1904 y

TEXHUYECKHX BH/I0B
NIErKOaTNCTHYECKOH
porpammsi. TpoiiHOH

npeikoK ¢ pasbera vy
MY>KYHH TpHHAANEKa! K
COBPEMEHHOH
OMMMNUICKOH MNporpaMme
emw ¢ caMoro Havana
npoeeaesus OnUMOHACKHX
urp B 1896 roay, npu4ém Ha
OnuMnuiickux urpax 1900
1 1904 rooB copeBHOBaHHA
TaloKE  MPOBOAMIMCE B
TPOHHOM NPBIKKE C MECTA.

Falstart — yengil atletika
turlarida belgilangan
qoidalarning buzilishi
bo‘lib, bunda  startni
bajarishda buzilish (start
berilmasdan yugurishni
boshlash), startyor
buyrug‘idan oldin yoki start
reaksiyasi ko ‘rsatilmasdan
oldin  sportchining 0,1
sekunddan kam bo ‘Igan vaqt
davomida harakatni
boshlashi (sprinterlik  va
to‘siglar osha yugurishda)
kabilar ko‘rsatib o‘tiladi.

False Start — In sports,

a false start is a
movement by a
participant before (or in
some cases after) being
signaled or otherwise
permitted by the rules to
start. Depending on the
sportand the event, a false
start can resut in a
penalty  against  the
athlete's or team's field
position, a warning that a
subsequent false start will
result in disqualification,
or immediate
disqualification  of the
athlete  from  further
competition,

®anberapr (aurn.  false

star- «HEMpaBHIEHOE
Hayauo») —a cnopme-
HENPaBUIILHO B3STHIH

NcTapT, koraa kro-ymbo 1
Y4aCTHUKOB COCTA3aHHA
Hayall [BH)KEHWE paHblle
NOJAaHHOM KOMaHAp. B
meneuzpa-gada orsera A0
CHTHaNa.

B nérkoii atneruke-Hauano
JBIDKEHHA atiiera paHee

BBICTpEna CTapTOBOIO
MHCTOJIeTa. CornacHo
COpPEBHOBATENLHBIM

NpaBuiam IAAF B

peaakunu 2010-2011 ronos,
d’aﬂbmp'rom cUHTaeTcd

Havano JBIKEHHMA
CHOpTCMEHA M3 CTApTOBOH
NO3HLKM, KoTOpylo OH
3dHHMaeT o  curHany

«Brumanuey (ua
MEXINYHAPOMHBIX
COPEBHOBaHUAX

AHDIHACKOH KOMaHIB! |
«Set») panee 100 |
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|

MH/LTHCEKYHI focie

BBICTpENa CTAPTOBOIO |

MHCTOJIETA.

Marra — yengil atletikaning
ma’lum bir aniq turida

g‘olibning aniqlanishi
bo‘yicha musobaqa bosgichi
hisoblanadi. Yengil
atletikaning yugurishga
tegishli turlarida

boshlang‘ich  yugurishsiz
musobaqani amalga oshirish
shaklidan tashkil topadi
Musobagqani bu ko‘rinishda
o‘tkazish shaklida xohlagan
yugurishda eng yaxshi natija
ko‘rsatgan sportchilar
yugori o‘rin egallashadi

Shipovka — yugurish va
sakrash uchun maxsus 0yoq
kiyimi bo‘lib, oyoq kiyimi
tag charmining  oldingi
gismida maxsus tishchalari

bo‘lishi bilan farqlanadi | into
(balandlikka sakrashda bu|:

joylashtirilishi | minimize

tishchalar barmoglar | in
sohasida
mumkin).
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JIHCTAHLMK, 4  TaloKe
LUMITIOBKH JI/1A CMIPUHTA.

Estafetali yugurish —
yengil atletikaning jamoaviy
turi bo‘lib, jamoaning har
bir  a’zosining  alohida
estafeta bosgichini bosb
o‘tishi va estafeta
tayoqchasini navbatdagi
ishtirokchiga uzatishi bilan
belgilanadi. Tayoqcha
yo‘qotiganda uni faqat
tushirib yuborgan sportchi
qaytarib olishi talab gilinadi

During a relay race,
members of a team take
turns running,
orienteering, swimming,
cross-country skiing,
biathlon, or ice skating
(usually with a baton in
the fist) parts of a circuit
or performing a certain
action. Relay races take
the form of professional
races and amateur games.
In the Olympic games,
there are several types of
relay races that are part of

track and field.

Acradéra (bp. Estafette —
«HApOUHbLIL,  HOCBLILHYIL,
Kypbep» )-COBOKYITHOCTh

KOMAaHOHBEIX  CHOPTHBHBIX
JUCLUMIUIMH, B  KOTOPBIX
YYaCTHHKH OJIMH 33 APYIHM
TNPOXOOAT ITAIIE], Tepeaapas

Apyr  Opyry oyepennb
TIepEMEILATLCS 1o
AucTaHuuu. B nérko#

ATNIETHKE nepexon c arana
Ha 23Tan  OCYLIECTBIAETCA
nepenayei actadeTHOoi
Manoyuku (cTamuoHHbIE
BHIBL) HIH JIEHTHI (SKMIEH);
B JIBDKHBIX  BHIOAX -
Uz HueckuM KacaHHeM
PYKOH aTiiera clieqyoLero
3Tana, B [UIaBaHHH —
KacaHuM Oopruka. 3apmaya
scTadeTHOH KOMaHJIBl-
nepsoif  mo6parecs A0
(hHHHIIA.

Yadro — ogfirligi 3, 4, 5, 6,
7,260 (£5g) kg ni tashkil

qgiluvchi (sporchilarning
yoshi va jinsiga bog'liq
holatda) sharsimon
shakldagi, metal

materialdan tayyorlanuvchi,
yengil atletika ulogtirish
turida foydalaniluvchi sport
snaryadi hisoblanadi.

Discipline, Shot puf. ..
The shot, a metal ball
(7.260kg/16lb  for men,
4kg/8.81b for women), is
put — not thrown — with
one hand. The aim is to
put it as far as... the
diameter of sector shut
put 2,135m,

Hapo npencrasnser coboit
Merannuyeckuil map. Bec
fiapa B MYKCKHX
COpeBHOBaHuAX - 7,260 kr, a
B OKEHCKMX - 4 KI
YuacTHukM copesHOBAHHH
BLINONHAOT «6pocok» 3
Kpyra auamerpom 2,135
MeTpa. Paccrosnne Gpocka
H3MEDPAETCS Kak pacCcTOAHHE
OT BHEINHEH OKPYXHOCTH
9TOr0 Kpyra JHgO TO4KH
Na/leH1A CHapsiia
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