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h turlarida mashg‘ulotlarni olib borish, o‘tkazish bo‘yicha sportchilarni

KIRISH

Dunyo sport amaliyotida yengil atletika sport turi bo‘yicha o‘tkazilayotgan
musobaqalarda sport raqobatining kuchayib borayotganligi sportchilar tayyorlash
tizimini yangi texnologiyalar asosida takomillashtirishni tagozo etmoqda. Yengil
atletikaning yugurish turlari bo‘yicha yuqori malakali sportchilarni tayyorlash
tizimida sportchilarning kompleks tayyorgarligini takomillashtirish bugungi kunda
jahon miqyosida muhim ahamiyatga ega bo‘lgan vazifalardan sanalmoqda.
Yugurish turlarida sportchilarni ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichlariga saralash va
tor ixtisoslikka yo‘naltirish, mashg‘ulot jarayonlarini rejalashtirish, nufuzli sport
musobaqalariga tayyorlash jahon hamjamiyati e’tiborini o‘ziga tortib kelmogqda.
O‘tkazilayotgan yillik tayyorgarlikning bosqich va davrlarida mashg‘ulotlarni olib
borish, sportchilarning jismoniy, texnik-taktik, funksional, psixologik va integral
tayyorgarligini takomillashtirish, mashg‘ulot va musobaqa faoliyatida sport
formasini ushlab turish kabi vazifalarni hal etish talabini qo‘ymoqda.

Jahonda sportchilar tayyorlash tizimida sport turlariga saralash, tor
ixtisoslikka yo‘naltirish, tayyorgarlikning turli bosqichlari va davrlarida ularni sport
musobaqalariga tayyorlash, trenirovka mashg‘ulotlarini to‘g‘ri tashkil qilish,
mashg‘ulot vazifalaridan kelib chiqib sportchilarning tayyorgarlik mashg‘ulotlarini
boshqarishda ular organizmining anatomik-fiziologik hamda psixologik
xususiyatlarini e’tiborga olgan holda mashg‘ulot yuklamalarini taqsimlash,
shuningdek, rejalashtirish yuzasidan ilmiy izlanishlar olib borilmogda. Sportchilarni
tayyorlash tizimida ko‘pchilik mutaxassislar tomonidan yillik va ko‘p yillik
tayyorgarlikning istigbolli rejalari ishlab chigilmoqda. Ammo shunday bo‘lsada,
jahon chempionatlari, kubok musobaqalari va Olimpiada o‘yinlarida yangi
sportchilarni yetishib chiqayotganligi doimiy ravishda tayyorgarlik dasturlarini
yildan — yilga takomillashgan variantlarini ishlab chiqish zaruratini ko‘rsatmoqda.

Respublikamizda jismoniy tarbiya va sportga, ayniqsa, olimpiya sport
turlarini rivojlantirish va ommaviylashtirishga ustuvor yo‘nalishlardan biri sifatida
qaralmoqda. “Barcha sport turlarini rivojlantirish orqali yozgi Olimpiya va

Paralimpiya o‘yinlarida gatnashish huquqini beruvchi lisenziyalar sonini
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tayyorlash bo‘yicha mashg ‘ulot yuklamalarining hajm va shiddatlari, bajarishlar

soni, aerob, aralash hamda anaerob rejimdagi yuklamalarning taqsimlanishi
bo'yicha metodikalar ishlab chigilgan bo‘lsada, ammo talaba-sportchilarni
kompleks tayyorlash yuzasidan maxsus tadgiqotlar yetarlicha o*tkazilmagan.
Sportchilarni kompleks tayyorlashda individual xususiyatlarini inobatga olib o‘quv-
mashg ‘ulot yuklamalari komponentlarining to‘g‘ri tagsimlanishini ilmiy-pedagogik
jihatdan asoslab berish soha olimlari va mutaxassislarining oldida turgan muhim

vazifalardan biri bo‘lib golmoqda.

Yuqoridagilarni inobatga olib, biz tomonimizdan talaba yoshlar bilan

o'tkaziladigan Sport pedagogik mahoratini oshirish o‘quv mashg‘ulotlarini ilmiy
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[ BOB. YENGIL ATLETIKADA SPORT MASHG‘ULOTLARINING
MAQSADI, VAZIFALARI, QO‘LLANILADIGAN VOSITA-USULLARI,
TAYYORGARLIK TURLARI, KO‘P YILLIK TAYYORGARLIK
BOSQICHLARIDA SPORT MASHG‘ULOTLARINI REJALASHTIRISH
VA MASHGULOT YUKLAMALARINI TUZILISHI

1.1 Yengil atletika sport mashg‘ulotlarining maqgsadi, vazifalari hamda
tamoyillari

Sport (inglizcha sport, bu eski fransuz tilidan qisqartirilgan Desport so‘zidan
olingan bo‘lib — “o‘yin”, “ko‘ngil yozish™ degan ma’nolarni anglatadi) — bu ma’lum
bir qoidalar asosida insonnlaming jismoniy yoki aqliy imkoniyatlari bo‘yicha
vujudga keladigan jarayonda bahslashsish yoki bellashish deganidir.

Sportda o‘zida vujudga keladigan jismoniy va aqliy imkoniyatlarni maqgsadga
yonaltirilgan tayyorgarlikni mashg‘ulotlar yordamida doimiy ravishda oshirib

borish orqali musabagada ishtirokini ta’minlashga qaratilgan mujassamlashgan

jarayon sifatida ham garaladi.

Sport mashg ‘ulotlarining magsadi — tanlangan sport turi bo‘yicha yuqori
natijalar ko‘rsatish uchun rejalashtirilgan muayyan jismoniy tayyorgarlikni amalga
oshirish demakdir.

Sport musobaqalari — ko'rsatish uslubi, sport yutuqlarini baholash va
taqqoslash, sport sohasidagi natijalar o'rtasidagi raqobatlarni o’ziga nisbatan
boshqarishdir. Sport musobagqalari, boshqalar bilan muloqotda bo'lishni kerakli
omili, shaxsni jismonan kamol topishini vositasi, inson imkoniyatlarini anglab etish,
etalon ko 'rsatkichlarini tuzishga qaratilgan majmuoali jarayondir.

Sport musobagalarini magsadi — kuchli sportchilar va jamoalarni aniqlash,
sport mahoratini takomillashtirish, jismoniy madaniyat va sportni targ‘ibot qilish,
sport tashkilotlari, murabbiylar, sportchilar, hakamlar faoliyatiga ob’ektiv baho
berishdir.Sportchilarni tayyorlashning zamonaviy tizimi — murakkab, ko‘p omilli
hodisa bo‘lib, u sportchining eng yuqori ko‘rsatkichlarga erishishini ta’minlovehi
maqsad, vazifalar, vosita va usullar tashkiliy shakllari, moddiy-texnik sharoitlar va
sportchining musobaqalarga tayyorlanishni tashkiliy-pedagogik jarayonini o‘z

ichiga oladi.
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e ot omillarea ajratiladi
Sportchini tayyorlash tizimi tarkibini quyidagi omillarga a

— sport mashg’uloti;

— sport musobaqalari;

] L S e i mashg‘ulo
_ mashe‘ulot va musobaqalarning natijalariga ta’sir ko rsatuvchi mashg‘ulot

va musobagalarga taallugli bo‘lmagan omillar.

Sport mashg ‘ulotlari — bu sport tayyorgarligini bir qismidir. Sport mashg*ulotlari
maxsus jarayonni o'z ichiga olib, aniq tanlangan sport turi bo'yicha, sportchini yuqori
ko'rsatkichlarga erishishida, jismoniy mashqlar orqali organizmni rivojlantirish,
jismoniy sifatlar va qobiliyatlarni takomillashtirish uchun foydalanilgan
maxsuslashtirilgan jarayondir.

Sport mashg ‘ulotlari pedagogik xodisa bo'lib, u sportda yuksak natijalarga
erishish uchun bevosita yo'naltirilgan maxsus jismoniy tarbiya jarayonidir.

Sport mashg‘uloti jarayonida shunday umumiy va xususiy vazifalar hal
qilinadiki, ular pirovard natijada sportchining mustahkam salomatligini, ma’naviy
va aqliy tarbiyasini, uyg‘un jismoniy rivojlanishi, texnik va taktik mahoratini,

maxsus jismoniy, psixik, ahlogiy va irodaviy fazilatlari, shuningdek, sport nazariyasi

hamda usuliyati sohasidagi bilim va ko*nikmalarning yuksak darajasida

shakillanishini ta’minlaydi.

Sport mahorati cho‘qqilariga uzoq muddat davomida yil bo‘yi amalga
oshiriladigan mashg‘ulotlarjarayonidajismoniy mashqlar va dam olishnj oralig‘ini

tog' tashkil qilish mashgulot va musobaqa yuklamalari hajmi va shiddatinine
o

g umumiy rejimini tashkij qilish yo‘li
atletikaning  alohjda turlarida mashg‘ulot

ini ' ‘Zi
va shu turlarning 0°'Ziga xos jihatlarinj
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— umumiy jismoniy tayyorgarlik;

— maxsus jismoniy tayyorgarlik;

Umumiy jismoniy tayyorgarlik — sog*liqni mustahkamlovchi jismoniy va inson
organizmi a’zolari tizimlarining funksional imkoniyatlarini rivojlanish darajasini
oshiruvchi mashqlar ta’siri ostida mushak faoliyatining har xil turlariga muvofiq
ravishda rivojlantirib boruvchi jarayondir.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik — bu tanlangan sport turi bo‘yicha musobaqa
faoliyatiga  yaginlashtirilgan ~hamda  muayyan  mushak faoliyatining
takomillashtitirshga yo*naltiligan jarayondir.

Sport mashg‘uloti uchun o‘ziga xos xususiyat — tanlangan sport turida sportchi
erishishi mumkin bo‘lgan maksimal sport natijalarga erishishga yo*naltirilganligi,
mashg‘ulot jarayonining barcha alohida jihatlari — uning magsadlari, vosita va
usullari tarkibi, rejalashtirish xususiyatlari, qo‘llanadigan yuklamalar kattaligi va
tavsifi, musobaqa faoliyatining xossalari va h.k.lar bilan belgilanadi.

Yuksak natijalarga intilish mashg‘ulotlarning yanada samarali usullarini,
mashg*ulot jarayonini o‘lchamli o‘tkazish variantlarini, hajmi, xususiyatlari va
shiddatiga ko‘ra juda yuqori mashg‘ulot yuklamalari, dam olish oralig‘i,
ovqatlanish, tiklovchi tadbirlarning maxsus tizimini qo‘llashni talab giladi.
Tajribalardan ma’lumki, fagat shu holdagina zamon talab darajasiga javob beruvehi
natijalarga erishish mumkin.

Shaxsni jismoniy rivojlantirish zarurati umumiy va maxsus tayyorgarlikning
qonuniy alogasini, ularning birligini taqozo etadi. Bir tomonlama maxsus
tayyorgarlik ya’ni faqat umumiy jismoniy tayyorgarlik yoki maxsus jismoniy
tayyorgarliklarni qo‘llash funksional tayyorlik darajasining pasayishiga yoki
tayyorlikning alohida tomonlariga, boshqalariga ziyon etkazgan holda bir
tomonlama rivojlanishiga olib kelishi mumkin.

Umumiy jismoniy tayyorlik, bir tomondan, sport ixtisoslashuviga bilvosita
ta’sir ko‘rsatuvchi ko‘nikma va malakalarning takomillashuvi va jismoniy
sifatlarning rivojlanishiga yo*‘naltirilishi kerak, boshqa tomondan esa har tomonlama

tayyorlik maxsus mashg‘ulotlarning shunday tashkil etilishini talab giladiki, ular
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e _ £ : i, shuningdek,
mashg-ulotlarning tashkil etilishi xususiyatlari bilan belgilanadi, s gdek,

sportchining yoshiga, uning sport mahorati saviyasiga, sport ixtisoslashuviga,
individual xususiyatlari jismoniy tayyorgarlik darajasiga bog‘liq bo‘ladi. Sport
takomillashuvining dastlabki bosqichlarida umumiy tayyorgarlikning hissasi katta
bo‘lib, u, eng avvalo, salomatlikni mustahkamlash, mushak faoliyatining xilma-xil
shakllariga muvofiq ravishda jismoniy sifatlar va funksional imkoniyatlar darajasini
oshirish masalalariga xizmat giladi. Keyinchalik, sportchining mahorati oshgani
sayin bu nisbat maxsus tayyorgarlik vositalari foydasiga o‘zgara boshlaydi, umumiy
Jismoniy tayyorgarlik esa tobora yordamchi vositaga aylana boradi. Umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlikning nisbati hamda yo‘nalishidagi tebranishlar har xil
variantlarda bo‘lishi mumkin, murabbiyning bu nisbatlarni qanchalik to‘g‘ri
rejalashtirgani har bir sportchining sport-natijalarining o‘sish darajasi va sur’atida

aks etadi.

Mashg‘ulotjarayonining uzluksizligi quyidagi qoidalar bilan tavsiflanadi:
- sport mashg uloti ko*p yillik va yil davomidag;i tay

S yorgarlik jarayoni sifatida
tashkil etiladi, uning barcha halqalari o‘zaro bog‘liq

bir-birini taqozo etadi va

maksimal sport natijalariga erishish vazifasiga yo‘naltiri] gan bo‘ladi:

- har bir keyingi mashg‘ulot, mikrosikl,
natijalarning go‘yo navbatdag;

rivojlantirishi kerak:

bosgich va hk. ta’siri avvalgi

qatlamni hosil qilishi, ularnj mustahkamlashi va

- Sport mashg‘ulotida ish v dam olish shunday
atletikaning Mmuayyan turida sport mahoratining da
qobiliyatlaming Optima]

mashg‘ulotlar, mikre.

reglamentlanadiki, bu yengil

iy rajasini belgiloychi sifat va
I1vojlanishini ta’minlaghj kerak, ya’pi takrori
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Mazkur qoidalar har xil yoshda va malakali sportchilarni tayyorlash
amaliyotida turlicha aks etadi. Masalan, I-sport razryadiga ega bo‘lgan yosh
sportchilar, odatda, har kungi bir martalik mashg*ulotlar bilan ganoatlanadilar, katta
yuklamali mashg*ulotlarni ham nisbatan kam qo‘llaydilar (haftada 1-2 marta).
Yuqori toifali  sportchilarni tayyorlashda bunday tartib nari borsa
shug‘ullanganlikning erishilgan darajasini saqlab turishga yordam berishi mumkin.
Shu sababli har kuni 2-3 marta mashg*ulot o‘tkazish va haftasiga 4-6 marta katta
yuklamali mashg‘ulotlarni qo‘llash zarur.

Zamonaviy sport mashg‘ulotlariga xos xususiyat bajariladigan ish hajmini asta-
sekin oshirib borib, maksimal mashg‘ulot yuklamalari kattaliklariga intilishdan
iborat. Bu takomillashuvning har bir keyingi bosqichida sportchining oldiga uning
funksional imkoniyatlari chegarasiga yaqin talablar qo‘yish imkonini beradi,
moslashuv jarayonlarining jadal kechishida bu hal qgiluvchi ahamiyatga ega.

Mashg‘ulot yuklamalarining asta-sekin oshirib borilishida ularni quyidagi
o‘lchamlari farglanadi:

- yillik yuklamalari 100 dan 1500 soatgacha oshirish;

- hafta davomidagi mashg‘ulotlar miqdorini 3 martadan 15 martaga (undan
ham ko‘p bo‘lishi mumkin) etkazish;

- kun davomidagi mashg‘ulotlar miqdorini 1 martadan 3-4 martagacha
etkazish;

- hafta davomidagi katta yuklamali mashg‘ulotlar miqdorini 5-6 martaga
etkazish.

Bundan tashqari, mashg‘ulot jarayoni shiddatini oshirishning quyidagi
yo‘nalishlarini ajratib ko‘rsatish lozim:

- tor ixtisoslikka nisbatan kech o‘tish;

- umumiy va maxsus tayyorgarlik vositalari nisbatini, sezdirmay, asta-sekin
o‘zgartirib, maxsus tayyorgarlik hissasini oshirib borish;

- maxsus sifatlarning rivojlanishiga yordam beruvchi “qattiq” rejimdagi ish

hissasining umumiy hajmini oshirish;
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tilishini ta’minlaydigan tanlab yo‘naltirilgan mashg ‘ulotlar miqdort paytirish:
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- musobaqalar miqdorini oshirish:
mashg*ulot faoliyatida sportchilarning ish qobiliyatini oshirish va undan
o

larini tezlashtirish magsadida qo‘shimcha omillarning

keyingi tiklanish jarayon
(fizioterapevtik va b. vositalar) qo‘llanishini asta-sekin kengaytirib borish.

Bir tomondan, mashg‘ulot jarayoni shiddatini oshirishning yuqorida sanab
o‘tilgan imkoniyatlaridan oqilona foydalanish optimal yosh zonasida rejalj
taraqqiyotni va yuqori natijalarga erishishni ta’minlaydi. Boshga tomondan, o*smir
yoshdagi sportchilarni tayyorlashda katta mashg‘ulot yuklamalari, maxsus
tayyorgarlik mashqlari, jarayonlarini jadallashtirish vositalariga keragidan ortiq
berilish ular organizmining jismoniy va ruhiy imkoniyatlari nisbatan tez tugashiga,
sport natijalarining o‘smay qolib ketishiga olib keladi.

Mashg‘ulot yuklamalari dinamikasining to’lginsimonligi va ko‘p variantliligi
tamoyili asosida shiddatli mushak faoliyatidan keyin charchash va tiklanish,
mashg‘ulot natijasida moslashish jarayonlarining kechishi

» mashg‘ulotlarning

ustuvor yo‘nalishi o‘zgarishi tufayli ish hajmi va shiddatining o‘zaro ta’siri

qonuniyatlari va boshqa qator sabablar yotadi.

Qonuniy tolginsimon tebranishlar

mikrosi Lty o Y
mezosikldagi yuklamalar rosikllar S€riyasi yoki 2-3

R P :
Inamikasini ko‘rip chigganda ko‘zga tashlanadi.

Mashg‘ulot

tomonlama ta’giy

Xil shakllari, alohida

mashg‘ulot va uning qismlarida kattaligi turlicha bo‘lgan yuklamalarni qo‘llash
mashg‘ulotlar jarayonidagi yuklamalarning ko‘p variantliligini ta’minlaydi.
Yuklamalarning ko*p variantliligi sport natijalari darajasini belgilovchi omillarining
har tomonlama rivojlanishini ta’minlashga yordam beradi, alohida mashglar
mashg‘ulot va mikrosikllar dasturlarini bajarishda ish qobiliyatini oshirishga,
bajarilgan ishning yig‘indi hajmini ko‘tarishga, tiklanish jarayonlarining
Jadallashuviga hamda funksional tizimlarning charchashi va o*ta zo‘riqishi holatlari
oldini olishga ko‘maklashadi.

Sport mashg‘ulotining asosiy qonuniyatlaridan biri sikililikdir. U mashg‘ulot
jarayonining nisbatan yakunlangan, tuzilma birliklari: alohida mashg‘ulot,
mikrosikllar, mezosikllar, bosqichlar, davrlar, makrosikllarni muntazam ravishda
takrorlab turishdan iboratdir. Mashg‘ulotlar quyidagicha farqlanadi:

- mashg‘ulotning davomiyligi 2-3 kundan 7-10 kungacha davom etadigan
mikrosikllar;

- mezosikllar — 3 dan 5-8 haftagacha;

- mashg‘ulot bosgichlari — 2-3 haftadan 2-3 oygacha;

- davrlar — 2-3 haftadan 4-6 oygacha;

- makrosikllar — 3-4 oydan 12 oygacha.

Mashg*ulotni har xil sikllar asosiga qurish mashg‘ulot jarayonining vazifalari,
vosita va usullarini tizimlashtirish va uning boshqa tamoyillari: uzluksizlik, umumiy
va maxsus tayyorgarlik birligi; mashg‘ulotlar davomiyligi va maksimal shiddatli
yuklamalarni bajarishga intilish birligi; yuklamalar dinamikasining to‘lqinsimonligi
bajarilishini eng yaxshi tarzda ta’minlash imkonini beradi.

Mashg‘ulot sikllarini oqilona qurish hozirgi vaqtda — sportda takomillashuvning eng
muhim zahiralaridan biri allagachon chegara oldi kattaliklariga etib qolgan
mashg‘ulot faoliyatining miqdoriy o‘lchamlarini nisbatan barqarorlashtirgan holda

mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish hisoblangan bir vaqtda alohida ahamiyatga

ega.
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1.2. Sport mashg¢ulotlarida tayyorgarlik turlari

Yengil atletikachilar tayyorgarligining ~ zamonaviy LR PO
1 ik iar ini, ularning eng yuqori
musobaqalarga tayyorlashning tashkiliy-pedagogik jarayonini, 4 S =As SN

‘rsatkichlari ishishini ta’mi i magsadlar, vazifalar, vosita va
sport ko‘rsatkichlariga erishishini ta’minlovchi maq ;

usullar, tashkiliy shakllar, moddiy-texnik sharoitlar va b. ni o‘z ichiga olgan
murakkab, ko'p omilli hodisa hisoblanadi. Sport tayyorgarligi yosh sportchilar
uchun muhim rag‘bat sanalib, tirishqoqlik bilan qat’iy shug‘ullanishga, butun kuch-
quvvatni maqsadga erishish uchun sarflashga intilishni kuchaytiradi. Ayni vaqtda
sport bilan muntazam shug‘ullanish — bu eng yaxshi insoniy fazilatlarning
rivojlanishiga, mard, kuchli, chidamli va chinigqan, mehnatga, Vatan himoyasida
tayyor shaxslarni tarbiyalashga yordam beruvchi juda kuchli omildir.

Sport tayyorgarligi ko‘p yillik va yil bo‘yi davom etadigan jarayon bo‘lib,
pirovard natijada sportchining mustahkam sog'ligini, ma’naviy hamda agqliy
tarbiyasini, uyg‘un jismoniy rivojlanishini, texnik va taktik mahoratini, maxsus
Jismoniy, psixik, axlogiy va irodaviy fazilatlarini, shuningdek, sport nazariyasi va
usuliyati sohasida bilim hamda ko‘nikmalaming yuqori darajasiga erishishini

ta’minlaydigan masalalarni hal etad;. Shunga ko‘ra sport tayyorgarligida uning

qismlari haqidagi tasavvurlarn; '
- . ! arni tartibga
soladi, ularni takomlllashtirishning Vosita :

qilib birlashadi.
Sport tayyorgarligining har bir

: tri boshqa ty]
tomonidan taqozo etiljgh; V8, 0 navbati d arga bo

g ligligini, ular
da, ul

olish zarur, Masalan oy ishini ham e+
b ' > SPortchining texpjqs; jismoniy < ' e’tiborga
arajasiga, ya’ni kych bl o Y SIfatlammg

tejamkorligi, charchoqqa maxsus psixik barqarorlik, murakkab sharoitlarda
musobaqa bellashuvining ogilona taktik tuzilmasini amalga oshira bilish bilan
chambarchas bog‘liqdir. Ayni paytda taktik tayyorgarlik yuqori darajadagi texnik
mahorat, yaxshi funksional tayyorlik, mardlik, qat’iyat va tirishqoqlikni
rivojlantirish evaziga amalga oshiriladi.

Yengil atletikachilar tayyorgarligining eng muhim qismlaridan biri
sportchining asosiy harakat sifatlarini rivojlantirish va tarbiyalashga qaratilgan
jismoniy tayyorgarlik sanaladi. Odatda, yengil atletikada har tomonlama jismoniy
rivojlanishga ega bo‘lgan sportchilar yuqori ko*rsatkichlarni namoyish gila oladilar.

Jismoniy tayyorgarlik — sport tayyorgarligining bir turi bo‘lib, u yengil
atletikachining harakat sifatlari: kuchi, tezkorligi, chidamliligi, chaqqonligi,
egiluvchanligi va buni ustuvor rivojlantirishga, shuningdek, sog‘ligni, organizmdagi
eng muhim organ va tizimlarni mustahkamlashga ularning funksiyalarini
takomillashtirishga yo*naltirilgan bo‘ladi. Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus
turlarga bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikning (UJT) maqsadi organizmning yuksak
darajadagi ish qobiliyatiga erishishidan iborat bo‘lib, u sportchi organizmini
umumiy rivojlantirish va mustahkamlash: ichki organlarning funksional
imkoniyatlarini  oshirish, mushaklar tizimini rivojlantirish, koordinatsiya
qobiliyatlarini yaxshilash, gavda tuzilishidagi nugsonlarni tuzatishga yo*naltiriladi.
Bunda yengil atletika ixtisosligining xususiyatlari va talablari hisobga olinadi.
Ularga snaryadlarda (gimnastika devori, o‘rindig‘i va b.), snaryadlar bilan (to‘ldirma
to‘plar, qumli qoplar, shtanga blinlari, gantellar va h.k.) trenajyorlarda bajariladigan
mashqlar, harakatli va sport o‘yinlari, krosslar, chang‘ida yurish, suzish va b. kiradi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) yengil atletikachining alohida mushak
guruhlarini rivojlantirishga, uning tanlangan sport turi texnikasini chuqur
o‘zlashtirib, natijalarini o‘stirib borishiga bevosita yordam beradigan tegishli
harakat ko‘nikmalarini egallashiga qaratilgan bo‘lishi lozim. U harakatlar
amplitudasi, mushak kuchlanishlarining xususiyati va kattaligi, yurak-qon tomir,

nafas olish tizimlariga beradigan yuklamasi, psixik zo‘rigishlar va h.k. nuqtai
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maxsus tayyorlov mashglari kiradi.

Sportchining, mahorati ortib borgani sayin UJT mashqlari miqdori kamayib,

; : radi ’ni rashqglari tanlanad;i
ixtisoslashuvga ko‘prog yordam beradigan, yani MIT mashq di.

Sportchining mashg‘ulotlari tizimida UIT va MJT mashqlari hajmi ma’lum darajada
uning tayyorlanganligi tarkibiy qismlari darajasi bilan belgilanadi. Agar sportchida
muayyan mushak guruhlari kuchi etarlicha rivojlanmagan, bo‘g‘imlari
harakatchanligi kam yoki yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari i1sh qobiliyati
pastroq bo‘lsa, jismoniy tayyorgarlikning tegishli vosita va usullaridan
foydalaniladi.

UJT va MITga ajratiladigan vaqt yengil atletikaning turiga bog‘liq. Masalan,
uzoq masofaga yuguruvchilarda UJT hissasiga kamroq vaqt to‘g‘ri keladi, chunki
mashg‘ulotlarning ko‘proq gismini (85% gacha) yugurish egallaydi, balandlikka

sakrovchilarda esa tor ixtisoslik mashg‘ulotlariga kamroq vaqt ajratiladi. Zamonaviy

sakrovchilar bir yilda to‘liq yugurib kelishdan balandlikka 2000 tagacha sakrashni

bajaradilar va bunga 6 soatga yaqin vaqt sarflaydilar. Lekin ularda sakrash, yugurish

bilan bog‘liq shtanga bilan bajariladigan, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi, alohida
mushak guruhlarini mustahkamlashga qaratil
katta.

gan va b, mashqlarning hajmi juda

-qon tomir

Jismoniy tayyorgarlikda sport ixtisosligiga, yengil atletikaning tanlangan turiga
muvofiq funksional imkoniyatlarni oshiradigan mashqlar katta ahamiyatga ega.
Masalan, sakrovchi va ulogtiruvchilar kuchni imkon qadar tez uzoq masofalarga
yuguruvchilar esa sekinrog, lekin ko‘proq muddat rivojlantiradigan mashqlarni
bajarishlari zarur. Jismoniy tayyorgarlik vositalari sifatida xilma-xil mashgqlar va
boshqa sport turlarini qo‘llaganda, ular qanday muayyan vazifalarni bajarish uchun
kerakligini aniq bilish shart. Mashqlarni chuqur o‘ylamay tanlash salbiy samara
berishi mumkin.

Yengil atletikada eng yaxshi natijaga erishish uchun mukammal texnikani —
mashq bajarishning eng to‘g‘ri va unumli usulini egallash lozim. Mukammal texnika
deganda yuksak sport natijalariga erishishga yordam beradigan to‘g‘ri asoslangan
va maqsadga muvofiq harakatlarni tushunish kerak. Bunda har doim sportchining
0°‘ziga xos xususiyatlarini, shuningdek, harakatlar bajariladigan shart-sharoitlarni
hisobga olish zarur.

Sport texnikasi harakatning to‘g*ri, asoslangan shakligina emas, jiddiy irodaviy
va mushak kuchlanishlarini namoyish etish, harakatlarni tez bajara olish,
mushaklarni vaqtida bo‘shashtirish malakasi hamdir. Yuksak sport texnikasi
sportchining a’lo darajadagi jismoniy tayyorgarligica asoslanadi, zamonaviy
texnikani egallab olish uchun u kuchli, tezkor, chaqqon, egiluvchan, chidamli
bo‘lishi kerak.

Samarali texnikani muvaffaqiyatli egallashning asosiy shartlaridan biri
takomillashuvning barcha bosqichlarida sportchining mashg‘ulotlarga ongli
munosabatda bo‘lishi, har bir harakatni chuqur anglashidir. Sportchi harakatlarni
ko‘r-ko‘rona “ko‘chirib olishi”, kimningdir maslahatlariga o‘ylamay quloq solishi
mumkin emas. U o°zi qo‘llayotgan texnika nima uchun eng to‘g‘ri ekanligini anglab
etishi zarur.

Harakat ko‘nikmasini mustahkamlash va takomillashtirishni tor tushunish va
qo‘llash noto‘g‘ri. Texnikani takomillashtirish butun sport faoliyati mobaynida
davom etadi. Hatto shogird eng yuksak darajadagi natijani ko‘rsatganida ham,
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bartaraf etishni yodidan chiqarmasligi lozim.
malari zahirasi qanchalik boy bo‘lsa, u o,

Sportchining harakat ko*nik
texnikasini shunchalik samarali takomillashtiradi. Harakat ko‘nikmalari zahirasip;
har xil umumiy va maxsus tayyorlov mashqlarini keng qo‘llash yoli bilan yaratish,
bunda jismoniy sifatlarni rivojlantirish hamda texnikani yanada takomillashtirish
orasidagi uzviy alogadorlikni hisobga olish zarur.

Sport texnikasini o‘rganish va takomillashtirish jarayonida harakatlar
bajarilishining to‘g‘riligini doimo baholab borish, xatolarni aniqlab, ularni o‘z
vaqtida to‘g‘rilash, yaxshisi, ularning paydo bo‘lishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak.
Mashqning to'g ri bajarilishini tahlil ilishda harakatlarni his etish, shu ningdek, o'z
harakatlarini (texnika elementlarini) ko‘zgu oldida nazorat qilish muhim ahamiyatga

B y I : —_ \ ’ s < :
ega. Harakatlaming kinematik va dinamik Xusustyatlari to‘g‘risidagi kinolavxalarni

qayta-qayta ko‘rish, videomagnitofonda yozuvlarni
ko‘rsatkichlari bil

tomosha qilish, tezkor axborot

l

ko*tarilgandan keyingina texnikani rivojlantiradigan mashqlarni yaxlit holda kiritish
lozim.

Texnikani takomillashtirishga yo*naltirilgan mashqlar va mashg‘ulotlarning
takrorlanishi koordinatsion qiyinchiliklardan ko‘ra ko‘proq bajarilayotgan harakat
va faoliyatlaming shiddati va xususiyatlariga bog'liq. Mashqni takrorlashlar soni
shunday bo‘lishi kerakki, o‘rganilayotgan harakat erkin, ortigcha zo‘rigishlarsiz
bajarilishi lozim. Bir oz charchoq paydo bo‘lsa, mazkur mashgqlarni takrorlashni
to“xtatish, lekin boshgqalarini takrorlab, charchoq xolatidan chigish va texnikani
takomillashtirish, masalan, 400 m g‘ovlar osha yugurish yoki stiplchezda to‘siglarni
oshish mumkin.

Kichik yuklamali tez-tez o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar maksimal yuklamali
xar-xarda o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarga nisbatan ancha samarali. Birinchi holatda
kichik va o‘rta kuchlanishlar sarflanadi. Imkon chegarasidagi kuchlanishlar talab
etilgan harakat koordinatsiyasi o‘zlashtirilganidan keyin tavsiya etiladi. Shuning
uchun mashglarning o°ziga xosligini hisobga olish lozim: bir xillarida harakatlaming
to‘g‘ri texnikasiga imkon chegarasidan uzoq sharoitlarda erishish mumkin (marafon
yugurishi); boshqalarida esa fagat imkon chegarasiga yaqin sharoit bo‘lishi shart
(sprintdagi start).

Sport taktikasi — raqib bilan bellashuv olib borish san’ati bo‘lib, uning asosiy
vazifasi — raqib ustidan g‘alabaga erishish, o°zi uchun maksimal bo‘lgan natijalarni
ko‘rsata olishi yengil atletikachining jismoniy va psixik imkoniyatlaridan eng
oqilona tarzda foydalanishidir.

Taktika yengil atletikaning barcha turlarida juda zarur. U sportga yurishi, o‘rta
va uzoq masofalarga yugurishda eng katta ahamiyatga ega, musobagqalar raqib bilan
bevosita munosabatda bo‘lmay o‘tkaziladigan turlarda (sakrash, uloqtirishlar) uning
ahamiyati bu qadar jiddiy emas. Taktik san’at yengil atletikachiga o‘z sport
texnikasini, jismoniy va axloqiy-irodaviy tayyorgarligini, o‘z bilimlari hamda turli
sharoitlarda turli ragiblar bilan bellashish tajribasini unumliroq qo‘llay olishga

imkon beradi. Umuman, taktik mahorat belgilangan rejani aniq bajarish, og‘ishlar

O'ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY
TARBIYA VA SPORT UNIVERSITETI
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bereanda vaziyatni tez baholab, €ng samarali yechim topish uchunsharojy
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Taktik tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat:

- taktikaning umumiy qoidalarini o‘rganish;

-sport bellashuvlarining mohiyati va qonuniyatlarini  (ayniqsa, yengi]
atletikaning tanlangan turida) bilish;

-0‘z turi bo‘yicha taktikaning yo‘llari, vositalari, shakl hamda turlarip;
o‘rganish;

- eng kuchli sportchilarning taktik tajribasini bilish;

-mashg‘ulotlarda prikidkalar, musobaqalarda (taktik mashqlar) taktika

elementlari, yo*llari, variantlaridan amaliy foydalanish;

-raqiblarning kuchini aniqlash, ularning taktik, Jismoniy, texnik va irodaviy
tayyorgarligini, ularning musobaqa bellashuvlarini olib borish malakasini vaziyat
hamda boshqa tashqi shart-sharoitlarn; hisobga olgan holda o‘rganish.

Mazkur vazifalar asosida sportchi murabbiy bilan birgalikda o‘tkazil

adigan
musobaqga uchun taktik h

arakatlar rejasini ishlab chiqadi.

o Musobaqalardan so‘ng
taktikaning samaradorl; gini tahlil qilib, kel

tik sxemanj 0°Zgartir]
| - gartirish va h k
Ma’lumki, taktik mahorat .

-mamlakatda va jahonda jismoniy tarbiya hamda sportning rivojlanish
istigbollarini bilish;

- yengil atletika sporti nazariyasi va amaliyotini bilish;

- sportchini psixologik jihatdan tayyorlash masalalarini bilish;

- sportchinining gigienik rejimi, shifokor nazorati va 0°z-0°zini nazorat qilish
masalalarini bilish;

-yengil atletikaning ixtisoslashtirilgan turida jarohatlarning oldini olish
masalalarini bilish.

Nazariy tayyorgarlikda yengil atletikaning tanlangan turi bo*yicha mashg‘ulot
usuliyatiga alohida e’tibor qaratilishi zarur. Yengil atletikachilarning o°z
ixtisosliklariga tatbiqan kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlikni
rivojlantirishning vosita va usullarini bilishlari; o‘zlarida irodaviy hamda axloqgiy
fazilatlarni to‘g'ri tarbiyalay olishlari; yil davomidagi va istigboliy ko‘p yillik
mashg‘ulotlarni rejalashtirish bilan tanish bo‘lishlari; sport musobaqalari
ahamiyatini tushunishlari, ularda ishtirok etish qoidalari hamda ularga bevosita
tayyorlanish xususiyatlarini yaxshi bilishlari; o*quv mashq jarayoni va musobaqa
natijalarini tahlil gila olishlari; 0°z-0°zini nazorat qilish va mashg‘ulotlar kundaligini
tutib, unga oz sport faoliyatlari hagidagi mulohazalarini muntazam yozib borishlari
juda muhim.

Bu moddalar bo‘yicha nazariy bilimlarni o‘quvchilar ma’ruzalar, suhbatlarda,
o‘quv mashg‘ulotlaridagi tushuntirishlar vaqtida egallaydilar. Sport nazariyasi va
usuliyati fanini yanada chuqurroq o‘rganish uchun yengil atletikachilarga maxsus
adabiyotlar tavsiya etiladi va keyin ular muhokama qilinib, tahlildan o‘tkaziladi.

Bugungl-kunda sportda o‘z bilimlarini muntazam to‘ldirib, ilm-fan, ilg‘or
sport amaliyoti yutuqglarini kuzatib boradigan, o‘z funksional va texnik
tayyorgarligidagi eng kichik o‘zgarishlarga ham e’tiborini qaratib, ongli ravishda
shug‘ullanadigan sportchilar yuqori sport natijalarga erishadilar.

Mashg ‘ulot jarayoni, bu har doim ham belgilangan maqsad sari zinapoyalar
orqali yuqoriga ravon, bir maromda odim tashlab ko‘tarilish emas. Bir garashda

kutilmagandek  tuyuladigan ~ parvozlar ham, tasodifiy muvaffagiyatsizliklar,
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biladigan sportchi mustaqil bo‘ladi, busiz esa sportda katta yutuqlarga erishisp

mumkin emas. Murabbiy va shifokor bilan hamkorlikdagi faoliyati — sport mahorat;
cho*qgilariga olib chiqadigan asosiy yo‘ldir.

Sport bilan shug‘ullanganda salomatlikni mustahkamlash, jismonan
rivojlanish, yanada kuchli, tezkor, chaqqon, chidamli bo‘lish mumkin. Sport kun
tartibiga rioya qilishga o‘rgatadi, organizmni chinigtiradi, lekin u yana sportchining
axlogiy-irodaviy fazilatlari rivojlanishiga, psixologik tayyorgarligiga ham ta’sir
ko‘rsatadi.

Hozirgi vaqtda yirik musobaqalarda raqobat nihoyatda kuchli bo‘lgan sport

kurashining murakkab sharoitida sportchilar teng texnik va jismoniy tayyorgarlikka

ega boladilar, bir xil taktikadan foydalanadilar, lekin kimda axlogiy, irodaviy

hamda maxsus ruhiy tayyorgarligining rivojlanish darajasi yuq

‘ oriroq bo‘lsa,
ko‘prog shu g'alabaga erishadi.

gramprilarda Jahon

erishadilar.

chempionatlarida,

kopincha yuqori malakali

ladi. Shy sababli psixologik

barcha bosqichlarda ynj
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bo‘lish shartli, chunki o‘quv-mashq jarayoni har doim bellashuvlar bilan o‘rin
olishadi va umumiy ruhiy tayyorgarlikning vazifalari musobagqa faoliyati sharoitida
hal etiladi.

Umumiy psixologik tayyorgarlik mashg‘ulotlar va musobaqalar davomida har
kuni amalga oshirilib, sportchining ko‘proq sport mahoratini mustahkam va
muvaffagiyatli ~ o‘zlashtirishiga yordam beradigan ruhiy tayyorgarligini
rivojlantirishga yo*naltiriladi. Bularga quyidagilar kiradi:

- sportchida muntazam shug‘ullanishga, kun tartibiga rioya gqilish va
musobaqalarda qatnashishiga moyillik uyg‘otadigan sabablarning to‘g‘ri hamda
barqaror tizimini yaratish;

- sportda takomillashish va musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirok etish uchun
zarur bo‘lgan o‘z sifatlari hamda psixikasi to‘g*risida aniq tasavvurlar hosil qilish;

- hissiy  barqarorlik va maksimal yuklamalarga dosh berishga
ko*maklashadigan xarakter xususiyatlari hamda asab tizimiga xos sifatlarni
shakllantirish;

- texnika va taktikani egallash uchun zarur bo‘lgan o‘ziga xos jarayonlarni
rivojlantirish (ritm, vaqt sezgisi, makonda mo‘ljal ola bilish, harakatning turli
elementlari ustida o‘z-0°zini nazorat gilish qobiliyati va h.k.);

- 0‘zini, o‘z hissiyotlari va kechinmalarini boshqarish, barcha chet
qo‘zg‘atuvchilardan chalg‘ish, mashgulot va musobaqa faoliyati jarayonida yuzaga
keladigan noqulay psixik holatlarni ongli ravishda bartaraf etish malakalarini
rivojlantirish;

- harakatlar koordinatsiyasi va dinamikasini buzmagan holda maksimal
kuchlanishlarni oson va bemalol amalga oshirish malakasini egallash.

Yengil atletikaning har qanday turida sportchi har xil darajali zo‘rigish bilan
kurash olib bora olishi, bir faoliyatdan boshqasiga tez “ko‘chish”ga qodir bo‘lishi
kerak. Buning uchun ma’lum lahzada kurashdan tez chiqib ketish, bo‘shashish asab
tizimiga dam berish va shu tariqa qisqa muddatli bo‘lsa ham to‘la psixologik va
fiziologik dam olishni ta’minlay bilish kerak. Ayni paytda har lahzada maksimal
bo‘shashishdan maksimal safarbarlikka o‘tishga va tez kurashishga kirishishni
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hakamlar va boshqalarning salbiy ta siriga

musobaga sharoiti, tomoshabinlar,
berilmaslikni bilishi lozim.

O‘zini boshgara olishga erishish uchun har xil musobagalarda muntazam
qatnashish, 0z ustida qat’iyat bilan ishlash, o‘z imkoniyatlarini ro‘yobga chiqarish
usullaridan doimo foydalanib turish kerak. Sportchini o‘zi va raqiblari hatti-
harakatlarini tahlil gilishga, to‘g‘ri va xato bajarilgan ishni aniq farqlashga, texnika
va taktikani takomillashtirishning yangi-yangi yo‘llarini o‘ylab ko‘rishga muntazam
o°rgatib borish shart.

Muayyan musobaqalarga psixologik tayyorgarlik musobaqaga taxminan bir oy
qolganda boshlanadigan erta hamda musobaga oldidan va uning davomidagi
bevosita tayyorgarlik turlariga bo‘linadi.

Musobagaoldi erta psixologik tayyorgarlik quyidagilarni nazarda tutadi:

- bo‘lajak bellashuvlar sharoiti va asosly raqiblar to‘g‘risida ma’lumot olis}

1
- sportchining shug‘ullanganlik darajasi

to‘g‘risidagi tashxisiy
ma’lumotlarga,

uning shaxsiga xos Xususiyatlari,

s tayyorgarlikning hozirgi
osgichidagi psixik holatiga oid axborotlarga ega bo‘lish:

- bo‘lajak bellashuylar batafsil dasturin; ishlab chigjsh:

ishonch va tezkor fikrlash qobiliyatini
d .
¢ Mmusobaga  faoljyatin; modellovchi

2

Musobaga arafasida va ular davomidagi bevosita psixologik tayyorgarlik
quyidagilardan iborat:

- bevosita har bir chiqish oldidan psixologik moyillikni yaratish va psixik
holatni boshqarish;

- chiqishlar orasidagi tanaffuslarda psixologik ta’sir ko‘rsatish va asabiy-
psixik tiklanish uchun sharoit yaratish;

- navbatdagi chiqish paytida va u tugaganidan so‘ng psixologik ta’sir
ko‘rsatish.

Har bir startga chigish oldidan psixologik moyillikni yaratish bo‘lajak sport
musobadqasi tavsilotlarini aniqlashtirishni, maksimal irodaviy kuchlanishlarga va
zarur irodaviy fazilatlarni namoyish etishga tayyor bo‘lish uchun sharoit yaratishni,
shuningdek, sportchining hissiy zo‘rigishlarini kamaytiradigan ta’sirotlar tizimini
nazarda tutadi.

Bir startga chigish davomida psixologik ta 'sir ko ‘rsatish quyidagilarni oz
ichiga oladi: kurash vaqtidagi hatti-harakatlarni qisqacha tahlil qilish va ularga tahrir
kiritish; irodaviy kuchlanishlarni rag‘batlantirish hamda zo*rigishlarni kamaytirish;
malakaviy chigishlardan so‘ng psixik holatni me’yorga keltirish; sportchining
imkoniyatlari va keyingi chiqishlari istigbolini xolis baholashga halal beradigan
hissiyotlarni bartaraf etish; o°z kuchiga ishonchni hosil qilish; o*tgan chiqishlami
tahlil qilish va navbatdagisini raqiblarning kuchini hisobga olgan holda taxminan
dasturlashtirish; asabiy-ruhiy tiklanish uchun sharoit yaratish (faol dam olishning
har xil vositalari, turli o‘yinlar uyushtirish, chalg‘itish, 0‘z-0*zini ishontirish yo‘llari
va boshgqalarni qo‘llash orqali ruhiy charchoq va zo‘rigishlarni kamaytirish).

Psixologik tayyorgarlik jarayonida ikkita nisbatan mustaqil va ayni paytda
chambarchas bog‘liq bo‘lgan yo‘nalishlarni farqlab ko‘rsatish mumkin: 1) axlogiy
va irodaviy fazilatlarni tarbiyalash; 2) maxsus psixik imkoniyatlamni
takomillashtirish.

Axloqiy fazilatlarini tarbiyalash sportchida umuminsoniy axloq tamoyillariga
mos tasavvurlar tushunchalar, maslak va qarashlar, ko‘nikma va malakalarini

shakllantirishda; vatanparvarlik, sportga, o‘z jamoasiga sadoqgat hislarini
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dirishda ifodalanadi. Sportchilari axlogiy tarbiyalashga oid tadbirlar orasid,
ngairi .

radi; tarbiya mavzuidagi muntazam

G i suhbatlar, sport tarixidap
F. 1 1 i u]

quyidagilar ajrali : ' :

ma’ruzalar, ajoyib kishilar hayotidan hikoyalar; kino hamda videofilmlar tomoshg

gilish; adabiy asarlar o’qish: mashhur kishilar bilan uchrashuvlar o‘tkazish:

sportchilarni  jamoat ishlariga jalb qilish; sport jamoalari  an’analarini
mustahkamlash (g*oliblarni qutlash, terma jamoa a’zoligiga tantanali ravishda qaby]
qilish. tug-ilgan kunlarni nishonlash, teatrlar, muzeylar, tarixiy joylarga borish,
shahar tashqarisiga sayrlar, sayohatlar uyushtirish va h.k.).

Sportchini irodaviy jihatdan tayyorlashning eng muhim vazifalari quyidagilar:
1) muvaffagivatga erishish uchun o°zini maksimal safarbar etishga o‘rgatish; 2) o°z
hissiy holatini boshqarishga o'rganish; 3) o°zida magsadga intiluvchanlik, qat’iyat,
mardlik. tirishqoglik. chidam, sovuqqonlik, mustaqillik va tashabbuskorlik singari
fazilatlarini tarbiyalash.

Agar sportchini tarbiyalash jarayoni taktik-texnik mahoratni takomillashtirish,

'E'l' r:';?l- ;:F"_?Tg_ |i: "";"- ;- irich f [ 1 : 11
Jismonty siatlami rivojlantirish va tayyorgarlikning boshqa jihatlari bilan uzviv

bog‘lig bo‘isa. axlogiv-i v 7 i i
= 18 D0sa, axlogiy-irodaviy tayyorgarlik samarali amalea oshiriladi. O‘quv-
mashg ulot jaravonida axloaiv.; ' i i
JSEy0nICa axlogly-irodaviy tayyorgarlik usuliyatining amaliy asosi
quyidagilardir: mashg ;

‘ulotlar dasturi va musobaqa rejalarini

majburlash,

1y fazilatlarn; tarbiyalash i
og"irlashtirilgan,

€ng  muhim

ini pasaytirish

va tinchlantirish hisoblanadi. Bu erda murabbiyning og‘zaki ta’sir ko‘rsatishi
(tushuntirish, ishontirish, ma’qullash, maqtash va b.) kabi usullardan foydalanish
mumkinki, ular yordamida sportchining hissiy zo‘riqishi darajasi pasaytiriladi, 0‘z
kuchiga ishonchi oshiriladi, musobaqadagi chigishi uchun haddan ortiq mas’uliyat
tuyg‘usi kamaytiriladi.

Hayajon darajasini susaytirishga yordam beradigan harakatlar va tashqi
ta’sirlarni qo‘llash bilan bog‘liq yo*llar ancha samarali hisoblanadi: hayajonlanish
holatiga xos yaqqol ifodali harakatlarni ixtiyoriy ravishda to‘xtatib turish; nafas
olish va chiqarish oraliqlarini o‘zgartirib yoki uni tutib turib, nafas olishni ixtiyorly
ravishda boshqarish, tinchlantiruvchi autogen mashg‘ulotni qo‘llagan holda asosily
mushaklar guruhini galma-galdan bo‘shashtirish (o‘tirib yoki yotib); chegaralangan
mushaklar guruhini taranglashtirish va bo‘shashtirishni almashlash; yuz mimikasi,
yuz ifodasi, qo‘l va oyoqlar motorikasi, shuningdek, boshqa tashqi belgilarni nazorat
qilish hamda ularni me’yordagi, tinch holatga mos darajaga keltirish; uqalash va o‘z-
o‘zini uqalashning tinchlantiruvchi usullari.

Bo‘lajak chigish oldidan sportchining safarbarligini oshirish, musobaqalarda
uning bor imkoniyatini ishga solishga erishish maqsdida hayajon darajasini orttirish
uchun ta’sir ko‘rsatish natijalariga ko‘ra teskari yo*nalishga ega bo‘lgan, lekin ruhiy
zo‘riqishni kuchaytiradigan, g‘alabaga e’tiborni jamlaydigan va h.k. o‘sha usullar
guruhidan foydalaniladi: murabbiyning og‘zaki ta’siri (ishontirish, talab gilish,
maqtash va sh.k.).

Sport fikrlarni jamlashi; texnik-taktik hamda jismoniy imkoniyatlardan
maksimal foydalanishga moyillik yaratish; o‘z-o0‘ziga “Nima qilsang ham, faqgat
g‘olib chiq!”, “Bor imkoningni ishga sol!”, “O‘zingni qo‘lga ol va magsadingga
erish”, “Tinchlan”, “Hayajonlanma” kabi buyrugqlar berib, bundan to‘g‘ri foydalana
bilishdan iborat og‘zaki ta’sir ko‘rsatish usullari muhim ahamiyatga ega.

Integral tayyorgarlik musobaqa faoliyatida sport mahoratining har xil tarkibiy
qismlari — texnik, taktik, jismoniy, psixologik va nazariy tayyorgarlikni
koordinatsiyalash va amalga oshirishga qaratiladi. Sportchi tayyorgarligining har bir

jihati ma’lum darajada tor yo‘naltirilgan usul va vositalar natijasida shakllanadi. Bu
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diki, lokal mashglarda namoyon bo‘ladigan alohida sifat Va
iki,

shunga olib kela . | . . |
musobaqa mashglarida to la darajada oyon bof,

qobiliyatlar ko‘pincha

Imaydi. Shuning uchun tayyorlanganlik jihatlarini, sifat va qobiliyat]ayy;
olmaydi. g g

. . 11 ‘Ii I "L I g i
birlashtirishga yo‘naltirilgan alohida tayyorgarlik bolishi zarur. Uning magsadi -

birealikda musobaga faoliyati muvaffagiyatini belgilovchi rang-barang tarkibiy

gismlarning majmuali tarzda namoyon bo‘lish samaradorligi hamda uyg*unligin;
ta’minlashdan iborat.

Integral tayyorgarlikning asosiy vositalari sifatida quyidagilarni aytishimig
mumkin: har xil miqyosdagi musobaqalar sharoitida bajariladigan va yengil
atletikaning tanlangan turiga mansub mashglarni; tuzilishi, funksional tizimlar
faoliyatining  xususiyatiga ko‘ra musobaqalar sharoitiga imkon qadar
yaqinlashtirilgan maxsus tayyorlovehi mashglarni go ‘llanilishidan iborat

Yengil atletikada sikiik xususiyatli mashqlarda integral tayyorgarlik
muammosi u qadar jiddiy emas, chunki bu mashqlarda (sportcha yurish, o‘rta, uzoq

va 0°ta uzoq masofalarga yugurish) texnik usullarni va taktik

cheklangan, mashg‘ulotlarda bajariladigan

harakatlar zahirasi

ish esa (uning asosly hajmi)

musobaqalardagiga maksima] darajada (shakl, tuzilishi, organizmdagi tizimlarning

faoliyat ko‘rsatish Xususiyatlari bo‘yic

- funksional imkoniyatlarni iloji bor qadar safarbar etish qobiliyatini
takomillashtirish;

- yuksak ish qobiliyatini ta’minlash uchun maksimal harakat faolligidan nisbiy
bo*shashish davrlariga ko‘chish qobiliyatini takomillashtirish.

Bu yo‘nalishlarni rivojlantirishga xilma-xil usuliy uslublardan qo‘llaniladi,
bular: turli modellashtiruvchi qurilmalarni qo‘llagan holda mashqlami bajarish
sharoitlarini yengillashtirish; og‘irliklarni qo‘llash va mashg‘ulotlarni noqulay
sharoitlarda (iglimni, joyni, qoplamani almashtirish) o‘tkazish yo‘llari bilan
sharoitni murakkablashtirish.

Integral ta’sir ko‘rsatuvchi vositalar hajmi yillik siklning mas’uliyatli
musobaqalari yaqinlashgan sayin oshib borishi kerak, ko*p yillik rejada esa ularning
eng keng qo‘llanadigan o‘mi — individual imkoniyatlarni maksimal darajada
ro*yobga chiqgarish bosqichida. Lekin integral tayyorgarlik vositalari yil davomidagi
mashg‘ulotlarning boshqa davrlarida ham, ko‘p yillik mashgulotlaming boshqa
bosgichlarida ham o°z o‘rniga ega bo‘lishi lozim. Bu sportchining o°sib borayotgan
funksional imkoniyatlarini musobaqa faoliyatini muvaffaqiyatli ta’minlash zarurati
tufayli yuzaga keladigan real talablar bilan rejali tarzda bog‘lash uchun sharoit
yaratadi.

Integral tayyorgarlik sportchining qobiliyatlari majmuasini musobaqalarda
maksimal imkoniyatlarni namoyish etish hamda yuksak natijalar ko‘rsatishga olib
kelishi zarur. Bunday holat shug‘ullanganlikning yuksak darajasi va sport
mahoratining boshqa tarkibiy qismlari: nazariy bilimlar, maksimal natija
ko‘rsatishga psixologik moyillik, sport bellashuviga safarbarlik, tashgi
chalg‘ituvchilarga e’tibor bermaslik va b. ni o‘z ichiga oluvchi tayyorlanganlik
sifatida ta’riflanadi. Sport takomillashuvining mazkur bosqichiga xos bo‘lgan eng
yuqori darajadagi tayyorlanganlik holatini, odatda, yuksak natija ko‘rsatishga
tayyorlik yoki sport formasi holati deb ataydilar.

Sport formasi holati musobaqalar davrining boshlanishigacha egallanishi,
uning davomida yuksalib borishi va hal giluvchi musobaqalar paytida o°zining eng

yuqori darajasiga etishi shart. Uzoq muddatli musobaqalar mavsumi davomida
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hi sport formasida bolean yengi] atletikachi yanada yuqoriroq natlja]a[.ga
yaxshi spol g

intiladi va ularga erishad1.

Eng kuchli sportchilar tajribasidan ko‘rish mumkinki, yuksak sport formag;

holati uzoq davom etadi. Mashg ulot — bu boshqariluvehi jarayon, shuning uchyp

sport formasi holati ham boshqarilishi hamda 2-4 oygacha va undan ortiq davop

etishi mumkin. Buning uchun o‘quv-mashq jarayonini usuliy jihatdan to*g"i tashki|

qilish, faoliyatni ogilona o‘ylangan dam olish va tiklash vositalari bilan almashtirish,
mashg‘ulot va musobaqalarda to‘lqinsimonlik hamda ko'p  variantlilik
tamoyillaridan keng foydalanish, shuningdek, kun tartibiga gat’iy rioya qilish zarur.
Maxsus yuklamaning 6-8 hafta davomida oshirib borilishi, keyin 1-2 haftaga
pasaytirilishi, yana 6-8 haftaga oshirilishi (endi boshqa darajada) va h.k. juda
muhim. Individual o‘ziga xosliklarga ega bo‘lgan bunday to‘lqinsimonlik
(jumladan, yengil atletika turining xususiyatlari bilan ham bog‘liq) haddan ortiq

charchashning oldini olib, sport formasining uzoq saqlab turilishiga imkon beradi.

Sport formasi holatining ko‘rsatkichlaridan biri  sportchining integral

tayyorlanganligi darajasi hisoblanib, u yil davomida ko‘tarilib borishi va asosiy
musobaqalarning boshlanish vaqtida 0°zining cho*

qisiga etishi ok g gt o
davrid qqisiga etishi, keyin — o‘tish

4 — Ixtisoslashilgan sport turi bo‘yicha mashg‘ulotlar

- ma’lum paytga
qisqarganda, pasayishi lozim. ol

Yengil atletikachining tayyorgarligi ho
muayyan darajagacha o‘sip borishi kerak Bi
chegaralarini belgilash mumkip emas, chunkj

yashash sharoitlari,

atl yildan-yilga, lekin tabiiyki,
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mashg‘ulot ; ini i ]
g ulot Jarayonining tibbiy va ilmiy ta’minlanganligi

o‘tkaziladigan jovni
JOyning h
katta ahamiyatga ega. %

L, Sport anjomarj vq uskunalar juda

Jismoniy mashqlar hisoblanib, ulami shartli ravishda uch guruhga tagsimlash

mumkin: umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik va musobaqalashuv mashgqlari.

Umumtayyorgarlik — mashqlari sirasiga harakatlanishi shakliga ko‘ra
musobaqalashuv mashqlariga o‘xshash bo‘lmagan mashgqlar kiradi, ular yordamida
sportchi organizmini har tomonlama funksional rivojlantirish vazifasi hal etiladi, ish
qobiliyati va harakatlar koordinatsiyasining umumiy darajasi ortadi.

Maxsus tayyorgarlik mashglari tashqi shakli va sportchi organizmi funksional
tizimlarining faoliyati, namoyon etilayotgan sifatlarning ichki mohiyatiga ko‘ra
yengil atletikaning tanlangan turiga juda yaqin. Ular yengil atletikachilarning
mashg‘ulotlari tizimida markaziy o‘rin egallaydi, musobaga faoliyati elementlarini
o'z ichiga olgan vositalar jumlasini qamrab oladi, organizmning u yoki bu
tizimlariga yo‘naltirib ta’sir ko‘rsatishga yordam beradi, jismoniy qobiliyatlarni
rivojlantirish vazifalarini hal etish asnosida texnik mahoratni takomillashtiradi.

Maxsus tayyorgarlik mashqglari ta’sir kuchiga ko‘ra musobagalashuv
mashqlariga o‘xshash yoki ulardan birmuncha ustunroq bo‘lishi lozim. Faqat
shundagina shug‘ullanganlik holatiga erishish mumkin. Maxsus tayyorgarlik
mashqlari musobaqalashuy mashqlaridan qancha kam farq qilsa, shuncha ko‘p
samara beradi.

Maxsus tayyorgarlik mashgqlari sportchi tanasining alohida qismlariga tanlab
ta’sir ko‘rsatishi mumkin — bular chegaralab ta’sir ko‘rsatuvchi mashqlardir; butun
organizmga ta’sir ko‘rsatishi ham mumkin, ya’ni mashg‘ulot jarayonining u yoki bu
sharoitlarida (yengillashtirilgan, murakkablashtirilgan) =~ musobaqalashuv
mashqlarini yaxlit takrorlaydi — bular yalpi (global) ta’sir ko‘rsatuvchi mashqlar.
Masalan, bosqon uloqtirishda chegaralab ta’sir ko‘rsatuvchi mashglarga
tashlashning alohida elementlarini takrorlovchi mashqglar kiradi, yalpi ta’sir
ko‘rsatuvchi mashqlarga esa yengillashtirilgan yoki og‘irlashtirilgan snaryadlarni
bir, ikki yoki undan ortiq marta burilib ulogtirishlarni kiritish mumkin.

Musobaqalashuv mashglari — bu sport ixtisosligining predmeti hisoblangan
harakat faoliyatlari majmuasi bo‘lib, musobagalarning mavjud qoidalariga muvofiq

bajariladi. Bu mashqlarga yengil atletikaning tanlangan turi va uning variantlari
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' . e vo‘nalishiga ko‘ra ikki gury
shg ‘ulotining vositalari ta’sic yo‘nalishig guruhg,

Sport ma
bo*linadi: e e _ 4

- tayyorgarlikning texnik, taktik va b. kab1 turli tomonlarini takomillashtirigh
bilan ko*prog bog'liq bo‘lgan vositalar;

_ harakat sifatlarini fivojlantirish bilan ko‘prog bog‘liq bo‘lgan vositalar.

Sport mashg ‘uloti usullarini amaliy maqsadlarda shartli ravishda uch guruhga
tagsimlash qabul gilingan: og‘zaki, ko‘rgazmali va amaliy. Usullarni tanlashda ular
belgilangan vazifalarga, umumdidaktik tamoyillarga, shuningdek, sport
mashg ‘ulotining maxsus tamoyillariga, sportchining yoshi va jins xususiyatlariga,
ularning tasniflanishi hamda tayyorgarlik darajasiga qat’iy mos bo‘lishiga ahamiyat

berishni talab etadi.

Og zaki usullarga hikoya, tushuntirish, ma’ruza, suhbat, tahlil, muhokama,

buyrug, aytib turish va boshqalar kiradi. By usullar, ayniqsa, malakali sportchilarni

tayyorlashda qisqa, obrazli va tushunarli shaklda qo‘llanilishi kerak
atamalar,

beradi.

IMaxsus

0g°zaki va ko‘rgazmali usullarni uygunlashtirish bunga jiddiy yordam

ta’sirchanligini belgilaydi. Ularga, eng avvalo

tomonidan mashglar yoxud mashq element

bevosita bajarib ko‘rsatilishj kiradi

» Murabbiy yoki malakali sportchi

anning usuliy jihatdan to‘e‘ri tarzda

Bundan tashqari,

qurollardan keng foydalan;gh, zarur; quyidagi ko‘rgazmali

- o‘quy kino-videoﬁlmlari,

ki -
maydonchal HOhalqalaL,

kinogrammalar, sport
ostikasi;

ari maketi, kompyuter diagn
- harakatlar yo‘nati chio:
Y0 nalishinj chegaralovchi Ng 0ddiy—mg¢]i lar (

| 0 Jallar (orientir);

berish va mexanj )

mida teskary

. » OVOzli signa]ar
boshqariluvchi qurilmalar yorg,

mo‘ljallar (orient);

K, shu Jumladan, dasturli

al " .
0qadorlikp; ta’minlovchi murakkab

Amaliy mashqlarning usullarini shartli ravishda ikki asosiy guruhchaga bo‘lish
mumkin:

- tanlangan sport turi uchun xos bo‘lgan sport texnikasini, ya’ni harakat
malaka va ko‘nikmalarini ustuvor tarzda o‘zlashtirishga yo*naltirilgan usullar;

- harakat sifatlarini ustuvor tarzda rivojlantirishga yo*naltirilgan usullar.

Usullarni har ikki guruhchasi o‘zaro chambarchas bog‘liq, doimo birga
qo‘llaniladi, sport mashg‘uloti vazifalarini hal etishning samarali yo‘llarini
ta’minlaydi.

Ustuvor tarzda sport texnikasini o‘zlashtirishga yo*naltirilgan usullar orasida
harakatlarni - yaxlitligicha va gismlarga bo'lib o ‘rgatish usullari ajratiladi.
Harakatlarni yaxlitligicha o‘rgatish nisbatan oddiy mashqlarni, shuningdek,
murakkab, lekin qismlarga bo‘lish mumkin bo‘lmagan harakatlami o*zlashtirishda
amalga oshiriladi. Biroq bu holatda shug‘ullanuvchilaring e’tibori yaxlit
harakatning elementlarini to‘g‘ri bajarishga izchil ravishda qaratiladi. Nisbatan
mustaqil elementlarga tagsimlash mumkin bo‘lgan u yoki bu darajada murakkab
harakatlarni o‘rgatishda sport texnikasini o‘zlashtirish qismlarga bo‘lib amalga
oshiriladi. Keyinchalik harakat faoliyatlarini yaxlitligicha bajarish murakkab
mashqning ilgari o‘zlashtirilgan tarkibiy qismlarini bir butun qilib birlashtirishga
olib keladi.

Harakatlarni yaxlit va qismlarga bo‘lib o‘rganish usullaridan foydalanganda,
yaqginlashtiruvchi hamda taqlidiy mashqlarga katta o°rin ajratiladi. Yaginlashtiruvchi
mashqglar ancha oson harakat faoliyatlarini rejali ravishda o‘zlashtirish yo‘li bilan
sport texnikasini egallash masalalarini osonlashtirish uchun qo‘llaniladi. Masalan,
yuguruvchining mashg‘ulotlarida yaqinlashtiruvehi mashglar sifatida tizzalarni
baland-baland ko‘tarib yugurish, sakrab-sakrab yugurish va h.k.dan foydalaniladi.
Bu mashqlarning har biri yugurishga yaqinlashtiruvchi hisoblanadi va uning alohida
elementlari: itarilish, sonni yuqori ko‘tarish, antagonist mushaklar faoliyatida

harakatlar koordinatsiyasi, sur’atini oshirish va h.k. yanada samarali shakllanishiga

yordam beradi.
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ullana boshlagan, shuningdek, yuqori malakqy:

; htiruvchi sharoitlar ta‘min[anadi
harakat faoli .

Taqlidiy mashqlardan endi shug’

sportchilar texnik mahoratini takomillashtirishda foydalanadi. Ular sport Mashg;

texnikasi to'g'risida tasavvur hosil  qilib, uni o'zlashtirish  jarayonip;
yengillashtiribgina qolmay, harakat va vegetativ funksiyalar orasidagi samara|
koordinatsiyani ham ta’minlaydi. Masalan, ulogtiruvchilar mashg‘ulotida taqlidiy
mashgq sifatida oyna oldida yaxlit faoliyatni snaryadni qo‘ldan chiqarmay bajarish
qo‘llaniladi, bunda harakat anigligini nazorat gilgan holda asosiy e’tibor uning
alohida elementlariga garatiladi.

Harakat sifatlarini rivojlantirishga ustuvor tarzda yo‘naltirilgan usullar
tuzilishini mazkur usuldan bir marta foydalanish jarayonidagi mashqning xususiyati
(uzluksiz yoki dam olish oraliqlari bilan) va mashqning bajarilish rejimi (bir
maromda, standart yoki o‘zgaruvchan, variantlari bilan) belgilaydi. Uz/uksiz usul
mashg‘ulot ishining bir marotabalik uzluksiz bajarilishi bilan tavsiflanadi.

Oraliqli usulning qo‘llanilishi mashqlarning o‘lchamlj dam olish tanaffuslari

bilan bajarilishini ko‘zda tutadi. Har ikkala usulda ham mashqlar bir maromda yoki

0°zgaruvchan rejimda bajarilishi mumkin_ Mash

: qlaming tanlanishj ni
qo°llash  xususiyatlariga = shi va ularni

- qarab mashg‘yjot umumlashtirilgan (oraliqli) yoki

n (ustu G

gan (ustuvor) yo‘nalishga €ga bo‘lishi mumkin. Umumlashtirilga
Lasht n

sportchining tayyor] ta’sirda

anganligi darajasin; belgilovehi tyyl; ji sifatlaming

qo‘rqmaslik, qat’iyat va mustaqillik, o‘z hissiyotlarini jilovlay bilish, yuksak
koordinatsion qobiliyatlarni namoyon qilish, fikrlash va reaksiya tezkorligi, o‘ziga
xos va raqiblar uchun kutilmagan texnik-taktik yechimlarni qo*llashni talab qgiladi.
Bularning bari yengil atletikachi tayyorgarligining xilma-xil tomonlarini
takomillashtirishda o*yin usulining samaradorligini ta’minlaydi.

Musobaqalashuv usuli sportchining tayyorlanganligi darajasini aniqlashga

yo'naltirilgan va mashg‘ulot jarayoni samaradorligini oshirishning yo‘li sifatida
maydonga chiqadigan maxsus tashkil etilgan faoliyatni ko‘zda tutadi. Bu usul
rasmiy — musobaqalarga  xos  sharoitlarga  nisbatan yengilroq  yoki
murakkablashtirilgan sharoitlarda amalga oshirilishi mumkin.
Musobaqalashuv usulini qo‘llaganda sportchining malakasini uning texnik, taktik,
jismoniy, nazariy, integral va ayniqsa, psixologik tayyorgarligi darajasini inobatga
olish kerak. Musobaqalashuv usulidan shug‘ullanuvchilar organizmiga ta’sir
ko‘rsatishning eng unumli usullaridan biri sifatida malakali, yaxshi tayyorlangan
sportchilar bilan ishlashda foydalaniladi. Yengil atletikachining mashg*ulotlarida
qo‘llanadigan asosiy vosita va usullar 1.1-jadval ilovada ko‘rsatilgan.

Sport amaliyotida har doim bir necha vazifani bir xil usul bilan hal etish
imkoniyatini hisobga olish zarur. Uning nomida odatda mashglarning ustuvor
yo‘nalishi ajratib ko‘rsatilgani uchun qo‘shimcha ta’sirlarga ham e’tiborni garatish
kerak bo‘ladi. Shu bilan birga, vazifani bir vaqtning o‘zida bir necha usul bilan
bajarish ham mumkin. Masalan, usullardan biri mashqning tashkil etilishini,
boshqasi uning bajarilish yo‘lini belgilasa (aylanma, oqimli, musobaqalashuv va b.),
bir vaqtning o‘zida bir necha usul amal qgilayotgan bo‘ladi. Har bir alohida holatda
usul hamda vositalarning tanlanishi shug‘ullanuvchilarning yoshi, tayyorgarlik
darajasi, jinsi, hal etilayotgan vazifa, shart-sharoitlar va boshqa omillarga bog‘liq
bo‘ladi. Shu sababli yengil atletikachilarning mashg‘ulotlari uchun mashg‘ulot
joylarini tez-tez o‘zgartirish, bunda tabiiy sharoitlarning xilma-xil xususiyatlari:
daryo yoki dengizning qumloq sohili, tepaliklar, past qiyaliklar, suvda, qorda, turli
tuprogli erda, yugurish va sakrash mashglaridan foydalanish lozim. Istalgan faslda
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Mashglarni tanlashda ijobiy hissiy iqlim yaratish imkoniyatlaridan ke“gmq
foydalanish kerak. Bu yuqori darajadagi ish qobi}iyatinigi_na ta’minlab QOImay’
tiklanish jarayonini ham tezlashtiradi. Mashglarni bajarish usullari orasida fagg

shug‘ullanganlik darajasini ostiradiganlariga emas, tiklanishn;
jadallashtiradiganlarga ko’proq e’tibor bergan ma’qul. Tiklanish jarayonj
organizmning funksional imkoniyatlariga ham bog‘ligq. Bu erda sportchining
umumiy jismoniy tayyorgarligi juda muhim. U organizmning har xil tashgj
tasirlarga, jumladan, mashg‘ulot yuklamalariga barqarorligini, hayot faoliyatini

oshiradi va tezroq tiklanishga yordam beradi.

1.4. Yengil atletikachining ko‘p yillik tayyorgarligi bosqichlari
Sportchining ko‘p yillar davomida qat’iyat bilan ogilona tashkil etilgan mashq

qilishi natijasidagina yuqori sport natijalariga erishish mus kin,  Ko'p' yillik

mashg ‘ulotlarning tuzilishj ko‘pgina omillar bilan belgilanadi. Ular

e sirasiga
quyidagilar kiradi: eng yuqorj natijalarga erishish uchun zarur bo‘lgan m

untazam
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erishishni
g uchta yosh zop,q; ajratiladi: EaRa muvaffaqiyatlarga

1) dastlabki katta m“‘faffaqi
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2) optimal imkoniyalar 5o asi;

asi;
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3) yuqori natijalar zonasi. 1.1-jadvalda yengil atletikaning har xil turlarida sport

yutuglariga erishishning yosh chegaralari ko‘rsatilgan.

1.1-jadval
Sport muvaffaqiyatlariga erishishning yosh zonalari (N.G.Ozolin bo‘yicha)
Dastlabki katta Optimal Yugqori natijalar
Yengil atletika muvaffaqiyatlar zonasi | imkoniyatlar zonasi zonasi
turi Erkaklar Ayollar | Erkaklar | Ayollar | Erkaklar | Ayollar
(yosh) (yosh) | (yosh) (yosh) (yosh) (vosh)
Yugurish, m
100-200 19-21 17-19 23-24 20-22 25-26 23-25
400 22-23 20-21 24-26 22-24 27-28 25-26
800 23-24 20-21 23-26 22-25 27-28 26-27
1500 23-24 - 25-27 - 28-29 -
5000 24-25 : 26-28 : 29-30 -
10000 24-25 - 26-28 - 29-30 -
Marafon, m/sb: 25-26 - 27-30 - 31-35 -
80-100 - 18-20 - 21-24 - 25-27
110 23-28 - 24-26 - 27-28 -
400 22-23 - 24-26 - 27-28 -
3000 24-25 - 26-28 - 29-30 -
Yurish, m
20 25-26 - 27-29 - 30-32 -
50 26-27 - 28-30 - 31-35 -
Sakrashlar
balandlikka 20-21 17-18 22-24 19-22 25-26 23-24
uzunlikka 21-22 17-19 23-25 20-22 26-27 23-25
uch hatlab 22-23 - 24-27 = 28-29 Z
langarcho‘p b-n 23-24 - 25-28 - 29-30 -
Ulogqtirishlar
yadro 22-23 18-20 24-25 21-23 26-27 24-25
disk 23-24 18-21 25-26 22-24 27-28 25-26
nayza 24-25 20-22 26-27 23-24 28-29 25-26
bosqon 24-25 - 26-30 - 31-32 -
o‘nkurash 23-24 - 25-26 - 27-28 -
yettikurash - 21-23 - 23-25 - 26-28
| 35




- % Y T s - v
i J - e
—‘ "-ﬂ

-

ko*pehilik turlarida eng yuqori natijalarga erishish uchyy
o‘peh g)

etarlicha barqaror,
1oan vaqt ham, boshga omillar ham jiddiy
o

. -etikaﬂm" el e
Yengil atl 5 ularga saralash tizimi ham
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fovdalangan holda u mahorat yo‘lida sarflashi mumkin bo‘lgan yillar miqdorin;
oydalang

aniglash mumkin. Odatda, yangi shug‘ullanuvchidan xalqaro toifadagi sport

ustasieacha bo*lgan yo*l 8-10 yilni gamrab oladi. Bunda shuni hisobga olish kerakki,
= =)

sportchining alohida xususiyatlari, uning yashash sharoiti, mashg*ulotlar rejimidan
kelib chigib, jadvalda ko‘rsatilgan yosh zonalaridan chigishlar bo‘lishi ham
mumkin. Ayollarda, odatda, yuqori sport mahoratiga erishish yo‘li erkaklarnikidan
qisqaroq. Sprinterlar va sakrovchilar mahorat cho‘qqilari sari tayyorgarlikning
stayerlar va yuruvchilarga nisbatan gisqaroq yo‘lini bosib o‘tadilar. Qobiliyatli
sportchilar ko‘p hollarda mashq qila boshlagandan so‘ng 4-6 yil o‘tgach, dastlabki
katta muvaffaqiyatlariga erishadilar.

Ko®p yillik sport tayyorgarligi quyidagi bosqichlarga bo‘linishi mumkin:

- dastlabki tayyorgarlik:

- boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi;

- tanlangan sport turida chuqurl

- sport takomillashuvi;

ashtirilgan mash g ulotlar;

sportda sport formasini ushlab turish .

Sportchining ko‘p yillik jarayoni quyidagi asosiy usuliy qoidalarda amalga
oshirilishi kerak:

l. Bolalar, o‘smirlar, yigitlar, qizlar, o‘spirinlar, erkaklar va ayollarning
mashg‘uloti vazifalari, vosita va usullarini egallaganlik darajasi

2. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari hajmining asta-sekin
o‘sib borishi (ular orasidagi nisbat yildan-yilga maxsus jismoniy tayyorgarlik
hisobiga o‘zgarib, UJT hajmining salmog‘ini eng kam darajaga tushirib
qo‘ymogqda).

3. Sport texnikasida uzluksiz takomillashib borish. Birinchi bosgichda asosiy
vazifa — oqilona sport texnikasi asoslarini o‘zlashtirish. Boshqa bosgichlarda
texnikaning alohida detallariga sayqal berish, harakatlar koordinatsiyasining yuqori
darajasiga erishish.

4. Mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarini to‘g‘ri rejalashtirish; bunda har bir
davrning o‘tgan yilgi shunga muvofiq davrdagiga qaraganda yuqoriroq darajada
boshlanib, yakunlanishi hamda yuklamalar hajmi va shiddatining bajarilishi
bo‘yicha ortib borishi ko‘zda tutiladi. Shu tariqa yildan-yilga yuklamalarning ketma-
ketligida qo‘llanilib, ularning qator yillar davomida o‘sib borishi ta’minlanadi.

5. Sportchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi jarayonida mashg‘ulot va musobaqa
yuklamalarini asta-sekin o‘stirib borish tamoyiliga qat’iy rioya gilish. Sportchining
tayyorgarlik darajasi yaxshilanib borishi uchun ko‘p yillik tayyorgarlikning barcha
bosqichlarida yuklama sportchi organizmining yosh bilan bog‘liq hamda alohida
funksional imkoniyatlariga to‘la mos kelishi va uning turlicha davomiylik hamda
shiddatga ega bo‘lgan jismoniy mashqlarni bajarishga moslashuvi (adaptatsiyasi)ni
takomillashtirishga karatilishi zarur.

6. Jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan pedagogik ta’sir
rivojlanishning u yoki bu pog‘onasida, eng maqgbul yosh davrlarida shunday
sifatlarning o‘sishi ancha yaqqolroq namoyon bo‘luvchi turlari to‘la yuzaga
chiqishiga yordam berishi lozim. Tayyorgarlikning har xil bosgichlarida jismoniy

sifatlarni rivojlantirishda tor ixtisoslashuvga yo°l qo‘ymaslik, me’yordagi jismoniy
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ar asosida yengil atletikaning har xil turlarig,

ko*p yillik tay}-’orgarlikni tas
tarkibiga quyidagilar kiradi:

- ko'p yillik tayyorgarlik bosgichlari:

- bu bosgichda sportchilarning yoshi;

- tayyorgarlikning asosiy vazifalari;

- mashg‘ulotning asosiy vosita va usullari;

- yo'l qo‘yish mumkin bo‘lgan mashg‘ulot va musobaqa yuklamalari;

- chamalash nazorat me’yorlari.

Yengil atletikachining dastlabki tayyorgarlik bosgichi o‘rta maktab yoshiga
to‘g'ri keladi (10-13 yosh). Yangi sportchilarni tayyorlash jarayonida quyidagi
asosiy vazifalar hal etiladi: salomatlikni mustahkamlash har tomonlama jismoniy

rivojlantirish, turli jismoniy mashglarni o‘rgatish, Jismoniy tarbiya va sport

mashg-ulotlariga giziqish uyg‘otish.

rejalashtirilmaslig; kerak,

11

Texnika takomillashtirish sohasid
eshish, sport

: a har xil g
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O Yinlari, gimnagtija va il suzish, eshkak

o‘zlashtirish : h.

takomillashish uchun har tomonlama texnik asos yuzaga kela boshlaydi. Bu qoida
ko*p yillik tayyorgarlikning keying; bosqichiga ham taallugli bo‘lib, unga, aynigsa,
dastlabki sport tayyorgarligi bosgichida gat’iy rioya qilish shart.

Mashg*ulotlar haftasiga ko*pi bilan 2-3 marta 30-60 daq.dan o‘tkaziladi. Ular
maktabdagi jismoniy tarbiya darslari bilan uyg‘unlashtirib o*tkazilishi, ularda 0‘yin
xususiyati ustuvor bo‘lishi kerak. Yosh sportchilarda yuklamalarning yillik hajmi
uncha katta emas — 100-150 soat, maktabdagi jismoniy tarbiya darslarini ham
hisobga olsak, 200-250 soatgacha etadi.

Boshlang'ich sport ixtisoslashuvi bosqichi, odatda, shug‘ullanuvchilarning
sport maktabidagi birinchi yillarini qamrab oladi (13-15 yosh). Mashg‘ulotning bu
bosqichidagi asosiy vazifalar: organizmning jismoniy imkoniyatlarini har
tomonlama rivojlantirish; jismoniy tayyorgarlikdagi kamchiliklarni bartaraf etish;
xilma-xil harakat ko‘nikmalarini (jumladan, bo‘lajak sport ixtisoslashuviga mos
ko*nikmalarni) o‘zlashtirish; chuqurlashtirilgan maxsus sport tayyorgarligi uchun
qulay sharoitlar yaratish. Yosh sportchining aniq maqgsadga qaratilgan kop yillik
sport tayyorgarligiga barqaror gizigishini shakllantirishga alohida ahamiyat berish
lozim.

Ko‘pgina tadqiqotlar sport bilan shug‘ullanishning dastlabki bosqichida har
tomonlama mashg‘ulotlar eng katta samara berishini isbotlaydi. Shuning uchun
o‘smirlar bilan mashg‘ulot o‘tkazganda, sport texnikasiga o‘rgatish bilan birga
jismoniy tarbiyaning turli-tuman vosita va usullaridan foydalangan holda jismoniy
sifatlarni ham rivojlantirish zarur.

Bu bosqichda maxsus mashqlar hajmi kichik bo‘lgan jismoniy tayyorgarlik
keyingi sport takomillashuvi uchun juda qulay imkoniyat yaratadi. Tor ixtisoslikka
xos mashqlarga haddan ortiq berilish mashg*ulotlaming boshqa bosqichlarida sport
natijalarining muddatidan ilgari barqarorlashib (“qotib™) qolishiga sabab bo‘ladi.
Shuning uchun bu bosgichda texnik takomillashtirish tanlangan ixtisoslik turi uchun
xilma-xil material asosida borishi lozim. Natijada sportchi tanlangan yengil atletika
turining o‘z morfologik va funksional imkoniyatlariga mos texnikasini tez

o‘zlashtirib olish qobiliyatini shakllantirish uchun ko‘pgina maxsus-tayyorlov
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tarkibiga quyidagilar kiradi:

- ko'p yillik tayyorgarlik bosqichlari;
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bu bosgichda sportchilarning yoshi;

tayyorgarlikning asosiy vazifalari;

mashg‘ulotning asosiy vosita va usullari;

yo'l qo‘yish mumkin bo‘lgan mashg‘ulot va musobaga yuklamalari:
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chamalash nazorat me’yorlari,

Yengil atletikachining dastlabki tayyorgarlik bosqichi o‘rta maktab yoshiga
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takomillashish uchun har tomonlama texnik asos yuzaga kela boshlaydi. Bu qoida
ko*p yillik tayyorgarlikning keyingi bosgichiga ham taallugli bo‘lib, unga, ayniqsa,
dastlabki sport tayyorgarligi bosqichida qat’iy rioya gilish shart.

Mashg‘ulotlar haftasiga ko‘pi bilan 2-3 marta 30-60 daq.dan o*tkaziladi. Ular
maktabdagi jismoniy tarbiya darslari bilan uyg‘unlashtirib o‘tkazilishi, ularda o‘yin
xususiyati ustuvor bo‘lishi kerak. Yosh sportchilarda yuklamalarning yillik hajmi
uncha katta emas — 100-150 soat, maktabdagi jismoniy tarbiya darslarini ham
hisobga olsak, 200-250 soatgacha etadi.

Boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi bosgichi, odatda, shug‘ullanuvchilarning
sport maktabidagi birinchi yillarini qgamrab oladi (13-15 yosh). Mashg‘ulotning bu
bosqichidagi asosiy vazifalar: organizmning jismoniy imkoniyatlarini har
tomonlama rivojlantirish; jismoniy tayyorgarlikdagi kamchiliklarni bartaraf etish:
xilma-xil harakat ko‘nikmalarini (jumladan, bo‘lajak sport ixtisoslashuviga mos
ko*nikmalarni) o‘zlashtirish; chuqurlashtirilgan maxsus sport tayyorgarligi uchun
qulay sharoitlar yaratish. Yosh sportchining aniq magsadga qaratilgan ko‘p yillik
sport tayyorgarligiga barqaror qiziqgishini shakllantirishga alohida ahamiyat berish
lozim.

Ko‘pgina tadqiqotlar sport bilan shug‘ullanishning dastlabki bosgichida har
tomonlama mashg‘ulotlar eng katta samara berishini isbotlaydi. Shuning uchun
o‘smirlar bilan mashg‘ulot o‘tkazganda, sport texnikasiga o‘rgatish bilan birga
jismoniy tarbiyaning turli-tuman vosita va usullaridan foydalangan holda jismoniy
sifatlarni ham rivojlantirish zarur.

Bu bosqichda maxsus mashqlar hajmi kichik bo‘lgan jismoniy tayyorgarlik
keyingi sport takomillashuvi uchun juda qulay imkoniyat yaratadi. Tor ixtisoslikka
xos mashqlarga haddan ortiq berilish mashg‘ulotlaming boshqa bosgichlarida sport
natijalarining muddatidan ilgari barqarorlashib (“qotib™) qolishiga sabab bo‘ladi.
Shuning uchun bu bosqgichda texnik takomillashtirish tanlangan ixtisoslik turi uchun
xilma-xil material asosida borishi lozim. Natijada sportchi tanlangan yengil atletika
turining o‘z morfologik va funksional imkoniyatlariga mos texnikasini tez

o‘zlashtirib olish qobiliyatini shakllantirish uchun ko‘pgina maxsus-tayyorlov
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keyinchalik muayyan musobaqa sharoitlari hamda sportchining funksional holatigg,
ceyi '

kelib chigib, texnik mahoratning asosiy o‘lchamlari turli variantlarda qo-llanishini

ta'minlaydi.

Mashg‘ulotlar yengil atletika turiga qarab haftasiga 3-5 marta 60-90 daq.dap
o‘tkaziladi. Yillik yuklamaning yig‘ma hajmi 200-250 soatni, jismoniy tarbiyg
darslarini ham hisobga olganda, 400 soatni tashkil etadi. Alohida mashg*ulotlarm;
rejalashtirishda, xuddi ko'p yillik takomillashtirishning birinchi bosqichida bo‘Igap;
kabi, asosiy o‘rinni majmuali yo‘nalishga ega bo‘lgan darslar egallaydi. Tanlap
yo'naltirilgan darslar umumiy miqdorning bor-yo‘g‘i 20-25% qismini egallashj

katta yuklamali mashg ‘ulotlar esa ko*pi bilan haftada bir marta otkazilish; zarur.

Jismoniy qobiliyatlaming tabiiy ravishda yuqori sur’atda o‘sishini e’tiborga

olib, ikkinchi bosqichda o‘tkir ta’sir ko‘rsatuvchi mashg*ulot vositalari: yugqori
shiddatli, tanaffuslari qisqa mashq majmualarini, katta yuklamalj mashg‘ulot

darslarini, mas’uliyatli musobagalar va b.nj keng qo‘l

. lash magsadga muvofiq emas.
Chuqurlashtirilgan mashg ‘ulot bosqichi tan]

turlariga xos elementlardap keng

ixtisoslashib qoladji.

aniglanadj
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Bu bosgichda mashg‘ulot va musobaqa yuklamalari shunday o*lchamlarini
tanlab olish muhimki, bir tomondan, individual imkoniyatlarni dastlab ro‘yobga
chigarish uchun shart-sharoitlar yaratilsin, ikkinchi tomondan., mashg‘ulot jarayoni
va musobaqalashuv amaliyotini murakkablashtirish uchun ancha jiddiy zahiralar
saqlanib golsin.

Maxsus jismoniy texnik va taktik tayyorgarlikning salmog‘i maxsus
tayyorgarlikka ajratiladigan vaqtning oshishi, tanlab yo*naltirilgan mashgulotlar
miqdorining ortishi hisobiga ancha ko‘payadi. Majmuali yo‘nalishga ega bo‘lgan
mashg ‘ulotlar tayyorgarlik davrining boshida keng qo‘llaniladi. Majmuali va tanlab
yo‘naltirilgan mashg‘ulotlarning o‘rtacha foizli nisbati taxminan 40-60%ga teng, bu
bosqichda katta va jiddiy yuklamali mashg*ulotlaming hissasi mashg‘ulot vositalari
umumiy hajmining 50-60%igacha etadi.

Hafta davomida o‘tkaziladigan mashg‘ulot darslarining soni bu davrda 6-10
martagacha (kuniga 1,5-3 soatdan) etkazilib, yillik hajm 550-800 soat atrofida
bo‘ladi. Musobaqalar soni 13-18 ga etadi. Minimal kattaliklar qisqa masofalarga
yuguruvchilar hamda sakrash mutaxassislariga, maksimal kattaliklar esa o‘rta va
uzun masofaga yuguruvchilarga taallugli.

Shunday qilib, sport takomillashuvi bosgichida sport mashg‘ulotining barcha
o‘ziga xos qonuniyatlari ancha sezilarli tarzda namoyon bo‘ladi. Mashg‘ulot
jarayonida chuqurlashtirilgan sport ixtisoslashuvi xususiyatlari yaqqol ko‘zga
tashlanadi.

Sport takomillashuvi bosqichi chuqur ixtisoslashuv uchun tasvirlangan dastur
nomerlarida maksimal natijalarga erishishni ko‘zda tutadi. U 18-20 yoshlarda
boshlanib, 8-10 yilcha davom etadi. Bosqichning asosiy vazifasi — moslashuv
jarayonlarining jadal kechishini keltirib chiqaruvchi mashg*ulot vositalaridan imkon
qadar samarali foydalanishdir. Shunga ko‘ra mashgulot yuklamasining umumiy
hajmida maxsus mashqlar hissasi, shuningdek, musobaga amaliyoti ko‘payadi.

Mashg‘ulot ishi hajmi va shiddatining yig‘ma kattaliklari eng cho‘qqisiga etadi,

maxsus psixologik, taktik va integral tayyorgarlik hajmi keskin ortadi.
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Haftalik mashg ulotlar miqdori 15-20 ga etib, undan ham kO‘pl‘Oq bo‘lishi

mumkin. Yil davomida mashg‘ulot faoliyatiga sarflanadigan vaqt, IXtiSOSdean

kelib chigib, 1000-1500 soatgacha etishi mumkin. Har xil malaka]; Yeng
atletikachilarda villik sikldagi musobaqalar miqdori ko‘pkurashda 10-;5 daq
sakrash va ulogtirishlarda 25-30 tagacha, marafon va yuguruvchilarda 5-7¢ dan,
o°rta masofalarga yuguruvchilarda 30-40 tagacha atrofida tebranadi. |

Bu bosqichda sportchining eng yuqori natijalarga erishishga yuksak darajadagj
moyilligi bolgan davr koordinatsiya nuqtai nazaridan eng shiddatli va murakka
yuklamalar berilgan davrga muvofiq keladi gan sharoitlarni ta’minlash Juda muhjp

sanaladi. Bunday muvofiglikda sportchi optimal vaqt mobaynida imkon qadar
yuqori natijalarga erisha oladi, aks holda ular ancha past bo‘ladi.

Tashqi natijalarga tayyorgarlikning xususiyatlari va davomiyligi ko*p Jihatdan

ayollar va erkaklarda yengil etletikaning yoki bu turlarida Sport mahoratining

shakllani i i g L
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o‘zgarishlari, shuningdek, ko'p yillik tayyorgarlikning avvalgi bosgichidagi o‘ta
yuqori yuklamalarga bog‘liq bo‘lib, bular ko‘pincha yuklamalarni oshirishgina
emas, ilgari mumkin bo‘lgan darajada ushlab turishga ham yo‘l bermaydi. Shu
tufayli ko‘rsatilgan salbly omillar ta’sirini bartaraf etadigan sport mahoratini
o‘stirishning alohida zahiralarini izlash lozim bo‘ladi.

Sportdagi uzoq umrlik bosgichiga xos xususiyatlar: mashg‘ulot ishlari hajmini
o‘zgartirmay yoki kamaytirgan holda organizmdagi asosiy tizimlar funksional
holatining ilgari erishilgan darajasini saqlab qolishga urinish; texnik mahoratni
yanada takomillashtirish; musobaqalarga psixologik tayyorgarlikni oshirish.
Sportdagi muvaffaqgiyatlarni saqlab turishning eng muhim omillaridan biri
sportchining musobagqalashuv tajribasiga bog‘liq bo‘lmish taktik barkamollik
sanaladi.

Erishilgan natijalarni saqlab qolish bosqichida mashg‘ulotning vosita va
usullarini o‘zgartirish; ilgari qo‘llanilmagan mashglar majmuasini qo‘llash; yangi
trenajyor qurilmalar, harakat faoliyatlari bajarilishi samaradorligini va ish
qobiliyatini o‘stiruvchi nomaxsus vositalardan foydalanish kerak — bu talablar ana
shu so‘nggi bosqich oldigagina qo‘yiladi. Mazkur vazifalarni hal etishda mashg*ulot
yuklamalarining jiddiy tebranishi ham yordam bera oladi. Masalan, yillik siklda ish
hajmining umumiy kamayishi holatida o‘ta yuqori yuklamali kichik va o‘rta
“zarbdor” mashg‘ulot sikllarini rejalashtirish katta samara berishi mumkin.

Sportdagi uzoq umrlik bosqichi (ba’zi mashhur yengil atletikachilar yoshi 30
dan ancha oshib katta yutuqlarga erishadilar) sportchining giziqishi, motivlari
hamda salomatligi bilan chambarchas bog‘liq. Bugungl-kunda har bir kishi sport
musobaqalarida keksayib qolgunicha ishtirok etishi mumkin. Bunday
musobagqalarni yengil atletika faxriylarining milliy va xalqaro federatsiyalari tashkil
etadilar. Shu tashkilotlar rahbarligi ostida 30 yosh va undan katta faxriy yengil
atletikachilar uchun mamlakat, Osiyo va jahon chempionatlari o‘tkaziladi, 30-34,
35-39, 40-44 va h.k. yosh guruhlari bo‘yicha yengil atletikaning barcha turlaridan

rekordlar qayd etiladi. Bundan tashqari sog‘lig*ini mustaxkamlashda ham yengil

atletika mashgqlaridan foydalanadilar.
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Nazorat uchun savollar.
worlash tizimi tarkibini ayting.

. Sportchini ta By AP
shiddatini oshirish ganday yo nalishlarga ajratiladi?3. Spor

2. Mashg ulot jarayon
mashe‘ulotlarida tayyorgarlik turlari ayting.4. Sport taktikasi hagida nimanj bi]asiz?
5. Taktik tayyorgarlikning vazifalari qanday.

6. Sport mashg*ulotlaridagi usullari ayting

7. Yengil atletikachining yillik tayyorgarligi bosqgichlari.

8. Yengil atletikachilarning dastlabki tayyorgarlik bosqichi necha yoshdan

boshlanadi.

I1 BOB. SPORT MASHG ‘ULOTLARINI TASHKIL QILISH
2.1. Sportcha yurish bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish

Yurishning har xil turlaridan inson hayotiy ehtiyojlari uchun foydalanib keladi.
Jumladan, oddiy yurish, sayrda yurish, safda yurish, tantanali yurish, va sportcha
yurish turlari mavjuddir.

Oddiy yurish — insonni joydan-joyga ko'chishidagi tabiiy usuldir. Bunda
insonlar kundalik hayotida bevosita foydalanib keladi.

Sayrda yurish — tabiat qo'ynida, bog® va hiyobonlarda sayr etib yurishdir.
Bunda insonnnig markaziy asab tizimi faoliyati yaxshilanadi va sog‘likni tiklashda
tavsiya etiladi.

Safda yurish — bu yurish turi asosan qurolli kuchlar harbiy qismlari,
bo'linmalar, sport tashkilotlari va turli sport tadbirlarini tashkil etishda keng
qo’llaniladi.

Tantanali yurish — turli rasmiy marosimlar va tantanalarda foydalaniladi.
Jumladan, “Baxtiyor Ona” va “Mustaqillik” monumentlari poyiga gulchambarlar
qo'yishda tantanali yurish ifoda etiladi.

Sportcha yurish — bu yurish turi boshqa yurish turlariga nisbatan o'ziga xosligi
bilan ajralib turadi. Sportcha yurish oddiy yurishga nisbatan 2-2,5 marta yuqori
tezlikda ijro etilishi va qadamlar uzunligi bilan farqlanadi. Oddiy yurishda gadamlar
uzunligi 50-60 sm.ni tashkil etsa, sportcha yurishda esa 100-120 sm.ni tashkil etadi.

Yurishning texnik jihatdan eng qiyini sportcha yurish bo’lib, uning masofalari
3km, Skm, 10km, 20km, 30km, S0km.larni o°z ichiga oladi.

Sportcha yurish — insonning joydan-joyga ko‘chishidagi oddiy usul bo‘lib,
insonlarning yoshi, jinsi, sog‘ligi va jismoniy tayyorgarligi turlicha bo‘lsa ham
shug‘ullanish tavsiya etiladigan sport turi hisoblanadi. Uzoq va bir tekis yurganda
organizmdagi hamma mushaklar ishlaydi, yurag-qon tomir, nafas olish va boshqa

sistemalar faoliyati yaxshilaydi, natijada modda almashinuvi ortadi.
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2.1-rasm sportcha yurish

Yurish paytida organizmning ishlashiga katta talab qo‘yiladi, badandag;
mushaklarni hammasi ishga tushadi, yurak-qon tomir, nafas olish va boshg
, a

sistemalar faoliyati kuchayadi, modda almashinish ancha oshadj

Sportcha yurish texnikasiga o' rgatish uslubiyati
Sportcha yurish texnikasini barcha

Osh tOI i 1 > \ .
mumkin, Y ifasidagi sportchilar o rganishlar

O'rgatishni : -
gatishning asosly vazifasj — sportcha folgt s 5
Rl -‘

rish texnikasini o roag: | |
yu exnikasini o rgatish, turlj x] siljish tezligida | |
a | |

orti
lqcha kuchanmay. bemalo] Yurishnj 0'rgatishdj
ir.

Bundan tashqari, har qaysi

. shug‘y]] i
Optimal tezliknj (yypisp, sur’ ° tanvehi uohuy

m. a;fchﬁ E;

1-vazj :
Vazifa. Sportep, Yurish teypi

gy sed:

ositalar: | Sportcha Yurish teXnik ac:

yurish texnikasin; ¢o:: Ikasi x,
0" ligligic,
2 ko rsat;

malakali vy etakchj

mashg‘ulotlarining videolavhalari va ularning texnikasi tahliliga bag‘ishlangan
taqdi-motlarni namoyish etish). 3. Sportcha yurish texnikasini bajarishga urinib

ko'rish. 4. Shug*ullanuvchilar o'rtasida sportcha yurishdan musobaqa tashkil etish.

—— e e

ey
5075

2.3-rasmlar. Sportcha yurishda biomexanika

Uslubiy ko‘rsatmalar. O'qituvchi tomonidan sportcha yurish texnikasining
xususiyatlari tushuntirilgandan keyin turli holatda va ko'rinishda sportcha yurish
texnikasini ko'rsatib beriladi. Texnikani ko'rsatib berish chog‘ida avval sekin
so’ngra musobaqa tezligida namoyish etish maqsadga muvofiq.

Shug‘illanuvchilar 50-60 m. masofani ikki-uch marta bosib o’tish orqali
sportcha yurish texnikasini bajarishga urinib ko'radilar. O'gituvchi esa
shug‘ullanuvchilar harakatlarini va ularning texnika bajarishdagi asosiy xatolarini
(oyoq va qo’'l harakatlarini muvofiqligiga, yakka tayanch fazasida va vertikal paytda
oyoglar bukilganligiga, gavdaning oldinga yoki orqaga engashganligiga va h.k.)

tuzatib boradi.
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0'rtasida sportcha yurishdan kichik
tashkil etiladi.

Musobaga
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bajarishga qiynalayotganla
tabaqalashtiri] gan

qo'llaniladi.

imkoniyatlari
texnikanj

tamoy;jjar !

2-vazifa. Sportcha yurish paytida oyoqlarni to'g‘ri harakat qilishga
o rgatish.

Vositalar: 1. Oyoqni yerga tik qo'yish va vertikal paytigacha shunday holatni
saqlab yurish. 2. Shu mashqning o'zini tezlikni asta-sekin oshirib bajarish.

Uslubly ko‘rsatmalar. Yurishni bajarish paytida yerga oyoqni tovondan
boshlab qo’yib, keyinchalik asta-sekin, go'yo yumalayotganday butun oyoq tagini

qoyish kerak.

Bu mash orqali sportcha yurishda oyoqlarni yerga to‘gri qo‘yish texnikasi
o‘rgatishda foydalaniladi. Dastlabki mashgqlarda shug‘ullanuvchidan mukammal
texnika talab qilinmaydi.

Shug‘ullanuvchilarga yerga qo'yayotgan paytda oyoqni faol to’ g rilash
kerakligini eslatish foydalidir. Boldirni (ilikni) oldinga tez chiqarishni yerga oyoq

qo yayotganda uni yozishga qiynalayotganlarga tavsiya qilish mumkin.

. o a) a) oyoqlarni bikmay sudirab yurish,
........ ‘.---_--_-_--.
b) katta qadamda tovondan boshlab
=D = - 1) qo‘yib yurish,

d) d) shu mashq faqat chiqqa yaqinroq
L e S— . \
qadam bilan yurish,

. A e) e) oyoqni uzish vaqtida oyoq uchini

2.7-rasm. Oyoqlarni gadam tashlash kotarib yurish
texnikasiga o‘rgatish.



2.11-rasm. Tosni va yelkani to‘g‘ri harakatlantirishga o‘rgatish.

o'ng
2.8-rasm. Oyoqlarni qo‘yish uzish texnikasini bir chigda harakatlanishi Qo‘llarni bosh orasiga qo‘yib oyoqlarni ya’ni tayanch va qo‘sh tayanch
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fazalarida bukmagan harakatlanish kerak. Boshni to‘g‘ri tutgan holda oyogqlami

tovondan boshlab sekin astalik bilan tagligini to‘liq qo‘yib oyoqni uchidan uziladi.

- -
|

2.12-rasm. Turgan joyda tosni harakatga o‘rgatish.

Tosni harakatga o‘rgatishda sportchi ikki oyoqni juft holda qo‘yib tizzalar
bukilmagan holda oldin o‘ng oyoq erkin haolatga o‘tadi. Erkin holatdagi oyoqning
tizzasi bukilgan shu oyoqqa proporsional elka yuqoriga ko‘tariladi va dastlabki

holatga o‘tiladi. Keyin esa oyoglarni almashtirib o‘tiladi.
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Uslubiy ko‘rsatmalar. Har bir mashg, texnika elementini o‘zlashtimishi

qarab, bir necha marta takrorlanadi. Mashglar 50-100 m. masofa bo‘laklarida

bajariladi. Agarda shug"ul]anuvchilar tanani oyoqdan-oyoqqa hech Qan da
tangliksiz bemalol 0"tkazsalar, unda uchinchi va to'rtinchi mashqlarni qoldjij, 0t
mumkin. Ikkinchi mashqni stadiondagi yugurish yo'lagining oq chizi o4 bo‘ylab
besaris mumiin; Tkkinchi va to'rtinchi mashqlarda oyoq tagi uchini tashqi tomonga
burmay, to'g'ri qo'yish kerak.

4-vazifa. Sportcha yurish paytida qo’llar va yelkalarni to'g‘ri ha rakag,
o rgatish.

Vositalar: 1. Joyda turib qo'llarni yurgandagidek harakatga taqlid qilish,

Qo'llarni orqaga qilib yurish. 3. Qo'llarni gariyb to’g‘ri qilib yurish. 4. Ye]

e ka v
qo'llarni faol ishlatib sportcha yurish,

L anma o
tetln bajarilishiga e’tibor
® Paytda

- Bund

yelkalarni fao] harakat q

iliShiZaru o

Shug‘ullanuvchilal‘gf’l

440’ ]ay orqada bo'lsa

ham bo-laveradi. Uchinchi mashqda qo’llar harakati keng va erkin bo'lishi kerak.

Barcha mashqlar 80-100 m. masofa bo'laklarida bajariladi.

2.15.b-rasm. Sportcha yurishda qo‘l va yelka harakatiga o‘rgatish.

S-vazifa. Sportcha yurish texnikasini takomillashtirish.

Vositalar: 1. Turli xil tezliklarda (sekin, o'rtacha, tez) sportcha yurish. 2. Har
xil sharoitlarda (burilishlarda, giya yo'lkalarda, pastga ham, yuqoriga ham,
shosseda) sportcha yurish. Uslubiy ko‘rsatmalar. Texnikani takomillashtirishda
quyidagilarga e’tibor berish kerak:

a) gavda va boshning holatiga;

b) gavda, oyoq va qo'llar harakati mayin, bemalol bo'lishiga;

v) qadam yetarli darajada uzun bolishiga, oyoqni olg‘a uzatish engil bo'lishiga
(bunda oyoq tagi mumkin qadar yerga yaqin o tishi kerak);

d) hamma harakatlar o’ zaro mos bolishiga.
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2.16-rasm. Sportcha yurish vaqtida oyoqlarni ishlash sikli.

!

Yurish paytida ortiqcha vertikal va yon tomonga tebranishlarga yo'l

qo ymaslik kerak. Yurish masofasi asta-sekin orta borib, 400-800 m. gacha yetadi

va undan ham orta boradi.
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Sportcha yurish texnikasi tahlili.

Shug‘ullanuvchi yo'lka bo'ylab yurayotganda gavda tutish to’gri bo'lishiga
qarash kerak: tepalikka yurib chiqayotganda gavdaning oldinga engashishini giyalik
darajasiga moslab oshirish kerak, pastga tushayotganda esa keragicha orqaga
engashish kerak.

Sportcha yurishda fazalar
quyidagicha bo‘ladi: 1-yakka tayanch

fazasi. Yakka tayanch fazasi faqat

oldindagi oyoqqa nisbatan bo‘ladi. Chunki
2.17-rasm. Sportcha yurish texnikasini to‘liq takomillashtirish. yakka tayanch fazasi fagat o‘tish holatida

yuzaga keladi. 2.19-rasmda bo‘yalgan

Sportcha yurish texnikasini takomillashtirishda har bir shug‘ullanuvchi oyoqda yakka tayanchni ko‘rish mumkin

0 qituvchi yordamida o'ziga qulay bo'lgan yurish sur’atini, nafas olish va qadamlar

sonining optimal nisbatini va hokazolarm; aniglab olishi kerak.

2.19-rasm. Yakka tayanch fazasi.
2-qo‘sh tayanch fazasi. Qo‘sh tayanch fazasi oldingi oyoqni ya’ni tayanch
Ayrim paytlarda ba’zi bir vazifalarni shug‘ul]anuvchining 0'zi mustaqil hal oyoq yerga qo‘yilishni boshlagan vaqtida tovonda va silkinch oyoq orqadagi oyoq
allishiga yo'l go'yish ham foydalidir. uzilish vaqtida oxirgi holatida oyoq uchida bo‘ladi. Ikki oyogning ham tizzalari

bukilmagan bo‘lishi shart.

2.20-rasm. Qo'‘sh tayanch fazasi.
Sportcha yurishda mashg‘ulotlarda quyidagi asosiy fazalarga e’tibor garatish
kerak. Mashg‘ulotlar davomida sportchi oyoqlarni bukilishiga ya’ni tayanch

oyoqning tizzasini bukikish musobaqa qoidasiga zid tarzda bo‘ladi va sportchiga




—:i;L oo —

hlantirish beriladi. 2 2] -rasmda ko‘rsatilishicha tayanhc oyoqni tizzag; bik“gan
ogohlantiris i

tehi ntirish belgisini ko‘satishdi. 2-kun — Dam olish.
bu holatda hakamlar darhol sportchiga ogohla 1

3-kun — Umumiy chidamlikni oshirish 5-6km kross. URM -10daq. MYUM-
6x60m., har xil sakrash mashqlari.

\
( \ 4-kun — Dam olish yoki suzish hamda sauna.
/ 5-kun — Chigalyozdi yugurish -2km., URM - 10daq. MYUM-6x60m., Sportcha

yurish 3-4km. Gimnastika mashqlari 20daq., yakunlovchi yugurish 2km.

6-kun — Umumiy jismoniy tayyorgarlik -45daq. Sportcha yurish texnikaga-

2km. yakunlovchi yugurish 3 1, "
2.21-rasm. Sportcha yurishda oyoqlarni bukulishi va ogohlantirish belgisi. KIm. ¥ yugurish 3km (lo‘killab yugurish).

7-kun — Uzoq muddatli yurish 8-9km., URM-15 daq.,

Shuningdek sportchilar tez yurish chog‘ida uchish fazasiga ham o*tib qolishlag Tayyorgarlik davrining ikkinchi bosqichida haftalik sikli

mumkin. Mashg‘ulotlarda murabbiylar tomonidan doimiy nazorat qilib turilishig I-kun — Uzoq mutddatli yurish 8-9 km. (oxirgi 2km.da texnikani nazorat
qaramasdan uchish fazasini amalga oshiradi va bu holatlarmn; musobaqalarda qilish), URM-o‘yin usulida.

takrorlaydigan bo‘lsa ogohlantirish (2.22-rasm) beriladi. Agar sportchiga musobagqa 2-kun — Chigalyozdi yugurish -2km., URM -10daq. MYUM-6x60m., Takroriy
Jarayonida ikki holat uchun ham ogohlantirish beriladigan bo‘lsa | musobaqani ta yurishlar 4x600m (1000m), harakatli 0‘yin -20 dagq. yakunlovchi yugurish 2km.

etadi. . : e ; :
21 3-kun — Umumiy chidamlilikni rivojlantirish. Uzoq muddatli kross yugurish

10km (km=4.45,0 erkaklarga, km=5.20,0 gizlarga).

4-kun — Dam olish (to‘liq dam olish).

5-kun — Chigalyozdi yugurish -2km., URM -10daq. MYUM-6x60m., bir
ma’romli yurish 4km (e-km=5.45,0, q-km=6.50,0dan).

6-kun — maxsus chidamlilikni takomillashtirish. Shosse bo‘ylab optimal
tezlikda 10-12km yurish.

7-kun — Dam olish.

Musobaqa oldi davrida haftalik sikl

l-kun — Tez yurish 3x2km. (oralig dam olish 2daq.), URM, Gimnastika
mashglari.

2-kun — Chigalyozdi yugurish -2km., URM -10daq. MYUM-6x60m.,
o‘zgaruvchan yurishlar 2x1000+800+600m (dam olish oralig‘i 400m), yakunlovchi
yugurish 2km.

3-kun — Umumiy chidamlilikni rivojlantirish. Kross yugurish 12km.

4-kun — Dam olish (sauna).
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Chigalyozdi yugurish -
=5.40.0, q—km:().40,()dan).

5-kun —

ma’romli yurish 6km (e-km

6-kun — Maxsus chidamlilikni takomillashtirish. Shosse bo‘ylab Optimy|

tezlikda 10-12km yurish.
7-kun — Dam olish.

Musobaga davrida haftalik sikl (5 km-gizlar, 10 km erkaklar)

l-kun — Chigalyozdi yugurish -2km., URM *-10daq. MYUM_GX(’Om-,
almashlab yurish 1x1200+800+1200m (dam olish oralig"i 2daq).

Siam o ertalabk 1-kun URM-10da
q., Kross 4-5 km (sekin).

3-kun - texnikani takomillashtirish. Bellashuv tezligida 400, 500 va 1000 m.];
masofa bo‘laklarida sportcha yurish, yurishning umumiy hajmi 5-6 km.gacha.

4-kun — umumiy chidamlilikni takomillashtirish. Kross bir maromli va

0°zgaruvchan tempda 50-6() daq.

>-kun — Chigalyozdi yugurish -2km., URM-1 Odaq., bir xil
yurish 3km.

6-kun — Dam olish,

7-kun —

musobaqa tezligida

Musobagqa. Chigalyozdi yugurish

-2km., URM- IM-
6X60m., 10 daq. dam. 3x60m tey] e s MY

anib yugurish, St &
O'tish davrida haftalik sji] *t tanlangan masofa bo yicha.

I-kun — dam oligh,

2-kun - Kross 6-8km, URM-10qg

aq.
3-kun - dam oilsh. 45 MYUM-4X60m.

6'kun — URM"IU'daq

.4X601n sakra :
X > sh mashqlari.
tezlikda. MYUM‘4X6Om e

> Sportchg yurish 5-6km 60-65%
7-kun — Fao] dapy, olish (hampm
om

» SUZig
h va harakat; 0%yinlar)

38

2km., URM -10dagq. MYUM-GXGOHL, blr

Berilgan haftalik sikllar sportchilarning tayyorgarlik darajasiga mos ravishda

hamda jinsiga garab tezlik sur’ati berilgan. Shuning uchun mashg‘ulotlarni tashkil

qilishda mikrosikllarni to‘g‘ri tanlash tavsiya etiladi.

2.2. Sakrash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil gilish

Sakrash — yugurib kelib bir oyoqda depsinish va ikki oyoqda qo’nish
jarayonidir.

Yengil atletikada sakrash — yugurib kelib depsinish orqgali vertikal yoki
gorizontal traektoriya bo'ylab hosil bo'ladigan uchish fazasi, ya’ni tayanchsiz,
muallaq holatlarda tanani nazorat gila olish bilan tavsiflanadi. Bunda sportchi
sakrash harakat amallarini uning turiga qarab, turlicha usullardan foydalangan holda
yuqori texnikani namoyish etishi talab etiladi. Barcha sakrash turlarida sportchining
u.0.m. uchish fazasida ma’lum traektoriya bo'ylab 0'zgarib boradi.

Yengil atletika sakrash turlari odatda bajarilishiga garab ikkiga bo'linadi.

Gorizontal sakrashlar — yugurib kelib gorizontal to'siqlardan o’tib sakrashga
aytiladi. Gorizontal sakrashlarning uzunlikka sakrash va uch hatlab sakrash turlari
mavjud. O’z navbatida uzunlikka sakrashning 3 ta usuli mavjud. 1) “Oyoqlarni
bukub” sakrash, 2)“Qaychi” usulida sakrash, 3) “Ko'krak kerib” sakrash. Uch hatlab
sakrashda esa 3 ta usul mavjud 1) “shotlandcha”, 2) “irlandcha™ 3) *“grekcha”
usullardan iborat. Lekin fagat 1 ta “shotlandcha” usul IAAF musobaga qoidasiga
binoan musobagalarga ruxsat etilgan.

Vertikal sakrashlar — yugurib kelib vertikal to'siqlardan oshib o tishga aytiladi.
Vertikal sakrashlarning ikkita turi bor. Balandlikka sakrash hamda langarcho’p bilan
sakrash. Balandlikka sakrashning 5 ta usuli mavjud. 1) “Hatlab o'tish”, 2) “Perekat™,
3) “Perikidnoy”, 4) “To’lqin”, 5) “Fosberi flop™.

Har qaysi sakrash turilari alohida va yaxlit bir harakatdir. Lekin tahlil gilish va

texnikani o'rgatishda shug‘ullanuvchilarga qulaylik yaratish magsadida uni

quyidagi fazalarga ajratib o' rganamiz:
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2.23-rasm. a) gorizonal sakrashlarda uchish, b) vertikal sakrashlarda uchish.
1. Yugurib kelish — yugurish bosh|
q0'ygunga qadar davom etadi;

2. Depsinish

anishidan toki oyoqni depsinish joyiga

— 0yoqni depsinish Joyiga qo’
0yoq erdan uzilgunicha davom etadi;
3. Uchish

ygandan boshlab, depsinish tugab

— depsinuychj 0yo
tegishiga qadar davom etadi;

Lo : 'yerga tekkan paytdap 1o liq harakatdan
10 xtagunicha  bo'lgan  hargyy amallari  sakraqp fazalarining davomiyligini

Sakrash ychyy, ajratilgan urinjsh vagti

sh, depsin;

harakat amallari tabiiy a-ket ba;
L ajar

favishda ket

Sh, uchish va qo’nish
usullariga qarab ylar turlichg bo'lad;.

ladi. Biroq, sakrash turlari va

r o

Yugurib kelish
Sakrash uchun yugurib kelishni boshlashdan oldin sportchi butun diqqat-e’tiborini

shu sakrash amalini bajarishga qaratishi lozim. Sportchi sakrash urinishini

bajarayotganda tana mushaklarini bo'shashtirish va ortiqcha  xis-hayajonga

, . Sl : ijasini
berilmasdan, maksimal darajada kuch sarflab, o'zining eng yuqori natijas

ko'rsatishga harakat gilishi kerak.

y 2
:'__I Z ] \
%\\, Il
~ :74&
@y "

i krash,
i ish (a-uzunlikka va uch hatlab sakrash, b-baladlikka sakr
st d-langarcho‘pda sakrash).

krovchining yugurib kelishni boshlashdan oldingi d.astlabki holati har doiz
o xilsia z;:tiy bo'lishi kerak. Bunda odatda gavda sal oldinga engj:f::;i";zzoﬁ
: 3 im bukilgan bo'ladi. Bu holat umuman y.ug. : ‘
e bukllgz.m, ¢ ?l?: Za;‘xshab ketadi. Magsadga intilib, xayolni bz.r go.yga ‘to plj,
:::th:lj;: t::ll's:":lbg'turish sakrovchining dastlabki holati to’ g'riligini ko'rsatadi.
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Dastlabki holatda bir necha sekund qo’'zg"almay turish, odatda, e’tiborni bjp Yerg
a

& g V i yyor . . i 1 beradi.

}’i“'ib sakrashga mu affaqiyath 1a) ’Ollamb ohshga _\*’Oldan ad
ikni : ir i irgi mlar éng qori

Yueurib kelishda tezlikni tobora oshira bOl’lb1 oXIrgl C[El(!a nlarda U .

tezlikka erishiladi. Yugurib kelishdagi qadamlar tezligi va kengligi (balaﬂdlikka

sakrashdan tashqari) xuddi gisqa masofaga yugurishdagidek bo’ladi. Yuguri
kelishning so'ngi 3-4 qadam kengligi va tezligi shu urinishda qo'llaniladiggy
usulning xususiyatiga boglig.

Yugurib kelishda gorizontal tezlik hosil qilinadi. Bu tezlik depsinish paytidg
hosil bo'lgan vertikal tezlik bilan qo’shilib, tananing boshlang‘ich uchish tezligin;
hosil qiladi. Bu esa uchish paytida tananing inertsiya bilan va og‘irlik kuchi ta’sirida
oldinga-yugqoriga siljishiga imkon beradi.

Yugurib kelish tezligi bilan depsinish tezligi o'zaro bog‘liqdir. Yugurib
kelishning oxirgi qadamlari tezligi depsinishga o'tadi. Shuning uchun oxirgi

qadamlar qanchalik tez bo'lsa, depsinish ham nisbatan shuncha tez amalga
oshiriladi.

_ I proekisiyasiq ;
balandlikka sakrayotganda engko'p a1 sal oldinda bo'ladi. Bu masofa

qolgan sakrag 3
Sakrashda depsinis, burchag; . kh trlarida esa ancha kam bo-ladi
att

v
a fayanch nuqtasidap

oldinrog  qo'yiladj 2 bo'lsa, 0yoq ham shuncha

sakroveh; ’ .
Vehi gavdasi y.0.m.ning

ko SpE
o.p b0’ Jadj. Bu masofa ortgani
ortib boradl‘

Depsinish
Depsinish joyiga qo yilayotgan
paytda qariyb tik oyoq bukiladi. Shy
vaqtning o'zida tos-son bo'g‘imi ham

bukiladi. Umurtqa pog‘onasi ham 0zroq

bukilishi kuzatiladi. Bunda sakrovchining
u.0.m. pasayadi, tana tiklanishi bilan esa
u.o.m. ko'tariladi. Sakrovchining u.o0.m.

eng pastki holatdan eng yuqori holatga

yetguncha mushaklarning bukib yozilishi

natijasida sportchi tana og‘irlioi ini
J b g'irligi depsinish 2.25-rasm. Uzunlikka sakrashda

fazasida tezlik bilan yuqoriga siljiy oyoqlarni yerga qo‘yish
boshlaydi. Bu bilan vertikal tezlik hosil
bo’ladi. Bu, turgan joydan balandlikka sakrash paytida anchagina sodda shaklda
ko'rinadi. Bunday holatda

tana to" g‘rilanishi bilan tana og‘irligining tezlanuvchan harakati hosil bo’lib, u
depsinish oxirida sakrov-chining boshlang‘ich ko ta-rilish tezligini ta’minlaydi.

Yugurib kelib sakrashda, depsinishdan oldin tayanch oyoq tizza bo" g‘imida

135-140° gacha bukiladi. Oyoq

bundan ortiq bukilsa, depsinish

unchalik samara bermaydi.
Chunki, bir tomondan, tayanch
oyoq juda ko'p bukilganda
yozuvchi mushaklarning
depsinish ~ paytida oyoqni
to'g‘rilab olishi giyinroq bo'lsa,

ikkinchi tomondan, tayanch oyoq
2.26-rasm. Uzunlikka sakrashda depsinish campoqueblilzandagk i 1 8

fazasidagi katta kuchlanish yengillashadl va gavdani tezroq to'g'rilab olish mumkin
bo'ladi. Gap shundaki, tayanch oyoq yerga tegayotganda, unga nihoyatda katta yuk
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g

: s i olding 1 :
di. Bu yuk gavda ogirligining bosimi bilan oyoqni oldinga Hzalishga Javoban
tushadi. Bu YUK g 2

rosil bo'lgan qarshilikdan fborat. Buni oyoqni anchagina bukib yumshatsy bO‘[adi
(sakrab yerga tushayotgan | il ; |
paytdagi kabi), lekin bundan keyin keskin va kuchli depsinib bo’Imaydi, Bol'di-yu}
sakrovchi depsinadigan oyog‘ining yozuvchi mushaklarini taranglashtirip, isgy
vaqt ichida tana og'irligini yumshatsa, ya'ni oyoqni ko'p bukmasdan teZl‘c)q
yumshatsa, depsinish samarali bo'ladi. Chunki bunda mushaklarning qayishqoqligi
va ularda hosil bo'ladigan reflektor kuchlanish ish beradi. Masalan, turgan joyg,
balandlikka sakrash uchun engashishdan ilgari bir hatlab, keyin engashsa, depsinigh
kuchliroq va erdan ko'tarilish esa yuqoriroq bo'lishi mumkin.
Uchish
Depsinishdan keyingi harakat uchish fazasidir,

Uchish fazasi oyoq erdan
uzilgandan boshlab to tana yerga tekkungacha bo']

gan davrni 0'z ichiga oladi.

ning u.o.m. sakrash turlari va

tezlikning yakuniy tezligi) yorr.. . " natijasida hosil bo'lgan vertikel
bu burchak depsinish OXirj

. ha katta
ancha kichik (odatda 20-260) bo']

depsinish oxiridagi tashj| etuych; ¢

adi,
eZliklilrning ng katt .turlarida yakuniy tezlik

o ¢ B

e

bl ; ' = :
rmn of ln!g'#
(LR g

%“—ﬁu s S - P A
e _E

2.27-rasm. Uchish fazasi (a-uzunlikka sakrash, b-uch hatlab sakrash,
d-baladlikka sakrash, e-langarcho‘pda sakrash).

Gorizontal tezlik uzunlikka sakrash va uch hatlab sakrash uchun yugurganda
eng katta (10 m/sek.gacha, hatto bundan sal ortigroq ham) bo”ladi.-Lekm (:)yoqm
depsinish joyiga qo'yish paytida, undan keyin oyoqni bukish paytida gorizontal
tezlik kamayishini nazarda tutish kerak. Masalan, uzunlikka sakrashde-l va uf:h hatl.ab
sakrashda tezlik 0,8-1,0 m/sek.gacha miqdorda kamayishi mumkin. Binobarin,
sakrovchining uchib chigishidagi yakuniy tezligini depsinish fugayotgan paytda

u.0.m.ning gorizontal va vertikal tezligi ganday ekaniga qarayaniglaSiikcElisiey
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2.28-rasm. Uzunlikka sakrashning uchish fazasi (uzunlikka sakrashda uchish fazasi
bilan uning usullari farglanadi, A-“qaychi” usuli, B-“oyoqlanni bukib sakrash”, D-
“ko‘krak kerib” sakrash usuli).

Sakrashdagi uchish fazasida sakrovchining u.o.m. traektoriyasi parabola
shaklida bo'ladi. Uchish fazasida sakrovchining u.0.m. harakatini, ufqqga nisbatan
ma’lum burchak hosil gilib ulogtirilgan jism harakati, deb qarash kerak. Sakrovchi

uchish fazasida inertsiya va og‘irlik kuchi ta’sirida harakat qgiladi.

ajragandan keyin to'g'ri chiziq bo'y

Sakrovchi erdan
lab (ufqqa nisbatan burchak hosil qilib) harakat
qilishi kerak, lekin og‘irlik kuchining ta’sirida y 9.8

m/sek* tezlanish bilan pastga
tomon tekis tezlanuvchan harakat qiladi.

Sakrovchi u.0.m. uchishning birinchj yarmida t

B!l _ ekis sekinlashib ko' tariladi,
ikkinchi yarmida esa tekis tez]

bo'ladi. Shuning uchun traektoriyanin

fazada sakrovchi S tikrog bo'ladj. Tayanchsiz

U.0.m.nin i
g Dparabola shakhdagi traektoriyasi balandlikka

sakrashda, uzunlikka sakrashda, jo
Bunday fargning sabap; asosan ychip chigi
boshlang‘ich tezligi ham turl ekanidadi 3 bumhagi

I.
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Yerga qo'nish
Yer bilan kesishish vaqtida uchishning yakunlanishi paytida faqatgina oyoqqa

emas, balki sportchining barcha Organizmiga yuqori darajada zo'r keladi

Sakrashning barcha turlaridagi qo'nish paytida uchish tezligi tos-son, tizza,
to‘piq bo*g‘imlarni bukish va mushak]ar tarangligini oshirish bilan kamaytiriladi.
Yozuvchi mushaklar u.o.m. harakati nolga teng bo’lguncha yo'l beradigan ish
bajarib turadi.
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2.29-rasm. Uzunlikk sakrashda qo‘nish.

Yer bilan kesishgandan so'ng u.o.m. harakati oyoq tagining elastikligi va
qo'nish joyining deformatsiya bolishi hisobiga ham kamayadi.

Qo’nish paytida zo'r kelishni yumshatishda amortizatsiya masofasining, ya’ni
yerga birinchi bor tekkan paytdan to harakat to'la to'xtaguncha u.o.m. bosib o'tgan
masofaning uzunligi katta rol o ynaydi.

Yugurib kelib uzunlikka sakrash turlari texnikasiga 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 gishqumoq
yo'lkada bajarish shart emas. Maxsus sakrash mashglarini va alohida sakrashlarni
0'tloq erdan yaxshi yumshatilgan qum ustiga tushib bajarilsa bo'laveradi.

|-vazifa. Sakrash texnikasi bilan shug‘ullanuvchilarni tanishtirish, yugurib

kelish, depsinish ‘coyoqlami buklab” uchish usuli va yerga tushish tog‘risida

tasavvur hosil gilish.
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_ 1 i vk :
ko'rsatish. Sakrash texnikasi tasvirlangan kinogramma, kinokaltsovka va F'laké-’ttlaml
(0 IS . z

ko'rib chigish. eng usta sakrovchilar texnikasini musobaqalarda kuzatish,
‘ ==

TEY3. Xé’%

e S

2.30-rasm. Uzunlikka sakrashning to‘liq ko‘rinishi.

:. 4 }f‘&’ .

2.31-rasm. Uzunlikka sakrashda depsinish

» uchish va qo‘nish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Har qanday shug‘ullanuvchi  birinchi galdayoq

“oyoqlarni bukib”

kelis

sakray oladj. Keyingi urinishlarda shug‘ullanuvchi tezroq yugurib
hga va kuchliroq depsinishga harakat qilishi kerak. Bunda yugurib kelishni

umumiy chiziqdan, ya’ni 0 qituvchi belgilab bergan joydan boshlash kerak.

O'qituvchi shug‘ullanuvchilaming qaerdan depsinayotganlarini kuzatib,

yugurib kelishni boshlash belgisini qaysi tomonga qancha surishni aytadi. Shundan
keyin o'z belgisidan yugurib kelib, taxtaga yoki buning o'rnidagi eni 20-40 sm
zonaga aniq qadam qo'yib, 8-10 marta sakrab ko'rish kerak. Shunday qilib
shug‘ullanuvchilar o'zlarining o'rtacha yugurib kelish masofalarini taxminan
aniqlab oladilar. Ular bu masofa nechta oyoq tagi uzunligiga teng ekanini o'lchab
olishlari va uni bora-bora aniqlay borishlari lozim.

3-vazifa. Depsinish texnikasini “qadamlar” uchish bilan bog*lab o'rgatish.

Vositalar. 1. Turgan joyda tosni depsinish nihoyasidagi kabi olg‘a chigarib va
silkinch oyoq tizzasini ko'tarib, depsinishdagi harakatlarga taqlid gilish. 2. Turgan
joydan bir oyoqda depsinib sakrash va silkinch oyoqda yerga tushib, yugurib ketish.
3. Turgan joydan bir oyoqda depsinib, ikkala oyoqda yerga tushish.

2.33-rasm. Bir oyoqda depsinib ikki oyoqda qo‘nish.

4.2 va 3 qadamdan yugurib kelib sakrash. 5. Sekin yugura turib, ikki qadamdan
keyin uchinchi qadamda yoki tezroq yugurayotganda to'rt qadamdan key@.
beshinchisida “qadamlab” sakrash (60-100 m masofada). 6. Taxta bilan s:.
tushadigan joyning qoq o'rtasida 50-60 sm balandlikda qo'yilgan planka ustidan
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b kelib sakrash. 7. Shuning o g Mar bog|

ah
fekin
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. & 30-50 m masofada oyoqda

sakrash. ©

n oyoqqa sakrash. Shuning o'z

masofani mumkin qadar 0z qadamda o'tish.

ST by
belgilangan
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2.34-rasm. Kichik balandlikdagi g'ovlarni qo‘yib depsinish texnikasi o‘rgatish,
Uslubiy ko‘rsatmalar. Qisqa yugurib kelishdan sakrab, depsinishdagi asosiy
xatolarni  belgilab olgandan keyin depsinishni

Shug*ullanuvchilar  sakrash mashqlari

o'rgatishga o'tish kerak,

; bajarayotganda depsinuvchi  oyoqni
0 Gl
40 yayotganda va bukayotganda, to P1q, tizza va tos-son bog‘inlarida taranglik his

etishlari kerak Buning ketidan b
. archa MR ERAl L S et il
0¥0q bo’g‘inlarini fao] tg g'rilashga erishish

Depsinishda silkinch 0yoqnin i
turgan joydan b

tashqari, yerga tushishpj

t ketkaxigh
[Batayot X 18 kerak emas. Undan
martalab takrorlashga t0'gri Sada <

keladi. Mus
. kabyj y if:
4-vazifa. Yerga tushish texnik

oldiga ki ba
iga kim uzogroq sakrayd; Aalashyy Usulin; q0’llash o'quvchilar

ak,

az] ala T
l I q ylSh ker
asinj

U‘I‘gatish,

Vositalar. 1. Turgan joydan uzunlikka sakrab, mumkin qadar oyoqlarni oldinga
“uloqtirib tashlash”. 2. 3-5 qadamdan yugurib kelib uzunlikka “qadamlab” sakrash.
Uchish o rtasida depsinuvchi oyoqni silkinch 0yoqqa yagqinlashtirib, yerga tushish
oldidan gavdaning holatini to’g‘rilash. Keyin yerga tushib, oyoqlarni bukib,
qo'llarni oldinga ko'tarib olg‘a chigib ketish. 3. Qisqa yugurib kelib, yerga
tushadigan joydan yarim metr berida 20-40 smbalandlikka o rnatilgan planka
ustidan uzunlikka sakrash. 4. Qisqa yugurib kelib, yerga tushish mo'ljallangan joyga
to'shalgan qog'oz lenta ustidan uzunlikka sakrash. 5. Bir oyoqda depsinib,
ikkinchisini tos balandligigacha ko'tarib, yuqoriga qayta-qayta sakrash. Bunda
gavda sal olg*a engashadi. Bu mashqni yurib keta turib yoki sekin yugurayotib, har
4 qadamdan keyin 5 qadamda depsinib bajarsa ham bo’ladi.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Sakrashning bu elementi texnikasi boshqa usullarga
o'tganda deyarli 0'zgarmaydi. Shuning uchun yerga to'g‘ri tushishni o'rgangandan
keyin uni ko'p marta takrorlab, malakaga aylantirib olish kerak. Ko pincha
shug‘ullanuvchilar, mushaklari zaiflik qilib, yerga tushayotganda oyoqlarini
yuqoriroq ko'tara olmaydilar. Shuning uchun yerga tushishni sonlarni ko'taradigan
mushaklar kuchini oshiradigan maxsus mashqlarga qo shib o'rgatish kerak.

5-vazifa. Yugurib kelishdan depsinishga to'g‘ri o'tishni va oxirgi 4 qadam

ritmini o'rgatish.

2.35-rasm. To‘liq yugurib kelishdan depsinishga o‘tish.

Vositalar. 1. 3-5 qadamdan yugurib kelib uzunlikka sakraganda, depsinuvchi

oyoqni “sidiruvchi harakat” bilan depsinish joyiga tezlashtirib faol qo'yish. 2.
Shuning 0'zini 60-80 m ga yuguraturib, har beshinchi qgadamda depsinib bajarish. 3.
Taxtaning narigi yog'‘iga chegara qo'yib, qisqa va o'rta masofadan yugurib kelib,
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A\ 1o uotoanda shugullanuvehi odatdagsi an
uzunlikka sakrash. Bu mashqni bajarayotga | - [ 3
ib kelib. oyog'ini tezda chegara qo'yilgan taxtaga qo yib, depsinishi kerg |

yugurib kelib. 0yog g k

ib kel epsinishga o'tishdagi q¢
Uslubiy ko‘rsatmalar. Yugurib kelishdan dep g gl qadamy,

titmi. doimiy mashg‘ulot ilishni talab giladi. Har qanday uzoqlikdan yurib kelih
uzunlikka sakraganda ham oxirgi qadamlar ritmiga e’tibor berish kerak. Oxirgj beg
gadam uzunligini o'lchab, ular ritmi qanchalik to'gri ekanligini aniqlash kerak
Shug*ullanuvchilarga oxirgi qadamlar ritmining va oyoqni taXta ustiga qisqartirip,
tez qo'yishning ahamiyati va xususiyatlarini tushuntirish kerak. Buning uchun qiya
yo'lkadan foydalanmoq kerak. Qiya yo'lka juda ko'p martalab qisqa va o't
masofada katta tezlikda yugurib kelib depsinishga yaqinlashish texnikasin; va
depsinish texnikasini takomillashtirish imkonini beradi.

6-vazifa. Uzunlikka sakrash texnikasini yaxlit takomillashtirish (o'rtacha

yugurib kelishdan).

Vositalar. 1. Tezlanishli o'rtacha yugurib kelishni (10
qayta-qayta takror]

-12 yugurish qadamlari)
- ab, uning uzunligini anig belgilab olish. 2. O'rtacha yugurib
kelishdan uzunlikka sakrash. Shuning  o'zin; yaxshi

b <= T texnika ko'rsatishdan
musobaqalashib bajarish, 3. Uchish uzogligining yarmida

qo’yilgan planka ustidan, o'rtachg yugurib kelih uzunlikk
yugurib kelib uzunlikka sakrashdan musobaqa

2

N

Uslubly ko*rsatmalar. Aynigsa ishonch va kuch bilan depsinadigan bo'lishga

alohida ahamiyat{_ 'fJeerh' kﬁ‘l‘ak-. O'rtacha yugurib kelish uzunligini o'lchab olib

_pig
- 4 'l ]
b J _—
- . \
. . . ®

i keyinlari ham  asta-sekin aniqglab

= boraveriladi. Bir xilda gqadam tashlab

yuguradigan bo'lish uchun g‘ovlar osha
gurish  bilan shug‘ullanish kerak

 (g'ovlar past-past bo'ladi).

2.36-rasm. O‘rtacha masofadan yugurib kelib
yugurib kelib sakrash.
7-vazifa. To'liq yugurib kelish masofasini aniqlash, nazorat belgilar go'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 musobaqa.
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2.37-rasm. Depsinish joyidan ortga yugurish.
lishni har doim bir xil holatdan boshlash

Uslubiy ko‘rsatmalar. Yugurib ke
kerak, Sakramay takror-takror yugurib kel

bilan belgilab olib, boshlang‘ich belgidan 10
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ganda yo'lkada qolgan izlami chiziglar

yoki 12 qadam sanaladi (asosiy




NS

eroa nazorat belgi qo'yiladi. Shu belgidan yapg, Yugy,

tezlanish masofasi) va shu y

qadami hisoblansa, depsinish joyi ana shu erda bo'ladi.

Belgilarni ko’chirmasdan, shunday yugurib kelishda bir necha martg Sak"aladi
Depsinish joyi bunda sal beri surilishi kerak, chunki depsinishga tawol‘fanishl
munosabati bilan yugurib kelishning ikkinchi gismi bir oz qisqaradi. Ko‘rinishdagi
taassurotga qarab tuzatish kiritishga intilmasdan, har gal depsinuvchi 0yoq Gayery,
tushsa, shu erdan depsinish lozimligini talabalarga bir necha bor tu shuntirish kerak

8-vazifa. “Qaychi” usulida uchish fazasi texnikasini o'rgatish.

| usulida sakrashnji ko ‘rsatish;
ko'rib chigish;

3.39-rasm. “Oyoqlarni bukub uzunlikga sakrash” texnikasi.
3. 3-5 qadamdan yugurib kelib ko'prog yuqoriga sakrash. “Qadamlab”

sakragan zahoti silkinch oyoqni tez pastga tushirib, keyin orqaga siltab boldirni

yuqoriga silkish, depsinuvchi oyoqni esaoldinlatib yuqoriga uzatish.Depsinuvchi
oyoqpastga tushirib, shu oyoqda yerga tushish, silkinch oyoqni esa yuqorilatib
oldinga uzatib, yugurishga o'tish. 4. Turnikdami, xalqalardami osilib turib, “qaychi”
usulida uzunlikka sakrashdagi kabi harakat gilib, 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
qadamdan 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'rnini “qaychi”
harakati bilan almashtirish. Odimlayotganday holatda ikkala oyoqda yerga tushish
(depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch oyoq orqada). 7. Shuning o'z, lekin uchishning
eng yuqori nugqtasida oyoglar o'mini “qaychi” harakati bilan almashtirish.
Odimlayotganday xolatda ikkala oyoqda yerga tushish (depsinuvchi oyoq oldinda,
silkinch oyoq orqada).

Uslubiy ko‘rsatmalar. “Qaychi” harakatlarini boldir bilan emas, balki sondan

boshlab to'gri bajarishga alohida e’tibor berish zarur. Sakrovchi havoda to'ppa-
to'g‘ri oyoqlarini yoki iliklarini «qaychi” qilmaydi, balki yugurishni davom
ettirganday harakat giladi. Bunday yugurish kamroq uzunlikka sakraganda ham,

harakatlar amplitudasi kichikligiga qaramay, saqlab qolinishi kerak. Uchishdagi
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T e ot :dan silkinch oyoqni depsinuvchj
yugurish harakatlari bilan yerga tushish oldi OYoqqq

ingi ib kelishni tezlat :
tomon tortish o'zlashtirilgandan keymngina yugurib kelishn sa va UZaytipe,

bo'ladi. L
9-vazifa. “Ko'krak kerish” usulining uchish fazasi texnikasini O'rgatigh

Agarda shug‘ullanuvchida bu usulda sakrashga moyillik ertaroq sezilsa, by usuly
o'reatishni oldinrog, 4-vazifa oldidan boshlasa ham bo'ladi.

Vositalar. 1. Qisqa yugurib kelib sakrash texnikasini ko'rsatish; sakragh
texnikasi tasvirlangan kinokaltsovkalar, kinogramma va plakatlarni ko rib chigish;

“ko’krak kerib™ sakraydigan sport ustalari texnikasini kuzatish.
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2.40-rasm, Uzunlikga

“ko‘krak kerih”

' : sakrash texnikasi
2. Qisga yugurib kelibh sakrash. exnikasi.

A “Qadam” hO] . ’ - i
tushirish va shy 0yoqda yergs e atidan silkinch oyoqni pastga

sakragandagi “gqadam”

6. Qisqa yugurib kelih sakr.

3 agan 16
pastlatib orqaga tortib S

joyidan 1,5-1,8 1 narida 0.3, 81 bilan

S balanqy; - Planka depsinish

0’ Matijag: ;
. atiladj, 7. Balanddagi bif
S Chuqurga yoki mat ustig?

nimadan (skameykg, kon, kozyol)
P

aS’tdagi qu

—

tushish;

depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch 0yoq orqgada. Silkinch oyoq oldinga

chigqandan Keyin uni pastlatib Orqaga tortiladi, tos sal oldinga chiqariladi. 8. 4-
mashqning o zi, lekin yerga tushish vaqtida oyoqlar oldinga “uloqtiriladi”. Qollar

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”.

Uslubly ko‘rsatmalar. “Ko'krak kerib” sakrash usulini 0'rgatayotganda
“gqadamlab™ uchib chigishga e’tibor berish kerak, chunki depsinish vaqtidayoq
barvaqt “ko’krak kerib” yuborish ehtimoli ham yo q 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 chiqgandan keyin
“qadam”ni bir ko rsatib, shu zahotiyoq silkinch oyoqni pastga tez tushirib, ko krak
keriladi.

10-vazifa.Tanlab olgan sakrash usulida texnikani takomillashtirish.

Vositalar. 1. Har uchala usulda, gisqa, o'rta va to'liq yugurib kelib uzunlikka
sakrab ko'rish. 2. O'rtacha yugurib kelib uzunlikka sakrashdan musobaga — 6 ta
urinish berishda uchish fazasidagi uchala usulni navbatma-navbat bajarib ko rish. 3.
Sakrash usulini tanlash va alohida fazalar texnikasini takomillashtirish. 4. Kuchni va
sakrovchanlikni rivojlantiradigan maxsus mashgqlar bajarish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Uzunlikka sakrash texnikasini o'rgatish jarayonida

yaxshiroq
har  bir

usullardan  birini  boshqalariga  nisbatan
o'zlashtiradilar. Murabbiy  dastlabki  bir-ikki

shugullanuvchining uchala usulda sakrash texnikasi qandayligini aniglab, ulardan

shug‘ullanuvchilar
mashg‘ulotda

qaysi biri samaraliroq ekanini tekshirib ko 'rishi kerak.

Uzunlikka sakrash texnikasi uzoq vaqt mashg‘ulot jarayonida takomillashadi.

Bunda texnikani yaxshilash vazifalari bilan irodaviy va jismoniy fazilatlarni

rivojlantirish vazifalari chambarchas bog‘lanib ketadi.
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yelkaga ortib bir 0Yyoqda sakrgg

6 marta yondashib bajarish, T

mushaklarin; rivojlantiradigan

ll qizdirish m
hlar bijap
‘p Yokj yad
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1, hap b,

tezlanish|ar sherikni

; 0¥oqda 10 martadans

"M logtirigy

0 dagq, Qorin va orgd

10 Martadan 3 bor

yondashib bajariladi. O‘yin — 20-3 daq. 2-kun. To‘ldirma to‘plar bilan badan

qizdirish mashqlari — 30 daq. 60-80 m tezlanishlar — 4 marta. Tezlanib yugurib kelib

sakrashlar: uzunlikka sakrovchilar 8 tagacha yugurish qadami — 15 marta. ikkala

oyoq bilan 8 yugurish qadamida uzunlikka sakrash — 4-5 marta. Sust sur’atli
yugurish  — 10-15 daq. 3-kun. Sherik bilan badan qizdirish mashgqlari
(egiluvchanlikka yo*naltirilgan, qarshilik bilan, akrobatik mashqlar). Dast ko‘tarish,
siltab ko‘tarish, shtangani ko‘krakka olish, jami —500kg. Sherikni yelkaga ortib 40
m yurish — 10 marta, yoki 50 m yugurish — 8 marta, yoki shaxsiy eng yuqori
ko‘rsatkichning 80-95% vaznli shtanga bilan cho‘ngayib va yarim cho‘nqayib
o‘tirib-turishlar — jami 25-30 marta, shtanga bilan sakrashlar 4-6 martadan 10 bor
depsinish. yugurish vaqtida har 3-5 qadamda itarilishlar — 8 martadan.4-kun. Dam
olish.5-kun. G*ovlar osha badan qizdirish mashqlari. 60-80 m tezlanishlar sherikni
yelkaga ortib bir oyoqda sakrashlar bilan navbatlanadi, har bir oyoqda 10 martadan,
6 marta yondashib bajarish. To‘p yoki yadrolarni ulogtirish — 30 daq. Qorin va orqa
mushaklarini rivojlantiradigan 2 tadan mashq, har bir mashq 10 martadan 3 bor
yondashib bajariladi. O‘yin — 20-30 daq.6-kun. Sherik bilan badan qizdirish
mashqlari (egiluvchanlikka yo‘naltirilgan, qarshilik bilan, akrobatik mashglar). Dast
ko‘tarish, siltab ko‘tarish, shtangani ko‘krakka olish, jami —500kg. Sherikni yelkaga
ortib 40 m yurish — 10 marta, yoki 50 m yugurish — 8 marta, yoki shaxsiy eng yuqori
ko‘rsatkichning 80-95% vaznli shtanga bilan cho‘nqayib va yarim cho‘ngayib
o‘tirib-turishlar — jami 25-30 marta, shtanga bilan sakrashlar 4-6 martadan 10 bor
depsinish. yugurish vaqtida har 3-5 qadamda itarilishlar — 8 martadan.7-kun. Dam
olish.

Uzunlikka sakrovchilarni maxsus jismoniy tayyorgarlik davrida haftalik
mashg‘ulotlar.1-kun. Geovlar bilan va g‘ovlar osha yugurishli badan qizdirish
mashqlari — 4-5 g‘ov — 4-6 marta. Sherikni yelkaga olib bir oyoqda sakrashlar — har

bir oyoqda 10 martadan, oyoq va qo‘llar uchun tezkorlikni rivojlantiruvchi mashglar

~ 10-15 sek.dan, 20-40 m startdan yugurish — 2 marta, 40 m katta qadamlar bilan
yurish — 2 marta. Seriya 5-6 marta takrorlanadi. 150 m yugurish — 3 marta. 2-kun.

Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvehi badan gizdirish mashqlari. 100 m
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4 marta. Tezlanib yugurib kelishdan (8 yugurish c]‘f'idamigac:ha
— & mdltd. "

)
— 6‘9
_ 5-6 marta yugurish va 4 marta sakrash bilag,

tezlanishlar . ,
likka sakrash — 5 marta. 10-14 yugurish gadamidan uzunlikka sakrash
uzunlikka = :

marta, turgan joyidan yugurib kelib

8 yugurish qadamidan siltanuvchi oyoqdan uzunlikka sakrash — 5 marta.

3-kun. Sherik bilan badan qizdirish mashglari (qarshilik bilan, akroba
mashglar). Shtangani dast ko‘tarish, tortishlar, jami 1-2 t. 85-90% og‘irlik bilan
o'tirib-turishlar — 15-20 marta. Shtanga bilan sakrashlar — 6-10 marta, 12
yondashuv. maxsus sakrash mashqlari — 40 m — 1-2 marta. 3 hatlab, 10 hatlap har
bir oyoqda sakrash 4-6 bora takrorlash. Qo‘l va oyoqlarning tezkorliginj
rivojlantiruychi mashqlar — 10-20 sek.dan. Seriya 4-6 marta takrorlanadi. 200 m, 150
m yugurish — 2 marta. 4-kun. Dam olish.5-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni
rivojlantiruvehi badan qizdirish mashqlari. 100 m tezlanishlar — 4 marta. Tezlanib

yugurib kelishdan (8 yugurish qadamigacha) uzunlikka sakrash — 5 marta. 10-14

yugurish gadamidan uzunlikka sakrash — 6-9 marta. tur

: gan joyidan yugurib kelib -
3-6 marta yug

urish va 4 marta sakrash bilan; § yugurish qadamidan silt
oyoqdan uzunlikka sakrash — 5 marta.6-kun. To*ldirma to’plardan foyd
holda sherik bilan bada qizdirish mashqlarinj bajarish. 100 m tey

anuvchi
alangan

lanishlar — 2 marta.

inch
18122 10 martq hakkalash — 2 marta, bir

, n); b e
yugurish qadamidan 200m, 150 ; ); bir Oyoqdan lkk.lnChlSiga — 2 tezlanib 4-6
e b 100 m yugurigh g -
- Dam olish, Uzunlikkg Sakrg & 12 marta takrorlanadi

¢ Vehilayp; l
Gfovlar yordamida badan qizdirish arni texpjk tayyo

. , mashqlar:
Tezlanib yugurib yeyig, fitmida yqq, hqlarj,
0° a

Fgarlik haftasil-kun.

sakrab, 8 yugurish qada

Mida Silta,nu .
h — 8 yugurish qadamida UZunlij

= 7-10 daq. 2-kun. Sherik bilan badan qizdirish

mashglari. 100 m tezlanishlar — 2 marta. Yo‘lkada tezlanib yugurib kelish ritmida —

5-6 marta, sektorda — 5-10 marta yugurish. U - 5-qadamda itarilishlar, 5 tolchkov, 6

ta seriya. 3 h —o*n karra yoki besh karralj sakrashlar — 3 marta, bir oyoqda — yugurib
kelib 5-6 yugurish qadamida har birida 2-3 marta. 150 m yugurish — vaqtga 2 marta.
3-kun. G‘ovlar yordamida badan qizdirish mashglari. 100 m tezlanishlar — 2 marta.
Tezlanib yugurib kelish ritmida yo‘lkada yugurish (2-4 yugurish gadamlarini
qo‘shgan holda) — 5-6 marta. § yugurish qadamida uzunlikka sakrash — 3 marta. 10-
16 yugurish gadamida — 9-12 marta, sakrash sektorida yugurish — 8-10 va 5-6 marta
sakrab, 8 yugurish qadamida siltanuvchi oyoq bilan uzunlikka sakrash — 5 marta. 3
h — 8 yugurish qadamida uzunlikka sakrash — 3 marta, 8-12 gurish gadamida
siltanuvchi oyoq bilan uzunlikka sakrash — 6 marta. Yadro uloqtirish yoki shtangani
dast ko‘tarish. Sust sur’atda yugurish — 7-10 dagq..4-kun. Dam olish.5-kun. Sherik
bilan badan qizdirish mashqlari. 100 m tezlanishlar — 2 marta. Yo‘lkada tezlanib
yugurib kelish ritmida — 5-6 marta, sektorda — 5-10 marta yugurish. U — 5-qadamda
itarilishlar, 5 tolchkov, 6 ta seriya. 3 h — o‘n karra yoki besh karrali sakrashlar — 3
marta, bir oyoqda — yugurib kelib 5-6 yugurish gadamida har birida 2-3 marta. 150
m yugurish — vaqtga 2 marta.6-kun. Tezlanib yugurib kelish ritmida yugurish o‘rniga
quyidagi seriyani bajarish mumkin: 1) sherikni yelkaga ortib, bir oyoqda sakrashlar
— har birida 10 martadan; 2) qo‘l va oyoglar tezkorligini rivojlantiruvchi mashglar —

10-15 5.; 3) 20-30 m startdan yugurish — 3 marta yoki yurishdan 20-30 m — 2 marta.

Seriya 2-4 marta takrorlanadi. 7 kun. Chigalyozdi yugurishi — 2 km, MYUM-10

daq., tezlanishlar 2x60m., yamaga sakrashlar 5-6 marta yarim va to‘liq yugirish

masofasidan. Musobaqa uzunlikka sakrash.
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2.3. Uch hatlab sakrash

ini orlanish
Yugurib kelish va depsinishga tayyoria asosan uzu““kka

sakrashdacidek bajariladi. Yugurib kelishni belgilab olish ham bir Xil, Ay,
o E 0

yugurib kelish va depsinishga tayyorlanishda ba’zi bir farq ham bor.
35-40 m dan yugurib kelganda tezlik to oxirgi qadamgacha tekis oshjp, borag;
Oxirgi 4 qadam ancha tezroq va kaltaroq; ularning ritmi uzunlikka sakrashdag; kabi

lekin qadamlar uzunligidagi farq bunda ozroq. Oxirgidan bitta oldingi qadap

oxirgidan 3-8 sm uzunrog. Depsinish taxtasiga Xuddi depsinish joyidan Yugurih

o'tmoqchidek tezlik bilan oyoq tagi to'la go'yiladi. Yugurib kelish vaqtida gavda sal

oldinga engashgan bo'lib, depsinish vagtida vertikal bo'ladi. Bularning hammag

gorizontal tezlikni yaxshi saqlab qolishga yordam berad;.
“Sapchish” kuchli oyoqda, yug
o'tkirroq burchak ostida (

urib kelib uzunlikka sakrashdagiga nisbata
60-68°) depsinish bilan bajariladi. S

akrovchi depsinishni
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Shuning uchun “sapchish>dg uchib chigish burchagi bor
Depsinish paytida qattiq bukilgan silkinch 0yoq mumkin

-yo'g°i 14-18° gateng.

qadar tez oldinlatib

yuqoriga uzatiladi. Ammo bu harakat ko’prog oldinga yo'nalgani uchun depsinish

paytida silkinch oyoq tizzasi uzunlikkg sakrashga nisbatan o't

bukilgan boladi.

masroq burchak ostida

Depsinish esa xuddi o'zidan uzoqroqda orqada qolganday yakunlanadi (bunda
gavda bilan depsinishni tugatgan oyoq o'rtasida o'tmas burchak hosil boladi).
Qo'llar silkinib depsinishni kuchaytirishga va muvozanatni saqlashga yordam
beradi.

“Sapchish™ning uchish fazasidagi “qadamlab” uchishning boshlanishi bir
qancha cho'ziladi (to'liq uchishning 3/1 gacha), qo'l va oyoqlar harakati sekinroq
davom etadi. Undan keyin oyoqlar faol almashib, “qaychi” hosil qiladi: silkinch
0yoq orqaga sidiruvchan harakat qiladi, depsinuvchi oyoq esa qattiq bukilib, oldinga
chiqariladi. Oyoqlarni almashtirish oxirida depsinuvchi oyoqning soni, xuddi
sakrovchi oyog‘ini yo'lkaga faolroq qo'yish uchun silkiyotganday ko tariladi. Bu
harakat “silkish” deb ataladi. Keyin sakrovchi oyog‘ini “sidiruvchan’ harakat bilan
yerga sprintcha yugurishdagidek qilib qo'yadi. Bu oyoqni gavdaning u.o.m.
proektsiyasiga yaqinroq qo'yishga va tayanch fazasi boshlanish paytidagi ro’para
qarshilikni ancha pasaytirishga yordam beradi.

Oyoq uchidan boshlab tarang qo'yiladi. Yerga tegish paytida oyoq qariyb tik
bo'lishi kerak. Shunda sakrovchi yerga tushgandagi katta yuklamaga osonrog
bardosh bera oladi va depsinish uchun mushaklar elastikligidan yaxshiroq

fOYdalanadi_ Tayanch oyoq 0Zroq bukilsa, keyingl sakrash = “qadam” wehin

depsinish tuzukroq chiqadi. “Sapchish” oxirida yerga passiv tushish yoki

a ' i i maydi.
“sapchish”ni uzaytirishga intilib, oyoqni juda nariga uzatib yuborish yaramay

1 hlash kerak.
“Sidiruvchi” harakatni depsinuvehi 0yoq yuqott holatga etgandayoq boshlash kerak

Shunda orqadagi oyoq silkinch harakatni ertaroq boshlaydi va kattarog tezlanish

hosil giladi. il
Dens: hi oyoq sonini «gilkish” vaqtida gavda ko'tarila borayotgan son
epsinuvchi oy

i ‘ ashuv 3-4° gacha
tomon bir oz engashadi. Ammo 0yoqmt! yerga qo yayotganda bu eng g
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- "Sapchish"dacri qo‘l harakatlari yugurlshdaglga 0 xshash bo‘[ib, faqat
(amayadi. S

bunda uchish ikkinchi gismida kengroq bajariladi. Depsinuvchi oyoq yerg, tegig

paytida, shu oyoq tomondagi qo'l allagachon harakat boshlagan bo’ladi.

“Qadam”. Yerga tushganda oyoq tarang bolishi uchun “sapchish”dap Keyin
oyoq tagini to'la yerga tegizib tushish kerak. Bu payt u.o.m. tayanch 0Y0q ustig,
bo'ladi. Shundan keyingi depsinish tuzuk chiqishi uchun va uchib chigish burohagi
kichiklashishi uchun bu tayanch oyoqni ortiqcha bukib yuborish yaramaydi,
Silkinch oyoqning “sapchish” uchish fazasida boshlangan harakati depsinuych;
oyoqni yerga qo'yish paytida tezlashadi. Silkinch oyoq tayanch 0y0q yonidan o'tib,

tezda oldinga yuqoriga ko tariladi va bu bilan depsinishna yordam beradi.

avda ko’ - R
gavda ko'prog engashib, §.¢o gacha). Depsinish oxirida
Sakrovchj “qadam>”

£a etadj,

b £y
O lishga harak oy qiladi. Bunda

llan YUqoriga ko tarila turib

O Prog €ngashy boradj

Ee

Sakrovchi “qadamlab”

uchayotganda, yarim bukilgan qo'llarini yoysimon
harakat bilan orqaga va sal yon tomonlarga tortadi-da, keyin ularni shu holatda
orqada sal vaqt to'xtatib turadi,

Uchishning oxirgi uchdan bir gismida gavdaning engashishi chegarasiga etadi,
bukik silkinch oyoq soni yana ham keskin yuqori ko'tariladi; qo'llarning orqaga
harakati ham chegarasiga etadi.

Shu holatdan oyoq, xuddi “sapchish” oxirida yerga qo'yilganidagi kabi,
sidiruvchi harakat bilan keskin va shiddatl; pastga tushadi va yo'lkaga oyoq tagi
to'la qo-yiladi. “Sapchish”dagi kabi bunda ham oyoq yo' Ikaga tegish paytida deyarli
to'g‘ri bo'ladi. Oyoq depsinish joyiga tushgan zahoti gavdaning engashishi ham
kamayadi. Shu bilan bir vaqtda sakrovchi qo'llarini oldinga shiddatli silkib ko'tara
boshlaydi.

Sakrovchilar ko'pincha “qadam” qismini uzaytirish hisobiga uzoqrog
sakrayman deb, oyoqni juda oldinga chigarib yuboradilar. Bu noto’g‘ri, chunki
bunda katta tormozlanish hosil bo'lib, gorizontal tezlik keskin pasayadi va uchinchi
sakrash uzunligi kamayib ketadi.

“Sakrash”. Mumkin qadar balandroq ijro etiladigan uchinchi sakrashga tez va
shiddatli depsinish uchun “sapchish”dan keyin yerga tushgandagi kabi bunda ham

“qadam” qgismi bajarilgandan keyingi amortizatsiyada tayanch oyoq unchalik ko"p

bukilmasligi kerak.

2.44-rasm. Uch hatlabda “sakrash” texnikasi
chish”dagi kabi, ammo

Uchinchi sakrashda depsinish burchagi taxminan “sap . . '
uchib chigish burchagi ko'proq — 18-22° bo'ladi. Sakrovehi depsingandan keyin

“Gadam” holatida uchishga o'tadi va orgadagiioyogiisfeltiues C RN SRS
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agi kabi oyoglamni bukkan holatgg kels

uzunlikka sakrashning oddiy usulid

di, By
o HMurge,

et Laesk Kevinod harakat, va’ni gavdani oldit :
nog*onasini to"g'rilashi kerak. KeyIng! harakat, ya'ni g 12a engashtlrish

pavtda oldinga aylanib ketmaslik uchun sakrovchi go'llarini ko't

qo'llarni pastlatib orqaga tushirish, yerga tushish oldidan oyoqlarni to g'rilagh y,

verea tushishning o'zi xuddi uzunlikka sakrashdagidek bajarilad Ayrin

sakrovchilar turg unlikni saqlash va oyoqni olga “tashlash” oson bo [jgh; uchyy
uchinchi sakrashni “ko’krak kerish™ usulida bajaradilar. Bu samaral; roq. Yerg
o

tushgandan keyin oldinga chiqib ketish — yugurib kelib uzunlikka sakrashdag; kab;

bajariladi.
Uch hatlab sakrash texnikasiga o' rgatish uslubiyati.

Uch hatlab sakrash texnikasin faqat jismoniy tayyorgar]

igi yetarli boIgan
shug*ullanuvchila

rga o rgatish mumkin, Oldip qisqa masofalarga yugurish va
uzunli ' y
zunlikka sakrash bilan shug ullanganlarga 0'rgatish muvaffagiyatliroq o tadi.

anish mumkin emas. Uch hat
agar sakrash uchup qum to'ldirilgan chy

Qattiq erda shug‘y|]
g lab sakrash mashg‘ulotlari,
qur yonida bo'|

sa, tekis, o
(futbol maydonida) 0 tkaziladj, ekis, o tlog maydonda

]-vazifa.Shug‘ullanuvchilami uch hat

ularda yugurib keljgp, « i
> S2pchish”, “Gadam» v «
qilish, e sakrash” to'g‘risida tasavvur hosil

ab sakrash texnikasi bilan tanishtirish,

2-vazifa. Uch hatlab sakrashning qisqa yugurib kelishdan bajariladigan oddiy

texnikasini o rgatish.

Vositalar. 1. Turgan joydan uch hatlab sakrash. 2. Shu mashqning ozini
belgilarga qarab bajarish. 3. “Sakrab gadamlash” — oyoqdan oyoqqa “qadamiab”,
uchish fazasini tobora oshira borib, ko’p marta sakrash. Shuning o0'zi, lekin 20-30 m
masofaga kim kam qadam tashlab etish, 5-7 sakrash qadamida kim uzoqroqqa
sakrash tarzida mashq qilish (mashq turgan Joydan uzunlikka sakrashdan
boshlanadi). 4. “Sapchish”lar — 15-20 m ga ko'p marta bir oyoqda sakrash. Shuning
o'zini bir chiziqda bir-biridan 160-200 sm nari qo’yilgan to'ldirma to’plar (yoki
boshqa narsalar) ustidan sakrab bajarish. Shuning o'zini musobagqa tarzida bajarish.
5. Uch qadamdan yugurib kelib depsinuvchi oyoq tushgan erdan depsinib, uch hatlab
sakrash. Shuning o’zini chiziqdan yoki ma’lum belgidan depsinib bajarish. 6. 5-8 m
dan yugurib kelib, uch hatlab sakrash. Shu mashqning o'zini 12-16 m dan yugurib
kelib bajarish. Shuning o'zini yo'lkada “sapchish”, “qadam™ uzunligini ko'rsatib

qo yilgan belgilarga qarab bajarish.

2.46-rasm. Uch hatlab sakrashda “Qadam” texnikasini tuzilishi.
Uslubiy ko‘rsatmalar.O rganuvchilar birinchi urinishdanoq uch hatlab sakrash

chizmasini o'zlashtira boshlaydilar. Lekin boshda ko'proq sakrash mashglarini:

e : “ ishni” 0'z
“sakrash qadamlarini” va aynigsa ‘“sapchishnl

beriladi, Uch hatlab sakrashda “sapchishni” o'zlashtiris .
“sapchib” o'tishdir. Dastlabki

lashtirishga ko'proq e’tibor

hning eng yaxshi mashqi

jismlar (to’ldirma to'plar) ustidan ko'p marta

Paytlarda mashq texnikasining detallarini o'rgatish kerak ema.s. e ; .
ritmini o zlashtirishdir. O’rganuvchilar

ng muhimi, uch

hatlab  sakrash chizmasini va
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: cakr i kerak. Buning uchur ’
roandacidek qadamlamay. balki sakrashlari ker ak g 1 y“q()ildagi
yugurgandag Y

mashqlarni va belgilar ustidan sakrashni ko'proq bajarish kerak. Talabalami

: e Sk A o 3 b
nisbatan bir il ritmga o 'rgatish belgilar oralig'i bir xilda bo’lgani ma’qul. Ketma.

ket sakrashlarda, uchish fazasini uzaytirish maqsadida, “B-i-i-1, ik-Ki-i, u-uch» dal
sanab turish kerak.

3-vazifa. “Sapchish” va “qadam”dan keyin yerga tushish va depsinish uchy,
oyogni to’g‘ri qo'yishni o rgatish.

Vositalar. 1. Silkinch oyoq sonini gorizontaldan yuqoriroq ko tarib, to xtovs;,
“sakrash qadamlari”. Depsinuvchi oyoqni baland-baland ko'tarib va uni 0yoq

uchidan boshlab faol yerga qo’yib, to'xtovsiz “sapchish”lar.

2.47-rasm. Joydan turib

. | & sapchish” texnikasini bajarish.
= Vyoqni depsinish joyiga shiddat bilan tez

sonni baland-bal Orqaga sidirayotganday qo'yib,

and siltab, turgan joydan besh va ett; hatlab “odim

~ Jabus 4 'b:a
sakrashlar. 3. Yerga 0y0q qo'yishdan o va “sapchi

din,

s . sonni ba! \ . : b
qilib, bir oyoqda sapchishlar. 4. Sonni balang N [ e daatg

“baland silkib, oyoqni depsinish joyiga

yerga qo'yish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. S
oyoqni “silkish’ni

- Uchis L
: fazasidag traektoriyaning

! chuqurg, “sapchib” sakrash

mashgini ko proq bajarish kerak. Shunda mushaklar kamroq charchaydi mashqni

ko'proq takrorlasa bo'ladi. “Sapchish™nj yo'lkadan ko'ra, 0'tloq futbol maydonida
bajargan yaxshiroq.

Oyoqni “sidiruvchan” qo'yish tezligiga ko'proq e’tibor berish kerak.

Shundagina u yo'lkadagi u.o.m., proektsiyasiga yaqinroq tushadi. Yerga tegish
paytida oyoq deyarli to"gri, tarang bo'lishi lozim ekanini doim eslatib turish kerak.
Yerga tushayotganda oyoqni haddan tashqari bukib bo'lmaydi. Mashqlarni
bajarayotganda gavda sal engashgan bo'lishini, sonni “silkib” ko'targanda gavda
ko'proq engashishini, oyoqni depsinish joyiga qo yganda kamroq engashishini
yodda tutish kerak.

4-vazifa.“Sapchish”ni “qadamlab” sakrash bilan bog*lashni o'rgatish.

Vositalar. 1. 1-2 qadam yugurib kelib, gisqagina “sapchib”, yo'lkaga bir
oyoqda tushish, keyin uzunlikka oddiy sakrab, qumli chuqurga ikki oyoqda tushish.

2. Shuning o’zini yugurib kelishni tobora uzoqlashtirib bajarish.

2.48-rasm. Yugurib kelib “sapchish” texnikasini qo‘nish texnikasi bilan o‘rgatish.

Uslubiy ko*rsatmalar.“Sapchish”dan keyin kuchli
“Sapchish”da sonni shiddat bilan “silkib™

depsinish uchun uchish

fazasidayoq bunga tayyorlanish kerak.
ko'tarish va sal kam to'ppa-to’g'ri oyoqni u.0.m. proektsiyasi yaqginiga tez qoyish

bir onda tarang bukilgan oyoqda depsinish imkonini beradi. Sarflanayotgan

kuchlarni aniq boshqarib sakrovehi yerga tushishdagi kabi emas, balki depsinishga

nday qila oladigan bo'lish uchun tasvirlangan mashglarni

moslab qo'ysa boladi. Shu
o h” mashgqlarini juda ko'p

bajarishgina kifoya qilmay, balki “sapchish” va “sakras

marta takrorlash kerak bo'ladi.




oti kuchli depsina olish sakrovchining

Tabiiyki. yerga tushgan zah qanchgyy

fismoniy rivojlanganiga bog'liq.

5.vazifa. “Qadam’ni -“sakrash” bilan bog‘lashni o rgatish.

Vositalar. 1. Qisqa yugurib kelib, “gadam” holatida uzunlikka sakrash Quny
chuqurga bir oyoqda tushib, oldinga yugurib o'tish. Sonni baland “silkil> ko tay; i
va uchish fazasining ikkinchi gismida ikki qo’Ini orqaga tortishga e’tibg; berik
buning ketidan oyoqni faol yerga tushirib, qo'llarni siltash. 2. 3-5 qadam }’ugm-il-;
kelib, ikki hatlab sakrash. Kuchli oyoq bilan chiziqdan depsinib “qadam” holatig,

uchish. Uchish oxirida oyoqni baland silkib, qo llarni orgaga cho'zib, gavdan;

oldinga engashtirish. Keyin oyoqni “sidiruvchi” harakat bilan U.0.m. proektsiyasigs
o

yaqin qo'yish va silkinch oyoqni tez oldinlatib, yuqorigako'tarib depsinish v

“sakrash”ni bajarish. Qumli chuqurga

ikki oyoqda tushish. 3. Qisqa (10-12 m)
yugurib kelib, ikki hatlab sakrash

2.49-rasm,

113
4 . Qadam? texnikasipj «
- Qumli chuqurdan 4 M naridag;

5 :
0'sm) joydan ikki oyoqda depsinib,

3 qnl f s .

0'p-ko’ e yib depsinish va “sakrash’ni
; am, Wy Y

yugurib kelib, ikki hatlap sakrash, P takror]agp, 6. O'rtacha masofadan

3 Unda ham €

usulni ishlatish kerak. Ammg Sapchishpi» «

- qadam”d 43 ’
chunki bu erda sakrovch; 2oqrog e A0 “sakraghy
tre

11

adam” pijap bog‘lashdagi
ga o tish anchg sekin bﬁj&l’ilﬁdin

aktoriyani k0“rarishj kerak.

“Qadam” holati uchish fazasida vq depsinish paytida qo'| silkishga alohida
e’tibor berish lozim. Bu harakatlarn; o'ziashtil'may turib, 5 qadamdan naridan
yugurib kelib, ikki hatlab sakrash yaramaydi.

6-vazifa. Uchinchi “sakrash” texnikasini o'rgatish.

Vositalar: 1. 11-12 m dan yugurib kelib, kuchsizroq oyoqda depsinib uzunlikka

sakrash. 2. Shuning o'zini, uzunlikka sakrashni o rgatishdagi kabi, to'siglardan
sakrab o'tib bajarish. 3. Kuchsizroq oyoqda juda ko'p “sapchish”. 4. Kuchsizrog

oyoq bilan depsinib, balandlikka sakrash.

2.50-rasm. Uhunchi “sakrash texnikasi’ni o‘rgatish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Uchinchi sakrash texnikasi unchalik qiyin emas.

Muhimi, kuchsizroq oyoq bilan kuchli depsinishni o rgatishdir. Buning uchun
ko'rsatilgan mashgqlarni, aynigsa to'siq oshish mashglarini ko'p marta takrorlash
kerak. To'siqlardan oshib mashq qilganda, talaba depsinishda tobora ko'p kuch
sarflab, tobora tezroq harakat giladi-da, uning harakat amplitudasi katta bo’ladi.

Kuchsizroq oyoqdan uzunlikka tuzukroq sakrashni bilib olsa, uch hatlab sakrash

ham uzunroq bo'ladi. |
sakrashdagi kabi bo’ladi.

kelib, uch hatlab sakrash ritmini

Yerga tushish texnikasini o rgatish uzunlikka

7-vazifa.O'rta masofadan va uzogdan yugurib
O'rgatish.

Vositalar. 1. Uch hatlab sakrash alohida qis

detallari va elementlarini takomillashtirishga mo'ljallan

mlarini bilib olishga, sakrash
gan yuqoridagi mashgqlar. 2.

Turli xi] uzoglikdan yugurib kelib, depsinuvchi 0yoq tushgan erdan deps{m.:
uzunlikka sakrash. 3. Shuning o zini taxtadan yoki eni 20-40 sm zonadan depsini
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ourib kelib, belgilarga qarab, uch hatlap sakras
yug *

h.'s
(3549

bajarish. 4. Qisqa va 0 ta
O'rta masofadan (18 m gacha) y1
m) yugurib kelib, uch hatlab sakrash.

s ol o i 0.' 6 .
Uslubiy ko'rsatmalar. Belgilarga garab sakrash — zarurat bo'Isagina, Sapchigp
slu ]}; . = o

igurib kelib, uch hatlab sakrash. 6. Uzoqap,

bilan “sakrash” nisbati to'g‘ri bo'lishi uchun qo'llanadi. “lQ-adilm“ni _uzayth‘ishga
ko'proq e’tibor berish kerak. Bunda “qadam” uzunligi “sapchish? to" gy
bajarilishiga bog'liq ekanini unutmaslik kerak. “Sapchiganda” oyoqlar almashigy
kech bo'Isa, depsinuvchi oyoqni baland silkisa va uni depsinish joyiga faol CIO'yilsa,
“qadam” yaxshi chigadi.

“Sapchish” va “gadam” uchun belgilar sakrovchining qobiliyatiga qarab

qo’yiladi (texnikani tasvirlayotganda bayon etilgan tavsiyalar qarang). Yugurib

kelishni belgidan (chiziqdan) depsinuvchi oyoqni uning ustiga qo yib boshlash

kerak. Depsinish qaerda bo'[ganini belgilab olib, yurib kelish boshlani

shi keragicha
oldinga yoki orqaga suriladi.

Shundan keyin §8-10 marta sak
kerak. Bunda har bir talabg 0'z belgisidan yugura boshlashj
uzunligi 0'Ichab olinsa, keyincha

8-vazify, Yugurib ke]

rashni tavsiya qilish
kerak. Yugurib kelish

lik yana aniqlash uchun kerak bo'ladi.

ish texnikasin; takomillashtirigh uning optimal uzunligini

Celantir borish jugy muh;
. aI‘1T?~1~'°»hlarn' ;

depsinib bajarish kerak. O'I'gatish - Ing barchasm

Iridg

M. Buning uchun uch
| taxtadap yoki chiziqdan
ch hatlab sakrashda
ari kerak. Bunda

olinsa, juda ham

Shug‘y))

© # kuchlarini sinab ko'rigyy,; anuvehilgy
“sapchish”, “qadam”

ma’qul bo’ladi. Sakrash texnikasini yanada takomillashtirish

shug‘ullanuvchilarning irodaviy va jismoniy qanday rivojlanganiga anchagina
f

bog'liq boladi.

i

X3 L
SN A
& k| ¥ Q g

s N 24 '. )
\ ol : iy = L"‘F € E‘,{’ g
; [ _f S Y ~ /
) N d \ » (‘ | -I\
';" . (s, .‘..r i c‘
P ’ ..*"'1 [ *

-3

\1 & ¢
- =0 L N .
P L Yo f P P
¥ p4AY - \,‘il # bt '
! .y \ A - .
‘ R A e g e
Y 4 i/ i L .
{4 Ak w N { | 2
PSSP, Ny - O i e d — o)
e = . . C S Ak, _w W Y
1 'y Y e iy b= e Wl £52a ¥ - =P W | .
. =¥ = L ' g :
ES N '\}' §f A D | - 1 s -
&_\ 3 -,.'-\ % -1 ;‘l e _4..:? 23
i . ! 5
[ ’y 4 S - 1
7 X

~ ) fe— &}

P I )
:..;} a bl

i i 1 aia iSh.

1
b %,
Y

" } i i i h UIOt

jarg tchi bo‘yicha).
i ini bajargan spor |
sikllari (SU talabini - . s .,
— Chigalyozdi yugurish-10 daq., egiluvchanlik ma hqlari-10 da
1- kun. igaly g q

akunlov
; Om., 3x60m/100m., y .
MYUM-6x50m., Sprint 6x150m/100m egiluvchanlik mashqlari-10 daq.,

akrash: 1) tumdan

chi yugurish 5 dagq.

i ish-10 daq.,
2- kun. Chigalyozdi yugurish 10- q g
MYUM-6x50m. Sprint 2x30m+60m., joydan
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o e

krash+qo*nish 20 marta, 2) tumbadan sakrash + silkinch oyoqda sakrash 1 5 Mart,
sakrash+ 2 -

sohbvn yugurishlar — 5x100m., URM (press, belga).

3

erkin harakatda

3- kun. Chigalyozdi yugurish-10 daq., egiluvchanlik mashqlari-1q dag,
MYUM-6x50m., og'irliklar bilan yugurish 25 kg, 6x60m, shtanga dast ko‘tarigh 38
(60 kg), 5x(80kg, 85 kg. 90 kg), yakunlovchi yugurish 6 daq.

4-kun. Dam olish (sauna, hammom, yoki suzish).

S-kun. Chigalyozdi yugurish 10 daq. egiluvchanlik mashqlari 10 daq. Maxsus
yugurish mashqlari 6x50. Sprint yugurish 25 kg.li og‘irliklar bilan. 6X60 m gq
yugurish. 2x60 m ga yugurish. Shtanga bilan mashglar. Dast ko tarish 3x8 marta 6()
kg. Shtanga ko'krak oldida o'tirib turish 1x5 marta 80 kg. 1x5 85 kg. 2x5 90 kg,

Yakunlovchi yugurish 5 dagq.

6-kun. Chigalyozdi yugurish: kross 20 dag. egiluvchanlik mashgqlari 10 dag

Maxsus yugurish mashqlari 40 m.ga. Rezina bilan mashgq bajarish. Tizzalarni baland

ko'tarib yugurish 3 marta charchaguncha, Qaychi mashqi 3x12-15 m
oyoqda. Rezina bilan startdan chiqish holatida
7-kun. Dam olish (

arta har bir

gl mashq 3x15 marta Xar bir oyoqqa.
to°liq dam olish, kino,

teatr va to‘glarga chiqish :
8-kun. Chigalyozd; yugurish g -

10 dag. egiluychanii mashqlari 10 daq. Yugurish
8rib kelib uzunlikka salrgh tushish. Uch hatlab

h
ar xil oyoqda. Besh hatlap, sapchishlar 5 marta

sakrash+qo*nish 2 marta, 2

tu.
rib Yamaga sakrash: 1) tumdan
erkin harakatda sekin yugyri

s
silkinch 0Y0qda sakrash 15 marta,
(press, pe| Mushaklariga).

Shlar — 5,4 00m., y

)

11-kun. Dam olish,

12- kun. Chigalyozdi yugurish-10 daq., egiluvchanlik mashglari-10 daq.,

MYUM-6x50m., og'irliklar bilan yugurish 25 kg, 6x60m, shtanga dast ko*tarish 3x8
(60 kg)s 5x(80kg, 85 kg, 90 kg), yakunlovchi yugurish 6 dagq.

13-kun. Chigalyozdi yugurish 10 daq. egiluvchanlik mashgqlari 10 daq. Maxsus
yugurish mashqlari 6x50. Sprint yugurish 25 kgli og'irliklar bilan. 6x60 m ga
yugurish. 2x60 m ga yugurish. Shtanga bilan mashqlar. Dast ko'tarish 3x8 marta 60
kg. Shtanga ko’krak oldida o'tirib turish 1x5 marta 80 kg. 1x5 85 kg. 2x5 90 kg.
Yakunlovchi yugurish 5 dagq.

[4-kun. Dam olish (sayrda yurish 1-1,5 soat).

Uch hatlab sakrovchilar uchun musobaqa oldi davrida haftalik mashg‘ulot
sikllari (SU talabini bajargan sportchi bo‘yicha).

I-kun. Chigalyozdi yugurish 10 dag. URM 15 daq. Yugurish mashglari 50
m.ga. 5 marta yarim yugurish masofasidan 100% tezlik bilan yugurib kelib uch
hatlab sakraish. Uch hatlab sapchishlar 5 martadan silkich oyoqda keyin tayanch
oyoqda, yengil yugurish chim ustida 10 dagq.

2- kun. — Chigalyozdi yugurish-10 daq., URM-10 daq., MYUM-6x50m., Sprint
4x150m/50m., 3x60m/50m., yakunlovchi yugurish 10 daq.

3- kun. Chigalyozdi yugurish-10 daq., egiluvchanlik mashqlari-10 daq.,
MYUM-6x50m., Sprint 4x30m+40m+60m., joydan turib yamaga sakrash: URM

(press, bel mushaklariga).

4-kun. Dam olish.

5- kun. Chigalyozdi yugurish-10 daq., egiluvchanlik mashqlari-10 daq.,

; ib kelib sakrash,
MYUM-6x50m., Sakrashlar 10 marta to‘liq masofadan yugurib kelib sakras

i bajari i ish 6 dagq.
silkinch va tayanch oyogqlarda “sapchish”larni bajarish, yakunlovchi yuguri q

daq. egiluvchanlik mashqlari 10 daq. Maxsus

6-kun. Chigalyozdi yugurish 10
yugurish mashglari 6x50. Sprint
yugurish 5 daq.

7-kun. Dam olish (sayrda yurish

yugurish 6x60+30.m ga yugurish. Yakunlovchi
(=

1-1,5 soat).




aviids i c ¢ ;
Uch hatlab sakrovehilar uchun musobaqa davrida haftalik mashg*ujo¢ s'k"ari
Jenit NAatian se

(SU talabini bajargan sportchi bo®yicha).
{-kun. Chigalyozdi yugurish 10 daq. URM 15 daq. Yugurish Mashq]ay 50
m.ga. 5 marta to'liq yugurish masofasidan 100% tezlik bilan yugurib kelib i)

hatlab sakraish. Oyoqdan-oyoqqa sakrash chim ustida (stadionda diogana bo‘y lab)

12 marta, yakunlovchi yugurish 10 dagq.

2- kun. — Chigalyozdi yugurish-10 daq., URM-10 daq., MYUM—(’JxSOm_,

sapchishlar, depsinish mashqlarini bajarish 30 daq., yakunlovchi yugurish 10 daq,

3- kun. Chigalyozdi yugurish-10 daq., egiluvchanlik mashgqlari-10 dagq,,
MYUM-6x50m., uzunlikka sakrash mashglari 6 marta.

4-kun. Dam olish.

S- kun. Chigalyozdi yugurish-10 dagq., egiluvchanlik mashqlari-10 dag.,

MYUM-6x50m., Sprint 3x80m/2dag, 3x60m/1daq., yakunlovch; yugurish 6 daq.

6-kun. Chigalyozdi yugurish 1 daq. egiluvchanlik mashqlari 10 daq. Maxsus

yugurish mashqlari 6x50. Uch hatlab g4

krashda musobaqa, natija 15.64m..
Yakunlovchj yugurish S dag,

7-kun. Dam oljgh (sayrda yurish 1-1,5 soat),

.

va “fosberi—ﬂop” usulllarini

Sportchi - tomonidan namoyigh larin; 0°qiruvhej yoki etakchi

likka sakrash

: 4 tahlj] etish, 4. Musobaqa
> Tekord]ap:

1 va ghy kabilg

etISh 3 Bal&nd

ko‘rgazmali qo¢llanms va kinogrammalar bo*yich
0'vig

texnikalarini
qoidalarinj tushuntirigh Talap
tushuncha berigh

r to‘g‘risida

4 1 =
2.52-rasm. Balandlikka sakrashning “hatlab o‘tish” usuli.

Vositalari: 1. Boshqa oyoqni itarilish uchun tovondan butun oyoq kaftiga
qo‘yish, gavdani oldinga-yuqoriga elastik oyoqqa (depsinuvchi) siljitish. 2. Xuddi
shu organda. 3. gimnastika devorchasining chap yonda turgan holda, ko‘kt‘a]f
barobarida ushlanadi. O‘ng oyoq bukilgan va orqaga qaratilgan. O.‘ng oyoc.;m
oldinga-yuqoriga silkish. 4. Shunday, lekin silkinadigan oy.oqm yjucingﬁa
ko‘targanda, tayanch oyoqni o‘ziga ko‘tarilish. 5. Shunday, lekin de:smlle.kin.
Shunday, lekin bir, ikki, uch gadamdan yugurib kelib.s?krash. 7. Shun a:l,dinoa
yuqoriga olib qo‘yilgan predmetga oyoq va bOShri tekkils:l. z;l(;l;a}f";;}s’z?yelka? ;
0‘ng oyoq orqada. Butun oyoq bo‘yicha, ikkita katta qa a. -- .
gavZad);mq oldqinroqqa chigarishga e’tiborni qaratish..9.. Glml-lasn'kadije::::hj?sg}j
Shizp fomon bilan' tuib chapiaoll ol e bal‘Ot'JafllgId-a un:i:zr Tosni oldinga
Depsinish oyog‘ini orqada qoldirib, silkish Oyofg'nlda.ya“m o‘ ish 1.0. O‘ng oyoq
chiqarib, tez harakat bilan depsinish oyog‘-in.l oldmg.a q;zras;l. ot
oldinga, chap oyoq orqada. Yurib kelib depsinib :wqorli: oldinga chiqarish. Bir
silkish, oyog‘ini va qo‘lni pastga tushirish, tosni yana

: ini silkish, oyog‘ini dumba
Vaqtda depsinish oyog‘ini tizzalardan bukish, oyoq kaftini 1

"agiga tortib, silkish oyog‘ida qo‘nish.

i byuri-flop» usuli.
2-vazifa. Depsinish texnikasini o‘rgatish, b) «FOSOYHE




Vositalari: 1. Asosiy turish. Depsingach oyoqni oldinga qo‘yip, fayanjg}, Va

ovoglarni pastga orqaga harakatlantirish, tanani oyoqdan oyoqqa o*tkay; sh, orgag
0qle ga 0rqag
eilmasdan, bir vaqtda oldinga-yuqoriga qad bukilgan oyoqni soninj aktjy ichkgy;

yo'naltirish, to‘liq va tovonni tashqariga, qo‘llar pastda. 2. Shy mashqnj Yurishg,
bajarish, faqat sal tezroq. 3. Shu mashqni yurishda har 3 qadamda yuqoriga sakrgl
bajarish.

Uslubiy ko'rsatmalar. Asosiy digqatni depsinishning kuchlj va ishonch[iligiga
ilmaydi, qollar silkish
yog'i depsinish oyog‘i oldidan o‘tgandan S0‘ng

to*laligicha tizza bo‘g‘inidan to*g‘rilanadi. Harakatdagi 0yoq tov

e’tibor berish kerak. Orqada qolgan holda to‘laligicha buk
vaqtida bukiladi. Silkish o

oni oldiga uzatish
uchini 0°ziga olinadi va yuqoriga ko‘tariladi. Hat]

ab o‘tishda yugurib kelish 35-45
ostida. Yugurib kelish to'g'ri chizig bo‘ylab. Yugurib kelish uzunligi 7-9 m.
Yug.gunb kelishda oxirgj 3 qadamning ritmy o garmaydi, lekin oxirg;j qadam undan
olding; qadamga nisbatan uzunroq bo‘ladi, v,

, a) “hatlab

tushuntin'b berish. 2. O¢

; 1€ 0yoq o]dj
ampj ), : q oldinga, cha oyoq
0yoq havoda silkingach oYouda oy Unrog bajarjs, 3. Shy p

' O‘tir
yugurishda bajarish. 5 - Shunj 5 Qadar o

orqada. Yurighda OXirgi 2 gaq

Olde s Mashqni depsingan
da bais . S, Shu magh ni sekin
djarigh. 6. Sh q

B 9adamda bajarish.
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2.54-rasm. “hatlab o‘tish” usulida sakrashda yugurib kelish

3-vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib kelish texnikasini o‘rgatish. b)
“Fosbyuri-flop™ usuli.

Vositalari: 1. O‘ng oyoq oldinda, chap oyoq orqada. 5-8 m radiusli doirada 3
qadam yugurib yuqoriga sakrab, osib qo‘yilgan predmetga intilish. 2. Shuni yugurib
kelib sakrab silkinish oyoqgni ichkari tomonga, o‘ng yelkani oldinga intiltirib,
yuqoridagi predmetga intilish. 3. O‘ng oyoqni oldinga. 5 qadam yugurib sakrash:
dastlabki 2 qadam to‘g‘ri chiziq bo‘ylab plankada 70-90o ostida, qolgan 3 qadamn.l
doira bo‘ylab plankada nisbatan 30° ostida bajarish. 4. Shuni 7 qadamda 4 qadan.lm
to‘g‘ri chiziq bo‘ylab. 5. 20-30 m doira bo‘ylab yugurish. 6. Spiral bo‘ylab yugt.m-sf-x
vaqti o‘tishi bilan diametrini toraytirish. 7. Yugurishda oxirgi 3 qadam tezligini

oshirish.

shda yugurib kelish

7 i kra
2.55-rasm. “fosberi-flop usulida sa

99




4vazifa. Planka ustidan oshib o°tish texnikasini o‘rgatish. a) «hatlap 0t
Ishy,

usuli bo*yicha.
Vositalari: 1. Ko'rsatish va tushuntirish. 2. 40-60 sm balandlik gy 0*mag,
| tirilgan uzun taxtaga o‘ng yon boshi bilan bemalol hatlab o‘tish, 3. O'ng ] :
oldinda, uzun taxtadan 0°ng yonboshi bilan turgan holda 1-1-3 qadam bilan YUgUri[;
uzun taxta oldida sakrab, sakrash oyog‘ini to‘g‘rilab, keyin pastga tushirib, tizz, v;
to'piqni ichkariga aylantirish. Sakrab oyoqqa qo‘nish. 4. O‘ngga— gavdan; uzup

taxta ustiga engashtirish, qo‘Ini past tushirish.

to’g‘rilangan 0yoqni 0°Ziga tort

; hni bajari :
ish. 2. Uzun t5 (8sh, Yerga qo‘ngandan keyr

: Xtachaga orgq 1;
Kelish tomopg yelk 42 ilan turish (uzun taxta b

0Y0q bila

qisminj ba_landligida). Yugurip
b.oshni burish, depsinjgp, sekin
singari bir va ych qadamdap,
oldinda, chap orgada, 3-5

UZun tay

e tach Gy
Yugurib kelit, t0'gsi o 390 0tish. 3. B, pam 2-mashd
Yllglll‘lsh qad am b

iq bO‘ylab

YSimon yugurib kelib uzu®

anj bj
I'munchg ko‘tarish, bir vaqtd?

raxtachadan sakrab o°tish. 5. Gimnastik otida orqa bilan turib, qo‘llar gavda bo‘ylab
uzatilgan, oyoq uchida ko*tarilish bilan birga yelkani ko*tarish va boshni burish or:aga
sekin engashish va orqa bilan oti ustida sirpanish, bosh bilan o‘nbaloq oshib o"tish. 6.
Orqaga yotib oyoqlarni tizzadan bukib, son va tosni tepaga ko‘tarish, gavdani

uzmasdan kuraklarni ko*prik shaklida bukish (taxtacha ustidan o‘tish holatin

e f

1 egallash)

2.57-rasm. “Fosberi flop” uchib o‘tish texnikasi.

5-vazifa. Sakrash texnikasini to‘liq takomillashtirish.

Vositalari: 1. Planka ustida to‘liq yugurib kelib, sakrashni alohida tizzalarini

jarohat bajarishga e’tibor berib sakrash. 2. Maxsus sakrash mashglarni bajarish. 3.

Nazorat va tanlov musobagqalarida qatnashish.
Uslubiy ko‘rsatmalar. Nazorat va tanlov musobaqalarida musobaga qoidasiga

to°liq rioya qilish lozim.

sakrash. 4, O‘ng 0yod |

|

l
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i - 4,
2.58- t . N B
Y S flop” uchib o¢tig texnikasi.
ugurib kelib balandlikka sakrovchilarnino
=]
Yugurib kelib by i rmshalari
Sl
umumi andlikka sakrovchilarp; t :
M1y va maxgyg jismoniy ¢ _ ayyorlashda asosan ularning >
i B a)’)/orgarhgiga katta e'tibor ber: .
o Yyorgarligi ozlashtlrish mumkin_ k el kel Chug
ar bi n, .
bl I mashq boshlanigh; malakalj gk, A2 mashqlay miqdori bajarishi :
lastik1; 8 harakat ql[dll‘lsh[ Iozim Ch] ham lnashqda ChOLZIIIShI
e1astiklik bo lishi hap g * lar nafagat kyepy; h 6
M art, | harakat gilishi balki
S
e "TaShqlar Orqali mushgyy, kuch
1 T&n ikni, harakattezhglni va chiq i bo‘g
! lk 1 am] e
5 turgan hold p;, S o iliknj I1Vojlan 7
0- &alma- '
60 sm. bay, dlikkg o a-g
tushish. Mashq yuk ] &) Chiqi
. 1 a I
bajariladj (Yuk opcit: . ! Yoki Yuks

2

(O8]

Yuksiz yoki yuk bilan jkk;
balandlikka sakrab chiqib-tushish_

Gimnastika otiga o‘tirgan holda orqay
engashib o°ng va chap tomonga burili;
yoki yon bilan o‘tirgan holda oldin;
egilib boshni yerga qaratish.Bu mashq
bajarayotganda  oyoqlar  gimnastil

narvoniga biriktirilgan bo‘ladi.

Egik gimnastika o‘rindig‘ida yotg;
holda oyoq uchlarini yuqoriga ko‘tar

go‘ldan yuqgorigacha yetkazish.

Oyogqlar holatining almashus
O‘rindiqda o‘tirgan holda o‘ng oy«
to‘g‘ri va tepaga ko‘tarilgan, so‘ng ch:
oyoq to‘g‘ri tepaga ko‘tariladi.

40-60 sm balandlikdan sakrab tushi
uncha baland bo‘lmagan tosiqlard:
oshib sakrab tushish.

Bu mashq 3-7 gadam yugurib kelib,
1,5 qgadam oralig‘ida joylashtirilg:

g‘ovlararo sakrab bajariladi.

0yoq(

=7
@ L/
AR -3
AR x
~Q\ UL

7 Qg
%

'3
=t
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B .

«oglarni uzatish. Bu mashq seriyall ( . SRV : :
- ichi harakat) bajarilac V) 15. Qorin bilan gimnastika yakkacho*pi -
6 sekund ichida 1 hare - yotib, I oyoqni 2-0yoq soniea tegizish - ST g
- 135° : rofida YiUii]ad ..l.'ff._:.:-'tr.\ = = '\'-‘;{ -—4{__‘-___
Oyoglar 135° burchak atrofida yig T uzatib yakkacho‘p osha tushish. TR
] R ' )
9. Oyoglarni ko‘tarish. Mashq o‘tirg: & 16. Gimnastika otiga xuddj plankad:
: = L fl'-; \‘\,H
holda (20-40 kg.li yuk bilan) bajarilac 13&; o‘tayotgan holatdagidek orqa bil: im
Har bir harakat 5-b  sekund: r““’ﬂ' yotish holati.
takrorlanadi. | 17. Tik holatdan asta-sekin orqaga egili
10. Tos, orqa va qorin mushaklari kuchi oy gimnastika ko‘prigi holatida turish.
rivojlantirish mashqlari. Mashq yotg; ’1?;\. 1 N
: " . ;
holda bajariladi. Zo'rigish davomiyligj ﬁ e '-'—n:h::x; ) 18. Gimnastika otiga to‘shamalar £ &
_ —d S
5-6 sekund. joylashtirib, ot oldiga tik turiladi va or
1. Uncha baland bo‘lmagan to'siq os] bilan xuddi plankadan o‘tayotgand:
sakrash. Mashq  yondan yoki to‘g’ G Ce. sakrab, orqaga umbaloq oshib tushish.
yugurib kelib bajariladj, T S I 19. Xuddi shu mashgning o‘zi, faqat ik
. e — s b, o‘rnatilgan plankad:
12. Tik turgan holda biy CSoaTing o oyoqda depsinib, o‘matilgan p .
ikkinchi s l & B o‘tishni amalga oshirish. Balandlikd:
Inchi oyoq tizzasiga tegizish TN AN ) e
' L Z0) oshib o‘tayotganda texnikaga e’tib
A
ﬂ\ﬁ 3 v berish lozim.
: Lé ) ; .
13. 58 qadam yugurib kel gimnast;] 20. Shu mashqni maxsus richagda sher
yakkachopiga sakrab chigish v, i i (s yordami bilan sakrab balandlikdan o°tis
uchini 2- oyoq 4 V-7 oy e hinis
1'2- 0yoq tizzas; Orqasiga oty ﬂ"-?’ 9 TSGR Mashqni  bajarishda  sakrovehin
Zit — (0§ /A=
va : s ' s ] o A iyl My S, i
. ‘}l’ugurlb Kelib 8Imnastika tayty; 5 ;—-l-;*': - xavfsizligini ta’minlash magsadida h
0"lga ti : . e : ir '
ga tiralgan h01dab1r0y0qda - [ ikki shug‘ullanuvchidan bir vaqtnit
1 ¢ . | . . iri <
- T qo‘ig tralgan ho)4, otd i 0‘zida harakatni amalga oshirish tal
sakrash, a0 o] g etiladi
g/ LS 3
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8. Oyoglarni uzatish. Bu mashgq seriyali (

6 sekund ichida 1 harakat) bajarilac
Oyoglar 135° burchak atrofida yig'ilad

9. Oyoglami ko'tarish. Mashq 0'tirg
holda (20-40 kg.li yuk bilan) bajarilac
Har bir harakat S5-b  sekund
takrorlanadi.

10. Tos, orqa va qorin mushaklari kuchi
rivojlantirish mashqlari. Mashq yotg:
holda bajariladi. Zo‘rigish davomiylig
5-6 sekund.

11. Uncha baland bo‘lmagan to‘siq os]
sakrash. Mashq yondan yoki to‘g
yugurib kelib bajariladi.

12. Tik turgan holda bir 0yogning tovoni

ikkinchi oyoq tizzasiga tegizish.

13. 5-8 qadam yugurib kelip gimnastj

yakkacho*piga sakrah chigish v |
uchini 2-

]

~0Y(
©Y0q tizzasi orgasigy 0*tkazi;

va yugurib kelib gimnastikgy taxtasi og]
qo‘lga tiralgan holda by 0Yoqda saky
as

14. Ikki qo‘lga tiralgan holda 0
sakrash.

tdan g

104
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17.

20.

. Gimnastika otiga

. Gimnastika otiga

. Qorin bilan gimnastika yakkachopig

yotib, 1 0yoqni 2-oyoq soniga tegizish -

uzatib yakkacho‘p osha tushish.

xuddi  plankad;
o‘tayotgan holatdagidek orga bil:
yotish holati.

Tik holatdan asta-sekin orgaga egili

gimnastika ko*prigi holatida turish.

to*shamalar
Jjoylashtirib, ot oldiga tik turiladi va or
bilan xuddi plankadan o‘tayotgand
sakrab, orqaga umbaloq oshib tushish.
Xuddi shu mashqning o‘zi, faqat ik
oyoqda depsinib, o‘rnatilgan plankad:
o‘tishni amalga oshirish. Balandlikd:
oshib o‘tayotganda texnikaga e’tib
berish lozim.

Shu mashqgni maxsus richagda sher
yordami bilan sakrab balandlikdan o°tis
Mashqni  bajarishda  sakrovchinit
xavfsizligini ta’minlash magsadida h
ikki shugeullanuvchidan bir vagtnit
o‘zida harakatni amalga oshirish tal

etiladi.
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Balandlikka sakrovchilarni umumiy jismonty
£

tayyorgarlik davrida haftalik sikl

ojlantiruvchi mashqlardan iborat badan qizdjy sh. 0.

— 6 marta va sherikni yelkaga ortib bir oyoqda sakrash] ar -

1-kun. Eciluvchanlikni riv

80 m tezlanishlar 10
marta navbatlab bajariladi, har biriga 6 bor yondashuv ajratiladi. 8 Yugurigh

gadamida balandlikka sakrash — 10-15 marta. Koptok yoki yadrolar u[oqtirishlar 3
30 dagq., qorin va orqa mushaklarini rivojlantiruvchi 2 ta mashq, har birj — 0
martadan 3 bor yondashuv bajariladi. O°yin — 40-60 daq.

2-kun. To‘ldirma to‘plar bilan badan qgizdirish mashqlari — 30 daq., 50-¢0 m
tezlanishlar — 4 marta. Balandlikka sakrash — 20-25 marta. Juftliklarda alohida

mushak guruhlariga kuch mashglarini berish — 30 daq. 150 m yugurish — 2 marta,

100 m —3-4 marta. Sust sur’atda yugurish — 10-15 daq.

3-kun. Sherik bilan badan qizdirish mashqlari (egiluvchanlikni rivojlantiruvchi,

qarshiliklar bilan, akrobatik mashqlar).

Shtangani dast ko‘tarish, siltab ko‘tarish,
ko'krakka olish, jami 15-2 t.

ke Shaxsiy eng yuqori ko‘rsatkichning 75-90%
og'irlikdagi shtanga bilan cho‘nqayib va yarim cho‘nqayib o‘tirib turishlar
35-40 marta va shtanga bilan 10 marta sakrash 4
almashtirib 40 m dan sakrash

— jami
seriyadan. Galma-galdan oyoglarni
= 2 marta, bir oyoqda —
gurib kelib 2
10-12 dag,

ikkinchi oyogqga - 2 marta, yy o BT O

"4 i ' . s
marta) sust sur’atli yugyrish — qadamida 100 m tezlanishlar bilan (

4-kun. Dam olish.

S-kun. Egiluvchanlikp; 1vojlanti
80 m tezlanishlar —

marta navbatlab bajariladi, har
qadamida baland]ikka sakragh _ ashuv ajratiladi, 8 yuglﬂ'iSh

K :
'Optok Yoki yadrolar uloqtirishlar =

martadan 3 bor yondashyy bajar;

6-kun. Sherik bilan badap i

b . q Zdirishm : :
qarshiliklar bilan, akrobg, Mashq]q Sl (Cgiluvehap iknj rj
ko‘krakka olish, jami 15, L Shtangan l

" Shaisyy o

ladj, (@) in

vojlantiruveh:

1 SR i
35t ko‘tarigh siltab ko‘tarishs

& .
yuqorl ko‘rsatkichning 75-90%
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Og'il'“kdagi shtanga bilan cho‘nqayib va yarim cho‘nqayib o‘tirib turishlar — jami
35-40 marta va shtanga bilan 10 marta sakrash 4 seriyadan, Galma-oaldan oyoqlarni
: (=]

almashtirib 40 m dan sakrash — 2 marta, bir oyoqda — 4 martadan. bir oyoqdan

ikkinchi oyoqqa — 2 marta, yugurib kelib 2-4 qadamida 100 m tezlanishlar bilan (3
marta) sust sur’atli yugurish — 10-12 daq..

7-kun. Dam olish.

Balandlikka sakrovchilarni maxsus jismoniy tayyorgarlik
davrining haftalik sikli

I-kun. G*ovlar bilan badan qizdirish mashqlari va g*ovlar osha yugurish — 4-5
g‘ov —4-6 marta. Sherik yoki shtanga bilan quyidagi seriyani bajarish: 1) tez o*tirib-
turishlar — 2 yondashuvda 5 martadan; 2) yarim cho‘nqayib o‘tirishdan sakrashlar
10 marta; 3) bir oyoqda sakrashlar — har birida 10 martadan; 4) alohida mushaklar
guruhiga mashgqlar berish. Seriya 5-6 marta bajariladi, bir oyoqdan ikkinchisiga 10
karradan sakrash — 2 marta, bir oyoqda 4-6 martadan har birida va oyoq-oyoqqa
sakrash, Bo‘shashtiruvchi va egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar.

2-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqglar. 60 m
tezlanishlar — 4 marta. Alohida elementlar va tezlanib yugurib kelishdan itarilishga
o‘tishning taq’lidiy mashqlari. 4 yugurish gadamidan va tezlanib yugurib kelishdan
balandlikka sakrashlar — o‘rtacha balandlikka 16-20 marta. 150, 100 va 60 m
yugurish. Seriya 2 marta takrorlanadi.

3-kun. Sherik bilan badan gizdirish mashglari (qarshilik bilan egiluvchanlikni
rivojlantiruvchi, akrobatik mashglar). Yelkaga shtangani olib burilishlar, egilishlar,

dast ko‘tarish, tortish, jami — 2 t., otirib-turishda erishilgan eng yuqori natijaning
85-95% og‘irlikdagi shtanga bilan o‘tirib-turishlar — jami — 20-25 rT1arta; sakrab,
yarim cho‘nqayib o'tirish (ogirligi — 75-85%) = 60 mata; oyoq kaftida seirashlar
(ogirligi — 60-80%) — 120 marta. balandlikka yugurid kelib 6-8 yugurish qadamida
Sakrashlar.

4-kun. Dam olish.

S-kun, Sherik bilan egiluvchanlikni

: 1
tezlanishlar — 4 marta. Alohida elementlar va t¢z

rivojlantiruvchi mashglar. 60 m

anib yugurib kelishdan itarilishga
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+ A vnourish gadamidan va tezlanib vyoy .
jari, 4 yugurish qadamids Yugurib kg

o'tishning taq'lidiy mashq

: t S-kun. Egiluvchanlikni rivoilanti - _
balandlikka sakrashlar — o‘rtacha balandlikka 16-20 marta. 150, 10q va 6 e NI rivojlantiruvch mashqlardan iborat badan qizdirish.
: M

yugurish. Sertya 2 marta takrorlanadi..

6-kun. Sherik bilan badan gizdirish mashqlari (qarshilik bilan egilwchan]ikm
rivojlantiruvehi, akrobatik mashqlar). Yelkaga shtangani olib burilishlar, egilishly,
dast ko'tarish, tortish, jami — 2 t., o°tirib-turishda erishilgan eng yuqori natijanin!

85-95% og'irlikdagi shtanga bilan o‘tirib-turishlar — jami — 20-25 marta; sakyql
3

yarim cho*nqayib o'tirish (og'irligi — 75-85%) — 60 marta; oyoq kaftida sakrash]a;
(og'irligi —60-80%) — 120 marta. balandlikka, yugurib kelib 6-8 yugurish qadamigy
sakrashlar — 15-25 marta.

T-kun. Dam olish.
Balandlikka sakrovchilarning nexnik tayyorgarlik davrida haftalik sik]
I-kun. Egiluvchanlikni rivojlantiruychi mashqlardan iborat

_ badan qizdirish,
Tezlanib yugurib kel

ish va itaril; 'ini ‘ Iri idi
rilish elementlarin; uyg unlashtirishga taglidiy

mashqglar. Q¢ I
as q ar. O'rtacha va undan yuqoriroq balandlikka sakrash — 30-35 marta. Tez
yugurib kelish ritmiga ishloy berish — 10-12 .

elementlariga taqlidiy mashqlar, Egiluvchanl
yugurish —4-5 martg,

lanib

marta. Planka ustidan oshib o‘tish

Kni rivojlantiruych; mashgqlar. 60 m

, ‘krakka o1 .
8 bilan g, o aolish, tortish, 80%dan

shlar, i4m: '
- o »Jami — 25_3() marta. Bif
60, 40 m yugurish, Seriya D9 O'm dan Sakragh 1o, -
Marta ta) . > Jami — 8.1 100;
4-kun. Dam olish. Orlanadi o

oyoqdan ikkinchisiga va bip o6
q

Tezlanib yugurib kelish va itarilish elementlarini uyg unlashtirishga taglidiy

mashglar. O‘rtacha va undan yuqoriroq balandlikka sakrash — 30-35 marta. Tezlanib

)fugurib kelish ritmiga ishlov berish — 10-12 marta. Planka ustidan oshib o‘tish

elementlariga taqlidiy mashqlar. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar. 60 m

yugurish —4-5 marta. O‘rtacha balandlikdan maksimalgacha balandlikka sakrashlar,
jami — 20-25 marta. Tezlanib yugurib kelib itarilish ritmiga ishlov berish — 15-18
marta.

6-kun. Sherik bilan badan gizdirish mashglari. Sherikni yelkaga ortib, bir va
ikki oyoqda yarim cho‘ngayib o‘tirgunga qadar sakrash — 120-180 marta. Alohida
mushak guruhlariga beriladigan mashqlarni bo‘shashtiruvchi va egiluvchanlikni
rivojlantiruvchi mashqlar bilan o‘rin almashish. 100 m yugurish — 2 marta yengil
tarzda.

7-kun. Dam olish.

2.5. Ulogqtirish turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish.

Yadro itqitish texnikasi _ :
Sport uloqtirishlarining asosiy magsadi snaryadning uchish uzoqligi sanaladi,

biroq snaryadning yerga qo‘nishi musobaqa qoidalarida belgilab berilgan zonada
sodir bo‘lishi lozim. Snaryadning shakli, qo‘nish zonasi va musobaqalar o°tkazish
qoidalaridan qat’i nazar, barcha uloqtirishlar texnikaning umumiy qonunlariga
bo‘ysinadi.

Yengil atletika uloqtirishlari katta asab-mushak zo‘rigishlariga muhtoj, shu
sababli uloqtiruvchi yaxshi jismonty tayyorgarlikka va yuqori darajada tezlik-kuch
sifatlariga ega bo‘lishi darkor. Birog snaryadning uchish uzogligi ko‘p jihatdan
Sportchining oqilona ulogtirish toxnikasini qay darajada o‘zlashtirganligiga ham
bog‘liq.

Yengil atletika ulogtirishlari bir aktli yoki asiklik m
qo‘llaniladi. Biroq

ashq hisoblanadi.

i i iri lari
Snar)fadning og'irligi va shakliga qarab turli ulogtirish usullari

) G kat shakliga taallu
bunda - xilli t ulogtiruvehining hara
Y banxillikcraqatietl chigish tezligini berish, chunki

qli bo‘lib, ularning

Maqgsadi yagona — snaryadga €ng katta uchib
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' hish uzoqligi uning boshlang‘ich uchib chiqish tezligigy,
snaryadning uchis g

:hib
Cral) Cpeqe rATe 6]']iS] !l[(ltasig,l .
gjea. havo mu nng qalShlh..,lDa. S’el....a qo B8] : t
1qi ' a m hltl 1 gl1g o
CthllSh blll Cha.___,l_.a_.

uchib chigish balandligiga bogliq (2.59-rasm).

Tezlik Biomexanik jihat
Uloqtirish natijasining aniqlanigh;.
/ Burchak - sparyadning  uchib chigish
- balandligiga ko*ra;
('—i(‘\ - snaryadning tezligiga ko‘ra;
ML Balandi - uchib chiqgish burchagiga ko‘ra,
Yer

2.59-rasm. Natijaga ta’sir qiluvchi asosiy omillar.

Birog, omillardan har birining ta’siri bir xil emas. Faqat boshlang‘ich uchib chigish

tezligi barcha hollarda yadroni uchish tezligiga ahamiyatli ta’sir ko‘rsatadi.

Olimlarni izlanishlariga ko‘ra, yadroni uchib chi

qish tezligi 14 m/sek ga teng. Uchib
chigish burchagi 39-42¢

o
_____
n‘..
c.-

h-__‘_‘_“h_““- —
oy hurcha gi ==
ni endj
Igarlik dara;

Yadro itgitish texnikasj
Jismoniy va irodaviy tayyo
mumkin. Dastlabk; mashg?

110 &Worgarligi past boslgan
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hug*ullana boshlaganlar uchun ancha yengil yadrolar (ayollar uchun 2-3 kg va
s

erkaklar uchun 4-5 kg) qo‘llanishi maqsadga muvofiqdir, Endj boshlayotganlar bilan
yadro itgitish mashg'uloti o‘tkazish joyi tekis va qattiq yerda bolib, albatta itqitish
doirasi ham bo‘lishi shart. Baxtsiz hodisalarni oldjp; olish uchun shug*ullanuvchilar
maydonchaning bir tomonida bir-birlaridan 4-6 metr oraliqda turishadi, yadroni esa
bir tomonga itqitishlari lozim., Shug‘ullanuvchi]aming barchasi har bir mashqni

bajarganlaridan so‘ng yadroni olib kelish uchun imkoniyat berish kerak. Quyida
a

‘rgatish vazifalari, vositalari va uslubiy ko‘rsatmalar berilgan.
01z

261 tasi Vadro HRan B
i itqiti ikasi bilan tanishtirish.

1-vazifa. Shug‘ullanuvchilarning yadroni itgitish texnikasi bilan e

‘ | jari ' i bi ishtirish. 2. Doira

Vositalari: 1. Yadro itqitish va uni bajarish qoidalari bilan tani

‘rsati ‘rgazmali qurollardan
ichida yadro itgitishni tushuntirish va ko rsatish. 3. Ko'rg

g ]v a = 3

iti ijalarini ko‘rsatish uchun
bajarilishi bilan tanishtirish. 6. Yadro itqitishda sport natija
1 6]

: ishtirish.
bog‘liq bo‘ladigan omillar bilan tanishtiris

il el
i oullanuvchilarni oralig‘i
foydalaniladi, baxtsiz hodisalarni oldini olish uchun shug

4 m qilinib, bir tomonga qarab itgitiladi.
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2.62-rasm. Yadro itqitishning toliq ko‘rinishi.
-vazifa. Shug‘ullanuychilar; yadroni ush]
Vositalari:

2

ash va itgitishga o‘rgatish.
1. Yadroni qo°

arab itoc:,:
N i :
bir qolda bajarish. 9. DH. asosiy Sise ltish, 8

- Xuddi shuning o°zi, lekin
YUQOriga Cl’l()‘z‘llga_m3 ocng qo‘lda. Oyoqm
lan 1tgitigh

0zroq egib, yadronj Panjalar p;
mashqlarni to*]dirma to*plar bil,

* Yadrop; ush] : 4, 5-
0 bajarigp, ab olish. 10, 3,

-

|

in SR e
2.64-rasm. Yadroni to‘g‘ri ushlash va bo‘yinga qo‘yish texnikas

‘0 bi ‘tkaziladigan mashqlar
bilan tayyorgarlik mashqlarini bajarish kerak. Yadro bilan o*tkazila Dl i
y iladi. Oyoq, gavda, qo‘l ketma-
yondashtiruvchi mashglar bilan almashlab turiladi. Oyoq, gavda,

ishlashini kuzatish kerak. I
3-vazifa. Shug*ullanuvchilarni final kuchlanishiga o‘rga st
b : itqitish, yo‘nalishig
. H o O}’dana dh ltql ) e
Vositalari: 1. Yadroni turgan j - bilan turib bajarish.
bilan turish. 2. Shuning o‘zini itgitish yo‘nalishiga orqa lh i
tomon bilan turish. 2. = Ida, chap oyo
: da turgan holda,
; : st g latda 0'ng 0y0q 13 “Arailib
3. Xuddi shuning o0°zi turgan ho itqitishga taqlid qi
ish bil b&‘Z ish. 4. Asosiy holatda turgan holda 2 l: loqtirish. 6. O‘ng
qo‘yish bilan ajarish. 4. _ ’ hirib ulo 6.
bajarish. 5. Yadroni ta gan joydan, daraxtni shoxchasidan 0s o e
djarish. 5. Yadroni tur ’ ilgan holdagi d.h.
0Yoq bukilgan holda turib, gavda chap o gt ni oldinga burish. 7. D.h.
’ K ishlatish bilan tos
- - 1chalik ishlatis S oinaa
belnj i gismiga. Oyoqni keyinc . Ida, yelkani o‘ngg
e b i q i yonida. Tos holatini ushlagan ho
a30sly turish. Yadro bo‘yinn

i ing 0‘zi —
. itchni taqlid qilish. 8. Shuning
burib, keyinchalik oqqa o‘tirish bilan itqitishni taqlid q
110, keyinchali oy

itqiti ‘nalishiga
st d.h. (itgitish yo‘na
dathol higarib yuborish. 9- Yadroni itgitish uchun.b o P
arhol yadroni ¢ igari . s -
qarah ;m tomon bilan turish, chap 0yod tayaﬂCh‘ib itarib yuborish.
a qar. yu
tqitish. 1 Sherigining qo‘lini pastdan balandga q
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2.65-rasm. Yadroni Joydan turib uloqtirish.

T <
slubiy ko‘rsatmalar. Mashqlar quyidagi ketma-ketlikda bajariladi: 1) chap

oyoqni ta irish; '
y,q 5-!anch uchun tushirish; 2) tosni aylantirish; 3) tovonni 0‘ngga burish: 4
ko‘krak bilan oldingayuqoriga harakat i .

hal qilib, qo‘ldagi yadronj itqiti i
bajarishda keraklilari: 1) ikki gl yadroni itqitish. Mashglarni

0yoqda yaxshi tayanch hosil gilish; 2) itqitishda

lab, tosni 4 i :
o ’ ylantiris e :
harakatlantirish, Itqitishni yo« h bilan unj oldinga-yuqoriga

nalishini nazq il
. N rat ; :
ustidan oshirib itgjtish. Qilish uchun ma’lum predmetni

Va itait; SRl
a b bajarish, 7. Sakrab-sakrab
) lekin ﬁnal kuchlanis . a‘sh. KEYin_ yan

!

2.66-rasm. Start yig‘ilishi.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Sakrab-sakrab harakat gilishda o‘ng oyoqni (tayanch)
kuchlanishi doiraga burchak bo‘lib qaratilgan bo‘lib, yuqoriga qaratilmasligi shart.
Sakrab-sakrab harakat qilishda, doiraning ichida —sirpanib bajarishni harakatiga
erishish shart. Sakrab-sakrab harakat qilishni, oldingi vazifalarni yechish bilan
parallel olib borsa bo‘ladi. Sakrab-sakrab harakat gilishda oyoqlarni bir vaqtdagi
harakatiga (chap oyoqni siltash — o‘ngini to‘g‘rilash) e’tibor berish.

5-vazifa. Sakrab-sakrab yadro itg‘itish texnikasiga o‘rgatish.

Vositalari: 1. Har xil og‘irlikdagi yadrolarni sakrab-sakrab itgitish. 2. 2-3
sakrash bilan yadroni itqitish. 3. Yadroni doira ichida, musobaga qoidalariga rioya

qilgan holda bajarish. 4. Kuchni rivojlantiruvchi mashqlar bajarish. 3.

Sakrovchanlikni rivojlantirish mashqlarini bajarish.

2.67-rasm. «Sapchish” texnikasi.

Gavdani engashishini saglash. Sakrab-sakrab

Uslubiy ko‘rsatmalar.

bajarilishini kuzatish.




6-vazifa. Yadro itqitish texnikasini takomillashtirish va shaxs; y XUSUSi}’atlalv .
oshirish. X

Vositalari: 1. Har xil og'irlikdagi yadroni turgan joydan va sakrab_sakrab
itgitish. 2. Yadroni natija uchun itqgitish. 3. Og‘irlik va tortish mashqlar]qy; dan f
(toshlar, qadoqtoshlar, shtangani disklari va h.k.) foydalanish. 4. Egiluwhan“km
rivojlantiruvehi mashqlamni bajarish. 5. Nazorat va kalendar musobaqalal-da
qamashish. 6. Shug*ullanuvchilar orasida musobaga tashkil qilish.

. | % < e
- .\_q‘ K B ":“ . IP \‘ha % =
? = ;
. 5 = 1

Yadro itqituvchilarni
-kun. Chigalyozdi Yugurish
mashglar, 8-1( marta yadrop;j

tayyorga; |

1 garlik davrida haftalik ikl |

km, urnumiyri i . m
vo;lantiru i

a uloqtirish, 8-10 b Mashqlar, maxsus

Marty Yadroni orqaga

1

—— ———

L6

Jlogtirishs 10-12° marta yadroni turgan Joydan ulogtirish

12-14 marta sakrab

Jogtitish, sakrash mashqlari, yakunlovch; yugurish 5 dag,

2-kun. Chigalyozdi yugurish | km, umumiy rivojlantiruvchi mashgqlar, maxsus
mnashglar, 4x70 kg og‘irlikda shtangani yotgan xolatda ko'tarish. 270-80-90-kg
og‘irliklar bilan o'tirib turish, 6x40, 4x50, 2x60, das ko'tarish turnikka osilish,
maxsus cho’ziluvehi mashqlar.

3-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umumiy rivojlantiruvchi mashglar, maxsus
mashglar, yadro oldinga itqitish, yadroni orqaga itqitish,

4-kun. Dam olish.

5-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umum rivojlantiruvchi mashqlar, maxsus
mashqlar, og‘irliklar bilan o'tirib turish, 1x10/20kg, 1x10/60kg, 1x8/90kg,
1x6/120kg, 1x/140kg, shtangani yotgan xolatda ko'tarish, 1x10/20kg, 1x10/50kg,
[x6/90kg, 3x4/120kg, turnikka osilish, maxsus cho’ziluvchi mashgqlar.

6-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umum rivojlantiruvchi mashqlar, maxsus
mashgqlar. 12-14 marta yadroni oldinga uloqtirish, 10-12 marta yadroni orqaga
ulogtirish, 10-12 marta yadroni turgan joydan uloqtiri, 12-14 marta sakrab uloqtirish,
sakrash mashglari, yakunlovchi yugurish 5 daq

7-kun. Dam olish.

Yadro itgituvchilarni musobagaoldi davrida haftalik sikl.

1 -kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umumiy rivojlantiruvchi mashqlar, maxsus
mashqlar, 8-10 marta yadroni oldinga ulogtirish, 8-10 marta yadroni orqaga

ulogtirish, 10-12 marta yadroni turgan joydan uloqtirish, 12-14 marta sakrab

ulogtirish, sakrash mashqlari, yakunlovchi yugur ish 5 daq.

2-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umumiy rivojlantiruvchi mashglar, maxsus
; &

; “tari -80-90-
mashqlar, 4x70 kg og‘irlikda shtangani yotgan xolatda ko tarish, 2X7-](:k h,khg,
og‘itliklar bilan o'tirib turish, 6x40, 4x50, 2x60, das ko'tarish turnikka osiliis

TMaxsus cho'ziluvehi mashglar.

3-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, .
Mashqlar, yadro oldinga itqitish, yadroni 0rq2& itqitish,

umumiy rivojlantiruvehi mashgqlar, maxsus

4-kun. Dam olish.
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S-kun. Chicalvozdi yugurish 1 km, umum rivojlantiruvchi mashq|ar, -

XSUS

mashglar, og'irliklar bilan o'tirib turish, 1x10/20kg, 1x10/60kg, .lnggokg
1x6/120kg, 1x/140kg, shtangani yotgan xolatda ko tarish, 1x10/20kg, 1x10/50kg
1x6/90kg. 3x4/120kg, turnikka osilish, maxsus cho’ziluvchi mashqlar, ?

6-kun. Chigalyozdi yugurish 1 km, umum rivojlantiruvchi mashgqlar, Maxgys
mashqlar. 12-14 marta yadroni oldinga uloqtirish, 10-12 marta yadrop; Orqagy
ulogtirish, 10-12 marta yadroni turgan joydan uloqtiri, 12-14 marta sakrab uloqtirishs
sakrash mashglari, yakunlovchi yugurish 5 daq

7-kun. Dam olish.

Yadro itqituvchilarni musobaqa davrida haftalik sik].

I-kun. Chigalyozdi yugurish | km, umumiy rivojlantiruychi mashqlar, maxsys

mashqlar. 8-10 marta yadron; oldinga ulogtirish, 10-12 marta yadroni orqaga
ulogtirish, 10-12 marta yadroni turgan joydan ulogtirish, 12-14 marta sakrab

uloqtirish, sakrash mashgqlari, yakunloych; yugurish § daq

2-kun. Kross 5 km, sakrash mashqlari, umym r
3-kun. Dam oligh (Hammom, sauna

S-kun. Chigalyozd; yugurish | km,
mashglar,

1X6/120kg,

ivojlantiryvchi mashqlar.

umumiy rivojlantiruych;

turish, Ix10/20kg, 1x10/60kg, 1x8/90kg,

1x/140kg shtangani siltab ko'
" ’ ko'tarish 1x6/501 ¢ .
osilish, maxsus cho'ziluveh; i X6/50kg, 1x8/50kg, turnikka

6

mashqlar, maxsus

5

-kun. Chigalyoyd; i
e iy yugurish | km, Umumiy rivOjlamimvch. hal @i
ashqlar, yadro itgitishqs, Maxsus mg I mashqlar, ma

shqlar, il ,
sakrash, 6x20 m yonga sakrash, 6x2() e Wrgan joyidan uzunlikka

mo'n
sakrash. yakunloych; yugurish 5 . g 0yoqda Sakrash, 6x20 m chap oyoqda
7-kun, Musobaga cp;

gal}’OZdi Vieur:
mashqlar, maxsus Tivojlant gurish 9 |

ruvehi magh ) > UMUmiy  riyoijantiruvchi

ar, MUsobagag, qatnashish

—y

I

(8]

Oyoqlar yelka kengligida, o‘ng qolda
yugoridan yadroni ushlagan holdg 0°ngga
egilib, yadro yelka barobariga tushirilad; va
yondan yuqoriga yadroni ulogtirib, chap
qo‘lda ilib olinadi. Yadroni qo‘ldan-qo‘lga
ulogtirib ilib olish jarayonida oyoqlar tizza
bo‘g‘imidan bir oz bukiladi.

Oyoqlar yelka kengligida, yadroni ikki
qo‘llab bosh yuqorisida ushlab turiladi.
Yarim o‘tirgan holda, qo‘llarni oyoglar
orasiga olib tezda oyoqlami to‘g‘rilab
yadroni oldinga-yuqoriga uloqtirish va yana
ikki qo‘llab  ushlab

ulogtirganda uzoqqa emas, balki yaginroqqa

olish. Yadroni

ulogtirish. Bu esa yadroni ushlab olishga
qulay.

Tik turgan holda yadroni bir qo‘lda ushlab,
orqadan uloqtirib, ikkinchi qo‘lda ilib olish.
Yadroni orqadan uloqtirganda oyoqlar tizza
bo‘g‘imidan bir oz bukiladi va
ulogtirishning so‘ngida oyoglar uchiga
ko‘tarilish kerak.

Yadroni ikki qo‘llab yuqorida ushlagan
holda o‘ng tomonga egilib, chap tomonga
ulogtirish. Gavda egilgan tomondagi 0y0q
tizza bo‘g‘imidan bir oz bukiladi va bosj,h.qa
hamda ulogtirish

Oyoq to‘g‘rilanadi

s0°ngida oyoglar uchiga ko'tariladi
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5. Ko'krak oldida yadroni ikki

10.

qo‘llab
ushlagan holda oyoqlarga yarim o‘tirib,
tezlik bilan oldinga-yuqoriga ulogtirish.
Ulogtirish so‘ngida gavda bir oz oldinga
engashtiriladi va oyoqlar uchiga ko‘tariladi.
Tik turgan holda yadroni ikki qo‘llab bosh
yuqorisida tutiladi. Yarim o‘tirgan holda
qo‘llarni oyoqlar orasiga olib, tezda oyoqlar
to'g'rilanadi va yadro oldinga—yuqoriga
ulogtiriladi. Ulogtirishning oxirida gavda
oldinga intiladi vg

oyoqlar uchiga

ko‘tariladi.
Shu mashqning o‘z, faqat

, yadroni orqaga
uloqtirib bajarilad;.

Shu mashqning 07, fagat m

itqitishga taglid qilingg;
qilayotgands $0°nggj

bajarish lozim,

ulogtirish.

e

L1.

15.

16.

Shuning 0°zi, faqat yadroni biror pi; to‘siq

yoki daraxt shoxidan oshirib itqitishadi,

Turgan joyda shtangani ikki qo‘llab dast

ko‘tarish.

. Shtangani yelkaga qo‘yib turib, avval o‘ng

tomonga, keyin chap tomonga egilishlarni

bajarish; sur’ati — o‘rtacha.

. Shtangani ikki qo‘llab ushlab, avval o‘ng,

keyin chap oyoqni oldinga chigarib,

prujinasimon cho‘zilish ~ mashglarini
bajarish. So‘ngra shtangani orqadan ikki
qo‘llab ushlagan holda tik turish. Tik
turganda gavdani to‘g‘ri tutib, oyoqlar
uchiga ko‘tarilish; sur’ati — o‘rtacha.

Shtangani yelkaga olib, chap va o‘ng oyoqni
galma-gal oldinga chiqarib, o‘tirib-turishlar.
Mashqni

tutishga e’tibor berish kerak; surati —

bajarayotganda  gavdani tik

o‘rtacha.

Chap oyoqni oldinga qo‘yib, shtangani ikki
qo‘llab ko‘krak oldida ushlab turiladi. O°ng
oyoqni oldinga chiqarib, shtangani bosh
ustiga dast ko‘tarish. Mashqni oyoqlami

holatini almashtirib bajarish kerak; sur’ati —

O‘rtacha.




17. Yerda turgan shtangani yelka kengligida
ushlab. ko'krak oldiga dast Kko‘tarish.
Shtaneani dast ko‘targan paytda tosni bir 0z

oldinga chiqarish kerak; sur’ati — o‘rtacha.

18. Oyoqlar yelka kengligida, shtangani yelkaga
olib, gavdani o*ng va chap tomonga burish.
Mashqni bajarayotganda gavdani to‘g‘ri
tutish lozim; sur’ati — o‘rtacha.

19. Oyoqlar juft holatda, shtangani ikki qo‘lda
mahkam ushlab boshning orqasiga asta-

sekin tushirib - chiqarish; sur’atj — o‘rtacha.
. Yadroni ikki qolda ko‘krak oldida ushlab

snaryadni  oldinga itqitish, Mashgqni

bajarayotganda oyoqlar juft boli yadroni

itqitayotib, oyoqlar tizza bo‘gimlar; bir oz

bukilib, keyin to'grilanad; v, Oyoqlar
ati — O'rtacha,

da, b
Ikkinchj qolga olq
ulogtirib

uchiga ko‘tariladi; sur’

= Oyoqlaryelkaken {0
gligida, bir g .
ushlab, G0°lda Yadronj

mdan"yu%ridan

ashqni bajarishqa
e 00°g imlay; b
e

O‘rtacha, : i

> 1lib oligh, )y
oyoglar  tizz,

0z
22. Oyoglar yelka kenglio;
daxan  oldid, tutib
itqitish. Snaryadn;

bo‘gtimlari p;;

to‘g‘rilanads.

(8]
L

23.

Shu mashqning o'z, fagat bir oyoqni

oldinga qo‘yib, yadroni to*g‘ri tutib odinga-
yuqoriga itqitib bajariladi.

. Oxirgi kuch berishni takomillashtirish

mashqi. Itqitish tomonga teskari turib, o‘ng
oyoq tizza bo‘g‘imi 100-110° bukilib, chap
oyoq deyarli to‘g‘rilab qo‘yiladi. Asosga
mahkamlangan rezina arqonni belga
bog*lagan holda oxirgi kuch berib, itqitishga

taglid qilinadi.

. Shu mashqning o°zi, faqat itqitish tomonga

to‘g‘ri turib, asosga mahkamlangan tayoq
yoki shunga o‘xshash buyumni bir qo‘l bilan

ushlab, oxirgi kuch berishga taqlid gilish.

. Turgan joyda va sakrab, yadroni to‘g‘ri

ushlagan holda oxirgi kuch berib, oldinga

itqitish.

. Oyoqlar yelka kengligida, yadroni ikki

qo‘llab yuqorida ushlab, oldinga, o*ngga va

chap tomonga egilishlarni bajarish.

. Bruslarda ikkala qo‘lga tayangan holda

gavdani tik tutib oldinga va orqaga yurishni

bajarish.
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yugurib keladigan tekis va qattiqroq, nayza

tushadigan er egq yumshoq bo‘Jigh; lozim

Dastlabki

maqsadga

llanuychilar o gancha bo‘lsa,

granatanj texnikasinj Dgrganganda
O°tilsa maqsad gt
£a muy Tars Y24 ulogisy
Quyi _ 0fiq bo¢Jag; logirigp texnikasinj o‘rgatishg?
uyida vazifalar, ularni ha] qilish
1S VOSi

l-vazifa. NayZa ”loqtirish . talarj va usTub; )
H Y 1 3 =
Vositalari: 1. Nayza p; mzi:nlf( a1 bj] shugtu”an A% ISatmalar berilgan-
IS0} e i u 3 . . aoil
e tto lisidg tushy, Vehilarn; tanishtirish
. ﬂtll‘ish 3 .
“MUsobagy > Musobaqa qoidalar’
I
kaZIShJOYini va xavfsizlik
i

qoidaSi bilan tanishtirish. 3. Musobaga qoidasi va hakamlar qaydnomalarni olib
: rni oli

porish hagida tasavvur hosil qilish, 4. lig*or sportchilarni bajarish texnikasini

kuzatish. 5. Musobagalarni kuzatish. 6, Kinoprogramma va boshqa o*quv qurollarini

namoyish qilish. 7. Talab me’yorlari bilan tanishtirish,

2.70-rasm. Nayza uloqtirsh texnikasini oxirgi kuch berishdan to‘xtashgacha. 3
Uslubiy ko‘rsatmalar. Nayza uloqtirish sektorini ko‘rsatish, hakamlarni '!
musobaqa davomida harakatlari shug‘ulanuvchilar bilan birgalikda ijro etish *
maqsadga muvofigdir. Xavfsizlik texnika qoidalariga e’tibor berish. ¥

2-vazifa. Joyda turgan holda nayza uloqtirishga o‘rgatish. R

Vositalari: 1. Nayza ni og‘irligi va inersiyasini o‘zlashtirish, ushlash usulini A

o°zlashtirish uchun tayyorgarlik mashglari.
Ry AR

xilda ushlash texnikasi.

2.71-rasm. Nayzani turli
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2) nayza ni ushlash uchun. b) oldinga qarab turgan holda chap 0Yyoq Oldi,

i , : . - L g,
o'nig 0yoq orgaga va oyoq uchida nayza ni pastga o'z oldiga uloqtirjgp,. d)
oldingi mashqdagidek, oyoqni to‘g'rilash harakatidan foydalangan holda, Nay,

o anj
uchishini ko*paytirish bilan bajarish. €) d.h. — oldingi mashqdagidek_ nayz

4 nj
nishonga ulogtirish. Nishonni masofani asta-sekin uzoqlashtirib boriladj. g) d
oldingi mashqdagidek, nayza ni orqaga olib borganda, oldingi 0yoqni ko‘tayi i

10°proqqa qo°yib, uzoqga ulogtirish.

i H&& 3 | 4 i, I. .
B ™ | b q |
el ! ¥ :

|
— Y

2.?2-—[‘35]11. Na)rZani 0

Yoqlar parajej tur S i
; gan h(llda ch s .
2. Yordamchj asboblarni (toshlay ‘ e sh texnik

mahkam]ab bajarigh,

&}’Y()rgarlik Mas
dan Saﬂan

Oqtirishni b

sherengaga 3-5 oraliq bi]

e’tibor (tezlanishsiltash), ul

halar
&an holq, 0tk " rgan Joyida uloqtirish, bir

azilag; ) ;
Ohlanigh;g, . Ulogtirishda harakatn

: Ortigh? 1)
Itish» _ keyin “siltash™

d.h, _

Mashqni bajarishda nayza ushlagan 0'ng qo‘lni —tirsag] bilan” oldi

o’tibor berish. Oyoqni t

T ———

o°g'rilashdagi harakatp; “chap oyog-chap yel

ka™ni bir 0‘qda
saglanishini e’tiborga olish bilan taqlid qilish

3-vazifa. Uloqtirish qadamlari va nayzan; quvib o'tish texnikasiga o*rgatish.

Vositalari: 1. Nayzani bosh ustida oddiy qadamlab hamda yarim yugurish

masifasidan o‘rta tezlikda katta qadamlarda olib yurish texnikasini o°rgatish.

2.74-rasm. Nayzani qadamlab va yugurib olib yurish texnikasi

2. Nayza uloqtirishni qadam tezlanishida taqlid qilish va uloqtirish (toshlar,
to‘p). 3. Nayza ni (toshlar, to‘p) orqaga olgan holda, 3, 5 va undan ortiq qadamlar
bilan yugurib otish. 4. D.h. yon bilan turgan holda, oyoqlar yelka kengligida, gavda
og‘irligi 0‘ng oyoqqa ko‘proq tushirilgan, chap oyoq oldinga chiqarib ko‘tarilgan, |
gavda ozroq orqaga engashgan va o‘ngga burilgan. Qo‘l granatasiz (keyin garanata
bilan) “yuqoriga-orqada” boladi. 5. Shuning 0°zi yurish bilan bajariladi. b

Uslubiy ko‘rsatmalar. Tezlanishdan ulogtirishga o‘tish  chalishtirma

qadamlarnj bajarish vaqtida amalga oshadi.

i ib o‘ti i bo‘lib
Chalishtirma qadamni oyoqlar bilan nayza ni quvib 0 tish eng asosl

hisoblanadi.

ikasiga o‘rgatish.
4-vazifa. Tezlanish va nayzani orqaga qulochkashlash texnikasig

holda tekis va
Vositalari: 1. Nayzani yelka oldida (20-30 sm) ushlangan ho

i i ekin yugurishda
tzlanish bilan yugurish. 2. Nayzani (tosh va koptokni) yurishda vas

chap oyoq nazorat
“'9aga qulochkashlash. D.h. oldinga qarab turgan holda, chap

Srd ta O‘Id
belgisida_ O‘ng oyoq bilan qadam qo yishda granata q

_ ib. ulogtiruvehi harak
; ; i bilan boshlanib, U '
(Old'nga-past-orCIa) olish harakati b1 e qo‘yishda, 0'ng yelkani chap

a «to‘gri-orqaga»

at yo‘nalishi

bo‘yichg chap yonga buriladi, chap 0y©
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: s ‘ldagi granatani orqaga
yelkaga nisbatan pastga tushirib, qo‘ldagl g qag CIUIOChkaShla

’ - . Shn'
Uchinchi gadam “chalishtirma” bo¢|ip k0=l.8at“ 1

tugatadi va chap yonga buriladi. S
3. Joyida turgan holda, sanash bilan granatani orqaga olish. 4. Joyda turgan il

.

tosh yoki koptoklar bilan mashqlar bajarish. 5. Koptok bilan yugurib ke[j} bajarigj

oy e i B < T
! \\::_‘-‘:'",""‘ :.':'_‘: - N un “i.: .;f'i;‘“l

adal by v S
F L S el

o lan nayza i o
to'liq rioya qilib bajarish, 4 Koptokyl?‘j * Hlogtirish, 3,
1

Musobaqa qoidalarig?
an ‘ .
1592 yugurib bajarish. 5. Estafetd

tayoqchalari bi] o
qU | b‘l kl an bajatish. 6. Togh by disqa v,
SHUbLy ko‘rsatmalar, Tepp, . 8urish bj] o
+ - S2lanish gy an bajarish.
shug‘ullanuvchi 2-3 marotah Hnliging v, nay
& 02yza nj to; *Tatbelgisini aniglash uchu?
0'ng va chap oyoqni ichlarin; orq 4 .to liq tez)j bilan ] -I aniqlas :
Ulogtirish ritmiga nayzg °rqaaia Olishni boshlanishi to* ?.lradL ) ke};.
harakatga, “chalishtirma” qaq = Sulochiggy, ., & Tkelishini belgilayd:
_ 3damga vy g0 ekl boshlanigh; bilan: texlasheds
~ishigy ooy
tbor berigh
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6-vazifa. Nayza uloqtirish texnikasinj elementlarini takomillashtirish va
individuallashtirish.

Vositalari: 1. Nayzani 3-5 qadamdan ulogtirish, 2. Nayza ni to‘liq tezlanish

pilan musobaga qoidalariga e’tibor bergan holda ulogtirish. 3. Shug*ullanuvchilar

ish. 4. Har xil holatlardan nayza ni ulogtirish. 5. Xuddi
shunga o°xshash tosh, yadro, boshqa asboblarmnj uloqtirish.

orasida musobaqa tashkil qil

Uslubiy ko'rsatmalar. Oxirgi qadamlarni harakat ritmini aniqlash (chalishtirish
qadamini, final kuchlanishi bilan qo‘shilgan holini), nayza ni orqaga olish usulini,
tezlanish uzunligi va uning optimal tezligini e’tiborga olish. Final kuchlanishidagi
oyoq bilan faol depsinish va bu fazadagi xatolami tuzatishga e’tibor berish.

Nayza uloqtirish
Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT-2) haftasi

I-kun. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglardan foydalanib badan
qizdirish (yakkacho‘p, halqalar yoki qo‘shpoya). Lappak (15-20 kg) yoki shtanga
bilan mashqlar: siqib ko‘tarish, bir yoki ikki qo‘llab dast ko‘tarish, tortishlar va
ko‘krakka olish, o‘tirib-turishlar — 6-8 martadan, jami — 20 yondashuv. Galma-
galdan oyogqlarni almashtirib va bir oyoqda sakrashlar — 40 m dan, jami — 10-12
marta. 100 m dan tezlanishlar — 3-4 marta.

2-kun. Toldirma to‘plar bilan badan gizdirish mashqlari. Maxsus to*plarni
(0,8-1 kg) joyidan turib bir qo‘l bilan va uch gadam yugurib kelib ulogtirish —30-50

marta. Tennis koptoklarini ulogtirish — 10-15 marta. Startdan yugurish — 8-10 marta.

To‘ldirma to‘plarni (3-5 kg) joyidan turib ikki qo‘l bilan bosh orqasidan va uch

qadam yugurib kelib ulogtirish — 30-40 marta. Uzunlikka yoki balandlikka

sakrashlar — 10 marta. Gimnastika devorida bajariladigan mashglar.

3-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan qizdirish mashqlari.

i ib kelib bir va
Sherik bilan akrobatik va maxsus mashglar —1's. Joyidan va yugurib keli

tkki i ; izish — 60 marta. Basketbol
tkki oyoqda sakrab basketbol shiti va halqasiga 4o | tekkizis

Yoki voleybol oynash — 45-60 daq.
4-kun. Dam olish.
S-kun, 1-kun dasturi bo‘yicha.

131




6-kun. 11 yoki 3-kun dasturi bo*yicha.

7-kun. Dam olish.

Jami; bir qo'l bilan uloqtirish — 65-80 marta, ikki qo‘]lal el
marta, maxsus mashglar — 150-200 marta, shtanga bilap

Mashqlgy

2 Jallli
yondashuvlar — 40, takrorlar — 140-160 marta, sakrashlar — 22(-3 00 m

arta,
Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) haftasi

I-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan qizdirish Mashaq]ay

Nayza bilan tayyorlovehi mashglar. Nayzani joyidan turib vg yugurib ke

uloqtirish —40-50 marta. Maxsus to*plarni uch qgadam yugurib kelib y loqtirish — 40.

50 marta, tennis koptoklarini ulogtirish — 10-15 marta. Nayza bilan yugurishda

ar bilan birga qo*Ini takroran orqaga olish —

to"plarni uch gadam yugurib kelib ikki qo|lap bosh orgasidan uloqtirish — 30-4
narta.

kesishma qadam] 30-50 marta. To‘ldirma

2-kun, Egiluvchanlikp; riv

ojlantiruvchi badan qizdirish mashgq]
yelkaga olib burilishlar, egilish

ari. Shtangani
lar, oldinga katta qadam tashlash (35-50 kg), dast
"= 5-6 martadan, jami 20-

ruvehi va devor oldida sherik

25 yondashuy. Maxsuys Mashgq|
bilan cho‘zligh mashqlarj —

va ikki oyoqda sakrashlar —

ar — kuchpj rivojlant
80-100

80-

Marta, tanaffuslapqy _ sherikni yelkaga olib bir

3-kun. Toldirma top

A bilan bagap i v .
; -
qadamni yyeyyyip kelib ulog edish

tirish ~ 60.g) ma qlari. Maxsus to‘plarn

20 marta, Startdap, Yugurish_g |, I'a. Tennjg Koptoklarini ulogtirish — 15-
joyidan turib va yep qadam yyq, ‘b“:(aﬂa- iy "Plar yoki yadrolarni (3-5 kg
I1 el]b 1k_k ¢
marta, Uzunjikka balandl' 190°]1ah bosh ; e
; ikka yop: Orqasidan uloqtiris
: u
Basketbol yoki voleybol OYnagh _ 30 ¢ A oy Sakrashlal'a jami 12-15 marta
4-kun. Dam ojjgp, "
S-kun. 2-kun dastur; bo‘yich
6-kun. II] yok; I-kun dastur ..
7-kun. Dam olish, i

4069

Jami: nayza uloqtirish — 50-80 marta, bir qo‘l bilan ulogtirish — 200-260 marta,

kki qo*1lab uloqtirish — 120 marta, maxsus mashgqlar — 220-260 marta, shtanga bilan

bajal'”adigan mashqlar —40-50 yondashuv, takrorlar — 240-300 marta, sakrashlar —
180-210 marta.
Texnik tayyorgarlik (TT) haftasi

|-kun. Nayza bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvehi badan qizdirish mashqlari.
Nayzani yugurib kelib uloqtirish — 25 marta, tezlanib yugurib kelib ulogtirish — 35
marta (jumladan, yengillashtirilgan nayzani). Nayza bilan kesishma qadamda qo‘Ini
takroran orqaga olib yugurish, jami 30-40 marta. Dast bilan yugurib kelishda 4-6
yugurish qadami bilan uzunlikka va uch hatlab sakrash — 12-15 marta.

2-kun. Lappak bilan (15-20 kg) badan qizdirish mashglari, maxsus mashqlar,
jami — 40-60 marta. Shtanga bilan bajariladigan mashglar: dast ko*tarish, ko‘krakka
olish va yarim cho‘ngayib o‘tirib-turishlar 3-5 martadan, jami 15-20 yond.ashuv.
Startdan va yurishdan yugurish — 20-30 m, jami — 8-10 marta. 100 m yugurish — 2
ma!ti—k‘un. To‘ldirma to‘plar bilan badan gizdirish mashqlar;i. Yugurib TEITZ
ulogtirish — 15-20 marta, tezlanib yugurib kelib uloqtiri:li14~ 4;;1?;;:;?_
yugurib kelib bir va ikki oyoqda besh karra sakrashlar — 2-4 yug

) . Turli usullar bilan
10-12 marta yoki o‘rtacha g‘ovlar osha sakrash — 30 marta. ur

ishli irish — 2-3
yadroni (4-7 kg) uloqtirish, jami — 30 marta. 100 m dan tezlanishli yugt
marta,

4-kun. Dam olish.
S-kun. 1-kun dasturi bo‘yicha.
6-kun. 2-kun dasturi bo‘yicha.

e 180-150 marta, to‘ldirma to°plar, yadrolamiliid

120-80 marta, shtanga bilan
orlar — 150-120, sakrashlar —

Jami: nayza ulogtirishlar — e

mashglar —

Q0’llab ulogtirishlar — 30 marta, Maxsus -
_ 40-30 yondashuv, ta

— 1,5"193 km

bajﬁriladigan mashglar, jami

100-80 marta, sprinterlik yugurish
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7.7, Disk ulogtirishning rivojlanishi

Disk ulogtirish - bu yengil atletikaning qadimiy turlaridan birj b, Qadj
N e ST, : > Iy

Gretsiyada ham keng ommalashganligi qayd gilinadi. Qazilma topilma ashyy
v . . ) : {)al
auvohlik berishicha. disklar qadimda turli xil materiallardan, Jumladanp tosh, ,; h
= » Z1¢

amizgachg VI asry
turl xil og'irlik va hajmga ega bo‘lgan linzasimon shakldagi disk|ar Paydo bo|g
gan,

holatdagi daraxt yog'ochi, temir, qo‘rg‘oshindan yasalgan. Er

Zamonaviy disklarning modeli Egine orolidan topilgan disk hisoblanadj (diamegy

o‘lchamlari 21 sm, og'irligi 1,884 kg).

Diskni uloqtirish joyi doim chegaralangan. Dastlab, by kvadrat shaklidagi

uncha katta bo‘lmagan (o‘Ichamlari 80 x 80 sm) supacha (postament) ko*rinishida

belgilangan, keyinchalik esa — doira shaklidagi (diametr o‘lchami — 2,1 mef

atrofida) soha ko‘rinishida belgilangan.

Keyi i s
" § erolal Miga yana qaytadan kvadrat sohadan foydalanishga
o'tilgan va uning o]

holatdagi sohga sifatida diamety 0‘lch

ami 2,5 metrni tashki] qiluvchi, doira shaklidagi

bu tartib saglanib qo]
Disk uloqtirish — bu tezli .

k= oo :
kuch tavsiflariga ega bo‘lgan, asiklik

bOhb ‘ 1
makon botylat murakkab harakatlanish

arakat o

ulo tiruveh:i..:
ezﬁl 'vchllan tomonidan bajarilgan mashqlar
1 .
18 —

qarama — qarshj e i " dismi b -
suvehi shamo (5 /S gachy te 111: N Yerga qulap tushadi. Diskn!
Z

! = 1da . yo‘nallShidat ot ,i holatda
natija berishi mumkinligj qayq ity fajady Oshirigp o'gr

: > Metrgacha qo‘shi mcha

ulogtirish erishiluych; natijani sezijy,y

Hozirgi zamon uloqtiruvchil

ari aylanishnj ulogtirish tomoniga teskari turib
hoshlaydilar va diskni qo‘ldan chigarib yuborguncha 54(°

Disk ulogtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

(1,5 doira) aylanadilar.

Disk ulogtirishni aylanishga yaroqli qattiq tekis yerda yoki musobagqa qoidasiga

binoan tayyorlangan uloqtirish  doirasida  o‘reatiladi. Disk uloqtirish
O-I-gatilayotganda ehtiyotkorlik choralarini ko‘rish zarur. Mashg‘ulot jarayonida
disk faqat bir tomonga uloqtiriladi. Disk uloqtirish joylari iloji boricha bir-biridan
olisroq bo‘lishi lozim. Guruh bo‘lib o‘rgatish vagtida musobaqa qoidasida
ko‘rsatilganidek, ulogtirish doirasini va shu doiradan belgilangan masofani
arg‘amchi yoki sim to‘r bilan o‘rab olish maqsadga muvofiqdir.

Bordi-yu, uloqtirish uchun o‘ralgan doiralar bo‘lmasa, u holda disk navbatma-
navbat ulogtirilishi va diskni olish uchun harakat gilish faqat uloqgtirish tugagandan
keyingina ruxsat berish lozim. Quyida o‘rgatish vazifalari va ularni bajarish uchun
zarur bo‘lgan vositalar hamda uslubiy ko‘rsatmalar berilgan.

I-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni disk uloqtirish texnikasi bilan tanishtirish.

Vositalari: 1. Disk va uni ulogtirish qoidalari bilan tanishtirish. 2. Doirada
tanishtirish, diskni uloqtirishni ko‘rsatish va tushuntirish. 3. Ko‘rgazmali qurollar

orqali (kinogramma, o‘quv filmlari, kinokolstovkalar) namoyish etish. 4. Talab

' i ' i) bilan tanishtirish. 5.
me’yorlari (razryad, o‘quv normalari, reyting talablari)

; ; i o g
Erishilgan rekord darajalari bilan tanishtirish. 6. Disk ulogtirish natijasi bilan bog. iq
ularni ahamiyati bilan

omillar bilan tanishtirish. 7. Disk uloqtirish fazalari,

tanishtirish.

2.76-rasm. pisk ulogtirsh.
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Uslubiv ko‘rsatmalar. Disk ulogtirish joyi bilan tanishtirigh_

: . A idasini shug‘ul ilar bilgp ::
materiallardan iboratligi, musobaqa qoidasini g'ullanuvchilay bilan lJro etishg
a

¢'tibor qaratish. Texnik xavfsizlik qoidalarini tushuntirish.
2-vazifa. Shug'ullanuvchilarni disk ushlash va ulogtirishga o ratish.

Vositalari: 1. Diskni ushlash usulini ko‘rsatishni tushuntirigh_ 2 Qofln; disk

is
h. S, Uloqtil'ish
yo'nalishiga qarab oyoglar yelka kengligida turadi. Disk chap qo°

bilan tebratish. 3. Diskni yerda dumalatish. 4. Diskni yugoriga otis

I bilan oldidy
ushlagan holda 0°ng qo‘l yuqorida. Disk bilan 0‘ng tomonga tebranib, keyinchalik

oldinga uloqtirish. 6. D.h, — yuqoridagidek. Tebranish kengligi, belni buri lishi va bjy

vaqining o'zida oyoqni egish hisobiga oshirish. 7. U]

oqtirish yo'nalishiga qara}
turgan holdan diskni ulogtirish, Chap oyoq oldinda, o‘n

Xil tebranishdagi figuralami (

g orqada. 8. Disk bilan hgr

sakkizlik va h.k.) bajarish. 9. 5-6-7 mashqlarni har il
sh,

Uslubiy ko‘rsatmalar.
Diskni chiqarishda

ashd

a barmoqlar holatiga e’tibor berish-
_ 04qa va disknj ¢
18k llloqtirish tom

ko‘rsatkicl, barm
erish. p
uloqtirish, Oyoqlarnj ]k ken

aylanishiga ¢’t; '
ylanishiga e’tibor Oat strelkasi bo‘yicha
oniga (Osngga) yarim doirada turib

Gaddin; ﬁklash, tovonlarni bir oz yon

tomonga ochishga €’tibor qaratish i

3-vazifa. Fina] kuchlanigp, fazac:
O‘rgatish.

182 (qaytip
d 8 A
& keymgl, tugalloychi harakatg?)

ulogtirish. 2. Shuning o‘zini ulogtirish yo‘nalishiga orqa bilan turgan holda

alogtirish. 3. Shuning 0°zini o‘ng oyoqda turgan holda chap oyoqni yerga tushirish
bilan ulogtirish. 4. Predmetsiz va predmetlar bilan final kuchlanish fazasin; taqlid
gilish. 5. O°ng oyoqda turib, chap oyoqni yerga qo‘ymasdan diskn; ulogtirish. 6.
Xuddi shuning 0°zi, chap oyoqda turgan holda, 7. 1,2, 3 (asosiy) mashqlarni har xil
predmetlar bilan bajarish.

Uslubly ko'rsatmalar. Gavda qismlarini:-oyoq-tos-gavda-kokrak-qo‘l, ketma-
ketligiga alohida e’tibor berish. Diskni yumshogq, tekis tezlanish olishiga erishish.
Oxirgi kuch berishni o‘rgatishda rezinkali tayoq, faner raketka, daraxt shoxchasi
bilan mashq bajarish maqsadga muvofiqdir. Disk og‘irligidan ortiq tosh yoki boshqa
buyumlardan foydalanish mumkin.

4-vazifa. Disk bilan aylanishga o‘rgatish.

Vositalari: 1. Qayrilish texnikasini ko‘rsatish va tushuntirish. 2. D.h. —
ulogtirish yo*nalishiga orga bilan, oyoqlar yelka kengligida. Qayrilishga kirishni
ichki tovon orqali bajarish. 3. D.h. — shuning o°zi. Chap oyoq atrofida 3600 o°ng
oyogni yerdan uzib, yana d.h. gaytish. 4. D.h. — o‘ng oyoq bilan ulogtirish
yo‘nalishiga qarab turgan holda, chap oyogni yengil oldinga qo‘yish. Gavda
og‘irligini chap oyoqqa o‘tkaza turib, u bilan depsinib, o‘ng son bilan oldinga-
yuqoriga garab siltanib sakrash va bukilgan o°ng 0yoq bilan orqaga tushish. 5 D.h.
shuni o‘zi. 4-mashqqa o‘xshatib, 0ng 0yoq bilan yarim biqindzf ?ferga tus}.ush.- 6
Shu mashqnin g 0°zi 180° ga qaytish bilan. 7. Shu mashgni ulogtirishga taqlid gilib

“vi jari il aylanma
bajarish, 8. Qaytishni gismlar va belgilar bo‘yicha bajarish. 9. Har xil ay

jari il predmetlar
harakat]arnj chap va o‘ng oyoq bilan yurgan holda bajarish. 10. Har xil pr

bilan qayrilish qismlarini va umuman qayrilishni bajaris
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N ikl

predmetlar bilan (toshlar

‘

2.78-rasm. Diskni ulogtirishda aylanib uloqtirish

Uslubiy ko‘rsatmalar. Ulogirish ritmiga e’tibor berish. Uloqtirilayotgan qo¢n;
siltanishiga e’tibor berish. Aylanish avvalo disksiz, keyin esa disk
narsalar bilan o‘rgatiladi. Aylanishni dastlabki

Aylanish ritmlarinj ijrosiga ahamiyat berish lozim.

yoki boshga

holatiga e’tibor berish lozim.

YO'nalish bo‘yicha turgan holatdan

b amplitudagip; oshirib boriladi. Umumiy

! ibor garatis}, lozi
-vazifa. Disknj uloqtirishni tako s

Millashtiz _ .
xususiyatlaini i ashtirish va Shug‘ulianuvchilaml shaxsty

Vositalari:

1. Har xil d.h. aylanish by, disknj
har xil yo'nalishda dojra i

ulogtiri
| Oqtll'lSh. 2 Sh&molni YO‘nalishiga qarab
ulogtirish. 4. Diskni natjj

Chidan diSkm
ulogtir: ;

a8 uloqis Ty Har xj sharoitda diskn!
AHlish v, 'Inusobaq-al

a

; qadoqteslﬂar’ shtangy

183 qatnashish, 5. Og'lf
ki b.9.) mashq qilish. ¢
138

e
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et

EgiluVCha“”kni tarbiyalash uchun mashqlar bajarish, 7. Kuchni tarbiyalash uchun

mashqlar berish.

TEEERE
ARTTER

aibitA

2.79-rasm. Disk ulogtirsh texnikasini ulogtirish.

: A RS . .
Uslubiy ko‘rsatmalar. Musobaqa qoidalarini bajarishga e’tibor beris

i i ik qili texnik
Shug‘ullanuvchilar musobaqa qoidasiga e’tibor berib, hakamlik qilish va

- . ‘ -
Xavfsizlikni ta’minlash choralarini ko‘rish.

2.8. Bosqon ulogtirish

i ' iriktirilgandir.
Bosqon metall shardan iborat bo‘lib, po‘lat sim orqali dastaga biriktirilg

i it qo‘yilgan yoki ichiga
Sharnj temir, po‘lat, cho‘yan yoki [utundan yasaladi. U yaxlit qo“yligany

“|dirile ‘lishi mumkin. Ulogtirish
ancha og‘ir metall (qo‘rg‘oshin, simob) to [dirilgan bo‘lis

. 1 o osilikda bofladi: erkaklar uchun
Uchun sportchining yoshiga qarab, bosqon turli xxl- og ?rlﬂfcta y e
= 7kg 265 g, katta o‘smirlar uchun — 6 Kg; kichik o*smiriar

igi bir Xi -122 sm).
i liei bir xil (118-1
Uchun — 4 kg. Barcha asboblarning Uiui:jgm > < .
i Ulogqtirish doirasi balandligi

yoki
Bosqon uloqtirish musobaqasi g 8
falt doiradan turib, 34,92° sektorda O tkaziladl.

: <iloan bo‘lishi kerak.
Kamiga 3,5 m bo‘lgan ehtiyot to‘i bilan t0 silgan bo
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Bosgon ushlash. Bosqon dastasini avval chap qo‘ldagi ko"‘Sal‘kich
» O

c [ S = 3 itz > ITa
nomsiz barmoglarning o°rta bo‘g‘imlariga hamda J““Jlloqnll“lg OIta vy e
Itn

. & o | 0q
bo'g'imlari o‘rtaligiga kiygiziladi. Mazkur barmoqlarning asosiy bo‘g* imlar; Ularga

tegishli kaft suyaklari bilan bir chiziqda bo‘lib, kaft panja bo‘g‘imlarigy buki
Mg
turadi. O*ng qo‘Ining to‘rt barmog‘ini chap qo‘lning nomdosh barmoqlarj ust i
123

shunday qo‘yiladiki, bunda o'ng qo‘lning tirnoq bo‘g‘imlari chap qo°Ining g4
& OS]y

bo‘g*imlariga mahkam yopishib turishi kerak. Bosh barmoqlari esg bir-birj ys

. . . = Iga
krest shaklida joylashadi (chap, o‘ng ustiga). Bunday usul kuchli uloqtimvchilal

B . 5 5 ga
300 kg dan ortiq kuch bilan tortilayotgan bosqonni tutib qolishga yordam beradi

Dastlabki holat. Bosqonni aylantirishdan oldin ulogtiruvchi doiraning ortkj

. . LI . . . D
qismida ulogtirish tomoniga orqasi bilan o‘girilib turadi. Poylar tashqariga qarab
burilgan holda bir-biridan 60-80 sm oraliqda joylashtiriladi

‘ . Uloqtiruvchi bosqonni
o'ngdan orqaroqda yerga qo‘yadi. i

& e .
O’ng oyog‘ini sal bukib, tana og‘irligini uning
ustiga tushirib turib, yelka kamarini o‘ngga

buradi  va gavdasini

salgina  oldinga
Srgashtiradi. Bu paytda chap qo‘l bilan sim bir
f?‘g‘ri chizigni tashki] qiladi, o‘ng qo‘l esa
trsak bo‘g‘imidan salgina bukiladi. Boshni

hech
C qa—yoqqa bl.ll'may va egmay to‘g‘l‘i futlSh
Kerak. (2.80-rasm)

l'asm. i
| aS]

Bosqonnj dastlabj

uloqtirishning ajralmas gjg
harakatlaming i
bog-liqdiy.

aylantirish =
mi bo‘lib, qolgan
shunga

eng kuchli

0°¢°T  bajarilishi

aylantirishni ikki
Va bundg bosqon sharini

B uchun eraklj fezlikd?

2.81- R

rasm. Bosqon ulogtirishg, ta“rlan‘ h arnj boshlag
is

T

(13-14 m/sek) harakatlantira boshlaydilar. Bosqonning

Jisbatan taxminan 38-40° og‘ma bo‘ladi.

aylanish yuzasi ufqqa
Burilishlar vaqtida esa aylanish yuzasining

og'ishi 42-44° gacha oshadi.

Dastlabki aylantirishning birinchi dayras; 0¥0q va gavdani chala tiklangan
=]

holatda boshlanadi. Shu bilan birgalikda yelka kamar; tos bilan bir yuzada chapga

puriladi va ulogtiruvehi to‘g*ri uzatilgan qo*llari bilan bosqonni aylanma harakatga
keltiradi. Bosqon oldinga-yuqoriga harakatlanayotganida, taxminan chap poy
uchining qarshisida bo"lishi lozim. Dastlabki aylantirish vaqtida bosh to*g‘ri tutilishi
kerak, chunki boshni burish va egish muvozanatni saqlashga to*sqinlik qiladi.

Oldingi-yuqoriga harakatlanayotgan to‘g‘ri qo‘llar ko‘krak balandligiga
etgach, chapga aylana boshlaydi. O‘ng qo‘l chap qo‘ldan balandroq ko‘tariladi,
keyin ikkala qo‘l ham tirsak bo‘g‘imidan bir oz bukiladi; qo‘l panjalari bosh
orqasidan, bilaklar esa bosh ustidan aylanib o‘tadi. Gavda sal orqaga egilgan bo‘lib,
tosni oldinga, bukilgan oyoq ustiga chiqarilgan.

Keyinchalik yelka kamari yuqoridan tushayotgan bosqon ro‘parasiga eng
oxiriga qadar o‘ngga buriladi. Qo‘llar harakatni davom ettirib, 0‘ngga-pastga tusha
boshlaydi, chap qo‘l to‘g‘rilanadi, o°ng qo‘l esa tag‘in ham ko‘proq bukiladi, uning
tirsagi pasayadi. Bosqon shari ulogtiruvchining orgasidan uzoqlab o‘tadi; agarda
oldindan kuzatilsa, asbob sportchi gavdasinining chap tomonidan ancha uzoqda

ekanligi yaqqol ko‘rinadi.

Dastlabki aylantirishning ikkinchi davrasi

? pole‘aning o‘ngdan-orqaga qarab tushish harakati
o

bilan  boshlanadi. Ulogtiruvehi  harakatning

boshlanishida bukilgan qo‘lini to‘g‘rilab, bosqonni
avdasining 0'ng tomonidan pastga tushiradi, yelka

g -
arini esa tos bilan bir tekislikda chapga buradi.

kam

2.82.
82-rasm, Bosqon ulogtirishda

dastlapki aylantirish fazasi.
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Shundan keyin birinchi davradagi aylantirish harakatlari takrorlanadj, lekiy b
L n a

~ Gavda

chap qo‘lning yuqoriga siljiyotgan vaqtdagi aylanishi ertaroq boshlanadi
og'irligini 0‘ng oyoqqa o'tkazayotganda bu oyoq ko*proq bukiladj
ko*proq engashadi.

Qo‘llar bosh ustida harakatlanishining oxirida ulogtiruvchj yelka kamal‘an'
1

0°ngga, oxiriga qadar burib chap tovonini ko‘taradi. Bu harakat tosnj o ngga kotpyg
q
burishga va yelka kamarining 0'ngga burilishini oshirishga yordam beradj.

Dastlabki aylantirishda tana og‘irligini bosqonga qarama-qarshj tomongy
o

ko‘chirish (asosan tos gismining joy o‘zgartirishi) katta ro] o‘ynaydi, Bosqon

oki 0‘ng tomondan o‘tayotganda tana og‘irligi bolgaday

uzoqroq joylashgan oyoqqa ko*proq tushadi. Bu esa ulogtiruvchining MUvVozanatn;

ulogtiruvchining chap y

saqlashi va bolg*aning harakat tezligini oshirishiga yordam beradsi. Bosqon shari o7

orqasidan o‘tayotganda sportchi oldinga engashadi, shar
orqaga ko‘chadi,

Ulogtiruvchinip :
& Dburilishg
. To‘gtri
1. Harakatiy, bi
ir tek ; _
4 Uho *kisda tezlashadi. Basharti bosqon

oldingisidan tezroq bajarilag Uogtirishda  har pir  burilish

harakatini siltab tezlashtirig

Ning €gilish burchagi hamg b
Zgary i o
b turad; Burilishlarda

har bir burilishda doimg g‘imlarning bukilishi

fazalar farq qilinadi.

Yakka va qosh tayanch!!

— e

Burilishlarning qo‘sh tayanchjj fazalari, Uloqtiruvchj

birinchi burilishni

hosqon gavdaning 0°ng tomonida yelka bo*g‘imi balandligigacha tushgan paytidan

poshlaydi. Qolgan burilishlar oldingi burilishlardan keyin, o‘ng oyoqni yerga
qo‘yishdan boshlanadi va bunda bosqon shari 0‘ng tomonda taxminan yelka
ho'g‘imi balandligida yoki undan yuqorirogda bo‘ladi. By paytda gavda chapga
engashadi, oyoqlar sal bukilgan bo‘ladi, lekin chap 0yoq o‘ng oyoqqa nisbatan
ko‘proq bukilgan.

Burilishga kirish. Hamma burilishlar ham ulogtiruvchining elka bo*g‘imini
chapga aylantirishi bilan boshlanadi. Ulogtiruvchi bosqonni pastga eng quyi
nuqtagacha siljitib, elka kamarini tos bilan bir tekislikda Jjoylashadigan holatgacha
chapga buradi va chap oyog‘ini yozib, gavdasini bir oz orqaga tortadi. Har bir
burilgan sayin bosqonning tortish kuchi (markazdan qochuvchi kuch) orta borishi
tufayli gavda orqaga ko‘proq tortila boradi. Bosqonning eng quyi nugqtasi birinchi
burilish vaqtida uloqtiruvchidan o‘ng va pastroqda, uning tosiga nisbatan taxminan
30-40° holatida bo‘ladi. Burilish vagtida bolg‘aning aylanish sathi chapga siljishi
sababli quyi aylanish tomoniga garab siljishi mumkin. Eng yaxshi ulogtiruvchilarda
bunuqta tananing o‘rta chizig‘idan (sagittal yuzadan) siljib o‘tmaydi, lekin uchinchi
burilishda unga yaqinlashuvi mumkin. Agarda bu nuqta tananing o"rta chizig‘idan
0'tsa, bosqon harakatini tezlashtirish qiyinlashadi. Ulogtirish natijasi ham past
bo‘ladi.

3 - 1 chli
Burilishlarning yakka tayanchli fazas. Har bir burilishda yakka tayan

: ini rtadi va har bir
fazaga o‘tganda uloqtiruvchi to‘g'ri tutilgan gavdasini orqaga to

. Chunki har bir
burilishda buni oshira boradi. Bu muvozanat saglash uchun zarur

i ing yo‘nalishi ham
burilishda bosqonning tortish kuchi oshib boradi va bu kuchning y

0°Zgaradj, ‘
‘<hi ko* i ‘nalgan bo‘lsa,
Qosh tayanchli fazada bosqonning tortilishi ko‘proq oldinga yo-naig

: i_ Sportchi bu kuchga
bir tayanchii fazada u ancha yugoriga garab tortila boshlaydi. 5p

¢ htirishga majbur bo‘ladi.
1215hi turish uehun cavdasini yon tomonga ko‘proq engas
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2.83-rasm. Bosqon ulogtirishda aylanish fazasi,

Bosqonning keyingi harakatlarida ulogtiruvchi

S e Urishn; ta

b ¢ . m()ml ¢

1r ChlZlqda yerga qo‘yadi va Yakkata agaCh, 0 ng °Y0g‘inj chap oyog‘i bllan

ustida bo‘lsa ham bog Oiladi, gy, a garch " tayanchli fazaga o‘tad:

L 0sqonn : archj

O'ng oyoq tizza bo‘g?- .:g tOrtish kchip; aso “1! 8avda ko‘prog chap 0yod
-Simidan 140 3¢00 0'ng o i : di.

1500 o % oyoq Y0oq bilan tutib turd

€52 95-100° ga bukilad!
ga bu
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Ulogtiruvehi tosni burish bilan «gavdanj UNnga qayirishgay erishadj

i Bu paytda qori
v Ol-qamushaklarl ancha cho‘ziladj. paytda qorin

Har qaysi burilishda tos va elka kamarining siljitish yuz berad; Burilishning

ayanch fazasida turgan uloqtiruvehi yelka kamarini chapga,
dastlabki holatga buradi. Har bir burilishning ikkinchj yarmida esa ulogtiruvchi chap

birinchi yarmida qo‘sh t

oyoqda aylanib, tosni yelka kamari nisbatan tezroq buradi. Har gaysi burilishning
oxirida ulogtiruvehining gavdasi yana bosqon harakatini tezlashtirish uchun qulay
holatga keladi.

Oxirgi kuchlanish fazasi — uchinchi burilishning oxirgi o‘ng oyoqni yerga
qo‘yishdan boshlanadi.

Bu payt bosqon uloqtiruvehi gavdasining o‘ng tomonida, yelka bo‘g‘imi
balandligida yoki undan yuqoriroqda bo‘ladi; gavda chapga engashadi.

Oldingi burilishlardagidek, ulogtiruvchi yelka kamarini tos bilan bir tekislikka
kelguncha chapga buradi. Bosh esa ulogtirish davomida birinchi marta orqaga
egiladi, qo‘llar yozilgan bo‘ladi.

Bosqon quyi nuqtaga intilib, tizza balandligiga yetganda bosqonning tortilishi
va gavda og‘irligi ikkala oyoqqa teng tagsimlanadi.

Oxirgi harakatning quyi nuqtasida bosqon gavdaning o‘rta chizig‘idan o*ngda
bo‘lishi kerak.

Bosqon quyi nuqtadan tortilayotgan paytda ulogtiruvchi chapga burilib, orqaga

egiladi. Bu harakat bilan u bosqonga maksimal tezlik beradi.
ik kerak.

Orqaga egilayotganda tosni oldinga silj itmasl .
shu bilan birga gavdasini ham

Ulogtiruvchi oyoqlarini to‘g‘rilashga intiladi va - o
Yuqoriroq ko‘tarishga harakat giladi. Lekin fagat chap oyoq to‘lato‘grilanadi, 0'ng
9Y0q esa sal bukilgan holda, uchi bilan chapga buriladi o s
Bolg‘aning tortilishini asosan chap 0y°q tutib turadi va uloqtmshn'mg_ o:ixr:tdg
Harakat oxirida ulogtiruvchining

bl.l ONOqItaain: Sl . ta anadi
agin ismi1 yerga Y i
q tagining oldingi q ustiga o‘tadi, bosh esa oxirgacha

gavdasj tizzadan sal bukilib turgan o‘ng 0yoq
*'93ga egiladi.
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Bosqon yelka bo*g'ini balandligiga etganda uloqtirib yuborilag;

BOSq()nning

tortilishi va harakat tezligi maksimal darajaga yetadi.

Bosqon qo‘ldan qo‘yib yuborilgan zahoti uning uloqtiruvchiga ta’siy o

tortish kuchi yo‘qoladi, shu sababli gavdaning aylanish tezligi oshadj, chunk; endj,
bolg'aning qarshiligiga uchramaydi. Muvozanatni saqlash va doiradan chigiy
ketmaslik uchun ulogtiruvchi o‘ng oyog ‘ining uchida aylanishni davom ettirg turib,
uni to'g'rilaydi, chap oyoqni yerdan uzib, o‘ng oyoq orqasiga chapdan Orqagy
o'tkazadi. O'ng oyoqni esa tizza bo‘g‘imidan bukadi.

Bosqon ulogtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

Bosqon ulogtirishni o'rgatayotganda ehtiyot choralariga rioya qilish shart,
Bosqon ulogtirishni va u bilan mashq bajarishni fagat musoba

qa qoidalarigg
muvofiq jihozlangan joylarda o‘tkazish kerak.

Bosqon ulogtirish texnikasiga o‘rgatish vazifalari:

1-vazifa, Shug‘ullanuvchilarn; bosqon uloqtirish texnikasi bilan tanishtirish.
Vositalari: 1. Bosqonning tuzilishini tushuntirish, uloqtirish Jjoyi va musobaga
qoidalari to‘g‘risida 50°zl

ab berish, 2. Ko‘rgazmalj qurollar (plakatlar, rasmlar,

da uch marta aylanib bosgon

logtirish texnikasini va
entlarin; ko‘rsatish Va tushuntiris

kinoekranda Ko‘rsatish. h. Uloqtirish texnikasin

2-vazifa, Bosqon t0°g‘ri ush]

ash dastlap; e ¢ 2
to‘g‘risida tasavvur hosi] qilish. i aylantmshga DAEBSHRI GO

q°n olinsiny degan komanda

4N maydonchaga chigishlari

Uslubiy ko‘rsatmsllar. Dastlabki aylant;
ntirjs

darshi y

og'irligini bosqonga qarama-
bajarish kerak.

i yarim Otirgan holatda, gavd?

O'nalgan 0yoqdan.

0yoqqa o‘tkazib turid

— ez —

T ————
=

Dastlabki aylantirish vaqtida bosqonning to'g*ri aylanish Yuzasini aniglab olish
quhim ahamiyatga ega. Dastlabki aylantirishp; avval tekis sur’atda bajarish kerak.
Uni bajarishni yetarli darajada o‘rganib olgandan keyin, 3-4 aylanishni tezlashtirilib
bajariladi va bosqonni yerga urish bilan bu harakatn; to'xtatiladi yoki uni inertsiya
bo'yicha chapga-orqaga yuqoriga uloqtirish mumkin.

Barqaror muvozanatni tarbiyalash uchun yuqoridagi mashgqlarni ko‘zni yumib
bajarish tavsiya gilinadi.

Bosqon va boshqa og‘ir buyumlar bilan mashq qilish: bosqonni bir qo‘llab
(chap va o‘ng qo‘lda) va o‘tirib-turib aylantirish; boshga asboblarni (tasmali
to‘ldirma to*p, qadoq tosh, qumli halta, og‘irlashtirilgan bosqon yoki ikki bosqonni,
yengillashtirilgan va qisqartirilgan bosqonni) aylantirish dastlabki aylantirish
texnikasini egallash uchun muhim ahamiyatga ega.

3-vazifa. Burilish texnikasini o‘rgatishda muvozanatni saglab qolish bosqonni
tortilish kuchiga qarshi turish.

Vositalar: 1. Bosqonsiz burilish: a) sanoq bilan («bir» deganda — burilishning
birinchi yarmi, «ikki» deganda — ikkinchi yarmi;) b) sanogsiz bir xil tezlikda. 2.
Qo‘lda tayoq bilan oldinga-pastga burilish. 3. Bosqonni gorizontal sati'1 bo‘j.;lat?
tezlanishsiz («to‘lginlatmay») aylantirib burilish. 4. Shuning o°zini har bir keymgf
burilishni tezlashtirib bajarish. 5. Bosgonni qiya yuza bo‘§-flab, ‘hjar.akatla:n
tezlashtirmay («to‘lqinlatiby) aylantirgan holda burilish. 6 SHUDRE Sl ARG
keyingi burilishni tezlashtirib bajarish.

‘ri bai hari har doim
USl“biy ko‘rsatmalar. Burilishni to‘g’rl bajarganda bosqon s

i i shogirdga uloqtirish

ulOfltirl,wchining gavdasidan keyin siljishi kerak. Yarfglbs :’nni i
0s
texnikasinj o‘rgatayotganda shuni esda saqlash kerakki, 00sq

. : i mashqdir.
et ich SR qimmatli mas
i , ol burilishni bajaris
gavdasmmg ketidan ergashtirgan holda 2 turg‘un muvozanatni saglagan holda

Bosqon uloqtirish texnikasini egallashd Bu mashglar yordamida

St N ; hisoblanadi. e
2likni oshirish burilishlar asosiy mashq Harakatlarning to‘g'ri ritmini_ hosil

: ; di. _ N
“Mtiy harakat malakalari mustahkamlana vestibulyar ~apparatning ishi

qilinadi, muvozanat saqlash yaxShi]anadl’

takomillashadi.
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Burlishlarni bajarish tezligi oyoqlar harakatining tezligiga bog‘]iq, S
uchun oyoq harakatlarining to“g’1i bajarilishiga ko‘proq e’tibor berish Kerak

Burilishlar vagtida oyoglarni yarim bukilgan holda tutib, chap 0Y0q yey;
chapga burilgan bo*lishi kerak. Sa]

Shuningdek, burilishlarni ko‘zni yumib bajarish ham kerak. By <<bosq0[mi N
etish»ning yaxshi rivojlanishiga yordam beradi. .

Burilish mashqlarini bajargandan so‘ng bosqonni yerga urib yokj harakaty;
sekinlashtirib to‘xtatish kerak.

Bosqon bilan aylanishda ko*pincha quyidagi xatoga yo°] qo‘yiladi: qo]iap;
: I

goh yuqoriga va goh pastga harakatlantirib, snaryadning aylanish tekig
tashqari qiyalatib yuboriladi. Bunday harakatda ulo
ketib, «snaryadni his etishy yo‘goladi.

ligini haddap

qtiruvchidan bosqon ilgarilap

Yakka tayanch Paytida gavdani oldip

. : ga el’lgashtirib bo‘lmavd;i 0
ulogiruvchi bosqonga faol ta’siy eto ydi, chunki

Imay qoladj. Bunday hollarda har galgi

burilishda ko‘py
ihishda ko*proq masofaga, ko‘pincha sapchib siljiladi-da. y]

chigib ketadi, Yakka ¢ | oqtiruvchi doiradan
ayanch holatida hap uloqtiruvchining gavdasi bosgondan

] m 2

Burilishlar texnikasi

aylantirish vq burilish,

hamda turlj xj] 0g‘irlikd
va h.k.

agi

Vositalar: . Bos T Igatish
0shqa
bo‘yicha qo‘yib 92 asbob g 1.
YUbOI'lSh) 2.B 1 by buril‘ ;
! 5q0n v 1,4 shdan ulogtirish (inertsiy®
sh :

Ja ash e .
=31 Oblar . 25
ulogtirish. Tkki burilish seki Bosqon Lbir burilib, oxirgi aktl

bajariladi.

bosh,
- 14 asboblar; uch burilishda?

3 UChlnchj .
SI te i
zlashtmlib Va oXirgi harakat akiiV
1 haraka

—wzy

F*

: ‘rsatmalar. Oxirgi zo'r her
Uslubiy ko‘rsatmalar. Oxirgi zo¢ berish texnikasin; o‘rgatish uchun eng

ishdan uloqtirishdir, chunki bunda bosqon
uloqtiruVChi”i”g gavdasidan oldinga 0°tishga ulgurmaydi

yaxshi mashq — bosqonni bir buri]

- . Bundan tashqari
ulogtirishni bir burilib bajarganda, oxirgi zo*r berish uchun eng qulay holatda turish

mumKkin bo‘ladi.

Bulardan tashqari quyidagi maxsus mashqlar tavsiya qilinadi: turli xil

asboblarni bir burilishdan ulogtirish, bosqonni dastlabki aylantirishdan keyin joydan
turib ulogtirish, turli buyumlarni joydan turib ikki qo‘llab va chap qo°l bilan
ulogtirish, turli asboblarni (yadro, to‘ldirma to*p, tosh-va h.k.) joydan turib oldinga,
orqaga, boshdan oshirib, ikki qo‘llab va bir qo‘llab uloqgtirish va h.q. Shuningdek,
bosqonni burilib ulogtirishda ko‘zni yumib bajarish ham kerak.

5-vazifa. Bosqonni burilib turib ulogtirish texnikasiga o‘rgatish.

Vositalar: 1. Bosqonni, doira ichida va doiradan tashqarida turib uch burilib,
oxirgi zo‘r berishsiz, inerstiya bo‘yicha qo‘yib yuborib ulogtirish. 2. Bosqon doirada
va doiradan tashqarida turib uch burilib, oxirgi aktiv zor berish bilan ulogtirish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Shunday hollar ham bo‘ladiki, yangi shogirdlar
tashqarida uch marta burilishni yaxshi bajaradilar-u, ammo doiraga kirganda
o‘zlarini yo‘qotib qo‘yib, burilishni noto‘g‘ri bajaradilar. Bunday hollarda burilish

. - jametri 2-
maydonchasini asta-sekin Kichraytira borish kerak. Buning uchun yerga e

: ‘ i i asta-sekin normal
5 metr keladigan doira chizib, bir necha mashg ulot davomida unt

doira (2,135 m) shakliga olib kelish lozim. Yangi kelgan shogird yerga chizig‘liq

A e e : i bai so‘ne, temir gardishli normal
mana shu doira ichida harakatlarni to‘g‘ri bajargandan so-ng,

Stement doiraga o‘tishi mumkin.

: o ot
Yengil bosqon, og‘ir (yoki ikkita) bosqonni gisqartirilg ;
qtirish eng ko‘p tarqalgan Maxsus mashglardir.

yoki uzaytirilgan

bCL%C[leal‘ni uch burilib ulo . Jarni uch burilib ikki qo‘l

Shuningdek turli xil og‘irlikdagi ashoblagy e iR buyu? ¥
_ . og kiradl.

bilan v, chap qo‘l bilan ulogtirish ham shu jumlaga K1

| @ i takomillashtirish.
6-vazi tirish texnikast t o .
ooy texnikasini takomillashtirish uchun dastlabki
ex

Vositalar: 1. Ulogqtirish . 5 Doira ichida turib bosqonni

. . ¢ 1 h Ial'
Wantirish, burilishlar va oxirgi o't berish mashq
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: i ilibulogtirish. 3. Mashg‘ulot vagt;
maksimal tezlikda aylantirib., uch burilibulog & aqtida Mugg
qoidalariga rioya gilgan holda sinash tariqasida bosqon uloqtirish.

{ daldils J

4. Bosqon ulogtirish musobaqalarida gatnashish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Ulogtirish texnikasini takomil—lashtiraymgan s

yugorida korsatib o‘tilgan maxsus mashqlarni mashg ulotlarga Kiritish kerak
Bosqon uloqtirish malakasini mustahkamlash uchun asbobni bjr kuch bila
uloqtirish aynigsa muhim. Bu sportchini musobaqaga yaxshi tayyorlaydi. K o¢ Pgina

trenirovka hattoki

mashg‘ulotlariga, qgishda ham, uloqtirish texnikasip;

takomillashtiruvchi mashglarni kiritish lozim.

Texnikani takomillashtirish davrida, ulogtirish texnikasining

kuchli va zjf
tomonlarini aniqlash uchun 0‘z texnikasini vaboshqa (yetakchi)

uloqtiruvchilaming
texnikasini kinoanaliz ilish ayniqsa muhim ahamiyatga ega.
Bosqon uloqtiruvchilarning maxsus mashqlari

Bo i ilarni . :
sqon uloqtiruvchilarnj tayyorlashda asosan ularning umumiy va maxsus

orgarligiga katta e’tihop berish kerak.
tayyorgarligi o‘zlashtirish mumkin, katty mashqlar miqdor
mashq boshlanishi, malakalj i]q

Jismoniy tayy

chunki kichik texnik

i bajarishi bilan har bir
qtiruvchi ham mashqda ch

0‘zilishi muskullarning
a, k

harakat qilishi, asosan bel, yelk
ham Orqaga, yonga

uloqtiruvchilaming

urak va oyoq chunki ko*plab uloqtirish harakati

Shuning uchun Bosgon

etikachilardan farq gilgan holda bel,

Oyoqlar yelka kengligid,

. > 0'ng qo)
yuqoridan  yadrop; e

UShlagan h ﬁ. .
: | olda &
0 . ! #
ngga egilib, Yadro yelka bal'ﬂbarig LA _*‘; ﬁh a -
tushiriladi A (AN WAL ‘=
iriladi va yondan Yuqon'ga Vo .; -. _E:H;:‘I i ‘_,-_ |
uloqtirib, chap qolgy . o e

Yadroni qo‘ldan

baqa

=

jarayonida

olish oyoglar  tizza

bo‘g imidan bir 0z bukiladi.

Oyoglar yelka kengligida, yadroni ikki
qo‘llab bosh yuqorisida ushlab turiladj.
Yarim o‘tirgan holda, qo‘llamni oyoqlar
orasiga olib tezda oyoqlarni to‘g‘rilab
yadroni oldinga-yuqoriga ulogtirish va
yana ikki qo‘llab ushlab olish. Yadroni
ulogtirganda uzoqqa emas, balki
yaginroqqa uloqgtirish. Bu esa yadroni
ushlab olishga qulay.

Tik turgan holda yadroni bir qo‘lda
orqadan ikkinchi

ilib olish.

ushlab, uloqtirib,

qo‘lda Yadroni orqadan
ulogtirganda oyogqlar tizza bo‘g‘imidan
bukiladi va

bir oz ulogtirishning

so‘ngida oyoglar uchiga ko‘tarilish
kerak.
Yadroni ikki qo‘llab yuqorida ushlagan

holda chap

o‘ng tomonga egilib,
tomonga uloqgtirish. Gavda egilgan
tomondagi oyoq tizza bo‘g’imidan bir 0z
bukiladi va boshqa oyoq to‘g rilanadi
hamda ulogtirish so‘ngida oyoglar
uchiga ko‘tariladi.

Ko‘krak oldida yadroni ikki qo‘llab
ushlagan holda oyoqlarga yarim o°tirid,
tezlik bilan oldinga-yuqoriga ulogtirish:

i inga
Ulogtirish so‘ngida gavda bir 0Z olding
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engashtiriladi  va oyoglar  uchiga
ko*tariladi.

Tik turgan holda yadroni ikki qgo‘llab
bosh yuqorisida tutiladi. Yarim o‘tirgan
holda qo‘llarni oyoglar orasiga olib,
tezda oyoglar to'g‘rilanadi va yadro
oldinga-yuqoriga ulogtiriladi.
Ulogtirishning  oxirida gavda oldinga
intiladi va oyoglar uchiga ko‘tariladi.
Shu  mashqning o'z, faqat yadroni

orqaga uloqtirib bajariladi.

Yadroni bo‘yin bilan siqib, oxirgi kuch
berish holatida yonga, ya’ni snaryad
tomonga engashib tyrigh, Va yadroni
old inga—yuqoriga Itqitib yuborish

Shu mashqning oz, fagat mashq

snaryadsiz itqitishga taqlid  qilinag;
Itqitishga taqlid qgilayot .

ganda so‘neg;
harakatlamnj sakpap, o g8l

sh lozim,
. Yadroni to‘g‘ri ttgan hojd,
tomonga egilib, yu
uloqtirish,

> Shu qof
0idan oldings

= ——

 Turgan joyda shtangani ikki qo‘llab dast

ko‘tarish.

~ Shtangani yelkaga qo‘yib turib, ayval

o‘ng tomonga, keyin chap tomonga

egilishlarni bajarish; sur’ati — ortacha.

_ Shtangani ikki qo‘llab ushlab, ayval

o‘ng, keyin chap oyoqni oldinga
chigarib, prujinasimon cho‘zilish
mashqlarini bajarish. So‘ngra shtangani
orqadan ikki qo‘llab ushlagan holda tik
turish. Tik turganda gavdani to‘g*ri tutib,
oyoqlar uchiga ko‘tarilish; sur’ati —

o‘rtacha.

. Shtangani yelkaga olib, chap va o'ng

oyoqni galma-gal oldinga chiqarib,
o‘tirib-turishlar. Mashqni
bajarayotganda gavdani tik tutishga

e’tibor berish kerak; sur’ati — o‘rtacha.

. Chap oyoqni oldinga qo‘yib, shtangani

ikki qollab ko‘krak oldida ushlab
turiladi. O¢ng oyoqni oldinga chiqarib;
shtangani bosh ustiga dast ko‘tarish.
Mashqni oyoglarni holatini almashtirid

bajarish kerak; sur’ati — o‘rtacha.

+ Yerda turgan shtangani yelka kengligida

ushlab, ko‘krak oldiga dast ko‘tarish.
SHTangani dast ko‘targan Pa)’tda fos
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18.

19.

21

22,

bir oz oldinga chiqarish kerak; sur’ati —
o'rtacha.

Oyoqlar yelka kengligida, shtangani
yelkaga olib, gavdani o'ng va chap
tomonga burish. Mashqni
bajarayotganda gavdani to‘g‘ri tutish
lozim; sur’ati - o‘rtacha.

Oyoglar juft holatda, shtangani ikki
qolda  mahkam ushlab boshning
Orqasiga asta-sekin tushirib - chiqarish;
sur‘ati — o‘rtacha,

Yadroni ikki qo‘lda ko‘krak oldida
ushlab, snaryadn; oldinga itgitish,
Mashqni bajarayotganda oyoglar juft
00°lib, yadroni itqitayotib, oyoqlar tizzs
bo'gimlari bir o7y

ib, keyin
to'grilanadi v,

oyoglar  ychigy
ko'tariladi; surag; _

LA ] 0‘ r'[acha.
Oyoglar yelka keng
qo‘lda daxan

yuqoriga

Bida, yadro; 1,
itqitish. Sn |
itqitayotganda tizza bo‘g‘ i SV
bukilib, so‘ngra 108 tilanag;
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27,

28,

Shu mashqning o°zi, fagat bir oyoqni

oldinga qo‘yib, yadroni to‘gri tutih

Odinoa—yuqori ga itqitib bajariladi.

Oxirgi kuch berishni takomillashtirish
mashqi. Itqitish tomonga teskari turib,
o‘ng oyoq tizza bo‘g‘imi 100-110°
bukilib, chap oyoq deyarli to‘g‘rilab
qo‘yiladi. Asosga mahkamlangan rezina
argonni belga bog‘lagan holda oxirgi
kuch berib, itqitishga taqlid qgilinadi.
Shu mashqgning o‘zi, faqat itqitish
tomonga to‘g‘ri turib, asosga
mahkamlangan tayoq yoki shunga
o‘xshash buyumni bir qo‘l bilan ushlab,
oxirgi kuch berishga taqlid qilish.
Turgan joyda va sakrab, yadroni to‘g‘ri
ushlagan holda oxirgi kuch berib,
oldinga itqitish.

Oyogqlar yelka kengligida, yadroni ikki
qo‘llab yuqorida ushlab, oldinga, 0’ngga

va chap tomonga egilishlarni bajarish.

Bruslarda ikkala qo‘lga tayangan holda
gavdani tik tutib oldinga va orqaga
Yurishni bajarish.
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i v teskari turib. oyoglar tor : _ . 0
29. ltgitish [OmO%alLbka”m,”b_ ,. q » E 34, Bir oyoqni oldinga qo‘yib, yadron; goh
kerilgan holda, yadron ikki qo’lda § bir qo‘lda, goh ikki qoflda aldings
ushlab, bosh orgasidan orqaga U]OCIT”:ISh- \ \‘/ | ulogtirish. Snaryad uchib chiqayotganda £_
Ulogtirayotganda ~ oyoqlar  tizza x " oavda, qo‘l va oyoq harakatlariga e’tibor %
bo'g‘imidan bir oz bukilib, so‘ngra berish lozim. ;l
to'g‘rilanadi. 35. Oyoqlar yelka kengligida, yadroni ikki o
30. Oyoglar yelka kengligidan kengroq. go‘llab bosh orqasida ushlab, bir
Yelkaga shtangani  qo‘yib, o‘tirib- harakatning o°zida snaryad bilan oldinga i
turishni bajarish. Mashqni bajarishda egilish va yana gavdani dastlabki holatga . ﬁ '
gavdani to‘g‘ri tutish lozim. arish. r
g'ri tutish lozim qaytarish f
31. Oyoglar yelka kengligidan kengrog. ) 36. Gimnastika devori yonida tik turib, |l
Yelkaga shtangani qo'yib, tik turgan uning  poyasidan  ushlab  turgan ': {
holda goh 0°'ng 0yoqqa, goh chap oyoqqa sherikning yelkasiga chiqib, gavdani . [
yarim o‘tirib, tana og‘irligini bukilgan orqaga imkon gadar tashlash va oldinga l
0yoqqa tushirigh. Mashqpni bajarishda ko‘tarish. Mashq bajaruvchi gimnastika [l
savdani to'g'r tush lozim, devori poyasiga oyoglarini tirab oladi. r
32150 o | :
3 yoglar yelka kengligidan kengroq, ; . Mashqni to‘ldirma to‘p va yadro bilan _ ’9_
Shtangani bosh ustidg ikki o N o/ S :
. qo’lda ushlap, WY ham bajarish mumkin. =
gavdani o° ) ; e
ng va Chaptomonlarga burigh, 7\ /A L 37. Sherik yordamida gimnastika devorini f'
33. Yadronj £ f i\_,. | .

ikki qo‘lda ushlab, Oyoq|
yarim o‘tirgan holda gpq
bosh ustidan

chalqancha holatda qo‘llar bilan ushlab,
al‘ga

Tyadni or
logtirigh, Snaryaq %
chigib ketayotganda gavdan

gavdani yuqoriga ko‘tarib tushirish.
Jaga

‘Idan

Bosqon uloqtirishda
imkon G

: S _9) rivojlantirish mikrosikli.
qadar orqaga egish yq uchib chiga Umumiy jismoniy tayyorgarliknl (et 2? . J- dan gizdirish mashgqlari.
snaryadni ko‘rish ¢ 0o : likni rivojlantiruvchi badan q 5
82 harakyy Qilish kery {-kun. Sherik bilan egiluvchan ; olib burilishlar, egilishlar;
: Shtanga bilan bajariiadigan mashqlal': shtangani ydkaga g e yelkada -
k . £ 0 E
i ast ko‘tarish, ustunchalardan va ularsiz s k:[azan takrorlash, jami 20-25
a 2
-' ko‘kl‘akdagi shtanga bilan o‘tirib-turishlar — 6-10 mh bajarish
b - ashq A
; Yondashyy (65-80%). Gimnastika spary adlarida m
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e

2-kun. To'ldirma to'plar bilan badan tarbiya mashqar;. Qadoqtoshla- .
avlantirish (16-22 kg) — ikki qo‘llab har ikkala tomonga 8-10 Martadan, i ll:;
marta yondashuv. Yadro, qadogtoshlar yoki og'irlikni (16 kg) ; Oyidan tyqp, Va by
bor burilish bilan ulogtirish, jami — 60-80 marta. Joyida va oldip £a soljib g4

- krashlar
— 15 martadan, har bir oyoqda 4-5 marta takrorlash. Startdan yugurish — g

-8 mana
va 100 m tezlanishlar — 2 marta.

3-kun. Badan qizdirish mashqlari. Gimnastika devori va yakkacho‘pda Qori
Iin,

orqa va yelka kamari mushaklarini rivojlantiruvchi mashqlar Akrobatik
' a

Basketbol, voleybol o‘ynash — 45 dag.

4-kun. Dam olish,
S-kun. 1-kun dasturi bo‘yicha,

6-kun. 2-kun dasturi bo*yicha. Sust suratda yugurish —

15-20 daq.
7-kun. Dam olish,

Jami: qadogtoshnj aylantirish

=~ 160-200 marta, qadoqtosh, og*irlikni uloqtirish

bajariladigan mashqlar, jami 40-50
240-300.

— 120-160 Marta, shtanga bilan

takrorlar ~300-500, sakraghjqr - yondashuyv,

ushlagandek) ikkala tomq
2-kun.

To‘ldi ngag-10 Martady 0:}2;::;051 K 4ol bilen (bOSqOMi
bilan dastlabki ayla:?r;:hpla; . badan Qizdirigp, mag: aml.
g =30 daq. T, o Qlari
to’ldirma to‘plar, qadoqtosh]ar 19¥da va b,
0yoqdan ikkinchisigg vq bir oyq
yugurib kelishdan 2-4 yugurish
tezlanishlar — 3-4 mart,.

Marta burilish bijan yadro;

1 llloqtirish .
k. r
arra ok, 100-120 marta. Bi

; ash, iam:
qadam » Jamj —
ia. Startda Yugurigh
1S -6

YKl ogijy;
qda 0‘n
10 marta, tezlanib
-8 marta, 60-80 M

3-kun. Egiluvchanlikni - rivojlantiryyeps mashqlardan  foydalanib badan

gizdirish: Shtanga bilan burilish va egilishlar; 9aychisimon usulda ko‘krakka yoki

sunchaga ko“tarish, tagliklardan yoki ularsiz torti ko‘tarish
L 3

o'nqayib o‘tirib-turishlar — 5-6 martadan, jami

yarim cho‘nqayib va
oh — 25 yondashuv (70-90%).
Gimnastika devori va xalqalarda bajariladigan mashglar.

4-kun. Dam olish.

5-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan qizdirish mashglari.
Bosqonni bir va uch burilishdan uloqtirish-25-30 marta (yaxshisi ochiq havoda).
Basketbol o‘ynash yoki sust sur’atda yugurish—15-20 daq.

6-kun. To‘ldirma to‘plar bilan badan qizdirish mashgqlari. Qadogtosh bilan
mashglar: bir va ikki qo‘l bilan aylantirish, jonglyorlik qilish, siltab ko‘tarishlar,
jami 8-10 yondashuv. Shtangani yelkaga ko‘krakka olib cho‘ngayib va yarim
cho‘nqayib o‘tirib-turishlar — 5-8 martadan, jami — 20 martagacha yondashuv (70-
85%). Har xil usulda sakrashlar 100-120 bor itarilishgacha. Gimnastika
snaryadlarida bajariladigan mashqlar.

7-kun. Dam olish. s 0-200
Jami: bosqon uloqtirish — 25-30 marta, qadogtoshuiiaslEntizishi e e

i jariladigan
marta, qadoqtosh, og‘irlikni uloqtirish — 100-120 marta, shtanga bilan bajariladig

—200-220 marta.
mashqlar — 55-65 yondashuv, takrorlar —345-455, sakrashlar —20

Bosqon ulogtirishda

R
Texnik tayyorgarlik (TT) rivojlantirish mikros

i ~ an holda badan
I-kun. Egiluvchanlikni rivojlantiruvehi mashglardan foydalang

i B rta (6 marta bor kuch
e e o ulogtirish —25-30 ma
Aizdirish. Bosqonni bir va uch burilishdan 1764 kelib, 2-4 yugurish qadamida uch

: . : 'ib
bilan uloqtirish). Joyidan turib, tezlanib yugur h — 6-8 marta va 60

tarili dan yuguris
haﬂaba besh hatlab sakrashlar — 50 bor itarilish. Startdan yu

M tezlanigh — 7. i bki
anish — 2-3 marta. qizdirish mashglari. Dastla

i badan
2-kun. Tofldirma to‘plar bilan o
(1-3) jami —
ala qo‘l bilan oldinga, orqaga va
hqlar: dast

100 martagacha burilish.
lanishlardan so‘ng bosqon bilan burilishlar

. va ikk
Qadogtogh vq og'irlikni (16 kg) bir V& bilan bajariladigan mas
bulilishdan uloqtirish, jami 30-40 marta- Shtanga
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kotarishlar. dast ko"tarib tortish va o‘tirib-turishlar — 3-5 martadan, jamj _

2.6

vondashuv (80-90%). Qorin mushaklarini rivojlantiruvchi mashqlar.

3-kun. Sherik bilan badan gizdirish mashqlari. Bosqon bilan dastlabk; aylanig,
va burilishlar, bosqon ulogtirguncha va undan keyin jami 60-8¢ burilish, BOSqon
ulogtirish — 25 marta (6 marta bor kuch bilan). Har xil sakrashlar, jami — 5060
tarilish. Startdan va yurishdan yugurishga o‘tish va 60-80 m tezlanishlar

4-kun. Dam olish.
S-kun. 1-kun dasturi bo‘yicha.

~2 marty,

6-kun. 2-kun dasturi bo‘yicha,

7-kun. Dam olish,

Jami: bosqon ulogtirishlar — 85-60 marta, bosqon bilan burilishlar — 200-12¢

marta, qadoqtosh, og‘irliknj ulogtirish — 80-60 marta,
— 32-24 yondashuv, takrorlar —
yugurishi — 1-0,6 km,

shtanga bilan mashqlar, jami

130-100, sakrashda itarilishlar — 150, sprinterlik

2.9. Yugurish turlaribo‘yichq mash

g'ulotlarni tashkil qilish
Qisqa masofajay

82 yugurish texnikasinij tuzilishi.

Wlanib Kelingg, oy akomi”aShmISl:
qilish uchun unda sharj; ravishda qyy dagilay aj rat:;:;lf e el
- start; 1
- start tezlanishj;
- masofa bo‘ylab Yugurish:
- marraga yetib kelish.

b :
qa qmdal'ariga binoan past start
0gid:

) fby‘dal'cl'niladi,

gtart oyoq tirgaklarining joylashtirilishi o¢ts individual bo‘lib, sportchining

lakasiga va uning jismoniy imkoniyatlariga bog‘liq bo*ladi (4-rasm). Amaliyotda
ma

(0yog tirgaklarining Joylashishiga qarab): 1)
t : = . .
Jatdagi; 2) uzoqlashtirilgan; 3) yaqinlashtirilgan; 4) tor.
pdaludgts

¢ xil turdagi past start qo‘llaniladi
01

Oddiy startda start chizig‘idan birinchi 0yoq tirgakkacha bo‘lgan masofa 1,5-2

kaftiga teng, birinchi tirgakdan ikkinchisigacha bo‘lgan masofa ham xuddi
0yoq '

hunday. Endi shug‘ullanayotgan sportchilar uchun boldir uzunligiga qarab
shun . .
oylashtirishni qo°llash mumkin, ya’ni birinchi tirgakkacha bo‘lgan masofa boldir
joy
| uanligiga teng. 3 | :
Uzoqlashtirilgan startda start chizig‘idan birinchi tirgakkacha bo‘lgan masofa

2 dan 3 oyoq kaftigacha, birinchi tigakdan ikkinchisigacha 1,5 dan 2 oyoq kaftigacha

o

uzaw:;lcij:ashtil'ilgan startda start chizig‘idan birinchi tirge.lk kacha I,Stl::;
birinchi tirgakdan ikkinchisigacha bo*lgan masofa — 1 oyoq kafng,.ra tfer.lg. :c;r : ai i
start chizig‘idan birinchi tirgakkacha bo‘lgan masofa o‘zgam.laydl, blr:llcb 1t :,undan
ikkinchisigacha bo‘lgan masofa o‘zgaradi — 0,5 oyoq kaftidan boshla

kamroq masofagacha.

L JoeadiBR

o 0
S ——

L x - b ¥
2.84-rasm. Start tirgaklarining .ioyf:ls:st;:‘::ls;; start uchun
= 3~ oddiy start uchun; b — uzaytirilgan start uchun;;;r }’a‘:;ir sportchining individ@
Aytib o‘tganimizdek, startni qo‘llash e rtchining signalga

' mus
lmk‘i"niyatlariga, birinchi navbatda, 0yoglar

Wisbatap reaksiyasiga bog‘liq. Uzunasig
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masofa 15 dan 25 sm gacha o‘matiladi. Start tirgaklari burilishdg joylashishi 5

rasmda ko'rsatilgan.

2.85-rasm. Start tirgaklarini burilishda joylashtirish.,

-Startga buyrug'i bilan sportchi oyoq kaftini tirgakka tiraydi, qo‘llarini start

chizig‘iga go‘yadi, ordada turgan oyoq tizzasini yerga qo‘yadi,
tayanchli holatni egallaydi.
tekis yoki

ya’ni beshta
Bosh gavdaning vertikal holatini davom ettiradi, orqa
biroz egikroq, tirsak bo‘g‘imlaridan tek;
kengroq yoki ikki yelka kengligi atrof;

nariga qaratiladi. Qo1 panjalari bogh v

slangan qo‘llar yelkadan sal
da joylashadi, Nigoh start chizig‘idan 1 m

a ko‘rsatkich barmoglari ga tayanadi, panja

kaftlari tirgakning yuziga shunday tayanib

Bu holatda oyoglarning tizza bo‘g*imidan bukilish burchagj katta ahamiyatga
’ Oldindagi tirgakka tayanib turuvchi 0yoqning soni va boldiri o‘rtasidagi
egd:

purchak 92-105° g2 orqada turgan oyogning 115-13ge ga teng. Gavda va oldinda
L

urgan oyoqning soni o‘rtasidagi burchak 19-p30 ga teng. Bunday burchaklar :
fli)’matlaridﬂ“ past startga o‘rgatishda, jumladan, startga shay turish holatini :
shakllantirishda foydalanish mumkin. Buning uchun transportyor yoki yog‘ochli
l-eykaial'da” tayyorlangan burchak modellarini qo‘llash mumkin, Yuguruvchi startga i
shay turish holatida ortiqcha zo‘rigmasligi va uning harakatlari qisinib qolmasligi
lozim. Lekin ayni vaqtda u qisilgan prujinaga o‘xshash holatda turishi kerak. Buyrug -.'II
berilish bilan harakatni boshlashi, startdan chiqishi kerak. Boz ustiga —Diqqat! va

—Marsh» buyruqglart o‘rtasidagi vaqt oralig’i musobaga qoidalarida belgilab

; : o . : !
berilmagan va start beruvchiga bog‘liq. Startga berilgan signalni (o‘q tovushi, ovozli 'f
buyruq) eshitgan zahoti, yuguruvchi bir zumda oldinga harakatlanishni boshlaydi. | “‘,}
Bunda u qo‘llarida yo‘lkadan va bir vaqtning o‘zida orqada turgan oyog'l bilan

' tashlash
orqadagi tirgakdan itariladi. Keyin orqada turgan oyoqda oldinga qada.m z;s ,
itarlishini I amm

bilan bir vaqtda oldinda turgan oyoq tirgakdan itarlishini boshlaydi, uning

bo‘g*imlari keskin yoziladi (2.85-rasm).

f

M

. : i
2 st buyrugidan keyin oldm-dag
texnikasl.

start tirgaglaridan chigib yugurish

qarshi haraket giladi, lekin ba'zi
% oriroq sur’atda
- tarzda va }fll_cloruoq' N
Murabp; ‘ .+ ovoq harakatlariga mos _ 1vchi masofaning
lylar qo‘l harakatlarini 0yoq linadiki, yuguruvchl s
qadamﬂl faolroq balaﬂs-l-’f 0 I e

= __."‘ :

. a
Odatda, qo‘llar oyoglarga nisbatan qaram

boshlashlli taklif qiladilar. Bu shuning uchun q

hy _ ; irinchi
finchj metrlarida qadamlarni, ayniqsé e

_lll‘i'“:i‘
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Tirgaklardan itarilish burchagi malakali yuguruvchilarda 42 dan 5q0 gachy g
S : e b - drofig
bo*ladi. Birinchi qadamda qadam tashlaydigan oyoq soni va 1tariladigan oy :
09 sop;

g ancha past holatip;

v o ; : ; T it V

itariladigan oyoqning gorizontal tezlik vektori yo‘nalishi tomon yaqinroq itg, lish
‘1S Inj

orasidagi burchak 90° ga yaginlashadi. Bu UOMnin

ta'minlaydi. Endi shug*ullanayotgan yuguruvchilarga obrazli taqqoslash yorg
amjdy

buni tushuntirish mumkin: go‘yoki ular vagonetkani itarmoqdalar. [tarish byp h

. r . . . C agi

qancha o°tkirroq bo‘lsa, tezlik hosil gilish uchun ular shuncha ko*p kuch berig} l
larj

g gavdasi, oyoqlar egy
itariluvchilar. Startda shuni yod ' rakki i '
yodda tutish kerakki, bosh yoki tananin & N0to*g ri holat;

kerak bo‘ladi.Ushbu holda vagonetka — bu yuguruvchinin

keyingi harakatlarda xatolarni keltirih chiqaradi. Boshni past egiltirib yuborigh
va

tosni yuqori ko‘tarish yuguruvchiga rostlanishga to*sqinlik giladi va yu yiqilishi yoki

Bt : :
ko‘tarib yuborish va tosni pastga tushirib

R aning erta ko‘tarilishiga olib kelish
tezlanishi samarasinj Pasaytirib yuborish;

Start tezlanishi.

1 va start
mumkin.

inchi qadam uzunligl 100-130 sm ni tashki] qiladi. Qadam uzunligini ataylab

G tirish kerak emas, chunki qadamlar sur’ati teng bo‘lganda ularning uzunligi

ncha yuqori tezlikni ta’minlaydi. Birinichj qadamlarda yuguruvchining UOM

ayanch nuqtasi oldida turadi, bu eng qulay itarilish burchagini hosil qiladi va

kuchlanishlaming ko‘p qismi gorizontal tezlikning oshishiga ketadj. Keyingi
qadamlal'da oyoglar UOM proyeksiyasiga, keyin esa — uning oldiga qo‘yiladi.
punda gavdaning rostlanishi yuzaga keladi, gavda masofa bo‘ylab yugurishdagi
kabi holatni egalllaydi. Tezlik osib borishi bilan bir vaqtda taxminan masofaning
25-30 m lariga kelib, sportchining tezligi maksimal yugurish tezligiga nisbatan 90-
05% ga etgan paytda tezlanish kattaligi kamayib boradi. Aytish joizki, start
tezlanishi va masofa bo‘ylab yugurish o‘rtasida aniq chegara yo‘q. Start tezlanishida
yugurish tezligi ko‘proq qadamlar uzunligini uzaytirish va kamroq qadamlar sur’ati
hisobiga oshiriladi. Qadamlar uzunligining haddan ortiq oshirilishiga yo‘l qo‘yib
bo‘lmaydi — unda yugurish sakrashlar bilan yugurishga aylanib qoladi va yugurish
harakatlari maromi buziladi. Qadamlar uzunligi va sur’atining optimal uyg‘unligi
yuguruvchiga maksimal yugurish tezligini olishga hamda yugurish harakatlarining
samarali maromini egallashga imkon beradi. Qisqa masofalarga yugurishda oyoq
tayanchga oyoq uchida qo‘yiladi va deyarli tovonga tushilmaydi, ayniqsa start
¢zlanishida shunday bo‘ladi. Oyoqlarni pastga-orqaga (gavdaga nisbatan) tez
q0°yish yugurish tezli gini oshirish uchun muhim ahamiyatga ega.

i mplitudada
Start tezlanishida qo‘llar oldinga-orqaga chagqon, lekin katta amp

larni ham xuddi shunday harakatlarni keng

harakatlarni bajarishi kerak va oyoq ofada

lishi lozim. Oyoq kaftlari mas
groq, birinchi qadamlarda taxminan elka
itta chiziqqa yaqinlashadi.

Quloch  bijan bajarishga majbur di
yuguriShdagiga qaraganda birmuncha ken
ng qo‘yilishi b .
an ziyod keng qo‘yish gavdaning '
h samaradorligini pasaytiradi, chunki
balki unga burchak ostida

kengligida qo‘yiladi, keyin esa oyoqlarni
9¥q Kaftlarini birinchi qadamlarda hadd
“Monlarga silkinishiga olib keladi, bu itarili

“ilish kuchi vektori UOMga to‘g‘ridan-t0'8mt €M

yon

15 :
Metrlaridg yakunlanadi.
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Masofa bo°ylab yugurish. Masofa bo‘ylab yugurishad gavdan;j egil
ltil‘igh

vertikalga nisbatan taxminan 10-15° ni tashkil etadi. Yugurishda egilish 0%y
gara;.

itarilishda yelkalar bir oz orqaga olinadi, shu orqali egilish kamayagi

fazasida egilish ortadi. Oyoq kaftlari deyarli bir chiziq bo‘ylab qo*yiladi
i
QYo

kaftining oldingi qismidan boshlab oyoq tos-son bo‘g*imi nuqtasi proeksiyasidan o
oyoq kaftining distal nuqtasigacha 33-43 sm masofada yerga yumshoq q0°yilag;
Amortizasiya fazasida tos-son va tizza bo‘g‘imlaridan bukilish va bOIdil‘-kaﬁ.
bo*g*imidan yozilish sodir bo‘ladi, bunda malakali sportchilarda butun 0yoq kaftj

to’liq tushish kuzatilmaydi. Tizza bo‘g‘imidan bukilish burch ga

amortizasiya lahzasida 140-148°

agi eng kata
ga yetadi. Itarilish fazasida yuguruvehi qadam

’ . L : :
ashlaydigan oyoqni oldinga-yuqoriga chigaradi, bunda itarildadigan oyoqni

tekislash ' i
qadam tashlaydigan 0yoq soni yetarlicha yuqori ko‘tarilgan va uning

tormozlanishi :
anishi boshlanayotgan Paytda sodir bo‘ladi. Ttarilish tayanch oyoqni yozish

bilan tugallanadi, Ko‘z b;

gallanadi. Koz bilan kuzatganda shuni ko*ramizki, oyoqni tayanchdan uzish
ekin sekinlashtirilgan tezlik bilan
da shu narsa ko‘zga tashlanadiki, oyoq
ilish burchagi 162-1730 ga etadi, ya’'ni

lgan oyoqda sodir bo‘ladi. Bu qisqa
tezligi

yerdan uzilgan paytda tizza bo‘g‘imining buk
yerdan uzilish tekislangan ®mas, balki buk;
: i

masofalarda yugurishda Yugurish

kuzatiladi.Uchish fazasida ancha yuqori

bo‘lgan paytda

sonlarning
a . s !
& Taol, o'ta te, birlashtirilishi sodir

egiluvchan tarzda q0°yiladi, Tey;
. - - S
kaftlari to‘g‘nga—oldmga 90°yilads

erlik yugurishda 0yo4
e e gurishda
yuborish itarilishnj yomonlashtirag; Yoq kaﬁlarini t

ashqariga ortiqcha burib
har doj :
oim harm by i1 = Yachap oyoglar bilan qadam

bilan yugurishda — b i > Maks
ST esa aks.lmalga hisbatan kamroq tezli¥
5 Sm

tashlashlar uzunligi

®ha, bir xjj uzunlikda qadam

I‘ﬂ’smaShga erishish juda subiim, Shuningdek, bir maromda va ravon tezlik bil
| ilan
Lourish katta ahamiyatga ega.
sprinterlik yugurishda qo‘llarning harakatlari ancha tez va chaqqonroqdir

Qo‘llar tirsak bo*g*imidan taxminan 90° burchak ostida bukilgan. Panjalar ortigcha

70'Tiqishs1Z erkin musht  qilingan. Qo‘llar oyoglarga nisbatan qarama-qarshi
narakatlanadi: oldinga harakatlanganda — qo‘l birmuncha ichkariga harakat giladi,
orqaga harakatlanganda — bir oz tashqariga harakatlanadi. Qo‘llarni yon tomonlarga
qaratib harakatlarni bajarish tavsiya qilinmaydi, chunki bu gavdaning silkinib
ketishiga olib keladi. Qo*llar bilan chaqqon harakatlar elkalarning ko*tarilishini va
bukchayishini keltirib chiqarmasligi kerak — bu ortiqcha zo‘rigishning birinchi
alomatlaridir. Yugurishda harakatlarning qisinib bajarilishi, yugurish texnikasidagi
xatolar yuguruvchining ayni paytda ishda qatnashayotgan mushaklar guruhini
bo‘shashtira olmasligidan dalolat beradi.Yengil, erkin, ortiqcha harakatlarsiz va
zo‘tigishlarsiz  yugurishni o‘rganib olish zarur. Qofllar va oyoqlar bilan
harakatlanish bir-biriga o‘zaro bog‘liq va ba’zan yuguruvchi yugurish tezligini
saglab qolish maqadida qo‘llari bilan tezroq va faolroq ishlashi yetarli bo‘ladi.

Marraga vyetib kelish. Masofa oxirigacha maksimal tezlikni saqlab

bo‘lmaydi.Marragacha taxminan 20-15 m qolganda tezlik odatda 3-8% ga

kamayadji. Marraga yetib kelishning asl mohiyati shundan iboratki, masofa

Oxirigacha maksimal tezlikni saqlab qolishga va uni salbiy omillarning ta’sirini
kamﬂ)’tirishga harakat qilish zarur.
Toligish boshlanishi bilan itarilish
Kamayadj,
Ketadi. Telikn saqlab qolish uchun yugurish d
2, Yugorida aytib o‘tganimizdek, qo’l ha

da ishtirok etuvchi mushaklar kuchi

kichrayadi, demak, tezlik tushib

adamlari tezligini 08
rakatlari hisobiga amalga oshirish

yugurish gadami uzunligi

hirish zarur, buni

an tugallanadi.Unga tezroq tegish

chiqargan holda gavd
deb ataladi (8-rasm).

*™WVehi. xayoliy vertikal tekislikka tegishi bil
quaga

ani tez
u P
Sty Yuguruvchilar oxirgi gadamda 40 llarni

, - w1113 h”
Oldmga Sgiltivadilon Bundayile Kko‘krak bilan otilis
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marra tekisligi

2.87-rasm. Marraga tashlanish (a) va marraga kirish tuzilishi (b)
Boshqacha usul ham qo‘llaniladi: yuguruvchi oldinga egilgo

vaqtning o‘zida marra lentasiga yon tomoni bilan burilib, elkasini

unga tegizadi, By
ikkita usul deyarli bir xil.

Ular yugurish tezligini oshirmaydi, balki yuguruvchining

lentaga tegishini tezlashtiradi. By bip nechta yuguruvchilar birga marraga etjh

kelganlarida juda muhim va g alabani faqat shunday harakat bilan qo‘lga kiritish
mumkin. Fotofinish Marraga etib kelishda yu
aniglab beradi.

yug

qori texnikaga ega yuguruvchini
Marraga etib kelish texnikasini halj

uruvehilar uchun marrg chiziginj to'liq tezlik bilan,
(otilishni) o‘ylamasdan kesib o‘tish tavsiya qilinadj,
maksimal tezlik bilap yugurishdir,

o°zlashtirib olmagan
lentaga tashlanishni

Sprinterlik yugurish — bu

Yuguruvchining vazifasj —

ar xil malakagy €ga va turlj 1 hilar

i _ Yoshdagi yuguruvchi
yugurishning 01 -sekundida 0°Zining maksimym tezligiga nisbatan 55% ga, 2
sekundda — 76% 88, 3-sekunddg — 91% ga, 4-dq — 95% ga, 5 kundda — 99% ca, 6-
sekundda — 1009 ga erishadilar, g e o

“YIn8-sekundgach, tezlikni saglab qolish amalga

oshiriladi, bu saglab qolishning

bog‘lig bo‘ladi. 8-sekunddan keyin t

ezlik Muqarray Pasayib boragdj.

SXtikagi: o .
Xnikasipj ¢ Igatish Uslubiyat;
tkasinj

Qisqa masofaga Yugurish ¢

muvofiq bo‘ladi,
1 — vazifa: Shug‘ullanuvchjlami

SUrishnj )
ng XUSUSiyat]ar bilan tanishtirish-
168

gan holda pj,

Vositalal'i: 1. O‘rtacha tezlikda 60-80 m g4 qayta-qayta yugurish, 2.
. Jlanuvehilar bilan yugurish texnikas; to'g‘risidagj t
Shug

maqs

- ptirish. 4. Ko‘rgazmali qurollardan foydalanib, uning texnikasini
tanisi :

ushunchani aniqlash
Jdida suhbat o‘tkazish. 3. Musobaga o‘tkazish joyi va uning qoidalari bilan

tushuntirish.

Maxsus mashqlarni ko‘rsatish va tasavvur hosi] qilish. Uslubiy ko‘rsatmalar.
5. Ma

ish mashqlarini o°rgatishda Shug‘ullen"uwchilarga bajarib ko‘rishga imKoniyat
Yugur
yaratish zarur. | .
2 - vazifa: Shug‘ullanuvchilarda yugurish texnikasi to‘g'risida to‘g'ri
wshuncha hosil gildirish. |
Vositalari: 1. Yugurish masofalari to‘g‘risida so‘zlab berish. 2. Yugurish
texnikasi asosi, elementlari to‘g‘risida so‘zlab berish. 3. Yugurish texnikasini
e ’ e n i
ko‘rsatish. 4. Yugurishning taraqqiyot yo‘li to‘g‘risida gapirib berish. 5. Kuchli
. 4. . | | il
yuguruvchilar va rekordlar to‘g‘risida suhbatlashish. 6. Shug‘ullanuvchi aml
: iy ko’ izl aralle
razryad normalari bilan tanishtirish. Uslubiy ko‘rsatmalar. Oyoq chiziqqa l?d.
oo LI : b (ol
ravishda qo‘yiladi. Sonni chaqqon ko‘tarilishiga diqqatni qaratish (tizza g
. b h
3 - vazifa: To‘g*ri masofada yugurish texnikasiga 0'rgatisi. g
; h. 2. Tezlanish bilan 50-80 m yugurish.
eshgandeky yo‘lakka qo‘yish.
h. 5. Sakrash qadamlari bilan

Vositalari: 1. Ko‘rsatish va tushuntiris
3. Sonni yuqori ko‘tarib yugurish va oyoqni «eshkak.
4.Sonnj orqaga olib yugurish va boldirni siltab yuguris o
Yigurish — depsinayotgan oyoq to‘g rilanadi, sil‘fana.}/t:)tgar; ;Jzni —
Oldinga v yuqoriga qarab faol harakatlantirlladl_. 0. 7. Qo‘llar harakati (joyda
Yugurish vgq boldirni orqaga siltab («Koleso») yugunsh. ;

i idek
‘llar bilan yugurishdagl
YUgurgandek) d.h. asosiy. Tirsakdan buklangan 4o llar
5 : : to‘plar,
Narakt qilish. 8. Predmetdan oshib yugurish (to'p

. oa ko‘tﬁl‘
Visofani yaqin uzogligiga qarab, sonni balands

skameykalar va h.k.). 9.

ilishi, qadamlarni uzunligi

h: bunda son, boldir, oyoq

. . 14 Giltab yuguris .
Va ChaStotasi 0‘zgartiriladi. 10. Depsmlshm siltab yu i bajarayotgan

m tezlanish bilan yugurts

¥ chiziq hosil qiladi. 50-60 “tarib yugurish.

. Ol'i ko
X T va SOﬂnl YUq
Inashq teXnika elementlarini, «Koleso»
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Uslubiy ko'rsatmalar: Yelka oldinga og‘ib ketmasligi vq kUChlanm

(qo’llarni belda ushlash mumkin). Son gorizontal holgacha ko*tariladi, tayanch, oyoq
to‘ligligicha to*g rilanadi. Bir oyoq tayanch holda turganda, siltanadigan 0yoqni s
harakati oldinga yuqoriga bo‘lib, to‘ligligicha to‘g‘rilanadi, tos oldinga tushad;

4 — vazifa: Burilishda yugurish texnikasiga o‘rgatish.

Vositalari: 1. Ko‘rsatish va tushuntirish. 2. Yo‘lakni qayrilishida tezlanish p ila

K yo'lakka oy
yugurish. 3. To‘g‘ri yo‘lakda tezlanish bilan yugurib har xil tezlikda qayrilishgs

takroran yugurish, oldingidan boshlab, keyinchalik radiusi kichj

Kirish. 4. 10-20 m radiusdagi doira har xil tezlik bilan yugurish.

Uslubly ko‘rsatmalar: Tirsaklar orqaga chaqqon va oXirig
qo°yiladi, bunda yelka va bo‘yin kuchlanmaslig] zarur.
S — vazifa: Yugori

acha harakatga

start va start tezlanishi texnikas; ga o‘rgatish.

Vositalari: 1. Ko‘rsatish va tushuntirish, 2, «Startga» komandasinj bajarish. 3.

gnalsiz bajarish
3. Yugurish signa] bilan bajarilib Start tezlanishi ko proq engashgan holda va sonni
oldinga

-yuqoriga chaqqon ko‘tarish bilan. 6. Yugurishnj signalsiz, gavdani ko‘p
engashtirgan holda boshlagh,

va

Wshuntirisy, 5
yuguruvehi kolodkan; oldida, g :

. artgay komandasini bajal'iSh
ini tushlrgan holda, oldingj kolodkaga kuchli

0g1ni L
- Panjalarin; o
komandaSinl b&jarish, 4. Y Tin] Start ChIZlg‘lga quyadi. 3. «Diqqat»

Ugurishp; . ,
qo*llarni yerdan Bn e I‘mustaqll Tavishda signalsi, Boshlasli i arakal
M tez depsiniladi, orqa ’cos-soﬂni

oyog‘i bilan tayanadi, ikkinchj ¢

oyoqni tizzasinj erga qo‘yih

> OYoqlar b

oldinga olib, 0Y0q pastda erp; Ustida olinag
Inadj

170

aS[igi

rugurish signal bilan (pistoletdan otish) boshlanadi, 6. Kolodkalarn; burilish starti
- '\u =
. ¢rpatish. 7. Burilishda past startdan yugurish,
wun o0

! :
F Uslubly ko‘rsatmalar: Pastki startdan boshlang‘ich 3-4 qadamdan belgilar

<icha yugurish. Oldinga harakat qilishda qarshiliklarn engish. Ikki oyoq bilan
bo'y! -

qo‘ymasdan gimnastika mati ustiga tushish, Elka start chizig‘ini ustida

- n bo‘lib, elka ozroq dumaloqglangan, past-oldinga qaratilgan. Tos elkadan
joy;I.ﬁ Shjfoq balandroq bo*ladi. Gavda og"irligi qollarda va oldingi oyoqqa tushadi.
‘ 12170_ vazifa: Start tezlanishidan masofa bo‘ylab yugurishga o‘tishni 0‘rgatish.

Vositalari: 1. Ko‘rsatish va tushuntirish. 2. Ma’lum bir bo‘lakni to‘liq tezlikda
yugurib o‘tgandan keyin inersiya bilan yugurish. 3. Past startdan tezlanish E)i.lan
chiggandan keyin, inersiya bo‘yicha erkin yugurishdan so‘ng Tezlfkm l:(uchay:m.";sh.
4, O‘zgaruvchan yugurish (5-6 maksimal kuchlanishdan keyin, inersiya bo‘yicha
erkin yugurishga o‘tish). J

Uslubiy ko‘rsatmalar: «Erkin» yugurishni ahamiyatini tushuntl.ru?h. e

8 — vazifa: Burilishdan keyin yo‘lakni to‘g‘ri qismiga chigishga, to"g'r
yugurishga o‘rgatish

i il i oxirgi choragida
Vositalari: 1. Ko‘rsatish va tushuntirish. 2. Burilishlarni oxirg

: ish inersiyasi bilan almashtirib
tezlanish bilan, to‘g‘ri yo*lakka chigishdagi yugurish inersiyast

i kni oshirish. 4. Burilishdan keyin
Yugurish. 3. Inersiya bilan yugurishdan keyin tezlikni oshirish

ichni ikda
g lishni katta tezlik
Yo'lakni to‘gtri qismiga o‘tishda (yo‘lakdagi hamma buril

O'tgandan keyin) erkin yugurish.

‘ni o irishdan
: i ini o°zlashtirish
Uslubiy ko‘rsatmalar: Yugurish texnikasi asosty elementlar

&bz ani
- to'g 1l malak
ki un ishlash va
keyin, doimiy ravishda uni unsunlarini aniglash uch

komillashtirigh &
‘chni o‘rgatisi. )

9 — vazifa: Marra chizig‘iga tashlanishni 0'1g4 : <nda qo‘llami

) ~ .Sh 7 Yur‘lSh va YUgur ! =
g yugurishda q0 llarni
tez yugurishda

V . . 3 1 a tus
Ositalari: 1. Ko‘rsatish v ¢oafish. 3. Sekin va tez
Orqaga olib oldmga engashishga (0] I'gatlS L ok

5 kin,

. ishni bajarish
e lentaga qaratib burish bilan oldinga engashis

171




Uslubiy ko‘rsatmalar: Shu bilan birga yuguruvchi mutaxassisligiga

to'liq shiddatda bo‘lmagan yugurishlarda olib boriladi. YUgurishn; erkin
kuchlanishsiz bajarish kerak.
10 — vazifa: Yugurish texnikasini umumiy takomillashtirish.

Vositalari: 1. O'rgatishda qo‘llangan maxsus mashqlarni bajarish. 2. Egi]gan

yo'lakchadan gorizontal va teskarisiga chigish bilan yugurish. 3. Trenajer

qurilmalardan foydalanish: tortilish va tormozlaydigan qurilmalar. 4. To'lig
masofani yugurib o‘tish,

Uslubiy ko‘rsatmalar: Yugurish texnikasini takomillashtirishda eng yaxshi yo‘]

— bir xil sur’atda yugurish. Startdan turl; jadallikda chiqishga tezlanishni maksimal
darajada erishib uni ko*proq ushlab turish zarur.

2.10. Qisqa masofalarga yuguruvchilarni texnik tayyorgarligini
model ko‘rsatkichlarj

Texnik tayyorgarlik jarayonining to‘g'ri

ilami kelajakda yuqori malakali sportchi bo‘lib

kasiga ega bolish sportchining natijasi

Mg tejamli ishlafilighioy - - s
yuguruvchilardan birinchi oy ‘shiga imkon beradi. Shu bol

nda to¢o¢y: . S
0811 yugurish texnikasi talab etiladi. Barchaga
Yugurishda 1( t

-bosqich oy
rivojlantirish yuqorida aytganim

ma’lumki, qisqa masofalarga

: a vaz ot il
vazifalar bosgichma il vazifalar ketma-ketligi bo‘lib, unda
elSda m
: izdek
tejamli ishlashiga imkop beradi, Qisqa m 5
: : a
yugurishda texnikanj O'ratishdy T SOfalargy
i

YUgurish
d qa

asofaga yugurish texnikasini
) natijaning Wksah’shiga, empirik sarfning
to‘g‘ri masofa bo‘ylab
Maxsus  yugurish mashqlaridan
dam|gp L?Xnikasmi eng 24 jadallikd2

dien belgilangay masofani 20-30

foydalanish lozim. Ya’nj bundg
yugurishlardan boshlab, keyin bedan
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Yarab
jismoniy qobiliyatlarni tarbiyalash ustida ishlash, texnikani mukammallashtirigh

a

v

i yugurib o‘tish, keyingi mashgq sifatida sonp; baland-baland ko'tarib yugurish
me

m@qlarﬂi orqaga tortib yugurishc. Haxl' bir 0}foqda ko'p karra yuqoriga sakrash
,1;ashqi- joyida turgan h(.)lda qc.) [larni yugurishdagi kabi harakatlarga o‘xshash
mashqfami go‘llash lozim. Qisqa masofaga yugurishda burilishda yugurish
[exnikEISi 200 va 400 m masofalarda mavjud bo‘lib, ushby texnikani talabalarga
raatish magsadga muvofiqdir. Ya’ni burilishda yugurish texnikasi tul; xil tezlikda
ichik, o‘rta va katta radiusga muvofiqdir. Bunda sportchi turli burilish yo'laklarida
pastki start, yuqori start degan holda tana muvozanatini erkin boshqarib, past
ezlikdan asta-sekin tezlanib yugurishi lozim. Burilishda yugurishda markazdan
qochuvchi kuch hosil bo‘lmasdan burilish markazi tomon tanani burish va turli
tezlikda yugurib o°tish lozim. Qisqa masofada yugurishda yuqori start texnikasini
o'rgatish magsadga muvofiqdir. Chunki turli masofalardan yuqori start holatl-da
startdan chiqib yugurish zarur bo‘ladi. Bunda tanani biroz oldinga egish mun?k.m.
Oyoglar va qo°l erkin holatda bo‘lish lozim. Navbatdagi pastki stardan chigish
texnikasini o ‘rgatishda esa start holatini, eng avvalo, to‘g‘ri o‘rgatish kerak. Bunda
texnikani o‘rgatishda, eng avvalo, startga turish texnikasini o‘rgatishda.n -boshlagan
magsadga muvofiqdir. Start texnikasini turli qisqa, Oddiy. § uzaflrllizi::;
lirgaklaridan startdan chigish texnikasini OjEELE lo?rllrin;)‘lzzl:is: magsadga
fa bo‘ylab yugurish,
rilishda pastki startdan

' h o iaib ourish exnikas
0‘21215 Til‘t aiidan so‘ng Star’{dan Chl(]l YUDLH‘JS t

Muyof . maso
uvo 1(1(1[1 Startdan Cth]lb yuol]rlsh va stardan

11 . o i o‘roati ,bu
burilishdan yo‘lakning to‘g‘ri qismiga chigishni 0 rgatish e
higib yugurish texnikasini o‘rgatishdan boshlab yugutis

: sita —
: {llashtirishga qaratilgan VO
Qarajady ‘o asta-sekin takomillashtirl e ish
tetllaeandan 50 0 Ya’ni start holati, startdan chiqib yuguristi,
a

bo‘yicha o‘rgatiladi.
urish shiddatlarida
Biz Sergeyenko
qisqa masofaga

USullardan foydalanish tavsiya etiladi. fazalari
. s i Z
Masofy bo‘ylab yugurish va marraga il

‘n turli yug
horteh; ma’lum bir mavqega €ga bo‘lgandan Ky

dalaniladi.
"0l yugurib oftish vositalaridan Keng Y2

nidan
tomem: irzoyev tomo
Tonidap berilgan ma’lumotlar 0.Mirzoy

. tahlil asosida
i *lumotlarni
mgum"chilarning texnik tayyorgarligi b
Dirgandik_
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Qisga (100 m) masofaga yuguruvchilar texnik tayyorgarligining
ko‘rsatkichi (O.Mirzoyev bo‘yicha)

e

z'l'jad\fal
Mode]

Masofa bo‘laklari

100 30 60 80 30-60 60-80 80109
9,80 385 0 i 2,55 T
A 7.79 ' 11.76 11.90 I ]_-7623
9.90 ’
“ e 645 8,16 o L71 |
- 1162 11,69 i
10.00 3.90 —
v o 651 8,24 e 1,73 1,76
; 11,49 11,56 1136
10.10 393 .
% 763 657 831 2,64 1,74 1,79
' 11,36 11.49 11,17
10.20 3,05 —
M 7,59 6,62 8,39 12{621 1,77 L8]
1030 398 i e 11,05
Vv 754 6,68 847 [2],710 1,79 1.83
1040 - | 1117 10,93
WA 748 6,74 8,55 2,73 1,81 1,85
10,50 i | 109 11,05 1081
\% O 6,79 8,63 2,76 1,84 1,87
10,60 4.06 -_____‘_“‘“‘-—-—‘_ﬁ._____lgﬁ.?____ 10,87 10,69
Vv 739 6,85 ] 2
3! ) 70 79 1,87 1,90
—‘——-———_____________‘ 3 3
10,70 e . 1075 10.69 10,52
y ~—_________________- - >
BRI T 5% 878 2,82 1,88 192
10,80 D —— | 1064 10,64 10,42
LA T30 i ST 1,94
[ 3 3 5 ;
I%?O 4,13 T"‘--——-_______]E’EE___* 10,53 10,31
726 01 ;
94 2,88
e , > 1,93 1,96
1 1\,;00 ; ,; ? TE 10,42 10,36 10,20
—— TN 126%,0 1,96 1,98
SELC) oy 34 10,20 10,10 |

olingen natijalarga ko'ra, masofani bo‘laklab yugurib oftishda g bki 30
abKl

g8 maksimal ko‘rsatkich 3,85 s.ni tashkil etgan bo‘isa, variativlik koeffisiyenti

39 18 lakni 6,40 s.da, masofaning 80 m,ni 808
% yugUfib o‘tgan. Masofaning 100 metmni 9,80 deb ko‘rsatgan. Albatta. by

shkil etgan. Navbatdagi 60 m bo

k0=rsatki0hlar jahonning eng kuchli sprinterlariga tegishli ekanligini aytib o‘tish

ozim. Minimal ko‘rsatkichlar boyicha esa 100 m masofani 11,00 s.da yugurib

oeanligini ko‘rsatadi. Ushbu masofani dastlabki 30 metrini 4,16 s.da bosib o‘tean
) (=]

wrativlik koeffisiyenti 7,21 ni tashkil etgan. Masofaning 60 metrini 7,06 s.da bosib

o‘tgan. Masofaning 80 metrini 9,02 soniyada yugurib o‘tganligini ko‘rsatgan.

2.11. Yugurish turlarida talabalar yugurish texnikasini o‘zlashtirishidagi xato
va kamchiliklar hamda uni tuzatish usullari

Turli masofalarga yugurishda maxsus mashg‘ulotga o‘tish — yugurish

texnikasini chuqurroq o°zlashtirish, maxsus mashqlar va mashg‘ulot yuklamasi

hajmini asta-sekin oshirish hamda musobaqalarda doimiy qatnashib borish yugurish

texnikasining yanada takomillashuviga imkon yaratadi. Ammo, yugurish texnikasini

yaxshi o‘zlashtirish sportchilardan talab etiladigan asosiy vazifa hisoblanadi.

Chunki yugurish texnikasi sportchining yugurish natijasiga to‘g ridan-to'g’rl ta'sir
®tuvchi omillardan biridir.

Yugurish turlarida turli tezlikda harakatlar amalga oshiriladi. Qisqa

S o i arligi
"asofalarga yugurishda yugurish texnikasi va sportchining jismonty tayyorgarlig
astotasi, qadamlar

him ol o‘ynaydi, Qisqa masofalarga yugurishda gadamlar 8

q murakkab texnik'takt]‘k‘

; : larida texnika
"l dey agalad, Ammo yengil afletikaning YUEUER

. : inin
sportchming samarali yugurishi va tejamli energlyd sarflashin
ir. Bunda qo‘l, 0¥°

“Monaviy yrashda mavijud ba’zi adabiyot manbalarid
g asosiy omilidir.

Chu . . . 0
ki texnika tana harakatining bir butunligid sh texnikast

biyg -8 hining yuguri
% hamohang  harakatlami bajarid: SPTE

Hadorligin; gy minlaydi.
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Har bir mashg ulot ma’lum magsadga ko*proq qaratilgan bO‘lishiga qara;
g n

ay,

unda tezkorlik va chidamlilik bir qadar taraqqiy topadi, texnika takomil]ashad.
I,

Orttirilgan malaka asoslari to'g'ri bo‘lsa, tez yugurish paytida ham texnik

ANika
yaxshilanaveradi. Yugurish texnikasi mukammal o‘zlashtir; Igandan keyin sport
) c

hi
musobaqalarda yugurish texnikasi hagida o‘ylamasa ham bo‘ladi. Ammg Ungac

ha
texnikani san’at darajasida egullashi lozim.

Qisqa, o°rta va uzoq masofalarga yugurish turlarida sportchining natijadorlj;
- o

uning yugurish texnikasi bilan to'gridan to‘g‘ri boglig bo‘lib, yugurish d

yuguruvchilar ichida turli texnikaga ega bo‘lgan sportchil

ar uchraydi. Shuning
uchun eng avvalo ularni yugurish texnikasiga to'g‘ri o‘rgatib borish ma

qsadaga
muvofiqdir.

Biz tomonimizdan pedagogik tajriba davomida olib
tadqiqotlarda talaba-sportchilar tomonidan yugurish texnikasining
buzilish holatlar; aniglandi.

borilgan
qo°pol ravishda

gurishda (start, start

Aynigsa, qisqa masofaga yu
tezlanishi, masofa bo‘ylab yugurish, marraga kirish)
O'rta va uzoq masofalarga yugurishlarda esa qada
harakatida, gavdan; tashlab yugurish ho|

xatolar mavjudligi annigladi.

mlar qo‘yishdagi holat, qo‘llar
atlari kuzatildj.

Start holatlarini oy atish Sl star;lan higib yuguris
Pastki start holatlarin; o'rgpr -2t chizigig : a0y
_ gatish W ‘o‘ri go‘yish
astki start holatida “Diqqat” Star[ C]‘[]Z[g‘ lda ye]ka ni noto 2Tl g )_/___,:___——’

hOIat' . By : ro k . Y £ = Shf
bajarish = Digqar” buyrug¢ini baj Pocksiyasini oldinga chigi
yoki

i arishda tos Suyagi ko*tarilmasligi
Startdan chjj YUqori ko‘tarilish holati

blnnchi q!Shfja depsinishni 0'ta YUQOI‘E tezlikda bajarib.,

Start va startdan chigib yugurish

.~ adampj g, : ;
YOki start tirgagidz?r:J ci’,}ﬂ}gﬁ yuqori ko‘tarib yuborish holat

ieintolib st ] da birinchi oyoq start chizig'ig?
Start tezligini ola‘b yugurish texnikasin; Start ter1ior tushishj iy
0 rgatish czligini olighg, boshni ke in
o..osni keskin ko‘tart bel gism
£rta ko*tarjp, Start tezliginitlliss};lva
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Masofa bo‘ylah Yugurish

higib, masofa bo‘ylab

1h =
5007 To'liq depsinmagan holatda masofada y
texnikasini o‘rgatish

bajarish
Masofa bo*ylab yugurishda gavdaning oldinga egilishi va
orqaga og‘ishi

grartdan ©

ugurish harakatini
_\-'ugﬂ"‘Sh

Sfada yugurish texnikasini
) v .
Mas o‘rgatish

|
| —
— To'g'r masofada yugurish
i o

Silkinch oyogning oldinga va yuqoriga yetarlicha
ko'tarilmasligi

| texnikasini o‘rgatish
| d

To'g'ri masofada yugurish

le:(“ll\’asl“lo I._'“(l ](a

harakatlarning zichligi

|
| il -ish (burilishga

| Burilishda yugurish (DUTIHL:
| irishda, burilishdan chl1q1b.1ol o 1-;'
| yo'lkada yugurish) l;E!XI'II!(ElSIﬂI turli
' holatlarda o‘rgatish

Burilishda yugurishda belgilangan yo‘lkadan tashki
tomonga chiqib ketish holati

Marraga kirish

Marra chizig‘iga kirib kelishda tana qismini ol{!inga erta
egilishi ogibatida sportchining yiqilishi

Marraga Kirish texnikasini o‘rgatish

Qisqa masofalarga yugurish turlarida texnik tayyorgarlikning ahamiyati katta
bo'lib, aynan biz tomonimizdan ularning texnik tayyorgarligini 100 m.ga
yuguruvchilar misolida o‘rganib chiqdik. o

ilarni guris

Pedagogik tajriba davomida 100 m masofaga yuguruvchilarning yul:,l

¢ ‘ i tilean gisqa masoialarga
texnikasini tahlil qildik. Unga ko‘ra, tadqiqotga jalb etilgan qisq =
a0i 100 m masofaga yuguris
=

yuguruvchi talaba-sportchilarning tadgigot boshid

. . - sofalar oralig‘ida
natijasi o‘rtacha 11,75+0,13 soniyani tashkil etdi. 10 m ma

o ni tashkil etdi.
LI7£0,01 soniyaga teng bo‘ldi. Qadamlar uzunlig! ,88+0,01 sm

- il etdi. Qad
Yugurish kadensi 238,80+1,42 martani tashkil etdi. Q

s 5 ga, km/soatda

) = . llgl 8,84:t0,0 =]
33,3+( ‘ldi. Maksimal tez , T
it Saltags SeHE Rt rsatkichlaridan ma lum bo‘ldiki,

antirish asosida yugurish

& (4
amlar soni esa O rtacha

26340,65 ga teng bo*Idi. Bu olingan tadqiqot ko :
ot ini T1VO
Yugurish texnikasida tayanch—harakat bo‘g‘imlarini 11 J

te"Urlikasini takomillashtirish magsadga muvofiq
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Tadgigot boshida gisqa masofalarga yuguruvchi (n=22) talabg.

sportchilarning texnik tayyorgarligida qadamlar uzunligi, yYugurish g

qadamlar soni, 10 metr masofa oralig‘ini yugurib o‘tish va100 m ma
yugurib o‘tish ko‘rsatkichlari tahlili

adensL
S{]faga

2'3"jad\/a|

" S 10 m masofaga Qadamlar g
100 m natital g at Yugurish S
| et sarflagan vagqti uzunligi kade:sifdaq o Aoy
BET = T e . gadamlar SonT
11.82 | T 0
1,18 1,88 233;#’%
11.78 1,18 1,88 239, e
11.69 [N 1,89 2400 el 93,20 L
11.58 1,16 1.87 S ~————-—5_3'_.Q_____1_
11.74 1,17 1‘89 £35.] 334
11.86 | 0 ol [ sooweem
1.19 1,90 2
1,18 1,87 23
1159 1,16 T 2576 24
11,63 - 2402 [T~ 530
Ll 119 T*-——"—Lﬁ%
= e 118 89 : >
11,61 1 2406 52
IS RET. "] 116 I8 2o
11,96 —-—-______6_______ 236.6 53
| 1.20 l - 3-3,7
11.75 h“‘“‘--*ﬁm—-___?l__ﬁ 237.6 3.5
——_ e 1,17 ) 53,5
11,58 e —— 1,87 237.8 98
0T ) 1,16 i 3 33,9
11,73 W 1,88 2393 53,
=2 | ity T 2 581
11,97 ey 2383 ’
e e T e 3.4
11.74 s | 737 >y
T e N N 57,8 53,5
(T e =2 - (L LT v
; SRS 5] il 53,4
1,75 1 1,88
L Y e 5
‘—‘—____;___________ h___'_"—-————‘-_______________ 2 -
— 0014 & s 238.8 53.3
“"-——--_’._______________
IS4 & DSOS

ha natijadaei
lJadagi start holati, startdan chiqish,

Xato va kamchiliklar

: e

portchllammg Sport  natijasinj yu
sqinlik glad illard

gan omillardan

sanaladi. Biz yugoridae;

qoridagj

yuguruvchilar uchun texnik tayyorgarlij: Nobatgy olib, qisqa masofalarga
Inj

HV . o
ke 0J1ant1rlsh metodikasini ishlab
' “Jadvalda biz
=Sportchj

chigishga harakat qildik. Quyidae;
g

masofalarga '
g€a yuguruvchi talaba tomonimizdan qisqa

' : larnj
masofani yu “ti Tt g texn;
yugurib o‘tish natijasi, hay i Exnik tayyorgarligida 100 m-

vaqt, gadaml igi . B oo
aqt, q ar uzunligi, yugurish Kadeng; va i

Yugurib o‘tishdagj o‘rtacha

qadaml ;
A soni tah|j] asosida o‘rganildi-

2.12. Qisg2 masofalarga yuguruvchi talaba‘sll'ﬂrt(:hilarnillg funksional
yug“"iSh texnikasini rivojlantirish bo‘yicha ishlap chiqilgan metodik:n'va
. qo‘lianilishi va uning sport natijalariga tasici ing
Ko'p bo‘g'imli pampmg.~ ushbu usuli sportchilar organizmining gisqa vaqt
hida shiddatli yuklamalarni bajarishi uchun qo‘llaniladi. Uning qulay tarafi
qundaki, organizmdagi barcha bo‘g‘imlarning bir vaqtda ishga tushishi va
sportchining yugurish yo‘lagida startdan finishgacha tez harakatlantirib energiya
arfi va vaqtni tejashda 0°z samarasini ko ‘rsatadi. Shu bois ko*p bo‘g‘imli pamping
usuli nafaqat tezkor-kuch, tezkor chidamliligi, maxsus chidamlilik sifatlarini
rivojlantiradi, balki organizmning qisqa vaqt ichidagi o‘zgaruvchan vaziyatda

pastural mushaklarini ishlash funksiyasini rivojlantirish orqali muvozanatni saqlab
qolish qobiliyatini ham takomillashtiradi.

Qisqa masofaga yuguruvchilar uchun katta amplitudali va yuqori shiddatli
pamping usulidan foydalanish tavsiya etiladi (davomiyligi 5-10 soniya, mashqning
takrorlanish soni sportchining tayyorgarlik darajasidan kelib chiqib belgilanadi,

mashqni bajarish shiddati 95-100 foiz musoboga faoliyatida sportchining individual

harakat chastotasiga teng bo‘lagn tezlikda 10 soniyadan 30 soniyagacha bajariladi).

Katta amplitudali va yuqori shiddatli pamping mashgqlari bajarilganda sportchi

Organizmida fiziologik o‘zgarishlar sodir bo‘ladi. Bunda sportchi organizmi anaer ob

aksimal darajaga yetadi.
itudali va o‘rtacha shiddatli

hqning takrorlanish soni

mashqni bajarish

timda ish bajaradi, YUQS va energiya sarfi m

Ofrta masofalarga yuguruvchilarga o‘rtacha ampl
Pamping mashqlari beriladi (davomiyligi 15-30 soniya, as
Portchining tayyorgarlik darajasidan kelib chid® belgilanadi,

Hddati 70.80 foi; 1oikda amalga oshiriladi. Bunda sporch! 8

Magro} ( YUQS va energiya satfl oradt “dd
plitudali va past shid

anizmi aerob-
aralash) rejimda ish bajaradi, atli

U209 masofalarga yuguruvehilarga kighis BT 0 s.dan 1 daq.gacha,
Pampin mashgqlarini bajarish foyda beradi (davomiylig! 30 s.

Maghqn: 1 lik darajasidan kelib chigib
Mg takrorlanish soni sportchining t

| _ oshiriladi). Bunda
belgllanadi, mashqni bajarish shiddati 60-70 foiz tezlikda amalga © arfi faollashadi

g ergiya S - ;
Porteh; Organizmi aerob rejimda ish bajaradi, yUQS va enerety

179




o e B

Oddiy pamping — 1 dan 3 tagacha bo°g*im harakatlanadi.

Murakkab pamping — 4 tadan 6 tagacha bo‘g‘im harakatlanadj.
Ko*p bo*g‘imli pamping 6 va undan ortiq bo‘g‘imlar ishtirok etadi.
Ko'p bo'g'imli pamping usuli kichik, o‘rta va katta amplitudalarda, turl;
shiddat bilan bajarish orqali sportchilar organizmini funksiona] rivojlantirishda
samarali usul bo'lib hizmat qiladi. Masalan, startdan chigish holatlay Misolidy

kuzatishimiz mumkin.

Barchamizga ma’lumki qisqa masofalarga yugurishdagi pastki startgg
turishning 3 xil usuli mavjud:

1. Yaqinlashtirilgan
2.0ddiy

3.Uzoqlashtirilgan,

‘lib, ushbu uskuna yordamida sportchi

“digqat” buyrug‘idan so‘ng oyoq Kafti
egallagan holatdan 30 kilogrammgacha

bosim o‘tkazishj musobaqa qoidalarini

Ngan pastki start usullariga
1shlab chigishnj talab etadj.

buyrug‘ini qabul qilganda

Shitehdet | ety sl o Irsak Sohalariga tushishi kuzatiladi:
balandligiga nisbatan Yuqoriroq
sportchi startdan chigish Jarayonj

Ya‘linlashtiri]gan usulda
darajada uzogroq masofaga qoyil

da dastlabki :
: qadam SIATERAT s Jarli
adi. Sportep; o chizig‘idan sezi

tezligin; olishdagi gadamlar

% davomiyliginl ta’minlaydi

i va optimal yugurish kadensini tanlashga
uZ],m o .
atadi..
imkoniyat yal atad _ |
Sl ya'ni oddiy usul, bunda sportchi birinchi usulga nisbatan start

larin start chizig‘iga o'z tana tuzilishidan kelib chigib eng qulay holatda
firgak

igshtiradi. Tana og'irligi birinchi usuldan farqli o‘larog tananing old qismi yelka,
oyl

hilak va irsak sohalariga sezilarli darajada kamroq og‘irlik tushishi bilan ta’sir etadi.
Ushbu holatda sportchi o‘zini juda qulay xis qiladi va qolgan tana og‘irligi son, tizza
hamda boldir bug‘inlariga oqilona tagqsimlanadi. Ammo bu usulda birinchi usulga
iishatan sportchi startdan chiqish vaqtida dastlabki qadam start chizig‘iga nisbatan
yaqinroq qo‘yilib va startdan chiqishdagi depsinish burchagi 450 atrofida bo‘ladl.. |

3-usul, uzoqlashtirilgan usul hisoblanadi va bunda sportchi start tirgaklarini
start chizig‘idan sezilarli darajada uzoqroq masofaga joylashtiradi bu.u’Stﬂdan
ko‘prog baland bo‘yli sportchilar foydalanishadi. Start tirgaklari sta.rf chizig 1dan
birmuncha masofada joylangani va sportchining tanasi biroz cho‘zilibroq turishi

e inine boshga
bilan boshqa usullardan farqlanadi. Start tirgaklarini joylashuv burchagining b0shq

I v e ‘i holatidagi og‘irligi tos,
usullarga nisbatan o‘zgarishi sportchining diqqat” buyrug‘iho g

| : ivatda yelka, tirsak
son, tizza va boldir qismlari bo‘ylab tagsimlanadi, aynan syt

taradi rtchilar tomonidan
Vakaft bo‘g‘imlari tayanch vazifasini bajaradi. Ushbu usul spo

monidan ta’sir etuvchi kuch 30

iri i ' i to
amalga oshirilganda start tirgaklariga sportch I

i ol qo‘yiladi.
kilogramdan kam bo¢ladi. Shu bois falstart holatiga kamroq.y

ish imkoniyatiga €ga bo‘ladi.

o . ali start ol
‘@ytirilgan usulda boydor sportchilar samat sh usuliga qisqa masofaga

e . - chiqi o
Yuqoridagllarni inobatga olib, har bir startdan B moslashtirish

; : v musobaqa . :
"8uuvehi sportchi talabalami zamonaviy ashtirish magsadida ko'

mill
tandy ulaming texnikasini yangicha usulda tako
bo‘g*imli pamping usuli ishlab chiqildi. i yugurishda ]
Ma’l“mkis yuqori malakali sportchilar qisqa mas

‘1901 anisb'aian
uchun gavdasini yu lagig

gul'lSl’l Yo

tegl: o . -
“likka erishishi va uni saglab golishi ‘tarib, toc 0stigd

kin ko
totgr ‘- i baland va €f At
“ei Ushlashi lozim. Bu oz yo‘lida sont sinishga imkoniyat yaranca
Mak; :

1 ilan dep _ | e
Sinal qisqa vaqt mobaynida va kuch b i minlaydi. Agarda sportch
spoftchini maksimal tarzda oldinga harakatlams .
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maksimal tezlikda yanada tezlikni oshirish maqgsadida gavdan;j oldingg tash

las
. . o a
muvozanatni ushlab qolishi uchun organizm qo‘shimcha cnergiya sarfy, ’

s

higy
Stiga

_ ayib,
an yugurishga o‘tadj va natijada

0°z - 0°zidan sport natijasining pasayishiga ta’sir etadi.

majbur boladi va yuqorida ko'rsatilgan umumiy og‘irlik markazi, ya'ni tog
depsinish harakati o°z kuchini yo*qotib oldinga harakatlantirish tezligi pag
o>

sportchi oyoq kafti bilan emas, balki tovon bil

Sportchining maksimal yugurish tezligiga chiqish va uni ushlab turish paytig
d

mumiy og'irlik markazi, ya’ni tos-son bo g Imiga yaqinroq depsinish harakatip;

amalga oshirish uchun pay refleksini rivojlantirish magsadga muvofiq. Biz

tomonimizdan pay refleksini rivojl

antiruvchi mashg‘ulot uslubiyati ishlab chiqildi
va amaliyotga joriy etildi.

L. Kichik amplitudada tana a’zolarini bukib-yozish mashgqi
2. O'rtacha ampilitudada tana a’zolarini bukib-yozish mashqji

3. Katta ampilitudada tana a'zolarini bukib-yozish mashqi
a) kichik amplitudada tos-son, tizza va

_ boldir bug‘imlarini bukib-yozish
mashglari orqali pay refleksini rivojlantirish, ’

d) ushbu mashg*ylot Uslubiyat Yuguruych;
refleksini rivojlantirishda Samarador vogjt, S'fc .ﬂal‘nl mashg*
qo‘llanilishi  tos-son, Halida qo
r bugf.i

: rmasdan
! ‘ 13V( .'-. 1ch + R yu‘ i -
bo‘Imaydi. Yugurish turlarida, ayniqsa, disqa qori Sport natijasiga erishib

a80f: '
8 Yugurighds start, startdan
\ 182

‘Uanilag;. Ushbu vositaning

tizza ya boldj
; a2
mlarijp; tivojlantiradi, Yuqorida

ko‘rsatilgan bo‘g‘imlarni rivojlantj

e a8

\ tezligini olish va masofa bo‘ylab yugurish faze]

Higis arida pay refleksi muhim
¢

hamiy _ ,
| 0'rtacha amplitudada tos-son, tizza va boldir bug‘imlarini bukib

gd.
atga ©5

-yozish
it -efleksini rivojlantirish
i orqall pay re d
mﬂShq]a“

7 Joyida turgan holda silkinch oyoq tizzasini o‘rtacha balandlikka ko‘tarib,

.nch oyoq kafti bilan bir marta depsinib, oyoqlar alishtiriladi va harakatlar o‘rin
tay

lishtirilib davom etadi. Ushbu mashq har bir oyoqda 20 martadan takrorlanadi va
a

dam olish oralig‘i 30 s.ni tashkil etadi.

3 Turgan holda silkinch oyoq tizzasini o‘rtacha balandlikka ko‘tarib, tayanch
oyoq kafti bilan ikki marta depsinib, oldinga harakatlanadi va oyoglar alishtirilib
harakatlar davom etadi. Ushbu mashqni har bir oyoqda 20 martadan takrorlanadi va
dam olish oralig‘i 30 s.ni tashkil etadi.

4. Turgan holda silkinch oyoq tizzasini o‘rtacha balandlikka ko‘tarib tayanch
oyoq kafti bilan to‘rt marta depsinib oldinga harakatlanadi va oyoglar alishtirilib
harakatlar davom etadi. Ushbu mashgni har bir oyoqda 20 martadan takrorlanadi va

dam olish oralig*i 30 s.ni tashkil etadi.

i 0 ‘ ‘tarib tayanch
5.Turgan holda silkinch oyoq tizzasini o‘rtacha balandlikka ko tarib tay:

: : lar alishtirilib
0yoq kafti bilan bir marta depsinib oldinga harakatlanadi va 0YOqiet

. { Xar
P . etadi. Ushbu mashqni X
harakatlar “progressiv” ya’ni o‘sib boruvehi tarzda davom

o - rilib, ortga regressiv
bir oyoqda dastlab 1.2, 1-2-3 va 1-2-3-4" me yorida bajarilib, orig

: sinib mashq
Sulda, ya’ni «4.3.2-1, 3-2-1, 2-1 va yakunida har bir oyoqda dep

Y2kunlanadi, Dam olish oralig*i 30 s.ni tashkil etadi.

l va boldir bug‘imlarini bukib-yozish

Katta amplitudada tos-son, tizza

m . : et - o'y
ashqlarg orqali pay refleksini rivojlantirish T qo‘llarga

catta amplitudada
shiddatda bajarish

- 11 . a S
2. Turgan joydan oyoglarni juft qilib yuqors e
. ¢ t
angan holda qonish va tovonni KO s

. _ arta yuqori
T“%nga Sakrashlarni bajarish. Ushbu mashgni 10 m

0z .
‘M. Dapy, olish oralig¢i -1 dagiqa-

ho] A Turgan joydan bir oyoqda yudorne

0 ‘ . :
A O'nish va oyogqlarni almashtirib takro
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e

sakrashlarni bajarish. Ushbu mashgni 10 marta yuqori shiddatda bajarish lozin,
Dam olish oralig’i -1 daqiqa.

4. Turgan joydan oyoqlarni juft qilib yuqoriga sakrash va yerga 90°llarg,
tayangan holda qo'nish. Shu harakatdan so‘ng juft oyogni ortga tashlab dinamjj
tarzda chap oyoqni bukib o‘ng oyoqga alishtirgan holda har bjr 0yoqda 4 mayy,
mashqni takrorlash va dastlabki holatga qaytib o‘tirgan holdan yuqoriga sakraghy
takrorlash. Ushbu mashqni 10 marta yuqori shiddatda bajarish lozim. Dam olish
oralig‘i -1 daqiqa.

S. D.h - sportehi yugurish holatini qabul giladi, 10 soniya davomida yuqoriga
sakrab, havoda qo‘l va oyoglar holatini almashtirad; va qo‘nish jarayonida 0yoq va
qo*llarni dastlabki holatiga qaytaradi.

L. Kichik amplitudada tos-son, tizza va boldir bug‘imlarini bukib

mashqlari orqali pay refleksini rivojlantirish, Mashqlarni bajarish da
sportchining tayyorgarlik darajasidan kelib ch;
belgilanadi.

-yozish
vomida,

qib, mashqning shiddati va me’yori

olish oralig*i bilan,

2) Joyida turgan holda tog

=S0NnVa tizza b+
kafti bilan galma-

gal depsinish. Har b °¥0q kaftiga 50 marta 30 s. interval dam
olish oralig‘i bilan, 4 seriya.

£4a tushigh D.h :
0yoq topig‘i uchun beriladj. Davomiyligi ~30-60 ‘82 qaytish. Ushbu mashq
=60 s
Ushbu mashg‘ulot uslubiyatj Yuguruych;

refleksini rivojlantirishda Samarador yqg

v 10 Seriya'

larnj Mashgy] ot jarayonida pay

ita - - ¢ A
Sifatida 90*llani]ag;. Ushbu vositaning
& imlarip;

lanilishi tos-son, tizza vg -to‘piq bo*

Tivoj lantiradj, Yugqorida
184

Jgan bo‘g'imlarni rivojlantirmasdan yugori gpy natijasiga  erishib
kg'fsatllgan

4i. Yugurish turlarida, ayniqsa, gisqa masofalarga yugurishda start, startdan
bg'lmay :

Zligini olish va masofa bo‘ylab yug

urish fazalarida pay refleksi muhim
cl?if!isll s

' od.
aniiyatgd €&?

0‘rtacha amplitudada tos-son, tizza va to‘piq bo‘g*imlarini bukib- yozish
2. 01 | |
& orqali pay refleksini rivojlantirish. Mashglarni bajarish davomida
larl | iy Y.
mashqh. ing tayyorgarlik darajasidan kelib chiqib, mashqning shiddati va me yori
U]anadi . s . ¢ .
3 ) joyida turgan holda silkinch oyoq tizzasini o‘rtacha balandlikka ko‘tarib,
) Joy1 S e
h oyoq kafti bilan bir marta depsinib, oyoqlar almashtiriladi va harakatlar
tayanc ' e
«in alishtirilib davom etadi. Ushbu mashq har bir oyoqda 20 martadan takrorlana
o'rin
ish oralig‘i 3 i tashkil etadi;
va dam olish oralig‘i 30 s.ni . i
2) turgan holda silkinch oyoq tizzasini o‘rtacha balandlikka ko‘tarib, a;y. &
g - i lar almashtirili
oyoq kafti bilan ikki marta depsinib, oldinga harakatlanadi va oyogtar

: takrorlanadi va
harakatlar davom etadi. Ushbu mashq har bir oyoqda 20 ey

dam olish oralig‘i 30 s.ni tashkil etadi;

3 ture h ikka ko‘tarib ta}‘aHCh
) urgan Olda Si]ki[ICh Oyoq tiZZﬂSini OirtaCha baland]lkk
S

: lar almasht
Lo . akatlanadi va 0yoq .
0yoq kafti bilan to‘rt marta depsinib oldinga har anadi va

irilib

harakatlar davom etadi. Ushbu mash

dam olish oraligi 30 s.ni tashkil etadi.

ni har bir oyoqda 20 martadan takrorl
q

: lar
. akatlanadi va 0yoq
09 kafti bilan bir marta depsinib, oldinga har

i. Ushbu
- davom etadi. .
harekag i tarzda gressiv usulda

yakunl anadi.

mashqni Xar
- Y 6 uvch
‘progressiv” ya’ni o‘sib bor

» o*vorida bajarib, ortgare
bil‘ (].yoqda daStlab “1-2, 1-2-3 va 1"2"‘3-4’ me Yorld:a dipsmlb mashq
Ye'p « 432-1,32.1, 2.1 va yakunida hat bir 0y0q

Dapy Olish oraligi 30 s.ni tashkil etadi. imlarini bukib-yoz!

0B sjarish davomida

ish. Mashglarni ©
hqmng Shid

1 Vv
3. Katta amplitudada tos-son, 112z .
.+ iuoilantir

mﬂShqlari orqali pay refleksint rivojlan

M B b chiQib’ mas
sportchlmng tayyorgarlik darajasidan kel
“ilangq;

dati va me’yori
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1) joyda turgan holda oyoglami juft qilib yuqoriga sakrash va ver A aa
p ga Q0°lap P hi ) 4-jadval
; 1 alarga yuguruvchi talaba-spo _
tayangan holda qo‘nish va tovonni ko‘tarmasdan Kkatta amplitudady - 84 Qisq? maso g pamping LT zo‘r‘ltlt::llill?rhl.lchun ko‘p bo‘gtimli
o T . Orj ishi
sakrashlarni takroriy bajarish. Ushbu mashgni 10 marta yuqor;j shiddatds baia .g; i
. : : AL ; I'ls [
lozim. Dam olish oralig‘i -1 daqiqa. = |
2) joyda turgan holda bir oyoqda yuqoriga sakrash va yerga qo‘llarga tayanga, Mashq mazmuni Me’yori Tash‘kiliy-uslubiy
holda qonish va oyoglarni almashtirib, katta amplitudada yuqoriga sakraghj ¥ R
- 1T : arnj
takroriy bajarish. Ushbu mashqni 10 marta yuqori shiddatda bajarish lozim D
: g ] - Dam L
olish oralig‘i -1 daqiqa; Mashglarni bajarish
) - & 1 . < davomida sportchining
3) joyda turgan holda oyoqlami juft qilib yuqoriga sakrash va ver ‘ Katta amplitudada tos-son tizza Va to'piq | vyl | tayyorgarlik darajasidan
tayangan hold St | | bug'imlarini bukib-yozish mashglari tarzda kelib chigib, mashqning
. an ho i ¢ X . X Sty . s s
| taIng_ a qonish. Shu harakatdan so ng juft oyoqni ortga tashlab dinamik orqali pay refleksini shakllantirish R
j 2da chap oyoqni bukib, 0‘ng oyoqqa almashtirgan holda har bir oyoqda 4 marta ol
mashqni takrorlash va dastlabki ho S Lo
: i | latga qaytib, o tirgan holdan yuqoriga sakrashn; Joyda turgan holda oyoqlarni juft gilib Ushbu mashqni 10 marta .
1 ' + UShbu mashqni 10 martg yuqori shiddatda baijar : . yuqoriga sakrash va yerga qo‘llarga 10 martta yuqori shiddatda bajarish |
, e _ ajarish lozim. Dam olish e : 10.s/dan : , o |
oraligi -1 dagiqa; 2 tayangan holda qo‘nish va tovonni lozim. Dam olish oralig‘i |
4)dh ko‘tarmasdan katta amplitudada 30 s.gacha dagiqa.
- - sportchi Ti ini S origa takroriy sakrashlarni bajarish.
sakrab xavoda qo¢] yugurnish holatini gabul giladi 10 soniya davomida yuqoriga i ’
401 va oyoglar holatini almashf; 4]
ashti G dalas - o tnd
| qo‘llarni dastlabki holatga qaytarad; I 9o nish jarayonida oyoq va Joyda turgan holda bir oyoqda yuqoriga Ushbl} mz.ashqnl 10 martl;1 !
l‘- gat sakrash va yerga qo‘llarga tayangan 10 martta | yyq0r shiddatda ba%g;’f._l £
1§ 3 | holda qonish va oyoglarni almashtirib 10 S.danh lozim. Dam olish oralig™ }
I8 takroriy katta amplitudada yuqoriga 30 s.gacha daqiqa g
e 10 sakrashlarni bajarish. | sl SR
Joyda turgan holda oyoglarni juft qilib ;
yugoriga sakrash va yerga qo‘llarga o honi [0 marta |
4 so‘ng juft oyoqni ortga tashlab, dinamik s UdOf S olish oraligti - |
{arzda chap oyoqni bukib, 0'ng OYOda% | oo daqiga.
R almashtirgan holda har bir 0yoqqa 4 o _
Mt o marta mashqni takrorlash va dastlabki
“ L“":"‘lr s hOlatga_ qaytlb, O‘tirgan holdan yuqu'lg.a
d | [Tt~ sakrashni takrorlash.
1 dh - sportchi yugurish holatini gabul

5 Fliladi 10 soniya davomida Y“qonga
| Sakrab, xavoda qo‘l va oyoglar holatin! -} =
dimashtiradi va qo*nish jarayonida 0¥0d | == - i AR
¥aqollami dastlabki holatiga gaytaradi: | i i
\._____\_’___ Roey === + ;

—




ueuruvehi talaba-sportchilar uchun kop pocges. .. | r _
0'rta masofalarga }“g“”fv sulining qo‘llanilishi PO imi | Uzoq masofalarga yuguruvchi talaba-sportchilar uch
ng u

2.6-jadval
un ko‘p bo‘g‘imli

pampi | pamping usulining qollanilish;
—’-_‘—/ — e
&
, A . ki ; ] N Mashq mazmuni Me’vori Tashkiliy uslubiy E_
| Tir Mashq mazmun ME yon TaShk'I'y'“SIUb'}’ l‘i()'rSﬂtmalar i ¥ ko‘rsatmalar :
Kichik amplitudada tos-son, tizza va Mashqlarr}i Pajarish davm?ida
| | gl s to‘piq bug'imlarini bukib-yozish Individual Spoth{ﬂlng ta):yorg_ar.llk i
O'rtacha amplitudada tos-son tizza va o 1qlal|}1 b ajarish davomida | ! mashqlari orqali pay refleksini tarzda d]f e ke“_b Ch'q‘l?'l ] s
T : el sportchining tayyorgarlik . l shakllanticish mashqning shiddati va me’yori :
to*piq bug'imlarini bukib-yozish Individual et - | ' K belgilanadi 3
] : : oy ) darajasidan kelib chiqib _ '. €lgilanadi ke
mashqlari orqali pay refleksini tarzda : : D Chiqub, -
shakllantirish mashqning shiddati va me’yori | Har bir
belgilanadi 90 gradusda o°tirgan holatda to*piq va oyoqda 20 | L
r oyoq kafti bilan maksimal tezlikda 10 martadanul[] Me’vori 10 marta 10 s.li dam |
i e ; soniya davomida tepaga pastga : olish oraliq bilan. B
Joyida turgan holda silkinch 0yoq . . iha seriya
et : s Har bir harakatlantirish. 15-30 s T
tizzasini o'rtacha ba']aqdllkkla ko‘tarib oyoqda Ushbu mashqni har bir oyoqda 20 : e
2 éayapc_}goyoq kafti bilan blr mgrta OO martadan takrorlanadi va dam ' Lo bir
haiglsigzl ‘°-‘f‘?qla]r alma§flfl.fi¥ﬂd‘ vd 10 seriya olish oralig*i 30-60 s.ni tashkil Joyida turgan holda tos-son va tizza oyoqda 20 Har bir oyoq kaftiga 50 marta
i rln;agiasmlnhb Sl 15-30 s. etadi. 3 bug‘imla?ini bukmasdan to‘piq va martadan 10 | 30 s. dam olish oraliq bilan.
' oyoq kafti bilan galma-gal depsinish. seriya i
15-30 soniya
OTFL:;gellln ]l1)0][da silkinch oyoq tizzasin; Har bir Har bir
cha balandl; ‘tap : Sy ;
3| oyoq kafti bilarﬁtakik; ta”% tayanch | oyogda | Ushbu mashgni har bir oyoqda 20 Turgan holda tos-son va tizza oyoqda 20 | Har bir oy Oql!(iﬁlg;isobﬁ:;m
oldinga harakatfanadia\?a epsinib | 20 martadan martadan takrorlanadi va dam | 4 bug‘nnla_rm-l bukmasdan to"piq V'ab martadan 10 | 30s. dam ;) is artc: q .
almashtirilib hargkag| £ oroaar 10seriya | olish oraligi 30 s.ni tashkil etadi. ' oyoq kafti bilan galma-gal depsint seriya e
atlar davom etadj. 15-30 s. - lr oldinga harakatlanish. 15-30's.
\—ﬁ‘&ﬁ“ L tonict
Turga" holda silkinch 0Y0q tizzagin; j D.h. turgan holatda 1 oyoq uchiga 20 martadan Ushbu m‘asgg ODQ?) mi)lf“z -
O acha balandikka ot Har bir ko*tarilish; 2 tovonga tushish; 3 0yoq 0seriya | uchun beriladi. _
A8 Vo ki tarib, tayanch y : da 20 h) yatovone : : . 30-60 s., 10 seriya
yolq_ alti bilan 011 mg depsinib °¥oqda | Ushbu mashqni har bir 0308 uchiga ko‘tarilish; 4. tovonga tushish. 30-60 s. ey
OWdinga harakatlanagi v, oyoqlar - ! martadan | martadan takrorlanadi va 2 i D.h.ga qaytish.
almashtiriljp haraka}ay di : 10 Seriya olish oralic‘i 30 s.ni tashkil etadk e, | PRETEE o -
& vom etadj. 15-30's ¥ salash
Turgan holga sijk; : 1 oino samaradorligini aniglas
Iy ]nCh Oyo 1 wiita __/ . = /i il metodtlkanmg
0 i q tizz e —— : < ilgan ; .
:‘);?i:;!a;dhkk? o'tarib, ta;::]?h Ushbu mashqni xar bir oyogliaa Biz tomonimizdan ishlab chiqilg i talaba-sportchilarning texnik
S Loilan bir map, depsinib Har bir dastlab progressiv 1-2, 12 o Maqsadidq isqa masofalarga yuguruvent y  hiteglis
f%ahamkatlanadi V ]_2_3 4 5 ida bajﬂl‘!“b ortg q q . damlar sonl, yugul“lS tez £l
almashtirili, atlap .Y odlar 0yoqda =% me yorl : y3-2-1; ) tayy Ry .o+ yuourish kadensl, 42 | _
Yni o'sib b Har “progrecsiy | 20 Martaday | regressiv uSUlda yani o Orgarligida gqadamlar uzunligl, yug .o ooich bo'yicha pedagogik
va'ni Doruychj “re A 1 : 35941, 251 akunida har gy ikasini O rganis
N1 pasayib boryyorn: .. oressiv?, 0'seriya -1, 2-1 va yaku Va mgq : : — ti dinam
uvehi taryq | da depsinib mashd_ . sofanji yugurib o°tish vaq -
etadi fdavom | 15305 ol £ shioalie] . daiqot o‘tkazildi.
: yakunlanadi. Dam olish ¢ t*3‘“10in[ ' ]da so‘ng! tadqiqo
: i| etadi. ariga asoslangan ho
= 30 s.ni tashkil €
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: 278
o masofaga yuguruvchi (n=22) talaba‘sportchil Jadyy
a

Tadgiqot oxirida qisq 'n;
funksional va texnik tayyorgarligida qadamlar uzunligi, yugurisp kadep l
gadamlar soni, masofani yugurib o‘tish Ko‘rsatkichla %
_______.__————-———-—__""_____-___ .
100 m 10 m masofaga Qadamla.r Yugurish m
natijalari sarflagan vaqti uzunligi kadensi/dagq. adaml;l S-Ofada
=145 115 1,95 235,81 W
|3 113 1,97 28852 | e
129 | 1,13 2,01 239,15 | 49’8
fi2a = | .12 2,01 240.2 "
2] 49,7
TE 1,13 1,95 2381 | |
11,20 2 =2
2 1,12 2,02 241,07
11,18 2 . —
| : 1,12 2,00 241,50 | =y aaem
1136 1,14 3 | 20.]
; ! 1,93 237,68
11.24 112 oL [ i
= 12 1,95 240,21 51.9 [
113 1,97 239,15 -
1133 1,13 108 = 0.7 |
11,22 1,12 201 T ot |
____]_]14_]____ 1,14 ]19- 264 49,8 }
e e 31,2
1135 | 14 = =/ 5 2]
U e > i 0.5
11,33 e L 239,36
_ i . 514
'_——————-——._________________ -
11,27 e | 23831 50.3
= "_‘—‘—-————-_________________ - ;
1135 i + 239,57 50.4
1]1,_»4 RE 1sé6 237,89 51,0 l
+ " 1,99 238,1 50,3 !r
i —__&_\_"*———%_%_ ~
\_
07 0o e B RN o oo
= SRgeT
U T ) 0.630

2.13. Qisqa masofalarga yuguruvchj talaba-sportchilarn' illik
i yilli

mashg‘ulotlarinj rejalashtirish

villik tayyorgarlik mashg*ulotlarin; Samarali rejalashtirish '
yuqori sport

natijalarini ko‘rsatishga imkon yaratadi. Bu borada ko*pehilik olimlar tomonida
1aan

iy tadqiqotlar o*tkazilgan. Jumladan, [Nikitushkin V.G., Chesnokov N.N., Bauer
v.G., Zelichenok V.B., 2003, 59 s. 34-b]; (Nikitushkin V.G., Zelichenok V.B. va
bosh. 2004) [1lin LS., Cherkashkin V.P., 2004] ko‘rsatgan ma’lumotlarda nafaqat
yugori malakali sportchilar bilan o*tkaziladigan mashg‘ulotlar jarayonlariga e’tibor
karatishgan qolaversa, BO*SM, IBO‘SM, ROO‘SMM, ROSMM va OTM uchun
mo‘ljallangan namunaviy sportchilar tayyorlash dasturlarida xam barcha yengil
atletika guruhlari tarbiyalanuvchilarining yillik va ko‘p yillik tayyorgarlik
bosgichlarida sportchilarni samarali tayyorlash metodikasi bo‘yicha ilmiy
tadgiqotlar olib borilgan. Ushbu tayyorgarlik dasturlarida yuklamalarning
tagsimlanishi, mashg‘ulotlarni o‘tkazish va tashkil etish joylari, sportchilarning

jismoniy tayyorgarligini oshirish metodikalari ko‘rsatilgan. Ko*pchilik murabbiylar

ushbu dasturlar asosida mashg‘ulotlarni tashkil etib, o‘tkazib kelishmoqda. Chunki

boshlayotgan murabbiylar uchun bugungi kunda

ushbu dasturlar yangi
mmo shuni unutmaslik

rejalashtirishda dasturi amal bo‘lib xizmat gilmoqda. A
kerakki, ushbu dasturlar bizning yurtimizning geografik joylashuviga mos ravishda
ishlab chigilmagan. Qolaversa, ushbu dasturlarda berilgan yuklamalarning

sofaga yuguruvchilar balki, o‘rta va uzoq

tagsimlanishi nafaqat qisqa ma e '
Masofalarga yuguruvchi Rossiya milliy terma jamoasl sportchilari _]ISHlOI.'lly
joyini inobatga olgan holda Rossiya

tayyorgaf“gi, funksional holati va o‘tkazilish
a ishlab chigilgan. Shu sababdan

Federatsi}fasi ob-havo sharoitiga mOS ravishd

masligi va musobaqalar taqvim rejasi bo‘yicha ichki

bizn; el
4ning sharoitimizga mos kel

i izimida yetarlicha
*hempionatlarn; inobatga olinmaganligl sportchilar tayyorlash tizimida y

qoridagi olimlar tomonidan

Muam, o huning uchun Yt :
molarni keltirib chiqarmoqda- S etishda har bir murabbiy

Tavsiya et . ini amaliyotga joriy
t turlarimni i R us
llgan tayyorgarlik das o o‘zgartirish va C10‘sh1mchalar kiritishi

oktyabr, noyabr oylari

0% : i
Z MKoniyatlaridan kelib chigib, dasti 5
itimizda sentyabr, OF

loy; b
02l bolaq;. Chunki bizning iqlim shar0
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davlatlarga nisbatan ancha issiq bo‘ladi. Shuning uchyy ham

_ e a larea tayyorgarlik b :
igan mashg‘ulotlar ochiq joylarda tashkj etilag laby, qusobaqalals yyorg oshlanadj.
L,

boshqa

. Bu j o
sportchilar bilan o‘tkazilad " Jarayon iyul oyining ikkinchi

-wacha davom etishi kuzatiladi. M
aftasigac I. Musobaqalar dayrj esa i ini
sa 1yul oyining uchinchi-

lqlim sharoitida silma-xil turli mamlakatlarning turlj joylaridg ] _ 15
3 _ A Yengi (ortinchi haftasidan avgust oyining to‘rtinchj hafias; ;
atletikachilarning mashg ‘ulot davrlarining davom etish vaqti bll‘-bi_[‘iga tof] 3 o ; asigacha davom etishi munkin.
ato'pes | Biz tomonimizdan qisqa masofal
5 : ) s = . I arega o : . -
kelmaydi. Ular mahallty sharoitlar moslashtirilgan rejalashtirish dasturlarjp; : . ga yuguruvchi talaba-sportchilar uchun b
| ish]gy 11ik tayyorgarlik dasturini iqlim sharoitimizni inobatea of; o
- . ninob . e ,
chigishni tagozo etadi. 4 atga oligan holda ishlab chiqdik. é
Bizning mamlakatimizda ~O‘zbekiston — chempionatlari vy [ 2.8-jadval i
Xalqarg i falarg our : ;
: ) ; isqa masofalarga yuguruvchi talaba- - . 3
musobaqalarda qatnashuvchi sportchilar uchun yillik mashg ulotq L C y;kl i ,ba sportchilar uchun yillik tayyorgarlik I
S I' rejalay amalarining optimal tuzilishi O
musobaqalar taqvim rejalariga asosan ishlab chigilgan bo‘lish; va i K
a 1qlim Oylar Senty s
7 ! ol ) — yabr Oktyabr | q
sharoitimizni inobatga olgan holda yillik mashg‘ulotlar rejasi ommavi : __Xaftalar L | 2 | 3 0 «55|isne il s ey | -
sportchilarni dividual yva malakah Yillik siklning Davrlar Tayyorgarlik i
ilarning individual xususiyatlaridan keli iqi ' tuzilishi Basgicular Jmumi ik
ib ¢ . ¢ it el , uz q Umumiy tayyorgarlik =
e ) . hiqib rejalashtirilishi lozim, Tayyorgarlik bosqichlaridagi asosiy - | &
uqori malakali sportchilarimiz uchun bizning sharoitimizda avgust oyini i e £
S, 1ning oxirgj .|
to'rtinchi haftasi va se i . T
ntyabr oyining u ISR :
bolishi ozt Y g chinchi to'rtinchi hafta31gacha o‘tish davri Umumiy va maxsus tayyorgarlik darajasini oshirish
i lozim. o .
Idi R orchila mashg*ulotlar jarayonida orttirilgan jarohatlarmi
oldini olish b . i
, davolash ishlari, tiklovchi vositalarni ao* i |
b arnt qo‘llash kabi ishlar amalga | :
oshiriladi. Sen‘[Yab]- Oyining Do hinchi -t © - l. Umumiy mashg*ulotlar soni 6 6 6 6 6 6 6 6 6
neni-to‘rtinchi  haftasi o I8 2. Umumiy mashg*ulotlar soati s | 18 | 18 | 18 | 18 | 18 [ 18 | 18 | 18
R asldan bOSh t VChI miy masng ulotiar soati
mikrosik] va okwabr Oyinin b . ) lab tortu ' 3. Umumi yugurishlar hajmi, km 25 27 20 | 244 [ 269 | 205 | 223 | 222 | 248
f‘clyyorgar[ik o 2 uc mchl-to‘rtmchi haftasidan birinchi bazaviy : Yugurish hajmi va shiddati 96-100%, 12 19 12 0.6 12 1,2 12 1.2 0.8
avri bOShlanad' . ki 2 )
age i sen . . o1 Yugurish | /a sh 1-96%. 2 A 1.8 22
Sharoitimiz issiq kelishi my b > Sentyabr, oktyabr, noyabr oylari iglim surish hajmi va shiddatt 91-96%6; 1) o 7 ORI R 14 | 1,
: nosabati bj = N putich s liddati O1% TaiaR 5 2 | 34 | 44 | 44 | 30
O'tkaziladi. Bundg s lan tayyorgarlik jarayonlari ochiq xavoda ', gurish shiddati 91% raua, kM | 4o | 42 | 34 | 42 | 42 ] °% | &
utﬂ]y va y r Y - TR
: max - . . . ugurish mashgqlari hajmi, km
fayyorgarlik, texnik-taktik ¢ SUS jismoniy tayyorgarlik, funksional L e 21 |z ner i (RS R 1.8
ayy()rgarli s = N 4
tayyorgar|ik kompo ) knj rvojlantirishga e’tibor qaratiladi. Ushbu W R R T i e I R, e o
Boshiar nentlarj Oktyabr GV ) e Sakrash mashqlari, depsinishlar, km | 3.3 | 3.3 1 2 L=t - . s 4
oshlanib,  yanyar e YIning - uchinchi-to‘rtinchi haftasidéf s Og'irliklar bil}anl bajariladigan 16 [ R 1
Y&n . : . I lnchi h - 3 ) E I 6. mas 1q ar, t ____:__-—-—-——5'-_'_'_'3_— 5 5
Varming IKKinchi-yepyin e aftasigacha davom etishi kuzatiladi - i UIT, s |3 | e 2 | 10 1 1
Inchj haﬁaSidan b i . e Kross yugurishlar ——]L_’T'_T—_ % - ¥ + i 2
: 1. ! Nazari ool + | = %
val oying oshlab musobaqa davri boshlan D Emmr e R e e P T [
ng UChinchi " frac ) ; 10 -—-ﬁm_f_l_a_ﬂsomfstarﬂar,nazorallar B T + -
" | 7 . . - L ——
tish : dltasigacha davom etadi. Fevral oyining T kiliy va hakamliuk amaliyoti,s | + | = ft————"7 " [ | +
daVrl b | I~ | . £ it .
oshlanih mart . . 1 Tibbiy nazorat, s ol
lkklnchi s y ) OYIning birinchi hafta51gachﬂ davo =i Tarbiyaviy ishlar, s ), g ¥ + + +
as] an b . | i + +
. oShl 1 2 . . l]k |
uchinch; ] ab esa ikkinchi bazaviy tayyorgal L e
! haftasigyc, =
2 davom efishi bilan ifodalandi- AP
! idan bogh| o1, shi bilan ifodalandl-
1gacha da Museoh hi
V : a :
ylnmg tO"r'tmch h . 3505 y
1 haftasidan boshlab €52
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‘H
s Dekabr 2.8-iad
e Ol — 17 | 18 | 19 LT T Jadvalning davomi
Xaftalar - - 4y Iyun
i Yo‘naltiruvchi % | 27 | 28 | 29 | 30 5
yillik | Davriar i ; 36 | 37 | 38 4
siklning Bosgichl Ma.\:suslalr')’ofgarhk Mllsobaqa | by Davrlar Tayj’orlov i R
wuzilishi AT B~ ) | [ ik siklning ich | Mus
Tayyorgarlik Tezlik. tezkor-kuch sifatini va tezkor Qisqa masofalarga yugurishnip ! Yllmzi\ishi Bols;} Umumiy tayyorgarlik Maxsus tayyorgari Hlisobaga
bosqichlaridagi chidamlilikni tivojlantirish texnikas; 8 MUsobagy | g yyorgarlik Musobaqa
asosiy ko'rsatkichlar ______.__——-—————- — | Tayyo;gflll'llk : UJT darajasini oshiri Qisqa masofa, ish
Umumiy B posqichlardagt asosty arajasini oshirish MIT daraiasing ochis o R oEa YU M
| mashg‘ulo)ilar SIENNCRIE s RING | 6| 6 | 6 | 6] 6 | 6|6 6 r ’\h\Iu }q;o'rsa[kiChIar! arajasini oshirish | texnikasini takomillashtirish.
; o 6 16| L Tezlik sifatini rivojlantirish
: e ' Umumiy
Umumiy 1 || : o 6 6 | 6| 6 |6 | 6016
3 | mashaeulotar |16 {18 | 18 [ 18 18| 18 [ 18| 18| 18| 18| 18| 18 | 18 |15 1 Ihﬁhi'i el vlotatisom B &6 |FeTiioRORIRCRIR e
S 8 ]8 L —===
soall | .
Umumi —— Umumiy | g | 1g | 18 | | 1| 1
i A 23,20, | 18, | 18, | 18, | 18 ]9““]! 2 | mashg‘ulotlar soati 818 |18 | ¢l g | 18| 18|18 ]| 18| ¢ |18| 181818
e i 8 6 6 2 2 6 6 8 I ] 9 19 | 18 ; 151 |
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SportchilamingjismOrﬁy, funksional,
o . taktik tayyorgarligi inobatga olinih ishlab chiqilgan. Ushby dasturda B
: sUHS [mumllj' : = ]ik va z e . (A
, lyul f — Yoklamgpp, | | texI ‘ulotlar soni 320 tadan iborat bo*lib, bunda umumiy mashg‘ulotlarga
'__ lar | s (550 T 5T T8 bajr || iy mashg‘ulotlar s
- O 4a | 45 | 46 1 l : . gmumiy et i ishlar hajmi esa 1197.9 km.ni
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| . | | | : 4
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| T | | | iy : di. Yugurish hajmi va shiddati 96-100% dagi yugurishlar hajmi 66,6
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ik bosqclandagi | Qg masofaga yugurih exnikasini ak km.ga, YUS * ish mashqlari hajmi (80-90%) 115,1 km ni
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8 Nazariy e _ Umumiy jismoniy tayyorg - 40-45 daq. davomida uzoq
layyorgarlik, s i ) s i i * : i r i tezianiSh[ar bilan 3 da sherik
9, Musobaqalarsoni. 5 : 17 1k 3-5 marta 500-800 m l1 .vo-lantiruvcl'u ham
startlar, nazora : i w5 “Kun. 3- ( bog‘ﬂq umumrivoj
10, e N e it e o ish. Sakrash bilan
hakamlik amaliyo;. muddatli kross L lar. To‘ldirma
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e o L2 Sl bilan kuch mashqlari — 1 soat umtivojlantiruvehi e
12, w : s 2-kun. Gimnastika snary
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ish
2 0 m yuguris
: tirish. 135
totplal', yadrolarni turli usullar bilan uloq

- ish.
Sherikni orqaga olib, yurish va yugur 5
i anishlarni g B
gbi) — 90-120 daq'

a0
‘|lagan holda kross yugurish —4

u | l 1 e

3 tbola Ic
E daq. yoki ochiq havoda o‘yinlar (fu
4-kun, Dam olish.
S-kun. 2-kun dasturi bo‘yicha.
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Bi maromdagi uzoq muddatli kross yugurish — 40-60 daq.
6-kun. BIr S

_kun. Dam olish. o, )
7 i 120-150 daq., tezlanishli yugurish — 4,0-5 5 km.
10ss yug =

100 m masofagacha yuguruvchilarda

Jami:

Maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish. (MJT)

{-kun. To‘ldirma top bilan badan gizdirish mashqlari va ulogtirish turl;

mushak guruhlarini rivojlantirish uchun maxsus tezlik-kuch mashqlari. 0-19g i

tezlanishlar — 2-3 marta. 300 m va 200 m takroriy yugurish — 2 marta.

2-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan qizdirish mashgarj,
80-100 m tezlanishlar — 3-4 marta. 30 m startlar — 10-15 marta (3-4 marta katta
tezlikda). Yugurish vaqtidagi 30 m ni o°Ichash — 2 marta, 60 m — 2 marta, 40 m -9
marta. Bo‘shashtiruvchi mashglar. Ushbu davrning ikkinchi yarmidan boshlab
(aprel-may) bu mashg ‘ulotlar o‘mi almashtiriladi, birinch 1 -kun dasturiga esa 300 va
200 m o‘rniga 100 m takroriy yugurish — 8-10 marta va texnikani rivojlantiruvchi

12-15 start kiritiladi.

3-kun. Egiluvchanlikni rivojlantiruychj mashgqlar yordamida badan gizdirish
Maxsus  tezlik-kuch mashglari. 300-400 m takroriy yugurish — 5-6 marta. Bir
oyeqdan ikkinchi oyoqga, bir 0y0qda2-6 b.sh. tezlanib yugurib kelishdan uch kara,
besh karra sakrashlar — -8 marta,

4-kun. Dam oljsh,

S-kun. Sherik bilan egiluvchan

tezl likni rivojlantiryvchi mashglar. 80-100 m

al’liShIa.l‘ T 3-4 marta. 20_40 m

uZun kesmalardy yugurish — 3

urish
—1,2-1,9 km (2-2,9 km) Y¥&

qtidagi (),26 km.ni o‘lchash, startlar — 22-30 marta (37-45 marta) sakrashlar
ya ’ =

160-.?.10 itarilish.
Musobaqa tayyorgarligi (MT) mikrosikiin il

{-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar. 100 m

texnikani rivojlantirish uchun 10-12

marta. yugurishdan 30-60 m ni o‘Ichash — 3 marta va 100 m. Sakrash mashgqlari —

Jlanishlar — 2-3 marta. 20-40 m startlar —
te

50 itarilish.
-kun. To‘ldirma to‘plar bilan badan qizdirish mashqlari. 100 m tezlanishlar
2-kun
1.3 marta. 30-60 m startlar — 6-8 marta (3-4 marta katta tezlikda). Yugurishdan 60
m. 100 m o‘lchash — 2 marta. 200 m yugurish — 2 marta.
3-kun. Turli mushak guruhlarini rivojlantirish uchun sherik bilan maxsus tezlik-
kuch mashglari. 200 m, 150 m, 100 m takroriy yugurish — 2 seriya (so‘nggi 50 m da
yugurib o‘tish).
Sust sur’atli yugurish — 15-20 daq.
4-kun. Dam olish.
5-kun. I yoki 2-kun dasturi bo‘yicha.
6-kun. IT yoki 3-kun dasturi boyicha.
7-kun. Dam olish.
rish —2-1,6 km,
Jami: sust sur’atli yugurish — 30-15 dag., uzun kesmalarda yugu )
i ‘b kelib — 1,1-0,7 km, startlar —40
4isqa kesmalarda yugurish — 1,3-0,8 km, yugurl
28 marta, Sakrashlar — 100-50 itarilish.
400 m masofaga yugurishda
likni rivojlantirish. (MJT)
Maxsus jismoniy tayyorgari

2 i va ulogtirishlar. 60-

) izdirish mashqlaﬂ A e,

l-kun. To‘ldirma to‘plar bilan badan qiZ hlari uchun kuch mashglari. 600
g ' .

80 m tezlanishlar — 8-10 marta, Turli mushak

m}’Ugurish——3~4 marta e
' . ivojlantiruvehi mashgia
2kun. Sherik bilan egiluvehanliknt nwjl?f P

10 marta. 2V%

“anishlar _ 6 marta, 10-30 m startlar —6-

( “lani, yugurib kelishdan 2-4 yugurish qacatsy -
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3-kun. I-kun dasturi bo‘yicha.

4-kun. Dam olish.

5.kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar,

60-80 |,
10 marta. 20-30 m startlar — 6-10 marta. Gimnastika Snaryad|ayig
ida

tezlanishlar —
maxsus kuch mashglari. 300-200 m yugurish — 6 marta.

6-kun. Bir maromda kross yugurish — 30-40 daq., to‘ldirma to*plar, toshlay
ulogtirish. Sakrash mashglari — 200 itarilish.

7-kun. Dam olish.

Jami: kross yugurish — 30-40 daq., uzun kesmalarda yugurish — 6,6-8 km, qisqa
kesmalarda yugurish — 2-2,8 km, startlar — 12-20 marta, sakrashlar — 300 itarilish
Ushbu davrning ikkinchi yarmidan boshlab (aprel-may) I va 2-kun mashg‘ulotlari
o°'mini almashtirish, 3-kuni esa 600 m yugurish o‘rniga 300 m yugurish — 6 marta,

Musobaga tayyorgarligi (MT) mikrosiklini tuzilishi.

I-kun. Sherik bilan egiluvchanlikni rivojlantiruvchi badan qizdirish mashglari
60-80 m tezlanishlar — 4-5 marta. 30 m startlar — 5-8 marta. 200 m yugurish — 3-4
marta. Sakrash mashqlari.

2-kun. Egiluvchanlikn; tivojlantiruvchi mashqlar yordamida badan qizdirish
100 m tezlanishlar — 4-5 marta. 600 m yugurish — 2 marta

3-kun. To‘ldirma to'plar bilan badan |
guruhlari uchun sherjk bilan maxsys tezlik
marta. Sakrash mashglari,

4-kun. Dam oljsh.

80-

gizdirish mashqlari. Turli mushak

“kuch mashglari. 300 m yugurish - 34

L I i j : - 4 =
e - 6kun 150200 1 g ¢,
- 0'ldirma to ‘plar, tosh]ar ulogt

lanish]ar bilan 30 daq. kross yugurish — 4-5 marté-
irish, |

— A

2.14. Estafetali yugurish texnikasini 0’rgatish

Estafemli yugurish tomoshabinlar orasida katta qizigish uyg‘otadi. Yenoil
] GHIR SE . Yengi
fletikada estafetali yugurishning quyidagi turlari ajratiladi:

_ stadionda o‘tkaziladigan estafetali yugurish. Bu yerga 4x100 m 4x400 m

qnusobagalar kiradi, ular klassik turlar hisoblanadi;

. har ganday masofalarga va har ganday miqdordagi bosqichlar bilan
estafetalar, shuningdek, - shved estafetalari, masalan, 800+400+200+100 (yoki
eskari tartibda);

. stadiondan tashqarida, masalan, shahar ko‘chalarida oftkaziladigan
estafetalar. Ular uzunligi va bosqichlar miqdori, qatnashchilari har xil bo‘lishi bilan

aralib turadi (faqat erkaklar yoki aralash, ya'ni erkaklar ham, ayollar ham
yugurishlari mumkin).

QOqilona texnika, maxsus mashg‘ulot metodikasi, sportchilami saralash tizimi
va psihologik tayyorgarlik — buning hammasi yaxshi estafeta jamoasini yaratish
uchun asosiy mezon hisoblanadi. Estafetalarda masofa bo‘ylab yugurish texnikasi
urish texnikasidan farq qilmaydi. Estafetali yugurish

tegishli turlarning yug
tafeta tayoqchasini

texnikasining 0°ziga xos xususiyati — estafeta turiga mos holda es

yuqori tezlikda uzatish texnikasidir.
Estafeta jamoasining yaxshi natija Ko‘rsatishida quyidagi omillar muhim

Sanaladj:

- sportchilarning tegishli masofalardagi -ndividual ko‘rsatkichlari; -

- estafetali tayoqchasini ishonchli uzatish;
- Jamoadagi sheriklarning muvofiq harakatlari;

" Yagona jamoaning yaxlitligi.
Esa‘cafetaliJ yugurisghy musoiaqa qoidalariga mu.voﬁq. tayoqcham 20 a
“nlikdagi yo¢lakda uzatish kerak. 4x100 M €23 gurishda HHI"a
Yuguruvchilariga yo‘lak boshidan poshlab 10 m atrofida oS
beriladi’ bu estafetali tayoqchasini berish joyigacha
Z:a:I Sportchilar yugurish va tayo.q?haff ﬂZauSh a
~Michda 110 m ni, 11 bosqichda — 130 m,I]Id
200



bosib octadilar, Shuning  uehu jamoa a’zolarini  bosqichlar b0yic,
0S1 4

ioylashtirayotganda ularning individual xususiyatlarini e’tiborga olish zapy, 4xdq
Joytas , ot
- . . a estafetalarda qo‘sh
' m ga estafetall yugurishda va boshga hamm qo°shimchg Yugurig

berilmaydi va ishtirokchilar 20 metrli yo‘lakda turgan holatlarida start oladilay By
estafetalarda yugurish tezligi pastroq va shu sababli qo‘shimcha Yugurish

berilmaydi.
Estafetali yugurish quyidagicha amalga oshirilishi mumkin; 1) estafeta]j

tayoqchasini biror joyga solib qo‘ymasdan; 2) estafetali tayoqchasini biror joyea
solib qo‘yib. Odatda birinchi usul gisqa masofaga estafetalarda sodir bo‘l 0

ikkinchi usul qolgan barcha estafetalarda foydalaniladi.

3,8-4,00sm |

——
=

28-30 sm

2.85-rasm. Estafeta tayoqchasi
Tayoqchaning  samarali uzatilishini ta’minlash magsadida yuguruvchilar

estafeta tayoqchasini qabul qilib olishda start yugurishini aniq va o'z vaqtida

boshlashlari uchun makonn; his qgilishlari, shuningdek, estafetani uzatishda

ta i beri - :
;chham berish zonasida mumkin bo‘lgan maksimal tezlikni saqlab qolish, qabu!
1b olj - i sy
qul1d olishda esa uzatish Zonasining 15-metrida yugurish tezligini maksimal tez V2

I barqaror iri : i
| eIon frad oshiris: vohun tezlikni his qilish sezgilariga ega bolishlari U

muhim. Estafeta tayoqchasining Yo

i. Sportchila -1,90 s ni va ayollarda 2,05-2
- ruzatish zonasing 15-16.cp; metrlarida eng yuqori tezlie

Wﬁqchééuu tzatish texnikasi noogilona bajarilgan bosqlchl.d:
o ° m tashkil giladi, 4x100 m ga estafetali yugur®

hﬁsthdayugumvc}u past startdan turib 200 mga

61

. s

uchta parmog'ida ushlanadi, ko‘rsatkich va bosh barmoqlar tekislangan va start

i yonida yo‘lkaga tayanib turadi.

I posgichda yuguruvchi yo*lka ketidan yugurish uchun y tayoqchani har doim
018 qo‘lida tutib turishi, o‘z sherigining esa chap qo‘liga uzatishi kerak. Masofa
borylab yugurish maksimal tezlik bilan amalga oshiriladi. Qiyinligi shundaki,

estafeta tayoqchasini yuqori tezlikda chegaralangan zonada uzatish lozim.

!
/
==

Start chizig’i

U
LI . 2
.......

2.86-rasm. Pastki startda estafeta tayogchasini ushlash

Estafeta tayoqchasini uzatishning ikki xil usuli mavjud: pastdan-yuqoriga va

yuqoridan-pastga. Birinchi usulda estafeta tayoqchasini qabul qilib F}IaygtgalT i)
otgan yuguruvchining qo‘liga qarama-qarshi |

yuguruvchi qo‘lini (tayoqchani uzata y
1 go‘lini (tayoqe B yuzasi

bo'lgan qo‘lini) orqaga bir oz yon tomonga uzatadi, bosh barmoq ;
g‘ri orqaga qaratiladi.
hasini pastdan yuqoriga
Tayoqchani uzatayotgan yugu layoes SRR
harakat ilib bosh barmoq va kaft orasiga go°yadi Estafeta tayoqchas % 7 S AR
;  ushlab, penjesiga

tomoniga uzatiladi, to‘rtta barmoq qisilgan, kaft ©©
ruvchi estafeta

"layotgan yuguruychi tayoqchaning tegishini his GHESE i
f{iSib Qladi.

gt M
Ikkinchi usulda ham qo‘l orgaga bir 0z yon tqmg?g

¢ %0riga Garab turadi, Tayoqehani uzatayotgan Y&

-

"M90ridan-pastga harakat qilish bilan uni Kete® 4525

0 v 1t ilan
"Wotgan yuguruvchining qo‘liga tegishi bilan
Olag,

J. g
R
it -
o
T
o

»oi SR



hi nazorat chizig‘iga etib kelgan Paytda gq I

u

tgan yuguruvchi start tezlanishini boshlaydi. Estafeta uzatigp, Zonagig,
(0]

Estafeta topshirayotgan yuguruve

ilib olay _ = 2
: ib kirgan holda ikkala yuguruvehi yaqinlashadi, birinchisi ikkinchisig, etib
yuguri

oladi, tayogchani uzatayotgan yuguruvchi 2 ta yugurish qadamida qabuy] qili
olayotgan yuguruvchi estafetani uzatish maqsadida qo‘lini tekislab, Orqaga uzafigy;

uchun ovoz chiqarib gisqa buyrugq berishi kerak.

N

2.87-rasm. Estafeta tayoqchasini 2.88-rasm. Estafeta tayoqchasini

pastdan uzatish yuqoridan uzatish

Uzatish bajarilgandan So'ng estafetani gabul qilib olgan yuguruvchi 0z

bosqichida tez yugurishnj bajaradi, estafetani uzatgan yuguruvchi esa asta-sekin
yugurishni sekin]atib, to°xtaydi, biroq o°z yo‘lkasining yon chegarasidan chiqi®
etmaydj. Boshqa Jjamoalar ham uzat;

U yo'lkani tark etadj II bos
ushlab boradj va

e I bosgichdag; Yuguruvchining o‘ng qo‘liga uzatishni amalg?
oshiradi. I bosqichda Yuguruvch

sh zonasidan yugurib o‘tganlaridan keyingina

Gichda yuguruychi estafeta tayoqchasini chap qolida

L aylana bo'ylab mumkin qadar chetiga Y29

0sqichda estafety tayoqchasinj 0‘ng q
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2.89-rasm. Uzatish zonasidagi uzatuvchi va qabul qiluvchining yo‘nalishlari

Uzatish zonasida yuguruvchilar bir-birlariga halal bermasdan, ya’ni uzatishni
bajarayotgan qo‘lga qarab, yugurish yo‘lkasining cheti bo‘ylab yugurishlari kerak..

Estafeta tayoqchasini ogilona uzatish texnikasiga ega bo‘lgan yuguruvchi,
tayoqchani qabul gilayotib, orqaga qaramasdan yuqori tezlikni saglab qolgan holdaj
yugurishni hamda estafetani qabul qilib olishni boshlashi kerak. C.idatda,.estafetam
qabul qilib olayotgan yuguruvchi bir qo‘liga tayangan holda yoki y'll{'](].'rl' startdan;
yoki past startdan start oladi. Yuqori startda yuguruvchi nazorat belgisini va ung

; T a buradi. Bir
yugurib kelayotgan yuguruvchini korish uchun boshini bir oz orgag

: ¢ i ustidan orqaga
qolga tayanib start olishda yuguruvchi tayanib turmagan 4o | elkasi u

: ‘i tagidan orqaga qaraydi.
qaraydi yoki boshini tushirgan holda tayanib turmagan goli tagidan orq

ining holati
i i ruvchining ho
&2 Estafeta tayogchasini gabul qiluvchi yugt
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bir maromda yugurish, Y2

, 11 element — o ol S "
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STakki, ayoqchani uzatayotgan va qabul qilayotgan /== -
tish zonasi ortasiga to‘gri kelishi Zart
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2.91-rasm. Estafeta tayoqchasini uzatish va qabul gilishda yuguruvchilar oralig‘idagi

masofani ko’rinishi.
Boshqa estafeta turlarida, lekin estafeta tayoqchasini maksimalga nisbatan

kichikrog tezlik bilan uzatiladigan estafetalarda xuddi shunday usulda uzatish usuli

qo°llaniladi, biroq estafeta tayogchasini qabul qilib olgan yuguruvchi masofada

yugurish paytida uni o‘zi uchun qulay bo‘lgan qo‘liga o‘tkazib olishi mumkin.

Amalga oshiriladigan uzatish tezligi gqancha kam bo‘lsa, sportchi tayyorgarligi

shuncha yomon hisoblanadi. Estafets tayoqchasini uzatishda asosiy vazifa -
tayoqchani uzatishnj 0°Ziga vaqt yo‘qotmasdan

) imkon qadar uni tezroq berishdan
iborat,

Qisqa masofaga yugurish texnikasini 0°rgangandan s0°ng estafetali yugurish

Iegnikasmi o‘rganishga o‘tish magsadga muvofiqdir. O‘rgatish uslubiyatining

b vazifasi yuqori tezlikda yugurib kelayotganda estafeta tayoqchasini aniq

patish V8 qabul qilishni bildirishdan iborat. Quyida estafetalj yugurish texnikasini

o‘rgarliSh uslubiyati tartibi, vazifalari, ulami hal etish uchun vositalar va uslubiy
(o'rsatmalar berilgan.
{-vazifa. Estafetali yugurish texnikasi to‘g‘risida tushuncha hosil ilish.

Vositalari:

1. Estafetali yugurish turlari to‘g‘risida tushuncha berish. 2. Maksimal tezlikda,
70 m zonada estafeta tayoqchasini berish texnikasi bilan tanishtirish va ko‘rsatish.
3. Estafeta tayoqchasini berishdagi harakatni anigligi va uni aniq hisobga olishni

wshuntirish. 4. Estafeta tayoqchasini berishni kinokalsovka va kinogrammalarda

namoyish qilish. :
Uslubiy ko‘rsatmalar. Estafeta yugurish to‘g'risida to'lig ma’lumot berish,

jamoalarni tuzish va ularni tezligini hisobga olgan holda zonalarga qoyish bilan

tanishtirish.

2-vazifa. Estafeta tayoqchasini berish texnikasiga o‘rgatish.

o : ini tushuntirish va
Vositalari: 1. Estafeta tayoqchasini pastdan berish usulini tus

i h narsaga taqlid
namoyish qilish bilan orgatish. 2. Joyida turgan holda, hec

: i lishilgan belgi
Gilmasdan birbiriga o‘ng va chap qo‘l bilan uzatish, oldindan kelishiig

«yishda signal bo‘yicha
botyi : ! | harakat. 3. Qadam qo¥i3 5
OYicha yugurishdagi har xil haraka k-,n,keyintezyugu_rishdaestafeﬁ

. s dan estafeta
_ . arlm)'OlakChalar |
®yoqchasini berish (uzatish). 5. Tez gk yt:rlil( dahlizda vaqni belgilash

'8yoqchasini berish (uzatish). 6. Shuning 0°zini 20 M€

bilan yzatigh

3yoqchani uzatish. 4. Signal bo‘yicha oluvchiga sé

o udhdkki qatordadeud ..
Ssli iy ko‘rsatmalar. Estafeta tayoqchasint uzatist 4

holda Juft-juft bo‘lib bajariladi. Tayoqeha 12Y0
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2.93-rasm. Estafeta tayoqchasini yugurish vaqtida uzatish texnikasi

>-vazifa. Estafeta tayogohasini qabul giluvchi yuguruchini startga o‘rgatish.

Vositalai: 1. Bir qo‘l bilan tayangan holdan to‘g‘riga start berish. 2. Bir qo‘lda

ta i ¢ C ire
,}’i'!lngan holda, alohida yo‘lakchani burilishida (to‘g‘ri yo‘lakka chigishda) start

M

. g'riga (burilishga kirish bilan) start berish. 4
asofani boshlanish zonasidan t

yo‘lakchadan, Wzatuvehinin i naz?l:at belgisigacha aniglash. 5. Alohida
S nazorat belgisiga etgan vaqtida start berish.

ishda yo‘lakcha zonasida tEJLyOCId"ani

hqgi chizig‘i bo‘ylab, 3-bosqichda esd,

kerak.

Uslubiy ko‘rsatmalar Start olishnj 0‘rgan
oluvehi 2 v, 4 bosgichlards Yo‘lakchanj tag
e T,

Yo'lakchani jchk; chizigj bo‘ylab yugurishi
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"1 qabul qiluvchilarnin g start holatin! tuzatis”
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20 metrlik zona

szifa ichida maksima] tezlikda tayogchani uzatishga

eriShiSh'
Vositalari: 1. Zonada estafeta tayoqchasini maksima] tezlikda berish. 2. [kki va

4an ko*prog jamoalar to‘liq masofada estafetalj yugurish.
u

Uslubiy ko‘rsatmalar. Tayoqchani uzatish har xi] tezlikdagi yugurishda

takomillashﬁriladi. Takomillashtirish, juft-juft bolib, keyin hamma 4 yuguruvchi

birealikda bajarish bilan amalga oshiriladi (22-rasm).

Tezlik olish joyi: 10 m

e

2.95-rasm Yugurish yo’laklarida tezlik olish va estafeta tayoqchasini uzatish joyining

yuqoridan ko‘rinishi

S-vazifa, Estafetali yugurish texnikasini takomillatiish

Vositalari: 1. Maksimal tezlikda 20 metrli sonada estafeta tayogchasini
‘yish. 3. To‘liq masofa bo‘ylab mus

uzatish.
| obaga
2. Har xi] etapda shaxsiy belgilarni qo

Qoidasiga rioya qilib yugurish. guruvehi tezligini
Uslubiy ko‘rsatmalar. Estafeta tayoqchasint uzatgan yugt |

Pasaytirib o'z yolkasida qolish shart.

2.15. G*ovlar osha yugurish

10 m ga g‘ovlar osha yugurish texnikas!

o odatda, birinchi g'ovea 98¢
Start va gt rib kelish. Bunga, 0da P
artdan yugu o'rib chiladi: £

Kelishn Kiritadilar. Keyin quyidagi elementlar
e g'ovlar orasida yugurish. Startdan yu
nlangg;,



2.96-rasm. G*ovlardan oshib o‘tish va oraliq masofada yugurish kin ogrammas;

Yugurish past start tirgaklaridan (kolodkalar) qo‘llagan holda boshlanag; Eng
kuchli g‘ovchilar tirgaklarni quyidagicha joylashtirishni ma’qul kO‘l‘adi}ar;
oldindagisi start chizig‘idan ikki oyoq kafti oralig‘ida, orqadagisi esa bir oyoq kafti
oralig'ida uzogroqqa qo‘yiladi (25-30 sm). Kamroq tayyorgarlik ko‘rganlarga
boshqacha joylashtirish mos keladi: oldindagi start tirgagi chizig‘idan 1-1,5 0yoq
kafti oraliqda, 1-1,5 oyoq kaftiga teng masofadan keyin esa ikkinchisi qo‘yiladi,
Start tirgaklari oqlari orasidagi masofa — 15-20 sm.

Start holatini egallash uchun sportchi yo‘lkachaga chiqib, start tirgaklari oldida
turadi. Keyin qo‘llariga tayanib, oyoglarini tirgaklarga joylaydi. Shundan so‘ng
orqadagi oyog'i tizzasini yerga tayab, rostlangan qo‘llarini yelka kengligida yoki
undan kengroq ochgan holda start chizig‘iga tagab qo‘yadi. Barmogqlari tarang

gumbaz shaklida hech bo‘Imaganda, bo‘g‘imlaridan bukilgan bo‘lishi kerak. Bel
to°gri, yyetarlicha boshashtirilgan

“Digqat!” buyrug*i berilishi bilan

yuguruvehi bir me’yorda, lekin tezgina tosin!
yelka sathidan 15

20 sm balandroqqa ko‘taradj.
oldindagj start tirgagi qo‘yilgan 0yoqqa taxmin
kamroq hisobdan tagsimlanadi, Bunda bo

Bu holatda tana og‘irligi qo ‘llarg?
an bir me’yorda, orqadagi 0yod%*

Idirlar deyarli bir me’yorda. Oldindag

©¥0q soni bilan boldiy; Orasidagi burchak
1405 1 I

40°, Sportchmmg Nigohi tizzag; Yoki oyo
ari

90-100° ga teng, orqa oyoqda €sa 120-
q kaftiga qaratiladi. Nigohning Old‘“ga;
: q:chigaoli

-ning ko‘tarilgan vaziyatda bo‘lishig?®

: kat
Startdan birinchi bo‘lib oldinga hara'

Start chizig*
chizig‘idan &2 qaratilish; sportchj

210

so'rigtirib turmasligi lozim. Bu "aZiya*f’a u fikrini jamlab, start uchyn 0'q uzilganda
ol yugura boshlashga tayyorlanadi. O¢q uzilgach, bir yo‘la ham qo‘llar, ham
oyodlar harakatga tushadi. Tana yuqoriga ~ oldinga iniladi v g ovehi-sprinter start
tirgagidan }’Ugurib chigadi. Bunga, bir tomondan, qo‘l va oyoqlar, ikkinchi
omondan, oyoqlarning o°zaro muvofiq ishlashi tufayli erishiladi. Orgada turgan
oyoq start tirgagidan yetarlicha kuch bilan itariladi va tizzada imkon qadar bukilib,
ezlik bilan oldinga-yuqoriga chiqariladi, oldingi start tirgagida joylashgan oyoq bu
vaqtda to‘la rostlanadi. Bu harakatlarning birortasini kuch nuqtai nazaridan ajratib
ko‘rsatish start tirgaklardan chiqishning bir me’yorda, ritmik tarzda bajarilishiga
outur etkazadi. Past startdan yugurishda butun kuch oldinga harakatlanishga
qaratiladi. Tananing optimal darajada (anchagina, Iekin haddan ortiq emas) egilib
turishi gorizontal tezlikni oshirishga ta’sir ko‘rsatadi. Past startdan yugurish oyoq
kaftining oldingi gismidan, tovonni yerga bosmasdan bajariladi. |

Giovlar osha yugurish kinogrammasi — tosiq ustidan oshib o'tish lahzasi
berilgan. G‘ovchining barcha harakatlari tinimsiz mashq mahsuli bo‘lib, uning

o Lt - masofani imkon qadar
asosida g‘ovlarni, ular orasidagi masofani va, umumarn, butun

Shuning uchun ham g‘ovchining texnik
g'ovlar osha yugurish
g alohida fazalarini

tezroq bosib o‘tishga intilish yotadi.

mahoratini belgilovchi harakatlarning ogilonaligi, |
- i tnin

Samaradorligining asosiy mezonidir. Bunda sportchi haraka

. » kam vagt hisoblanadi.
Yaxlit bajarish uchun tejamli harakatida sarflaydigan eng kam a
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: ikasining samaradorligi Mezonpj
ugurish  texni I
Ge O\Tlar OSha y s

Sifatig,

harakatlarning vaqt xususiyatlarini qabul gilar ekanlar, turli Mutaxassig|q, Vaqty
araka '

yanada qisqartirish imkoniyatlarini g‘ovlar osha yu;:guri‘sloming hffll‘ xil bosgich Va
lementlarida ko ‘radilar. Birog aslida g*ovlardan oshib o‘tish texnikas;i kopro qeng
muhim ahamiyatga ega bo‘lsa kerak. Unda 3 ta fazalarga ajratiladi: itarilish — 20veg
hujum boshlash, g°ovning ustidan oshib o*tish va “qo*nish”, ya’ni g*ov ustiday Yerga
tushish. G*ovlar osha sprintda to‘siqni engib o‘tish texnikasini yanada chuqurrog
tahlil etish uchun sportchi harakatlarini 21-rasmda ko‘rsatilganidek, alohida bosqich
va elementlar bo‘yicha ko‘rib chiqish kerak. Yaxlit harakatni elementlarga qat’iy
tagsimlab chiqilgan bosqgichlarga shu tariga bo‘lish orqali g'ovchilarning texnik
mahoratini baholash hamda ularning harakatlari samaradorligini “ideal model”ga
nisbatan nazorat qilish mumkin.

26-rasmda 1-9-lahzalar govni oshib o‘tish vaqtida tayanchli va parvoz

bosqich]arining alohida elementlarini o*z ichiga oladi. G‘ovni oshib o‘tish lahzalari

ajratib ko‘rsatilgan va ulamning tavsifi g‘ovlar osha yugurish texnikasini ob’ektiv
tarzda namoyish etishga imkon beradji,

M AAFAK

itarilish

uchish go‘nish

ovlar osha yugurishnin i i

= Gt i g yugurish fazalari
hujum] qil?s};?q; l‘JImnhSh chun Joylashtirish 2

o e R OVDoshib it ar rc

Yerga tushish) g _ birinchj q:é];;:’li::sh (gov o

2.98-rasm, G

! e _ g‘ovgd
vertikal lahzasi, 3 — g*ovga itarilish, 4 =8 © <

hib
sha gadam), 8 — “qonish” (g‘ovdan °
g boshlanishi. ) AR

qning hal' i e W= . ChjSh
bosqichida sonlarj akatlarj. Shunday qilib, oxirgi qadamning Y

tezlik bi]an bir-hiw: ‘ Oyoq
o I-biriga ' iri iltanuvehl
Titminj belgil e 8a yaqinlashtirish si ,

- 1

riga ko‘tarilmay,

ovoﬂi yude

atlanadi- Shu holatda siltanuvehi oyoq yuqeriga olib chigiladi,
hara

tizzasida bukiladj va tizza faollik bilan oldinga
{

Oyoqni
'tar'lsh”i”g bunday usuli biomexanika nuqtai nazaridan eng oqilona hisoblanadi,
ko’ : . : . ]

ki elka richagi kamayadi. Yugurish yo‘lkasidan uzilish lahzasida siltanuvchi
chu

oyoqning tizza bo‘g‘imi ham, itariluvchi oyogning ogish burchagi ham 65-70° ga 3
teng b0’ ladi. 8

Siltanuvehi oyoqni oldinga ko‘tarish faqat zarur mushak guruh-lari ishtirokida, E
boshqalarini esa imkon boricha bo*shashtirgan holda bir harakat bilan bajariladi. Bu .
qoida juda muhim, chunki keyingi harakat siltanuvchi oyogni yuqoriga.ko‘tarish )
vaqtida zo‘rigtirmaslik bilan bog‘liq. Qoidaning murakkabligi shundaki, haraka'f :
naksimal tezlikda bajarilishi zarur. Shartli ravishda siltanuvchi oyoq harakat-l
amplitudasining birinchi yarmi shu yerda yakunlanadi va tizzani ros.tlash bosh'lanadl. |
Bu harakatning nomi — “boldirni ko‘tarish”. Ko‘tarishni aniq sezish mumkin va u

' i inchi g* ioa yaginlashgan vaqtda
eng faol harakat sanaladi. Qachonki beshinchi g‘ov plankasiga yaq

: “Iadi da oyoq uchini
siltanuvehi oyoq tizzasi deyarli to‘liq rostlangan bo‘ladi. Bu Jahzacail

jari ir zo‘riqib taranglashadi
yuguruvehi o‘ziga tortadi. Agar bu avvalroq bajarilsa, boldir zo‘riqib tarang

i ohi ' hini tortish kechroq
va natijada siltash harakati samarali chigmaydi. Oyoq ucht

1. Shu
« ik vagtida xatar yuz beradi.
bajarilsa yoki umuman bajarilmasa, yerga “q0 nish” vaq

: ‘ni ida
o ¢otimidan, tizza bo‘g‘imi esa O piqdan yuqort
Paytda tos-son bo‘g‘imi tizza bo‘g‘imidan,

bo‘lishj lozim. ot ol saglab turmasligi juda
holatni un Easiniie

agi yo'lkachaga

Siltanuvchi oyogning rostlangan

iiasida siltanuv
Muhim, Kuchlanishni qayta tagsimlash natijasida sil

- ; bilan g‘ovortid
biroz bukiladi, ozroq bo*shash-tiriladi va ez harakat

: oyoq tizza bo'g’ i AE
- oyoq kaftining old qis! BES

|
1

Viladi. Yerga qotyish lahzasida siltanuV

:t. . . hO]da
9°njsh> i i baland kotargan _ |
harakati tovonni (ayanchda turgen but

“Malga oshiriladi, Bu holat gfov ortida
anag;. n 205215
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A borlihiga, uzoqroqdan tarilish esa g'0v uzra harakatlarning syt e,
1 =t

‘yiladigan qadamning optimal uzunligj — 3.5m.

vat

Shiga
olib keladi. G*ov osha qo

2.99-rasm. 110 m ga yugurishda g‘ovni oshib o‘tish vaqtidagi alohida qadam harakat
trayektoriyasi:
I=sportchi, 2-OMO", 3-itariluvchi oyogning tizzasi, 4 — siltanuvchi oyoq katfti.

So'nggi yillarning eng kuchli g‘ovchilari boshqgacha, g‘ovni oshib o*tishning

biomexanik nuqtai nazardan magsadga muvofiqroq texnikasini namoyish etadilar -

ular oyoq Kafti g*ov plankasi ustidan o‘tayotgan lahzada oyoqni tizza bo‘g‘imida

buka boshlaydilar, son va boldir orasidagi burchak 150,0+0,5 darajani tashkil etadi
G'ovlarmni oshib O'tishning bunday texnikasida dinamika kuchlirog, bu yerda statik
holatlar yo‘q, oyoqni yerga tushiish paytida mushaklarning faol ishlashi kuzatiladi
“Rostlangan 0yoq™ holatida esa uning tushirilishi sonning orqa sirtidagi va quymich
mushak|arj Zo‘riqishi hisobiga amalga oshiriladi,
Yuzaga kelgan, ayni shy lahzada mushak]
“beharakat”ligi fazalari qayd etilgan,
Ayollarning govlar oghy

0‘lchamlari tufayli gizlarnip
tezlik i

bu gavdaning chuqur egilishi bilan

amlng ccqonnishsa paytldagl UiSny

Yugurishida ancha qulay morfo-ﬁInksional
g bo‘yi
Oniyatlarj yq hk.
bukilishi ancha segijar|

3 Oyoqlarining uzun]igi’ g‘ovlaming balandliglg

» Siltanuychj oyoqning gov ustidan olib o‘tishdag!
idir, balkj

. a
shuning uchun by hozirgi vaqtda bashd

1oq tashlash manfaatliroq bo‘lgan, shunda qolgan ikkitasini erkinroq va tez
uzu

rish mumKin edi. Hozirgi sharoitda (sintetik sport yo*Ikacha-far qulay poyabzal
al 2 3

chining bo‘yi va h.k.) vaziyat o‘zgardi. G‘ovlar orasidan endilikda sun’iy

b

sp - ok : e
yishda qadamlarni qisqar-tirib yugurishga to‘gri kelyapti. Qadamlar uzunligining

f]uyidagi nisbati eng samarali hisoblanadi: yerga “qo‘nish” — 145 sm, 1-gadam — 150
on; 2-qadam — 210 sm; 3-qadam — 195 sm; g*ov ustiga itarilish — 214 sm.

Ikkinchi qadam odatdagi yugurish qadami sanaladi, lekin g‘ovlar orasidagi
chegaralangan kesmada itariluvchi oyoq tizza bo*g‘imida to‘liq rostlanmagan holda
tayanchdan uziladi, uning rostlanishi parvoz bosqgichida amalga oshadi. Bu
qadamning bajarilishi umumiy ko‘rinishi jihatidan ham, tayanch-parvoz oraliglariga
ko'ra ham xuddi sprinterning yugurishga o‘xshaydi.

Masofa bo‘ylab yugurish tezligining dinamikasi. Har xil malakali g‘ovchilar
masofa bo‘ylab tezlik dinamikasini ta’minlashda bir-birlaridan ancha farq qiladilar.
Yuqori malakali sportchilar mazkur ko‘rsatkich bo‘yicha gisqa masof:aga
yuguruvchilarga o‘xshab ketadilar. Uchinchi g‘ovga eng yugori tezlikda ijum
boshlaydilar (30-metr) va shu tezlikni 7-g‘ovgacha saglab turadilar, keyin tflelk.asta
kamaya boshlaydi. Past malakali sportchilar fagat -g*ovgacha olgan te?hklandzfn
tezlik pasaya boradi. Tezlik

3__4_ ¢ : | adilal'a So‘ng s i
g'ovlar orasida foydalan ali geovehilar to'siglami

dinamikasidagi tafovutlarning sababi shundaki, past malk e
oshib o‘tishda yo*l qo‘ygan xatolari yugurish tezligining pasay1snig
100 m ga g*ovlar osha yugurish texnikasi

Start va startdan tezlik olish. Erkaklar yugurs
ga ham

hida ko'rib chiqilgan barcha
_ : taalluglidir. Birinc
Masalalar ayollarning 100 m lik g'ovli T Devyarli barcha eng kuchli

s ik € i
8'ovgacha bo‘lgan oraliq ayollarda 72 s &2 qlsqaroccli‘ﬂar 3;’Z-ja'dval). Bunda ular
¥Ovchi ayoilar § qadamlik start yvgurishini 40712

Gedamarip; kamroq gisqartirishlariga to‘g°ri keladi, shuning w:hunBujuhl%h&éj
kelish tabiiyroq chiqadi. Ayollarda to=siqlarﬂiﬂ§ | -
%820 holda startda tezlik olish vaqtida gavdaﬂﬂ."_gw >

M vy birineh; o‘ovni oshib o‘tgandan heyiiEE o
My

palandligi ancha kam.
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va tik bo‘lishiga. uzogrogdan itarilish esa g'ov uzra harakat| arning sy ]
chj

‘yiladigan gadamning optimal uzunligi — 3 5, Shig,
»~ 11,

olib keladi. G*oV osha qo

2.99-rasm. uguri ‘ovni i i
110 m ga yugurishda g*ovni oshib o°tish vaqtidagi alohida q:
L trayektoriyasi: s nk
— C = — & -‘_‘ o 1 1 —
portchi, 2-OMO°, 3—itariluvchi oyoqning tizzasi, 4 — siltanuvchi oyoq kaf
: /0q kafti.

So‘nggi yillarning eng kuchli g‘ovchilari bosh g
g oshqacha, g‘ovni oshib o‘tishning
{w]

biomexanik I
nuqtai nazarda
n maqgsadga muvofiqroq texnikasini namoyish etadilar

g'ov plankasi ustidan o‘tayotgan lahzada oyoqni tizza bo‘g‘imida
o

buka boshlaydilar
ydilar, : (g
S son va boldir orasidagi burchak 150.0-0.5 darajani tashkil etadi
O;tishnj ) . 2 s ‘
holatlar yo‘q G ng bunday texnikasida dinamika kuchlirog, bu yerda statik
] I‘ " . - 2
ga tushirish paytida mushaklarning faol ishlashi kuzatiladi

==R{f)SﬂaI’]cra
84N 0y0q” holatid
a es 1 aimay
auning tushirilishi sonning orqa sirtidagi va quymich

mushaklaﬁ Zo‘ri falt Lt
qishi hisobj
e 182 amalga oshiriladi, by gavdaning chuqur egilishi bilan
(14 ’ u [
beharakatnligi faz . ahZada muSha.klalTjing L (b " " iSbly
alari gay( etilgan Goimisly?, pATH Y
A : :

¢ . ha A
0'lcham]ar; tufayli qiz] yugurishida ancha  qulay morfo-ﬁml—:siom’jJ

yi, 0yoqlarining uzunligi, géovlarning balandligh
«tishdsg

oshq?

a hk, silt :
ilar]j m‘]w;hl Oyogning g‘ov ustidan olib ©
1 -
Suning uchun by hozirgi vaqtda b
Angliyad ;
a 10 5 o
0 yildan ko*prog bl |angan po'lib
A Gy o ing
Ko'p e’tibor gilmagan holda qadamlarﬂ‘“f

0°z nl
da tutgan edj, U vaqtda birinch qad?”

ital'lﬁShga unCh
foydalanishnj "
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faatlir ¢
junf0d tashlash manfaatlirog bolgan, shunda qolgan ikkitasini
asini erkinroq va
tez

ich muim sinteti :
pajari Intetik sport yo*lkacha-la qulay poyabzal
? a :

.o bo'yi va hk.) vaziyat o‘zgardi, G
SPOITChmmG‘ 0'zgardi. G'ovlar orasid
an endilikda sun’i
¥

kin edi. Hozirgi sharoitda (

avishda qadamlarni qisqar-tirib yugurishga to‘g*ri kelyapti. Qadamlar uzunliini
quyidﬂgi nisbati eng samarali hisoblanadi: yerga “qo‘nish” - 145 sm I-uzmglnmg
on; 2-qadam — 210 sm; 3-qadam — 195 sm; g‘ov ustiga itarilish — 21,4 scrln o

Ikkinchi qadam odatdagi yugurish qadami sanaladi, lekin g‘ovlar- orasidagi
chegaralangan kesmada itariluvchi oyoq tizza bo‘g‘imida to‘liq rostlanmagan holz;
tayanchdan uziladi, uning rostlanishi parvoz bosqichida amalga oshadi. Bu
qadamning bajarilishi umumiy ko‘rinishi jihatidan ham, tayanch-parvoz oraliglariga
ko'ra ham xuddi sprinterning yugurishga o‘xshaydi.

Masofa bo‘ylab yugurish tezligining dinamikasi. Har xil malakali g'ovchilar
masofa bo‘ylab tezlik dinamikasini ta’minlashda bir-birlaridan ancha farq qiladilar.

Yugori malakali sportchilar mazkur ko‘rsatkich bo‘yicha gisqa masofaga

yuguruvchilarga o‘xshab ketadilar. Uchinchi g‘ovga eng yuqori tezlikda hujum

boshlaydilar (30-metr) va shu tezlikni 7-g‘ovgacha saqlab turadilar, keyin tezlik
-g‘ovgacha olgan tezliklaridan

Tezlik

asta

kamaya boshlaydi. Past malakali sportchilar fagat 1
so‘ng tezlik pasaya boradi.

S4-g'ovlar orasida foydalanadilar,
ilar to‘siglarni

d‘ . s . ' ‘
namikasidagi tafovutlarning sababi shundaki, past malkali g oveh

0shib o‘tishda yo*l qo‘ygan xatolari yugurish tezligining pasayishiga olib keladi.

100 m ga g*ovlar osha yugurish texnikasi

kaklar yugurishida ko'rib chiqilgan barcha

Start va startdan tezlik olish. Er
I'l .
13sala]ar ayollarning 100 m ik g‘ovli masofasiga ham taa

i bo‘lgan oraliq ayollarda 72 sm ga qisqarod: Deyarli barc
ydilar (2-jadval)- Bunda ular

g uchun ham yuguriv

[luglidir. Birinchi
ha eng kuchli

gio 1 wie ¢
Vehi ayollar 8 qadamlik start yugurishmx qo‘lla
shunin

igi ancha Kam. Buni hisobga
yaziyatini uzoqroq saqlab

Qad bt ; :
AMmlarini kamroq gisqartirishlariga to'g'ri keladi

kelj s :
S tabiiyroq chigadi. Ayollarda to‘siqlarning baland!
an

gurish vaziyatini egall

ash

0l ! ;
mg_an holda startda tezlik olish vaqtida gavdaning egil
o 2 e
sh vy birinchi g‘ovni oshib o‘tgandan keyingina yu
Mumi




Grovi oshib o'tish. Ayollar qo‘l va oyoglarining faolligi hisobiga g, .
o‘tish vagqtida gavdalarini kamrog cgishl imloniyatiga egalar. G ovga h:hlb
chog‘ida gavdani kamrog egish tufayli bu xuddi sprinterlik yugurishiga o‘x:}il i
ketadi. G*ovli va g“ovsiz (tekis) masofalarni yugurib o‘tishdagi farq shundap r:lalol'd b
beradi. Yuqori toifali sportchi ayollarda bu 1 s ni tashkil etad;. Ayollarda g‘mra‘l
osh.ib o‘tishda oyoqlarning faolligi darajasi ham, sonlar orasidagi burchaj katta]'n.l
va 1tarilishh bu?rchagi singari kichikroqdir. Siltanuvchi oyoq tizzasinj erkaklar k:ii
baland ko‘tarishga ehtiyoj ham yo‘q. Siltanuvchi 0yoq g‘ov ortiga ertaroq Iush;

boshlaydi, lekin itariluvchi o 1 gat’iy r
) yoqni qat’ly rostlangan holatda oldj G
albatta, zarur. Inga ko‘tarish,

¥ . Sy } th
Lol | ...l..'_ ~.. F - . 1 ; 2 1 g".l 2 :____.
- iy f i I 2___”‘;
: ) =t - . = i
— G -ag irenenge, Y

L N

G'ovdan o'tishga

TR G'ovea otili

t otili :
ayYorlanish ga otilish G'ovdan sakrash G'ovdan o'tish G'ovdan tushish

2.100-
Ayollarda

rasm. 100 m i ¢
82 yugurishda g‘ovni oshib o‘tish Kinogrammasi

g 0V ustidan ych “i
ib o‘tish traektoriyasi erkaklarnikiga nisbatan

v

. 2-qadam — 197 sm; 3-qadam — :
sm; £ M — 183 sm: itarl;
_ 150 Sm; tarilish — 200 s, ya’ni

o ﬁlal‘ﬂi“g qadamlaridanjiddiy farqlanmaydi.Biroq dastlabki qadamning lioi
. e uzunligi

qn’iy uzaytirish hisobiga emas, balki g'ovni oshib otish paytida tezlik 'g
ning

yo=qoti[ishi natijasida hosil bo‘ladi. Ayollarda g ovlar orasidagi siklda tezlik

uni
kan‘ll’oq

aitaligi kamrod tebranadi, shuning uchun qadamlar uzunligida ham tafovut kamroq

shunday qilib, birinchi gadamning uzunligini oshirishga alohida e’tibor qaratmagan
holda, itariluvchi  oyoq tizzasini harakat yo‘nalishi chizig‘iga tezlik bilan
_yaqinlashtirish va oyoqni yuqoridan harakatlantirib, boldirni ko‘tarmagan holda
yerga qo‘yish kerak.

O‘rgatish an’anaviy sxema bo‘yicha o‘tkaziladi: vazifalar, ularni hal etish
vositalari, usuliy ko‘rsatmalar.

|.vazifa. Govlar osha yugurish to‘g‘risida tasavvur hosil qilish. O‘rgatish
qisqa g‘ovli masofadan boshlanadi, 400 metrli masofani o‘zlashtirishga keyinroq
kirishiladi.

Vositalar. 1. Malakali g‘ovchining 3

-4 g‘ov osha yugurish texnikasi namoyish

qilinadi, videoyozuvlar, kinomateriallar ko‘rsatiladi.

Uslubiy ko‘rsatmalar. O*‘quvchilarning diqgati startdan tezlik olish, g‘ovnl

hga jalb etiladi. Imkon
sportchilarga 3-4 g*ovni

blash mumkin. Birinchi

; ] ) . ; ‘Isa malakali
oshib o‘tish, g‘ovlar orasida yuguris boika,

g'ovehining yugurishi takroran namoyish etilganidan so'ng,
0shib o‘tish taklif qilinadi. Buni 0°ziga X0S test deb hiso
‘roani ‘atlari va
Martadayoq bu topshiriqni yaxshi bajarganlar, odatda, o‘rganish sur atlari
"atijalarining o*sishi jihatidan ustunlikka cg2 boladilar.
qadamini bajarib u
hirish kop jihatdan

a hamda g'oviar

_ _ larni oshib o°tishga
2-vazifa. G*ovlar orasida uchta YUBUT‘Sh

e | ifani lga 0S
"8atish (ritmni o‘zlashtirishlar). BU yazifani ama g- |
tartdan birincht g'ovgach

g OVlarning balandli gi va joylashtirilishi, s
Oras] o ot
@Sidagi masofaga bog'liq.

Vositalar. 1. Yo*lkacha bo‘ylab belgilar

ga qarab yugurib o‘tish, bunda birinchi

qadam, belgi ustl
qni tez tayanchga go'yish

Oelgigy : ida 3 dan o'tayotganda esa
qadar 4, 6 qadam, belgilar 0ras! & 2. 30-40-50
“Atirlgan yugurish qadamini bajaribs ©¥°
sm balandlikdagi o‘quv g‘ovlarini oshib o‘tish-
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v

Uslubiy ko‘rsatmalar. O‘rganish bosqichida dastlab to siglar O‘rnin;
; i elgilab yugurish mumk;
plankasi, to‘ldirma to'plar va h.k. bilan b b yUg . | mkin, bmnchi
o*oveacha bo‘lgan masofa avval 4, keyin 6 yugurish qadamida bosib q tilishi kerak‘
7-8 yoshli bolalar uchun birinchi g‘ovgacha 6 yugurish gadami qo‘yilad; gan bo‘|g,
masofa 7-7.5 m, g'ovlar orasida —4-4,5 m, g*ovlar balandligi — 20-40 g, 1 yoshii
bolalar uchun muvofiq ravishda 7,5-8,5 m; 4,5-6 m; 40-60 sm. 13 yoshli]ar uchup _
8-9 m; 5.5-6.5 m; 50-76,2 sm.
Bolalarni g*ovlar osha yugurish texnikasiga o‘rgatishning eng ogilona usyf; -
yaxlit usul. O*quvchilar 3-4 govni yetarlicha yuqori tezlikda (nazorat ostida)
gurib o‘tadilar, murabbiy esa umumiy va xususiy e’tirozlarini bildirad;. Umumiy
e’tiroz yugurish tezligi, ritmi, harakatlarning erkinligiga taalluqli. Xususiy e’tirozlar
esa alohida qadamlarning bajarilishi bilan bog*[j bo‘ladi.
S g liq

Har bir g‘ovga itarilish joyida nazorat belgisi qo‘yiladi.
kerak. G‘ov ortidag “qo‘nish”

U sezilarli bo‘lishi

oyiga ham, zarur bo‘lsa, birinchi qadam o°‘rniga ham
belgi qo‘yib chigish mumkin.
3-vazifa. G'ovni oshib o‘tishda oyo

qlar, qo‘llar va gavda harakatlarini
0‘rgatish,

Vositalar, 1. Siltanuychj oyoqnin

g vertikal tayanchga hujum harakatlarini
taglidan bajarish, 2. Baland

Uslubiy ko‘rsatmalay. Bu h

: arakat]ar asosan ikkinchi topshirigni bajarisb
vaqtida o‘zlashfirijag; P

Maxsus mashqlarni ish

0‘zlashtirish chog‘ida 0‘78a"
PIr mashg bejarish +

Samaradorljg; ortadi, Har

: ; : - 1 a detallar]
0°zlashtirih borilganj sayin ariantlariga ega. Texnik

Maxsus magh . 5 ¢o¢ri keladi
(maxsus Mashqlargs q.) qlar doirasini kengaytirishga to‘g 1!

Ofrgatishn; i i
Ing dast]ab; bosqichida *ng keng tarqalgan xatolar:
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g'oy

| Tezlik olish vaqtidagi ishonchsizlik, itarilish Joyiga aniq tushmaslik yoki

arilish oldidan  so‘nggi qadamn; uzaytirish va oyogni  OMO*

kstiyasidan ancha oldinga tovon bilan qo°yish. Natijada tezlikning pasayishi
p[‘OE

da g‘ovga past holatdan sakrash yuz beradi.
1déd 5

ovga
]

Bu nugsonni bartaraf etish uchun
han e ‘ ‘ . | .
yuﬂl"'ib kelishni belgi qo‘yilgan yo‘lkachada to tt, olti, sakkiz qadamdan bajarish,

O*rqmaslik va qat’iyatni rivojlantirish kerak. 2. Siltanuvchi 0yoq sonini g‘ovga
q

ko‘tarishda gavdani vaqtidan avvalroq oldinga egish ko‘pincha ayrim mushak
ouruhlarining (orqa, sonning old sirti, qorin-bel sohasi mushaklari) kuchi yetar!i.
:masligi tufayli yuzaga keladi. Tegishli mushak guruhlarini mustahk.amlovcht
mashqlar bajarilganidan keyin xato barham topadi. 3. G*ovga sakra-shda 51lteTnuv.ch1
oyoqni tizza bo‘g‘imida vaqtidan ilgari rostlash: g‘ovga yakun.iy tc.azl.amshr-uni
yo‘qligi va itarilish burchagining katta bo‘lishi 1, 2-mashqlarT11 b:aj:rlsl;a(;:i
yo‘qotiladi (3-topshiriq). 4. G‘ovga sakrash vaqtida oyoqlar orasidagi burc g

. < 1 i Z bel’&di. 5.
yetarli kattalikda emasligi egiluvchanlik bo‘lmagani tufayli yu

v mr et z beradi, ular
ltariluvchi oyoqni g‘ov ustidan oshirib o‘tkazishda xatolar yu
t=4

haddan ortiq ko‘tarilishi yoki yetarlicha

sitanuvehi  oyoq  tizzasining yoki tizza bilan urib

: 3 : uchi
ko'tarilmasligida ifodalanadi. Natijada gov 0yod

[ 4 'b
Xatoni bartaraf etish uchun g*ov yonida turi

yuboriladi va yugurish ritmi buziladi.

. . : e h
i tariluvchi oyoqni olib o°tis
qo‘llar bilan tayangan holda, bir oz egilgan vaziyatda itariluve
[=

qni g‘ovdan tushish vagtida keragidan
0yo

gl RanladERG leagilince anib, buni bartaraf etish

: hisobl
Walroq o‘ziga tortish hamda gavdant ning yonida itariluveht oyoqda turib;
u

bu paytda boldir pastga

a tushirilgach, itariluvchi

Uchun sportchi g¢ovdan 30-40 sm uzoglikd

oot
. i sathida ko'taradt
Silta i ini géov plankast 52 '

uvehi oyoq sonini g‘ov p glov ortig

‘ : tlanib,
tkin tushib turadi, siltanuvchi 0yoq 05 Mashq joy

i harakatda
D ida turib ham,
Y09 tezging to‘siq ustidan oshirib otkaziladi.
i ib o‘tish
ham bajari]adi. «ovlami oshib ©
4-vazifa, Past start va startda o
kasi : ing 0°Z1 pa
®Xnikagin; 0‘rgatish. b octish. 2. Xuddi shuning
: an
Vositalar. 1. 3-4 g‘ovni yuqori St
Gl3-4¢
Startdan.
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yuqori start qo-llaniladi.

Uslubiy ko'rsatmalar. AVVa Shu-tarigy Startg,
n

yugurib kelish ritmini egallab olish osonrog. Dastlabki yugurish Mashqlarig,
qadam bejariladi. ltariluvehi oyoq oldinga chiqariladi. Boshida 3 tq i bicl
me yorda, to'rtinchisi tezlashtirib tashlanadi. Bunday ritm ovoz va zarbalgy bilar:
hosil gilinadi. U g'ovlar orasidagi yugurish va govni tez oshib o‘tjg, Titmigy
o'xshaydi. Keyin startdan yugurib kelish ikki yugurish qadamiga Yuqoridy
keltirilgan metr kattaliklariga qadar uzaytiriladi. 6 gadamli yugurib kelishda OXirgj
ikki qadamni tezlashtirish imkoni bor, ularni belgilar bilan shunday ajratish kerakki,
6-gadam 5-sidan 10-15 smga gisqaroq bo‘lsin. Keyin butun startdan yugurib kelish
kesmasi belgilab chigiladi, bunda har bir keyingi qadamning bir xil kattalikds
uzayishiga (10-15 sm) e’tibor qaratiladi. Qadamlarning uzunligi va vaqti jihatidan
to'g'ri bajarilishi startdan yugurib kelishning chiroyli chiqgishiga yordam beradi.
Dastlab sakkiz qadamli yugurib kelishga o‘tish uchun shoshilishga ehtiyoj

0‘q. G'o ih o'ti ; 3
yoq vdan oshib o‘tish hamda g‘ovlar orasida yugurish texnikasini olti qadamli

usul bilan ham samarali egallab olish mumkin. Bu amallar qo‘pol xatolarsiz, g‘ov

ustida va undan oshib o't
lb 0 tlb el. 19 | LE) . . M
g2 "qo'nish” paytida muvozanatni to‘g‘ri saqlagan

holda bajariladigan bo‘lgach, sportchi

8 gadamli yueuri - : IOk
mumkin, g yugurib kelish usuliga o‘tishi
Bu davrda ‘o e
vla |
soviami joylashtirish nuqtai nazaridan va orgatish usuliyatiga

ko‘ra o'g‘il va giz b S
91z bolalar bilan ishlashda deyarli hech qanday farq yo‘q. Birinchi

Ig

-

vaazﬁja. G ovlar osha. ) Uglll:lsnh texnikasi element]arin; takomillashtirish,

Ofrgatishning tak(?mlllashtn'lshga doir vazifalari hay bir mashg‘ulotda
mkrorlanadi va asta-sekin 0°z ichiga qator vazifala yig'indisini, vositalar orqali
ssuliy Ko‘rsatmalar asosida takOITlillaShti1~ishjarayoniga aylana boradi.

gtart tezligini olish. Har bir mashg‘ulotda uni o'rganishga e’tibor qaratish
erak. Qadamlarni aniq mo‘ljallash zarurati katta murakkablik tug‘dirib, tinimsiz
mashq qilishni talab etadi. Lekin bu faoliyatning faqat tashqi tomonidir. Uning
25081y qiyinchiligi tezlik dinamikasi va ritmni o‘zlashtirishidadir.

Start tezligini olishni o‘rganishda bir g*ovni yugurib o‘tish yetarli bo‘ladi.
Lekin itariluvehi oyoq g ov ortiga faollik bilan tushirilgach, ya’ni g*ovlar orasidagi
birinchi gadam yakunlanganidan keyingina mashq tugashi mumkin. Fagat shu
holdagina dastlabki g‘ovning oshib o°tilishi start tezligini olishni o‘rganish
vazifasini muvaffaqiyatli hal etadi va g‘ovlar orasida yugurishda hech qanday

qo‘shimcha hodisalarga sabab bo‘lmaydi. Sportchi mashqni yana ko’p marta

takrorlash uchun kuchini saqlab qoladi. Malakali sportchilar har bir maxsus

mashg‘ulotda badan qizdirish mashglarining davom sifatida bittadan g‘ovni 4-8

vaqti bilan mazkur mashqqga butun mashg‘ulotni

marta yugurib o‘tadilar. Vaqt-
dilar. Aynigsa, 7 va 8-

bag‘ishlab, unda bu mashqni 50 martagacha takrorlay-

Gadamni bajarishga ko‘p vaqt ajratadilar.

O‘rgatishda dastlabki mashg‘ulotlaming boshida yugurishga ko'p _k_mh_
Sarflamaslik maqsadga muvofiq. Tezlik ritmik tarzda oshirib borilishi, so"nggl ikki
ravishda bajarilishi
giyinchilik tug*diradi,

ib o‘tish hamda g‘ovlar

lozim. Keyinchalik
Gadam va g‘ovdan oshib o‘tish esa eng faol
Darcha sportchilar uchun 1-2 gfovni oshib o‘tish muayyan

: /s i h
“hunki g‘ov tomon maksimal tezlik, g VI ishonch bilan 02

e yugurishni o‘zaro birlashtirish zarur:

i o‘zlashtir
b, g'ovlaml
andlikdagi g‘ovlar;
n tezlik olish 10 gadamga

g asosiy vositasi pastki
joylashtirishning turli
2) har bir

‘1 olishnin
Startdan yugurib kelishni yaxsh ihios

tdan 2.4 geoydan oshib yugarish hisoPl™

e I
Mantlaridan foydalanish mumKin: 1) bir xil bal

Keyino: da
Yingi geoy avvalgisidan balandrod 3 ustan )
: _16,5m)-
Yetkaziloan (vigitlarda — 17-18 m; gizlarda 16 16,5
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G ovlar orasida yugurish ritmi. Makon hamda vaqt ichida Kuchlanish, NiSbagy,
qanchalik to'g'ri tagsimlanganligiga qarad ha"ak?t “tf’“m bf’lglfash Mumkin, gy,
harakatlarning majmuali tavsifi hisoblanadi. Ritmning to‘g*riligi kop jihatdan
g*ovlar balandligi va ularning joylashtirilishi birligi bilan belgilanadj O'rgatig,
chog‘ida g'ovlar shunday joylashtirilishi kerakki, o‘quvchilar yugurishni g
yoshli sportchilar ritmida amalga oshirsinlar: g‘ovlar orasidagi qadam|ary;
g‘ovlardan tez va giyalatib o‘tishni qadamlarni uzunligi va bajarilish vaqti bo‘yich,
to*g‘ri nisbatda bajarishni o°zlashtirsinlar.

Yosh g*ovchi 0z jismoniy va texnik tayyorgarligini yaxshilab borgani sayip
yugurish tuzilishi hamda ritmini keskin o‘zgartirmagan holda g ovlarni mashg‘y|of
uchun joylashtirish tartibini musobaqalar sharoitiga yaqinlashtirib boradi.

G*ovlar ancha baland, ular orasidagi masofa katta bo‘lsa, texnikadagi xatolar
ko‘payib boradi: g‘ovlar orasida uzaytirilgan qadamlar bilan yugurish, tizzasi
yetarlicha bukilmagan oyoq bilan siltovchj harakatni bajarish, baland traektoriyada
uchish va g*ov ortiga sust harakat bilan “qo‘nish” odatdagi holga aylanadi. Bunday

xatolar, hatto sezilarsiz bo'|sq ham, ularni tuzatish juda qiyin, ba’zan texnikani

to'g'rilash mumkin ham emgg. Shunday qilib, g‘oviar osha yugurish ritmini

OTgalganda, g'ovlarni qulay Joylashtirish eng muhimidir. Shu sababli ko‘pincha

usulidan  tez-tey turiladi.  Lekin
soddalashtirish darajasi ham katta ahamj

antropometrik ko‘rsatkich]

soddalashtirilgan sharoit]ar foydalanib

yatga ega. U har bir aniq holatda,
#rva jismoniy tayyorgarlik darajasiga qarab belgilanadi

10q bo‘lsa, g*ovlar balandligi kamroq o‘zgartiriladi, W&t

smbalandlikda, sport i
Joylashtirish Optima]

400 m g o
82 g ovlar oghy Yugurish texnikasi
400 m ga g'ovlar oghy i

. 4

shagen holatda  bo‘ladi. “To'siqlar birbiridan wzaqqa joylashtiilads v
rchas

ha Gy :
¢ arda ham, to‘g‘ri yo*lkachada ham katta tezlikda oshib o‘tiladi.

bunh:;rilishlarda yugurish va masofaning tu; kesmalarida rejalashtirilgan
b Jordagi gadamlarni bajarish asosiy texnik murakkablikni yuzaga keltiradi.
Bm-ilishda sporcchining o‘ng oyoq bilan itarilishi qulayroq. Bu holda u g‘ovdan
oshib 0°tish qoidasini buzish xavfidan cho‘chimay, yo‘lkacha qirg‘og‘iga yaqinroq
qugurishi mumkin. O‘ng oyoq bilan itarilish markazga intiluvchi kuchni engish
}ihatidflﬂ ham afzalroq — yuguruvchi burilish markazi tomon og'ib harakatlanadi.

(kinchi tomondan, bu itariluvchi oyoqning g‘ov ortidagi faoliyatini giyinlashtiradi.
G‘ovning balandligi gavdaning yugurish holatini saglagan holda uni sezilarsiz

ecilib oshib o°tishga imkon beradi. Bu OMO* tebranishlarini kamaytiradi.

sh kinogrammasi

2.101-rasm. 400 m ga yugurishda g‘ovni oshib o‘ti
a sportchi yo‘lkachaning iChk.l
ur bo‘ladi, aks holda uning tizzasi
bu musobaqga

Chap oyoq bilan g'ov ustiga itarilishd

. ib
1o S et i f da gurlshga maJ . 1
1g'og*idan 60-80 sm masofada yu o'tib ketishi mumkin;

n oshib otish jarayoni ham
olinsa,

Yoki oyoq kafti g‘ov plankasi uchidan naried

; g‘ovni oshib o'tish hisobga

‘tish vaqtida

Qidalarini buzish hisoblanadi.

2 -Sta
Murakkablashadi, masofa esa, burilishda 4-> .
, ketadi.

qadamlar miqdoriga b
pu harakatlar qisqarod, 14

| darajaga etadi.

qyni oshib O
butun 4 metrli kesmada 3-4 metrga uzayib G‘ovnl 05 gliq. G*ovlar
°¥oqlar harakati amplitudasi g‘ovlar OraSiéagl ‘Isa
esida 15 qadam ritmidan foyslenlEtEe bolitu;la maksima
%edam ritmqq kengroq bo'lib, 13 gqadamd

400 va 110 m masofada g ovlarmi i
}m‘q_

a amp

b o‘tish texnikasida jiddiy tafovutlar
ib 0
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Startdan tezlik olish. Startdan yugurib tezlik olish g*ov

lar orasidy Yugurg,
lig. 15 qadamlik ritmdan foydalanilsa, birinchi 8 0vgacha bo¢]

ritmiga bog _ gan
acofani (45 m) 22 qadamda yugurib o‘tish mumkin, 14 qadamlik ritmdy _ )]
qadam, 13 qadamlik ritmda esa — 20 qadam. Qadamlarning bunday Nisbatjg,
startdan tezlik olishda yugurishning xususiyati qgadamlarning uzunligj bo‘yicha ham
ritmiga ko‘ra ham masofa bo‘ylab yugurishga yaqin turadi.

Ayollarda 400 m ga yugurishda g‘ovlarning joylashuvi xuddj erkaklaming
musobagqalaridagi kabi, lekin g*ovlarning baland-ligi kichikroq. So‘nggi vaqtlarda
butun masofani 15 qadamlik ritmda yugurib o‘tishga qodir bo‘lgan ayollarni ko‘righ
mumkin. Ayollarning 15 qadami erkaklaming 13 qadamiga teng.

Govlar osha yugurish. Erkaklarda masofaning 35 metrlik qismini yugurib
o‘tishda g'ovlar orasida qadam tashlash ritmining bir necha varianti mavijud.
Birinchi guruhga butun masofa bo‘ylab g ovlar orasida bir xil migdorda qadam
tashlashdan foydalanuvchilar kiradi. Malakali sportchilarda bu 15, 14 yoki 13 qadam

bo'lishi - mumkin. Yuqori malakali sportchilar fagat 13 qadamli ritmdan
foydalanadilar,

Juft miqdordagi qadamlar ritmidan foydalanadigan sportchi hujum qiluvchi

/o8 Minavbatma-navbat almasheirib g*ovlami oshib o¢tishi kerak bo‘lad.

Boshqa guruhda sportehilar - gadam]ar

ritmining aralash variantlarini
A0 laydiler. Malakasi pastroq sportchilar

h' Gt . . ) a
oshib o‘tilad;. Aralash Variantlarn; bajarish juda qiyin sanaladi.

| 4
*amda yugurib o‘tganda, qadamlar uzunligi 222 s
qadamda — 755 smga t

Govlar orasinj 15 q

qadamda — 23 -
e eng bo‘ladi. Agar gadamlar uzunlig!

bo‘yicha bir o zahi '
ra .
: bga oladigan bo‘lsak, u holda tekd

oldirish Zaruratinj hj
‘ n1 hiso
yo‘lkada Yugurgan Sportchin;
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Ritrﬂﬂi“g o‘zgarishi sodir bo‘]adigan kesmalar €ng murakkab hisoblanadi.

odatda bu s vab yoki 7 hamda 8-g‘ovlar orasida yuz beradi. Sportchi gadamlarini

eskin qisqartirishga majbur bo‘ladi, g‘ovni oshib o°tish jarayoni ham qiyinlashadi,
G

jar orasidagi kesmani yugurib o‘tish vaqti ham ortad;.
g'oV

So‘nggi g‘ovdan marragacha bo‘lgan oraliq 40 m ni tashkil etadi, lekin uni

+chi nihoyatda charchagan holatda bosib o‘tadi.
spo!

Masofani kamroq miqdordagi qadamlar bilan bosib o'tishga vagtidan ilgari
narakat qilish sportchini juda tez, deyarli bor kuch bilan yugurishga majbur qiladi.
Aks holda u govlar orasida qadam tashlash ritmiga bardosh bera olmaydi.
Yugurishni bunday boshlash masofaning yakunlovchi qismida tezlikning jidfiiy
pasayishiga sabab bo‘ladi. Shuning uchun bellashuv tezligida 13 qadam ritmida

yugurishni egallab olgach va birmuncha zahiraga ega bo‘lganda, shunday ritmdan
o o

foydalanish mumkin.

400 m ga g‘ovlar osha yugurishga o‘rgatish

i ikasi ecallab olingach, 400 m
Qisqa masofaga g‘ovlar osha yugurish texnikasi egalla g

' v ‘ 1 ‘41 d] 110 m YOki
masofaga g‘ovlar osha yugurish texnikasini o rgatishga o'tila
fe) f=]

ourish bo‘yicha chiroyli tayyorgarlik ko‘rgan

ayollar ‘ovlar osha yu . rehishi
yollarda 100 mg‘o ashtirishda tez rivojlanishga erishishi

sportchilargina yugurish texnikasini o‘zl o
-:alarini oshirib boris .
hamda uzoq g*ovli masofalarda sport natijalarini oshir

- hni o‘reatish izchilligl
X ourishni o‘rgatish 1z¢ |
- ¢ orasida yugurish ritmini o‘rgatish.
ilish bo‘ylab masofani (45 m) yo‘lkadagl
h.2. To‘g'ri yo‘lkachadan 2-3-g‘ovlarni

lar bo‘yicha itariluvchi oyoqqa

. ks : ‘ovia
I-vazifa. Birinchi g‘ovgacha va g'ov

k- - » . % ur
Vositalar. 1. Birinchi g‘ovga qadar b

“elgilar bo‘yicha 22 qadamda yugurib 0°ts

/ , baho
Yugurib o‘tish, G*ovlar orasidagi masofa 35 m

Tarei di
elgnlarmz xud
: ‘lkac
gurlsh YO

hasidagi b
M0 ljallah 15.17 qadam bajarish. 3- Yu i
shuning 0 Zt:

g"OVl&I’m

*ining o', 4 Burilish bo*ylab xudd texnikasini
2-vazifa, Yugurish ritmi V2

takomillashtilrishga yordam berish.

oshib  o‘tish

ofani burilish bo‘ylab

e mas
e e gurib, 2 ta g‘ovdan

. s rin
Vositalar, 1, Start chizig‘idan b! hi burilish bo‘ylab yu

t0'q kuch il Jugirib o‘tish. 2. Birinc
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r_

oshib o‘tish. 3. 700 m yugurib 5 ta g‘ovdan oshib o‘tish. 4. 300 m YU
gurih R
L) ta

o*ovdan oshib o°tish. 5. Mashg'ulotlarda to‘la masofani yugurib o‘tjsh
o : S
qalarda ishtirok etish. Oba.
Uslubiy ko‘rsatmalar. Yangi masofani yugurib o‘tishga endi
= L Kirigh
gan

sportchilarga quyidagilarni tavsiya etish mumkin: g*ovlar orasida 15 gagd
ddam (a
yO“ar

uchun 17 gadam) bajarib, dastlabki 5 g*ovni oshib o’tish, beshinchisidan s
(ayollarda — 19)gadamli ritmga o‘tish. ik
| G*ovlarni oshib o*tish texnikasini o°rgatishda burilish bo‘ylab yugurish pay
o‘nig oyoq bilan itarilishga ustuvorlikni byergan holda g‘ovni har ikkala o opayflda
oshib o‘tish ko*nikmasini hosil gilish juda muhim, chunki bunday itarilislj blt;%a:

rilish

markazi tomon og'gan holda yo‘lkachaning ichki chekkasidan yugurish
gurishga imkon

beradi.

‘
2.16. O'rta va uzoq masofalarga yuguruvchi talabalar bilan o¢tkaziladigan

Biz tomonimizdan mals':g‘ulo'”ami i i
Federatsiyasi musobaqalarotla .borllg.a n. o boldild, Ran
. q-wm Iejasiga asosan musobaqalashuv davri ikki
an. Bu il musobaga bosqichi — 1 oy (may) va asosiy

musobagal ichi 1
qalar bosqichi — 3 oy (iyul-sentyabr) hisoblanadi

Birinchi  bosgi
qichd i
mashg-ulotlarida ° 9%  masofalarga  yuguruvehilar ik
arida ishtirok etishadi vq guruvchilar  tayyorgar
mus

tashkil etadi. Obaqa]ardagi startlar soni 8-12 martan

Bu  tayyorgarli
5 rllk 1 >
bosqichlarida sportchilar tayyorlov davridag]

- e . (S Ol‘t
e e yugqori darajadag! SP
. U Jarayonda sporteh,
ompleks t@yyorgarlik
Shunin
€ uchun ha :
M qis
i qa m
ashg‘ulot yuk]amalﬂrinini * ?S.ofaga yuguruvchilar tayyorgarlik jaray©
e taqSimlaShi, bajarilish shiddati va takro!

Ch mkinligin . -
'8Inl pedagogik tadgiot jarayonida anigland”

il&rda to ;]. )
i bazaviy tayyorgarlik shakllanmaganlig'*

etOdlkalari .
ishlab ~ chigilmaganligini ko rsatmodd?
nid?

Jash
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lish oralig‘ini to‘gri )

da dam © 5 g°ri me’yorlashi 1o7:

hatl ' o o _ hi lozim. Shundagina lae o :
orgarlik to liq ega bo‘ladi. I jismoniy

tayy
girinchi bosgichdagl musobaqalarga tayyorgarli
garlik mashg‘ulot rejasi
rejasi unchalik

o'zgﬂt‘mas]igi kerak. Chunki, musobaqa oldidan dam olish kunlarini ket avt
yoki sshrigishlarni kamaytirish kabi omillardan foydalanish e
‘ _ 1Sh magsadga m i
Olimlarning fikricha (A.A.Ushakov, I.Y.Radchich 200 .
Rob Slimeyker, Rey Braun 2007) Rl
Ro ) 2007) ommaviy razryadli qj
qisga m o
euruvchilarning musobaga bosqichidagi ¢ : g
yug qiehidagi mashg*ulotlarning asosiy vazifalari
quyidagilardir:
1.Yozgi tayyorgarlik davrining asosiy vazifasi sport texnikasini bilib olish va
uni malaka sifatida takomillashtirish.
2. Tanlangan yengil atletika turiga muvofiq tayyorgarlikni mustahkamlash.
3.Yuguruvchilarning har tomonlama jismoniy rivojlanishini ta’minlash va
erishilgan sport yutuglarini saqlab qgolish.

Asosiy musobaqalar bosgichida mashg‘ulotning asosiy vazifalari: [
32); (Nikitushkin V.G.,

Voronsov

AR, 2012 s. 65-68); (Jilkin. A.L va boshqalar 2003.s. 347-4
59 s. 78-79-b.]; [Sergiyenko

Chesnokov N.N., Bauer V.G., Zelichenok V.B., 2003,
-b.] 1. Sport

LP. 2013. — 1056 s. 653-654-b.]; [Cherkashin V.P. 2001 god 42 s. 21
h. 2. Tanlangan yengil atletika turida jismoniy

texnikacing ) _
exnikasini takomillashtiris
irodaviy fazilatlarini yanada

i .
dyyorgarlikni takomillashtirish. sportchining

ri | - I - - . - -
Vojlantirish va funksional imkoniyatlarini oshirish. 3. Har to
yetarli bo‘lmagan yeng

iy va vatanparvarlik

monlama jismoniy

Hivoilan: ks _ 3 ; e
Vojlanishni (aynigsa, jismoniy tayyorgarllgl il atletikachilar

uc e 2 b
hun) ey ishilgan tayyorgarlik darajasini saqlabqo

11\ R
Y8 ularini shakllantirish kerak deb hisoblagan.
lotda qo"llaniladigan mashglar
i bo‘lishi kerak. Tayyorgarlik

hkil etish bajarish usullarini

a snaryadsiz bajariladigan
larda

lish. 4. Irodav

Musobaga davridagi mashg'u e
fia"'figa nisbatan hajmi kam, bajarilish shiddati yuqor
Heyonida mashg ‘ulotlarni xilma-xillik asosida tas
aryadlar pbilan Vv

hqlarini mashg ulot

mas
ychilar mashg‘ulotlar boshida

0‘2 o
Qartirish bilan hosil qilinadi. SO

UMumiy o
My rivojlantirishga mo‘ljallangat tayyorloy

o]
lash kerak. Tayyorgarligi yaxshi bo‘lgan yugurd
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: igalyozdi mashglaridan foydalanishi kuzatiladi. By vaqtda ha i
ﬂqat C Sl

ortchilar Vengi] aﬂeﬁkaning tanlangan turiga mos texnika vg tayyorgarlikni
spi )

wakomillashtiradigan maxsus tayyorlov mashqlaridan foydalanilish; Zarur bo*Jag;
yillik tayyorgarlikning o'tish davrida faol dam olish va tayyorgarlik darajagiy:
saglab qolish uchun ochiq joylarda turli vositalardan va krosslardan nydalanua g
Ochiq joylarda o‘tkaziladigan mashqlarni musobagadan oldin va ko‘p kuch tala

giladigan mashg‘ulotdan keyingi kunlarda qo‘llash ko‘pchilik olim]ar tomonigyy

maqgsadga muvofigligi ko‘rsatib o‘tgan (Vrublevskiy Ye.P., 2007): (Mosin LV,
2006); (Fitzgerald M. 2005. 256 p.);

Musobaqa davrining birinchi bosqichida razryadli qisqa  masofag

yuguruvchilar mashg‘uloti quyidagicha tuziladi: chigalyozdi mashglaridan keyin
hamma ixtisoslikdagi yengil atletikachilar qisqa masofaga yugurishda tezlanish

bilan yugurish, start tezlanishlari, yurib kelib yugurishga o‘tish, chamalashlar,

maxsus tezkorlik chidamliligini rivojlantirish uchun takror yugurish mashglarini

bajarishga o‘tishlari kerak. Qisqa masofalarga yuguruvchilar uchun bu mashglar

asosiy mashg‘ulot yuklamalari hisob]

anadi. Shuning uchun ular bu mashgqlarga
boshqa yengil atletikachilarga nishat

an ko‘proq vaqt ajratishlari va bajarishlari

zarur. Yuguruvchilar tayyorgarlik davrida mashg‘ulot yuklamalarini mashg ulot

oldiga qo‘yilgan vazifalarga asosan yuklamalarni bajarishadi. Masalan, yugurish

texnikasini takomi]lashtirishga qaratilgan vositalardan foydalan;

e M
Hqtiruvehi - yuklamalarm; diSqartirish va vosita hamda

usullarni oddiydan
murakkabik tamoyili agosidy

1 takroran bajarish yoki dam olish oralig'i®
Ko'paytirgan holda 70, vaqt dayo

Mustahkamlagda v, texnikanj o
qorin  va pg]

M ettirish sportchilaming irodaviy fazilatlarm

Zlashtirishga imkon yaratadi. Yuguruvchilardﬂ
) tOS-SOH va boldir mUShaklarini kuchini rivojlantil‘iSh yoki

¢ o1da
» U fanlangan turining mashg‘ulot so'n&!™

cligide amalga oshirish zarur, deb ko rsatishadi. Ularning  fikricha, qisqa

falarga yugurish texnikasini o*nta vazjfalar ketma
o
maso

-ketligida amalga oshirish
ozim. [ekin bizga ma’lumki,

texnikani 0°rgatishda upj tortta fazaga bo‘lib
Ofl-aati]ﬂdi- Bular: startga turish holatini o‘rgatish. startdan chiqib yugurish, masofa
bo‘:ﬂab yugurish va marraga kirib kelishnji o'rgatish fazalari, shular asosida
nikani takomillashtirishga e’tibor qaratiladi. Ammo ushby fazalarni o‘rgatishda
t:; bir sportchi o‘zinl tanlagan vosita va usullari yordamida texnikani
/lashtirishga e’tibor qaratadi. Texnikasi noto‘g'ri shakllangan sportchilar esa
zldingidek uni o‘rganib olishga ko‘proq vaqt ajratishlar.i \ia asta-se.kin
wkomillashtirib borishlari lozimligini ko‘rsatib o‘tadi. Ba’zi bir sportchilar
texnikani o‘zlashtirmay turib musobaqalarda ishtirok etadi. Har qaysi Jara?/onda h::lm
takomillashmagan texnikani rivojlantirmasdan musobaqaia-rda isht.u'ok e:sh
musobqa natijasi samaradorligiga o‘z ta’sirini ko‘rsata.d'l. Shumrfgh Tcﬂ:
tayyorgarlik jarayonida texnikani to‘liq mustahkamlashga 'e*tlbor qaw.:cTtlsk a-:) t.t;
' i iliklar ' ko‘p villar davomida arzimagan natija Ko'rsatl
Texnikadagi kamchiliklar sababli ko*p y1

i e ish kelajakda
3 dan ko‘ra, bir-ikki yil texnikani takomillashtirishga e’tibor qaratish kelaj
/urgandan a, DIr-

) 2B : di.
yuqori sport natijasiga erishishga imkon yarata - sobaqa tajribasiga ega
i obaca cavridaitayy orgarlik darajasini oshirish va mu

y yd .

bo'lishda musobagalar, chamalashlar hida mashg‘ulot mashglarining X S
i

‘ ing hajmini
b kerak. Mashg‘ulotning
oshirish -

Bu mashg‘ulot davrning ikkinchi bosqic

kamaytirib, mashg‘ulot ishining jadalligini hirib borish va optimal miqdo

. a A A PR T ) k‘n OS 11‘1 . )

Kamaytirish evaziga jadalligini asta-Sexi uvaffagiyatlarga erishish uchun
e ' orgarlik

: ortchini yang! tayy

i dini

_katta
MUsobaqalarda qatnashish -sportda katta-ka

' - chi davr :
Mkon yaratadi. Mashg ‘ulotning yakunloV <. orttirilgan jarohatlarni ol

orgarlik jarayonini jismoniy
Uzoq

ikllaw ) . mni to°liq tikla
mkllanga tayyorlash oldidan organizmit Tayy

; iriladi. ) )
Olish, davolash kabi jarayonlar amalga o™ <dan olib borish lozim.

. . oseautima . :
Slatlar v, texnik tayyorgarlik daniE, : rjaraYonida gatnashish davridan

obaqala . . Lekin
davom Ctadigan og‘ir mashg‘ulotlar ya mus larini ta’minlash zarur L

i : dam olis uning
®Yin qisqa masofaga yuguruvchllaf faol

oy Olish fag] bo‘lishi bilan birga
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Biz tmnonimizdan ishlab chigilgan dasturda ta]aba‘spol‘tchi[a
: ¢ ; . E Ming ..
igini rejalashtirlshda o‘quv dars soatlarida oladigan o‘quy yy S Vil
g B UKk lay
b yillik dasturini T€] ng

chilar uchun umu

tayyorgar
alashtirganmiz. Unga ko‘ra, o‘rt larip;
% yami gy
|

inobatga Ol
miy yuklamalar hajmi 2401 km p;
A1, Shu
Nday

masofaga yuguruV

qerob yuklamalar hajmi 2063 km ni, aralash yuklamalar 243 km, anaeroh
_ i

klamalal_

hajmi 95 fem.ni, sakrash va tezlanib yugurishlar

52 km.ni tashkil etdi.
1251 km.ga teng yillik yuklamalarni rejalashtirdik
IK. Aeroh

O‘rta masofaga ya'ni 1500 m masofaga
o4 Yuguruyehs
chi

talaba-sportchilar uchur
a 2225 km ni tashkil etdik. Aralash yuklamalar 24
I 241 km

yo‘nalishdagi yuklam
anaerob yuklamalar hajmi 45 km.ga rejalashtirildi. Uzoq masofaga yuguruyeh
talaba-sportchilarda yuklama hajmi 2851 km ni tashkil etdi. Umumiy )’uillllvc}u
2535 km ga rejalashtirilgan. Anaerob yuklamalar 278 km ni tashkil etdi Samalar
mashglariga umumiy 38 kin.ga teng yuklama rejalashtirdik. Albatta ushbu': dak}a#
;-\t{)?o:h::-n va boshgalar tomonidan betilgan uch yillik 1‘6jalashtir;sh dastuzs:illji
1y tadi ; :

b:ﬁSh)miﬁkoltlr::i(:gj:io Isak, ularda yildan-yilga mashg‘ulot yuklamalari o'sib
e 1.:,an. Albatta ushbu dasturlar o‘rta va uzoq masofalarg
- b;:ﬂ;:ayyorlash.uchun, bir tomondan, qaralganda kamchiliksiz
uchun namuna sifatigda I;z:;l:laa:jdfasgl-r .lamj b ok bl Torg
sharoitimizga  sportchilarimizning 'isr.n .“0(1? L_IShbu dasturlar_bizning 7
chigilmagan. Qolaversa, }/uklamalir -Omy rivojlanishiga mos ravishda ishlab
sportchilarnini natijalari o‘sishigaimknmg .bul.’lday tartibda o‘sib borishi barch?

on berishi yoki imkon bermasligi extimolihd”

mavjud. Chunki
I har bitta s i
portchining o‘zining individual xususiyatig? gart

yuklamalarni tags;
tagsim]| i re;
qsimlash yoki rejalashtirish maqsadga muvofiqdi
fiis

B; !
1Z' tomonimizdap ishlab .
a [amald”

quyldagichataqsinﬂandj chigilgan dasturda tayyorgarliK yuk

. Ta .
s yyorgarllkﬂing yocnal :
yining 1.3. haftalari tiruvchi abf
ARt :
Birinch; bazaviy bog

2 :
haftasigachy davom

bosqichi: tortuvchi mezosikl senty

etadi. aftasidan noyabr 0Y™
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1 Qishki musobaqaoldi tayyorgarlig;
: yyorgarligi: dekabr Oyining 2 haft
< Nattasidan

 paftasigacha davom etadi. :
(-2 yanvarning

4, Qishki musobaqga davri: L
q Fl: yanvarning ikkinchi haftasidan f
an fevral Oyinino
g

haftasigacha.
5 [kkinchi bazaviy muvofiqlashti
tiruvchi bosai
qich: martning
o

|_haftasidan aprel oyi 3-haftasigacha

6. Yozgl musobagaoldi bosqichi:
qichi: maynin -
g 1-haftasidan iyunni
yunning

7 — haftasigacha (3-4 hafta).
7 Birinchi yozgi musobaqa bosqichi: iyulning 3-haftasid
haftasigacha (2-3 hafta). ) M
8. O‘tish davri: avgust oyining 4-haftasidan sentyabr oyinin
2 — haftasigacha. [
Ko‘rinib turibdiki )
inib turibdiki, mashg‘ulot yuklamalarining umumiy hajmi ortganligi
asosan, ar ‘nali ' s ' |
d aralash yo*nalishdagi mashg‘ulotlar hajmining ko‘payishi bilan ifodalanadi
shlab chiq ' ' '
; chigilgan tayyorgarlik davrlari va bosqichlarining chegaralangan muddatlari
amda i ¢ ikrosikllari
haftalik mashg‘ulot mikrosikllari sportilarni individual holatiga asosan

shakllantirlgan.

O‘rta ;
va uzoq masofalarga yuguruvchilar mashgulot jarayonlarini tahlil

etadiga :
gan bulsak, ularda takroriy va o‘zgaruvchan yugurish, dam olish, oraligli

yuguri . : s
sh vosita va usullari qo‘llanilishi ko"prod ekanligi aniqlandi

2017. O‘ rta e " e L . . .
va uzoq masofaga yugurlsh texnikasini 0 rgatish uslubiyati

texnikasini egallash o'ta

yugurish
rishishni

Ofrt .
a va uzoq masofalarga yugurishda
mli va chiroyli yugurishga €

Muhim j :
Jarayondir. Yugurish texnikasi ham teja
h texnikasini o‘rgatishda eng avvalo

talab .

et . I
adi. O‘rta va uzoq masofalarga yuguris

adga muvofigdir.

Vazify
ar ketma-ketligi bo‘yicha o‘rgatish madqs
hosil qilish.

ish va to‘g'ri tasavvur
individual

shug‘u]lanuvchilami
‘tacha tezlik bilan

Do o
azifa. Yugurish texnikasi bilan tanishtir
etishda

vazifani hal
m masofaga ©

Vositalar, Bu

XUS‘Us' :
lyatidan kelib chigib boshlash 80-100

Ua\rb Sp . 3

o Ma-navbat  masofant & osibi o b K yugurishdan 018

ug' ; Syt

8ullanuychini xatosini ko‘rsatish ¥ to‘g rilash- Yugurish  texnikasiat
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sidalari, 0°Tta va uzoq masofalarga Yugurigh ¢
€X

! aqa )
rish. musobaqd 4 Nikyg

Malaky

pshunti . o TR R
us yuourish texnikasini  o*qituvchi yos

. e
xususivatlarlm tushuntirisil

ychi tomonidan ko‘rsatib beris

yuguru . . . .
E Uslubiy ko*rsatmalar yugurish texnikasi haqida tasavvyr
slubiy

hosi] .
: L T Giish,
.. kinokaltsovkalar; videoyozuvlarni ko‘rsatish -

rasm )
kinogramm ’ VaSsuL atlardan

tbydalanish.

2.yazifa. To'g'Mi
o'g'ri yo'lkada yugurish texnikasini tushuntirish va ko‘rsatigp %0

yolka bo‘ylab yugurish texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. T

100 m masofaga takror-takror yugurish. to‘g‘ri yo‘lkada har xil masofalarga

tezlashib yugurish: tizzal
tortib yugurish; oyoqda yuqoriga qarab ko‘p karra sakrash; oyoqdan-oyoqqa sakrah

arni baland-baland ko‘tarib yugurish; oyoqlarni Orqaga

yugurish; tezlanib yugurishlar. 4x50 m masofaga

Uslubiy ko‘rsatmalar. Bu vazifani hal etishda o‘qituvchi yoki malakali sportchi
tomonidan oyoqni erga to‘g‘ri qo‘yishni o‘rgatish, depsinish, silkinch oyoqni oling
chiqarish va qo‘l harakatini to‘g'ri harakatga o‘rgatish. Mashg‘ulotni dastlabki
o‘rgatish vaqtida yugurish tezligini pastroq, keyinchalik o‘rtacha va jadal tezlikda
guruh-guruh bo‘lib yoki yakka tartibda yugurib o‘tish orqali bajarishga o‘rgatish. Bu
davrda o'gituvchi sportchilarni kamchiliklarini aniqlaydi va to‘g‘rilash uchun
maslahat berib borishi kerak.

3-vazifa. Burilishda yugurish texnikasini o‘rgatish.

Vosital ili - ;
ar Burlishda yugurish texnikasini ko‘rsatish va tushuntirish, 0"
sh orgd!

[kasig?

kattalikdaoi doj ili
gl doirada burilishda yugurish texnikasini takror-takror yuguri

ko‘nikma s ;
malakasinj shakllantirish. To* g‘ri yugurish yo‘lkasidan burilish Y0

0'tish va aks; -
Usmbi;m:ha burilishdan to‘g‘ri yo‘lkaga chigishni o‘rgatish.
0f .
e r?a‘nnalar. bu vazifani hal etishda ShUg‘ullanuvchilal'm d
raytirib 10-20
ishi to¢ gacha kelti
BN togr} yo'iegqy 1
bog'ligdir.

oifﬁﬂi
[jshd?

rish mumkin. Sportchini pur! 4
2

Yugurish texnikasini qanday o‘zlashth‘gﬂl’liga

4-vazifa, y
- TUqori st T
O'rta it texnikasi va start tezligini o‘rgatish
Masofagy gini o‘rgatisn. . ool

iz, Yugurishd ; g Ol
holatni ko‘rsatip Dot 3 yuqori startdan start beriladi, ya ™ o 4010
; Stal"t” va “Mal'Sh” kornandalal‘irli ba_]al'lShnl 20'
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‘arish. Yuqori s : ;
masofada bajaris qori start holatidan keyin tezlanibyugurishl S
ar. Start tezligidan

0'ng masofani inertsiya, ya'ni o‘z kuchi bilan 4 50
e -U m erkj b o
n bosib o‘tishg
a
1~

Srgatish- Burilishda yuqori startdan yugurishni takroriash

Uslubiy ko‘rsatmalar yuqori startdan chiqishni har xi| biolitas o

o7 vomanda qilib chigish. O‘rgatish jarayonida “Start”ga komanZ::;:T;::jz;ga_

i . - T rish va

Marsh’ komandasi bilan chl(lllsl'.ll'll takrorlash. Yuqori startdan start olgandan so‘ng

masofani 15-20 m gacha sportchi gavdasi to‘g‘rilanib boradi. )
5.vazifa. Marraga kirishni o‘rgatish.

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

6-vazifa. O‘rta va uzoq masofaga yugurish texnikasini to‘lig'icha
takomillashtirish va shug‘ullanuvchilarni individual imkoniyatlarini aniqlash.

Vositalar. O‘rta va uzoq masofaga yuguruvchilarmi asosiy texnikani egallashida
o‘rgatish uslubiyati jarayonida shug‘ullanuvchilarni individual imkoniyatlaridan
kelib chigib keyinchalik texnikani to‘lig‘icha takomillashtirish yo‘llarini izlab

topish. 100 va 400 m masofagacha bo‘lgan masofani takroriy yugurib o‘tish. 400-

800 m masofani tezligini o‘zgartirib yugurish. 1500-3000 m masofani bir xil

maromda bosib o‘tish. 800-600-300 m masofalar almashlab yugurish. 2000-5000

sib o°tish.
sofaga yuguruvchilar masofani bo
axsus

Mmasofani o‘zgaruvchan yugurish orqali bo

| sib
Uslubiy ko‘rsatmalar O‘rta va uzoq ma
hu bois o‘rgatish jarayonida m

0'tishda ortiqgcha kuch ko‘proq sarflaydilar. S |
mashqlar uslubiyatidan foydalanish

Y& Umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshiruvehi
g‘ulotda

mashglarini har bir mash

ker :
8. Bundan tashqari, maxsus yugurish !
ga bo‘ladi.

ugurish texnikasiga ©

Jkovskiyning yillik
eltiramiz. U

takropl e ) . ; i
krorlanih turilsa, ham tejamli va chiroyli ¥ ayyorgarlik

Olimpiada va jahon chempioni Y.Barz et
shg‘uloti tuzilmasini k

MaSh ¢yl e ;
thg ulotidagj tayyorgarlik musobaqd davri md
ic

2:28.0 (1)-
(21)/400 m.

: ik ko'rgan:
mUShgf-ulotlarda asosiy musobaqalarga quyldag ha ta)’}’OI‘gar

% Yekaterinburgdagi musobaqd 1000 7=

10. 4 seriya 300 m (45) /300 7= 3};;70 :




e e

11. Kross. pastki startlar.

50/50), viraj bo‘ylab yugurishdag; tezlanigj,

12. Kunduzi: 2x6 doira ( : to‘g‘rj

vo'lkadan esa. yengil: Kechqurun: tiklovch yugurish.

13. 1000 m (2:50.0). 600 m (1:26.0), 1200 m (3:25.0), 200 m (27.0) 400, &

14. Dam olish. |

15. Chigalyozdi mashglari.

16. Musobagalar, 400 m —48.22.

17. 8 km UJT.

18. Viraj bo‘ylab yugurishda 10 ta tezlanish.

19. 60 m — 5.85 s yurish, 3 seriya (400 m (58-56-52) — 3 m. 150 m (18.5)/50 )
6 dag. O‘tgach, aylanib o‘tishga ko*nikish uchun ikkinchi va uchinchi yo*lakdap 150
m. 100 m — 10,4 (doira bo‘ylab yugurish).

20. Dam olish.

21. 10 fan (YuQS 155 zarba/daq gacha har 4 dag davomida 1 fon ga teng).

22. 4 km (1 km —3.00), 2x150 m (15.97; 15.98) yuqori startdan.
24. 4x200 m (26.6-24.8).
25. Dam olish.

26. Chigalyozdi mashqlari,

27. Karlsruedagi musobagqalar. 800 »;

— 1:44.15 — Rossiyaning yangi rekordi.
Fevral

1S, Shtuttgartdag] musobaqalar, 800
chempionatiga 11 kun qolganda
bo‘Imagan, Fagat 3 ta seriya (200
0°zgaruvchi grafik bo‘yicha o¢tdj

— 1:45,64, 1-o‘rin. Rossiya
to'g'risini aytganda jiddiy mashg‘ulotlr

(26.0), 100 m (12.5). Rossiya chempiond

~1:50.14 (1).

25. Dam olish, hammom

238

26. RGFKda 6 km, yugurish mashglari, yYuqori startdaoi
dan 100 m to‘g’ti yo‘ldan (11.0).
std

150 m (16.4) yuqori

g7. Kechqurun: 600 1 = 1:2042 (yaxshi kayfiya, reja 1:24.200 24,67 (reja
_40), 10 dag dam olish, 24.88 dan 2x200/400 s, (reja 25.0-24.5),
28. Chigalyozdi mashgqlari.
Mart.
{. Dam olish.
5. 400 m —48.14 (24.19/23.96), 150 m — 18.66 va 18.90.
3. Tiklovchi krosslar.

4. Dam olish.
5. 4x200 m (26.2; 26.0; 25.5; 24.9).
6,7, 8. Dam olish. Chigalyozdi mashqlari.

9, Lissabondagi jahon chempionati. Yugurish — 1:46.80 (1-0°rin) (26.35; 27.16;
26.47; 26.79).

10. Yarim final — 1:47.59 (1-0°rin) (26.55; 27.16; 26.27; 26.62).

11. Final — 1:44.49 (26.01; 26.17; 26.20; 25.55) — 1-0°rin.

tish uslubiyati.
oyoq qo ymay ham

2.18. To'siglar osha yugurish texnikasiga o‘rga
Musobaga qoidasiga binoan g ov ustiga 0y0q qo’yib ham, | &
0'tish mumkin. Shuning uchun sportchilar tosigdan «bosib» yOlfl oéatdagl gov
ng usta yuguruvchilar ikkinchi usulni go'llayd

ilar.
oshar gadam bilan o'tadilar. E

‘tish texnikasini ko’rinishi

to'siq oldida depsin
ym miqdorda qadamlar b
q oldiga qadamlar ritmini va
g’ ovdan

ish joyini to'gTi 8

2.102- rasm To‘sigdan 0 !
ilan i

Yugurish texnikasida qiyinchilik, ?

' 1 ma
"niqlashdadir, chunki shunchalik uzoq masofat o =
ar to Sl :
ar Depsinuvchi oyoqni

Yigurib 0'tish mumkin emas. Eng usta sP ortch!

. . -l
Vigurigh tezligini o'zgartirmay Yaqmlzzhadl
2



l-{ da qG ’lsh l] |

. _ U g
o musobagalar jarayonida kamol topadi. Bunda har ikkala oyoq
1g U 4 5 i

masl da bi

ilda depsinib g ovdan o'ta olishning katta ahamiyati bor.
xilda g

Depsinish oldidan bajariladigan oxirgi qadam, oldingi qadamlarga “iSbatan .
‘ I

qancha gisqaroqdir. Oyoqni to'siqdan 140 — 180 sm masofada tashqi qirrasidg,
boshlab yerea qo'yish kerak. Oxirgi qadamni qisqartirish (buning uchun Oyoq,
tananing U.O.M. proeksiyasiga yaqin qo'yiladi) oldingi tayanch paytida tayanp,
reaksiyasi kuchining tormozlovchi ta’sirini pasaytiradi.

Depsinish paytida yuguruvchining gavdasi bir oz oldinga engashadi, bukilgay
oyoq esa tizza bilan tezda oldinlatib yuqoriga ko tariladi. Muvozanat saqlash uchun,
silkinch oyoq narigi tomonidan qo'l oldinga yoki oldinlatib pastga uzatilad;.

Tayanchsiz holatda silkinch oyoq to'g'rilanadi, gavda yanada oildinga
engashtiriladi, depsinuvchi oyoqni esa bukib olg'a tortiladi va yon tomonlab g'oy
ustidan o'tkaziladi. Bu payt silkinch oyoq narigi tomonidagi qo'l pastlab orqa tomon
depsinuvchi oyoq qarshisiga harakatlanayotgan bo'ladi.

To'siqdan keyin silkinch 0yoq yerga erkin tushuriladi. Bukil gan depsinuvchi

| edaoldids bo'lib, g ovdan keyingi birinchi qadamni boshlashga

tayyorlanadi. Yuguruvehining gorizontal tezligi pasaymasiligi uchun, gavdani

orqaga yugurish kerak.

To'siq bilan yerga tushadigan joy orasidagi masofa 100 -130 sm o'rtasida
bo'ladi.

To'signi «bosiby o tish unchalik samaral; bo'Imay,

mashg‘ulotning dastlabki paytlarida qo'llaniladi. Gavdani
ham yaqin o'tish; uchun, to‘s;

oldinga engashmog'i kerak
20rizonta]

u fagatgina o'rgatish V2
ng U.0.M. to‘siqga jud2
qga qo'yiladigan 0yoq juda ham bukilishi, yelkalar €52

T e tejamliroq o tish, undan kuchliroq depsinish ychyp yuguruvehi tayanch
0

i qattia bukadi, gavdasini ko'prog oldinga engashfirag;
0y08 |

paytda
parakatl

Depsinayotgan

sukilgan bo'sh oyoq bilan shy 0yoq narigj tomonidagi qo

Katta ahamiyatga ega.

‘Ining silkinch

Clugqualign 0.7 |

Suv xandak
Uzushig va enn: 3.66 m

2.103-rasm Suv to‘ldirilgan to‘siqdan o‘tish texnikasini ko’rinishi
Yerga tushishda oyoq uchidan boshlab tayanchga tushadi. Shu paytda oldinga
il . .
ish joyi i “lishi
harakat kamroq tormozlanishi uchun, U.O.M yerga tushish joyiga yaginroq bo
kerak.
ikni irma
Silkinch oyoq yerga tekkan paytda, tezlikni kamaytl

_ rtila boshlaydi.
tezrog qo’yi inuvchi oyoq gavda fomon to :
€zroq qo'yish uchun, depsinuvchi 0y lishga olib keladi. Bunday

y, birinchi qadamni

Ikkala oyoq bilan chuqurga tushish odatda to'xtab 0 i S
holda yuguruvchi yugurishni qaytadan boshlashi kerak bo'lad1.

Yugurishni qiyinlashtiradi.
: ikasini O
3000 m ga to'siglar osha yugurish texnikasin:
: lan
Shogirdlar jismoniy jihatdan yaxshi @y¥er =
; ‘cialar osha
®xnikasin; bilsalar, 3000 m ga 0 g e dyu tis
: . \Si 1ar an (0] Lyt
"Waffaqiyatli o'tadi. Bundan tashqari; 0 S1 hilar irodaviy fazilatlarmin

rgatish uslubiyati

an bo’lsalar va tekis yugurish

gurish texnikasini o'rgatish

h texnikasini bilib olish
g ham
5 koordinatsiya qobilyati va shug ullanuve

: ; ik
tatta ahamlyati bor. i va metodi

( !]] h i Vi i alar
f 1 [‘[]. al etlsh OSlt

0 : v
Samalari berilgan.
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| —vazifa Tekis yugurish texnikasini o 'rgatis|

— vaziia. 5 |
roa yugurishy bo'lim;j

; «o va uzoq masofalarga yug thidii oo

Vositalar: 1. «O'rta va uzoq : lsamg&n

 va metodik yo'llar.
tavvorlov mashglari V@ metodik yo

7 — vazifa. Suv 10" 1dirilgan chuqu
. Suv to'ldirilgan chuqurdan o’tish texnikasi bilan tanishtir‘h
; IS

irdan o'tish texnikasini o rgatish

Vositalar:

(so'zlab berish va ko'rsatish). 2. «Bosib o"tish» usuli bilan bitta to‘siqdap O'tish <
S 3

, LI s oihese dan ()= etr masofada o'rnat; ;
«Bosib o'tish» usuli bilan bir-biridan 20-30 m O rnatilgan bjy Nechy
g’ovdan

yugurishga 0'tish. 5. To‘siq bilan suvsiz chuqurdan o'tish (chuqurning tubj v Vere
> (=4 o

o'tish. 4. Bir to‘sigdan «bosib o'tgandan» keyin, qadamilah sakrgh

tushish joyi yumshoq kigiz bilan qoplanadi). 6. Musobaga qoidasiga binoan
jihozlangan to'siqlardan (to*siq va suv to'ldirilgan chuqurdan)o tish.

Uslubiy ko'rsatmalar. To‘sigdan o'tishga birinchi urinishlar kichik tezlikda
bajariladi. To‘siqdan o'tgandan keyin to xtab qolmaslikka ko proq e tabor berilad;
Boshda balandligi 70 — 80 sm g'ovlardan o'tgan yaxshi. To‘siqdan keyin keragicha
nari borib tushish uchun (3 m 66 sm gacha) to‘sigdan oldingi yugurib kelish tezligini
oshirish kerak; ikkala oyoq bilan baravar yerga tushishga yo'l qo"ymaslik zarur.

3 - vazifa. To'siqdan tayanchsiz usulda (odimlab) otish texnikasini o'rgatish.

Vositalar: 1.Balandligi 76,2 — 91,4 sm yengil (oddiy) to‘siqlardan tayanchsiz
usulda o'tish. 2. 3000 m yugurish uchun mo'ljallangan to‘siqlardan o' tish.

to'siglardan tayanchsiz usulda o'tihni orgatish. Uslubiy ko rsatmalar. Texnikan

0 rgatishda osharlarning metodik yo'llari bilan maxsus mashqlaridan foydalaniladi.

O'roati . S

rgatish uchun oldiniga qo'zg aluvchan yengil g’ ovlar, keyin balandligi 70 -80 "
40 2¢ almaydigan tosiglar, undan keyin esa balandligi 91,4 sm g ovlar ishlatilad
Shug‘ullanuvchilaming U.OM nj mumk

i ‘ - “t1cazishlarg®
. o In qadar g'ovga yagqinroq 0 tkazish
ko Prog etibor berish kerak. g ovga yaq

4-vazifa. Yuguri 'si
. gurish va to'siglardan o'tish texnikasini takomillashtirish-
Vositalar: 1, Musobaga

' I . b
: qoidasiga binog o R
Joylashgan chuqurdan o' n yugurish yo'lkasining dot!

200 m va yndan o 5 10 yugurish:
Uslubiy Ko'rsatmalay, B poladance

0'tishga, t0'siq oldida va

ikani . _1iyatel
Texnikani takomllashtirishda t0"siqlardan tejaml ;
% _ i,

(6] Slqdan keyln to‘xtab qumaSl ikka eriShlsh ker
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Tezlik“i his etish»ni oshirish uchun, ¢'p masofalar
{

. catilgan metodik qo'llanmalardan foydalanilad;,
osee

g yuguruvchilarga

To'siq oldida depsinadigan joyga aniq tushishga yordam beruvchi ko'zd

3 . a
Sl olishni yaxshilash uchun, har xil masofadan tezlikni pasaytirmay yugurib
n =)

(el to0°siq oshadi.

3000 m masofaga to'siqlar osha yuguvchilarning tayyorloy davridagi
raxminiy haftalik mikrosikli tuzilishi (SU, SUN sportchilar misolida).
|-kun. 2 km chigalyozdi yugurushlari, URM 15 daq. Yugurish mashgqlari,

4x100m tezlikka yugurish, 5x800m yugurish, 15 daq. yakunlovchi yugurish.
7-kun. 12 km kross yugurish, URM 15 dagq., maxsus mashqlar, 10x100m/Idaq

dam bilan tezlikka yugurish.

3-kun. 2 km chigalyozdi yugurushlari, g‘ovlar bilan maxsus mashglar, 4x100m
yugurish, 10x400m govlar osha yugurish, 15 daq. yakunchi yugurish.

4-kun. Dam olish.

S5-kun. 2 km chigalyozdi yugurushlari 15 daq., maxsus yugurish mashglari,

sakrash mashqlari, 4x100m yugurish, 6x1000m masofaga yugurish.

6-kun. 2 km chigalyozdi yugurushlari, g‘ovlar bilan maxsus mashglar, 4x100m

' S ' ish.
yugurish, 10x400m g*ovlar osha yugurish, 15 dag. yakunchi yuguris

7-kun. Dam olish. )
o ) s i davridagl
3000m. masofaga to'siglar osha yuguvchllamll‘lg musobaga oldi da g

haﬂ ‘ i : 1lar ISOIIda) !
alik sikli (SU, SUN sportehilar m URM 15 daq., maxsus yugurish

l-kun. 2 km chigalyozdi yugurushlarl 20 daq. yakunchi

Mashqlari, tezikka yugurish 4x100m, 6x600m 10
Yugurish,

ugurish, 15

' ugurish umumiy
2-kun. Kross yugurish 1 soat 75-80% kueh Dila® 10x100m yug
. =]

maxsus

. : lari.
[1vojlant; - : urish mashd :
, Jlantiruvehi mashglar, maxsus YUg o5 kuch bilan yugurish,

: : -85
3-kun. 8 km kross yuqori tezlikda 80-8
Mashqlar, 15 daq. yakunchi yugurish.

4-kun. Dam olish.




» km chigalyozdi yugurushlari, URM 15 daq., Maxsyg o
2 ; i
yugurish 4x100m. 6x600m t/o yugurish, 15- fish

S-kun.

. : 7
mashglari, tezlikka ='dag Y akUnchi

yugurish.

6-kun. Kross yugurish 12 km o'rtacha tezlikda (1km=3.20,0e, 4_30_03) i
: YUug XSug

yugurish mashglari, 10x100/1 00m, yugurish.

7-kun. Dam olish.

3000m. masofaga to’siglar osha yuguvchilarning musobaqa o]d; daVl'idag;
haftalik sikli (SU. SUN sportchilar misolida).

I-kun. 2 km chigalyozdi yugurushlari, URM 15 daq., maxsus yugurish
mashqlari, zinada sakrash mashglari 10x400m musobaqa tempida yugurish, 15
daq. yakunlovchi yugurish.

2-kun. Kross yugurish 1 soat tiklovchi, 10x100m yugurish.

3-kun. 2 km chigalyozdi yugurushlari, URM 15 daq., 3x1000 musobagqa
tempida, 2x500 musobaqa tempida, 15-20 daq. yakunlovchi yugurish.

4-kun. Kross 30 daq, tiklovchi yugurish, 3x400 (90-92% tezlikda).
5-kun. Dam olish,

6-kun. 2 km chigalyozdi yugurushlari, URM 15 daq., maxsus yugurish

mashgqlari, 1x100m, 1x400m, 2x800m., yakunlovchi yugurish.

7-kun. 2 i '
h n. 2 km chigalyozdi yugurushlari URM 15 daq., maxsus yugurish
m i, 2 :
ashqlari, 2x100m yugurish, Musobaga 3000 m t/o yugurish, natija 9:18,46.

| Nazorat uchun savollar.,
1. Yurishning qanday turlari mavjud.

2. Yurishn; ikasi jixati
rishning texnikag; Jixatida eng qgiyin turin ayting

3. Sportcha yuri o
yurish texmkasrga o‘rgatishning nechta vazifasi bor.

4. Yengil atletik, sakrash tur|ari

odatda bajarilishi | bo'linadi
5. Uzunlikka sakrash ugy]]  bajarilishiga qarab necha xil bo'lind

arl va fazalarj hagida ma’lumot berin g.

. 48

(0, Nayzani i flloqﬁl.‘.isljl sektori tu.zili.shi 10'g'risida tushunchangizni ayting,

(1. Disk Uloqtlrls.h i Jflhonda rivojlanish tarixi hagiga ma’lumot bering,

12. Bosqon uloqtirush haqida gapirih berining,

(3. Bosqon ulogtirush oxirgi kuch berish fazasini ayting,

14, Bosqon ulogturuvchilarning maxsus mashglarini ayting.

15. Qisqa masofaga yugurish turlari haqida ayting.

16. Qisqa masofaga yugurish fazalari,

17. Qisqa masofaga yugurishda start tirgaklarini qo‘yilish ayting.

18. Estafeta yugurish turlari hamda estafeta tayoqchasini uzatish va qabul qilish
Jo‘nalari hagida ayting.

19. G*ovlar osha yugurish turlari haqida ayting.

71. G*ovlarning qo‘yilish hususiyatlari nimalarga bog‘lig.

22. To‘siqlar osha yugurishda tosiglarni qo‘yilishini ayting.
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11 BOB. YENGIL ATLETIKADA TAYYORGARL 1k
KOMPONENTLARL.

3.1. Yengil atlekachilarnijismoniy tayyorgarligini oshirish usullay;
Umumiy jismoniy tayyorgarlikning muayyan  darajasinj ta’mip
sportchining funksional imkoniyatlarini uning ixtisosligi uchun zaryy yO‘na]iS:jh
rivojlantirish asosi hisoblanadi. Bu qoida yengil atletikaning barcha turlari yp, a
juda muhim sanaladi (M.S.Olimov). 5
Gap yosh sportchilar hagida ketganida, jismoniy tayyorgarlikning kerak];
darajasiga erishish uchun sarflanadigan vaqt hisobi oylar va haftalarda emas, balk;
yillarda olib borilishi lozim. Bu maqsadga erishish yo‘li — asosan barcha harakat
sifatlari: tezkorlik, kuch, tezlik-kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, koordinatsiys
qobiliyatlarini rivojlantirishga qaratilgan jismoniy faollikning har xil turlari bil:n
u.yg'un.Ia.sh-gan izchil yoki bir vaqtdagi mashg‘ulotlardir. Bunda tegishli harakat
sifatlarini rivojlantirish uchun ajratiladigan vaqt bilan texnikani takomillashtirishga
:‘;ﬂ:f::yvaj;zriig; n?::ﬁan isbatga rioya 'qi[ish shart. Yengil atletikaning
darajada yuzaga chigishi mum}j}{n ; ega”ansagl.n P it iR
natijalarining o°sishi sekinlash -m. éga] f et buzilpudel HoilboRt
adi yoki hatto pasayadi ham.

Yengil atletikani i
ctkaning - tezlik-kuch  turlarida, aynigsa, mashg‘ulotlaming

musobaqa davrida e ¢ ¢ :
ng ko'p yol qo’yiladigan xato — jismoniy tayyorgarlikka

Chidamlilik bilan bog‘lj
0g'liq bo‘lgan siklik turlarda esa “kilometraj” ortidan tinim

ma-

) xil yord .
texnik tayyorgarliknj ta’min| amchi mashglardan foydalangan holda maxst®

ash bo‘Jj i
bo‘lib, bu mashglar ham shakli, ham mazmuni®

ojlantirish bijan w:
magbul vositasj _ tlan birga Sport texnikasiga o‘rgatishﬂiﬂg ens

yengil atletilan:
lkaning tanlangan turi hisoblanadi. Birod ma¥st?
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jismonly

tayyorgarlikni  ta’minlash ychyy Vositalarni tan]ash
aniasndagi  bunda
y

Jash gisman uzoq masofaga yugurish v
Jhegard a Sportcha yurishga gt
atan amalga

. ichi mumkin, yengil atletikaning alohida t lari
oshirilis urlarida esa, agar s i
: portchila

muvaffagiyatlarga erishish uchun kerak;

rda shu

urda
ayval
ey onida ular bir me’yorda va zarur nisbatda o*sishda davom etayotgan bo‘lsacina

bunga yo'l qo‘yish imkoni bor. Lekin ta’riflangan holatning yuzaga kelish eht:nol;
juda kichik va amalda unga erishish mumkin emas.

Shu sababdan ham sportchining funksional imkoniyatlarini oshirish va.
ayniqsa, harakat sifatlarini rivojlantirish yo‘llarini izlash — yil va ko‘p yill&
mobaynidagi o‘quv-mashg‘ulot jarayonida murabbiyning birinchi navbatdagi
vazifalaridan biri hisoblanadi. U ko‘pgina vaziyatlarga bog‘liq tarzda hal etiladi —
yoshga alogador hamda individual xususiyatlar; tayyorgarlik darajasi; irsiy omillar;
sportchining fe’l atvori va axloqiy-irodaviy sifatlari; tanlangan ixtisoslik turi va
hk...lardan iborat. Quyida yengil atletika turlarining uch guruhi uchun sportchidagi
tiladi: 1)

‘rta, uzoq

xilma-xil qobiliyatlarni rivojlantirish bo‘yicha usuliy tavsiyalar taklif e

sprinterlar va g‘ovchilar uchun; 2) sakrovchi va ulogtiruvchilar uchun; 3) 0

masofalarga yuguruvchilar va yuruvehilar uchun. Birinchi guruh sportchilari uchun

eng asosiy sifat — tezkorlik, ikkinchisi uchun = tezlik-kuch qobiliyatlari, uchinchisi

uchun esa chidamlilikdir. |
Sprinterlik va g‘ovlar osha yugurishda tezkorlik u namoyon bo ladigan

nisbatan mustagil shakllarda ifodalanadi:
- oddiy harakat reaksiyasi;
- harakatlar sur’ati (chastotast);

- harakatlarning keskinligi (&Y

ri-ixtiyoriyligh) — tezlik kuchis

majmuali ifodalangan tezkorl vojlantirish uchun 5-10
qobiliyati) bo‘yicha

ko'p ishlatiladigan

arakat reaksiyasini It

sh yordami eshitish
|]aniladi. Eng '
20-30 m ga maksimumAS

miqdori-3-4 marta, uigs

Sprinterlar va govchilarda oddiy h
S davomida sportchining signal (tovi

harﬁkatlanishi bilan bog‘liq har Xil mashglar 4°©
Yositalay — buyruq bo‘yicha past yoki baland startdan

055 : |
100%i darajasidagi shiddat bilan Y12

. a0 0



v

eriyalar miqdori — 3-4 ta, seriyal

1 dag. atrofida. S ar Orasigy dan,

orasida dam olish-
olish — 1-2 daq.
Harakatlar sur’atini
yo'rg-alab yugutish
abaming oo'ish burchagi — 20%) — 60-
IR C ) 80 m, tortuyey,;

ivojlantirishda  quyidagi - mashqlardan foydalan

mumKin: _30-40 m, tayanib turgan joyda yugurish — 0l
: 2y,

giya joyda yugurish (Y
yordamida yugurish — 30-60 m, qo‘yilgan belgilar bo‘yicha yugurish — 30-50 ;
ovozli-gromofon yordamida yugurish —

_ 60-80 m va b. Barcha holatlarda yugurish tezligi maksimal imk oniyatlarning | 00,
o 0

15-30 s, shamol harakati bo‘ylap Yugurish
ris

darajasida. Takrorlar orasidagi dam olish muddati — 3 daq. Takrorlash va seriyalay

miqdori —3-4, seriyalar orasida dam olish — 8-10 dagq.

Sprinterlar va g‘ovchilarda harakatlarning keskinligini (g*ayri-ixtiyoriyligini)
ya'ni tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish vositalari sifatida og*irliklar bilan yugurish
va sakrash mashglarini bajarishni tavsiya etish mumkin. Kesmalar uzunligi, odatda,
50 m dan oshmaydi. Og‘irliklar sirasiga 3-7 kg og‘irlikdagi belbog*lar yoki boldirgz;
tagiladigan 1-1,5 kg li manjetlarni kiritish mumkin. Kesmalarni bosib o‘tish tezligi
maksimal imkoniyatlarning 80-90%iga teng. Bir seriyada takrorlar soni —3-4 marta,
ular orasidagi dam olish-3-4 daq. Seriyalar miqdori — 2-5 ta, seriyalar orasidagi dam
oli:c,h —8-10 daq. Bundan tashqari toqqa qarab, zina va minbarlarning pillapoyalar
B o

Tezkorlikni rivojlantirish uclzi b, yuq'onda%l-kabl e : imal
imkoniyatlaming 80-95% dara; U.n: l’rfajmui?h ifodalaganda, yaxshisi maksin®

jasidagi tezlik bilan 50-80 m li kesmalargd

yugurishni qo‘llash s '
q kerak. Bir Sei'lyadagi takl‘orlar soni — 3-4 marta, ular Ol-asidagl

dam olish-3-5 ¢ : :
aq. Seriyalar miqdori — 2-5 ta, ular orasida dam olish — g-10 dad

Majmua tarkibid Tachs: ‘
_ 1da " yengillashtirilgan vq og‘irlashtirilgan harakatlarni turl

kuch qobil; . qlar ham xudd; shunga yordam beradi.
qobiliyatlarin; tivojlantirish

teZkOflikni O‘Sﬁr .
adigan 6.
Jismoniy tayyorgapiij mashglarini bajar!
kni

% ta’msi :
lOZ.-lml am}nlovchl 2-3 mashg‘ulot bilﬁl’l navbat

Tezlik
uchu?

big?

Jash

yanada samarali borisht
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interlar va g ovchilar uchy ly i
. N asosiy hisoblangan tez

rishdan tashqari tezlik chidamliligj korlik - sifatini

. anti i
1\:0,]1611 oy )
| Jasini ham  oshirish katta

ega. Yugurishda tezlik

yags chidamliligi o
amiyate idamliligi rivojlanganligining asosiy

an biri masofaning ikkinchi yarmini tez

shdir.

ﬁzz(;j?gl:n ki seziarli pasaytirmagan

gprinterlar va -g O.VChllal‘da tez_hk chidamliligini oshirish uchun ikki usuliy
cariantdan foydalaniladi: 1) quvvat bilan ta’minlashning alaktat anaerob jarayonlari
sstuvorligh bilan; 2) quvvat bilan ta’minlashning laktat anaerob jarayonlari
ssvorligi bilan.

Birinchi variantda (“alaktat” tezlik chidamliligi) sportchining mashqlamni
vislorod qarzini uzishning tezkor bosqichini qo*llash yo'li bilan bajarish qobiliyati
traqqiy etadi. Buning uc hun maksimal imkoniyatlarning 85-95% qismi darajasidagi
tezlikda 100-150 m kesmalarda yugurishni qo‘llash lozim. Bir seriyadagi takrorlash
migdori — 4-6 marta, ular orasidagi dam olish-2-3 daq., tomir urishi 100-120
zarba/daq. atrofida bo‘lishi kerak. Seriyalar 2-6 ta, seriyalar orasidagi dam olish—8-
10 dag. bo‘lishi mumkin.

Ikkinchi variantda (“laktat” tezlik chidamliligi) sportchining mashglarni

glikoliz quvvati hisobiga bajarish qobiliyatlari rivojlanadi, bunda kislorod

bo'lmagan sharoitda uglevodlarning parchalanishi yuz beradi va kislorod qarzini

uzishning sust bosqichi boshlanadi. Bu holatda maksimal imk
yugurishdan foydalanish

shi mumkin, takrorlanish

oniyatlaming 90-95%

Gismi darajasidagi tezlik bilan 150-400 m kesmalarda
mumkin, Bir seriyada bunday takrorlash soni 3-4 1 boli
orasidagi dam olish asta-sekin 6-8 dan 1-2 daq.

Sportchilar uchun seriyalar miqdori 1-2 malakali s

gacha qisqaradi. Past razryadli

portchilar uchun — 3-4 ta.

Seriyalar orasidagi dam olish 20 dan 12-15 daq.gacha.

nal imkoniyatlarini oshirishda

O‘rta ; qvchilar funksio
va uzun masofalarga yugurt Chidamlilikni

‘rinni egallaydi.

chidaml']' ! sosly ©
ilik (umumiy va maxsus) @ ysullar va ularning

o‘zgaruveh
mumkin.

y chidamlilikni 0°'s
licha masofalarga

l‘i‘-.(()' 0L N : i at oraliqli
lantirishda bir maromli, takroriy, ’

tirish uchun

maksimal

h.l 1 - ¢ ichi
tlichg uyg‘unlashtirilgan variantlart 4° llanish!
ruychilarda umumt
bo‘-]gan fur
249

O'rta masofalarga yugu

Y e
SOslik turidan 2-3 barobar Kkaft




imkoniyatning 60-70% qismi darajasidagi tezlikda yugurishdan foyda|

no etarliligi ko'rsatkicht tomir urishining 150-170 zarba/qg ad;,

Yuklamani | aq. atroﬁdagi
surati bilan belgilanadi, b quyy bila,

nida yuz beradi. O’rta masofaga yuguruvchilar uchyp 45 60
145-60 g

bunda faoliyat sportchi organizmining aerq

ta’minlanishi rejit

uzoq masofalarga yuguruychilar uchun 1,5-2 s mobaynida tez Sur'ag
g ' bil
dn

yugurishlar ham shu magsadga xizmat qilishi mumkin.

O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarda maxsus chidamliliknj rivojlantiy 9
300-1500 m masofaga maksimal imkoniyatlarning 75-85% qismi darajasidagi tezlik
bilan yugurishdan foydalangan holda takroriy-o°zgaruvchan yoxud oraliql usullam
qo‘llash orqali olib boriladi; yugurish yakuniga etgach, tomir urishi 180 zarb/daq
atrofida bo‘lishi lozim. Takrorlanish orasida dam olish oralig‘i 1-1.5 daq., tomj;
urishi shu muddat davomida 120-130 zarba/daq.gacha tiklanishi lozim. Dam
olishning xususiyati — faol lo*killab yugurish, yurish, bo‘shashtiruvchi mashqlardan
?borat bo‘lishi zarur. Takrorlash soni 3-4 dan 10-20 martagacha bo‘lishi mumkin, bu
1f<tis'os¥i¥< rTmsofasiga bog‘liq. Maxsus (tezlikka) chidamlilikning yugqori dal'aj;lda
rivojlanishiga erishish uchun nazorat yugurishi, musobaqa shaklidagi mashg‘ulotlar,

musobaqalardagi ortacha tezl; '
a tezlikdan 8-10% yuqoriroq tezlik bilan asosiy masofadan
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mushak - guruhlari kuchini: : HE-lSh. Zar'ur, Kuch qobiliyatlari, xususan, alohida

Fvojlangani borasigs “g m:ojlamsh borasida ortda qolishi (kuchinifg
Ng “qolog” sohalar — oyoq kafti, gorin pressi va bel qismi)

tananing kuchli gismlaridag to¢
e qismlaridan to‘la foydalang olmaslikni keltirib chi :
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usulda tashlash va uloqgtirishlar. Maksima] dinamik kuchnj rivojlantirish 1 turli
trish mashglari

U|0qtiruvchi va sakrovchilarga quyidagi 0°lchamlarda berilad;: bittonshis
; pshirigni 6-7

yondash”“' yoki seriyada 6-7 martagacha takrorlash, Og'irlik (qarshilik) kattal;
attaligi

imal imkoniyatlarni v s
Jastlab maksim yatlaming 60-65% qismiga teng bitlibis atasseliaon]

05%0g2 etkaziladi. Alohida topshiriglar orasidagi dam olish — 2.4 daq. (ish qobiliyati
W : 11yat1

m-.latjklanguniga qadar).

Ulogtiruvehi va sakrovchilarning tezlik-kuch tayyorgarligini yaxshilash uchun
joyidan turib va tezlanib yugurib kelib sakrash (uzunlikka, ikki hatlab, uch hatlab.
ko'p karra) mashqlarini, kursi ustiga sakrab chigish, gimnastika oti ustidan sakrab
wshish kabl mashgqlarni to‘siq ustidan sakrb oshish (g‘ov, devor, planka, arqon);
arg’amchida sakrashlarni etarlicha keng qo‘llash zarur. Bu guruh mashglaridan

foydalanish bo‘yicha usuliy tavsiyalar avvalgisiga o‘xshash.

Texnik mahoratni egallash va kuch imkoniyatlarini oshirishni barobar olib

borish magsadida koproq ulogtiruvchilarda, kamrog — sakrovchilarda statik kuchni

rivojlantirishga qaratilgan mashglardan foydalaniladi. Shu magsadda statik

holatlarda sherik yoki snaryadning qarshilik ko‘rsatishiga asoslangan mashglar

har birida kuchlanishning davomiyligi 5 dan 20

bajariladi. Berilgan holatlarning
_ 2-3 marta, bir topshiriqni

sek.gacha. Har bir topshiriqni takrorlashlar soni
Mashglar 3-4 seriyada bajariladi,

takrorlashlar orasida dam olish — 0,5-1 dag.
Ularning orasidagi dam olish muddati — 3-4 dag.

n darajasida z0‘riqtirish, cho‘zishga

Kuchni rivojlantirishda mushaklarni imko
atijalar beradi.
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od Jash mumkin.
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arakat topshirig‘ini takrorlashlar charchoqning dastlabkj
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Bir h
ko‘ringuniga qadar davom etad,
2.3 daq. Seriyalarning maksimal soni -

Bir mashg‘ulotda bunday topshiriglar 5-6 ta bo‘lib, wular maksimg|
imkoniyatlarning 85-95% qismiga teng shiddat bilan bajarilishi mumkin.

portlovehi kuchni rivojlantirish bo‘yicha taklif etilayotgan usuliy tavsiyalar;
sprinterlar ham, ulogtiruvchilar ham qullay oladilar; uloqtiruvchilardagi maxsys
portlovchi kuch esa har xil ogirlikdagi snaryadlarni (musobagqalarda
qo‘llanadigandan og‘irroq yoki yengilroq) uloqtirish yo*li bilan tarbiyalanadi, bunda
harakatlar shiddati maksimal imkoniyatlarning 75-90% qismi darajasida, seriyalar
miqdori — 3-4, har bir seriyadagi takrorlar soni 15-20 martadan kam bo‘Imasligi
kerak. Takrorlar orasida dam olish — 0,5 daq., seriyalar orasida esa — 2-3 daq.
Snaryadlarning og‘irligi quyidagi chegaralar oralig‘ida tebranadi:

- erkaklar yadrosi - 5-12 kg, ayollar yadrosi — 3-7 kg;
erkaklar diski — 1-5 kg, ayollar diski — 0,5-2,5 kg;

erkaklar bosqoni — 5-16 kg, ayollar bosqoni — 3-7 kg;

erkakl i
ar nayzasi — 600-900 g, ayollar nayzasi — 500-800 g.

Yengil o
gil atletikaning barcha turlari yon

etishning yana bir k vakillari uchun kuch sifatlarini name
it Ko rinishi waws
o o'rinishi mavjud — by kych chidamliligidir. Agar u etarlichd
sa, ik
Sport teankasx_nmg barqarorlik dal‘ajasi ortadi. Hara](at

faoliyatinin .

g mazku R

kuch chidamlilio; _rs;fatl ko‘prog sakrovchi va ulogtiruvchilar uchun zarur: Ulardd
mliligini o*stirish magsadida ky

g

charchaglm‘:ha bajariladi, takrorlar Orasidagi dam olish 1 d
aigdor’ 3-4 tagacha, ular orasida dam olish — 3.4 daq .

Ko'‘rsatilgan harakat sifatlaridan tashqari egiluvchanlik, k
» Koordinatsiya, ritm

hissi» muvozanatni ushlash, mushaklarni erkin bo‘shashtirish kabi qob
abl qobiliyatlarni

araqdiy ettirish juda muhim.

Eglluvchanl-lkmn% éalf 11v0Jlangar_111gt yengil atletikaning ko‘pgina turlarida
arakatlar amplitudasini cheklab qo‘yuvchi tosiq, bundan tashqari, to‘g‘ri
exnikaga  rioya qilishda  qiyinchiliklar tug*diradi. Shuning uch:ln hga:1
egi]lwchanlikni “zahira bilan”, ya’ni yengil atletikaning shu turi uchun zarur
bo‘lganidan kattaroq amplituda bilan rivojlantirish kerak. Egiluvchanlikni
rivojlantiruvchi mashqlar har kuni va kuniga bir necha martadan bajarilishi shart. Bu
mashglarning asosini tanlangan yengil atletika turi texnikasiga oid elementlar hamda
harakatlar shiddati va kengligini asta-sekin oshirib, goh faol, goh sust tarzda
bajariladigan boshqa oddiy faoliyatlar tashkil etadi. Harakatlar shiddati va
takrorlarning etarliligini ko‘rsatuvchi belgi — tananing cho®zilayotgan gismilade
dastlabki og‘riq sezgisidir. Bir seriyadagi dinamik mashqlani takrorlashlar soni =8
marta. Statik holatlarni saqlab turish davomiyligi - 5-6 sek. Takrorlar orasida dam
olish 30 s.dan ortiq emas, seriyalar orasida esa 2-3 dag. Seriyalar soni - 68

Yengil atletikaning tezlik-kuch turlarida texnikani yaxshi egallab olish harakat

koordinatsiyasi va ritm hissi qanchalik rivojlanganligiga bog'lid. Optimal ritm va

murakkab koordinatsiyali harakatlami o‘zleshtirib olish v
odda harakatlarni bajara

chun tanlangan yengil

alletika. turining tizimechalarini tashkil etuvehi oddiys S
boshlash kerak. Bunday harakatlar shiddati imkon gadat yugori, lekin ularning
"0°¢'ri bajarilishiga halal bermaydigan darajada bo'lishi lozim. Mashglar charchash
Plgilari paydo bo‘lguniga yoki harakatlar Loordinatsiyasi izdan chiqquniga qadar
Wkrorlanishi yoxud davom ettirilishi shart Takror orasida dam olish — 10-30 sek.,

_ 3-4 daq.

ser] :
“yalar sonj — 3-4, seriyalar orasida dam olish
ya etiladi:
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Optimal ritmni egallash uchun quyidagilar tavs! o g
: “tmini an ta
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' ' h.k.;
yengillashtirilgan snaryadlardan foydalanish va h

_ o‘rganishning dastlabki bosqichlarida sportchilarning yo ovoz ChiQarib, ok
wohida™ harakatlar ritmini sanab borishlarga odatlanishlariga erishish;

_ startdan yugurishda yoki sakrash uchun tezlanib yugurib kelishd, tegishj;
uzunlikda qadam tashlash uchun yo‘lkaga belgilar qo‘yishdan foydalanish

O‘zlashtirib olingan ritmni mustahkamlash uchun yaxlit harakatlar yoki
ularning alohida elementlarini belgilangan ritmni takrorlash, imkoniyati saqlanib
qoladigan tezlik bilan bajarish kerak bo‘ladi. Charchashning dastlabki belgilari
paydo bo‘lgunicha bajariladigan bunday topshiriglar 6-8 ta bo‘lishi mumkin,
Takrorlar orasida dam olish — 0,5-1 daq. atrofida. Mashqlar 2-3 seriyada bajariladi,
seriyalar orasida dam olish — 2-3 daq. Texnikani mukammal o¢zlashtirib
olganlikning ko‘rsatkichi — harakatlarning zarur ritmini hamda o‘z faoliyatlarining
biomexanik nuqtai nazardan asoslangan shaklini saqlagan holda harakatlami
maksimal kuch bilan bajara olish qobiliyati sanaladi. Tezlik-kuch turlari texnikasini
egallab olishda muvozanatn; saqlay bilish qobiliyati muhim ahamiyatga ega.

Yengil atletikaning murakkab koordinatsiyali turlari texnikasini yuksek
darajada o‘zlashtirish ko‘rsatkichi sportchining tana qismlarining bir-birig

tananing tayanchga, nisbatan shuningdek, tananing tayanchsiz holatda (sakrash
mashqlarida) muvozanat saglay olish qobiliyati sanaladj.

Muvozanat saglash qobiliyatinj riy

At - v holatini
ojlantirish uchun tananing barqaror ho
t0 muvozanat bygi|

: ) mi
gunicha, charchoq paydo bo‘lis}dgacha saqlab turish imkoni?

murakkabli darajasiga ega bo‘lgan mashglarni qo‘llash kerak:
ar ko‘pi bilan 5-6 ta bo‘]
3 dag, Seriyalar migdori —
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Buning yehyp harakat]; topshiriglarp (sport

beradigan, hay xil
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ishi mumkin, ular orasida dam olistt
2-3, seriyalar orasida dam olish — 3-4 dagq.

. ’ 8rkin
archa turlariq, hamma harakat sifatlari mushaklarm!

nd
e . junifiz
ixtisosligi turini yaxlit holda yoK

elementlarini)  zo‘rigishlarsiz, bo*shashgan,

i- harakatlar shiddatini o‘zgartirishn; (

alohida “shvungsimon” holda

keskin navbatlash, ya’ni katta tezlik
 ilgarilanma harakatlanishdan bo*shashib, inersiya bo‘yicha harakatlanishga

bgjal'iShH
il L _
i tavsiya qilish; sportchiga mushaklar; bo*shashtirib turish lozimligini
0 . . .

ntazam eslatish zarur. Bunday bitta topshiriq 6-8 mart takrorlanishi kerak, ular
mt

ida dam olish — 0,5-1 daq. Seriyalar miqdori — 5-6, seriyalar orasida dam olish
o

4.6 daq. Mushaklarni bo‘shashtiruvehi mashqlarni harakatlardagi xatoliklarni

«orilash paytida, shuningdek, kuch, tezkorlik, chidamlilik va b.ga qaratilgan turli
0'g

mashglarni takrorlashlar orasida faol dam olish usuli sifatida qo‘llash maqsadga
nuvofiq. Mushaklarni erkin bo‘shashtirish qobiliyatini egallash mashg‘ulot va
musobagalar vaqtida ish qobiliyatini saglash imkonini beradi. ‘

Shunday qilib, yuksak darajadagi jismoniy tayyorgarlik tanlangan yengil

. : : ot VoI un
tletika turida sportchining funksional imkoniyatlarini yanada rivojlantirish uch
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ll‘igh
agich,

: . @jrily
sinaluvchilari 30 metr masofani start oldidan yugurik, i
0

ilarning jismoniy tayyorgarligini .
yuguruvchilaming J y tayyorgarligin; £V ojlan

Qisqa masofalarga
‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari quyiq

ha tadgiqot oldidan O

bo"yic
Unea ko'ra, qisqa masofaga yuguruvchi talaba_spomhilar

ifodalandi.

boshida nazorat guruhi

sinovida o‘rtacha 3.45+0,42 s.da yugurib o°tishdi. Tajriba oxirida esa 3318i0,3:ssh
natijani qayd etishdi. Natijaning o‘sish farqi 0,27 s.ni tashkil etdj. Natijaning fOizd;;
shakllanishi 7.8% teng bo‘ldi (P>0,05). Tajriba guruhiga mansub qisqa magofy,,
yuguruvchi talaba-sportchilarning 30 metr masofani start oldidan yugurib oftig
sinovida pedagogik tajriba boshidagi 3,47+0,43 s. natijani qayd etishgan bo‘lsa,
tadqiqot oxirida ulamning natijasi 3,11+0,36 s.ga teng bo‘ldi. Natijaning o‘sish fargj
0.36 s.ni tashkil etdi. Natijaning foizda shakllanishi 10,4% teng bo‘ldi (P>0,05),
30 M MASOFAGA START OLDIDAN YUGURISH

B 3

W Tadgigotdan oldin W Tadgigotdan so'ng

TAJRIBA GURUHI

NAZORAT GURUH|

Sportchilarning 30 1y sta-l‘.':bl‘;guruhlariga mansub gisqga masofaga yuguruvchi talaba-
oldidan yugurish nazorat mashqi ko‘rsatkichlari dinamikas!
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v

f
ajiba guru hi qisqa n;)asr;lf-adlarga yuguruvchi]aming jismoniy fayy 3.8-jadval
0s iri Y tayyorgarlisinine tai i
ida va —OEM aganlibaghe rgarligining tajriba
] ____‘_““————‘I—El___
| rat mashq lari TO (55 e o
|IN‘.‘ Naz0 TK farqi % t b
| 30 metrga start oldidan yugurish T B
L6 A0 1311036 1036 | 104 |25
: 2 ¥ -!37 <0,05
L— 2 .
30 metrga pastki startdan o
2. | yugurish (5) 4292053 | 3926045 |037 |86 |2.13 | <005
,..-—"'._ -
60 metrga pastki startdan
3. | yugurish (s) 777085 | 7,1920,67 0,58 | 7,5 |2,14 | <0.05
4 | 100 metrga yugurish (s) 11,8120,87 | 11,19:0,78 | 0,62 | 52 |2.12 | <0.05
5. | 150 metrga yugurish (s) 17,46£1,01 | 16,74£0,91 | 0,72 | 4,1 |2.12 | <0.05
6. | 200 metrga yugurish (s) 24,23+1,31 | 23,28+1,21 | 0,95 | 3.9 |2,13 | <0,05
7. | 300 metrga yugurish (s) 41,0£2,09 |39,12+1,98 | 1.88 [4.6 |2.6] <0.05
8. | 500 metrga yugurish (s) 68.41+3,77 | 64,35£3,58 | 4,06 | 5.9 3,12 | <0.01
9. | 1000 metrga yugurish (s) 175.546.84 | 170,1£6,44 | 5.4 3,1 |23 |<0.05
Oyoqdan oyoqqa 60 m .
10. | masofaga sakrab yugurish 26,0£1,4 | 25011 | 1.0 3.8 |225<0,05
|| (marta)
11. | Joyidan turib uzunlikka sakrash 951.0+34,9 | 278.0£28.4 27.0 | 10,8 | 24 | <0.05
| (m) PRGNS M
2. | Joyidan turib uch hatlab sakrash | 597 04669 889,165.3 | 911 11,5 | 4,05 | <0,001 r
| (m) e
13. | Joyidan turib besh hatlab 11.36£1,39 12,31£1,29 0,95 | 84 |20 alle
= sakrash (sm) ___'___'___________-——-———f-——"___'
‘ n ] <0105
14, | 3 ke li to‘ldirma to‘pni bosh | g41,0259.6 | 894:0%33:6 53,0 |63 | 26 !
| ottidan oldinga ulogtirish (sm) | L ——— | |0 %
K I 2.8 s 3
15. | Turgan joyda 20 s. da gadam 79.2+11.4 89,6+9.4 104 | 13,1 |
| hastotasi (marta) M —
i l6. | Turgan joyda 1 daq.da gadam 177.4£19,4 208,417,
| chastotasi (marta) |
17 , 19.11.3
m; 60 kg shtanga bilan otirib turish 16,116 o
Sanapn - —
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o tairibadan so‘ng nazorat guruhida q;
Jgan pedagogll\ tajri = = q15qa Mag

O'tkazi , )
v 0 . 1 *
o tezkorlik sifati 0,27 s. 7,8% ga o’sganligi ma’lum bo‘ldj, 7

fagy

: - Aril
asofaga yuguruvchilarda esa tajriba yakuniq, tadg a
qot

s.ga masofani tezroq yugurib O°tganligi Kuzag g
1dj,

}fuguruvchilamil
guruhiga mansub qisqa m
boshidagi natijaga nisbatan 0,36
Tezkorlik sifatining o'sishi 10,4% ga erishilgan. Tajriba va nazorat Surublas i
masofalarga yuguruvchilarini tadqiqot so‘ngida qayd etgan natijalari orasida gty
farqlar ishonchliligi P<0,05 ga teng ekanligi o‘tkazilgan matematik‘Staﬁstik
tahlillarda 0°z tasdig‘ini topdi.

Qisqa masofaga yuguruvchi nazorat va tajriba guruhlari sinaluvchilarining
navbatdagi 30 m masofaga pastki startdan chiqib yugurish bo‘yicha tajriba olgi
tadgiqotlarda nazorat guruhi talaba-sportchilari o‘rtacha 4,33+0,52 s, natijani qayd
etgan bo'lsa, tajriba oxirida 4,09+0,48 s.da masofani yugurib o‘tdi. Mazkur guruhda
tezkorlik sifatining o‘sishi 5,5% ni tashkil etib, statistik fikrlar ishonchliligi P>0,]
ni tashkil etdi. Tajriba guruhiga mansub gisqa masofaga yuguruvchi talaba-
sportchilarda 30 m masofaga pastki startdan yugurish bo‘yicha tadgiqotdan oldigi
natijalari 4,29+0,53 s.ga teng bo‘ldi. Tadqiqot ohirida natijalar dinamikasi 3,92+0,45
s.ni tashkil etdi. O°sish fargi 8,6% ni tashkil etdi. Statistik farqlar ishonchliligi
P<0,005 ga teng bo‘di.

Tezkor-kuch sifatini ifodalovchi 60 m masofaga pastki startdan yugurish sinovi

bo‘yicha o‘tkazilgan pedagogik tajribada nazorat guruhi qisqa masofalarg?
yuguruvehilari ushbu masofaga pedagogik tajriba boshida 7,76+0,86 s. nafi2
qf"_“atga“ o'lsa, tadgiqot songida 7,340,82 s.natijaga teng bo‘ldi. Natijans
O'sish farqi 0,42 s.ni tashki] etq; Natijaning foizda shakllanishi 5,4% teng bo'ld
0. Teriba guru 9isqa masofaga yuguruvchilarining ushbu masofada tajriv?

boshidagj natijalar 7,77+0,85 snj tashkil

i
. etdi. Tajriba ohirida esa 7,19+0,67 7
qayd etishdi Natijalamj o¢sih farqi 0,58 hi 75%

. i ¢ . . ¢ tkic
tashkil etdj. (P<0,005), s.ga teng bo‘ldi. Foiz ko'rsa
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v

60 metrga pastki startdan yugyrish

I:itlﬂiqllld:ll'l HI ] |- NE
i daim HIL .g il c
I | r IE [l (.I{”l \"._lrl'] x

1.76

7.1

a
!

Sl
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" S
¥
> o i
|} ) .
i el
0
==
" f
|
|
* s 1
]
| a
.

Nazorat guruhi Tajriba guhuri

6.9

3.2-rasm. Nazorat va tajriba guruhlariga mansub qisqa masofaga yuguruvchi talaba-
sportchilarning 60 m ga pastki startdan yugurish nazorat mashqi ko‘rsatkichlari
dinamikasi

Qisqa masofaga yuguruvchilarning standart masofasi, deb e’tirof etiladigan
100 m masofani yugurib o‘tish sinovida nazorat guruhi tajriba boshida 11,75+0,97

snatija ko‘rsatishdi. Tajriba ohiriga kelib ularni o‘rtacha natijasi 11,35+0,94 s.ga

teng bo‘ldi. Natijaning o°sish farqi 0,40 s. bo‘ldi. Foiz ko‘rsatkichi 3,4% ni tashkil

etdi (P>0,2). Tajriba guruhida ushbu sinov bo‘yicha tajriba oldidan natijalar o'rtacha

11,81£0,87 s.ga teng bo‘ldi. Tajriba ohirida esa natija 11,19£091 s.ga
o <aichi 0.62 s.ni tashkil
yaxshilanganligini ko‘rishimiz mumkin. Natijaning mutlaq o’sishi 0,62 s.ni ta

etdi. Foiz ko rsatkichida esa 5,2% yaxshilangan.

100 m masofaga yugurish

m Tadgiqotdan oldin ® Tadgigotdan song
1.9
1.8
1.7
1.6
11,5
1.4
11.3
112
L]

1]
10,9
10.8

Tajriba guruhi b
uruvchi talaba-
. -qa masofaga YUsUETre T
ga malISUbtqr:ls:shqi Korsatkichlari dinamikast
sh nazord

Nazoral gun.llli

3.3-rasm, Nazorat va tajriba gu r"hlari.
*Portchilarning 100 m masofaga yuetl
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-

i tezkor-kuch sifatini talab etadigan 150 m Masofagy
agl

nazorat sinovi bo‘yicha PEdagOgik feldbn ocan nazors! _gu“]hi tc":llaba-sportchiIari
Otmcha 17.4021,14 s. natijani qayd etishdi. Tajriba so‘ngida esa ushby ko“'SatkiCh
natijasi 17,13£1,08 s.ni tashkil etdi. Natijamng. mutlaq o‘sish farqi 0 i
vax;lliiatldi. Foiz ko*rsaktichi 1,6% ni tashkil etadi (P>0,4). Ushbu nazopgs bO‘yicha
) aba-sportchilarining tajriba boshida 17,46+1,01 S.natija

tajriba guruhi tal qayq
etishdi. Tajriba yakunida esa o‘rtacha 16,74+0,91 s.ga natija yaxshilangg,
Natijaning mutlaq o°sishi pedagogik tajriba davomida 0,72 soniyaga Yaxshilanggy,
Foiz ko‘rsatkichi esa 4,1% teng bo‘lgan (P>0,05).

Tezkor-kuch chidamliligi bo‘yicha 200 m masofaga yugurish sinovida nazorat
guruhi sinaluvchilari tajriba boshida o‘rtacha 24,21£1,54 s. natijani qayd etishd;.
Tajriba yakuniga borib ushbu ko‘rsatkich 23,78+1,39 s.ga teng bo*1di. Natijalarning
o'sish farqi 0,43 s.ni takshil etdi. Foiz ko‘rsatkichi esa 1,8% ga teng bo‘ldi (P>0,4).
Tajriba guruhida esa ushbu sinov natijalari quyidagicha ifodalandi. Tajriba boshida
24,23+1,31 s.ga teng bo‘lgan bo‘lsa, tajriba yakuniga kelib 23,28+1,21 s. qayd
etishdi. Natijalarning mutlaq o°sish farqi 0,95 s.ni tashkil qildi. Natijalarning foiz
ko‘rsatkichi 3,9 % ga teng bo‘ldi (P>0,05).

200 metr masofaga yugurish

®Tadgigotdan oldin Tadqiqotdan keyin

]
2=l
I
(V%]

Tajriba guruhi
riba guruhlariga mansyhb qisqa masofaga yuguruvchi tal.aba;
masofaga yugurish nazorat mashqi ko‘rsatkichlari dinamika$

Tezkor chidamlilikn;

sportchilarning 200 m

. s ]13

39,8942 03 S-natija gayq etild

" Natijalarning mutlaq ofsish fargi 1>}
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Shilfmdi. Foiz ko‘rsatkichi esa 2,79 p; tashkil etdi (p> 1)
:‘-‘ﬁx\" s

. e - Tajriba guruhida esq
. ov natijalari quyidagicha ifodaland;. Tajriba boshid

| . a41,0+2,09 5.6 teng
bo‘lsa, tajriba yakuniga kelib 39,1241 9g ¢ qayd e

shi esa 1,88 s.ni tashkil

llShblj S

ho'lgan tishdi. Natijalarning

laqo" o qildi. Natijalarning foiz ko‘rsatkichi 4,6% ga teng
a4i (P>0,05).
bo’ldl k=

Navbatdagi tezlik  chidamliligining rivojlanganligini ~aniglash bo‘yicha
sikazilgan 500 m masofaga yugurish testida nazorat guruhi tajriba oldidan
68.50+3,84 s natijani qayd etgan. Tadqiqot so‘ng esa 67.0£3,65 s. natijani
ko'rsatishdi. Natijaning mutlaq o°sish farqi esa 1,50 s.ni tashkil etganligi kuzatildi.
Natijalarning o‘sishi 2,2% ga teng bo‘ldi (P>0,2).

Tajriba guruhida esa natijalar quyidagicha ifodalandi: tajriba oldidan natija
684143,77 s.ga teng bo‘lgan bo‘lsa, tadqiqot so'ngida ushbu masofa 64,35+3,58

s.natija bosib o°tildi. Natijaning mutlaq o‘sishi 4,6 s.ga teng bo‘ldi. Foiz ko‘rsatkichi
59% ni tashkil qildi (P<0,05). .

Qisqa masofaga yuguruvchilar tezkor-chidamlilikni ifoda etuvchi 1000 m

: : e b o

masofaga yugurish testi bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqot natijalari bo‘yicha tajriba

' ‘nei i] 16,62 s.ga
boshida 176,06,89 s.ni qayd etdilar. Tadgiqot so ngida esa natija 173,0 g

. b e D ichi 1,7% ni
teng bo‘ldi. Natijaning mutlaq o‘sishi 3,0 s.n tashkil etdi. Foiz ko'rsatkic ]

i i sl ilari quyidagi
tashkil etdi (P>0,2). Ushbu masofada tajriba guruhi sinaluvchilart q ;f )
ida 175,5+6,84 s.ni qayd etgan bo'lsa,

natijalarni qayd etishdi, ya'ni tajriba bosh s.ni

: iiani ‘sishi esa 5,40
tadgiqot so‘ngida 170, 146,44 s.ni tashkil etdi. Natijaning mutlaq 0

%ga teng bo‘ldi (P<0,05). |
ab yugurish bo‘yicha 0yoq
ruhi sinaluvchilari tajriba

tashkil etdi. Foiz ko‘rsatkichi esa 3,1 ki

Oyoqdan-oyoqga 60 m masofaga sakr

1 o mi nazorat gu
Aiqlashga qaratilgan navbatdagi sinovimizda

boshida 26,0+1,3 qadam bilan yugurib 0'tgan
25,041 2 Natijaning mut

liei aniglandi. Tadqiqot so‘ngida esa

Jaq o°sish farqi bir gadamga
hi 3,8% ga tens bo‘ldi. (P<0,05?.

60 m masofaga sakrab yugurish
, da nazorat

natijani qayd etishdi. .
. . . C
kamayganligi bilan ifodalandi. Foiz ko rsatki

i i nt -oyoqq S
Tajriba guruhi sinaluvchilarida oyoqdan-0Y qvbatdagi sinovimiZ

) “af1 n : ¢ e
%'yicha oyoq kuchini aniqlashga GarstiEes dam bilan yuguri® © tganlig!
qa

: : 1,4
Suruh Sinaluychilari tajriba boshida 26,0%
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aniglandi. Tadqiqot so°ngida esa 25,0+1. 1 natijani qayd etishdi. Natijaning my

- . . . ) tlﬂq
amga kamayganligi bilan ifodalandi. Foiz ko‘rsatkicp; 4

o'sish farqi bir qad i X
teng bo°ldi. (P<0,05).

Oyogning ponlovchanlik
uzunlikka sakrash sinovida nazorat guruhi sinaluvchilari tadqiqot o]dj i

kuchini aniqlash bo‘yicha o‘tkazilgan joyidap turih

249.0+34.22 sm natijani qayd etgan bo‘lsa, tadqiqot so‘ngida ushbu ko‘rsatkich

261.0+29.3 ga teng bo‘ldi. Natijaning mutlaq o‘sish farqi 12,0 sm.ni tashkj etd;

Foiz ko*rsatkichi esa 4,8% ga teng bo‘ldi (P>0,2). Tajriba guruhiga mansyp talabg-

sportchilarda ushbu ko‘rsatkich tadqiqot boshida 251,0+34,9 sm.ni tashki] etd;.
Tadgiqot so‘ngida 2,78+28,4 sm ga teng bo‘ldi. Natijaning mutlaq o*sishi 27 g, ni
tashkil etdi. Foiz ko‘rsatkichi 10,8% ko‘rsatdi (P<0,05).

Joyidan turib uzunlikka sakrash

B Tadgiqotdan oldin -~ ® Tadgiqotdan so'ng

oye .
Nazorat guruhi N .
lajriba guruhi

3.5-rasm. Na iri :
SPOl'tChﬂa:I?iI:; ‘-:? t-?j]rlba g}'ruhlarlga mansub qisqa masofaga yuguruvchi talaba-
J0yidan turib uzunlikka sakrash nazorat mashqi ko‘rsatkichlari

Tovid . dinamikasi
) -y an turib uch hatlab sakragh sinovida nazorat guruhi 794,0+68,2 ST
natijani qayd etdj. Tadgiqot 50°ngi

da (3 . ) : 002156513
sm.ni tashkil etdi. esa ushbu ko‘rsatkich natijasi 811,

17 sm.ga teng bog; Natijaning mutlaq o‘sish farg
- %b 0°ldi. Foiz hisobida ushby ko‘rsatkich 2,1% ga oshganligl Kuzatild:
2iikfe riba 2 > oas
tajriba oldjida gl;mhjda Hshbu ko'rsatkich botyicha otkazilgan tadgiqot 1%
n 7970+ i
66 @ Yaxshilanganligini ko‘rishimiz mumKkI®

ceatkich
82 teng bo‘ldi. Foiz hisobida ushbu ko0 rsatkic
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k45 smga teng  bo‘ldi. Natijaning mutlag  o'sish  fargi
) arqi

0,71 sm.ga teng bo‘ldi. Foiz hisobida ushby ko‘rsatkich 6,2% ga oshganligini
oirishimiz mumkin (P>0.1). Tajriba guruhiga mansub talaba-sportchilarda ushbu

o ‘rsatkich bo'yicha  tadqigot  oldidan

olingan natijalar
1136+1,39 sm.ga teng bo’ldi. Tadgiqot so‘ngida ushbu ko'rsatkich natijasi
1231£1,29 ni tashkil etdi. Natijalarning mutlaq o'sish fargi 95 sm.ga teng bo‘ldi.
Foiz ko‘rsatkichi 8,4%ni tashkil etdi (P>0,05).

Qisqa masofaga yuguruvchilarning qo°l kuchini aniglash bo‘yicha 3 kg li
ioldirma to‘pni ikki qo‘llab bosh ortidan oldinga ulogtirish sinovi bo‘yicha nazorat
guruhi talaba-sportchilari tadgiqot boshida 840,00+61,2 sm.ga to‘pni ulogtirishgan
bo‘lsa, tajriba yakunida 889,00+61,08 natijani qayd etishdi. Natijalaming mutlaq
o'sishi 49 sm ga teng bo‘ldi, 5,8 % ko‘rsatkichni tashkil etdi (P<0.05). Tajriba
guruhida ushbu sinov ko‘rsatkichi quyidagicha ifodalandi. Tajriba boshida

841,00£59,6 sm.ga natija teng bo‘lgan bo‘lsa, tadgigot so‘ngida 894£55,6 sm.ga

o'sganligi kuzatildi. Natijalarning mutlaq o'sishi 53 sm ni tashkil etdi. Foiz

(osatkichi esa 6,3% ga teng boldi (P<0,05)Qadamlar chastotasini aniglesh

, S : alari ouruhida
bo‘yicha o*tkazilgan joyida turib, 20 s. ichida yugurish natijalart nazorat &

: : iri ‘ngi hbu
tajriba boshida 76,0+10,2 martani tashkil etgan bo'lsa, tajriba so‘ngida us

an ifodalandi. Natijalarning mutlaq o‘sish
ga oshganligi kuzatildi (P>0.05).
gida

ko‘rsatkich 83,1+9,8 martaga oshishi bil

fargi esa 7,1 ga teng bo‘ldi. Foiz hisobida 9,3% . ‘
i tashkil etgan bo‘lsa, tadqiqot sO° 1
‘sishi 10,4 martagad ortiq

(P<0,01).

Tajriba guruhida tajriba boshida 79,2£11,4 1
89.6£9.4 martani tashkil etdi. Natijalaring DIHagE®

i o o4 ni tashkil etdi
%jarganini korsatdi. Natijalarning o°sish! foizda 13,1% 01
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e e

20 soniya davomida gqadamlar Lhdbiﬂlﬂsmi

Turaan joyidan nida
aniqlash sinovi

% Tadgiqotdan oldin ® Tadgiqotdan so'ng

50 S ——
e 192
76

Nazoral guruhi lajriba guruhi
3.6-rasm. Nazorat va tajriba guruhlariga mansub qisqa masofaga yuguruvchi ta|
. At - . . - 5 = a =
sportchilarning turgan joyida 20 soniya davomida qadamlar chastotasini aniqlash e
nazorat

mashqi ko‘rsatkichlari dinamikasi

Qadamlar chastotasini bir daqiqa davomida aniqlash bo‘yicha o‘tkazilga

= n
navbatdagi sinovda nazorat guruhi sinaluvchilari 178,0+£19,3 marta natijani q:yd
etgan bo‘lsa, tajriba yakunida bu ko‘rsatkich 186,0+18.4 martaga oshganligini

ko‘rsatdi. Natijalarni ‘sishi
. Natijalarning mutlaq o‘sishi 8 martani tashkil etgan. Foiz hisobida bu

ko‘rsatki 50 R .
ich 4,5 % oshganligini ko‘rsatdi (P<0;2). Tajriba guruhiga mansub talaba-

sportchil 2 LS
porifarde qadamlar chastotasini bir dagiga davomida aniqlash bo‘yicha

o‘tkazilpan si !
yakmﬁdga ! s:(novda ular 177,4+19.4 marta natijani qayd etgan bo‘lsa, tajribe
U Ko'rsatkich 2
atkich 208,4+17,6 martaga oshganligini ko‘rsatdi. Natijalaming

mutlag o'sishi farg; .
11arqi 31 martani tashki] o i :
tashiil etdi (P<0,001), !l etgan. Foiz hisobida bu ko‘rsatkich 175%™

6 :
0 ga shtanga bilap otirib-turish bo*

nazorat guruhi yicha otkazilgan tadqiqot sinovics

talaba- e

Mt g o ;Pf)nchllarl Ortacha 16,2+1,5 marta shtanga bilan o¢tirib-
' .IS di. Tajriba oxiriga kelib by ko‘rsatkich 17.5041,4 martag?

! anigland;, i

oshganligin; ko‘rsatdj, Foiz

yaxshilangan
g i
Natljalaming mutlaq ocsish fa]'qi esa ],3 nlal'taga

hisob; ke 0 , )
obida ushbu ko rsatkich 8% ga teng bo‘ldi (P{{),OS)
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Turgan joyidan 1 daqiga davomida
aniqlash sinoy;

ladamlar chastotasinj

ladgiqotdan oldin @ Fadqigotdan so'ne
120
210
2000
190
Bl
170
160

e
o

Nazorat guruhi aril
ariba guruhi

3.7-rasm. Nazorat va tajriba guruhlariga mansub qisqa masofaga yuguruvchi talaba-

sportchilarning turgan joyida 1 daqgiqa davomida qadamlar chastotasini aniglash nazorat
mashqini ko‘rsatkichlari dinamikasi

Tajriba guruhiga mansub talaba-sportchilar ushbu nazorat sinovida tadqiqot
boshida 16,1£1,6 natijani qayd etishgan bo‘lsa, tajriba ohiriga kelib, natijaga
19,1+1,3 yaxshilaganini ko‘rishimiz mumkin. Natijalarnning mutlaq o°sishi 3
martaga o°tirib-turish soni ortganligini ko‘rsatdi. Foiz hisobida esa 18,6% ga

yaxshilanganligini qayd etishdi (P<0.001).

O‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalari har ikkala guruhda tajriba boshida

ko‘rsatkichlar bo‘yicha jismoniy tayyorgarlik darajasi teng rivojlangan bo‘lsada.
tadqiqot so‘ngida tajriba guruhiga mansub talaba-sportchilarda s
Albatta, bunday natijalaming qay
smunidagi sakrash, takroriy dam olish

mashg' ulot jarayonida

ezilarli darajada
natijalaring o‘sganligi qayd etildi. d etilishida
ishlab chigilgan tayyorgarlik dasturi ma
malarni
ga imkon yaratdi.

faga yuguruvchi talaba-

orliqli yugurishlar, turli og'irlikdagi yukia

ko‘llanilishi ularni jismonniy tayyorgar ligining oshish!
iga mansub gisqa maso

Nazorat va tajriba guruhlar
yugurish nazorat ma

' shqi ko‘rsatkichlari
sportchllaming 30 m start oldidan

dina : .
mika
5 a masofaga

g nazorat guruhi qisq
m bo‘ldi.

Oftkazilgan pedagogik tajribadan so'n

iyaga (3.4 %) o*sganligl ma’lu

hilarda esa tajriba yak
fani tezkor yugurib o‘tishdi.

Uguruy chilarning tezkorlik sifati 0,4 son unida

ofaga yuguruve

Tajr .
Ariba guruhiga mansub q18ga mas
62 soniyaga mase

t .

*dqiqot boshidagj natijaga nisbatan %

Natjaning o¢sish foizi 5.2 % ni tashidl "
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- ik tayyorgarligini oshirish usuljgy;
tchilarni texnik tay!

faoliyatini sportchilar tomonidan shu sport turj uchun figg
O )
Musobaga 1a

Sug
kat ko'nikma va malakalari turi bajara oladigan hoiatdagina am
ha[.a /at 0 3¢

al
bo'lgan 2

kin. Shu sababli harakat texnikasini o rganishda harakat ko\nikmasini
i mumkIn.

oshirish

' g kerakdir.
malakaga aylanishi sport turl uchun eng ke

Texnik jarayonni takomillashtirish, sportchi tomonidan axborotnj qabuy] qilish
exnik o :
i ishlab chiqish, harakatni samarali bajarish sifatini korrektsiya yq Nazory;
va uni 18 ;
gilishga bog liq. . o |
Bu vaqtda analizatorlar orqali oldindan ishlab chiqilgan katta sondagi har ;|
borotlar, harakat faoliyatiga samarali yoki uni chalg‘itadigan harakat faoliyatij
ax :
ajarish vaqtida tushadigan axborotlar quyidagi komponentlarga bo'linadi.

- signal - motivli axborot

- teskari alogali axborot

fondli axborot farglanmaydigan va yo'ldan uradi gan axborotlar,
Sportchini texnik tayyorlashni vazifalari, bosqichlari va asosiy uslubiyati

Sportchini texnik mahoratinj takomillashtirish jarayonini asosiy vositalari
quyidagilardan iborat.

! _— AR : i ori
I.Sport turi texnikasi asosida ixtisoslashgan harakatlarni - uslublarni yug

bargaror va aniq chegaradagi 0 zgaruvchan holatda bajarishga erishish.

. d
2.Musobaqa faoliyatin; magsadga muvofiq samarali holda amalga oshirishd?

0 rganilgan uslublarni ketma-ket texnika negiziga aylantirish.

1t ohini. uni
3.Sportchini individual XUsusiyatiga qarab, harakat ta’sirini tuzilishin,

dmamikasi, kinematikg va ritmini takomillashtirish.

4.Sportchin; ekstremal musoba
natijaligin; oshirish,
. e earniK
5.Sportchini texnik mahoratinj, SPOrt amaliyotining tala-biga va ilmiy i
ko'rsatkichlariga qaray, takomillashtirigh '
| . - | . tajfﬂl
Texnik takonnllashtmsh Jarayonida, adabiyotlari, tez informatsiya o
foto-king

1 ? aﬂ:
-video Mmateriallarin; ard

5 : |
alili, 0z, ko'rgazmalilik va amaliy metod
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iara)"’”mi L

o ritmni fazaviy va dinamik tavsiflardan foydajan

cat v gan holda, o'rgatish
- it qilib borish joiz.

3.3.1. Start va startdan chiqish texnikasin; mobil elektron
startyor yordamida rivojlantirish
yugurish turlarida texnik harakatlarni asogan 0Y¥0q, qo’l va gavda bajaradi.
isq2 masofalarga yugurishda start holati va startdan chiqib yugurish texnikasini
S)]*cr‘ri bajarish ma’lum bir ma’noda sport natijasiga to'g'ridan-to‘g‘ri bog'ligligi
he; kimga sir emas. Chunki startdan chiqib yugurish fazasida sportchi o"z.iga
cerakli bo‘lgan tezlik va yugurish ritmini ushbu fazada egallab bo*ladi. Shunm-g
chun dastlabki o‘rgatish jarayonida kop sonli mutaxassis va olimlar start hiolat-l,
Lstartcl::m chigib yugurishni ozlashtirish kerakligini o‘quv ada-iblyotl.ar vailllm:’
splarida ko‘rsatib o‘tishgan. Qolaversa, sporfEmi i eSS 3;‘;‘1:
o‘tkaziladigan halqaro musobaqalarda Jahon yengil at'letikasi (WOTT E:hj;:;?a;arga
yildagi musobaqa qoidalari 16 qismi 4-5-6 .bz%nd;arlga‘lasc;?rill ;I;nqxamlik) o
yugurishda start vaqtida falstart (startdan chiqishda yo'l q

y g Y hi
{=

s 1 i htil’iSh
: [ 0 ];amch' kal‘SlZ takomlllas
It h]a Ili]]g texnik tayyoraarlibinl ¢ i 111 l
Sp(} cniar

dan sanaladi.
- zarb muammolar Il
zarutligini ko*rsatish barobarida sohada dol o

i nik t
o a yugurishda tex :
Biz yuguruvchilar uchun turli masofalarg o 161D

iadik. Us
i ishlab chiqdik.
. n startyornt 1S _
takomillashtirish uchun mobil elektro laylik taraflari boshqa metodikalarga
ng qu

Chiqilgan mobil elektron startyorni liesoft

hii ida ker
: ‘roatish jarayon
Nisbatan ancha samarali bo‘lib, bugungi kunda 018

ishi va uning amaliyotda

. il
y ) rtyorning tuZ
Jihozlaridan sanaladi. Mobil elektron starty

ishlashj quyidagicha:




Mobil elektron startyor to‘g‘risida ma’lumot

I-mikrofon sifatida foydalanjs},
2-0‘zbek tilida start berish_
3-rus tilida start berish,

4-ingliz tilida start berish,
S-nazorat start berish tugmas;i
6-falstart holatida ogohlantirigh t
7-O‘zbekiston Respublikasj Davlat mact;}gf"as?
8-tantanali musiqalar (Papdopu) 1yasi

3.8-rasm. Mobil elektron startyor mikrofonining tuzilishi

3.9-

rasm, i
m. Mobi] elektron startyor uskunas;j
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Mobil elektron startyor

Shtativ oyoqlari

Markaziy shtativ ustuni

Oyoq qisqichlari

Shtativ biriktiruvchi kashaklar
Og'irlik yuklamasi uchun ilgak
Elektron startyorni olib yurish
uchun tutqich
Shtativ boshi
Balandlikka
tutqich
Shtativni ko‘tarib turuvchi dastak.
Tez harakatlarni tasvirga oluvchi

moslashtiruvchi

b, texnologiya
e Kompos -
™, Elektron  startyorni  to'g™!
joylashuvini  ko‘rish ~ uchun
shayton

Dinamik elektron karnay .
Dinamik ovoz kuchaytirgich I
Elektron quvvat yetkazuvel
uzatma. >
Elektron mikrafon moslamas!
Nazorat starti
Tantanali musiqa

Fal start

Davylat madhiyasi
Inglizcha

Ruscha

llgak

Start o‘zbekcha :
Ovoz tovushini uzaytis
Ovoz tovushini tushirish
Video kamera

 tugma®!
mgmaSI

Viobil elektron startyor vertikal teleskopik shakldagi uch oyoqli shtativ, 100 Vt

7 %l dinamik ovozli 120mm X 66mm kalonka ovoz balandligi 105 dB, $2mm X

arakatlarni i :
oo tez tasvirlovchi kamera va | GB tezkor
mikroxotil'ali hamda 8 GB gacha tashqi xotirali asosn 0z ichiga olishi

, X 34mm mikrofoni, h

bilan
rishiladi, stoykani burilish va boshlang‘ich pozisiyasiga qaytish imkoniyati bilan

o ratiladl. Amaliyot jarayoniga tavsiya etilgan mobil elektron startyor yordamidida
yengil atletika va boshqa sport o‘yinlari turlarida foydalanishingiz mumkin.
Mashg‘ulot jarayonida texnik, tezkorlik va psixologik sifatlarni hamda umumiy
jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirishda ushbu qurilma juda qo‘l keladi. Mobil
elektron qurilma diqqatni, sezuvchanlikni va turli muhitga moslasha olish
xususiyatini  oshirish uchun 1110‘ljallangaﬁ. Texnik ko‘nikmalar belgilangan
ko‘rsatkichlarni sportchi o‘zida saqlab qolishi yoki moslashishida, start buyrug-ini
o‘zbek, rus va ingliz tillarida deyarli cheksiz takrorlashlar imkoniyatini yaratadi. Bu

esa sportchilardan halqaro musobaqalarda hech ikkilanmasdan startga chiqishi va

: i i ' tilda-
start fazasini bexato bajarishiga imkon yaratadi. Aynigsa, start berish uch ti

: 2 ' ika musobaqa
o‘zbek, rus va ingiliz tillarida jarangli ovozda xalqaro yengil atletika q

' iqi ish fazalarini
qoidalari asosida ijro etilishi va start holati, startdan chigib yugurish faz

: : Qolaversa, ularda
mashg‘ulotgacha takomillashtirib borishga imk

on yaratadi.
rash, qo‘rquv, hayajon kabi

R : e ida hadiks
ribaning ortib borishi sport musobagalarl nida biz tomonimizdan

dagogik kuzatuvlar jarayo
c . -
h texnikasini takomillashtl -
ko*pehilik sportchilar
yotlarga

salbiy hissiyotlarni oldini oladi. Pe
Start holatj va startdan chiqib yuguris
mashg‘UIOtlamIng tahlil natijalari

Musobaga jarayonlarida hadiksirash, qo'TquYs h

o iarishl
berilib, startdan chiqish holatlarint hato baja

rishga qaratilgan

shuni ko‘rsatdiki, =
ayajon Kabi salbiy hiss! =
ari rejalashtirilgan natijani
Siz yakunlanishiga olib
ofalarga yugurishga
isqa masofalarga

da uning samara

ibada qisqa ™M
ot olib bordik: Q

ko=rsatishiga to‘sqinlik qgilar ekan. Natija
Kelish; kuzatiladi. Biz pedagogik tajr'
lXtiSOSlaShgan 281 nafar talabalarda tadqiq

283




\.-uomn-chilarda start holatini to*g'rl bajarishga to‘rtta omil ta’siy etiligh; o

Hie S . ' ] |

siyasi, normal start reatsiyasi va sust stay¢ 1 YQlang;
cak;

Yagj

830 pedagogij tajrl
ity

Bular: falstart, havfli start reak
Ushbu texnik tayyorgarlikni aniqlash bo‘yicha o‘tkazi
natijalari quyidagi 3.9-jadvalda ochib berilgan.
Olingan natijalar tahliliga ko'ra (3.9-jadval) tadqiqot boshidg 15 1o falstan

holati yuzaga kegan bo‘lsa. xavfli start reaksiyasi 23 tani tashkil etd;j. Norma] Star
reaksiyasi esa 130 taga teng bo‘ldi. Sust start reaksiyalari soni 115 martani taghy;,
etdi. Pedagogik tajribani birinchi oralig‘ida falstart 281 nafar talabalaming 13 tasid,
xatolik yuzaga keldi. Xav{li startlar soni esa umumiy ishtirokchilaming 25 tasin;
tashkil etdi. Normal start reaksiyasi 139 nafar sportchilarda 0°zlashtirilgan]i
kuzatildi. Sust startlar reaksiyasi soni esa 104 nafar talaba-Smechilarga Tegish?i
bo‘lganligi kuzatildi. Nazoratning 2-bosqichida falstartlar soni 11 tani tashki etgan
bo‘lsa, xavfli start reaksiyasi 21 tani ko‘rsatdi. Normal startlarni 154 nafar talabalar
o‘zlashtirishdi. Sust start reaksiyasini 95 nafar talabalar qayd etishdi.
Tayyorgarlikning uchinchi nazorat oyida falstart holatiga 7 nafar talaba-sportchilar
yo'lqo‘ygan bo‘lsa, xavili startlar soni 27 tani tashkil etdi. Normal start reaksiyasini
;jidniflf:;l;;:;:z?-;ap:::i};iia;:;yd e;ishdi.. Sus.t -start r.eak-siyasi esa 87 tadan iborat
B i , pe agogl.k taJnE.)ada ishtirok etgan 281 nafardan 3

s, 12 nafari xavfli stardan chiqishdi. Normal stardan

196 nafar talaba-s : ,
portchilar start olishdi. Sust start reaksiyasini namoyish etganlar

soni 68 nafarni tashkil etd;.

Bu st o " ;
etadigan bo| start reaksiyalarini oraliq nazoratlar bo‘yicha tahlil

sak, h ; , ! :
s a T bir nazorat oraliglarida natijalar ijobiy tomonga 0sib
"ganligini ko‘ramiz (3 9-jadval)
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3.9-jadval
start

Qisqa masofalarga yuguruvchilarpjp

reaksiyalarining shakijy & tayyorgarlik Jarayonida

ﬂganlik dinamikﬂSi
L . [
artga ta'Si! !shtwokghllar Tadgiqot | .
avehi omillar S0 boshida -nazorat | 2 -nazorat | 3-nazorat Tadqiqot
/m, 281 15 e yvakunida
| Xavili start 28] 23 3 3
| reaks1yast | 7 5 -
Normal start 231 0 -
| reaksiyas! = 139 154 167 196
Sust start 781 e
reaksi asi 2 104 95 87 .

Biz tomonimizdan oftkazilgan pedagogik tajriba natijalarini 1.Soliyev
omonidan O‘zbekiston chempionatlari musobaqalarida sportchilaming start
reaksiyasini tahlil gilish bo‘yicha olib borilgan tadgiqot natijalari bilan qiyosiy tahlil
etadigan bo‘lsak, ular o‘rtasida sezilarli farqlar borligi kuzatildi. Olingan natijalar

3.10-jadvalda berildi.
3.10-jadval

Yengil atletika bo‘yicha o*tkazilgan O‘zbekiston chempionati musobagalarida
sportchilarning start reaksiyalari dinamikasi
(I.R.Soliyev bo‘yicha)

O‘zbekiston chempionatlari Saralash Yarim final Final |
Sportchilar soni 270 e 438

Falstart (Fs) s bl ][0 gl

Xavfli start reaksiyasi (Xsr) _,_—:———-—“_*—_7—_'_'_'__?__—‘

Normal start reaksiyasi M,‘r——-—}——-"‘ 126 36 -

L Sust start reaksiyasi (Sil‘),__flr-r——g&g"'"ff

ini aniglash bo‘yicha tadgiqot

Biz tomonimizdan o‘tkazilgan start reaksiyas : 4
darajasini natijalar bo‘yicha

Natijalarini sportchilarning sport natijalariga ta Sif etish

ani " ub sportchilarda start
higlashga e’tibor qaratdik. Tal

riba guruhiga mans .
Unga ko'ra, birinchi

anganligini o‘rgandik.
ishtirok etishdi va ula

start reaksiyas vaqti 0,
Sport natijasi esa

reaksivasing o
Slyasining qay darajada shakll rda eng past start

tadaiamer. -
adqlqotlmlzda n=281 nafar sportchllar 351 s.ni tashkil

feaksiyasi vaqti 0,405 s, teng bo‘ldi. O‘rtacha

209 s.ga teng ekanligl aniglandi.

Sidi, yuqori start reaksiyasi esa 0,
*Macha | 1,74+1,21 s.ni tashkil qildi.




kkinchi naz oratda n=204 nafar sportchilar orasida eng past start reaks;

aqti 0.401 s ni tashkil etd. O‘rtacha start reaksiyasi esa 0,337
A ; ¥
tan

reaksi 285 82 tep
: g
bo'ldi.
Uchinchi nazoratda n=189 nafar sportchilarning eng past start reaksi
Yasip
ko'rsat
bo'ldi, yuqori start reaksiyasi esa 0,201 s.ni tashkil etdi. Sport natijasj 0'rtag
_ ac

ish natijasi 0,395 s.ni tashkil etdi. O‘rtacha start reaksiyasi () 32] Ie
1= &4 teno
&

. . 2 3 1 a
11.76+1,14 s. natija qayd etildi. Uchinchi musobaqaoldi tayyorgarlik bosqichig
1da

talaba-sportchilarimiz past start reaksiyasini ko‘rsatish natijasi 0,398 g p; tashki]
etdi. O‘rtacha start reaksiyasi esa 0,317 sek.ga teng bo‘ldi, yuqori start reaksiyasi
esa 0,200 s.ni tashkil etdi. Sport natijasi o‘rtacha 11,67+0,97 ni qayd etishd;. Talaba-
sportchilarimizda tayyorgarlik darajasi rivojlanish barobarida ularda start
reaksiyasining  shakllanish ham ijobiy tomonga o‘zgarayoganligi kuzatild;
Musobaqa jarayonida talaba-sportchilarimizdan 24 nafarining startdan chigish
reaksiyasi vaqti o‘rganildi. Unga ko‘ra, past reaksiyasining vaqti 0,406 s.ni tashkil
etdi. O'rtacha start reaksiyasi esa 0,321 s.ga ten g bo‘ldi, yuqori start reaksiyasi 0,201

s.ni tashkil etdi. Sport natijasi o‘rtacha 11,72+0,85 s. ni qayd etdi.

0°zDJTS i R 3.11-jadval
U iz:isll.atlgtlka Ixtisosligi gisqa masofaga yuguruvchilarining start
'yasi va sport natijalari shakllanishi dinamikasi

Mashg‘ulot va
musobaga Sportchilar Tadqiqot bosgichlari _/7
jarayoni soni Start natl]&
Tﬁhﬁﬁa}m\g [ Dastlabki O‘rta Yakuniy o‘rtacha
> VMU mashg', | p=)g] 0 L ———1
L nazorat n=204 405 0,351 0,209 | 1,74£1.2
—SMoOT T U 0,321 0,201 11.76£L144
O‘ZD; TbSU Wi — % | 0317 0.200 11,6707
ubogj n=24 ' 5
R.Qudratoy 202] “HHH_H_HJL 0,321 0,201 ] |!72i0,3
turniri n=24
= | 078
— R 0,281 0,264 11,680
R.KUdr f . . s B
alov Xotirg turnirida 24 nafa _ il b *inha
ttalaba-sportchilarda start reaksiyasini aniqlash ®°

0 : rtacha

| - % Yuqorj ¢
yasi esa 0.200 <.ni tashkil etdi. Sport natijasi o'rtacha 11,80+]

glar O rtasida

yugorida qayd etilgan tadqiqot natijalarinj yenj atletika b
(= l a

0°yicha o*tkazib kelinayotgan

(ahon chempionatl yariti finali va final musobagasi natijalari bj|
!;‘l 1an

sezilarli farqlar borligini ko‘rishimiz mumkin qiyosty tahlil etadigan bo|sak,

v 3.12-jadval
Sobaqgalarda Sportchilarning

ing o‘rtacha ko*rsatkichlari

{00 m masofaga yugurish bo‘yicha nufuzlj my
yarim final va finallardagi start reaksiyalarin

: Sportchilar .
| Musobaqa Bosqichlar po;;‘:;'la' Reaksiya vaqti Natija
- . ast 0'rtach ' :
JCH 2016 Y- yaritn final =24 | 0,156 | 0, 3%0,(? 12 \[,)u 109 I(()) o%i%h&
(RiO_, Bﬁlzﬂ]}*’ﬁ) _i‘mal n=7* 0,152 0,]42&0’{}] | 0 122 10!08;0.08
1CH 2019 y. )-’al'lI_Tl final n=24 0.206 | 0,165+0,030 ! 0;1 19 10.08i0‘14
| (Doha, Qatar) final =74 0217 | 0.15520,035 | 0.113 | 10,1320.10
00° 2021 y. yarim final | n=23* | 0,186 | 0.14920,018 | 0.116 | 10,05%0.13
(Tokio, <l ¢k 0,15120,012 '
Yaponiya) i Sl i 0,8 [ R
| JCH 2022y, yarim final n=24 0,146 | 0,131=0,010 | 0,108 | 10,12=0.11
| (Yudjin. AQSH) final n=8 0.155 | 0.130£0.020 | 0.104 | 9.97+0.08

Shuningdek, tajriba guruhi sinaluvchilari tomonidan qo‘rsatilgan start

reaksiyalari bilan O‘zbekiston chempionati, Kubok musobaqalaridagi ko‘rsatilgan

sport natijalari doirasida talaba-sportchilarda shakllanganligini ko‘ramiz. Ammo

xalqaro sport musobagqalarida qisqa masofalarga yuguruvchi sportchilarning 100 m.

masofada startdan chiqish reaksiyasi tezligi bilan qiyosiy tahlil qiladigan bo‘lsak,

ular o‘rtasida sezilarli farq bilan ortda qolayotganimizni ko‘rishimiz mumkin.

Bugungi kunda qisqa masofalarga yugurishda tezkorlik, tezkor-kuch sifatlarini

yangi texnologiyalarni izlab topish va amaliyotga
Ammo texnik tayyorgarlikka, ya

ukammal darajada o‘zlashtirishga

tivojlantirish metodikasi bo‘yicha _
ni start

Jorty etish masalalariga e’tibor qaratamiZz.

holati va startdan chigib yugurish texnikasini m 2l
miy natijasi rejalashtirilgan

€tibor qaratmaymiz, natijada, sportchilarning Lo

Vaqtni korsati i bermaydi. :
atishga imkon Y g MaXSUs tayyorgarlik

lik tayyorgarlkni
yordamida .
ng uchun MES- | apparatl
sini mashg‘ulotlar j

Yuqoridagilarni inobatga olib, i
bosqichida zamonaviy
tak0millaSh'cirishga e’tibor qaratish lozim. Buni

; £ nika
Start hOlati Al Stardan Chlqlb yugullsh fex

texnik tayyorgarligini

texnologiyalar yordamida

arayonida

‘omillashtirish magqsadga muvofiqdir:
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3.4. Sportchilarni taktik tayyorgarligini oshirish suil
ari

arda qatnashishning yakuniy natijasi (ko‘rsatkjc]
dlK1Ch
3

Musobaqal
O°rin) ko‘p

. . = s = . - a. .
jarayonida tez-tez O zoarib turadigan vaziyatlarni hisobga olgan | YUurig}
yugup
IS

jihatdan yugurish raktikasica bog‘liq. Orta va uzoq masofa]
‘ alard

|
h

um darajada xilma-xil bo‘lishi kerak. Taktik jih
nj

taktikasi ham ma’l
atday .
1 Yugurig)

to'c’ri amalga oshirish uchun, birinchidan, ragiblarni, ]
- Ularning
taktj

imkoniyatlarini, kuchli va zaif tomonlarini yaxshi bilish zarur. Masala
vuda Ch.d - ¢ - s ) . ! n: ao’ar I,a »
! idamli bo‘lsa-yu, tezligi u qadar yuqori bo‘lmasa, uni dastlab e
qilishga majburlab, marraga yaqin quvib o‘tishi lozim. Agar, aksi TeR
. Agar, aksinch
tezkor, e daraias] 4, Yuguruychi
or, ammo chidamlilik darajasi pastroq bo‘lsa, u raqibiga yugurish guruych;
sur’atda olib bori Coih e : | 84 yugurishni yuqoy;
olib borishga qo‘yib berib, uni masofada ortidan yuguris yuqori
toydirishga urinishi “7ini ’ gurish orqali holdy
harak 91 1 va o‘zining g‘alabaga erishish imkoniyatlarini oshiris|
harakat qi adl AQa - i Ly OSnirishog
- gar raqibning tezligi, chaqqonlik nuqtai nazaridan kuchli b 10
gurish taktikasini yanada s i L 05
trategik jihatdan mohi : '
: ohirona ishla o {7
keladi. Startdan boshlab shunday ayyoro : ’ b chigishiga to‘g'
soyasiga aylanib, uning ortid o ash keraldt, poyora il
5 ortidan izma-iz yuguri
: | rish, marr :
kuch bilan oldinga tashlanish lozim bo‘ladi y rada esa kutilmaganada bor
qolsa, u holda yugurish sur’afi adi. Agar yuguruvchi o‘zi peshqadam bolib
ratini juda yaxshi his etishi ;
uchun qulay sur’atda tejamli tarzd is etishi, masofaning bir qismini 0'zi
, ) a yugurib o‘ti P Lo : Lo
qiluvchi kUChlanishiga psixologik . o‘tib, so‘nggi bosqichda raqibning hal
: : Ik zarba beri L AL, ]
oldinga chigib olsa, nima bo‘lgand berishga tayyor turishi zarur. Agar réqid
’ ganda ha i . .
m uning ortidan qolmay, masofaning so ¢!

metrlarida oxiroj
gi kuchnj to >
0'plab oldinga tashlanishga harakat qilish kerak. Hal

qiluvehi tashlanishn
nishnin Lo
g uzunligi masofa bo‘ylab yugurishning zo‘rligiga bog 14

Z?;)df? t();‘ylib qanchalik tez y |
o © X128'1n yakkakuragh g .
Marradagi katak|ard, ham
Yugurish taktikasining en

olish, masofy bo‘ylab bir
ma

uguril TR .
: gurilsa, tabiiyki, marradagi “tezlanish™ 45
aroiti . : :
tida hal giluvchi “tezlanish” sprintercha51gﬁ=
ro%y berishi mumkin
£ yaxshi o
yaxshi varianti, ko‘pchilik tan olganidek, tez start
hamda marra yaqinida birmuncha tezlamSh

riSh sur’ating ;
r'atini o‘zgartirish vagqtidan oldin Char"hab

]

asofd 59

‘ylab bir maromda '
yugurmaslik  quyyay; tejamsiz sarf]
sarflashga olib

kelishiga qaramay, bu fazilatni doimo tarbiyalab borish
= . ; . . at ey =
boshqa yugumvchliat bilan bir toifaga kiradigan Spoi hO g'mi keladi, aks holda
S chi, agar shunda ;
y taktik

. a bo‘lmas ekan, har doj ,
qUIOlga €g 3 01m mag'lUbiyatlar
ga uchraydi.

ay qilib, o° £
ghunday q rta va uzoq masofalarga yugurishda taktik
g aktikaning eng ko*
g p

arqalgan variantlari quyidagilardir;

| Ragiblarning xatti-harakatlaridan qat’i nazar, odatda, bi
ot . . 3 . 1r maromda bO .
va avvaldan rejalashtirilgan yuqori natija uchun mo*ljallang radigan
. . an yugurish
2 ITCh ¥ 3 : W7 i) 5
Sportchi o°z imkoniyati va tayyorgarligini inobatga olib hamda ragib xolatini
xolatint

yaxshi bilgan xolda masofada taktik harakatlarni qo‘llashi

3. Birinchi yoki sovrinli o‘rin uchun kurashda
Yugurish taktikasining birinchi variantida a’
& chi var ' aj ik ko
o 1) g | variantida a’lo darajada tayyorgarlik ko‘rgan
sportchigina yucori natijaga erisha oladi. Agar butun digqat-e’tibor fagat marradagi
tezlanishga qaratilgan bo‘lsa, g‘alaba taktikasi kamroq mashq qilgan sportchiga

kuchliroq ragiblar ustidan g‘alaba qozonish imkonini beradi.

Ba’zi yuguruvchilar (eng ko‘p mashq qilgan va chidamli) masofani tejamkorlik

bilan yugurib o‘tishi evaziga, boshqalari tabiiy tezlik zahirasi hisobiga marrada
Tezroq har ikkala holatda ham sportchi yaxshi tayyorlangan

tezlikni oshira oladilar.
bo‘lishi kerak.

monlama tayyorgarliK ko‘rgan bo‘lishi va yugurish

Kuchli yuguruvchi har to
r xil yugori natijaga erishish 1

taktikasinine | A ! - .
ktikasining istalgan variantida bl mkonini beruvehi

sifatlar majmuasiga egallk q1115h shart.
i ko‘zda tutgan

turli-tuman magsadlarn

Yuguruvchining taktik mahorati
Bu magsad

Jarga erishishda

Mashg‘ulot va musobaqalarda takomillashib boradi.
iga olishi mumkin:

ar bo‘ylab )’UguriSh'
sofa bo‘ylab yugurish

takt: : ,
akhkamng quyidagi elementlarni 0°Z ich
Muayyan tezlikda masofada yoki kesmal

Startdan guruh tarkibida tez yugurish, ma

joyini tanlash

ha
Mda zaryr sur’atni belgilash-

ori tezlikda yugurib 0 tish.

Dastlabki kesmlarani yuq
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800-1500 m masofalarda dastlabki va oxirgi 200-400 m ni Masofap;
¢ ll'lg ¢

gismiga qaraganda tezroq yugurib o°tish. Ity
800 » masofada keyingi 400 m ni avvalgisiga nisbatan tezroq yugyrip o
Masofa bo‘ylab yugurish vaqtida raqibni ko‘zdan qochirmasdan - sh,
Ragib bilan birga yugurish. :
Peshqadamlik qilish.

Turli vaziyatlarda raqibni quvib o‘tish.

“Guruh”ni yorib chigish.

Marrada tezlik bilan oldinga tashlanish.

3.4.1. Qisqa, o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi talabalarnj taktik
tayyorgarligini takomillashtirish usullari
Yugurish taktikasi — bu musobaqalarda eng yaxshi natijaga erishish uchun
yuzaga kelgan muayyan sharoitlarda texnik, jismoniy va irodaviy imkoniyatlardan
maqsadga muvofiq holda foydalanishdir. Taktik tayyorgarlik sportchilarda taktika
sohasidagi zarur bilimlarni egallash, sport kurashini to‘g‘ri olib borishda ma’lum
malakfl hamda bilimlarni  shakllantirish, shuningdek, taktik mahoratni
takomlllashtiri'shga qaratilgan. Taktik tayyorgarlikning asosiy maqsadi sportchida
B i e i
e it 7 mda olib borish qobiliyatini tarbiyalashdan
. -port taktikasini egallash jarayonida bir qator xususiy vazifalar hal gilinad:
portchi;
mu Natio:
vaziyatdsa{;bijibvj:;jz;j‘i:lf:i qabTﬂ qi]if;hi va tahlil gilishi lozimki, ushb¥
vazifalami tushuna bilishi hamda qisqa Y24

ichida upj
ni hayolan vg harakat bilan hal etishi zarur-

Musobagada o :
¢ Kuchidan shunday foydalanishi kerakki, raqib sportii®

OZ 1

to‘satdan 0 7oar:
garib qol :
Kok q0gan vaziyatlarda taktikani mustaqil o‘zgartira ©

ustid
bar qila olishi lozim;
Jishi

290

v——

raktik bilimlarga ega bo‘lish;
taktik ko‘nikmalarni egallash;

taktlk lllalal(alarga ega bo‘liSh,
Taktika vositalariga qat’iy belgilangan harak ;

at tuzilmasi va ularnj

rni namoyon

uchun zarur jismoniy sifatlar darajasi bijan :
llan ifodalanad; :
gan sportchilar

qi!ish
narakatlari kiradi.

Texnik usullarni amalga oshirish taktik tayyorgarlikning hamma usullari
(afakat mustaqil, balki uyg*unlashgan holda gatnashishi mumkin (ya'ni usulni
amalga oshirish uchun bir xil bo‘lgan qulay sharoitlar bitta emas, balki bir-birini
«o°ldirib keladigan bir qancha usullar bilan tayyorlanadi).

Shuningdek, yuguruvchi o‘z harakatlari bilan turli xil qulay dinamik
yaziyatlarni tayyorlay olishi lozim. Raqib holatidagi ahamiyatli bo‘lgan belgilamni
(ular yuzaga kelgan vaziyatni tavsiflaydi) qabul gilish va baholashga qaratilgan

texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish sport mahoratining shakllanish

jarayonini ancha tezlashtiradi.

Musobagada taktik usulni amalga oshirish quyidagi ketma-ketlikda egallashni

tavsiya etadi:

usulni bajarishning taktik shart-sharoitlari bilan tanishish;

usulni qulay vaziyatlardan bajarish;
egallash,

kulay sharoitlarni yaratish usullarini .
nlash va muayyan dinamik vaziyatga

texnik harakatning otimal variantini ta X .
rim o‘zgartirishlarni kiritish. Asosty

muvofiq holda uni bajarish tuzilmasiga a¥ _—

lov harakatlari katta ahamiyatga €ga,
ishi lozim. |
k tayyorgarligini rivojlantirish. Qisqa
tidan g‘alaba

Usulni samarali bajarishda tayyor

uchun ylar uzviy bog‘liglikda takomillashtiril

Qisqa masofaga yu uruvchilarning takti .
s baqa sharoitida raqib Us

maSOfaga yugurishda taktikani qo‘llash muso Jining kuch va

: rtchi 0°
0Zon, chn: : Aol . . 1 oblanadi. Bunda SPO |
q ZOnishning asosiy omilaridan biri hisob e anadi. Yengil atletikaning

mKoniyatar 1t va tejamli foydalant
yatlaridan samarali va t€)a Jab chigilgan ¢

an ish - 2
azifalari quyidagilardan iborat bo‘ladi:

aktik rejalar asosida
YUgUrush turlarida taktikani qo‘llash oldind
“Malga oshiriladi, Taktik tayyorgarlikning v
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o

sport amaliyotida taktikani ishlatishning umumiy qoidalarinj bilish / 0,87 W
. = . AU s 10.35 ________________E______ 90T 6=
yugurish turlart boyicha musobagalashuv qonuniyati va Mazmup o /ﬁ llgg% 11.44 E%MW
: iyat:. 5 : 11,50 : 13, e
o‘rganish; Yatin; 1040 11,03 AT T 00 1352 | 14,04
050 | DL 4 133 | 12,08 | Tia60 1306 [ 1359 | a1 |
yugurish turlariga  ixtisoslashgan sportchilarga taktikan; qo‘]] | 0 ,.'ﬁ%%"’ i:?§ :'lgé IW‘%%—_ 13,65 14,18
o s : . as 'S 10, L : 1219 | np T 0% 13,72
imkoniyatlarn o‘rgatish; h : f"’i’(j#@_sf .18 .72 HW“%%“I T 1231]4
‘ i i : o | 10,70 11,24 Ll 12;31 —=f8 | 133] 13,85 14.*3
mashg ‘ulot jarayonida turli taktik elementlarni qo‘llash asosida chama | ﬂ 11,28 11.81 ‘72-3-3————%%‘9‘__ 13,38 13,91 14:15
va musobaqalarda ishtirok etish tajribasiga ega bo‘lish; Shia [T 10,80 11,34 11,88 1242 | 12.96 | 243 13.96 | 14,50
o ; | 085 | 1139 | 119% | Dag o ire it
turli vaziyat va sharoitlarni nazar A : | % : 2 14,11 5
) arda tutgan holda ragiblarning kuchin; va tak; | % Il :ig :;32 :3“4 38 - . ijgz
tayyorgarligini inobatga olib taktik usullarni ishlab chiqish; : SN 100 || .55 12,10 |z'?§ g;g 13,69 1424 | 1478
: ’ ’ ‘ = : : 13.75 1430 | 14
: e | 11,60 ) . = 85
talaba sportchilarga taktikani o‘rgatishni asosiy vositasi ishlab chigl | ._#H—-'%-—— o :')é? 53; Il:..26 13.81 14,37 14.92
(e a1 . : 4 gan e | e 2 = ) 332 ]”8 1
L ol jismon; e _ Jarishaan iboratdir, g [ | 1120 IL76 | 1232 | 1288 | 1344 | 1400 | 1456 | I5,02
garlik jismoniy va irodaviy fazilatlami rivojlantirish b 11,25 1181 | 1238 | 1204 | 1350 | 1406 | 1463 | 1519
13 2 - . a - = = = 2 .
bog liqdir.O°quv-mashg‘ulot jarayonida chamalashlar v ' | I-r H‘fo L Lt LS00 RE 3 Ll i 1525
qollash a musobaqalarda taktikani | 11,35 11,92 12.49 13,05 | 13,62 14.19 1476 | 1532
magsadga muvofiqdir. Taktikani qo‘llashda biz g | 11,40 11,97 12,54 13,11 | 13,68 | 1425 1482 | 1539
yuguruvehilar uchun raz : _ Iz qisqa masofaga 11,44 12.01 12,58 13,06 | 1373 | 1430 1487 | 1544
razryad me’yorlarini inobatga olib, turli shiddat / 11,50 12,08 12,65 1323 | 13.80 | 1438 1495 | 1553
masofani yugurib o*tish mexanizmin e ’ at zonalarida 11,55 12,13 12,71 1328 | 1386 | 1444 15,02 | 15.59
5.1321ad . it ishlab chiqdik. Bu ishlab chigilgan mexanizm 11,60 12,18 12,76 1334 | 1392 | 1450 1508 | 15.66 |
-15-jadvalda ifodalandi. Ushby taktik re; . 11,65 12,23 12,82 13,40 13,98 14.56 15,15 15.73
i rejalashtirilgan yuklamalarni bajarishda har o 11,70 12,29 1287 | 1346 | 1404 | 1465 | 1521 | A
me yorlari va sportchining tayyorearlik Ty, Y, ) 11,75 12,34 12,93 1351 | 14,10 | 1469 1528 | 15.86
mikrosikIlar bo‘yicha yuk] g tayyorgarlik darajasi inobatga olinib, 11,80 12,39 12,98 13.57 | 14,16 | 1475 1534 | 1593
yuklamalar tagsimlab chiqildi. 11.85 244 | 1304 | 1363 | 1422 | 1481 ISt IC 16,00
- o T s | | DO NE NS 1607
i - | ' = ——1" 1373 .| 1433 1493 [ 1922 1 =
Qisqa masofalaros . 3.13 jadval 11,94 12,54 13,13 "I%_L'—:l,ja—rw 15.60 16.20
g2 yuguruvchilarning ta - i : 12,00 12.60 | 1320 | 1380 | 83 =157 1 1627
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ml“]f;ts’]aff Musoba mféﬁﬂg”;“\"cmlar uchun e 12,20 1281 | 1342 ___L“__()_J_——__{-j—-g%—‘r-‘l%‘;]"“ 1593 | 1634
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3.4.2. O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarning taktik tayyo,
R e L] ‘garligi

Musobagalarda gatnashishning yakuniy natijasi (ko‘rsatkich 0*rin)
> I'in ko
0‘-

yugurish taktikasiga bog‘liq. O‘rta va uzoq Masofalardy p
Yuguri
S

zgarib turadigan vaziyatlarni hisobga olgan holda |
Yugup;
S I]Sh

to'g'ri amalga oshirish uchun, birinchidan, raqiblarni ularnin |
2 £r
o

jihatdan
jarayonida tez-tez o'
aktikasi ham ma’lum darajada xilma-xil bo‘lishi kerak. Taktik jih

imkoniyatlarini, kuchli va zaif tomonlarini yaxshi bilish zarur. Masalan: agartj: tzt
juda chidamli bo‘lsa-yu, tezligi u qadar yuqori bo‘lmasa, uni dastlab yetakchic]ljk
qilishga majburlab, marraga yaqin quvib o‘tish lozim. Agar, aksincha, yuguruyeh;
tezkor, ammo chidamlilik darajasi pastroq bo‘lsa, u raqibiga yugurishpj yuqori
sur‘atda olib borishga qo°yib berib, uni masofada ortidan yugurish orqali holdan
toydirishga urinishi va o‘zining g‘alabaga erishish imkoniyatlarini oshirisheg
harakat qiladi. Agar raqibning tezligi, chaqqonlik nuqtai nazaridan kuchli bo‘ls:;,
yugurish taktikasini yanada strategik jihatdan mohirona ishlab chiqishiga to‘gi
keladi.. Startdan boshlab shunday ayyorona taktika qo‘llash kerakki, go‘yo jaqibn?no
;Oyis;%a aylanib, uning ortidan izma-iz yugurish, marrada esa kutilmaganada bo?
uchun qulay sur’atda tejamli tarzda yuouritz ol‘i'zmh 1: m‘aSOfan'mg " ql'sme -
qiluvchi kuchlanishiga psixologik Zarbb 2 e bo-sm-chda e h'al

a berishga tayyor turishi zarur. Agar raqib

oldinga chigib olsa, nj ¢
> Nma bo‘lganda ham uning ortidan qolmay, masofaning s0'ng!

metrlarida oxirgi kuchni ta¢
&l kuchni to‘plab oldinga tashlanishga harakat gilish kerak. Hal

giluvchi tashlanishn;
g Uzunligi masofa bos ; ; it
- ylab ishni «lioioa bog'lig
Masofa bo‘ylah Qenchalilc tos yugurishning zo‘rligiga 008

bo‘ladi, Qizg‘in Yakkakuragh
hatto marradagi kataklarda ha

yugurilsa, tabiiyki, marradagi “tezlanish” qisqard
sharoitida hal giluychi “tezlanish” sprinterchasig

. ln rO‘ )‘ beriSh- -
. | l Illumklns

i : : : t
olish, masofy pos anti, ko*pchilik tan olganidek, 2 stl

a marra yaqinida birmuncha tezl

v

«ylab bir maromda -
" sofa bo'y yugurmaslik quvvatni tejamsiz sarflash
ashga olib

.. aaramay, bu fazilatni doimo tarb; :
(elishig? q r'biyalab borishga to*g¢ri ;
g'1i keladi, aks holda

_oshqa yuguruvehilar bilan bir toifaga kiradigan sportohi, gear shurnd
» agar shunday taktik

quiolgd ega bo‘lmas ekan, har doim mag‘lubiyatlarga uchraydsi.
ghunday qilib, o‘rta va uzoq masofalarga yueyr; o
. st 82 yugurishda taktikaning eng ko‘p
|.Ragiblarning hatti-harakatlaridan gat’i nazar, odatda, bir maromda boradigan
va avvaldan rejalashtirilgan yuqori natija uchun mo‘ljallangan yugurish.
2. Sportchi o°z imkoniyati va tayyorgarligini inobatga olib hamda raqib holatini
yaxshi bilgan holda masofada taktik harakatlarni qo‘llashi.
3. Birinchi yoki sovrinli o°rin uchun kurashish.
Yugurish taktikasining birinchi variantida a’lo darajada tayyorgarlik ko‘rgan
sportchigina yuqori natijaga erisha oladi. Agar butun digqat-¢’tibor fagat marradagi
tezlanishga qaratilgan bo‘lsa, galaba taktikasi kamroq mashq gilgan sportchiga

kuchliroq ragiblar ustidan g‘alaba qozonish imkonini beradi.
ng ko*p mashq qilgan va chidamli) masofani tejamkorlik

Ba’zi yuguruvchilar (e
ari tabiiy tezlik zahirasi hisobiga marrada

bilan yugurib o‘tishi evaziga, boshqal
tezlikni oshira oladilar. Tezrog har ikkal
bo‘lishi kerak.

Kuchli yuguruvchi har tomonlama tayy .
ori natijaga erishish imkonini beruvehi

a holatda ham sportchi yaxshi tayyorlangan

orgarlik ko'rgan bo‘lishi va yugurish

taktikasining istalgan variantida bir xil yuq
uguruvchining t
usobaqalarda takomillashib b
talaba—sportchilami taktik

aktik mahorati turli-tuman

sifatlar majmuasiga egalik qilish shart. Y ;
oradi.

Maqsadlarni ko‘zda tutgan mashg‘ulot vam
arga yuguruvchi
ib o‘tishdagi 400 m.lik ha
olingan natijalar

Biz tor imi q fal
ogq maso " <
'ﬂOl‘llITilZdaﬂ Uz r bir aylananl

ayyorgarligi ni 5000 m.lik masofani YUg'* dan oldin
. ' i 0 1
Yugurib o*tish vaqti bo‘yicha o‘rganib chiqdik- Tadqlqo.t e edagogik tajribada
0 mik masofani turl tezlikda YUEUSO gl =

ANiqlandj (5.15-jadval).

O'rta masofaga yu,g,;uruvchilarﬂi

it aniglash bo‘yicha

; oarligl
aktik tayyorgat . :
: m masofani yugurlshda

¢ ; . : ‘ra 800
Otka_zllgan pedagogik tadgiqot natualarlga ko
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. e

2:03.71 dag/s.ni tashkil etgan bo‘ls
2, dastlgpy:
1 200

sportchining umumiy vaqti
S ‘ s ‘ . 0,00
masofani 29.64=0.1 s.da yugurib o°tgan. Navbatdan 200 m Masofanj »g g Sggg
. o e ; <%,99 6000 2
yugurish o°tdi. 200 m masofaning birinchi 400 m masofasini 59 63 0 S.da Jg}}?} Hiot e pos
. . g % as i s L 8§, Va 10,0 : 2 ; n
yugurib o‘tgan ho'lsa, masofani 600 m 1:31,6 nattjada yugurib o°tdj Qtda | ?ggﬁ 0.0 -
i A g j 0.0 start 200 »
200 m bo‘lagini 31,98 s.da ueurib o‘teanligini ko ‘rsami bl el 400,
00 g . yug ganligini ko ‘rsamiz. Demaj _.sm. Tadgiqot oldidan 800 m j o
. : > bu shypg 310-rd masofaga yugurishda 200 m ji i
dalolat beradiki, 800 m masofaga yuguruvchilar yugurish taktikasinj yetarli g X o‘tish diagarammasi m lik bo‘laklarni yugurib
joini ' ! darajag
+ 1 1 fp 5 - ¥ 1305 72.9¢
ozlashtumaganllgml ko‘rsatadi. Shu bois 800 m InaSOfaga yugul'UVChi[ a 40,00 71,10 'r|;cm .-..{}_ _1” THSG— 68— 7331 o W mm
- . i S < ar Uchu 70.00 # ! — < o — o = ;J 8 7321 ity
; S . e NI ; ] n 10, 5 % o i :
taktik tayyorgarlik rejasini ishlab chigish zarurligini ko‘rsatadi. 60,00 —-—
000
Tadqiqot oldidan 800 m masofa . : 3.14-jady 10,00 25
masofa bo‘laklarini L S8 yueumveh ta’aba“sportchilarnimﬂ : e
o‘laklar i : :
arini yugurib o‘tishdagi vaqti va masoflar oraligidagi nat'Tn 20,00
5 1jasi 10,00
A | | e ‘ e
_V]ana Um umty Vaq1 e | a}‘iana vaqti, leumiy x-‘é x:-':{} \'.\"\.} \;9& :»“\ & & o & > > &
alc ) ) P &~ 2 o g N N - & & &
200 29,64 el AR o o
400 : = 29,64 3 = = g ; N W N
600 29,63 20.99 3.11-rasm. 5000 m masofaga ?’ugu.ruvchllarda yugurish maromining 400 m masofada
300 91,61 3 198 o‘zgarish dinamikasi (tadgiqot boshida)
= 123,71 2
Natija = 32,10 O‘tkazilgan peagogik tajribadan olingan natijalar sh iki
103,71 55 o1 gan peagogik tajribadan olingan natijaiar s undan dalolat beradiki,
LI,
masofani yugurib o‘tishda barqarorlikning yo'qligi aniglandi. Chunki uzoq

3.15-jadval masofalarga yuguruvchilar masofalami bosib o‘tishda turli tezlikda yugurishi

Tadgiqot oldidan u
Z0g m .
q masofalarga yuguruvchi talabalarni 5000 m masofada
imkoniyati kamayadi. Buning uchun

200 m va har bi
r 400 m masofa bo* ol
o‘la x : 1 : i b o DB, s
= S taqsim]aklll?srr:li“ yugurib o‘tishdagi vaqti va sababli rejalashtirilgan natijasiga erishish
Yugurish W e yugurish taktikasini razryad kvalifikatsiyasiga asosan ilmiy asosda ishlab chigishni
; : urishga Har bi =
m a o .
ol | i | iz | ey | | | oo
, H—_ﬂg\L : D e : : > oo L .
L__-?_S‘__““‘gﬂ—g———- ﬁL(SOm ) (oniyz) (dag/soniya) | Bu maqsadlarga erishishda taktikaning quyidagl elementlarni 0°z ichiga oladi:
___é___ﬁ___@g___:____l%%ﬁ___‘ 35,66 35.66 g ' okari_ boylab yuguish
‘"“3“-—~-__19_U_0____ 177’82 71,10 1:11,10 1. Muayyan tezlikda masofada yoki masofa bo‘laklart 607y
—— 1 == 00¢ | . s 0 ‘y]lab yugurish
“—-iﬁ-ﬁhﬁl;l_%%_ﬁ*-—iﬁﬁl____ ;;Iggg ::;gg 2. Startdan boshlab guruh tarkibida t€Z yugurish, masofa bo‘ylab yug
5 322 -‘ = e L :
=l B oon0n | - .86 72.99 1:12,99 Joyini tanlash hamda zarur sur’ atni sportchi 0°Z uchun belgilash.
e 20 L 71,56 :11,56 ek ourib o‘tish-
T %07 72,65 1:12,65 3. Dastlabki masofa kesimlarini yudot tezlikda YUgHt
HLW‘-—-—ML : ,31 : o1 200-400 m ni masofaning o‘rta
____“g‘—-——-‘—_-?—__ﬁ_ 612,52 L Lo 4.800-1500 m masofalarda daSt]ﬂbkl va oxIrgl =+= '
ﬁ____I_O_H___“‘-%gQ—% 686.45 72,14 1:12,1;i o
e | 5 | 1 T
______ll_]______“--a-go—g-_____ BTy | 3287 N ’/::%3/2// f Niga qaraganda tezroq yugurib © tish- qurib o'tish.
e 721 e 5,800 m masofani jadvalga rioya Gilganol0® (€ i s
e T e e 71,19 ”TTI’I"?// 6 . 1 aqibni ko'zdan gochirmasdan YUEHHER:
= 150491 ] 72.62 12,62 - Masofa bo‘ylab yugurish vaqtida 4 ) |
; 2 —— k ish.
{ 7. Raqib bilan birga yelkama yelka yugur ;
&
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8 Startdan boshlab peshgadamlik qilish. 116,00 | 121.80 | 127,60 wah

£ e - 3 : : < | 145,00 | 15080 [ 156,60 |
W otlarda radl b o‘tish. 116,50 | 122,33 | 128,15 | 13398 | 120 o T——nt 15080 | 156,60
i vaziyatlarda raqibni quvi - = 139.80 | 14563 | 1510 T

Gy | 117,00 | 12285 | 12870 | 13455 [ pmat i 15145 [ 15728

T

152,10 | 157,95

/_.

14040 | 1467<
117.50 | 12338 | 12925 | 14040 | 1465

Lo
Lo
LIS

/.

10, “Guruh’ni yorib chiqish va peshqadamlilikni qo‘lga olish. ‘

141,0
0 | 146.88 152,75 | 158.63

11. Marrada tezlik bilan oldinga tashlanish. | ;L&.QO__ 123,90 | 129.80 | 135,70 | 141.60 14750 ‘EEJ‘T
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kiik tayyorgarlik metodikasi turli mlkrosﬂ(l]arnmg
W oy [ x .’r =
chlqllgﬂll ta )

vazifalardan kelib chigib, shidda Yyorlang;, U

langan taktik tayyorgarlikni rivojlantirish metodikas;j talaba‘spor‘rchi
yorlang

Oldidagl ;'naan
t foiz ko‘rsatkichlari asosida tg !
Shhy,

ta) la

it pedagogik mahoratini oshirish mashg‘ulotlarida qo‘llab borildj v natijady
Spo =l

lar
onidan taktik tayyorgarlik komponenti o°zlashtirilishiga erishildj,
tom v

Biz tajg
tayyorgarlik bo‘yicha ishlab chigilgan metodikaning Samaradorligini aniq|agp

magsadida so‘ngi pedagogik tajriba o‘tkazdik. Unga ko‘ra, 800 n Masofagy
yuguruvchilarni 800 masofaga yugurishda 200 m masofa bo‘laklarinj yugurib otig
natijasi dastlabki 200 m masofada o‘rtacha 28,41+0,1 teng bo‘lgan bo‘lsa, ikkinep;
200 m masofani 29,11£0,1 s.da yugurib o‘tishdi, birinchi 400 m masofan; umumiy
yugurib o'tish natijasi 56,39+0,0 s.ga teng bo‘ldi. Masofaning uchinchj 200 m
bo‘lagini 29.21+0,1 s.da yugurishdi. So‘ngi 200 m masofani 28,45+0,1 s.da
yugurishga erishildi.

800 m masofaning umumiy natijasi tadqiqot so‘ngida o‘rtacha 1:55,18 natijaga
erishildi. Demak, biz tomonimizdan ishlab chigilgan taktik rejani to‘g ri ishlaganlig
ushbu tadgiqotda isbotlandi.
3.17-jadval

talabalarning 800 m masofada 200 m masofa
b o‘tishdagi vaqti va tagsimlanishi

O‘rta masofala rga yuguruvchi
bo‘laklarini yuguri

________________—'—————_______

Aylana Umumiy vaqt Har bir 3}’5122311\;35}; umumiy
______—_______—__—“—___
= 2841 28 41
* 57,52 29,11
e 86,73 2921
e 115,18 2845
| 1:55,18 T —
BOp
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engil atletikaning uzoq masofalarga yygyyish s

Portchilardan maxgys

.damlilikni talab etadigan turlardap sanaladj, Shuning y¢
chl

i . hun uzoq masofalarga
chda nafaqat jismoniy tayyorgarlikn; rivojlantirish k

).11 gl]l 1

la)ryorgal'“kni yillik tayyorgarlik siklida kompleks rivojlantirish lozim bo*ladi.

Shundagiﬂﬂ sportchi oldiga qo‘ygan maqgsadga erisha oladj. Buning uchun sportchi

erak, qolaversa, taktik

parcha tayy orgarlik komponetlarini rivojlantirishi [ozim mashg‘ulotlar va musobaga
jaI.ayonlarid::l taktik tayyorgarlikni rivojlantirib borishi kerak. Shundagina
sportchilar o‘zlari oldiga qo°ygan natijalarga erishishi mumkin. Biz tomonimizdan
adqiqot so‘ngida uzoq masofaga yuguruvchi sportchilarning so'ngi tadgiqot

tajribasini o‘tkazdik, olingan natijalarni quyidagi 3.18-jadvalda berdik.

3.18-jadval
Uzoq masofalarga yuguruvchi talabalarning 5000 m maﬁofada 2(?0 m va Ifar
bir 400 m masofa bo‘laklarini yugurib o‘tishdagi vaqti va tagsimlanishi

& Yugurish Yugurishga Har bit aylanaga | Har ﬂbh 35"[13\’::3:1
Yugurish o -flanean vaqt sarflangan vaqt | sarflangan vaq
o masofasi, m sarflang q s (daa/soniya)
aylanalari oralig‘i (soniya) (soniya) !
31,75 31,75 3175
D 31, :
o st 68.13 1:08,13
I 600 99,88 =
= 67,77 67.89 1:07.89
3 1400 236,04 ____;___'___—————-I—W
4 1800 304,64 fﬂ-‘*“w
5 2200 #,_?‘li?.ﬂ:"“%'ﬂi;’“ Bne |
6 2600 445,16 .—-—HT-I—S—]—-—*____]T;T—__
* e
7 3000 516,67 .—-r-—-l-;:""_‘ 1:11.43
s ———] 3
8 3400 385,10 77’00 1:12.00
_——————-—-'-_____-_-_-‘__—_-— A
9 3800 660,10 *”'7-1*70’—’# 1:11.70
-—-—'_____—-—_-.—--—-_—-_ 3
10 4200 731,80 /—%T{j’" 1:12.10
i __‘-_____________-—--_-_-_--_-_ 2
I 4600 803,90 /6’6’_'7’/ 1:06.57
L ] 3
12 5000 870,47 /—m” 1:09.89
/ 3
l\; L/,__//
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3.12-rasm.Tadgiqot so‘ngida 5000 m masofaga yuguruvchilar 409 p, li
bo‘laklarni yugurib o‘tish maromi va natijaning o‘zgarish dinamikag;

L

Uzoq masofalarga yuguruvchi talaba sportchilarning 5000 m masofagy
gurishida stadionning 400 m aylanasini 12,5 marotaba aylanishni talab etad;, gy,
bois biz tomonimizdan ushbu 5000 m masofaga yuguruvchilarni
400 m.li aylana masofasini yugurib o‘tish vaqtidagi sarflangan vagti va
yugurish grafigi o‘ranildi. Unga ko‘ra, yuqori malakaga ega bo‘lgan sportchilar
tadqiqot so‘ngida 400 m masofani yugurib o‘tish vaqti o‘rtacha 69,89 s.dan yugurib
o'tganligini ko‘rsatdi. Masofaning yugurib o‘tishdagi umumiy vaqti 14:3047
dag/s.ni tashkil etdi. Sport natijasining bunday shakllanishida ishlab chiqilgan taktik
tayyorgarlik metodikasini yaxshi o°zlashtiril-ganligidan dalolat berdi. Chunki uzog
masofaga yuguruvchilar uchun ishlab chigilgan metodika sportchi tomonidan yaxshi
0'zlashtirilmas ekan, bu 0z -0‘zidan sport natijalarining tushib ketishiga olib keladi

Shuni i idi
lfnlng uchun ishlab chiqilgan taktik tayyorgarlik metodikasini puxta egalash
lozimligini ko‘rsatadi,

3.5. Psixologik tayyorgarlik

Yuguruvchj nafagat Jismoniy, balki

. . s axshi
t - psixologik jihatdan ham ¥
ayyorgarlikka ega bosligh; lozim. Shuning

uchun mashg‘ulotlaming barch?

davrlarida jj s : :
Jismoniy sifat]arp; rivojlantirish bilan bir qatorda psixologik tayy orgar®

Masalalariga ham katta ahamj
Murakkabligi

muvaffaqiyatli chigj

yat berishi kerak

1ihati ; a
Jihatidan  turjichy vaziyatlarda yuguruvchilarning yanat‘?]

shlariga hay o omg i:
qanday ob Y

v

sportchmi mashg‘ulotda nimanikj rejalashtirilga bo'l
n 0" Sa,

: el hammasini
,cha va imkon qadar belgilangan sur’atd, bajarishga o raatigh ini
gatish z

Xirig g
oxirig arur, U o°zini
e ubiyatga uchrashpj ham bilishi
) ubiya ‘ G

arkor. yatdan so'ng tezda o‘zini tuta bijish boshqa narsa

01‘£]ali asab tizimigd dam berish juda muhim, Yaxshi tayyorlangan sportchi uchu
S n

Lasuliyatli musobaqalarga tayyorlay olishi, mag

G‘alaba yoki mag'l

qnusobaqalar alohida bir hodisa emas, balkj mashg ‘ulot Jarayonining odatdagi bir
ho'lagi bo‘lishi kerak. Shundagina sportchi yuqori natijalami namoyish etishga
qodir bo‘ladi. Sportchi qancha kop bellashuvlarda ishtirok etsa, musobaqalar
oldidan shunchalik kam hayajonlanadi, bunda uning natijasi yuqoriroq va barqaror
ho‘ladi. Optimal darajadagi shijoat har doim yuqoriroq ish qobiliyati namoyon
bo‘lishiga yordam beradi.

Mashg‘ulot va musobagalar jarayonida yuguruvchilarni har xil qiyinchiliklarni
yengib o‘tishga, boshqacha aytganda yo‘lda uchragan sinovlarga mardona dosh
berishga o‘rgatish zarur. F.P. Suslov bergan ma’lumotga ko‘ra 1960-1970 yillar
oralig'ida dunyoga mashhur yuguruvchi G.Elliotning murabbiysi (dunyoning eng
kuchli murabbiylaridan biri) avstraliyalik P.Cherutti bu hagda juda ishonchli
so‘zlami aytgan edi: “Yugurishda osongina omadga erishish davrlari o*tib ketdi
mashg‘ulot va musobaqalardagi

Endi biz bo‘lajak chempionlarni ular
“Ehtiyotkorlik, —

qiyinchiliklarni ganday yengib o'ta olishlariga qarab taniymiz". .
i — hech qachon katta ishlarni amalga oshirgan emas.

deb davom ettiradi P.Cherutt :
rish shart.

otkorlikni kemadan ulogtirib yubo

Yugori i uvchilar ehti
qori malakali yuguruvchilar ehtiy hosil giladi —

i baj immunitet
Sportchi organizmi muntazam yuk lamalarni bajaraversa, | s
yon uzoq davom etishi mumKin, lekin ung

hiliklarni yengib o‘tish va
da oldinga qo‘yilgan

Yuklamaga moslashadi. Moslashish jara
dishsa botladi, Rekordlar o‘matish uchun GYRCEY
tirishqoqlik bilan mehnat qilishga o‘rganish kerak”. Ana o‘shan
Magsadga erisha olamiz deydi.
Bizningcha, P.Cherutti yuksak irod
“Amonaviy rekordlarni yangilab, yirik X

bo‘lgan yuguruvchilar
a g'olib chiga olishi

aviy fazilatlar egasi

alqaro musobagalard

haqida gapirganda, mutlago haq edi.
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o N

sidan kelib chiqib, uning oldjgy .
] 1‘11 "

v dz] fa

Sportchining tayyorgar]ik daraja
hamda psixologik jihatdan yaxshi tayyorgau:
YOrgarlik s

ishi kerak. Jismonty

qo'yl
_tuman musobaqalashuv vazifalarini muvaffaqiyatli ha] ety Olad;
i

Igan

sportchi turli
: ' Agar

raqiblari ancha kuchli bo’lsa. bunday sportchi ancha yuqori natjjag, Crishighy:
oldiga magsad qilib qoyishi kerak (shaxsiy rekord). Agar raqiblar kel jihatid:l
teng yoxud hatto kuchsizroq bo‘lsa, yaxshi tayyorgarlik ko‘rganlar musobaQalar‘dZ
albatta g‘alaba qozonishni maqsad qilib qo‘yadilar (natijaning darajasidap qat’;
nazar, g'alaba).

Ma’lumki, jismoniy va psixologik tayyorgarlik o‘zaro chambarchas bog‘liqdir,
Yetarli psixologik tayyorgarliksiz sportchi o‘z jismoniy imkoniyatlarin; to‘la
namoyish eta olmaydi va aksincha, zarur jismoniy tayyorgarliksiz, u yuqori natijaga
erisholmaydi.

2004 yil Afina shahrida o‘tkazilgan Olimpiada o‘yinlari oldidan rassiyalik
Yuriy Borzakovskiy Rossiya rekordini yangilagan  1:44.78. Gran-Pii
musobaqalarida ham yaxshi natijalar 1:45.38 ko‘rsatib kelgan. Olimpiyada o‘yinlari
oldidan jismoniy tayyorgarligi, funksional xolati va psixologik jihatdan asosiy
musobaqaga tayyor ekanligini Olimpiadaning 800 metrga yugurish finalida
namoyish etdi. U masofaning dastlabki metrlaridan boshlab tashabbusni 0‘z qo‘liga

ola bildi. ' i
1. Chunki startda dunyoning yetakchi 800 m. masofaga yuguruvchilari Said

Kamel, Ulf : |
i red Berger, Rashid Ramzi kabi mohir sportchilarni dog‘da qoldirishi
portchidan ; ) .

yuksak darajadagi tayyorgarlik va psixologik ustunlik kerak bo‘ladi.

3.6. Funksional tayyorgarlik.

sofalarga yuguruvehi talabalarni funksional
tayyorgarligini tuzilishi

| Sportchilar tayyorlash tizim;
bilan o‘tkazi]addigan 0‘quy

3-6.1. Qi_sqa ma

da yuklamalarning ko‘p variantliligi, SPOITChHar

“mashg‘uloti oldida turgan vazifalar turli maqsadlam]

amalga oghjr;
Irish »
g4 Xizmat mezo-

qobiliyatin 1, e '
amda tiklanish jarayon anad!,

[Y -A.Popoy 2007] larini boshgarish zarurati bilan belgi!

- Sportchy o T ort
Organizmiga hay tomonlama ta’sir ko ‘rsatadigd” 5P
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Jal‘a}’o11idag1 yuklamalarning ko‘p variantliligini ta’m;py

-v—

mashg-.ulotining usul va vositalari Xilma-xj] shakllari. 41
I'l, alo

o : hi ¢
qismlarida kattalig  turlicha  bo‘lgan Yuklamalapp; Ja mashgulot va uning
rni

qo‘llash mashg‘ulotlar

¥ aydi. Yuklamalami .
iligi g ' e ming ko
Jariantliligt sport natijalari darajasinj belgilovchi S gko'p

Ing har tomonlama

| . i . . . I. I S : i t

,.ivojlanishini ta’'minlashga yordam berag;

pajmini kotarishga, tiklanish jarayonlarining Jadallashuviga hamda funksional
nksiona

fizimlarning xaddan tashqari charchashi va zo'riqish holatlarini oldinj olishga
yordamlashadi.Sport mashg ‘ulotining asosiy qonuniyatlaridan bir sikllilikdir. U
mashg‘ulot jarayonining  nisbatan yakunlangan tuzilma birliklari: alohida
mashg‘ulot, ~mikrosikllar, mezosikllar, bosqichlar, davrlar, makrosikllarda
muntazam ravishda takrorlanib boriladi. Ammo shuni nazarda tutish kerakki,
mashg‘ulotning maqsad va vazifalari o‘zgarib turadi. Mashgulot bosgich va
davrlari quyidagicha farglanadi: - mashg‘ulotning davomiyligi 2-3 kundan 7-10
kungacha davom etadigan mikrosikllar; mezosikllar — 4 dan 6-8 haftagacha;
mashg‘ulot bosgichlari — 2-3 haftadan 2-3 oygacha; davrlar — 2-3 haftadan 4-6
r — 5-6 oydan 12 oygacha davom etishi munkin.

oygacha; - makrosiklla

Mashg‘ulotlarni har xil sikllar asosida ishlab chigish va mashg‘ulot jarayonining

vazifalari, vosita va usullarini tizimlashtirish va uning boshqa tamoyillari:

uzluksizlik, umumiy va maxsus tayyorgarlik birligi; mashg‘ulotlar davomiyligt va

maksimal shiddatli yuklamalarni bajarishga intilish;
funksional tayyorgarligida
hini eng yaxshi tarzda ta’minlash

Suslov). Yillik tayyorgarlik

yuklamalar dinamikasining

e ~ - organizmning
qinsimonligi  sportchilarning

auriqmasdan uzoq vaqtda mashglar bajarilis
n2016,F.P
1 tayorgarlikni rejalashtirish hozirgi
Lekin

mkonini beradi (A.L.Polunin, V.P.Cherkashi

"ashg ulot sikllarini l‘ejalashtirishda funksona |
him omillaridan sanaladi.

v ; :
da sportda takomillashuvning €Ng I darajasidan

sonning imkoniyatlarl

Za ; A '
mona\ﬂy Spol't tayyorgarllglda yUklamalaT 11 O-IChamlarini

fao
jarayonini optimalla

poV 2001]-

liyatining miqdoriy

shtirish katta

“heanligin; ko‘rsatmogda. Ammo mashg ulC"

nlsbatan barqarorlashtirgan holda mashg‘].ﬂot

ahamiyatga ega, [Seluyanov, V.N: 2001, Y-AFO
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e

SO]Odl\'O\" A.S. ﬁkl'iC]'lEl.. sportchilar OI‘ganizmini turh X1l
' ] e]'le. .
lgI !
Ya. bijy,

ta'minlov
Uning ko‘rsatishicha, murabbiy tomonidan sportchilar organ;
anizmd '

a
“hergiy,

ta " minoti

chi tuzilmalar mavjud. ularning har biri 0‘ziga xos x
USUSiy
atlar
ga ¢

tamoyillarini yaxshi bilgan taqdirdagina, optimal mash
g‘ulot ¢
aStuI.i .
n|

tuzish imkoni bo‘ladl. Sportchilar o‘zini - 0°zi nazorat gilsa, unda ayp;
gaysi bir ishlamayotgan mushaklarni energiya bilan ta’minlash )L;m daqi(]ada
rushganligini yetarlicha aniq bilib olish mumkin. Biroq sport amaliyotid Chun ishg
sportchilar 0°z organizmi signallariga quloq solmaydilar, zero sll alﬁonpohi“k
asoslanib o'zlarining tayyorgarlik mashg‘ulot dasturlariga o‘zgartiri jm Sl‘.gna“arga
mumkin bo‘lar edi. Ko‘pgina sportchilar juda jadal yoki ls?lar Kiritishjar
ma;hg‘”.lmlami olib boradilar, ayrimlari o‘ta past jadallikzata o
o Or;ajasilm 0 l.chash yordamida yoki yurak gisqarishi Soni:il
biridan foydalanib Sypor’:l:r:i]lde-1 :Ith.lash mumkin. Ikkita usuldan yoki ularning
bo‘lgan sharoitdal':am yuqol.iaI ; pm(.:.ha mashg‘ulotlar hajmi va shiddati kichi:
Maksimal tezlikdagi c;isqjlpz:E natijalariga erishishi munkinligini ko‘rsatadi
$0°ng yuqori energiya beruvchi fo:ts“ojaga yu_guru"chilar bir necha soniyalik ishdan
atlar zahira quvvatini tugatadi. Qisqa masofaga

guruvehi sifatlarini m .
ash ichnt
. shq qilishning eng yahshi usuli ko* o
. yugurishlami takrorlashlar (8-10 mart prsonli qisqe g
alig“ini a0 =
1g'Ini qo‘llash bilan o‘tadiea L
2003). gan 01’&1

ha) hamda uzoq dam olish

iq mashg‘ulotlar hisoblanadi, (N.G.Ozoli

Takrorlashlar sh;
t shiddati :
Maksimal L ham maksimal, ham submaksimal bo‘lishi mumki®

gJa mas
davom eta e yuguruvchi 6-8 s, submaksimal zonada 20-70'S

di
1gan yuklamalarn; bajaradi

Qisqa ma
sofga yy
guruvchj :
ilar bilap o‘tkaziladigan mashg‘ulotning asost

‘v—

L beruvchi fosforlar AUF va Ko gt
ntezi sodir bo

Aot dam olish oralig‘i gisqa bo‘lsa, |

aktat tizimj i lishiga ulgurishi zarur.,
o ishga tushadi. Qisqa masof
3 dagiqalikda 5 daqiqagacha tashkil etish; lozim. Sh oraliglari davomiyligi

- Shunda sportchi o

r

zo‘riqish kamayadi. ganizmiga

keladigan

Tiklanish davrlari ] y
: rida ortigcha yuklamalardan butunlay tivi]
tyilishi zarur, chunki

AUF va KrF resintezi to‘liq dam olish vagtidagi
gina ancha tezkor sodir bo‘ladi. D
. Dam

Jjish oralig‘i vaqtida yengil yuklama bajarilishi AUF va K¢F n;
qisman to‘htatib qo‘yadi. Bu keyingi tezlanish olish uchu F:mg to‘Idirilishini
yetarlicha zahirasini to‘plab olishiga imkon bermaydi, bu “0.. UF va T(rF ning
izimining faollashishiga olib keladi. YUQT ko‘rsatmala,riaasam:l HT: atlt:fa la.ktat
masofaga yuguruvchilar mashg‘ulotlarini boshqarish va :laroa tu:;tlisft:“b;-(%-ls-qa
mumkin emas buning uchun laktat ko‘rsatkichlardan foyda:anish yaxs:ir s:ltlSh
berishini P.Yansen, M.U.To‘ychibayevlar o‘z tadqiqotlarida ko'rsatib o*tgan. &

E.S.0zolin 2005, V.B.Popov 2006 bergan ma’lumotlarda qisqa masofaga
yuguruvchilarnining mashg‘ulotlarida laktat tizimini mashqlantiruvchi ko‘pgina

mashg* L e : : ;
g‘ulot turlari mavjud, ularning asosty maqsadi sportchilarni mashglanganlik

holati : Saas
ida laktat yuqori darajasida to‘plangan sharoitda ish bajara olish qobiliyatini

takomi RO -
omillashtirishdir. Bunday turdagt mashg ulotlar shiddatli mashg‘ulotlarga kiradi

V .
.a anaerob hamda alaktat hisoblanadi. Soddarog qilib ayt
fvojlantirish deb hisoblaydi.

aktat tizimi, fosfat tizimi singarl

ganda, ular anaerob tizimni

(tanaffusli) usul

0-800 m

dam olish oraligli

aksimal toplanishlariga 40

Yordamj haar
tdamida - rivojlantiriladi. Laktatning m
ksimal kuchlanishli masofa

ma " ‘
sofalarda erishiladi. Anaerob mashgulot vaqtida ma
Opti .
Piimal davomiyligi 70 soniyadan
3 dagiqagacha vaqtni rashkil etadi. Dam olish oraliqlarini qo‘llaganda
a uzoq bo‘lishi

ib ketmasligl uchun jud
ga sportchining

laktatn;
tning to*planishi haddan ziyod teZ pasay

ke _ i
A Faol dam olish bilan kechadigan dam olish oraliglarl

ta 0 e
WOrgarhglga qarab 30 soniyadan sarflanishi lozim-
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[aktat I'iZi[ﬂi]'li InﬂShq]aﬂth'iSh va \’Hl’lanﬂal'ldaﬂ b]l‘i daSﬂabkl St
aklce art

C . Ial'd
s - oL . i . ; a
gatmashish hisoblanadi. B1rog bir hafta ichida sut kts]otasming Yu
& PR : : : Qor
ko'rsatkichlariga orishmagandan so‘ng ikkita juda shiddatli yugurishlarp; bajay; l
- Iigh

tavsiya qilinmaydi.

Zo'rigishli yuklamalardan so‘ng har doim juda yengil tiklantipyy,
mashgulotlar qo‘llash lozim. Takrorlanuvchi qisqa muddatli shiddat]; tezlanishla1-
hamda ulardan keyingi tiklanishning davrlari vaqtida yurak qisqarish; tezlig
dinamikasi ko‘rsatilgan. (N.R.Gaziyev. Sport mashg‘ulotlarining Nazariy asoslyy
Toshkent: Imiy Texnika Axboroti — Press Nashriyoti, 2016 y. -214 p), Qisga
masofaga yuguruvchilarnining mashg‘ulot jarayonida nafas olish tizimin;
mashqlantirishning eng yahshi usuli bu chidamlilikka yo‘naltirilgan mashg*ulotlar
ya'ni nisbatan uzoq vaqt davomida submaksimal shiddat bilan bajariladigan
yuklamalardir. Aerob rejimdagi mashg‘ulotlarda sut kislotasi to‘planmasligiin;
ko‘rsatadi.

Qisqa masofaga yugurishda mushak to‘gimasida sut kislotasining shiddatl;
hosil bo‘lishi yuzaga kelib, uning miqdori 130-200 mg % gacha mashg‘ulotlarda
bajariladigan yuklamalar hisobiga ortishi kuzatiladi. Vaholangki normada u 10 mg
7 bo‘lishi kerak ekan, (M.J.Pulatova 2014, E. Xalilov 2010).

Qisqa masofalarga 60,100, 200, 400 m yugurish fiziologik ta’rifi bo‘yicha
maksimal shiddat bilan bajariladigan ish hisoblanadi. Bunday ishning sport natijasi

D b g _
o%dN Organizmning anaerob imkoniyatiga bog‘liq bo‘ladi. (M.J.Pulatova 2014

E Xalilov 2 Al
alilov 2010). Mutaxasislarning fikriga ko‘ra, 100 va 200 m ga yugurishdagi sp"

natijalarining 55-59 frio: '
Jalarining 55-59 foizi anaeroh yol bilan energiya hosil bo‘lishi bilan belgilanad:

Tadgigot 2 :
“CII(IO Jarayonlarida olingan natijalar gisqa masofaga yuguriShda talab
qilinayotgan kislorodning 94-96 % kis]

) o giajaydi
s orod qarzi shaklida to*planishini tasdiqlay
Bunday ishp; bajarishda mushak ishj

. . s picohgd
chun energiya asosan AUF/KF tizim! hisob8

‘ oiya
atin fosfat parchalanishida ajralgan energ

di, (P.Yansen, 2006).

ST
linadi, Yani adenozin ych fosfat kre

Hiaar: : ,
I0biga sodiy bo‘lishin; ko‘rsatib o¢tq

Qisqa masof: | . o
9Isq2 masofags 82 yugurish asosan Kislorodsiz/anaerob sharoitda bﬂjar’]”Sh.
Yuguruvchilardy 45081y mushak guruhlarining o°ziga X5 ruzilish:

i mushaklarda tez ishiaydigan mushal tolagining oo
;

i bilan ta’riflanishini

arda skelet mushaklarining

L‘o-l-satadi (E.S.Ozolin). Qisqa masofaga yuguruvchi

}rﬂkkﬂ qisqariSh vaqti 118 milli/ms ga teng. 400 m ga yuguruvchilarda b
S €sa bu

o'rsatkich 129 ms gateng, spo'rt bilan shug'ullanmaydigan]arda esg 152 ms ga teng
ho'ladi. Qisqa masofaga yugurish maShg‘mmlafjai'ayonida ishtirok etish natijasida
sekin ishlaydigan tolalarning tez ishlashga oftishi yuzaga keladi, shu bilan birga,
qisqa masofaga yuguruvchi va uzoq masofaga yuguruvchilar mushaklarining
wzilishidagl tafovut sababi ularda gen va ota-onalaridan 0‘tadigan irsiyat bilan ham
bog‘liq boO’ ladi. Muntazam mashq qilish jarayonida mushaklar tarkibidagi
olalarning  rivojlanishi ayni ish bilan bog'liq bo‘ladi. Qisqa magofaga
yugruvchilarda, qachonki natija soniyaning mingdan bir bo‘laklarida yaxshilash
bilan bog'liq sharoitda, harakat tezligini belgilaydigan barcha omillarni murabbiy va
sportchilar bilishi zarur bo‘ladi. Bu yerda quyidagilarni ko‘rsatish mumkin.

Qisqa masofaga yuguruvchilarda start reaksiyasining yuqori darajada yuzaga

kelishini tarbiyalash bo‘yicha I.Soliyev tomonidan olib borilgan tadgigotlar shuni

ko‘rsatadiki, qisqa masofaga yuguruvchi yuqori malakali sportchilar start reaksiyasi
tezligi bo‘yicha uch toifaga bo‘lingan. Bunda birinchi xavfli start reaks%yasi.
sportchilarda 0,101-0,125 soniyaga teng ekan. Ikkinchi normal start I'e:?kSlyan
0,126-0,155 soniyaga teng ekanlig aniglangan. Uchinchi sust start r.ea.ksiyasy yugori
niya va undan yuqori ekanligini
yyorgarlikga ega

qayd etgan.
malakali sportchilarda 0,156 so0

i : o‘rtacha ta
MJ.Pulatova tomonidan berilgan ma lumotlarda i -
' ivani il etish1 qa gan.
bo‘lgan sportchilarda start reaksiyast 0,25 sontyanl tashk - f
atidagi gisqa masofaga

2009 yildagi jahon chempion

{ har bir 10 metri ! :
dagt har 2cha 9,6 m/s da bosib

O.Mirzoyev tomonidan ahlil gilganda jahon

Yuguruvehilarni 100 mertlik masofa i
metrlik kesmalarni O

rekordchisi Usayn Bolt tomonidan 10 a 10,0 ga teng bo‘lgan.

larda o‘rtacha natij
rga gav
a bu sport natijasiga ta’sit

O'tganligi aniglagan. Boshqa sportch
Shu“ing uchun startdan chigish share

aaiit *11 a
hﬁlatiga depsinishlar bir muncha qumcmhk i

‘ guruvc
ko'rsatad;. Shuning uchun qisq masofaga Y4

iladi. Bunday h°

' gashgan
itlarida spoﬂchila daning engasng
‘diradi V . s
hilar mahoratining © sishi

|atda harakat malakasining

“epsinish quvvatining ortishi bilan kuz
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 ritmlarini ozlashtirish mexanizmi orqali 1y,

takomillashishi bo*yich o
masofaga yuguruvchining .

hak k“i‘hinj

AR i isqa
rivojlantirish lozim.  Qisq Hlalakasi

11 va Mushak
ao1jy )
dl]

davomida uning tiklanish _ _ Yatgy
eoa. 1.V.Levshin 2010. P.Yansen 2006 tomonidan berilgan mablumot]ayq, AUF

komillashishida anaerob rejim bilan energiya hosil bo‘lis]
ta’ -

mexanizmlarining takomillashtirishda katta ahay;
1

resintezi asosiy tizimi ikkiga ajratiladi: difosfat laktat va kislorodlj tizim]j.

Qisqa masofga yuguruvchilar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotning asos;
magsadi sut kislotasi to‘planadigan holda yuqori energiya beruvchi fosforipid[ami
tugatishdir. Maksimal tezlikka erishish uchun 6 soniya vaqt talab qilinadi, gp,
sababli sportchi malakasi 50-60 metrdan (yugurishda) kam bo"lmasligi kerak
Tezlanishlar orasidagi dam olish oraligi yetarlicha uzoq bo‘lishi kerak.

Qisqa masofaga yuguruvchilarda skelet mushaklarining yakka qisqarish vaqti
118 milli soniya / ms ga teng. 400 m ga yuguruvchilarda esa bu ko‘rsatkich 129 p
ga teng, sport bilan shug‘illanmaydiganlarda esa 152 ms ga teng bo‘ladi.

Kislorod tizimining ish mahsuldorligi inson organizmi o‘zlashtirishga qodir
bo‘lgan kislorod migdoriga bog‘lig. Uzoq davom etadigan ishni bajarish vagtida
kislorod qancha ko‘p iste’mol qilinsa, aerob qobiliyat shuncha yuqori bo‘ladi.
Mashg‘ulotlar ta’sirida insonning aerob qobiliyatlari 50,0% ga o°‘sishi mumkin.

100, 200, 400 metr masofalarga yugurishda, shuningdek, 2-3 dagiqada davon

etadigan har ganday shiddatl; ish paytida yuklamaning energiya ta’minoti asososa"

anaerob rejim bilan amalga oshiriladi. Har qanday mashqning boshida, yuklam?

Shldd i 1 i . i
Aliga qarab, energiya ta’minot; fagat anaerob yol orqali sodir bo‘ladl hler

and i e ol
- oraniamea serob tizim ishga to°lq Kirishishi uchun — o*pkaning Gkl

: : imal
al kislorod iste’mol gilish 1/daq, yoki maksim®

qilishning nisbiyligj ml/kg/daq. yuklama ehtiyojlariga mosfashib
]akfaf

e ;
SIEIML, yurak urish sopi va maksim
kislorod iste’'mol

olgunga gadar h; :
qadar bir necha dagiqa kerak bo‘ladi. O‘sha paytgacha zarur energiy?

i 7
kgm/daq B g.a yetkazib beriladi Sportchini ishchanlik qobiliyatl pwCl
a :
S : Ng quvyatj kgm/daqiqa hisobida ifodalaniladi. :
portchilar tayyorlashnin rdag!

8 ko'p yillik siklida qo‘llaniladigan barch? ™

yuk-lamalaml ¢ :
0z y afll
Sy, psixologik, texnik va taktik tayyore

lashtirish, j;
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“ko‘rsatkichlardan foydalaniladi.

P katlari 40 etmasi, shu - harakatlaming hajm;

hilar har qanday
, shiddati va sifati ular

irasi va bioenergetik imkoniyatlari bilan belgilanadi.

oanizmining funksional zah
org

: ‘tirof etish joizki, sport turlarining o¢z e
ghuni ham € t J p larining o Z1ga Xos xususiyatlariga qarab

‘tkaziladigan mashg‘ulot

doimiy © yuklamalarini  sekin-asta organizmning

funksional ixtisoslashuviga olib keladi. Ma’lumki, yengi atletikaning qisqa
masofalarga yugurish turlarida tezkorlik, tezkor-kuch chidamliligi asosiy jismoniy
sifatlar tarkibiga mansub bo‘lganligi sababli yuqori sport natijalariga erishish
imkoniyati shu sifatlarni ta’minlovchi markaziy asab tizimining qo‘zg*aluvchanlik
darajasiga, qolaversa, 0yoq mushaklarining rivojlanganlik darajasiga va ishchanlik
qobiliyatining shakllanganlik darajasiga hamda funksional imkoniyatlar jihatidan
yurak-qon tomir va nafas olish organlari bilan belgilanadi. (P.Yansen 2006,

1.Soliyev 2020, M.J.Pulatova 2014, M.U.To‘ychiboyev 2015)

' ilarni orgarligini
Qisqa masofaga yuguruvchi talaba-sportchilarning funksonal tayyorgarlig

iliyati i ‘sini baholashda quyidagi
aniqlashda, ishchanlik qobiliyati va funksional faolligini baholas quy

Jismoniy rivojlanganishi bo’y uzunlig
‘|gan tumbaga 1

i, tananing

og‘irligi, GSTI bo‘yicha ishchanlik qobiliyat balandligi 50 sm. bo

' ida tumbaga chigib
dagiqa davomida chiqib-tushish soni va 5 daqiqa davomida tu

Yuklamaning energiya quvvati
gm/daq aniqlandi.

aniqlashga e’tibor

tushishlar soni, dam olish oralig‘i bilan o‘lchanadi. k
hanlik qobiliyati PWCi0

kGm/dagiqada aniqlandi. Ishc
) ml/daq nisbiy MKI ml/dag,

Maksimal kislorod iste’moli (MKI
Qaratildi.
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. ! : . ‘ a 8,578+0,524 :
Qisqa masofadarga yuguruvchi talaba-sportchilarnine funke; 4'1‘Jadya] poshida © rtach Vdag, yakunida 9,145+0,614 ;
‘ kichlari S ‘-Sl(]nal - s . ) Udan]lt hki ‘
ko‘rsatkichlari fingan natijalarning tadqiqot boshi yg yakunid ashkil etd.
ObP5 Unidagi  ko‘rsatkichlar
L A - atkichlarj 0‘zaro
P , . T langanda ushbu test bo‘yicha t=4.94 v, ; i
T ! Fiziologik ko'rsatkichlai Yuklamalar ladq '(CLOI Natijas; | taqq0> va ishonchlilik darajasi <0,05 ga teng
| QDH. I/daq Yuklamadan oldin W bo'ldi.
{ I- w 2 44[ . . ¥ eI i . .
| Yuklamadan keyin = sqa masofaga yuguruvchilarnin illi .
= T . 9.145+0,614 | A i} .. . 8 illik tayyorgarlik mashg*ulotlarid
| SH. ml Yuklamadan oldin 60.9 . ya maxsus jismoniy tayyorgarlik g ida
2 IED j G mni . .
2 Yuklamadan keyin 7“"3 2,2 ymumLy | e g yuklamalarini sportchilarning yoshi.
J.6+ ;] . . N (S ’ . y i
: VUGS, zarfdag S R latn cliin 75_| fj qzryad me yorlari darajasi bo‘yicha taqsimlanish nisbalari davr va bosgichlarida
. A s AL . S fi .
Yuklamadan keyin 119243 5 herib o‘tilgan. Unga ko‘ra, gisqa masofaga yuguruvchilar bilan bir qatorda
v SQB. mm.sm.us Yuklamadan oldin 123,027 ovchilar, ulogtiruvchilar  hamda langarchor _
' Yuklamadan keyin I;Or?i;j i " . ' garcho'pga  tayanib  sakrovchilar
s DQB., mm.sm.us Yuklamadan oldin 84 ?;2 :6 mashg‘ulotlari davr va bosqichlari keltirilgan. Albatta, sportchilar tayyorlash
A : s£TL) ! ) o : .
| = Yuklamadan keyin 79,4436 fizimida umumiy va maxsus jismonily tayyorgarlik nisbatlarini ilmiy asosda
, MM.SM.uS Yuklamad i e Sxo gl £t Do
| Vaklam dan E Id].n 48,5434 tagsimlash sport natijalarining yuksalishiga va sportchining jismoniy tayyorgarligi
adan keyin - -
? SDQB. mm.sm.us Yuklamadan oldin gjgig.z hamda funksional holatini samarali ishlashini ta’minlashga zamin yaratadi.
. A e
—— Yuklamadan keyin 101.944 2 P.Yansen, I.Soliyev bergan ma’lumotlarda har bir mushak turli hil tipdagi
8. :0'ngq., kg Yuklamadan oldin o T  do i of ifalari : ' ilishi
: 52,9+7,0 mushak tolalaridan iborat. Mushak tolalari o‘z vazifalariga ko‘ra keskin farq qilishi
— Yuklamadan keyin 43.646.9 : e L Sacni
9. chap q., kg Yuklamadan oldin 4:6 76 kuzatiladi, lekin ularning hammasi energiya talab giladi. Turli hil tolalar to*g‘risida
2, i?’n v * v v 1
11; Shtange sinovi Yuklamadan keyin 42.543.6 tasavvurga ega bo‘lish zarur, chunki mushak tolalarining har bir tipi ma’lum bir
: & Yuklamadan oldi e -
= Yllklamadanlf = 53,1485 uSUlda mashqlar asosida rivojlantiriladi.
- eyin R : :
Gench : Y 47,2473 ) ‘ o Pirmadiai tolalar, ular
1. i sinovi Yuklamadan oldin 17429 Mushak tolalari shartli ravishda ikkita tipga bo linadi: qizil yokioq |
P 7 — - : : . . . . " amdao okitez
2 OTS I/daq \;utllamada“ keyin 30+2,6 yana sekin gisqaruvchi tolalar yohud I tipdagi tolalar deb ataladi b 49 .
; uklamadan oldin A : : ' i tolalar deb nomiadl.
“—*‘—\\ YUKIam d - 4’4:&0’32 TOIalar, L]lal‘ yana tez qisqa{uvchl tOialm YOhUd Il tlpdag !
13| Yuklamaning shidda; oo 4, 107 Ef i va sekin qisqaruvehi tolalarga Risbatan
un kem/dag Yuklamadan oldin [001.9-168.3 tkaklar va ayollar o‘rtasida tez qisgarishi va
14 PWCT0kgmang uklamadan keyin 1306,4175,9 farq yoqligini ko‘rsatadi.
5. Yuk] ¢ aksiya ayollarda va
e g MKI, I/daq amagacha 1778,0+249 M e stodisan mashglarga bo‘lgan 1€
16| MKInishiy, mifgran: Yuklamagacha 4,875%0.6 ek tolalarin SDRIZRER
L\_GS&\ Yuklamagacha 71,6£9,1 “rkaklarda bir xil shaklda bo‘lgshi kuzatilgan i, Demak, qiil tlalar
Yuklar : : . ilan ta’min ' : s
Tadgiqot boshida ojing — TEEECE Kuchli mushak tolalari kapillyartar © bo¢lgan tola hisoblanadi. Qizi
‘ an testlar L . : iyatga g2 o0 b
0'rtacha ko‘rsatkichi 4 o da Yuklamagacha qonning dagiqalik hajm! (QDH) YUqori aeroh va cheklangan anaerob imkonty gl e ceddnidl bajaradi
: <69%+0,494 /4 ‘ . . +4a bU to : s tolalars :
ko‘rsatkich rtacha 4 49.ga teng bo‘lgan bo‘lsa, tajriba oxirida lalay chidamlilik uchun muhimdir. Ular 09 4an ishlaydi shuning uchun
: aq.ni tashkij . . a’ﬂi Vayzq ) e sUr’atiﬂi tushurmas .
shkil etdi. Yuklamadan keyingh ¥ q vaqt davomida mashqning sirlig Jmaliyotda iImiy asoslangan. |
4 ‘ iqot Uz & ishga qodir!
m olishdan so‘ng tekshirish natijalari 209 % vaqt dayomida ishni saglab turish f
2
312 313 ¥
:




v

an ma.[l_u‘not]al-da 0q mushak tolalarida kapi“)/ar]a
- e bi T migqy,.
anaerob tashqi energiya bilan ta’minlanadi. Oq toly] Qdoy;

P.Yansen berg

kamrog. ular ko*proq

va nisbatan past aerob imkoniyatga ega, shuning uchun yjgy tezk i
or-

; : ki
ab etadigan sport turlarida (qisqa masofaga yugurishda uloqtirigh i
’ 1shlarg
4,

anaerob

sifatlarini tal
sakrashlarda, kurash va og'ir atletika) sportchilarning sport natijalain;
I

darajada shakllanishini ta’minlaydi deb hisoblaydi. Oq tolalar tey ish]agan“.
sababli ularning charchashga bo‘lgan moyilligi tez bo‘lishi kuzatilad;. Oq tOIali
ishea maksimal jalb giluvehi kuchli portlovehan mashqlar faqat qisqa vaqt davomig,
salanib turishi mumkin.

Oq tolalar (II tipdagi tolalar) ITA va IIB tipdagi tolalarga bo‘linadi. I1A tipdagi
tolalar, o‘zining AUF resintezinnig yuqori anaerob imkoniyatidan tashqari, yar:a
yuqori aerob imkoniyatlarga ega. Shunday qilib, IIA tipdagi tolalar chidamlilikka
yonaltirilgan uzoq davom etuvchi ish vaqtida I tipdagi tolalarni qo‘llab turadi,

| Sportchi mushaklarida tez qisqaruvchi tolalar miqdori qancha ko‘p bo‘lsa,
uTnng tezkorlik imkoniyatlari shuncha yaxshi bo‘ladi. Sekin qisqaruvchi va tez
qisqaruvchi tolalarning nisbati insonlarda farqlanishi ularning qisqa va uzoq

masofalarga yugurishini ham belgilab beradi.

Qisqa masofaga yuguruvchilarda asosan oq tolalar ko‘p bo‘lganligi sababli ular

bilan mashg* i oli i
shg*ulotlarni olib borishda tezkor portlovchi kuch sifatini yaxshi

rivojlantirishea e'ti ratishimi
ga e'tibor qaratishimiz taqozo etildi. Ayniqsa, dastlabki tayyorgarlik

davridan boshlab
. 4152 masofaga yuguruvchilarda umumiy va maxsus chidamlilik
rivojlantiri -
Jiantirish asosida baza yaratilishi lozim. Shunday so‘ng Ta}’yorgar“k

bazasiga
asosan te 3 SO e ;
zkorlik  sifatini rivojlantiruvchi  vositalarni qo‘”aSh

Sportchilarni fjasini
g sport natijasin; Yuksalishiga xizmat qiladi

3.6.2. O‘rta v
a uzo
4 masofalarga yuguruvchi talabalarning funksional

tayyorgarligj
larida qo‘llaniladigan barcha vosita V@ usullar

anganligi, tayyorgarlik darajasi va funksional hO]aﬂgf
: i
davomida rejalashtirilgan yukl amal2”

Iuxi . irish
Xy va  texnik-taktik imkoniyatlarni shal~<“2ﬂ"“rls

K(,) p yillik tayyorgarlik sik]
sportchﬂaming_jismoniy Iivoj

Y
qarab tagsimlanadi, Unda yij|
illar

0 zlashtirish, jismoniy
3
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_1ocligi hamda sport natijalarining o¢«:
123!"5“!0l = Ng 0°sib borich; s
: Orishi to%g ‘ridan

sd 20l it
rgarlik darajasiga bog‘liqdir [

e - V-N.Seluyanoy 290;_
1. pubrovskiy 2005, P.A.Rotov 2007, LV Levshin 297,

-t0°g*ri funksional
A.V.Kubeyev 2005,

: : S.Solodkoy 2
Qolaversa, sportchi tomonidan har qanday harakatlam ov 2011].
I 1Jro etishi,

jarning hajmi, bajaril shu

ish shiddati ‘ :
h=1 atl, yugurish koordinatsiyasi, texnikasi va
rganizmning  funksional

harakat
aktikasi, 0. . i tayyorgarlik darajasi va bioenergetik
imkoniyatlan bilan belgilanishi isbot talab qilmaydi. Shuni ham aytib o‘tish lozimki

sport turlarining o°ziga xos hususiyatlariga qarab muntazam o‘tkaziiadioar;
mashg‘ulot yuklamalari sekin-asta organizmning funksional moslashuviga ;lib
keladi. Yengil atletikaning o‘rta va uzoq masofalariga yugurish turlarida tezlik-kuch
chidamkorligi va maxsus chidamlilik sportchilarni ustuvor sifatlar tarkibiga mansub
bo‘lganligi uchun yuqori sport natijalariga erishish imkoniyati shu chidamkorlikni
t’minlovchi «markaziy asab tizimiy, nafas olish organlari, yurak qon-tomir tizimi,

markaziy asab tizimi, nafas olish organlari va periferik oyoq mushaklari

komponentlarining funksional resurslari shakllanganligiga bog‘liqdir. Bu borada
yengil atletikaning yugurish
kuch

yana bir muhim masalaga e’tibor qaratish lozimki,

turlarida, qisqa, o‘rta va uzoq masofalarga yugurish mashglarida tezlik-

chidamkorligini ta’minlovchi markaziy va periferik komponentlar funksional

Jihatdan o°ziga xos yo‘nalishda shakllanib boradi.

N Nikitushkin, F.P.Suslov bergan m
qon tarkibidagi sut kislotasining miqdort 200-
nning ishqorlanishining

*lumotlarda
M.J.Po‘latova, E.Xalilov, V. e

5 .
0'Ita va uzoq masofalarga yugurishda

250 mg % gacha yetib borishi mumkin ekan. Bu jarayon 0 |
jarayoniga olib kelishi ku

masofaga yuguruvchilarda

: : zatiladi ekan. Bu
Pasayishiga, qonda reaksiyaga kirishish
Jarayonda qisqa masofaga )’Ugumwhilarda FaRCHS
lar ekan.

masalan, marafon yug -
0 mg % gacha pasayishi

{onning ishqor rezervi pasayishi kuzatl urishda qon tarkibida
O‘ta uzoq masofalarga yuguriShda’
1adning normadagiga nisbatan a cha kamayls

kUZatiJadi’ normada aslida 80-120 m& % ga te1e by

pi, ya'ni 40-6
“lishi kerak.
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“tlar +4sh bilan shug‘ullanish :
tlisharonlaldayugmlsh bilan shug‘ulle qonning

e fizikay;
Yugori harora Wiy v,

o i igi, solishtirma og‘irligin: .
kimyoviy hossalari ya'nl uning yopishqoqligl, s ogirliginj OlTlShiga
'IIH}IO\ .a . g

. it vuzaca keltiradi, gon ivishi tezlashishi kuzatiladil
qonning quyuq]ashlshnn yuzag

Yugurish bilan shug‘ullanish sportchilarda qon aylanish organliy; _ Yurek y,

tomirlar tizimining takomillashishida muhim rol o°ynaydi. Ayniqsa, Uzoq vy o
uzoq  masofalarga yuguruvehi ~ sportchilarda  jismoniy  yaxshj Chiniqqan
sportchilarning tinch holatida yurakning bir dagiqadagi qisqarish o 50
zarba/daq.ga tengligi, o‘rta masofalarga yuguruvchilarda 56 zarba/daq.gacha, qisqa
masofalarga yuguruvchilarda esa 63 zarba/daq.gacha tebranishi aniqlangan. O'ta
uzoq masofalarga yuguruvchi ayrim sportchilarda yurakning bir daqiqadagi
qisqarish soni 32-36 zarba/daq. bo‘lishi mumkin ekan.

V.I.Dubrovskiy fikricha, yugurish bilan shug‘ullanish natijasida yurakning
vaqt birligidagi qisqarish sonining kamayishi yurak mushagining rivojlanishi, uning
hajmining ortishi, qonning sistolik hajmining ko‘payishi bilan bog*liq bo‘ladi. Uzog
masofalarga yuguruvchilarda yurakning hajmi o‘rtacha hisobda 970 sm3 ni, o‘rta
masofala}rga yuguruvchilarda — 1002 sm3 ni tashkil etadi. Qonning sistolik hajmi
70-80 ml.ga teng bo‘lishi mumkin ekan.

O'rta va uzoq masofalarga yugurishda qonning sistolik hajmi 160-190 ml
gacha, gisqa masofalarga yugurishda esa 150-170 ml gacha ortadi. Yuguruvchilarda
arterial gon bosimi marraga yetgandan keyin 160-200 mm.s.u. teng bo‘ladi. Uzog
pasioiiauzoq masofalarga yugurishda diastolik bosim ko‘pincha pasayad

(D.J Safarova).

Ushbu. masofalarga. yuguruychilar jismoniy va funksional tayyorgarligi"
aniqlashda arterg] qon bosim

imal

(AQB), yurak qiskarish soni (YUQS), maks}ma-
tiriklik  sigjmj (O'TS)ga i
foydalanilad; [Y.V.Verxosh
V.G.Bauer 2005.
Ko*pehilik

: va
anskiy 2006. V.G.Nikitushkin, P.V.Kvashuk

O.LPavlova va A.Sh.Lagutdinoy 2003.]
Mutaxassis-olim]

Yuguruvchj Sportchilarda jsh qobi]

, . ofalar
aming fikriga ko‘ra, o‘rta va uzoq mas

e e urar”
1yatl, hatto sport nati jasi, ustuvor thatda" y
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- va nafas olish organlarining funksiong] imkonj
i

Grayevskay? N.D., Dalmatova G.I. 2004, . 30, sl; [
6)° ’

. Baver V.G- 2005. - 232 s]; [Pay]
P. '
M.R. 1999. S.43-47]; [

Nikitushkin V.G., Kvashuk
ova Q.[,, Lagutdingy A.Sh. 2003, s, 62-63];
Susloy EiPS Xolodova JK. 1997. -416

[smimo\"
1, Kostill D-L. 2001 - 504 s]; [Yansen P. 2006, - 19 s].

s]; [Uilmor

Ushbu masofalarga yuguruvchilarning Jismoniy va funksional faolligini
haholashda arterial qon bosimi, yurak gisqarish soni, maksimal kislorod iste’'moli,
afas soni, nafas olish chastotasi va o'pkaning - tiriklik sig‘imiga oid
(o'rsatkichlardan  diagnostik  mezon sifatida foydalanish odat tusiga kirgan
[Platonov V.N. 1997. - 583 s], [Matveyev L.P. 1999. - 317 s|; [Pavlova O.1,
Lagutdinov A.Sh. 2003. S. 62-63]; [Grayevskaya N.D., Dalmatova G.I. 2004. - 304
s]; [Nikitushkin V.G., Kvashuk P.V., Bauer V.G. 2005. - 232 s].

3.19-jadval
O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi sportchilarda funksional
ko‘rsatkichlar darajasi (x+0)

: oa yuguruychilar Uzoq masofaga
Test i IﬂﬁSOfanajjﬁuburllv yuguruvchilar n=21
SB 120,3+3.3 LIG424
AQB 5 65,1213
(mm.sm.us.) DB 67.9£1, 5112086
£0,97 g
YQS (marta/daq) - 84.8 5107,3£201.2
3997,2+184, s —
MKI (ml/daq) D 36.122,6
. 9=1.7 :

NS — Genchi sinovi (s) _’_is/—‘ 13,1£1.6
Ty 15,2+1,3 e
NOCH (marta/daq) i 6212.6+23,6
Lo s

m

imi, yurak
. ' 1arini arterial gon bostmi, YU
Talaba sportchilarning funkssional ko‘rsatkichlarini art
- ’ .
| kislorod iste’moll, nafa
0si
tajribada o‘rta m
bo‘lgan bo‘lsa,

sni siqib turish, nafas olish
da funksional tayyorgarlikn!
asofaga

4isqarish soni, maksima

’ fGr g 1 1aSh as
hastotasi, v o*pkaning tiriklik sig imini antd :
O‘tkazilgan

h 116,4:]:2’9 mm.$

Ochib berishga e’tibor ~qaratgan: .
o 343,
Yugllruvchilarda sistolik qon bosiml 120,

m.us.ga (eng

rsatkic
20 Masofaga yuguruvchilal'da bu ko
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. .1 Diactolik bosim muvofiq ravishda 67,9+1,9
migdomi tashkil etdi. Diastoll 865 1]

ko'rsatkichlar bilan ifodalangan.

3

mm.sm.us.ga teng o
YUQS 68.7+0.97 marta/daq. 61,4£0,86 marta/daq. darajasidg '

: . 2 et“gﬁn.
Olingan pedagogik tadqiqot natijalaridan ko‘rinib turibdiki, yurak-tom;, tiZimining
funksional faoliyatini aks ettiruvchi ko‘rsatkichlar uzoq masofaga YugurIvehily,
o'tta masofaga yuguruvehi sportchilarga nisbatan kamroq miqdor bilan fal'qlangan‘
Ushbu farq birinchi toifaga mansub sportchilarda yurak-tomir tizim; Yaxshirog
shakllanganligidan darak beradi va ma’lum darajada shu funksiong] tiZimﬂing
nisbatan «tejamli ishlash» imkoniyatiga ega ekanligini ko‘rsatadi.

Maksimal kislorod iste’molining mutlaq hajmi o‘rta masofaga yuguruvchilargy
3997,2+184,8 ml/daq, uzoq masofaga yuguruvchilarda esa 5107,3+201 2 ml/daq.n;
tashkil gilgan.

Yengil atletikaning o°rta va uzoq masofalarga yugurish turlarida MK] eng ko'p

miqdorni tashkil etadi. Chunki o‘rta masofaga yuguruvchilarda - 5 1/daq (yoki 80

ml/kg.daq), uzoq masofalarga yuguruvchilarda 5,2-6,2 1/daq (yoki 80-85 ml/kg.daq)
eshkak eshish bil

an shug‘ullanuvchilarda esa ushbu ko‘rsatkichlar biroz kamrog
miqdorni tashkil etadi 3,9-5, ] I/daq yoki 66 ml/kg/daq.

[Pavlova 0.1, Lagutdinov A .Sh. 2003. S. 62-63]; [Nikitushkin V.G., Kvashuk

£V, Bauer V.G. 2005. - 232 sJ; [Seluyanov V.N. 2007. - 112 s]; [Chinkin AS.

Chinkin M.N., Zotova F.R.2008. - 128 s].
Aksariyat tadqiqotchi-olimlamin g ta’kidlashicha, MKI ko‘rsatkichlari orta V4
g8 masofalangs yuguruvehilaming funksional imkoniyati, aerob ish qobiliyatin

baholashda, hatto Sport natijalarini bashorat qilishda muhim integral mezon sifatid?
Xizmat qilishi mymkin ekan [

Uilmor D.X., Kostill D.L. 1997. - 503 s]; [Grayevskay®
N.D., Dalmatova G | 2004.

=304 s]; [Yansen P. 2006. - 160 s].
Agar tadgiqotimiy davomida Kuzatilgan MKI ko‘rsatkichlari boshqa mual "

tomonid " oF
nidan e’tirof qilingan ko‘rsatkichlar bilan taqqoslanadigan bo‘lsa, unda $P”

tad i Otd 1 i ¢ i 2
i h? q Ell ishtirok €tgan o'rta vy Uz0q masofaga yuguruvchi Sponchilammg aero
Shimkoniyat]ari yetarli shakllanmag

nafasn: anligi ko‘zga tashlanadi, Chuqur nafas
S saglab furish yok; Gopep

: : ‘rta
SINOvi bo‘yicha olingan ko‘rsatkichlar ©
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- 1 &
i f a yucrLIl uvchtlalda ._;5,9 S, “ZO{] masof
m 0 &

qdorga teng bo’ldi. Aslida ayrim maJumeg
il =

chilarda, ayniqsa, chidamkorlik  sigagip:
sp

1ug~ullanuvchilarda nafas saq
snus

arga binoan

yuqori malakalj
talab  qgiluychi sport turlari
lab turish 40 s.dan 60-90 s.gacha davom etishj
B ekan [Grayevskaya N.D., Dalmatova G| 2004. -304 g,

Chuqur nafas chiqarib nafasni saglab turish qobiliyati organizmda qolgan

(o'pka, hujayra, mushak to‘qimalari, funksional a'zolar) O2ni tejamli ishlatishy

nkoniyatini aks ettiruvchi korsatkich bo‘lib, uni o'rta va uzoq masofaga
yuouruVChilarda shakllantirish muhim amaliy ahamiyatga egadir. Shunday bo‘lsada,
ushbu funksional sinov bo‘yicha o‘tkazilgan ko‘rsatkichlar o'rta va uzoq

masofalarga  yuguruvchilarda  nafas  saglab turish qobiliyati  yetari

shakllanmaganligidan darak beradi. Boshqacha qilib aytganda, sportchilarda
gipoksik imkoniyatlarning ota chegaralanganligi chidamkorlik bilan bog‘liq ish
qobiliyatiga (aerob va anaerob ish qobiliyati) salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

i 5 ni
Nafas olish chastotasi o‘rta masofaga yuguruvchilarda 15,2+1,3 marta/daq

; Catle 2.4+
tashkil etsa, uzoq masofaga yuguruvchilarda ushbu ko‘rsatkich 12,4£1.7

: ; e - oshli sog‘lom
marta/daq.ga teng bo‘lar ekan. Rasmiy ma’lumotlarga binoan o‘rta y g

ib-chigarishi me’ ifatida qabul
erkaklar bir dagiqada 16-20 martagacha nafas olib-chigarishi me’yor siiatida g

y . [Yansen P. 2006. - 160

qilingan [Grayevskaya N.D., Dalmatova G.1. 2004. - 304s]; [ ar1sb.la11 o
L) 1 1

s]. Aksariyat tadqiqotlardan shu narsa mad lumki, sport muntazam

: ' il sifatini talab gilu
o kilarde, e “ h.k) sport turlari bilan

vechi (o°rta va uzoq

: losport va
masofalarga yugurish, suzish, eshkak eshish, velosp

. . Stotasi kamay]
Sug‘ullanish natijasida nafas olish cha e 2006. - 160 s].

ash amaliyotida©’ pkaning

keng foydalaniladi.

b borishi kuzatilgan

-304 s
[G1-aerSkElya N'D's Dahnatova G.I. 2004 3 s h l
ional imkoniyatiit baho
dan ham

acha 5298,4+22,1 ml, u
{anishini ko‘rsatgan:

Nafas olish tizimining funks kichlar
A . ; ‘rcatklC
larda TS ©

. ifoda
mi dOI‘da 1 ;
"8s0faga yuguruvchilarda 6212,6£23,0 b O TSning punday fard bilan

: vehilarda ’lumotlarga mos
O'rta Va uzoq masofalarga yugHts etirof etilgan ma’lumotlarg

| : o
1fodalanganligi boshqa mualliflar tomO™
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¥ e

D.. Dalmatova G.I. 2004. - 304 s]; [Yansen

B. 2006, !

skaya N.

Keladi [GrayeV I

Yuqorida qayd etil

s) : - o
oan natijalar va ularning qiyosiy tahlilidan shy; ek

ot . - . ldlas

va uzoq masofalarga yuguruvchi - sportchilards o h

atilg

&dn

mumkinki, 0Tt
ko‘rsatkichlar farq e
: ' %

cha migdorlari ularda yurak-tomir va nafas ofjsh, ¢,
Zlm]ar.
1

funksional mantigiy mohiyatga ega bO‘lSada,

ko'rsatkichlarning o‘rta

optimal chakllanmaganligi yoki, boshqacha qilib aytganda, shu organlardy Muves
1

«funksional zahiralap» yetarli emasligidan dalolat bergan.

Ma’lumki, sport amaliyotida, aynigsa yuksak chidamkorlik sifatip; talap
giluvchi sport turlari bilan shug’ ullanuvchilarda sport natijalari ko‘p jihatdan yurak.
tomir va nafas olish organlarining funksional imkoniyatlari bilan belgilanag;
Ammo, biz tomonimizdan o‘tkazilgan ushbu tadgiqotda ishtirok etgy
yuguruvchilarda qayd etilgan funksional tayyorgarlik darajasi o‘rta va uzoq
masofaga yuguruvchilarda yuqori sport natijalariga erishish uchun poydevor bo‘la
olmasligini ko‘rsatadi.

Yillik tayyorgarlik sikli davomida funksional tayyorgarlikning shakllanish
dinamikasini o‘rganish mikro, mezo va makrosikllar bo‘yicha rejalashtirilgan
yuklamalar hajmi yoki shiddatiga zarur o‘zgartirishlar kiritish imkonini beradi. B
borada aynigsa, tayyorgarlik siklining boshida va barcha musobaqalar sikllar
davomida olinadigan ustuvor funksional ko‘rsatkichlar, bir tomondan, o‘tkazilgan
Ln;;]:i;l;o;:l::;E;a;zﬂigini aniqlas}?ga. yordam bersada, ikkinchi.t.omoﬂda";

yuklarmalar hajmi yoki shiddatini optimallashtirishé?®

bo‘lishi mumk; e
mkin va uchinchi tomondan musobaga oldidan sport natijasini pashord!

qilishda «hizmat ko‘rsatishi» mumkin

UShbu 0‘ 1 (3
yo'nalishda o¢rtg masofaga yuguruvchilar ustida © |
1

tadgiqotlar g

shuni ko¢ iki, ol

il i ko rsatadiki, olingan dastlabki ko‘rsatkichlar V& ulam
1da 0‘zgarish dinamikag;
hollarda notekis shakllanganl
bo‘yicha SB 121244 4 mm

122,7&4,4, bahorgi MOS da 1

yurak-tomir va nafas olish tizim

igidan dalo]at beradi. Chunki dastlabki ko'rs?

tomir f; b Y0zgI MOS gakelib
-tomir faolivatn; )

. {a 0‘zgaruvchan yo‘nali Boliyatni aks €ttiruvehi ko*rsatkichlar
i davomida 0°Z8 n yo'nalishda qayd etilganini ko‘rsatadi. Yogoi

: - 10Zgl musobaqa

o1ia masofaga yuguruvchilarda yurak
silida olingan ko"rsatkichlar dastlabki natijalarga nisbatan ancha yuqori botlganfiss
yillik sikl yakunida  o'tkaziladigan  asosiy musobaqalardan oldin }’U(:ali:;g'l
izimida ma’lum zo‘riqish alomatlari mavjud bo‘lganligidan darak beradi. UShbll_:
holat, ehtimol, sportchilar organizmi haftalik mashg‘ulotlar sikllari oralig‘ida to‘la
iklanmaganligiga bog*liqdir.

MKI tayyorgarlik siklining boshida 3986,2+136,7 ml/daq. miqdorida qayd
etilganligi, teshiriluvchi sportchilarning aerob ish qobiliyati talaba sportchilarda
orta masofaga yuguruvchi yuqori malakali sportchilamikidan past darajada
fivojlanganligidan dalolat beradi. Yoki boshqacha qilib aytganda, yetakchi olimlar
tomonidan berilgan ma’lumotlardan farq borligini ko‘rsatadi [Pavlova O.L,
Lagutdinov A.Sh. 2003. S. 62-63]; [Nikitushkin V.G., Kvashuk P.V., Bauer V.G.
2005. - 232 s].

MKI (Maksimal Kislorodni o’zlashtirish) bo‘yicha olingan dastlabki

ko'rsatkich kuzgi, qishki, bahorgi va yozgi musobaqaoldi sikllarida past darajada
yo*nalishda o‘sib borgani tadgiqotda
bosqichida MKI 5168,9+187.6

2.7 ml/daq.ni

shakllangan bo‘Isada, yil davomida zinasimon

aniqlagan. Yillik sikining so‘ngi musobaqaoldi
O'sish fargi o°rtacha 118
va bajarilish shiddatini

onini berishi

ml/dag.ga teng shakllanganligini ko‘rsatadi.
amalari hajmini

tashkil etdi. Yil davomida mashg ulot yukl .
q darajaga Ko‘tarish imK

oshirib MKI miqdorini bundan-da yuqoriro

Kuzati]d;. gl
‘liq va O°TS (O’pkant

nan yugorida gayd

qlash bilan bog
tijalari ham ay
alandi.

Genchi sinoviga asoslangan nafasni s2
stlar na

TR s :
0’liq Slg’1mi) ni aniglashga qarahlgan L .
sh }’O‘Halishda ifod

eti : : s
lgan ko rsatkichlar dinamikasiga o‘xsha
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e e

: 3.20.;
-uvchilarda funksional tayyor : ‘Jadval
asofalarga yuguruvenaiaie - garlikn:
BNl ISOshal«r.!.%anis,h dinamikasi n=23 ( +3) knmg
== |  Kuzgi Qishki Bahorg;j
—————"‘_'_"-_-_-_-_-__-_-_-__ . e i - .
', Dastlabki tayyorgarlik tayyqrggrhk tayyorgarlik zayY\ozgl
Testlar ko‘rsatkichlar ’ Gikli Stk sikli Y;Lg!f]r“k
2 T lod | 1274858 | 1227244 1196+42 | 1o 2:56 |
A B —-—-—.:_':____-___- = -+3 ~ st
(mm.SQm.US-] DB 62.4+3.2 6},83‘:4,7 67,6+3,2 7],4:&3,4 74,2::“3:2 |
m 722234 Wl i 7158 ]
WW 4198,6+£142,2 | 4356,4+128,6 | 4726,8+179 4 m
NS — Genchi 17.6+1.9 22.2+1.,4 23,842, 1 27,6£32 384s35 |
sinovi (s) —
NO;; ) 16,421,2 15,6£1,7 14,8+0,8 16.8+1,5 154127 |
(marta/daq, _ ——
O'TS (ml) 4834.6+126.2 | 4883.4£134,9 | 5016,2+148,6 | 5177.8+141 4 M |

Chuqur nafas chiqarib nafasni saqlab turish (Genchi sinovi) qobiliyat
organizmining gipoksik imkoniyatini aks ettiruvchi mezon bo‘lib, o‘rta va uzog
masofalarga yuguruvchilar uchun muhum ahamiyat kasb etadi. Agar turli statik
holatlarda kuchanib, chuqur nafas olib va chuqur nafas chiqarib nafasni saqlab turish
muddatini oshirishga qaratilgan nafas mashqlari gipoksik rejimda yugurish
mashqlari bilan birgalikda qo‘llanilib borilsa, birinchidan, organizmning aerob-
anaerob rejimida ishlash imkoniyati ortadi, ikkinchidan, asosiy nafas olish organlar

va periferik mushak to‘gimalari hamda hujayralarda kislorodni tejamli sarflash
imkoniyati kengayadi,

Yuqorida qayd etilgan funksional ko‘rsatkichlar tahlilidan shu narsaga uig"

verish mumkinid, yilik tayyorgarlk sikli davomida qo¢llaniladigan mashg™ulot ™

musobaqa yuklamalarin; magsadli r

s . . = t‘ Vﬂ
¢jalashtirish yuklamalar hajmi, shiddatl
yo‘nalishini

: e . all

Optimallashtirish hamda 0‘quv-trenirovka jarayoninl salﬂard

boshqari by da
qarish ustuyor Jihatidan barcha tayyorgarlik turlarini muvofiq testlar yordam

e 14 1 a
Muntazam nazorat qilish va olip 5 Zarurligt

g gan natijalardan unumli foydalani
€ tibor garatadj,
Yugurish bijan shue* i a0
tomir tizimin: 48 ullanish Sportchilarda qon aylanish organlirl — Y

. holatida yurakning bir dagiqadagi qisqarish sopj 50 zar
i

Jfalarea yuguruvchilarda 56
as E

ba/daq.gq tengligi, o'rta

masofalarga

an. Uzoq masofalarga

pa/daq bo‘lishi mumkin ekan.
zal‘ fa LV &

Qisqa, 0'rta va uzoq masofalarga yugurish turlar bilan shug‘ullanuvchilarning
yillk va ko'p yillik tayyorgarlik mashg'ulot jarayonlarini rejalashtirishda ularni
harcha komponentlari gatorida funksional tayyorgarligini inobatga olish barobarida
mashg ‘ulotlar jarayonida takomillashtirib borish maqsadga muvofiqdir. Chunki har
qanday harakat amallarini bajarishda sportchilarning funksional holati muhim o‘rin
egallaydi.

Qisqa, o‘rta va uzoq masofalarga yugurish turlarida maxsus yugurish
mashglarini murabbiylar va sportchilar tomonidan har xil ketma-ketlikda qo‘llash
kuzatiladi. Ammo ko‘p yillik pedagogik kuzatuvlar va tajriba natijalari shuni
ko‘rsatadiki, qisqa, o‘rta va uzoq masofalarga yugurish turlarida maxsus yufgurish
mashqlarini vazifalar ketma-ketligida birinchi oyogqlarni alishtirib yugurishdan

! - - sakrab
boshlab, keyin tizzalarni baland-baland kotarib yugurish, oyoqdan-0yoqqa

i i ishlardan boshlab
yugurish, oyogqlarni orgaga tortib yugurish va tezlashib yugurishlardan

0'rgatish odat tusiga kirganligini ko‘ramiz.

hqari samaradorlig, ketma-ketlikda

S
axsus yugurish .t :
Ammo ushbu m yue hulosalar gilib ko‘rilmagan. Qisqa

bajariliShini.ng to(.gal.'l yoki HOtO‘gifﬂigi haqlda h larl temlkaﬂl O;rgatish
gurish masiq
Masofaga yugurishda ushbu maxsus YES <ofalarga yugurishdan boshia®

o . ma
Uslubiyatini 1-2 vazifalar ketma-ketligida 60-80 m s

takrorlashlar hajmi, bajarish sur-ati,

asofalarga yugurish turlarida
urish mashglari kabi ketma-

deb berilgan, ammo uni bajarilish soni, :
; : ‘ q uzoq
olish oralig‘i me’yorlari keltirilmagan. Oatax

: Xsus yUug
"am, qisqa masofalarga yugurish tur! hatiEte

Ketlikda amalga oshiriladi.




falarga yuguruvchilarning n 3'21‘j&dy
Qisqa, 0'rta va uzoq miI.SU: aid S 3 5 .I?XSHS YUgurigp al
mashglarini bajal ish vaqti va davomiyligi
M. D i
i Maxsus yugurish Takrorlashlar Davomiyligi s:‘zl IODIISh T
; A ®, n‘:‘._ 5 12 d(‘ / 1 I
I T/p mashglari soni (marta) (dag/son) (da /s?m (Zarﬁdaq)
Oyoglarni
I almashtirib 4x 40 I x 80 coH. 3 140-159
yugurish zar/dag,
Tizzalarni 90° .
5 burchak ostida 4 x 40 [ 280icom. 31 140-150
s baland-baland zar/da
ko‘tarib yugurish q. |
1 1 * _-_-_-_-_‘_-_-_-‘_-_‘--"
G o aualorgec 4x40 | x 80 con. 31 140-150
tortib yugurish zar/da
Oyoqdan-oyoqqa ——=/ A
4, yuqori sakrab 4 x 40 | x 80 coH. 31 140-150
yugurish zar/dag.
. Oyogdan-oyoqqa
E i ?’uguris}h qq 4x40 | x 80 coH. 31 140-150
_yug zar/daq.
6. | Tezlatib yugurish 4 x 40 | x 80 com. 3! 140-150
zar/daq.

3.6.3. Uzoq masofalarga yuguruvchi-talabalarni funksional tayyorgarligini
shakllanishi
Funksional holat rivojlanishi integral kompleks tarkibiga kiruvchi ayrim
funksiyalaring - kuchayishi yoki susayishi, boshqalarining barqaror holatd2
saglanishi orqali amalga oshadi. Alohida funksiyalar  ko‘rsatkichlarining
O‘Zgarisl.ﬂafi kattaligi va rivojlanishining zaruriy sharti hisoblanadi. Uniné
j:kl:i::::;iz‘gzozvbaﬁda orgz.mizmning bir butun javob reaksiyasini tarkibi'y
10 alogadorligini fiziologik maqsadga muvofigligini ko‘rsatad:

Integral t :
st tayyorgarlik kompleks tayyorgarlikning tarkibidagi alohida elementldf

vazifasini an; o qli
4q tasavvur gilish va ulam; boshqa elementlar bilan bog ¥

dlnannk N a¢ : ;
asInl o'rganish, funksional hol qdotiy

b A
aholash va [1Vojlanishining Yo‘nalishinj
Biz

atning asosiy ko‘rsatkichlarini Mi

taxmin gilish imkonini beradi. l
S d

tomoimizdan

UZOq m . .
ta)’yorgarligini aniqlashda asofalarga yuguruvchilarnin

“Polar M430” vq “Beurer PM90” texnologly?
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aba-sportchilarni

)"ordamida 2!

mashg‘ylot Jarayonida S

hiddat zonalari bo‘yicha

i aerob, anaerob rejimda bajarick:
;uklﬁlnalalm Iob, L) bajarishj, tnergiya sarfi kK 4 n
3 al aniqlangan

aniqlash poty; .
a7 edagogik tajriba natijalari uz oldidan
oitkazilgan P 09 masofaga yuguryyehila -
rda quydagicha

punksional tayyorgarlik darajasin;

shak”a“di' | ragamdagi sinaluvchi B.Boymatovning 5000 m masofaga yugurishd
: o _ gurishda

uning yugurish tezligi 5 ta shiddat zonasida aniglandi. 1 zonada umumi
: umiy

},uklamaning 16 % yugurgan bo‘lsa, 2 shiddat zonasida 8 % ni tashkil etdi. 3 shiddat

onasida 13 % yuklama bajarildi,

4 shiddat zonasida 28 %ish bajarildi va oxirgi 5 maksimal zonada 35 %
yuklama bajarildi.

Yugurish maromining makismal darajasi 2:01,0 dag/km.ga teng bo‘lgan bo‘lsa,
minimal darajasi esa 4:10,0 dag/km.ga teng bo‘ldi. Unda maksimal YUQS 208 teng
bo‘lgan bo‘lsa, o‘rtachasi 159 zar/daq.ni tashkil etdi. Yugurish kadensi maksimal
104 ta bo‘lgan bo‘lsa, minimal soni 19 taga teng bo‘ldi. Energiya sarfi bo‘lsa 313

kDj tashkil etdi. Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, B.Boymatovda 5000m

masofada yuklamaning asosiy qismi
kuzatildi va aynan shu holat sportchining tez charchog

Bu esa, o‘z navbvtida, sport natijasiga

5-zonada ishlanishi

holatiga tushishini keltirib chiqaradi. =
to'g‘ridan-to‘gri ta’sir etadi. Shuning uchun uning individual holatidan kelib chiqib.

ini bajari i nizmini
3-va 4- shiddat zonalarida mashg‘ulot yuklamalarini bajarish asosida orga

; i ligli usuldan
moslashtirish zarur. Buning uchun unga takroriy dam olish oraiq
foydalanib masofani va vaqtni xis gilishni singdirish lozim.
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suruvchilarnine max 3'21'j3dva]
‘oa yu / (S :
Qisqa, o‘rta va uzoq maso.fala-l BEYT ti va davomibli L Yugurigy
: mashqlarin bajarish vaq yligi
o L Ly Dam oljs}
/ = - i 7 7 1
| Maxsus yugurish Takrorlashlar Davomiyligi ilio Y\Qg
Tip | - e soni (marta) (dag/son) daalocn (zar/ |
P mashqlari (dag/son) | dag) |
| Oyogqlarni 250 n -1\40_;\
I. i almashtirib 4 x40 | x 80 coH. 35 Zar/daso
yugurish _\Q_\
Tizzalarni 90°
< burchak ostida 4 x 40 1 x 80 coH. 3 140-15¢
2. baland-baland zar/daq
ko‘tarib yugurish .
3. | Oyoglami orqaga 4 x 40 | x 80 com. 3! 140-150
% tortib yugurish %
Oyogdan-oyoqqa ) 140,
4. yuqori sakrab 4 x 40 I x 80 coH. 31 zar/dlaso
yugurish ———-——_11
S O oacan ovogga 4 x 40 | x 80 com. 3! 140-150
yugurish zar/dagq.
6. | Tezlatib yugurish 4 x 40 | x 80 con. 3 149‘|30
i zar/dag.

3.6.3. Uzoq masofalarga yuguruvchi-talabalarni funksional tayyorgarligini
shakllanishi

Funksional holat rivojlanishi integral kompleks tarkibiga kiruvchi ayrim

funksiyalarning kuchayish; yoki susayishi, boshqalarining barqaror holatda

saglanishi - orqali amalga oshadi. Alohida funksiyalar ko ‘rsatkichlarinig

Ozgarishlari kattaligi va tivojlanishining  zaruriy sharti hisoblanadi. Uning

shaklanishi 02 naybatids organizmning bir butun javob reaksiyasini tarkiol

clementlarining o‘zaro alogadorligini fiziologik maqsadga muvofigligini ko'rsateh
Integral tayyorgar]

. - >
. tkkompleks tayyorgarlikning tarkibidagi alohida clemen’
vazifasinj aniq tasay

o1ln o k
vur qilish va ylarn; boshqa elementlar bilan boS ligh

- . . | . -i
sh, funksiona] holatning asosiy ko‘rsatkichlarin! vk
baholash va rivojlani

B: Shining yo'nalishini taxmin qilish imkonini beradi.
iz

tomoimizdan

tayyorgarligin; aniglashdg

I
4209 masofalarga yuguruvchilarning funks!®

¢ yas!
PO]aI' M430” va “Beurer PM90” te){nologly
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damida talaba-sportchilarni mashgyjoy Jarayonida shiddat
y0

Zonalari bo‘yicha

kKal aniq langan,

damalarni aerob, anacrob rejimda bajarish energie, o o
}-‘ll

purksional - tayyorgarlik - darajasini aniglagh pesyicp tadgiqot oldid
Oldigan

o-tkazilgan pedagOgik tajriba natijalari Uzoq masofaga yuguruvchilarda quydagicha
shakliaﬂdi- | ragamdagi sinaluvchy B-Boymatovmng 5000 m masofaga yugurishda

ing yugurish tezligi 5 ta shiddat zonasidg aniqlandi,
el

I zonada umumiy
quklamaning 1 6 %0 yugurgan bo‘lsa, 2 shiddat zonasida §

% ni tashkil etdi. 3 shiddat

sonasida 13 % yuklama bajarildi,

4 shiddat zonasida 28 %ish bajarildi va oxirgi 5 maksimal zonada 35 %
yuklama bajarildi.

Yugurish maromining makismal darajasi 2:01,0 daq/km.ga teng bo‘lgan bo‘lsa,
minimal darajasi esa 4:10,0 daq/km.ga teng bo‘ldi. Unda maksimal YUQS 208 teng
bo‘lgan bo‘lsa, o‘rtachasi 159 zar/daq.ni tashkil etdi. Yugurish kadensi maksimal
104 ta bo‘lgan bo‘lsa, minimal soni 19 taga teng bo‘ldi. Energiya sarfi bo‘lsa 313
kDj tashkil etdi. Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, B.Boymatovda 5000m
masofada yuklamaning asosiy gismi

ildi ining te
5-zonada ishlanishi kuzatildi va aynan shu holat sportchining o
Bu esa, o'z navbvtida, sport natijasiga

z charchoq

holatiga tushishini keltirib chiqaradi.

ing indivi |atidan kelib chi
to‘'g‘ridan-to*g°ri ta’sir etadi. Shuning uchun uning individual ho . e
lamalarini bajarish asosida organizm

qib,

3-va 4- shiddat zonalarida mashg ulot yuk

i igli usuldan
m ' m olish oraligli
oslashtirish zarur. Buning uchun unga takroriy da

e s oodirish lozim.
oydalanib masofani va vagqtni xis qilishni singdirl




sofalarga yuguruvchilarning 5000 m masofap; y

O‘rta va uzoq ma
chilarda funksional ko‘rsatkichlarning shakllap

o‘tishda yuguruy darajasi sanlik
] E e
| | = = - BL
| > g = Y
| | | B | 8 |F = 3
=S S | S | | ® £ i BET | oy
S - = 55| s § | is5|8;
(32| 2|3 == £ %8 |8
e e - @, | B
— o o = g Eﬁ 9 Og I
; =]
0| BB | 16| 8 | 13| 28 |35 02:01/04:10 | 208/159 | 1oa/19 | 33
' S| =),
2 [AX [ 22| 15 | 24 | 18 |21 | 02:35/04:00 | 197/160 | 11127 | 338 ]
S o) J
3 [ pF | 3] 18 [ 21 [ 27 |21 | 02:14/04:12 | 195158 | 1474 [3p5]
4 [mx[20] 12 | 26 | 22 |20 [ 0222/03:58 | 202/156 | 135728 | 257 ]
s na 1] 7 |25 | 17 |37 ] 0227703:56 | 1897163 | 12723 | 335
6 | XS [ 12| 16 | 19 | 24 |29 | 0239703:51 | 191/154 | 11929 | 34¢
71 SA [ 10| 14 | 18 | 30 |28 | 02:41/04:02 | 2017161 | 10935 | 365
8 |D- 3 35
: RsSH 9 | 13| 17 | 26 |35 02:28/04:05 | 188/158 | 107/31 | 395
’ F-E 8 | 15 | 28 | 33 |36 | 02:49/03:57 | 179/154 | 9718 | 329
= 7 2 o]
opre L 17 | 24 | 29 |23 | 02:16/03:48 | 189/155 | 101721 | 322
. 2 A 2=
el 28 31| 11 | 12 | 02:18/04:01 | 190/153 | 108/25 | 296
| | 38 | 17 | 15 | 02:43/03:53 | 188/156 | 11426 | 275

2- 13 i g :
qamdagi sinaluvchj X.Akbaraliyevning 1- zonadagi bajargan umumiy

yuklamasi 22 ¢
1 22 % teng bo‘lgan bo‘lsa, 2- shiddat zonasida 15% ni tashkil etdi. 3-

shiddat zonasida 24 9 A
224 % yuklama bajarildi, 4- shiddat zonasida 18 % ish bajarildi 2

OXirgi 5- maksi : '
9 'mal shmddat zonasida 21 % yuklama bajarildi. Yugurish marominiié
1smal darajasi 2:35 ,0 dag/kmga teng

dag/km ga teng bo‘ldi. Unda maksima]
©5a 160 zar/dag p tashkil etdj, Yuguris

minimal sonj 27 taga teng bo‘Id;. Ener

bo‘lgan bo‘lsa, minimal darajasi esa 4:00,0
YUQS 197 teng bo‘lgan bo‘lsa, o‘rtachas!

h kadensi maksimal 111 ta bo‘lgan bo’s*

giya sarfi bo‘lsa 338 kDj tashkil etdi: Oling?"

natijalar shypj k¢
S A, X, Akbaraliyevda 5000m masofada yuklamaning asos1y

qismi 3. ZOnada .
Pasaytirgan hojq 415hlanlShl kuzatildj Unga 5- zonada ish bajarish dara_]asm
9~ zonada yug]
Vi dman dagind
90ilgan magsadg, erisha olagj. i bajarish magsadga muvofiq. Shund?e
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: _ raqamdagi sinaluvchi F.Po¢ latXOJayevmng -
Zonada

i 13 % teng bo‘lgan bo‘lsa, 2.

dagi bajargan umumiy

8 % ni tashkil etdj. 3-
shiddat Zonasida 27%,

,k|amas shiddat Zonasida

iddat sonasida 21 % yuklama bajarildi, 4.
ish bajarildi va

1%
o yuklama bajari|; Yugurish maromining

naklsmal darajasi 2 :14,0 daq/kmga teng bo‘lgan bo Isa minimal daraj
jasi esa 4:12,0

jag/km g8 teng bo‘ldi. Unda maksimal YUQS 195 zar/daq teng bo'lgan bo|
o‘lsa,

o‘rtachasi €sa 158 zar/daq ni tashkil etdi. Yugurish kadens; maksimal 147 ta bo'|
gan

irgl 5.maksimal shiddat zonasida 2

ho'lsa, minimal soni 24 taga teng bo‘ldi. Energiya sarfi bolsa 318 kDj tashkil etdi.
Olingan natijalar shuni  ko'rsatadiki F.Po‘latxojayevda 5000m masofada
yuklamaning asosiy qismi 4 zonada ishlanishi kuzatildi Unga 5 zonada ish bajarish
darajasini pasaytirgan holda 3-4- zonalardagi yuklamani bajarishni oshirish lozim.
4- raqamdagi sinaluvchi X.Maxmudjonov 1- zonadada bajargan umumiy
yuklamasi 20% teng bo‘lgan bo‘lsa, 2- shiddat zonasida 12% ni tashkli etdi.
3. shiddat zonasida 26% yuklama bajarildi, 4- shiddat zonasida 22% ish

bajarildi va oxirgi 5 maksimal shiddat zonasida 20 % yuklama bajarildi. Yugurish
2,0 daq/km.ga teng bo‘lgan bo‘lsa, minimal
Unda maksimal YUQS 202 zar/daq teng

maromining makismal darajasi 2:22,

darajasi esa 3:58,0 daq/km.ga teng bo‘ldi.

bo‘lgan bo‘lsa, ortachasi esa 156 zar/dag.ni tashkil etdi. Yugurish kaden
bo'ldi. Energiya sarfi bo‘lsa 287

si maksimal

135 ta bo‘lgan bo‘lsa, minimal soni 28 taga teng
¥ Maxmudjonovda 5000m

Dj tashkil etdi. Olingan natijalar shuni ko® rsatadiki,
onada ishlanishi kuzatildi. U

9-4- zonalardag yuklamani

nga 5- zonada
masofada yuklamaning asosiy qismi 3-Z

sh bajarish darajasini pasaytirgan holda 2

Oshirish kerak

bajarishni

zonadadagi bajargan umumiy

A Nurullayev 1- e
asida 7% ni tashkli etdi.

S- ragamdagi sinaluvchi

on
Yuklamasi 149 teng bo‘lgan bo‘lsa, 2- shiddat Z 4- shiddat sonasida 17% ish

3- 750 klama bajarildi, o -
shiddat zonasida 25% yu 42 37% yuklama bajarildi. Yugurish
ddat zonas! minimal

og ten
aq/km.g i | YUQS 189 zar/daq teng

b

Yarildi va oxirgi 5- maksimal shi g bo‘lgan bo‘lsa,
maromining makismal darajasi 2:27,0 ¢ aksi
“ajasi esa 3:56,0 daq/km.ga teng bO'19! Unda m

densi
‘ ki Yugunsh ka
b0‘1gan botlsarortachasiesalos zar/daq 01 tashkil etdi
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e i 23 taga teng bo‘ldi. Energi :
127 ta bo‘lgan bo'lsa. minimal soni 23 taga teng slya sarfj

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki A.Nurul]

kDj tashkil etdi.

ayevda 5000,
yuklamaning asosiy qismi 3 -va 5- zonalarda makimal ishlanigh; kuzatjj
I

masofada
Unga 5- Z

oshirgan hold
6- ragamdagi S.Xusanov, 7- ragamdagi A.Samadov, §-

onada ish bajarish darajasini pasaytirgan holda 4- zonadq Yuklamgy
a ishni bajarish tavsiya etiladi.

1-aqamdagi
Sh.Davlatov, 9- ragamdagi S.Rizayev va 10- ragamdagi Ye.Fadeyevlaming
korsatkichlari bo‘yicha 4-5- zonada maksimal ish bajarganligini ko‘righipy;,
mumkin. Bulaming bunday yuqori shiddat zonasida ish bajarishi sport natijasig,
ta'sir etibgina qolmay, funksional holatiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. By holatdap
chigish uchun mashg‘ulot jarayoniga o‘zgartirishlar kiritish lozim. Ya’n; uzoq
muddatli yugurishlar, bir maromli yugurishlar, o‘zgaruvchan yugurishlar va takror
ly yugurishlarni individual xususiyatlami inobatga olgan holda mashg‘ulotga
kirishishni tavsiya etamiz.

I1- ragamdagi sinaluvchi V.Mamedov va 12- ragamdagi sinaluvchi
O.Berdiyevlar 1- zonada bajargan umumiy yuklamasi 18 % va 9% teng bo‘lgan
bo'lsa, 2- shiddat zonasida 28% va 21% ni tashkli etdi. 3- shiddat zonasida 31% va
38% yuklama bajarildi, 4- shiddat zonasida 11% va 17% ish bajarildi va oxirgi 3-
maksimal shiddat zonasida 12 % va 15 % yuklama bajarildi. Yugurish maromining
makcimal darajasi 2:18,0 va 2:43,0 dag/km ga teng bo‘lgan bo‘lsa, minimal darajasi
esa 4:01,0 va 3:53,0 dag/km tashkil etd;. Unda maksimal YUQS 190 va 188 zar/dad

teng bolgan bo‘lsa, o‘rtachasi esa 153 va 156 zar/daq ni tashkil etdi. Yugurish

kadenSI makSima] ]08 va l 14 ta bo‘lgan boslsa lninimal Soni 25 va 26 ga teng bO‘ldl

Energ; :
knerglyai sarfi esa 296 va 275 kDj.ni tashkil etdi. Olingan natijalar shuni
o°rsatadiki : . :
; *4iki har ikkela sportchida 5000m masofaga yugurishda yuklamaning asosty
qismi 2-

va 3- : : ' -
o Zonalarda yugurib o‘tilganligi kuzatildi. Ularga 3- zonaga nisbass \

zZon ; o9
5 alarda mashgylot; olib borish tavsiya etiladi. Biz tomonimizdan uzod
Olaga o I =
nati.al g yungrUVChllarnmg ﬁ]nkSiOnal tayyol-gar]igi bocyicha Octkazilgan tadqlqo
Jalari shupj kocrsatdiki, Sportchilarda funksional |adigd”

tayyorgarlik talab eti
I-tchi]ﬁf

ME’yor darajac; :
Jasidan past darajada shakllanganligi aniglandi. Natijada, SP°
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: ida talab etiladi ,
qusobad? jarayonida talab etiladigan funksjoyy holatida 500
Chunki uzoq M masofan; yugurib

O'tisl101mad1' Mmasofaga yugurishda o,

farq]ﬂnadi’ bu esa to‘g‘ridan to‘g‘ri funksiona] tayyor

axsus chidam]i}ik sifati

garlik bilap bog'liq bo‘lib,

yumu.uvchilarda natijalarning bunday ko‘rinishda shikllanishida yetarlicha sabab|
g Sapablar

bor. Bunda musobaqaoldi va musobaqa jarayoni oldindan belgilangan shiddat
o

sonalarida masofani yugurib o‘tish lozim, Agarda masofan; belgilangan shiddat
onalarida har bir sportchi individual Xususiyatidan kelib chigib yugurib o‘tmasa.
Jlarning organizmida fiziologik og‘ishlar vujudga keladi. Bunda birinchi o‘rinda
1afas olish organlarida, yurak-qon tomir tizimida o‘zgarishlar sodir boladi. Natijada
bu o‘zgarishlar to‘g‘ridan-to’g‘ri nafas olish organlariga, YUQSga, qadamlar
uzunligiga va chastotasiga, qolaversa, yugurish kadensining tushib ketishiga,
masofani yugurib o‘tish davomiyligida sportchining energiya sarfiga 0z ta’sirini
ko‘rsatadi. U esa ularga belgilangan vaqt oralig‘ida qo‘yilgan natijani ko‘rsatishga
imkon bermaydi. Shuning uchun uzoq masofaga yuguruvchilami mashg‘ulotlar

jarayonida vaqt bilan makonni his gilishga o‘rgatish, yugurish maromini
, - : - ; : asofaga
o‘zlashtirishni ular ongiga singdirish lozim. Qolaversa, uzoq masolag

yuguruvchilarni kompleks tayyorlashda funksional holatini yaxshilashga qaratilgan

: igish va ilmiy
mashg‘ulot uslubiyatining takomillashgan dasturini ishlab chiqis

asososlagan holda amaliyotga tatbiq etish magsadga muvofiqdir.

sofalarga yugu ruvchi talabalarni

3.6.4. Qisqa, o‘rta va uzoq ma A
tana tarkibini tuzilishi

fikriga ko'ra, O
stuvor jihatdan yurak-qo e
funksional tayyorgarlik darajasi bilan
a .
sportchilaming funksional
oni, kislorodning

‘rta va uzoq masofalarga

Qopchilik mutaxassis-olimlarning 1 tomir tizimi,

JUguruvehi sportchilarning sport natijast U
Markaziy asab tizimi, nafas olish organiart v
tizimida

yurak qisqaﬂSh S :
2 Slglmlm amqlash

ayyorlash tizimida

belgilanad. Sportchilar  tayyorlash

tayyorgar“gini baxolashda arterial gon bostmt

"eksima] iste’moli, nafas olish chastotast
gi kunda zamon

va Oapkaning tiﬂkhk
aviy Sportichlar t

0d ;
A tusiga aylangan. Bugun
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e e

: jorly etish . :
. exnologiyalarn qo‘llash, amaliyold JO y gt vaZ'fa[ardan
yangl [CA = '

sanalmogda.

b isqa masofaga yuguruvchi tajpi
Olingan natijalarga ko'ra, q Jriba SUryh

inaluvchilarida tajriba oldidan tana tarkib quyidagicha Shak“a“galﬂigi aniqla, i
sinaluv . :

‘1 tajriba oldidan n=23 nafar talaba-sportchilarning o‘rtacha tana vaznj g4 1433
ya n 2 3

kg teng ckanligi qayd etildi. Ortacha Y& massasi 8,8+£0,9% ni tashkil etg; g,
hajmi 51,1£38% ga teng bo'ldi. Mushak massasi esa 81,1+4,4% ni tashki] etishj
aniglandi. Ushbu ko‘rsatkichlar tadqigot oldidan nazorat guruhi n=23 nafr
shug"illanuvchilarida quyidagicha ifodalandi. Tana vazni o‘rtacha 63,344 kg i
tashkil etgan bo‘lsa, yog' massasi 9,2+1,1% ni tashkil qildi. Suv hajmi 50,3442,
ni tashkil gildi. Mushak massasi esa 81,6+4,7 foizni tashkil etganligini ko‘rsatd;.
Demak, olingan natijalarga qaraganda, tana vazni boshga mualliflar tomonidan
berilgan ma’lumotlar bilan bir xilda shakllanganligini ko‘rsatdi.

Ammo gidratatsiya, ya'ni suv miqdori (foizda) xorijiy mutaxassislar tomonidan
berilgan ma’lumotlarga nisbatan o‘rtacha me’yorlardan past darajada 51,1+3,8% ga
teng ekanligi aniglandi. O‘rta va uzoq masofadarga yuguruvchi talaba-sportchilari
tajriba oldidan o‘rganganimizda tajriba guruhida o‘rtacha tana vazni 60,1+4,7 kg
teng ekanligi qayd etildi. Ortacha yog* massasi 8,3+0,6% ni tashkil etdi. Suv hajmi
44,3+3,5% ga teng boldi. Mushak massasi esa 42,14+2,3% ni tashkil etishi aniqlandi.
Ushbu  ko‘rsatkichlar oldidan

shugillanuvchilarida quyidagicha ifodalandi. Tana vazni ortacha 59,3%4.2 kg1

tadgiqot nazorat guruhi n=20 nafar

tastikdl etgan bolsa, yog* massasi 8,140,9% ni tashkil qildi. Suv hajmi 44,7239

nitashiil gildi. Mushak massasi esa 42,6+2,1 foizni tashikil etganligini ko‘rsatd:
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, ‘rta va uzoq masofalargq .
i5a, 0 K8 ¥ o T8a Yuguruveh; i 3.23-jadval
0 sportchlli’“"m“g pedagogik tajriba bog : aJriba ya nazorat guruhlari

a L3 .oy
kO‘rsatkiChlari i bmlmpedansometrik

Qisqa masofalarga Yuguruvchilay

// Y 0
| ; ____-—____—h—____‘
0g", % Suv, % Mushak massasi,
= Nazorat guruhi n=23 \kg_‘
| | 63,3+4,1 9,24
T <o : 2x1, ] 50,342
== 6.5 11,9 Foh =t
_[ 0 == 2 = 2 8'!3 57
; Tajriba guruhi n=23 -
{40 64,1+3,8 8.8+0.9 51,1£3.8 81,1444
-—-"""_'_-_-_-_-_____. : .
V% 5,9 10,2 1.4 54
L—————a ‘ : ,
O*rta va uzoq masofalarga yuguruchilar
Nazorat guruhi n=20
T 4o 59.3+4,2 8,1+0.9 44,7439 42,6+2,1
V 7.5 ] 0.8 6:4 6"0
Tajriba guruhi n=20
Yo 60,1447 8,3:0.6 443435 el
v 73 9.9 6,1 5]

Ushbu tadqiqot shuni Kko‘rsatadiki, bizning sportchilarimiz yuqori sport
natijalarini ko‘rsatmaganligining sabablaridan biri sportchilarimiz organizmida suv
miqdori (ya’'ni gidratatsiya) hajmining kamligi hisobiga ortda qohshlmrfzm
mining shiddatli yuklamalardan so'ng

ko‘rsatadi, Bu, 0‘z o‘rnida, SpOI’tChilEﬂ' organiz ' |
ab bo‘ladi. Natijada, holsizlanish

tezkor tiklanish jarayonining ham susayishiga sab

Va toligish holati kuzatiladi. Yuqoridagi pedagogik
bizning SP |
mashg ulotdan so‘ng yetarli

kuzatuv natijasida va olingan

3 6T hg ulot
o P ortchilarimiz mas
tlljalar asosida aniq aytish mumkinki,

1ow : ! , ¢ -dan:
Jrayonida yoki kun davomida, mashg ulot oldi Ja mashg ulot oldidan,

‘ : i omi
"adorda suyugqlik iste’mol qilmasligl Kuzatildi (kun dav

g) Yugoridagi holatni inobatga olib
‘n:_-,: g

ini va gidratatsiya

mashg ulotlar

Mashg y] ot jarayonida, mashgulotdan SO
g funksional holat

idan,
shgulot oldi -
i n oralighida va

Pelagogik tajriba davomida SpOI‘tChHamm
‘ajasing ko‘tarish uchun kun davomida,

: s dam Olis
onida  shiddatli yuklamalarni bajarishd2

' . ’mol qilish
_ . opimliklar iSt€ -
Mashg ¢ sqvehl tabily 1€ jzmining
&ulotlardan so‘ng quvvatlanti™ ar organ

i chil
biz tomonimtzdan sport

m :
“Isadga muvofiqdir. Shu bois
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Jr.

a darajasini oshirish U

chun asalli suv, kisel, na’'matak, o¢jj "
Inev .
a sut kabi ichimliklardan foydalangan holda metodika ishlab ch .lah
qQuld;.

gidralarsiy

sharbatlar v

b tavsiya etiladigan ichimliklar sut, kisel tushlikda iste’mg]

Ertala q“inadigan

ichimliklar turli mevali sharbatlar, na'matak, choy, kofe shiddatlj yuklam |
alar

oldidan asalli suv

|. Katta zonagacha bajariladigan yuklamalar kuni tavsiya etiladig
an

kabi ichimliklar ichish tavsiya etildi:

ichimliklar:

Ertalab — sutli ichimliklar.

Tushlikda — turli mevali sharbatlar.

Mashg ‘ulot oldidan — asalli shirin suv va meva sharbatlari.

Mashg ‘ulot jarayonida — asalli suv.

Mashg‘ulot yuklamasidan so‘ng — asalli suv va turli meva qoqilaridan
tayyorlangan sharbatlar.

Uxlash oldidan mineral suvlar.

2. Shiddatli zonalarda (maksimal va submaksimal) bajariladigan yuklamalar
kuni.

Ertalab — kisel.

Tushlik — turli gaynatmali mevali dimlamalar;

Mashg‘ulot oldidan — tabiiy mevalardan tayyorlangan sharbatlar.

Yuklamalar dam olish oralig‘ida — asalli suv

1 1 — s all
Uxlash oldidan ChOy va oddi Yy Su vlar va na’ matakdan ta yyOl'la“g
damlarnalal -

O‘tkazil SR
Lo gan pedagogik tajribaning  talaba-sportchilar organizmiga va sport
Slga ta’si Tl e . ;
. tint 0'rganish maqsadida biz tomonimizdan bioimpedansometriyﬂ
yordamid o .
a tana tarkibini qayta o‘rganish uchun so‘ngi pedagogik tadqiqot

o‘tkazildi. Olib bori :
erilgan tadgiqotda bioimpedansometriya uskunasidan foydalani®

:7oa teng bo‘ldi. o
3 1.4 foizg g Demak, q tkazil A ped

o4

; £ i agogik tairi
ﬁsoslanadlgan bo‘lsak, qisqa masofaga Yuguruvehi talg 8IK tajriba

natijalariga
ba-Sponch'

¢ i1 RO e L 1larda fa .
| 20,2 ko‘payganligini korishimiz mumkin Yoot e | na vazni
; €sa 1,3+0,1 foizga

. "-L"O,l fOlZga Qsh e
atdi. Mushak massasi esa 5,5+0,] foizga yaxshilanganligin ganligini
ini

kamayganligini ko‘rsatdi. Tanadagi suv migdorj hajmi 2.1

ko'rs

p = : ! o‘tkazilean
pedagggik tajriba natijalaridan ko‘rishimiz mumkin_ j

| . 3.24-jad
Qisqa, o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi tajriba va nazorat gl!l‘ﬂl‘lllal:a]

sportchilarining pedagogik tajriba yakunida bioimpedansometrik

ko‘rsatkichlari
ﬁfﬁ Qisqa masofalarga yuguruvchilar
Vazni, kg Yog*, % Suv, % Mushak massasi,
- kg
' Nazorat guruhi n=23
X+o 63,1£2,3 8.9+0,6 50,943,8 84,3+2,4
V% 3,6 6,7 7.4 2,8
Tajriba guruhi n=23
X*o 65,2+3,1 7,5+0,7 53,2437 86,6=1.9
V% 4.7 9.3 6,9 21
Ofrta va uzoq masofalarga yuguruchilar
= Nazorat guruhi n=20
Y+o 58,1+2,6
V% 8.8 7.6
Tajriba guruhi n=20
Yo 57,043, L1204
V% 86 7,

juhi n=20 nafar talaba-

giga kelib, tajriba gu
3,1 kgni tashkil etgan
nada Sl,9ﬂ:3,5 foiz

Otkazilgan pedagogik tajtiba s0°n

boslsa’ yog‘ massaSi

ga ko' tarilganligini

sl:'ortﬂhilarrling o‘rtacha tana vazni 57,2
M1£0.4% ni tashil etdi, Suv migdori hajmi @
ko‘rishimiz mumkin. Mushak massasi €8
Otsarg; Nazorat guruhi n=20 nafar 7@ ¥ 2 teng b
Dedag()gik tadgiqot so‘ngida tana yazni 58,122,6 kg & .

€39 ¢ . I'ﬂl
"O'Ntacha 7,040, 79 ga tashkil etdi. Tanad® s
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, o otz mumkin. Mushak massasi esa 45,349 <o
shkil etganini ko'rishimiz 3% ga 1o

ni @ e
vuqoridagi 4.9-jadvalda ko‘rishimiz mumkj

L
bo°ldi. Olingan natijalarni

Tana tarkibidagi bunday ozgarishlar pedagogik tajriba davomida clo‘llanilg
= an

P i ioidan dalolat beradi. Bu esa qj ‘r
metodikaning t0"gTl tanlanganligidan a qisqa, o'rty vy s

masofalargay
etib, sport natijalarining yuksalishiga hizmat qildi.

uguruvchi talaba-sportchilarning jismoniy tayyorgarligiga ij Obiy ta’;
ir

3.7. Musobagalarda jamoani boshqarish

Hozirgi 1-kunda amaliyotda qo‘llanilayotgan musobaqa qoidasini Umunmiy
tafsiloti. Musobaga qoidasini evolyutsion o‘zgarishi va uni musobaqa texnikasi vs
taktikasini rivojlanishiga ta’siri.

Musobaqa qoidalaridagi oxirgi o‘zgarishlarning tafsiloti. Hakamlarni huquq va
vazifalari; Hakamlik uslubiyatining umumiy masalalari.

Musobaqalarda Qoraqalpog‘iston Respublikasi, O'zbekiston Respublikasi
viloyatlari terma jamoalari, Toshkent shahri va Toshkent viloyatining ikkitadan jamoa

ishtirok etadi.

Birinchi guruh jamoasining tarkibi — 18 kishi, jumladan, 15 nafar sportchi, vakil
2 murabbiy.

'kinehi guruh jamoasining tarkibi — 10 kishi, jumladan, 8 nafar sportchi, vék!
murabbiy.

M . ishtirok
adil usobagalarda 1993-1994 yillarda tug‘ilgan o'smir bolalar va gizlar st
etadilar.

Bundan Yoshrogq Sportchilarnin

g m hqﬂl'i
: soba | : ta lOVdfm tas
9atnashishlariga yo'] o'y usobaqgalarda, jumladan, tan
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Yugurib kelib uzunlikka sakrash musobaqasida yugurib kel
1o kelish

lioi 40-45 metr, eni 1.22
=)

b sSm ni tashkil etadi. Qum to'ldirilgan

) . chuquming
Sy o 2

qzunligl 8 metrni va eni 2.75 sm dan 3 metrgacha bo'ladj Qum to'ldigile

R 1 . gan

chuqurdan depsinish joyigacha bo’lgan masofa 1.2 va 3 metrgacha tashkil qgiladi

1.

Qum to'ldirilgan chuqur 0.5 metr qum bilan to'ldirilgan bo'lishi shart. Xalqaro
nusobagalarda erkaklar va ayollarda ham 2 metr bo'ladj. Depsinish taxtasining
qalinligi 10 sm bo'lib eni 122 sm.ni tashkil etib o'rtasi qizil plastilin bilan
chegaralanadi va oyoq bosilganda iz qoldiradi. Shu iz orqali tagiqlangan chizigni
bosganligini aniqlaydi hamda imkoniyati hisobga olinmaydi. Shamol o'lchovchi
asbob gorizantal sakrash turlarida ham qo’yiladi. Bunda u 5 sekund davomida
o'lchanadi ya’ni sportchi belgilangan chizigdan o'tganda bosiladi va ishga
tushitiladi. Ushbu jihozning vazifasi sportchini foydasiga shamol esib rekord
natijalar qayd etilsa hisoblash uchun ishlab chigilgan.

Sportchilarning urinishlari quyidagi hollarda hisobga olinmaydi. A)
Tagiglangan chiziqni bosib sakrasa;

B) depsinish joyini yonidan depsinib sakrasa;

S) sakrashni salto bilan bajarsa; el

D) depsinish joyidan depsingandan so'ng yana ta'naning biror qism
Cthurga etib bormasdan tegib ketsa;

E) yugurib kelib sakragandan 50 Ng
yiga yagin holatda qo ysa;

F) qumga tush gandan so ng orqasiga gaytib ¢

: ' tushg
Sportchi sakrashni bajargandan 0 '€ u tushg
tomonga yurib

qo'lini sektordan tashqariga depsinish

higib ketsa:
an joyidan oldinga Y&
o'lsa natija

ib chiqib

ican b
_ qib ketadigan
Ketighj Kerak. Agarda depsinish _ G ga qo'yilgan
‘Jchanadi.

hda quyidagi

i depsinish 10
0} ; C ato
Aimda 9oldirilgan yagqin iz bo yicha 0 atolik qilsa X

Sportchi tomonidan uzunlikka sakras

hiSOblanmaydi

holatlafda X
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Oq chiziglarni bosib yugursa hamda depsinish joyidan oldinroqda depsing
- q ] ;

Sportchi uzunlikka sakrashda qo nishni bajarib turib ta’nani biror bir Gism
- |

bilan sektorga tegib ketsa.
e : i a hakami tomonidan oq bavr .
Natija hisobga olinsa turning katt q bayrogq, hlSObga

olinmasa gizil bayroq ko'tariladi. Ulogtirishni bajarishga ruxsat berilganda 0q
bayrog ko tariladi va tagiqlashda gizil bayroq ko"tariladi.

Yugurib kelib uzunlikka uch hatlab sakrash bo"yicha musobaqa qoida]ay;

Yugurib kelib uzunlikka uch hatlab sakrashda xalqaro musobaqa qoidalarigs
ko'ra quyidagi ketma ketlikda “sapchish”, “qadam” va “sakrash™ bilan bajariladj.
Yugurib kelib uzunlikka uch hatlab sakrash musobaqasida yugurib keligp
yo'lagining uzunligi 40-45 metr, eni 1.22 sm ni tashkil etadi. Qum to’Idirilgan
chuqurning uzunligi 8 metrni va eni 2.75 sm dan 3 metrgacha bo'ladi. Qum
to'ldirilgan chuqurdan depsinish joyigacha bo'lgan masofa o'smirlarda 9 metr,
ayollarda 11 metr va erkaklarda 13 metrgacha tashkil qiladi. Qum to’ldirilgan chuqur

0.5 metr qum bilan to'ldirilgan bo lishi shart. Depsinish taxtasining qalinligi 10 sm

bo'lib eni 122 sm.ni tashkil etib o'rtasi qizil plastilin bilan chegaralanadi va 0yoq

bosilganda iz qoldiradi. Shu iz orqali tagiqlangan chizigni bosganligini aniglaydi

hamda imkoniyati hisobga olinmaydi. Shamol o'Ichovchi asbob gorizantal sakrash

turlarida ham qo'yiladi. Bunda y 3 sekund davomida o'Ichanadi ya'ni sportchi

belgilangan chizigdan o'tganda bosiladi va ishga tushiriladi. Ushbu jihozning
vazifasi sportchini foydasiga shamol esib rekord

natijalar qayd etilsa hisoblash
uchun ishlab chigilgan,
S - . . . ® |
| portchilarning urinishlarj quyidagi hollarda hisobga olinmayd: ¢
Tagiqlangan chizigni bosib sakrasa:
B) depsinish Joyini yonidan depsinib sakrasa:
S) sakrashni salto bilan bajarsa:

D) depsinish iov: ) e
e tee Stngandan S0'ng yana ta’naning biror qismi pilan

chuqurga etip bormasdan tegib ketga:

e B

) qumga tushgandan so'ng Orqasiga qaytib chiqib ketsq

Spoﬂchi sakrashni bajargandan S0'ng u tushgan j

oyidan o]d; o
etishi kerak. Agarda depsinish tomonga yurib chigib ketac;?gl,:fa:; rllst; c:;:;:
hisobg olinmaydi- O Ichash ta'naning qaysi bir gjgm depsinish joyiga qo'yilgan
qumda qoldirilgaﬂ yaqin iz bo’yicha o'Ichanagj.
sportchi tomonidan uzunlikka sakrashda quyidagi holatlarda xatojik qilsa xato

hisoblanmaydi-

- 0q chiziqlarni bosib yugursa hamda depsinish joyidan oldinrogda depsinsa:

- Sportchi uzunlikka sakrashda qonishni bajarib turib ta’nani biror bir qismi
wilan sektorga tegib ketsa.

Natija hisobga olinsa turning katta hakami tomonidan oq bayroq, hisobga
oinmasa qizil bayroq ko'tariladi. Uloqtirishni bajarishga ruxsat berilganda oq
bayroq ko'tariladi va taqiqlashda qizil bayroq ko tariladi.

Yugurib kelib balandlikka sakrash bo'yicha musobaga qoidalari |

Balandlikka sakrashda planka (to'sin) fiberglasli materialidan tayyorlanadi.

i i ustundagi
Og'irligi 2 kg.ni tashkil qiladi, diametri 3 sm. Plankaning ushlab turuvchi ustundag

: hi bir oyoqda
tirgaklarning uzunligi 15-20 sm, eni 3-3,5 sm. Balandlikka sakroveh

: .da hisobga olinmaydi:
depsinishi kerak. Urinishlar quyidagi holatlarda hisobga olinmay

3 ib ketsa;
- Sportchi sakragandan so ng palanka tushib k

: qo'nish Joy
- sportchi yugurib kelib plankaga yoki qonisih J
rdan o'tib ketsa;

iga tegib ketsa hamda

P : 10 2 oatrli chizigl :
“Sunning ikki tomonida 3 metrli chiziqla o bo'lishi shart: Balandlikka sakrashda
e

balandligi 70 ST bo'ladi.
boshlang

Yugurish joyi kamida 20 — 25 m
W ; tr
Vnish yamasining o' lchamlari Sx3m yoki 6x4me
: kam
Musobaga boshlanishidan oldin katta 12

B 1 sportehilarga €
keymgl ko'tariladigan balandliklami SPO* g
flmrgi shtirokchyi qolgunga gadar davom €

]mkoniYat beriladi. Balandlikni zabt etsa

cai sportchi Keyiné!

5P Olmagy “X” belgisi agarda palandli

b o e .
o188 elgis qoyiladi.
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Natija hisobga olinsa turning katta hakami tomonidan oq bayroq, s
' = ga

olinmasa qizil bayroq ko'tariladi. Uloqtirishni bajarishga ruxsat berilgands
0

bayroq ko'tariladi va tagiglashda gizil bayroq kotariladi.

Yadro itgitish bo"yicha musobaqa qoidalari

Yadro itqitish bo"yicha musobagalar maxsus chimli yoki iz qoldiradigan qum;
joylarda o'tkaziladi. Yopiq inshootlarda esa rezina qoplamali maxsys jOylarda
o'tkaziladi.

Yadroning og ‘irliklari yosh guruxlariga garab quyidagicha bo'ladi gizlar uchun
3kg, o'smir gizlar va ayollar uchun 4kg,0 smirlarda Skg,o"spirinlards
6kg erkaklar(kattalar)uchun 7kg260gramni tashkil etadi.

Yadro itqitish joyi aylanasining diametri 213.5 sm.ni tashkil etadi. Yadroning
tushish joyi chegarasi 34,92° S da bo'lib uning chegara chiziglarining qalinligi 5
sm.lik oq lentalar bilan yoki oq rangli mel bilan chiziladi. Bosqon uloqtirish
qoidasiga ko'ra ulogtiruvchi bosqoni ulogtirgandan so'n g aylananing ikki tomonida
uzunligi 75 sm.li qalinligi 5 sm.li oq chiziglar bo'ladi. Ulogtiruvchi shu chiziglarga
rioya qilgan holda aylanadan chiqishi kerak.

Yadro itqitish musobaqalarida g*olibni aniglash uchun saralashda 3 marta

imkoniyat va finalga 8 kishi saralanib yana 3 marta imkoniyat beriladi.

Natija hisobga olinsa turning katta hakami tomonidan oq bayrog, hisobga

i ) S
olinmasa qizil bayroq ko'tariladj. Ulogtirishni bajarishga ruxsat berilganda 04

bayroq ko'tariladi va tagiglashda qizil bayroq ko tariladi.
Nayza uloqtirish bo'yicha musobaga qoidalari

Na iri 0
Yza ulogtirish musobagasi ochiq maydonlarda o'tkazilib, nayzaning o

hlari v Al
surihlariga ko'ra quyidagi og*irliklari va uzunliklarda bo’ladi.

Qizlar uch i
mm o(f "7 2008, uzunligi 2000-2100 mm, ayollarda 600 g uzunligi 220
‘ . Smir o g"ll bOIaIarda 700 g, UZUH]IgI 2300-2400 mm. erkak]arda
g1 800 g va uzunligj 2600-2700 m

metaldan Yasalgan ychlj
ulogtirishd

saralanib

2300

m. Nayza asosiy 3 gismdan tuzilgan bo')

sop,
; i ! a
4yzasi hamda ipli o'ramadan iborat bo'ladi: Nay?

a g*olibnj anj i
N1 aniqlashda Saralashda 3 ta imkoniyat hamda ular ichidan g kish!

va ular e i
g2 final bosqichig, yana 3 ta imkoniyat beriladi NayZal!
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e 28

- hda ulogtiruvehi nayzani ipli o'papg oo
Jlogtirt® Joyidan yghjp yugurib kel;
gurib kelib bogh

an qadalgan ho|q, Yoki uchi bilan

- Nayza ulogtirish 7oy

: : o quirish joyiga bo

Jablar yugurib kelish yo'lagining uzunligi kamida 35.4( metr bo'lib exj 4
3 11

paralﬁl chiziglardan tashkil topg

b Jlogtiradi. Natija nayza maydonga ych; bil
0!

shib iz qoidirgan holatda natija hisobga olinadj
! .
lgan

= ol metrli
. Qalinligi 5 sm 0q chiziglar bilan bo’yaladi,

nayZa ulogtirishda oxirgi to"xtash joyini chegara chizig; yoysimon shaklda bo'[ib
qalinligi 7sm li oq chiziqdan iboratdir. Nayzaning tushish joyi 29%s da bo'lib chegara
diziglari 5 sm.li oq chiziqlar bilan yoki mel bilan chiziladi. Natijani o'lchashda
nayzani birinchi bor qadalgan joyidan yoki qoldirgan izidan metrning 0 ko rsatkichi
qo'yiladi va yoysimon chiziqqa tortilib o'lchanadi. Agarda uloqtirish vagtida yoki
uwchish vaqtida nayza sinib ketsa sportchiga qayta imkoniyatni amalga oshirish
uchun imkoniyat beriladi agarda musobaqa qoidalarini buzmagan bo'lsa.

Natija hisobga olinsa turning katta hakami tomonidan oq bayrog, hisobga
olinmasa qizil bayroq ko'tariladi. Ulogtirishni bajarishga ruxsat berilganda oq
bayroq ko' tariladi va taqiqlashda qizil bayroq ko'tariladi.

Disk uloqtirish bo'yicha musobaqa qoidalari

Disk uloqgtirish musobaqasi ochiq maydonlarda 0 | ¥
Disk ulogtirish joyl aylanasining
9208 da bo'lib,

‘tkazilib, nayzaning yosh

uhlariga ko'ra quyidagi og‘irliklari bo'ladi.

: ] R DA i34

diametri 250 sm.ni tashkil etadi. Diskning tushish JoY! chegarasl i
: ilan yoki 09

ining chegara chiziglarining qalinligi 5 sm.lik oq lentalar bi.lan.)’ i

joa ko'ra ulogtiruvehi disknt O3 :

3 5 sm.li 09 chiziqlar

| A | qalinligi

*01g aylananing ikki tomonida uzunligh 75 57 12 ylanadan chigishi kerak.
1oan ho aa

ya qllpan

‘smir

bllan chiziladi, Disk ulogtirish qoidas

00'lag, Uloqtiruvchi shu chiziglarga 1io

hun 1500 8,
¢ va ayollar 1 kg 0 lar uc

Diskning og‘irligi. O smir qizla
* Pitinlgy uchun 1750 g, erkaklarda 2 k.
| Disk uloqtirish musobagalarida
Moniyat va finalga 8 kishi saralanib
uloqtirishda natijani o'lchash diskning bir

D‘l‘Saﬂ(ich- e | lan markﬂziga
I qo'yiladi va ay : atijalari hi

na 3 martd imkoniyat
ya

1 =y .
Oqtlrlshda quyidagi holatlarda dis
339




hiziglaridan chigib ketsa, ulogtiruvehi sigmentni bosib olsa yoki o' ketsg
CNIZIC :

ulogtirishni bajargandan so'ng 75 sm.li chiziqlarga rioyz? qli.lmasa l?isobga olinmay i
Ulogtiruvchi diskni ulogtirish vaqtida disk chegara to'sig*iga tegib uchib ketsa o
natija hisobga olinadi. Ulogtiruvchi snaryadni ulogtirgandan so'ng o'zj maydonga
boradi va keyingi sportchini ulogtirgan snaryadini olib keladi. Disk uloqtirishdy har
bir urinish amalga oshirilgandan keyin tezda natijani o'lchash kerak. N&tijani
0'Ichashdagi hakamlar har bir sm.ni ham o’Ichashi shart. Uloqtirish joyining chegara
chiziglari yakunida Olimpiya va rekord natijalari o'lchanib rang]i bayroq bilan
belgilab qo'yilishi ham mumkin. Natija hisobga olinsa turning katta hakam;
tomonidan oq bayrog, hisobga olinmasa qizil bayroq ko tariladi. Uloqtirishni
bajarishga ruxsat berilganda oq bayroq ko'tariladi va taqiglashda qizil bayroq
ko'tariladi.

Bosqon ulogtirish bo'yicha musobaqa qoidalari

Bosqon ulogtirish joyi aylanasining diametri 213.5 sm.ni tashkil etadi.
Bosqoning tushish joyi chegarasi 34.92° S da bo'lib uning chegara chiziqlarining
qalinligi 5 sm.lik oq lentalar bilan yoki oq rangli mel bilan chiziladi. Bosqon
ulogtirish qoidasiga ko'ra ulogtiruvchi bosqoni ul

tomonida uzunligi 75 sm.

oqtirgandan so'ng aylananing ikki
li qalinligi 5 sm.; oq chiziglar bo'ladi. Uloqtiruvchi shu
chizilarga rioya gilgan holda aylanadan chigishi kerak.

3-4 kg li bosqonning simin; uzunligi 1195 mm, 5 kg lik — 1200 mm, 6-7.260
kg.lik bosqonning siminj uzunligi 1215 mm,

jjnmasa qizil bayroq ko'tariladi.
ol

10q ko tariladi va taqiqlashda gizil bayroq ko'tari]
bay _
O'rta va uzoq masofaga yugurish bo'yichs musobaga qoidalar;

0'rta masofaga yugurish turlari 600m, 800m, 1000y, 1500m, 1 mil (1609m 34

), 2000m. Uzoq masofalarga 3000m, 5000m, 10000m masofalar kirad;

O'rta va uzoq masofalarga yugurishda yuqori start holatidan chiqadi. YUqori
qart buyruglari S TARTGA™ va “OLG‘A” buyruglari berilad;. 10000 metr
masofagacha barcha masoflarda final bosqichi bo’ladi va unda eng yaxshi natija
ko'rsatgan 8 ta sportchi ishtirok etadi.

800 metr masofada barcha sportchilar o'zining yo'lagidan start oladi va birinchi
hurilishdan (viraj) so’'ng hammasi umumiy yo'lakga o'tib yugurishadi. 1500 metr va
undan uzoq masofalarda umumiy startdan start olishadi. Finishda har bir aylanadan

so'ng hakamlar tomonidan nechta aylana qolganligi aytib yoki tabloda ko rsat1l1tf
wriladi. Oxirgi aylana qolganda qo'ng‘iroq chalinadi va bu qo'ng‘iroq 0voZz1 OXIrgl
aylana qolganligini angalatadi.

i ishi larni 2 guruhga
O'rta va uzoq masofalarga yugurishda 12 kishidan ortsa ulamni 2 g

aratilishi mumkin.

i oini nazorat giluvehi
Har ikkala burilishda ham chizigni kesi® yugurmasligin

hakam|ar turishadi. i

o a qoidalar
G‘ovlar osha yugurish bo'yicha musobada d 4a 110 m, 400m ayollarda

assik turlari erkaklar

G'ovlar osha yugurishning kI oa giovlar ot yugurishda start
110 metrga &

W vy 400metrni tashkil etadi. . masofa 9,14 s va oxigl

0 ¢ rasidag ¢
hizigidan 1 g‘ovgacha 13.72 sm, & ovlar © " andig 106757 dal0ta

: i tashkil etad ) )
SOVdan magrq chizig‘igacha 14.02 sm il art chizig idan lg

a st

i - p uI‘iShd
S0V g yiladi. 400 metrga g‘ovlar IAR arra chizig'l

adi. A)’Ouafda
<ovlar oras

Moty -« .. ioydanm
"% 8'0Vlar orasi 35 metr va oxirgi 8

Yadi . i
i, G OVning balandligi 91.4 s V4 | ‘ovgach?

g‘O : SO 1 ;
Smwal Osha yugurishda start chizig idan o smui 1S

et 10,
Y3 Oxirg g‘ovdan marra chizi8 igach®
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7 QY < 1arconi 10 ta. 400 metrga g ovlar osha yuguri ;
balandligi 84 sm va g-ovlar son 10 ga g yugurishda g OViing

balandligi 76.2 sm va g"ov[ar soni 10 ta. Start chizig‘idan 1 g‘ovgacha 45 -
~ = ].1

o*ovlar orasi 35 metr va oXirgi g ovdan marra chizig‘igacha 40 metrnj tashkj| etag;

Govlar osha yugurishning barcha turlarida govlarning oyoqlari YUgUruvchig,
qarama qarshi qo'yilishi kerak. G*ovlarning asosi temirdan bo'lib, plankasi Yog‘och
materiallardan bo'ladi. Uning og‘irligi 10 kg.gacha boladi. Oyog*inig uzunligj 70
sm. Plankaning eni 7 sm uzunligi 118-122 sm eni 1-2 sm. gacha tashkil etadj. Plankg
og-qora chiziglar bilan bo'yalgan bo’ladi. Har bir sportchi alohida 0'zining
vo'lagida yuguradi va bu g‘ovlar osha yugurishning hamma turlarida shunday
bo'ladi. Sportchi har bir g‘ovni ustidan yugurib o'tishi kerak. G ovlar oghy
yugurishda sportchi govni ataylabdan yiqitib yugursa u musobaqadan
chetlashtiradi. YOnidagi sherigiga ham halaqit bersa u holatda ham musobaqadan
chetlashtirib yuboradi.

To’siglar osha yugurish bo'yicha musobaga qoidalari

To'siglar osha yugurish asosan 2000 va 3000 metr masofalarda o'tkaziladi.

Olimpiada o'yinlarida to'siglar osha yugurishning erkaklar va ayollarda ham

bir xil masofa ya’ni 3000 metr masofaga yugurish turi bo'yicha musobaqalashadi.
To’signing og'irligi 80-100 kg bo'ladi.

Erkalarda to’signing balandligi 91
eni 3.94 sm.

4 sm, ayollarda esa 76.2 sm va to’siqning

3000 'si ;
i metrga to'siqlar osha yugurishda 28 ta to'siq bo’lib, 7 ta suv to'ldirilgan
0'siqdan s 2 '
t0~sizd Yuglunladl. 2000 metrga to'siglar osha yugurishda 18 ta oddiy va 5 ta suvli
an o'tiladi. Sy less .
lladi. Bu suy to ldirilgan chuqurning qaerda joylashganligiga bog*liq-

Masofanj : . '
Ing qolgan qismlarj stadionnnig yugurish yo'lagida o'tiladi. Har bIf

aylanada 5 t3 tos; =
chu ?Slq 2olib, star berilgandan keyin 4 to'siq suv to"Idirilgal
qurdan yuguriladj To'siglar b

orasidagi masofy shu stadiong
kelishi kerak_

r xil uzoglikda joylashadi. Alohida to’sid?"

agi bir davra haCquiy uzunligim'ng 1/5 qismiga teng

2000 Metrga to'siglar og

h ; .~ ichidd
bo'lad;, 4 Yugurishda suy to'Idirilgan to'siq yo'lakning jchid
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[

1000 metrga to'siqlar osha yugurish Musobgalarid o

. . S an b . )
ra chizig'idan keyingi to siqdan yugurishn; pogh “rigandan keyin
4

2000 metrga to’siqlar osha yugurishda

m aShad 1

To'siglar osha yugurishda sportchilar yuqori start holatidan chiqiladi
| . ) adi.
SportChl yugurlsh vaqtida sherlglga halagit bersa yoki turtsa musob d
aqadan

ctlashtiradi.

Kross yu gurish boyicha musobaqa qoidalari

cl

Kross bo‘yicha mu sobaqalar asosan yozgi yengil atletka musobaqalari davridan
oing qish oylarida o‘tkaziladi. O‘tkazish joylari quydagi talablarga javob berish

«erak. Yugurish trassalari daraxtzorlar yoki o‘rmon zonalarida o‘tgan bo‘lishi kerak

hamda sharoitga qarab gazonlashtirilgan, tabiiy to‘siqlardan iborat bo‘lib musobaga

giziqarli bo‘lishi uchun manzarali joylar Xam tanlanishi mumkin, Musobaqa
o'tkazilish joyi yetarli darajada keng bo‘lishi xamda kerakli jixozlami joylashtirish

uchun ham juda qulay bolishi kerak va shart.
o‘nalishini chizmasini chizish xalqaro musobagalarda va

Yugurish trassasini y
da bo'lib 1750 mertdan

chempionatlarda kross yugurish trassas xalqasimon shak!

lish kerak. Shu bilan birga kichik xalg
o‘ljallanadi

2000 mert gacha masofani tashkil qi asyxam
ko'zda tutilishi shart bu boshqa masofalardagi krosslar uc%}un m Al
musobaqa boshlanishida startdan keyin yuguruvehilar shu kichik xalgada 1o

musobagalarni o‘tkazishd -
rdan extiyot bolishi

tliklardan

' 2 tabily to‘siqlari
Uyalikda yugiradi.Imkaniyat boricha
"avjud joylarda o*tkazilish talab gilinadi.
kerae yarng chugirliklari mavjud joylarda X
joyl
Janish kerak

Lekin giyin tosigla
avfli tepaliklardan v pas

arda o‘tkazish tavsiya qilinmaydi.

foydalangan

da xam ular

“Muman sportchilarga xaf tug.;g,‘dir&ldigan
foyda

mkon boricha suniy to*siqlardan kamrod |
quri]ishl

kerak. Ko'p sonli

taby i

EamaShchhilariga 1500 mett gacha bo‘lg . o
%hqa Xalaqit beruvchi to‘siglar bo*Imaslig! K

nishdan tashqari to‘g‘ri yoqkali po‘lmas 1
.+ maqul

rn*‘?’Ufaciagi to‘g‘ri yo‘lkalar bo‘lganlie’ IIl-ql':er«'cﬂ(

omﬁndan lentalar tortilgan xolatda bo‘lisht
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>

kenglikda karidor ajratilishi shart unda musobaqa tashkilotchilari
OMmay;
1y a

vasitalari xodimlari yurishi uchun joy ajratiladi bu asosan jax
On chemn:
Mpig

Xborg

gy

3 . UYdagI
1sh Joyi tayyf}rga

o‘tkazilganda e’tibor qaratiladi. Kross yugurish musobaqalarid
* a aSOSa
0 q

joylar ya'ni zonalar maxsus o‘ralgan bo‘lishi kerak bular start o]
ko‘rish joyi va yig'in o‘tkazish xonalari marra chizig‘i oldj by tlik
: g ¢ - . : yer]al' oy
fagatgina masofaga o‘tkazishdagi tegishli ruxsati bor shaxslargina kir; 58 kigh
. . S (“?ﬂﬂln :
. _ u
Musobaga tomoshabinlari musobaqa boshlanishidan oldin ma mkip
i : : Xsus
raxbarligida tr PO : . Xakam],
gida trassani kesib o‘tib joylashishlari mumkin.Start olig] Mlg
zonalari = : o : 1sh va
ridan tashqari trassani kengligi xamda to‘siqlar zonasi 5-metrn; mara
UeE ) -metrni tashkil gifick:
kerak. Agar bosh xakamga masofadagi xakam sportchi tr i s
ol o - rassani tark etib va masofan;
1qib chiqqanligi to‘g‘risida hisobot bersa 4
e u :
chetlashtiriladi. sportchi musobaqadan
Kross bo‘yicha i :
jamoavi i :
o y chempionatlarda musobaqalar quyidagi
o‘tkaziladi. quyidagi masofalarda
Erkaklar 10-12 km
Ofspirin gizlar 8§ m
O‘spiri
pirinlar 6 km
O‘Smirlar 6 kn]
O'smir gizlar 4 km

risida 5-mj :
a S-minut 3-minut va 1-minutgacha startdal

0 start beruvchi sportchilar start chizig !
aganligiga ishonch xosil qilganda” 50

At va mg 2y
Ta chizigi oldida barcha musobaqﬁla

falarda chanqoq bosti va 0'Z xolatiga
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qa}’T a

ruvehi vasitalar bilan taminlanishi kerak. Xar bir aylanada ob-havo sharoiti
- sharoitiga

ko'ra raminlangan bo‘lishi kerak.

Bosh kotibning faoliyati

Bosh kotib musobaqaning bosh hakamiga bo'ysunadi. Bosh Kkotibning

majburiyalari:
hosh kotibiyat a’zolari orasida vazifalarni taqsimlash va ularning ishini tashkil

etish;
shaxsiy va texnik talabnomalarning qabul gilinishini tashkil etish (ishtirokchilarni

musobaqalarga kiritish hay’ati bilan hamkorlikda);
rcha xizmatlarga tarqatish;

qaydnomalarni tayyorlash va ulami ba
r guruhlariga ko'rsatmalar berish va ular

alohida sport turlari bo'yicha kotibla

faoliyatini nazorat qilish;

shaxsiy va jamoaviy musobaqalar, k, ko'pkurashlar natijalarini

shuningde

nlash va nazorat qilish;

a nusxasini ko' paytirishga

chiqarish;

. P s v e TN f1
rekord dalolatnomalari tuzilishining to g riligini ta’mi

natijalar to g risidagi ma’ lumotlarni bosib chiqarish v
rahbarlik qilish;

Startyor va uning yordamchilari
orlar hay’ati tarkibiga

kiradigan hakamlar startyor etib tayinlanishi

1. Starty
him yazifasi — .shtirokchilaming ham start

mumkin.
ning eng ™ . '
- ydigan tarzda start berishdan iborat,

Asosiy starty
. o borma
signaligacha yugurlShl'll boshlab YU g
i e — agar 18 1
N tiia . ng A 1 i : .
qo’'shimcha startyorlarm! qeytarmagan bo'lsa, to'xtash va joylariga qaytish
bo'lsalar va asosiy St

hdan iborat.

maijfiYatlarif
kelganlig

¢ start qoidasini buzgan

rtyor ulami

uchun signal beris
nnomasiga qayd etish, keyin

Startyol-ning s ini [ekshifiSh, start bayo
- ishtirokehila™

pshiﬁSh;
tekshirish;

marradagi kotibga ©©
holatning to’ g‘rili

_ startda mavi

_ startda ishtiro c
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. .hozlami "
k gini tekshirish;

hilar egallagan




_ qoar oldinroq qur’a tashlanmagan bo'Isa, uni amalga oshiris,

Marradagi hakamlar

Marradagi hakamlar to'g‘ridan-to’ g‘ri kuzatib yokj maxsysg
ash

Ob"USkunala.

(ketma.k '

aniglaydilar, o'rta va uzoq masofalarga yugurishda davralar hisobjp; I
0

yordamida ishtirokchilarning  marraga  etib  kelish tartibin;
: eﬂigiﬂh
ib boradi]&r_

Qisqa masofalarga yugurishda (400 m.gacha) hakamiar
' Marraga e,

poyganing alohida qatnashchilariga orasidagi masofani marrg clior ke
' 1Z18°1 og;

metrlik belgi chegarasida aniqlaydilar, hakamlar varagasini toIdirib, yn: K fa
» Uni a_tta hak
amga

beradilar.

Vaqt o'lchovchi hakamlar
Vaqt o'lchovchi hakamlar hay’ati tarkibidan vaqt o'lchovchi hak
. | . ) N 1aKamly
ayinlanadi. Ular yugurish va yurish bo yicha musobaqa ishtirokchilarining masof
sofani

osib o'tish vaqtini aniglaydilar. Masofani birinchi bo'lib yakunlagan ishtirokii
g irokehi

ko'rsatgan vaqtni qo’ ‘
qo'l sekundomerlaridan fo
ydalangan holda uch nafar vaqt o'lchovcti
hakam qayd etishi kerak_ "

Fotomarradagi hakam|ar

Fotomarradaoi h

- .

iy .g amlar fotomarra tizimiga biriktirilgan maxsus uskunal
'@ yugurish hamda yurish b’ |

Kelish tartibi va ylarm: yicha natijalarni: ishtirokchilarning marraga!
Hlaming masofani o' tgan vaqtini aniqglaydilar

Masofadagi hakamlar

Masof; si
a hamda to siglar oldidagi hakam]ar-

- masofa bosib o'ti1: o
bosib o tilishi, estq b

feta tayoqchasining uzatilishi va barperlarda’ o)

rigﬂ

O'tish t0'g*rj hainr:
Sh to'g*ri bajanlayotganligini

90 yilishin; nazorat gilagily; kuzatadilar, qulagan barperlar 0'Z vaqtida 10)

0 yicha musobaqalar o tkazilayotgan yaqid?

YUBULish vamats 1 . o f
yo nahShldagi shamolning o'rtacha tezlig!

uskunalgy Yordamid,

aniglaydila,
Sakragh v, '
4 ulogtirigh b0'yicha hakam]
amlar
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gakrash va ulogtirishlarning

har bir turi bo'yicha musobagalar o’tkazish uchun

catta hakam, o'lchovchi hakamlar hamda kotibdan iborat hakamlar guruhi tayinlanadi
Musobaqa o'tkaziladigan joylar, jihozlar va asbob-uskunalarni tayyorlash xizmati

hakamlari

Jihozlar va asbob-uskunalar bo'yicha hakamlar:
yugurish yo'lakchasi, sakrash va ulogtirishlar bo'yicha musobagalar badan
gizdirish mashqlari o'tkaziladigan joylarda belgi chiziglari to’'g'ri chizilganligini

tekshiradilar;
jihozlar markirovkasini tekshiradilar;

musobagqalar o'tkaziladigan joylarga jihozlar va asbob-uskunalarni etkazib berish
hamda ularni yig‘ib olish ishlarining reja-jadvalini tuzadilar.

Statistika va rekordlar guruhi
turli statistik ma’lumotlarning hisob-kitobi bilan shug‘ullanadi;

yangi rekordlar, sport ustasi va halqaro toifadagi sport ustasi unvonlari uchun

me’yorlarning bajarilishini kuzatadi;
chun dalolatnoma tayyorlab, rasmiylashtiradi:
nidan keyin hakamlar hujjatlarini qabul qilib olish guruhidan

beruvchi guruhgajo'natadi:

rekord natijalar u

rekordlar tekshirilga

olingan ishtirokchilar varagalarini ularga ishlov o |
qaydnomalar nusxasini oladi:

o chirish guruhidan yakuniy
b. bosh hakam hisobotini

materiallardan nusxa k -
dlarni kirita borl

musobagqalar davomida tegishli qay

tayyorlaydi. ) b
[shtirokchilarning varaqalariga ishlov berish g

yakuniy qaydnomaiami

berish bilan shug:ullanad:

ishchi qaydnomalardagi

bosmadan chigarish uchun olingan varaqalarga to'la ishlov

:shtirokchilarning ~ shaxsiy varaqalariga

natijalarni

ko chirishni amalga oshiradi;
ij /51 razry
ko rsatilgan natija 48>, ‘
r -g hbu turida ishtirokehi egallag - |
il . paholaydi (jumladan, rag‘batlantiruvchi ochkolarni);
a ba

adga muvofigligini belgilaydi;
an o'rinni belgilaydi;

natijani ochkolard .
: ‘rsatadl;

galarini jamoavi
347

shamol tezligini K° y natijalar guruhiga etkazadi.

1 ning vard
ishtirokchilarﬂlﬂg v
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3.9. Sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirigh_

Yuksak malakali sportchilar maxsus jismoniy tayyorgar—likning shu qadar
S chiqqanlarki, endi undan yuqoriroqqa kotarilish eng gt L
murakkab vazifa bo'lib qoldi, shunga ko'ra, maxsus Jismoniy tayyor A
samaradorligini oshirish zahiralarini qidirish va shu bilan birga UMumap il
jarayoni tizimida yangicha usul va uslublar zarur bo’lib qoldi. =

-Mashq yuklamalarni hajmi va shu qadar kattalashib, og*irlashib ketdiki, yp; yill
tsikl doirasida, hamda uning har bir bosqichi ichiga oqilona singdirish mas-ala}
ko'ndalang qilib qo'yildi. SHu bilan birga, mashg‘ulot samaradorligini OShl‘ishnin:
birdan bir usuli deb e’tirof etilgan munosabatda bo'lish zarurati tug‘ildi. SHunga ko'r:
birinchidan, turlicha imtiyozli yo'nalishlarda bo'lgan yuklamalar 0'rtasidagi eng ko'p
foyda beradigan nisbatini, ikkinchidan, mashqlarni tashkil qilishning yangi usullarin
qidirish zarurati vujudga keldi, zero bunday mashqlar sportchida energiya zahirasining
sarflanishi va qayta tiklanishi o'rtasidagi aniq munosabatga suyangan holda, uning
organizm faoliyatidagi moslanish imkoniyatlarini to'la amalga oshirish uchun eng
magbul sharoitni ko' zda tutadsi.

T g W ria e'tkams.h, sportchi organizmidagi hayotni ta’minloyelt
ke Za:aujltgfll(t? la- QOnll'ta’sn- ko'rsatish va bunday uslublarni 0'ta yukslalf
D ldg O tarish bilan bevosita bog‘ligdirki, endilikda Spomh”,“
ma’lumOITarsiLzl ;;Ziorljb etkazishning 0'ta murakkab muammolarni ilmiy-meto.d!k
el mas’hg‘mm;gi om a‘ql va hissiyotga suyangan holda hal gilib l:ao"lrmlg,'fdl.vﬂ
individuallashtirigh prim:-g k(.) AR, chigilgan gonuniyatlari bemalollik i
Iplariga alohida ahamiyat berish kerakligini tado% etad!

Organizm funktsi - . o
ional. imkoniyatlariga nihoyat darajada yuksak talablar qo‘thSh?

munosabat; bj] ; :
. an yosh taraqumining dastlabki bosqichlarida, shuni ngdek, sa]omatligl

Bmobarin, bemaiollik Muammos;j
1

y tarb
shla

SPortga tadbiq etilganda, jismoni

ydalanilgandagiga r Shﬂr[

bOShqa VOSital :
aridan fo
qaraganda ko'proq qat’iy chekla
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ekanini hisobga olgan holda hal qilinishi zary SHuni
L. SHuningdek, spo o io
» Sport mashg‘ulotlariga

kirisl‘IIShda“ avval dastlabki umumiy jismoniy tayyorgarlik va chuqur vrach-ped
S -pedagog

nazoratldéﬂ o'tish asosiy shart ekanligi 0'z-0"zidan ko'rinib turibdi.

Tibbiy-pedagog nazoratining ahamiyati sport yutuglarining o'sishi bilan birga
yuksala boradi. Sportchi o'z imkoniyatlarining absolyut maksimumiga qanchal?k
yaqinlashsa, mashg‘ulot effektiga chuqur baho berishning va shu as;sda bundan
keyingi taraqqiyot vosita va metodlarini tanlashda qat’iy individuallashtirishning roli
shunchalik katta bo'ladi. Murabbiy, olim, vrach, va sportchining doimiy hamkorligi
hozirg1-kunda ilg‘or sport amaliyotining tipik hodisasiga aylanib qolayotgani bejiz

emas.
Asta-sekin yuklamani oshirish uchun:
- yillik ish hajmini 10-200 dan 1300-1500 soatga ko paytirish kerak:

_ mikrotsikllar ichida mashg‘ulotlar 2-9 tadan 15-20 va undan ko'pga ko' paytirish:

- mashg‘ulotlarni bir kun ichida 1 dan 3-4 martaga ko' paytirish:

- katta yuklamali mashg‘ulotlami xafta mikrotsikli ichida 5-7 taga oshirish:

- tanlangan yo'nalishda mashg‘ulotlar sonini ko'paytirish sportchi organizmini

funktsional imkoniyatlarini jalb giladi:

- «qattiq» rejimda umumiy hajmni oshishi maxsus chidamlilikni oshishiga yordam

beradi. " ”
+dan foydalanish fagat sistemalilik printsipiga qat'y amal

Maksimal yuklam L ‘
miyligining chuqur o ylangan

mkin, fagat mash g ulotlar davo
nining uzluksizligi hamda

rilishigina bunday yukl

i - .
fiinzan sharciiCaEoee yuklama bilan dam olishning

tizimnigi o‘ulot jarayo Zoals
igina, mashg’ulot jard amalarning ijobiy samara

ratsional suratda almashlab tu

berishini ta’minlashi mumKin-




1.10. Yengil atletika turlari taktikasi va strategiyas;

Masho'ulot jarayonini il davomida tashkil qilish tamoyjilj mash%‘mou
. W ar

<amaradorligini oshirish va yuksak sport natijalariga erishishning pg; Qiluygy
chartlaridan biri, yil davomidagi tayyorgarlikdir. Sportchi mashg‘ulotlary; 12,51
mobaynida muntazam, turli rejalashtirish variantlari asosida o‘tkazadj vq bunday, bi
necha oy yoki haftani tiklanish uchun ajratadi demakdir,

Yil davomidagi mashg ulotni rejalashtirish uchun davrlashtirish, ya’p; sikllar,
davrlar va bosgichlarga bo‘lishdan foydalaniladi. Ularning nisbati va davomiyligi
quyidagi omillar bilan belgilanadi: muayyan taqvimiy musobaqalarda ishtirok etish
zarurati, yengil atletika turining o‘ziga xos Xususiyatlari, Sportchining
tayyorlanganligi darajasi, sport formasining rivojlanishi xossalari.

Hozirgi vaqtda yengil atletikada yil davomidagi mashg‘ulotni tashkil etishning
uchta asosiy varianti mavjud. Birinchi variantda yil bitta katta mashg‘ulot siklini
(makrosikl) tashkil etib, uch davrga bo‘linadi: tayyorgarlik, musobaqalashuv va

o'tish davrlari. Tayyorgarlik davri 6 oyga yaqin davom etib (oktabr-mart), 0z
navbatida uch bosqichga tagsimlanadi: kuzgi-qishqi tayyorgarlik — 3 oy (oktabr-
dekabr); qishgi musobagalashuv - 1 oy (yanvar-fevral), bahorgi tayyorgarlik —2 0

(mart-aprel). Musobaqalashuy davri 5 oy davom etib, ikki bosqichdan iborat bo'ladi:

ertangi musobagalar — oy (may) va asosiy musobaqalar — 4 oy (iyun-sentab)

O'tish davri, odatda, 3-4 hafia davom etib, sentabr oyining ikkinchi xaftasida’
oktabr oyiga to‘g‘ri kelad;

Birinchi variant boshlovchi yengil atletikachilar, kichik razryadli sportchil2®
shuningdek, gishda musobagalashish imkoniga ega bo‘lmagan yaxshi tayyorgarllk

ko ¢
I'gan uzoq va o‘ta 120q masofalarga yuguruvchilar

Cltiru‘f’chi]aI
tayyorgarligi uchun mo‘ljallangan

tezyurarlar va ulo

Yengil atletik, sohasid lorg?

a8l mutaxassislarning tadqiqotlari va tajrib?
tayangan holda L-variant 50 s -

sida turli malaka va ixtisoslikka ega bo‘1ga" yen‘g;:

avtlari bo‘yicha mashg‘ulotlarning umumiy Vaqt;g

e il hi: lEIslajxsus .(MJ T), shuningdek, texnik tay)forgarliklarn
N1 tavsiya etigh mumkin (3-jadval).
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iy

B,

[kkinchi variantda yil ikkilantirilgan: kuzgi-qishki (5 oyga yaqin, ya'ni 15
va bahorgi-yozgi (6 oy 12 martdan 12 sentabrgacha) sikl,

shuningdek, o‘tish (3-4 hafta — | sentabrdan | oktabrgacha) davridan iborat bo‘ladi.

O‘z navbatida, kuzgi-qishki sik] kuzgi-qishki tayyorgarlik (oktiyabr-noyabr) va
maxsus tayyorgarlik ( dekabr-

sentabr-yanvar 3xafta)

yanvaming ikkinchi xaftasigachi) bosqichlariga

bo‘linadi. Bu siklga musobaqa davri ham (yanvarning 3xaftasidan fevralning

oxirigacha) kiradi.

Bahorgi-yozgi sikl bahorgi tayyorgarlik (15 mart-14 aprel) va maxsus
tayyorgarlik (may- iyun) bosqichlari, shuningdek, yaqinlashtiruvehi (1-30 iyun) va
asosiy musobaqalar (1 iyul-14 sentabr) davrlarini o‘z ichiga oladi.

Bu variant fagat yozda emas, qishki davrda ham musobaqalashish imkoniyatiga
ega bo‘lgan yengil atletikachilarni tayyorlash uchun qo‘llaniladi. Uning ahamiyati
shundaki, yilning ko‘pdan-ko‘p musobaqalarida ishtirok etish yengil atletikachilar
tayyorgarligini yaxshilaydi hamda o‘quv-mashq jarayonining yanada sifatli va
muntazam nazorat qilinishini ta’minlaydi. Musobaqalar taqvimini ikki siklli qilib

tuzish murabbiydan sportchilarning sport formasini boshqarish, tayyorgarlikning

e R ¢ i mahorat
vosita va usullarini tanlash, ularni turli variantlarda qo‘llash borasida katta

talab qiladi, ayni paytda sportchining ahvolini, ish qobiliyatini joriy nazorat gilish

bilan chambarchas bog‘liq bo‘ladi. 3.25-jadval

midagi mashg‘ulotlari davrlarida

YeugiladlctlaghiSoliRg o (A. F. Boyko bo‘yicha)

UJT, MJT va TT ning nisbati

Mashg'ulot davrlari

%) O'tish (%)

: e baqalashuv T
Yengil atletikachilar Tayyorgarlik ‘Zq)______MHSE-—ag——KA‘jT TT | UJT | MIT
guruhlari A e —

[ om LR 45 el 25 ma 0k el O

18-19 yoshli yengil e 20 | 10

| atletikachilar | T o | 30 |30 7

e il 25 |~ A
Il razryadli yengi 50 = 40 | 30| 60 30 |10

—_atletikachilar | o 75 30
I razryadli yengil 40 22 T |
—_atletikachilar L —— 40 |35 30 | 40 110
[ razryadli yengil 35 40 |25

—-'-'.--.-.-.--

atletikachilar, sport e
—Ustaligiga nomzodlar




“’.-‘— g,

///Wri:
m %0 5 5 %0 j\\ G‘ovchilar, sakrovchilar, ulogtiruvchilar ‘
quguruvehilarva | L warlikk ; va_ ko‘pkurashchilar yaxshi jismoni
el ——r— [ | Lo g rayyorgarlikka ega bo*lsalar, texnika ust; o Y
L«J’IE"W T e ustida ko*proq ishlashlari mumkin. iismoni
Byt m:a;'lar"’; 20 75 S 10 80 10 | sg \l tayyorgarligida muammolari bo‘lgan sportchil > SIHONIY
yuguruveL 451 Sl LA % chilar esa bunga eng ko‘p diqqatlarini
tezyurarlat ___———T1 | | ) qaratlsh\arl lozim. Shu bilan birga, tayyorearlik davri _
) sprinterlﬂl'- uzunlikka 50 30 5 " | Ay » ldyyorgarlik davrida, aynigsa, yengil atletikaning
" yauch hatlab 20 : 40 | 65 % texnik turlarida maxsus yo‘nalishga panja orasidan qarash mumki
sakrovehilar " | ii T . W in emas.
g) g ovchilar, By qa davrida oldinga qo‘yiladigan magsad shunday bo'lishi kerakki
balandlikka va 0 45 | 35 15 35 mas’uliyatli musobaqalarnin i : o ’
agarcho'p bilan 2 ) 50 | 60 | 3 o n 'q. g oldindan rejalashtirilgan muddatlarida eng yuqori
sakrovchilar o - | sport natijalariga erishishdan iborat. Bu davrda musobaqalarning asosiy vazifalari:
d) ulogtiruvehilar Lo i = L U 40 | 50 | 3oy iismoniy va axlogiy-irodaviy si : X i '
¢) ko' pkurashchilar 10 40 |50 10 30 60 TEQ J y xloqiy-irodaviy sifatlarni tanlangan sport turi talablariga mos ravishda

— yanada rivojlantirish; sport texnikasidagi ko‘nikmalami mustahkamlash; ishlab

Villik sikini tashkil etishning uchta variantida tayyorgarli e
3 C yyorgarlik davi i chigilgan taktikani egallash va musobaqalashuv tajribasini o‘zlashtirish; nazariy

bosgichdan iborat — umumtayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik. Sarflanadigan vay bilimlar darajasini oshirish; tarbiyaviy vazifalarni hal etish

nugqtai nazaridan ular orasidagi nisbat 2:1 (boshlovchi sportchilar uchun) va3:1 yoli Bu davrda, sport formasini saglagan holda, shug‘ullanganlik darajasini
2:2 (malakali sportchilar uchun) ko‘rinishida ifodalanishi mumkin. Tayyorgarlk ko‘tarish yordamida yuqori natijalarga, rekord ko‘rsatkichlarga erishish
davridagi asosiy vazifalar: umumiy va maxsus jismoniy tayyorlanganlik darajasii (sportchilarning imkon bo‘lsa har bir haftaning oxirida musobagqalar, prikidkalar,

yaxshilash; yengil atletikaning tanlangan turiga muvofiq sportchining kuch tekshiruvlarda muntazam ishtirok etishi hisobiga).

Musobaqa davrining birinchi bosgichida yengil atletikachilar ko'p

tezkorligi, chidamliligi va boshga jismoniy sifatlarini yanada rivojlantinish |
texnikani takomillashtirish va taktika elementlariga ishlov berish; axlogiy hamds | shug‘ullanishlari, musobagalarda ishtirok etishdan qo‘rqmasliklari kerak. Bu
musobaqalarning maqsadi — sportchining tayyorgarligini tekshirish, zaif jihatlarni

irodaviy s : : : . tyasi V¢ |
aviy sifatlami yaxshilash; yengil atletikaning tanlangan turl nazariysi

b | aniglab, ularni tuzatish yo‘llarini belgilashdan iborat. Bu bosgichda musobaqalarda

usuliyati, shunin o b
5 gdek, gigj : : : of
giglena, anatomiya, fiziologiya, sport tibb1y yuz berishiga sabab

sohasidagi bilimlarni oshirish ishtitok etish mashg-ulotlarda jiddiy o‘zgarishlarning
' : . : . 1acliof lozim, imkoniyatlarni
Yengil atletikachilaming { 1 kelib chigib: bl bo‘Imasligi kerak; eng ayvalo yuklamalarni pasaytirilmasligi 10 1 y i
: ayyorgarligi ixtisosligidan Kkel® = ok ; - .. ochirish, mashg‘ulot jarayoni
vazifalami bajarishga har xj Y e rteoste hi )fenEﬂ | tekshirib olish, shug ullanganlik  darajasi ‘05, ; : ;
ar xil migdordagi vaqt ajratiladi. Boshlove ; setusradorliginil baGla ! Jangi <haroitlarga ko‘nikish zarur. Odatda, dastlabki

okasg ; 2 = L . .
exnl | musobagalardan Keyinod mashg‘ulot jarayoniga ruzatishlar kiritish va keyingi

yanada yaxshirod 2

atletikachilar umumjy i< '
Hmimiy jismoniy tayyorgarlik va yengil atletika mashglart®

li sportch‘lﬂ: yyorlaniSh :mkonini beradigan xulosalar

oid elementarn;
i €gallashga ko‘p e’tibor qaratadilar. Bu davrda malaka

maxsus . _ o | musobaqalarga

ko'pk UMISmOnly tayyorgarlk va otz turlari texnikasini ool b olish mumkin d
uc . . ' Pk : he‘ulot asosly maqgsadga
hberadilay. Otaanie ' e gaﬂlkla i togi i - kinchi dJavrida mashg'u y qsadg
as0san Musobag q masofalarga yuguruvchllaro z1a s ydilaf- ; usoRAdS . qatijalarga erishish. Bu vaqtda mashg‘ulotlar

a m s . 0 ¢ el qort o
ashqlarini ] Shicdat hamda varianﬂafda q maﬁ”s- bo‘ysundiriladi — bu P& Yul i shiddati, murakkabligini oshirish shart. Bu
lekin ular

Sakroyeh;
Vv . 1
a Llqutlruv hajmini kamaytirlsh,

chilar b : chi Vel
U davida umumiy tayyorloveY ol 353

k ¢ - 0
0 ISatadigan vositalarga  ko‘proq ahajnly:clt |

/
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’ _

bosgichda sportchi oliy sport formasi holatiga kirib, maksimal va barqargy e
alay

ko*rsatishi kerak. Masl

lekin bir necha kunlik (mikrosikl) dam olish ta’tili zarur, dam olishni. faol
3 » 1ao

<ulotlar shiddatini asta-sekin oshirib boris} . %
- % ni by tkazilishi kerak. Bunday mikrosikllar ikkilantirilean yoki mikrosikllarmi tugich
| A arni tuzish.

yuklamalar hajmini gisqartirish, mashg‘ulotlarni turli variantlarda 0‘tkaz:
. Zish
3

) A R 3.26-jadvalda turli ixtisoslikdagi malakali yengil atletikachilar o :
migqdorining optimal  bo lishiga erishish — sportda o g chilar uchun yillik sikldagi

musobaqalar : . : T Tl A
bosqichma-bosqich tayyorgarlikning davomiyligiga misollar keltirilgan.

muvaffagiyatlarga erishishning muhim shartidir.
b e 3.26-jadval
| e : illik mashg‘ulotlar siklida turli ixtisosli ' i i
rang-barang emas. Bu vaqtda yengil atletikaning tanlangan turiga xos mashqlar vy atletikazhilarning bﬂsquhma"bOsqifﬁzi;::‘agl:lﬁ?‘ggﬂeng"

by,
(A. Bondarchuk bo‘yicha)

Musobagalar davrida mashg ulotning vosita va usullari boshga davrlardagiq K
slUC

maxsus tayyorgarlik vositalaridan foydalaniladi. Xilma-xillikka mashqlapy;
1

bajarishning usul hamda vositalarini  o‘zgartirish, shuningdek, mashg‘ylot s - Sikllar, davrlar, bosqichlar Davomiyligi, haftalar soni

o‘tkaziladigan joylami almashtirish hisobiga (qoplamasi turlicha bO“lgan stadionla Qisqa masofaga yuguruvchi va g'ovlar osha yuguruvchilar
bog®, o‘rmon, qumloq sohil va hk.) erishiladi. Umuman, musobaqa davrida i s st
¢ ; ; A T: -oarlik davri 16+2
mashg‘ulot va musobaqa yuklamasi, uning hajmi va shiddati, murakkabligi il ~
B i s fotlaing; . Yaginlashtiruvchi bosgich 241
yati to‘lqinsimon shaklda o‘zgarib, jiddiy tebranishlarga ega |-bazaviy bosqich 1142

bO'ladi. M ‘uli I 3 . . . 1L

as’uliyatli musobaqalar yaqinlashgani sayin umumiy yuklama Qishki musobaqaoldi bosqichi = i

kamaytiriladi, bi s S , e ) e
Yy 1, biroq mashg‘ulotlar shiddati yengil atletikaning turiga qarab har xil Musobaqa davri f_
tarzda o‘zgartiriladi. Tiklovchi bosqich 2t
2612

O‘tish davri jada . e Bahorgi-yozgi sikl =
Jadal musobaqalar mavsumidan so‘ng qo‘llanilib sportchining = =" 13+2

magqsadi yangi katta sikldaoi : . i o ayyorgarlik davri =
) :a gl mashg ‘ulotlarning boshlanishiga sportchi organizmin e 922
to°liq tiklashi sog‘ligini mustahkamla hi i —_— Ny ) = 4+
. Shl jismoniy sifatlarini pasaytirmagan, xolda Yozgi musobaqaoldi bosgichi e
exnik-taktik ko‘nikmalarin vo . =
davrd arini yo‘qotmagan holda etkazib olib kelishdan iborat. BY Musobaqa davri 61

rda, o‘z navbatida, ij : . Seort formasini rivojlantirish bosgichi e
> Jismonty tayyorlanganlikning erishilgan darajasini saqlab port formasini rivoj 541

Sport formasini ushlab turish 2+1
. . . . _’_,_,—‘—_’__’_’_’-
zarur. O‘tish davrida vuo i ' Tiklovchi bosqich e vehila
yuklamal Yuguruvehi va tezyurarlar o°z ixtisoslik turlaridan foydalani® O-rta va uzoq masofalarga YUET
ar Xajmini a o . X
ulogtiruvehilar bogh Pasaytiradilar, sprinterlar g‘ovchilar sakrovchi vé Kuzgi-qishki sikl 17+2
11ar bos : : i1 ; . e e
- da sport turlariga xos mashqlardan foydalanadi (aynigsa yuqor! Tayyorgarlik davri e 61
alakali sportchi 2 3 s uklamalarni asta- 2
. P I"EChllar), ular mashg‘uloﬂari ¢ o oo aslik]afl Musobagadan keying! “I,dal:"Sh Va3
mumkin. ga 0z sport turlarini Kiritm | sekin oshirib borish bosdichi 7+l
: ichi
Barcha hollarda masuliyat| i Kuzgi-qishki bazaviy tayyorgarllk bosqic 451
lyatl; y s -1adl: 5 o1 bos ichi +2
Agar yi s _ musobagadan keyin qisqa muddatli dam beril? Musobagaoldi tayyorgarliei %% #_’ﬂ_______?;
i : : s aeiya J/

Musobaga davri

turish juda muhj : :
Im. Yengil atletika turlariga xos xususiyatlarni ham hisobga olish




3.26-jadval davomi
3.26-jadva/d = = J
i Do Maxsus (sakrash) tayyorgarligi bosgichi 31
BE AXSUS
o uoilantirish bosgichi i , :
" ivojlantirish bo , el 1242
Sport formasini Tvo i | Musobaga da Az
. -] !
. ini ushlab turish - SRR T o
Sport formasini ushle 2745 Sport formasini rivojlantirish bosqichi 8+2
Bahorgi-yozgi sikl ] I:'? Asosiy musobaqalar bosqichi 4+l
ik davri = : ic 3+1
Tayyorgarlik davri — S | Tiklanish bosqich =
Musobagadan keyingi tiklanish bosgichi 24 ' Ulogtiruvchilar
! = -
Bahorgi bazaviy tayyorgarlik bosgichi s Villik sikl
= ; T hocaichs 4+] , : ; 28+2
Musobagaoldi tayyorgarlik bosqichi = | Tayyorgarlik davri 4+1
. 1342 1 oht +
Musobaqa davri = Maxsus tayyorgarlik bosgichi
Sport formasini rivojlantirish bosqichi e Texnika elementlari va maxsus jismoniy sifatlarni 1442
e : + e irish bosqichi
Sport formasini ushlab turish 6] takomillashtirish bosq
o]
: : It ; = 7y~ =
Chl 5 Qishki musobaga tayyorgarligi bosqichini (J_'.J h.af_tﬁz 2
Marafon yuguruvchi va tez yuruvchilar o'z ichiga oladigan musobaga harakatlari ya?\“k [0+2
1 sikl 18+3 1L|£i|i$hi|1? takomillashtirish va maxsus tayyorlangan
i = darajasini yanada oshirish davri
Tiklanish bosqichi 3+l 2142
Bazaviy bosqich 13+2 Musobaqa davri 5+1

Asosiy musobaqalarda qatnashishni o°z ichi ga oladigan

" Jio1 |
Bahorgi musobaqa tayyorgarligi davr
musobaqa bosqichi

(§9]
I+
f=
\+

Sport formasini rivojlantirish bosgichi

10+
: orgarligi bosqichi 3+]
Qisga muddatl; sik] 1242 Oliy musobaga tayy 3+
Tiklanish bosgichi 2+1 Otish davri Ko*pkurashchilar =
Bazaviy bosqich 7+1 23;, =
Asosi = j Yillik sikl s
S0sly musobagalarda qatnashishni o‘z ichiga oladioa 1 = = . A+]
musobaqa bosqichi . = 31 Tayyorgarlik davri - =
Umumiy tayyorgarlik bosqich 8
Sakrovchilar -oarlik bosqichi 4+1
s 2 l-ms t orgarll
Kuzgi-gishki sik| 2643 maxsus tayy

. S -
2-maxsus tayyorgarliK bosqichi =
Musobaga dayr; .

yor 8+l
| et bostiotl
Funksiona tayyorgarlik bosqichi

| _ 2142
: Lﬂ/ 3-maxsus tayyorgarlik basgeh

Tezlik-kuch layyorgarligj bosqichj o

M

- Musobaqa davri o 8+1
o 3 ichi R

. 21 (sakrash) tayy Orgarligi bosqgichj 612 |-maxsus tayyorgarlik bosqt®

Tiklanish bosgich |

s ohi 6+1
=1 o hbosqlchl JAES
: 2+1 Sport formasini rivojlantifis
Bahorgi-yozgj sik]

\_/,/,/ 3+1
) .chl e
N 26+3 2-maxsus tayyorgarlik boS'll]’] [ e 3+1
ayyorgarli : e rish
= Yy .Bat‘hk davrj 1142 Sport formasini ushlab t4
unksiona| tayyorgarlik bosgichi J’/

+1 Tiklanish davri
Tezlik 4t

-kuch 1ayyorgarligi bosqichj

356 :




o

Veneil atletikachilarning yillik tayyorgarligini tashkil etish bo‘yich l
2 a Kelt;
1

anday variantda ham musobaga davrida umumiy tayyorg

har q arlik Mashg]a:
Iy

bajarish vagtida yuklamalar hajmini kamaytirish kerak emas,

Snor
R _ s teXnikgi,
eoallash hamda harakat sifatlarini rivojlantirishning sharti shukj yil day !
= / 01']'11(1‘511'.rr
a

har bir o‘quv-mashq davri ichida sportchi organizmiga beriladigan yuklama]
s . . : . . ¢ & Lk . = g
hajmi va shiddati to lqinsimon o°zgarib borishi, mashqning biror tarkibj )
Y Qismpi
. . I ; _ nj
i-chil xamda asosli tarzda bajarishda boshgasidan ko‘ra oldinroq bajarish k
Crak,

Sportchining tayyorgarligi bosqichlarini shakllantirganda shunj hisobga o]
a olish

lozimki, berilgan shiddat bilan bajarilganda mashqlarning optimal hajmi 5-¢ haft
o‘zgartirilmaydi, keyin 3-4 hafta davomida yuklamalarning katta (to‘yintiri]gan)
hajmlarini qo‘llash zarur. Shundan so‘ng 7-10 kun mobaynida Organizmning
funksional imkoniyatlari tiklanishi uchun tanaffus beriladi. Malakal; yengil
atletikachilar bilan ishlash tajribasidan ma’lum bo‘lishicha, sportchining
shug‘ullangan organizmi shunga o‘xshash izchil “sinov”larning uchtasiga dos;

berishi iiobi L i
hi va ijobiy moslashuy samaradorligini hosil qilish uchun sharoit yaratishi

mumkin. O‘quv- g s o T
quv-mashq davrlarining davomiyligiga yana sportchining ahvoli, u hal

etishi kerak bo* ifalar
lgan vazifalar va, albatta, sport musobaqalari taqvimi ham ta’sir

ko‘rsatadi.

Sportda b ish — i
oshqarish — butun sport tayyorgarligi jarayonini ongli va asosli

ravishda olib ‘ . -
- 1] borish demakdir. -Birinchidan, vazifalarning belgilanishi hamda
ar, US . 0 . . .

ullar va yuklama kattaligini tanlashda yosh, jins, tayyorgarlik daraj

e’tiborga olinishi o s
inishi shart, Ikkinchidan, mashqlar imkon boricha rejada ko‘rsatilgal

tarzda bajarishj
i .
kerak (masalan, Muayyan masofa talab etilgan tarzda yugurlb

otilishi, ulogtirishiar ]
e q irishlar maksima| kych bilan ko‘rsatilganicha takrorlanishi, sakrashlal
4 tavsiya qilingan bo| i

mashqlarning bajarilishini
diqgat bilan kuzatish, mag

0°Zgarishlar Kiritish lozim

sa, shuncha miqdorda bo‘lishi zarur). -Uchin¢
azorat qilish, organizmning holati va ish qobillya™”

hg‘ulot dasturi va yuklama kattaligiga, kerak boist

kin

Ma’lumk; S

s Sport ¢ i .
mashg‘ulotining biologik asosi moslashuv hisoblanad!: L™

hl,

Organizmnip
g mashg* bie s ;
g ulot Hzimidagi. xilma-xil vosita va usullarga moslas’®
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Mlgay

organizmga berilayotgan yuklama sportchining
(=]

kuchi va i lyatlarig q
mkoniyatlariga muvofi
| 1
ho‘lsagina, eng katta samara berishi mumki Uni =
rishi mumkin. Uni ta’minlash — mashe*ulot
Lo L=

jarayonini boshqarishning bosh vazifasidir

'Sp()l".[d:]ln]ﬂg ahvolini har kuni hisobga olib, baholab borish jarayonida yengil
atletikachining tayyorgarlik darajasi 0'sayotganiga tayangan holda mashg‘ulot
dasturiga tegishli o‘zgarishlar kiritish lozim. Mashg ulot dasturini ana shu tarzda
muntazam sportchining funksional imkoniyatlari, umumiy ahvoliga muvofiglab
borish sportdagi boshqaruvning asosini tashkil etishi kerak.

Mashg‘ulot jarayonini boshqarish o'z ichiga quyidagi o‘zaro bog‘lig
elementlarni oladi:

- sportchining individual xususiyatlari va funksional imkoniyatlarini aniqlash;
- magqsadni va unga etishish uchun zarur bo‘lgan vaqtni belgilash;

- o‘rgatish, tarbiyalash va funksional imkoniyatlarni oshirishning muayyan

vazifalarini belgilash;

- mashg‘ulotning umumiy va individual rejalarini tuzish (bir necha yil, bir yil,

oy va h.k.ga);

- rejani amalda bajarish va mashg‘ulot hamda musobaqalar ta sirini

hisobga olish hamda tahrir qilish.

boshqarish; yuklamalarni
ravishda sportchining individual

Mashg‘ulotlar jarayonida muntazam

ngl vazifalarni belgilash, yanada samarali

xususiyatlarini aniqlashga qaytish, ya - '
hg‘ulot rejasini esa doimiy ravishda

vosita va usullarni tanlashga to°g’rl keladi, mas el
: : ' imkoniyatlariga hamda u

yengil atletikachining o‘zgarib turadigan funksional imkoniyatiarig o

roitlarga moslashtirishga

yashaydigan, mehnat qiladigan, shug‘ullanadigan sha

toco_n s ' - AR g
g1l keladi. satadigan ta sirint

malarining sportchiga ko'r
an foydalaniladi: mashsini takrorlash soni,

Mashg‘ulot va musobaga yukla
uning asosiy yo"]larld

yorgal‘lik darajas

boshqarish uchun b harakatlarning koordinatsion

dam olish oraliglari,

mashqning davomiyligl, - bilan - fodalanadi.

murakkabligi, psixalogiK 2y




Hozirei paytda yengil atletikachining funksional imko“i}’atlari !
o 4 ll

. : - : = an
cuni yuklamasi orasidag optimal muvofigliknj ta’mip] biy

ashj

mashg ulot |

ol = o A
bo*lean mashq gismi katta ahamiyatga ega. i

Kundalik mashg ulotlarda (ko‘pincha kuniga 2-3 marta) Sportchining
imkoniyatlarini navbatdagi mashg‘ulotgacha to‘la tiklash muhim 0°rin :ga:'lch Va
Yuklamalar yengilroq bo‘lsa, bunga erishish qiyin emas. Lekin katty YUklaand:.
qo‘llanilganida, —agar organizmning  belgilangan  vaqt mobaynids baj?

d

“harajatlar”ini tiklash imkoniyatlari hisoblab chiqilmasa, oqibatda yeng

atletikachining salomatligi va ish qobiliyati izdan chiqib, asablar charchog

to*planib qoladi, bu haddan ortiq shugullanish holatini keltirib chigaradj.
Kundalik mashg‘ulotlar yuklamasini yengil atletikachining imkoniyatlari bj]

an
moslashtirish uchun muntazam ravishda, har kuni sportchining kuch v

imkoniyatlari tiklanish darajasini uzoq muddat davomida baholab nazorat qilib
borish kerak. Samarali mashg‘ulot garovi ana shunda farqlanadi. Sportchini
pedagogik nazoratdan o‘tkazib, zarur ma’lumotlarni hisobga olish, shifokorlik va
1Im1.y nazoratni, shuningdek, sportchi o‘z-0‘zini nazorat qilishini tashkil etishdan
a?’ m .Shll maqsadda foydalaniladi. Barcha turdagi nazorat ko‘rsatkichlar
dinamikasini tahli] qilish asosida mashg‘ulot jarayoni boshqariladi.

Ma’lum 1 . S CHBOE . 1
ki, mashg‘ulotlar ta’siri ostida sportchining ahvoli o‘zgaradi. Sportch

ahvolini ini far
g uch turini farqlash magsadga muvofiqdir: 1) nisbatan uzoq muddat-

haftalar yoki oylar davom etadigan oral

i iq holatlar ¢ formasi holath
etarlicha shug‘y]| q holatlar (masalan, sport 101

Animaganlik holati va h.k.); 2) bir yoki bir necha mashg‘ulot ta’sir

ostida o¢ : s i
“garadigan joriy holatla (bu holatlarni baholash yaginda o*thaziladig™
Jamd
? dﬂ
alohida mashgculotlar @ Sll: ;
art

atlar (ularni mashg ulof S

- : ]a]‘ig
ga oladilar — maShqlarning davomiyligi va XUSUSIYat
shiddati, amd?

mashg‘ulot ( L £
L. ‘a‘rs.larmmg tuzilish Xususiyatlari, yo¢nalishi, ulardagi yuk
gini to‘g‘ri belgilashga imkon beradi); 3)
. 2

0°Zgaradi '
; 1840 va tezda o‘tih ketadigan tezkor hol
asturlarin; tzishda e’tiboy O

Ulaming bajarilish

XUsusiyatlari), dam  olish oraliglarining davomiylig!
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Yengil

atletikachining doj L vl
g doimo ozgarib turadigan imkoniyatlari, turli omillar
ta’sirl ostida uning ]

holatid _ ,
lda yuz beradigan o‘zgarishlar teskari alogadorlik.
shuningdek,

- sportchidan murabbiyga etib boradigan malumotlar (

kayﬂyati, ishga bo‘lgan munosabati va h.k.)

umumiy ahvoli.
- sportchining o°zini tutishi hagidagi (mashg‘ulot faoliyatining hajmi, uning
bajarilishi, ko‘zga tashlangan xatolar va h.k.); .
- tez muddatli mashg‘ulot samarasi (mashgulot yuklamasi ta’sirida
funksional tizimlarda yuz beradigan siljishlarning kattaliklari va xususiyatlari)
to‘g‘risidagi;

- kumulyativ  (kechiktirilgan) — mashg‘ulot  samarasi  (sportchining

shug‘ullanganlik holatidagi o‘zgarishlar) to‘g‘risidagi — ma’lumotlar yordamida
sport mashg*uloti jarayonini boshqarish uchun asos bo‘lib xizmat giladi.
Mashg‘ulot jarayonini ogilona tashkil etish uning tuzilishi yo‘nalishi

samaradorlikni ta’minlovchi musobaga faoliyatiga xos optimal shakini yuzaga

iyati tuzilishi va sportchining tayyorgarligi tuzilishini

keltirishga, musobaqa faol
yati, tegishli darajadagi model

uning funksional imkoniyatlarini tashxislash usuli
xususiyatlari, tayyorgarlik hamda musobaga faoliyatining turli tarkibiy qismlarini

: izimi bilan o° orligiga
takomillashtirishga yo*naltirilgan vosita va usullar tizimi bilan o°zaro alogadorligig

qaratilgan bo*lishni ko‘zda tutadi.

Sport mashg‘uloti boshgaruvining
fa

samaradorligi U yoki bu sport turiga Xos

shug*ull lik darajasi va musobaqa oliyati tuzilishining aniq migdomiuesast
ullanganli

1) sport takomillashuvining muayyan bosqichida

bilan bog‘liq. Buning uchun: 1 hamda sport faoliyatining modeli

. 0; nl
mo‘ljal sifatida tanlab olingan shug‘ullanga

belgilanadi; 2) ma’lum

bi sportchiﬂiﬂg individual ko‘rsatkichlarini model
ir

o funksional i
ko‘rsatkichlar bilan taqqoslab, UnES fu gl
natijaga erishish

yo‘nalishi hamda ¢€ng YHGCR . hichea yordam beradigan vosita va
=4

i, ya'ni mashg*ulot jarayoni

mkoniyatlari baholanadi, ishning
yo'llari belgilanadi; 3)

; = :
Mashg‘ulotning rejalashtirilgan 14
ositalar vaqt bo’y

usullari tanlanadi, v




lashtiriladi: 4) mashgulot jarayonining samaradorligi
rejalas ; a

bosgjch
arda tahlil etiladi. ma“bgsﬁﬁch

nazorat qilinib. zarur holl

Mazkur sikldag! barcha operatmya[arm amalga OShlIlShl'llno

o'zaro muvofig ma’ "lumotlarning mavjudligidiy

tomonlama Vva :
portchinin

qa faoliyati tuzilishidagi aniq miqdoriy oral:
1q nag,
2org

[at‘m lsh]ﬂb

tayyorgarligi hamda musoba

hamda boshqaruy jarayonida tashxislash tizimi va mode] Xususiyat

chiqish uchun asos bo‘lib xizmat qiladi. Nazorat natijalari 1shning
mUhjm

yo'nalishlarini hamda ko‘zlangan samarani qo‘lga Kkiritish yo*Ilarin; b
Clgilayg

. L . . e R I,
pedagogik ta’sirning vosita va usullari, uning hajmi hamda mashgulot j _
© Fayonidag;

&l

nisbati to‘g‘ri tanlanishini taqozo etadi. Avvalgi muolajalarning natijalarj |
\ g1 arl iy
bog‘liq bo‘lgan keyingi muolajalar moslashuv jar ini i
ara g -
: gan keying j Jarayonlarining berilgan yo'nig
bo'ylab ketishini ta’minlovchi mikro-, mezo- va makrotizimlarning as
. g . . . . . S[}r
elementlari qurilishi tizimi ishlab chiqilishini nazarda tutadi.
Barcha yengil atletikachilar ‘ ' '
yeng kachilar uchun o‘quv-mashg‘ulot jarayonining asosi
tashkiliy shakli — guruhli 1 indivi '
y | — guruhli yoki individual mashg‘ulot darsidir. Bundan tashq

mashg‘ulotla ' bi :
g r ertalabki badan tarbiya, uy vazifalari va krosslar, sport o‘yinlari 2

hk. ko‘rinishi il etiladi. M -
ishida tashkil etiladi. Mashg‘ulotlarning eng muhim shakllaridan bit

Sport musobagasi hisoblanad.

BafChEl h 1 ¢
shakldagi mashg ‘ulotlarda asosly qoidaga rioya qilish shart: mashg'uld

kichik yuk] : .
Ywiamalar bilan boshlanishi, ular asta-sekin kattalashib borib, asosy s

talab et :
etilgan darajaga etkazilishi, yaﬂﬁ

: mash s
pasayishi kerak . Mashg‘ulot] ashg‘ulotning yakuniy gismida €

nazar, har gand aming bunday tuzilishi, o‘tkazilish shaklidan get’
qanday mashg ‘ulot darsiga taalluq lk,btoplsh

1 c1e . . d ta
lozim: tayyorgarli. S e 1 bo‘lishi va uch gismdan

yakuniy gismlardir.

O'quv-magh =
shug* ul]anu"chﬂag ulotning  daginip g tapyorgarlik  gismidagi vaz,fg/m
m
Bllning o .1 UYUShtIrlb ularni asosiy Vazifalarga tayyorlaShdal 1b0
U0 quyidagj yogit tms}]

4 Va usullardan foydalaniladi: gUI'Uhm - i
mu

igini Oshirish,
h
arakat lar koordinatsiyasini yaxshJIaSh

rezkorlik namoyon bo‘lishi uchun mashqlar qo‘llash; yengil atletika turlari
: g urlari

Texnikﬂsiﬂi“o ElelTleIltlal‘[ bilan taniShti | ]l a b [a k h
I'lS A% yy r 1 H
. (0] gal'll mas qlall

masljg u'io-tmng 430SLy qismiga tayyorlashdan tashqari, jismoniy sifatlarni
rnﬂoﬂﬂm“'lﬁ-1 va Zal:Ul' ko‘nikmalarni egallash, yengil atletika turi texnikasiga xos
elementlarni takomillashtirish va psixologik tayyorgarlikni ta’minlash uchun ham
qo‘llanadi.

Yangi shug‘ullanayotganlarning mashg‘ulotlarida tayyorgarlik gismiga
mashg‘ulot vazifasidan kelib chiqib oddiy umumrivojlantiruvchi mashgqlar kiritiladi.
Yengil atletikachilarning tayyorgarlik darajasi ortgani sayin mashqlar
murakkablashib, maxsus tayyorlov mashqlari toifasiga aylanib boradi, bunday
mashqglar ko‘p quvvat harajatlarini talab qilmasa-da, yengil atletikachilarni
mashg‘ulotning asosiy qismidagi yanada samarali faoliyatga tayyorlaydi.

Mashg‘ulotning tayyorgarlik ~qismida o‘tkaziladigan umumiy va maxsus

tayyorgarlikni, aynigsa, individual mashg‘ulot darslari hamda musobaqalarga

bevosita tayyorgarlik olib borilayotganida, kopincha badan gizdirish mashqlari

(umumiy va maxsus) deb ataydilar.

Mashg‘ulotning asosiy qismida belgilangan vazifalardan kelib chiqib, badan

atletikaning alohida turlari texnikasini yaxshiroq

qizdirish chog‘ida yengil

o‘zlashtirishga, Kkerakli jismonty
Umuman, mas

sifatlarni rivojlantirishga yordam beradigan

mashqlardan foydalaniladi. hg‘ulot darsining tayyorgarlik qismi 30-

40 daq. davom etadi.

ng asosly qlsmldam asosiy vazifalar quyidagilardir:

Mashg‘ulotni

L. Shug‘ullamuvc:hlI:cu*mrmr

iri i ma
darajasini oshirish va ularn! katta yukla i
qlari texnikasini o‘zlash

2. Yengil atletika mash
n turiga muvofiq teZ

salomatligini mustahkamlash, jismoniy rivojlanish

larga tayyorlash.
tirish, uni takomillashtirish,
korlik, kuch, chidamlilik,

yengil atletikaning muayya '
‘lantirish.

noa_[‘l tUI'lda YUCIO” Sp
axlogiy-irodaviy sifatlarni egallash.

chaqqonlik, ecnluvchanllkm rivoj

| atletikaning tanla
_taktik malakalar,

ort natijalariga erishishga

3. Yengli

yordam beradigan texnik
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e

Zarur vosita va usullarni tanlab olish, yuklamani belgilash mash
/ gu

lot d

shug-ullanuvchilarning tayyorgarligl. yengil  atletikaning

mashg‘ulotlar o‘tkazilayotgan joy va shart-sharoitlarga bog‘liq bo‘lad;

Mashg'ulotning asosiy gismiga yengil atletikaning ko‘pi bilan tkki
IhUCh tu 2y
CInj

Kiritish lozim, odatda, bu sakrash va uloqtirishlar bilan uyg‘unlashtiri|g,
sdll yugu]
1sh

hamda yurish bo‘lishi mumkin. Bundan tashqari, har xil estafetalar, hal'akatli
sport 0°yinlari, og‘irliklar bilan (gantellar, gadoqtoshlar, shtangalar, qum to‘ldh.i]:a
qoplar, go‘rg‘oshin belbog* va qo‘lbog‘lar, to‘ldirilma to*plar va b.) bajarilag; Zaﬂ
trenajyorlar yoki maxsus qurilmalardagi mashqlardan ham foydalanish mumking lL
Mashg‘ulotning asosiy qismi koordinatsion jihatdan murakkah ya.nc'
materialni o°zlashtirish bilan bog‘liq eng qiyin topshiriglarni bajarishde:
boshlanishi kerak (yengil atletika mashglari texnikasini egallash,

]\ m ] Sh . = = ¥

boshl : : iy ce A
shlab kuch yoki chidamlilikni rivojlantiradigan,  shuningdek, texnika

el iga | '
ementlariga ishlov beradigan mashqlarni  qo‘llash magqgsadga muvofig

Shug‘ull hilar oreanizms :
g ullanuvchilar organizmi har xil holatda bo‘lganida ham yuqori darajadagi ish

qobiliyatini nam i ¢ :
oyon etishga o‘rganishlari uchun mashg‘ulotni boshqacharog

tartibda tashkil etish — '
etish — alohida harakat topshiriqlarini turlicha sharoitlarda qo‘llab

turish kerak. Shu m
agsadda mashg‘ulotning asosly qismida maxsus-tayyorgal'“k

mashqlari asos; -
Y mashqlar bilan navbatma-navbat bajariladi, ba'zan &

umu 1
mtayyorlovchi mashgqlardan ham foydalaniladi

As0siy gismnin ivlio;
g davomiyligi 1-1,5 s., ayrim davrlarda esa u mashg ulotniné

vazifalari, shyg* ‘

» Shug'ulla .

i nuvchilarning tayyorgarlik darajasi, qo‘llanilayotgan vosita V4
llayotgan YUklamaga ko‘prog bog‘| rabes

Yakunlovehi gismn nafas q bog'liq bo‘ladi.

va uzoq mu 11 ‘la ti
Katta q ddatli ishdan to‘la tinch holatga keskin o°tish zarar keltiradi
1.

ghuning uchun yakunlovchi qismda kichik va o‘rtacha shiddatli. koordinats:
, Koordinatsiya

. +:dan sodda va shug‘ullanuvchi g
jihat! g vchiga yaxshi tanish mashqlar qo‘llanadi. Bunda oson

o‘lchash mumkin b.o"lgan mashglarni (sust sur’atda yugurish, yurish, oddiy
harakatlar, bo®shashtiruvehi mashqlar va h.k.) tanlash lozim. Mashg*ulot darsining
yakunlovchi qismi 10 daq.ga yagin davom etadj.

To*g‘ri otkazilgan mashg*ulot shug‘ullanuvchida ma’lum darajadagi charchoq
bilan birga bajarilgan ishdan qoniqish hissini, yanada ko*proq qiziqish va intilish
bilan shug*ullanish istagini paydo qilishi kerak.

Yengil atletika mashg ulotlarida shug‘ullanuvchilarni uyushtirish paytida
asosan uch xil usuldan foydalaniladi: yalpi (frontal), guruhli va alohida (individual).

Yalpi usulda shug ullanuvchilarga bitta topshiriq beriladi va uni hamma

baravar bajarishi kerak. Guruhli usulda shug‘ullanuvehilar ikki guruhga bo‘linadi.

Har bir guruh ogituvchidan topshiriq olib, guruh sardori rahbarligida uni bajaradi,

murabbiy esa bir guruhdan ikkinchisiga navbatma-navbat o‘tib, jarayonni nazorat

higa ayrim-ayrim topshiriqlar

qiladi. Alohida usulda murabbiy har bir shug‘ullanuve
lishini kuzatib

berib, ularni mustaqil bajarishni caklif etadi va ishning to‘g’rl Ljro €t

turadi.

Mashg‘ulot shakl n majmuali tarzda foydalanish
U

lariga, odatda, uchala usulda
yoshi, ularning harakat tayyorgarligi va

ni ustuvor qo‘llash haqida qaror

kichik yoshlilar guruhida)

anuvchilarning
biga qarab u yoki bu usul
ayniqsa,
i bolalar yosh xususiyatlari tufayli

xosdir. Biroq shugull
guruhning miqdoriy tarki

qabul gilinadi. Masalan, maktabdagi to‘garakda(

alangan ma’qul, chunk

htira olmaydilar: Oliy o‘quv yu
uruhli usulda o‘tkazgan yaxshirog,

bo‘ladi. Yugori malakali

yaxshisi yalpi usuldan foyd rtidagi mashg‘ulotlarni,

harakatlarni mustaqil 0'Z1as i
ish mashqlarin! g

heklangan
lot o‘tkaziladi, negaki yengil

sayin o‘quv-mashq jarayonini

i Yengil atletikaning murakkab

ayniqsa, sakrash va ulogtir |

o1 joylar €
chunki bu erda mashq qilish uchun JOY il
sportchilar bilan alohida ysuldan foydalafn

. . i
atletikachilarning malakas

individuallashtirish ehtiyoji hat!




Koordinatsiyali turlarida (g'ovlar osha yugurish, sakrashlar, Ll]oqﬁl'fshlar) texnik
: an;

lashtirishda ham alohida usulni qo‘llash zarur.

rexnika elementlarini takomillashtirish bilan uyg*
=)

takomi

Jismoniy sifatlarni unlikg,

majmuali ravishda rivojlantirishga qaratilgan topshiriq seriyalarini takroriy hamg
; 2

oraligli usullardan foydalangan holda aylanma mashg‘ulot shaklida bajarish kﬁ‘pro
(

samara beradi.

Mamlakatimiz mustagillikka erishgandan so‘ng, O‘zbekiston Respub]ikasi
yengil atletika federatsiyalari jahon va Osiyo federatsiya va konfederatsiyg]y;
tomonidan tan olinib, milliy terma jamoalarimiz, nufuzi xalqaro musobaqalardy
ishtirok etish huquqini mustaqillikka erishgan dastlabk1-kunlaridan boshlab qo‘lga
kiritishdi. Endi terma jamoalarimiz to‘g‘ridan to‘g‘ri xalqaro musobagalarda
ishtirok etishmoqda.

Bu esa 0z o‘rnida O‘zbekiston sportchilarini mashg‘ulotlari sobiq ittifoq sport
tizimidagi rejalashtirishga o‘zgartirish kiritishga katta e’tibor qilishi shart. Afsuski
sportchilarimizni ko‘rsatkichlari asosan ikkinchi darajali musobagqalarga to‘g'i
kelmogda. Biz o'z oldimizga Respublikamiz murabbiy va sportchilarini
mashg-ulotlarini  rejalashtirish bo‘yicha o‘z fikr mulohazalarimiz Dbilan
o‘rtoglashmoqchimiz.

Jahon va  Osiyo miqyosidagi nufuzli musobaqalar asosan avgush
deb aniglashni tavsiya etmOQChirrS;m)};abl iy O.l(tyabrdan S 0'“5}" di:l.
jarayonida olingan va oxirigach e mashg g :

a davolanmagan jarohatlarni davolash, psixologk

charchash i i
va I?OShqa kasalliklarnj davolash bilan shug‘ullanadilar. MaShg‘u]Otlar
©5a asosan suzish, sport o‘yin]arj 40-50%
: 0
40% tashkil etadi. Bularga asosan yengil
yugurishlar kiradi.

tashkil giladi. Maxsus mashg ulotlar 30

: ta
yugurish, turli turdagi sakrashlar, estaf®

Nazarly mashguloflar _ yillik, oy]

1 . 3 U‘UIU{
uchun rejalar tuzish ik, haftalik, kunlik va har bir masi®
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Noyabr, dekabr, yanvar (12-14 hafta)

birinchi poydevor yasash davri (baza

da\-’ri).
azifa: umumiy v ! : .
Vazif Ly va maxsus chidamkorliknj tarbivalash va rivojlantirish

Chaqu“hk- egiluvchanlik  tezkorlik jismoniy sifatlarni  tarbivalash va

rivojlantirishga zamin yaratishdan iborat bo*ladi.

Maxsus tayyorgarlik vositalari 25-35% tashkil etadi.

Yanvar oyini ikkinchi yarmi va mart oyini birinchi 10 kunliklari, ikki cho*qqili
rejalashtirishda. (2-4 hafta) musobaga oldi va musobaga davri. Musobagalar asosan
binoda o°tkaziladi. Uzoq masofaga yuguruvchilar krosslarda gatashadilar.

Mamlakat chempionati. saralash va xalgaro musobagalarda ishtirok etish.

Vazifa: musobagalarda ishtirok etish jarayonida mashg ulotlanda qo™ilaniigan
vositalardan magsadga erishilganligi yoki erishilmaganni aniglash va 0z paytida
unga o°zgartirish Kiritish.

Maxsus chidamkorlik, tezkorlik, ayrim taktik masalalar o'z vechimini topadi.
talar 70-80%. umumiy tavyvorgarhik mashqlan

Tayyorgarliklar nisbati; maxsus vosi

20-30%ni tashkil etadi.
e . 17_14 hafta ikkinchi poydevor dave
Mart, aprel, may, lyun oyini birinchi yarmi 12-14 hatta IRKinci POyEs
\ . ¢ < 2L lanio hatta).
borlib, qishki-baxorgi musobagalardan songei tiklanish (L 5

- rahharan 1 > ,\-‘“"-
yn ugalash, sport o'yinlari, nisbatan past e 1RGA

Vositalar: hammom, basse

pasti baland joylarda yugurish.

: arni hordia chiqarish,
Bunda gishki musobagalardan charchab chiqq ami hOriqieaiy

an sportchil
: e kevingi mashgulotlar
emotsional-psixologik charchashdan tiklash, zarur bolsa Re¥IfE
otsional-psixolog
h va zamin yaratis

y va maxsus chi

h lozim.

l'fl_laSio‘zgartirishlal‘ KIS damkorliK, tezkorlik, maxsus

Keyingi bosqgichda umumi

ivojlantirish va kamolga
giluvchanlik J1s

moniy sifatlarni ¢

tezkorlik, chagqonlik, €

etkazish ko‘zda tutiladi.
a mashg‘ulotla
sbatan a_['lCha yu

Asosiy ishlar

hajmi, shiddati, bajarish sifati

Ushbu bosgichd di. Bir oylik umumiy hajm
birinchi poydevor davrig?

400-500 ki tashkil etishi kere

qoriroq bo‘la

musobaqa rejimini 25-30%

(maxsm)

tezligida bajariladi.




Yozei musobaqa oldi davr iyul-avgust (2-4 haftani tashkil etadi)

. By d

; . 1 d

alarea bevosita tayyorgarlik davri bo’lib sportchi hayqyig, k ]
- afty

asosiy musobaq
o‘rinni egallaydi. Chunki sportchi va uning murabbiysini yil davomids, Gilgay
mehnatiga baho beriladi.

Vositalar: mashqlar bajarish tezligi, musobaqa tezligiga nisbatan 120-1300,
tashkil, mashqlar hajmini 20-30% turli xildagi sakrashlar, yadro, medisinpg| yoki
toshlami irg‘itishlar, past-baland joylarda yugurishlar 5-7%ni, baland Qiyagy
yugurib chiqish 20-30%ni tashkil etadi.

Ikkinchi darajali musobaqalarga qatnashishdan maqsad, har xil taktika qo‘llash,
turli vaziyatlardan chiqib ketish va raqiblarni taktikasini yaxshi o‘rganib, ulargg
qarshi taktik usullar tayyorlash.

Iyul, avgust, sentyabr oyida 8-10 hafta musobaqalarga qatnashish davri. Vosita:
mashqlar hajm musobaga masofasiga nisbatdan 50-80%ni, tezlik 90-100%.
Umumiy masofa haftada 80-100 km. 7-8 ta musobaqaga qatnashish kerak bo‘ladi va
asosiy musobaqada eng yuqori natija ko‘rsatish.

Bizning fikrimizcha sportchilar 0‘z ish faoliyatini aniq reja asosida olib borsa,
albatta ularni eng yuqori ko*rsatkichi nufuzli musobaqalarga to‘g‘ri keladi.

- murabbiyda albatta musobaqalar taqvim rejasi bo‘lishi shart;
bilan- ::;‘j:;z:fdawda'qanfilqa vasifa bajarishini aniq biish va o' murabbiys

g jarayonida ish rejani takomillashtirib borishi shart, hamd2

keyingi yil ¢ g '
ymgtyiluchun mashg*ulotlarni rejalashtirish va tahlil qilish yaxshi samara beradi
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Sport takomill
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6-8
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3200-3400
4000-4200
2700-2800
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310-330
500-520*
130-140
110-120*
6-8
3-5

3100-3300
10-12

3800-4000

2700-2800
3200-3400

3-10

3000-3200
3500-3700
2600-2700
2900-3100
300-320
450-480*
120-130
100-110*
10-12
4-6

2900-3100
2400-2600
280-300
100-110
8-10
6-10
6-8

Qizlar

1900-2100 \ 2200-2600
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80-90
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6-8
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4-6
6-8
46

160-220 \ 220-270
50-70

1600-1800 \ 1900-2200

|

-120 \
3-5
5-7
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1500-1700 \
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aqa oldi davr iyul-avgust (2-4 haftani tashki] etadi)

Yozgi musob By

% 0 o 1 - ¢1: J ) ay

asosiy musobaqalarga bevosita tayyorgarlik davri bo‘lib sportchj hay-atidak "

v : ~ . . . oy 2 ana
o‘rinni egallaydi. Chunki sportcht va uning murabbiysini yil davomig, !

mehnatiga baho beriladi.

Vositalar: mashqlar bajarish tezligi, musobaqa tezligiga nisbatap 120-13,
-130y,

tashkil, mashglar hajmini 20-30% turli xildagi sakrashlar, yadro, medisinbol Yok
: 0ki

toshlami. irg'itishlar, past-baland joylarda yugurishlar 3-7%ni, balang gy,
yugurib chigish 20-30%ni tashkil etadi.

Ikkinchi darajali musobaqalarga qatnashishdan maqsad, har xil taktika qollash
turli vaziyatlardan chiqib ketish va raqiblarni taktikasini yaxshi 0‘rganib, ulargg
qarshi taktik usullar tayyorlash.

Iyul, avgust, sentyabr oyida 8-10 hafta musobaqalarga qatnashish davri. Vosit:
mashqglar hajm musobaqa masofasiga nisbatdan 50-80%ni, tezlik 90-100%.
Umumiy masofa haftada 80-100 km. 7-8 ta musobaqaga qatnashish kerak bo‘ladiva
asosiy musobaqada eng yuqori natija ko‘rsatish.

Bizning fikrimizcha sportchilar 0‘z ish faoliyatini aniq reja asosida olib borsa
albatta ularni eng yuqori ko‘rsatkichi nufuzli musobaqalarga to‘g‘ri keladi.

- murabbiyda albatta musobaqalar taqvim rejasi bo‘lishi shart;

- sportchi har bir davrda qanaqa vazifa bajarishini aniq bilish va 0°z murabbiyst

bilan ‘ : A
mashg‘ulotlar jarayonida ish rejani takomillashtirib borishi shart, hamd?

ke ingi il c B .
yinglyituchun mashgulotlami rejalashtirish va tahlil qilish yaxshi samara berad
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Izoh® - uzoq masofaga yuguruvchilar uchun yugurish yuklamalari hajmi.
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Nazorat uchun savollar
|. Umumiy jismoniy tayyorgarlik haqida nimalarni bilasiz,
7 O‘rta va uzun masofalarga yuguruvchilarni funksional imkoniyaﬂar- :
oshirish nimalarga e'tibor berish lozim. 1
3 O'rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarda maxsus chidamlilikp;
rivojlantirish haqida ayting.

4. O'rta va uzoq masofaga yugurish bo"yicha musobaqa qoidalari

5. Texnik tayyorgarlik deganda nimani tushunasiz.

6. Sportchini texnik tayyorlash bosqichlarini aytib bering.

7. Taktik tayyorgarlik deganda nimani tushunasiz.

8. Yugurib kelib uzunlikka sakrash, uch hatlab sakrash bo yicha musobaga
qoidalariaytib bering,

9. Yugurib kelib balandlikka sakrash boyicha musobaqa qoidalari ayting.

10. Yadro itqitish bo"yicha musobaqa qoidalarini tushuntirib bering.

L1. Nayza uloqtirish bo'yicha musobagqa qoidalari ayting.

5 T e
12. Yillik siklni tashkil etish nechta davrga bo‘linishini ayting.

311 Qisqa, 0°rt
va mu:{}::a u?oq masofalarga yuguruvchi talabalarni mashg‘ulotlar
A% Jarayonlarida pedagogik nazorat qilish usullari

Yengil atletikan; :
o‘tkaZiShg S etikaning yugurish turlarida pedagogik nazoratni tashkil qilish V2
- dportchi T
Porichilar tayyorgarligini boshqarish tizimida ilmiy asoslang®

majmuali nazorat a o :
ga katta e’tibor bjfap qaraladi va uni takomillashtirish mashg U

Jarayoni samaradogligin: e
pedagogikasi o oshirishning juda muhim sharti hisoblanadi: Sport
€0g1kasi sohasining yetakehi omilfar:
ari

i i, Vi 5 . ‘ulot
Jarayonini hagigatdan boshqaril yaratgan ilmiy ishlarida mashg

. 1 . S l
adigan Jarayonga aylantirish zarurati t0°8 risidag

nazorat ko‘rsatkichlari, me’yorlar va 1, k)

bilan taqqoslash, tahli qil; :

e i I

qaror qabul qilish tushuniladi. qilish va, nihoyat,
Albatta, qaror qabul qiluvchi shaxs sportchining ahvoli hagida ko*p xilma-xil

foydali mablumotlarga ega bo‘lsa, uning qarori shunchalik to‘g'ri va aniq bo‘ladi

Shuning uchun nazoratga majmuali tarzda yondashish, unda pedagoglar, psixolog,
shifokorlar, bioximiklar va boshqa mutaxasislarning ishtirok etishi haqidagi masala
ko‘ndalang qo‘yilmoqda. Ikkinchi tomondan, amalyot 0°z talablarini ilgari suradi,
ularning asosiylari:qaror qabul qiluychi shaxs, ya’ni murabbiy uchun tavsiya
etiladigan axborot to‘plash usullarining qulayligi; ularning sportchi uchun imkon
qadar kamroq qiyinchilik tug‘dirishi; o‘lchashlar sonini iloji boricha kamaytirib,
maksimal miqdorda axborot olish. Aynigsa sport takomillashuvining daslabki
pog‘onalarida nazoratda boshqalariga qaraganda pedagogik  yo‘nalishga
qaratilayotgan katta diqqat e’tibor sababini shundan aniqlasa ham bo‘ladi.

Majmuali nazoratning metodologik asoslarini quydagilar tashkil etadi:

nazorat testlarini to‘g‘ri tanlash va ularning ishonchlilik, xolislik hamda

axbobrtlilik statislik mezonlarga mosligi;

- sportchilarning funksional holati va tayyorgarlik darajasini baholash uchun

ko‘rsatkichlarning optimal xajmini belgilash, uning yetarligi axborot olish

jarayonlari va manbalarini standartlash;

ng testlash vazifalariga muvofiqligl.

r bo‘lgan davrnig davomiyligiga
(V.N.Nikitushkin): 1) bosqichli

adi; 2) joriy holat,u

- nazorat metodlarini
Bir holatdan boshqas

qarab sportchi holatining uc

iga 0'tish uchun zaru
h tipi farqlanadi

i davom et
(permanant) holat, u nisbatan uzoq haftalab yoki oylab dav

mashg ‘ulot ta’
yuklamalar kattaligini be

sirida o‘zgaradi va yaqin kunlardagi

bir yoki bir necha lgilaydi; 3) teskor holat, u

mashg‘ulotlarning wususyatlar . )
argandayoq o‘zgaradl.

zarurati shundan keb ¢ |
adi. Shunga ko‘ra, sportchi

jismoniy mashgqlarni bir marta baj hiqadiki, ularning har biri

i  holatni farglash
Uch tipdagi ho -biridanjiddiy o =
maqsadga muvofiq: bosqichli

orgarlik darajasini) baholash;

uchun qo‘llanadigan vositalar bir
qilishning uch aso

ning bir bosqich ©F

siy turini & ratish
ssidagi holati(tay

holatini nazorat

nazorat sportchi




B

joriy nazorat sportchi holatidagi kundalik tebranishlarni aniqlash. tezk
" . E 01.

1g ayni vaqtdagi holatini ekspress baholash.

Nazor

sportchinit
yyorgarligini boshgarish tizimidagi pedagogik Nazoratnj k¢

oninig samaradorligini baholash uchyy | Pging
unip
¢

Sportchilar ta
mutaxasislar mashg ‘ulot jaray
muhim jihatlari to‘g‘risidagi axborot bilan ta’minlash vositasi deya @ riflayg 8
Aynan shunday qarash orqali yetakchi mutaxasislar bugungi kunda tu; yozh;fr:

gl

sportchilarni ~ tayyorlashda pedogogik nazorat nechog‘lik muhim l
an [Om'
sl

ta’kidlaydilar
Jismoniy tarbiyada pedagogik nazorat deganda mashg*ulot metodikas;
1€ -
g todikasining

xil tomonlarini rivojlantirishni asosli ravishda boshgarish magsadig
' Sadida

shug*ullanuvchilarning holatini baholashga imkon beradigan vosita, usullar v
usuliy yo‘llarni tushunish qabul qilingan.

Bosgichli, jorly va tezkor nazoratning aniq tagsimlanishi, ularning har biriga
tegishli vazifalari shakllantirishning va eng muhimi, mazkur vazifalarni hal etishga
yondashuvlarninig aniqligi mutaxassislarning urinishlarini sifat jihatdan mutlago
yax:gi 'yo‘nalishlarga yo‘naltirdi. Shunga ko‘ra, qayd etish mumkinki, nazoratga shu
Ko‘pgina ishlar sportchilarning  bosqichdagi (perminent) holatini baholashg

bagishla i . :
g f-lgan- Joriy va tezkor holatlarni baholash masalalari tad qgiqotchilar e’tiborini
kamroq jalb etgan. Garchi

3 bunday hodisani izohlash uchun bir qator sabablam
keltirish mumkin bo']

muddatea be] Sada, mutaxassislarning mashg*ulot jarayoni yo‘nalishini U2
ga belgi - s
i gilab beradigan bosqichli nazorat sinovlari natijalarining nihoyatd?
Mgt chuqur tushunishiga shak-shubha yo*
Hozirgi Yo q.

vaqt :
qda SportChllaI‘ tayyOrgarhglni ng muvoﬁq

tuzilishini o‘rgan; nazorat qilishni
rganilayotgan kontingenming xtisoul:

. e 10d
gi, malakasi, jinst V& yoshie

bog‘liq xusug; ‘
tlarin h; '
yatlarini hisobgy olmasdan yaratish haqida hatto oylash ham i

: 1rinj qo‘ldan chi . 5 ;
Bosqichli Nazoratning o qarishga olib keladi.

A 081 . - .
Malash bo‘lib, shungy garys Y vazifasi sportchilaming tayyorli

ta}’yorgarliknmg lStIquI (bosqlch) l.ejala[‘i tuz
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ichli nazorat ‘tchinini i
Bosqicl azorat sportchininig holatidagi kundalik o‘zgarishl ha b
g g arga uncha bog'liq

bo‘lmagan testlar yordamida amalga oshirish zarur

Bosqichli nazor .
? rat musoboga mashqlarida natijalarni qayd eilishini, testlami

mashg’ulot _]zjttay0111- muayyan bosqichining boshi va ohirida amalga oshirishni
nazarda tutadi. Bosqichning davomiyligi 2-5 mikrosikidan (20-40 kun) bir yilgacha
bo‘lgan muddatni tashkil giladi.

Ma’lumki, sportchilar tayyorgarligini nazorat qilish nazariyasi shartli ravishda
ikki qismga bo‘linadi: testlar nazaryasi hamda baholar nazaryasi; bunda
metodologik nuqtai nazardan birinchi gisim ikkinchi qismga nisbatan ancha yaxshi
ishlab chiqgilgan. Bu quyidagi dalolatnomasida aks etadi: mutaxassislar har xil sport
turlari bilan shugillanuvchilarnining tayyorgarlik darajasini nazorat qilish tizimlarini
ishlab chiqqanlar (mashg‘ulot jarayonini boshqarish magsadida), test zaxiralari
uchun ko‘rsatkichlarni tanlash yo¢llarida yagona bir qoidaga amal giladilar, ammo
bu fikrni testlash natijalarini baholash yo‘llari hagida ayta olmaymiz.

Nazorat uchun tanlanadigan testlar, eng avvalo, ishonchlilik mezoniga muvofiq

bo‘lishi kerak, xususan, ularning barqarorligi hamda kelishilganligi ta’kidlab

k deganda sinovlarni muayyan vaqt o‘tgandan keyin bir xil

o‘tiladi. Barqarorli
kelishilganlik esa

aganda natijalaming o‘zgarmasligi tushuniladi,
uvchi yoki testni haholovchining shaxsiy sifatlariga

Nazorat jihatdan ishonchlilikni baholashda

sharoitda takrorl
testlash natijalarining tekshiril

bog‘liq emasligi bilan ta’riflanadi.
ngi natijalarning
gina ishlarda ‘kita urinish ko‘rsatkichlari

dispersion tahlil va undan keyi korrelyasiya koeffisiyentini
hisoblash eng afzal yo‘l sanalsa ham, ko'p ! digan odatdagi
yokilbinnecha urinishdan ikkita o‘rtacha qiymat bo‘yicha hisoblanadigan odatdagi

bunga ham nazariyada ayrim izohlar bilan yo‘l

korrelyasiya koeffisiyenti qo‘llanadi,

donied, albatta ulaming axborotliligi tekshiriladi.

- L tanjanganda, 5 s
atkichlarl Test zaxiralarini

k farglar kuzatiladi.
Bunda keyingi yillarda

an olgan biron

Nazorat ko‘rs
pirik informativli i
{ mezondan ham keng foydalamladn. |
]dan aks ettiruvehi deb t
irik axborotliligi

Mantigiy hamda em

shakllantirishda har ikk /
tgan xususyatnl avva

testlarning o‘rganilayo . ]
port natijasiga) 1S

bir ko‘rsatkichga (odatda s

hatan mantigiy v emp
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\ : otarni qayd etishi mumkinligini bashorat gjjigp, -
jarayonida qanday natijalarnt G2y t qilish tmkq,

5 22 o ,-]gumvchi]m-pedacooik nazoratining nay -
beradi. Qisqa masofaga yug = S batdaglslnwi

m masofaga pastki startdan yugunsh orqali joriy, oralig, tezkor va mus b
a

faoliyatini nazoratini berdik. Bunda ham razryad me’yorlari bo‘yicha hay ity
201y

natijal
4.3 s.gacha yugurib o‘tishi kerak. II razryadlilar esa 4,5 soniyadan 3.9 S.gachy, |
9 S.gachy

2rini keltirib o‘tdik. Unga ko‘ra III razryadli talaba-sportchilar 4 7 ¢ bog
3 ab

razryadlilar bo‘lsa 4,2 s.dan 3,9 s.gacha, sport ustaligiga nomzodlar uchup 3,9 s.day
3.6 s.gacha, sport ustalari va qisqa masofaga XTSU yuguruvchilari uchup eg 36
s.dan 3.3 s.gacha masofani turli nazorat bosqichlarida yugurib o*tish talab etijag;.
Pedagogik nazoratning navbatdaagi sinov ko‘rsatkichi 60 m masofaga pag;
startdan yugurish bo‘lib, ushbu sinov ko‘rsatkichini III razryalilar 8,2 s.dan 77
s.gacha yugurib o‘tishi kerak. Bu natija sportchilarni nafaqat pedagogik nazorét
qilish, qolaversa, bosqichdan-bosgichga o‘tishida ham nazorat mezoni sifatida
foydalanish imkonini beradi. II razryadli qgisqa masofaga yuguruvilar ushbu
masofani jorly nazoratda 7,6 s.dan boshlab oraliq nazoratlarida 7,5-7,4 s. natijani
ko‘rsatishi kerak. Musobagqa jarayonlarida esa 7,3 va undan ortiq natijalarni qayd
ﬁtishi mumkin. Ulami ushbu masofada bunday natijalarni qayd etishida nafaqat
Jismoniy tayyorgarligi, qolaversa texnik-taktik tayyorgarligi ham muhim 1o
f}‘}inaydi. L razryadli yuguruvchilarda pedagogik nazoratning birinchi bosgichi b
J; ::;;zor?ub;:: U:j;;: mkm'flszfani 7.3 s.dan boshlab, oraliglarda 7,2-7:} Std:
rejalashtiridigan, Sport ustaligi - MUSObaqa, e -.7,0 .
. dgalga noinzocf :sp(?rtchllarjoriy nazoratnl | .
6,7 s.dan 6,5 s.gacha’xa’lqal.-o t(i/‘llig,:l | ll? ey n-aioi]oan
natijalarni pedagogik “aZOratdal | S?OI“It ustalariga 6,5 va undanyuqort 2=
ot o I-IleZOI]ISIfatlda belgiladik. i
yonida qo‘l -

*vekti laniladigan ko‘rsatkichlar s ortchi hol
Obyektiy baholashni ta’minlashi kerak i

. ool
Pedagogik nazoratning har bir jaray®

ko‘rsatkichlarn:

m ; |

imkon beradi l]:eng R e sportchi hagida to‘liq ma’lumotlar olish”
L. Biz gisqa m ofadh

yugurushinj asofaga yuguruychilarni standart 100 ™ ma:j i

joriy nazg i
fatlarda 12,5 5 da masofani yugurib o*tishi 102%™
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B

o‘tishi kerak. gurib

II razryadli ;
yadli talaba-sportchilar €sa joriy nazoratda ushbu 100 masofani

11,7 s.da yugurib o°tishi kerak. Oraliq nazoratda ushbu masofani 11.7-11.5 s gacha

yugurib o°tish talab etiladi. Musobaga va tezkor nazorat jarayonida 11.4 va undan
yuqori natijalami ko'rsatish mumkin. Yuqori malakali, ya'ni I razryadli sportchilar

esa 11,4 s.dan 11,1 s.da masofani yugurib o°tishi lozim. Sport ustasiga nomzod

sportchilar esa 11,1-10.8 s.gacha masofani yugurib o'tishi talab etiladi. Sport ustasi
va xalqaro toifadagi sport ustalariga joriy nazoratda 10,8 s.ga yugurib o‘tish talab
etilsa, oraliqda 10,7 s.ga musobaqalarda 10,6 s.ga va undan yugqori tezlikda yugurib
o‘tish me’yorlari talab etiladi. Sport turlaridagi o‘ziga xos xususiyatlarni hisobga
olishda nazoratda qo‘llaniladigan ko‘rsatkichlami tanlash muhim ahamiyatga ega.
Chunki yugurish turlaridagi yutuglar turli funksional tizimlarni yaxshi rivojlantrish
hisobiga sport natijalarini oshirish mumkin. Shu bois biz qisqa masofaga yuguruvchi
talaba-sportchilarni nazoratga olishda nostandart bo‘lgan me’yorlarni oldik. Chunki

150 m masofaga yugurish qisqa masofaga yuguruvchilardan tezkor-kuch sifatini

talab etadi. Ushbu tezkor-kuch yengil atletikaning gisqa masofaga yugurish turlari

anuvchilar maksimal asab z0‘rigishini qisqa vaqtda ko'rsata olishi

bilan shug‘ull
Shu bois asab-mushak apparatini

iyati hisoblanadi.

sportchining asosiy qobil
tizimida harakat funksiyalarining tezkor-kuch

ta’siflovchi markaziy asab

bo‘lean 150 m.ga yugurishdan nazorat sinovi vositasi
o

komponentlarida o°ziga X0S
sifatida foydalandik. Unga ko'r
19,0 s.da yugurib o‘tishi talab eti

a talaba—sponchiiarjoriy nazoratda 150 m masofani

sa, oraliq nazoratda 18,3-17,9 s.gacha masofani

sharoitida 17.8 s.ga yugurish lozim. Yugqori

ugurib o‘tishi kerak. Musobaqd : -
yugurib o‘tishi atda ushbu masofani 17,7 s.da yugurish

razryadli sportchilardan joriy nazo

Oraliq nazoratda €sd ushbu masofani 17,7-17,5 s.ga
ra

lozimligini ko‘rsatadi. qori natifja bilan yugurib o‘tishi lozim.

nida esa 17,9 va undan yu
ar 1
ari va xalqaro toifaagi s
dan 16,4 s.gacha yugurib o‘tishlari

Tezkor-kuch, ya’ni oyoqning

musobaga jarayo 79 5.dan yillik tayyorgarlik siklida 16,9

_sportchil
mzod talaba-sPo! port ustalariga biz

hi kerak. Sport ust
}8 S-

Sport ustaligiga no
s.gacha yugurib 0tis
ushbu masofani jori

kerakligi inobatga olinib
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i aniqlashda joyidan turib uzunlikka sakrash

POlTIO\:'chanlik kuchin Uk hﬂtlah

tlari o‘tkazildi. Unga ko‘ra, joyidan turj

: -at 1es
uzunlikka sakrash nazora b uzu““kka

sakrashda I1I razryadli spoﬂ'chi—talabalarjoriy nazoratda 225 sm dan Sakrashik
ey

. - kl
1azoratlarda esa 23(0-240 sm.ga sakrashi lozim. Musobaqa Shat‘oitida
ya

Oraliq 1 Qin

davrda 245 sm.ga sakrash talab etildi. II razryadli sportchilar 250 sm danjoﬁy, onal
va musobaga jarayonlarida 265 sm gacha uzunlikka sakrashi lozim, | razryadj; Gisgy
masofaga yuguruvchilar esa 270 sm.dan — 285 sm.gacha sakrashij lozim, Sport
ustaligiga nomzodlar va xalqaro toifadagi sport ustalari esa 305 sm.dan 3
sm.gacha yuqori sport tayyorgarligini ko‘rsatishi kerak.

Pedagogik nazorat jarayonidagi olinayotgan nazorat testlari ko‘p axbop
beruvchi hisoblanadi. Sport amaliyotida kuch sifatlarining rivojlantirishda turli
vosita va usullar qo‘llaniladi. Kuch sifatlarini rivojlanganlik darajasini turli nazora
mezonlari asosida aniglash bugungi kunda belgilab o‘tilgan. Biz tadqiqotda joyidan
turib uch hatlab sakrash nazoratini qo‘lladik. Unga ko‘ra, III razryadli qisqa
masofaga yuguruvchi talaba-sportchilar jorly nazoratda 760 sm.ga joyidan uch
hatlab sakrash talab etiladi. Oraliq nazoratlarda 770-790 sm.ga, musobaqa
Jarayonlarida 800 sm masofaga sakrashi talab etiladi. Bu mezon ularni qandsy
darajada jismoniy tayyorgarligini belgilab beradi. Tkkinchi razryadli sportchilerd
€sa joriy nazoratda 810 sm tashkil gilsa, oraliq nazoratlarda 820-830 sm.gachan
ta:Shkll. 'etishi kerak. Musobaga bosqichlarida ushbu ko‘rsatkich 840 sme
g tkaZII"Shi lozim. Pedagogik nazorat jarayonida bunday natija ko ‘rsatmas o
Zii:;:;l“i‘z::hljz:‘da kutilgan natijaga erishishi qiyin bo‘ladi T:SPO§;

at u “SPO
uskunasi sportehi]

yuqoriga sakrash

sinovinj amaliyotga tatbiq etdik. Ushb

: , o ot mi
A portlovehi qobiliyatini aniqlovchi uskuna bo lib, ula.
asosida

sakrash]ar lozi !
M- Pedagogik flazoratni musobaqa bosqichida qisd? i

akrashlari kerak_ Albatta bunda SpOl‘tChi]ami natija51.
bog por’tchllar

yuguruvchilar 47 S, ga s pilan

sakrash najiae:
Jasl o°rtag; s
e liglik borligini ko‘rsatadi. II raZl'YaC“i >
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joriy nazoratda 49 sm.ga, oraliqda esa 51-53 Sm.ga sakrash talab etiladi. Musobaqa

bosqichida 55 sm balandlikka sakrashi lozim | razryadli sportchilarda joriy nazorat

57 sm.ni tashkil etadi. Oraliq nazoratda esa bu ko‘rsatkich 63 sm.ga teng bo‘lishi

talab etiladi. Sport ustaligiga nomzod sportchilarda joriy nazoratda 65 sm., oraliqda
67-69 sm sakrashi lozim. Musobaga bosqichida 71 sm.ga sakrashi kerak. Sport
ustalari, xalqaro toifadagi sport ustalariga 73 sm.dan 77 sm.gacha yuqoriga sakrashi
lozim. Yana bir portlovehanlikni ifodalovehi qol kuchini aniglovehi 5 kg yadroni
ikki qo‘llab oldinga uloqtirish nazoratida qisqa masofaga yuguruvchilar joriy
nazoratda 10,00 sm ga uloqtirish talab etiladi. Oraliq nazoratida 10,20 sm.dan 10,60
sm.gacha yadroni uloqtirishi lozim. Musobaqa bosqichida 10,80 sm yadroni
ulogtirishi kerak. II-I razryadlilar 10,80 sm dan 12,00 sm.gacha joriy, oraliq va
tezkor nazorat bosgichlarida yadroni ulogtirishi kerak. Albatta bunday natijaga
erisha olmasa I1-1 razryadli sportchilar ko‘zlangan natijalarga erishishi qiyin bo‘ladi.

Chunki bu ko‘rsatkichlar bir-biri bilan chambarchas bog‘liq. Sport ustaligiga

nomzod sportchilarda joriy nazoratda 12,20 sm qo‘yilgan bo‘lsa, oraliq nazoratda

12.40-12.60 sm.gacha ulogtirishi lozim. Xalgaro toifadagi sport ustasi bilan sport

lab etiladi.

ustalari 12,60 sm.dan 13,00 sm.gacha ulogfiristta

S




3.30-jadval

Qisqa masofalarga yuguruvchilarni pedagogik nazorat qilish shkalasi
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v BOB. YENGIL ATLETIKACHILAR MASHGULOT

TUZILISHI

4.1. Yengil atletika turlari
rida ¢
Sport mashg“ulotida yuklama mashg‘ulot yuklamalarini tuzlishi

YUKLAMALARNI

bu shug* : e
mashglar ta’sirining o‘lchami bo‘lib, u yl;i::::::::[ar. ffrgarfllzmlgajisr?o?i}f
belgilaydi. Yuklamalar: o z xususiyatiga ko r e

ga ko ‘ra — mashg‘ulot va musobaqalarga xos,
maxsus va nomaxsus; kattaligiga ko ‘ra - kichik, o‘rtacha, jiddiy (chegara oldi),
katta (chegaraviy); yo ‘nalishiga ko‘ra — harakat qobiliyatlarini (tezlik, kuch,
koordinatsion ~va hk.) yoki harakatlarning koordinatsion tuzilishinil
takomillashtiradigan ularning tarkibiy qismlari (umumiy, tezlik yoki kuch
chidamliligi) rivojlanishiga yordam beradigan turlarga, psixik tayyorlanganlik yoki
taktik mahoratning tarkibiy qismlariga; koordinatsion murakkabligiga ko‘ra —
qobiliyatlarni jiddiy safarbar etishni talab gilmaydigan, stereotipli sharoitlarda
igan va yuksak koordinatsiyali harakatlarni bajarish bila
sportchining psixik imkoniyatlariga

bajarilad n bog'lig bo‘lgan

turlarga; psixik zo ‘rigtirishiga ko'ra

qo‘yiladigan talablarga bog'liq holda ko*proq yoki kamroq z0‘rigtiruvchi harakatli
turlarga bo‘linadi.

arayoni tizimining qaysi tuzilmasiga mansubligiga
ashg‘ulot musobaqa mashqlari yoki

mikro-, mezo-,

Yuklamalar mashgulot j
mkin. Xususan, alohida m
yilining darslari, kunlari,
biridan farqlash kerak.

ko‘ra farglanishi mu
mashg‘ulot
bosgichlari yuklamala
malarining tashqi Vv
o‘rinishda ishning
a, og'irliklar tonnalarda

ularning majmualari;

makrosikllari, davrlari va
¢ va musobaqa yukla
eng uUmMumiy k
rda, kilometrlard
ari va kunlari;
monlarini ajratib ko‘rsatish

rini bir-
a ichki jihatlari mavjud.
Mashg‘ulo o8 =
: yig‘'ma hajmi
Yuklamaning tashqi Jjihat
ko‘rsatkichlari: yuklamaning

mashg ulot dars!

ifodalanuvchi umumiy hajm; siy 10
: maning Xust :
|anadi. Yukla . berish mumkin. Shu

soatla _
musobaqa startlari va

boshqalari orqali ifoda
g tashqi jihatl . ivojlantirishga ¥
umumiy va maxsus

yo‘li bilan unin o‘naltirilgan

maqsadda, masalan; aloh
umumiy ish i i

izini;
faoliyat nisbatini; ing tashqi jihatini

tayyorgarlik
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ko‘rsatkichlardan keng C]O‘llaydilar, bU|arg
a:

uchun uning shiddati

aholash - ional tizimg e s _
ba funksione ga ustuvor ta’sir ko‘rsatish bilan bogliq.

e : g 7liol o‘ulot = Majmuali  ta 'sir
harakatlar sur"ati, ularning bajarilish tezligl, mashg‘ulot kesmalari vg Masofalayiy; torsatuvchi yuklamalar, ki yoki bir necha funksiona] ymuali ta'siy
: i o RS ' unksional tizimga ta’sir qiladi
bosib o'tish  vaqti kuch sifatlarini rivojlantirishda  og‘irliklar S qiladl.

arda mashglarni bajarish zichligi va b. kiradi.

ka“aligi ! Albatta, sport mashg‘uloti vositalari yordamida alohida organ yoki funksional

mashg ulot! tizimga qat’iy tanlab ta’sir ko‘rsatishni ta’minlashning iloji yo‘q. Ammo chegaralab

Vuklamaning ichki jihati orgamzmmng:, méSI_]ig ulot fao.ltyatml bajarish uchy, (a'sir ko‘rsatuvchi yuklamalarni rejalashirish bir xil mexanizmlami imkon qadar
taklif etilgan yuklamaga ko‘rsatadigan reaksiyasini ifodalaydi. Bu erda yuklamaning safarbar etib, qolganlarining bu jarayonga kuchsiz jalb etilishini ta’minlaydi
tezkor effekti to‘g risidagi axborotlarni tashuvchi ko‘rsatkichlar bilan birga (by Tanlab ta’sir ko‘rsatuvchi alohida mashqlar, ularning majmualari va
effekt bevosita mashg‘ulotlar vaqtida va ulardan keyin darhol funksional tizim]y mashg‘ulot darslari dasturlari turli funksional tizimlarni ishga solib, ularning
holatini o‘zgartirishda namoyon bo‘ladi) tiklanish davrining xususiyatlari va imkoniyatlarini takomillashtira oladi. Masalan, quvvat bilan ta'minlash yo'llarini
davomiyligi to‘g‘risidagi ma’lumotlardan foydalanish mumkin. hisobga olgan holda yuklamalarni yo‘nalishiga qarab taqsimlash keng tarqalgan
Yuklamalarning ichki va tashqi jihatlariga xos xususiyatlar o‘zaro chambarchas | (4.1-jadval).
4.1-jadval

bog‘liq: mashg‘ulot ishining hajmi va shiddatini oshirish, uni murakkablashtirish
Mashgqlarning shiddat zonalariga ko‘ra, tavsifi (V.N.Platonov bo‘yicha)

turli tizim va organlarning funksional holatida o‘zgarishlarning chuqurlashuviga,

. ol ol A = 0 s " = Organizmning reaksiyasi
charchash jarayonlarining rivojlanishi va kuchayishiga olib keladi. Biroq bu ] : Mk Yrﬁa(r;ls ni Bl
! Shiddat zonasi Yo‘nalishi b . mmolf]
alogadorlik muayyan chegaralarda namoyon bo‘ladi. Masalan, ishning umumiy i — ZArva ced. e
hajmi, shiddati o ’ [ (tikloveht) | _Tiklanish jarayonlarini faollashiirish 106120 :
ami, shiddati o‘zgarmaganda ham, yuklamaning ta’siri tubdan farq gilishi . Anaerob imkoniyatlarnielnsh!]gaﬂ 140-150 34
ek . ‘ : . [l (saglab turuvchi) darajada saglab turlsh-
) yuklamaning tashqi xususiyatlari bir xil bo‘lgani holda ichki jihatl Anacrob imkoniyatlarni oshirish, uzoq oA i
xilma-xil sababl o OIS - I (rivojlan- uddatli ishga chidamlilikni 165-175 :
sabablarga ko‘ra, birinchi navbatda, organizmning funksional holatidag! tiruvehi) ivoilantirish '
o°zgarishlar tufayli boshgachar ST , | Glikolitik anaerob imkoniyat-larni, ) 212
Yukl qacharoq bo*lishi mumkin. [V (vivojlan- qisqa muddatli ishga ma}?liSUS g
uklamaning tashqi TG = : . : ot tiruvchi) 2o ilikni oshiris e
s g qi va ichki o‘lchamlari nisbati yengil atletikachining i a;ZﬁE + koniyatlari oshirish, 190-220 14-16
alakasi t Lo S, e . ; ak A Ilashtirish
ayyorlanganligi - darajasi va funksional holati, uning individud V (sprinter-ik) | " ezlik gobiliyatiarii: takomillashtiri

lay bilish zarur. Yuklamaning

yuk!ama[al‘ﬂf farq
ko‘rsatkichlarga hamda

Xususiyatlari, harakatlani
) atlanish . : ; — tga
hamda vegetativ funksiyalari orasidagi munosabas Maxsus va nomaxsus .
agi as

bog‘liq ravi c ; o _ oA

tay;{):;ar;:isl:j;ic; :gk)aridl. Masalan., hajmi va shiddatiga ko‘ra bir xil 15:‘ maxsusligi harakatning koordinatsfont‘t::i:Zzliusuﬂyaﬂarga, el e

toifali sportchilarda '0 san sportehilarda har xil reaksiya hosil qilad: Yuqoll organizmdagi asosiy tizimlar fao%l}fabl'jan pelgilanadi. Maxsus yuklama musobaga

e ozmkon chegarasidagi yuklamaga reaksiya ancha yaqd® | qenin-qoidalatied uning mUVOﬁQIIgl'l‘ S o et

o i tlk‘lam.shjaraymlari Jadalroq kechadi. V. aEens tayyorgaflik mashglarn! hzfakatlaming tashgi shakligagina emas,

XUSUSiyaﬂl;;: enallshig.a l.<0‘ra yuklamalar tanlovchi (ustuvor) hamda majmua“ el darajasini aniql.ashda fi?:}:i xususiyaﬂafiga’ mushaklarning ishlash
2a bo‘lishj mumkin. Tanlab oSt rlama lar, odatd& balki ularning koordinat510n tuzl

u yoki bu sif; o :
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tavsifica, organizmning yuklamaga javoban vegetatv reaksiyalariga e’tiboy berigh
ISE RO

zarur.

Bir xil yuklamalarning o‘ziga xosligi darajasi turli toifadag; Sportchilarg,

turlichadir, shuning uchun mashqleming maxsusligint baholashda qo‘”anadigﬁn

mezonlarni belgilashda sportchilar va muayyan atletning tegishli darajada;

samarali musobaga faoliyatini ta’minlovchi asosiy omillarga garab mo‘ljal oljgh

kerak.

Mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarining farqlanishi ham ularning yanads
aniq tizimlashtirilishiga yordam beradi. Musobaqa yuklamalarini baholashda
musobagalar va ulardagi startlar sonini hisobga olish lozim. Yuqori toifali yengjl
atletikachilarning zamonaviy musobaqa faoliyati nihoyatda shiddatkor. Masalan,
o‘rta masofalarga yuguruvchilar yil davomida 50-60 marta startga chiqadilar,
sakrovchi va ulogtiruvchilar 25-30 musobaqada, sprinterlar esa 20-25 musobaqada
qatnasha oladilar. Yengil atletikachi musobaqa yuklamalarining bunday
o‘lchamlariga yengil atletika sporti sohasidagi ko‘p yillik tizimli, izchil, qat’iy va
muntazam faoliyati orqali etib keladi.

Katta hajmli musobaga faoliyatini faqat bellashuvlarda muvaffaqiyatl
qatnashish zaruratigina emas, balki musobaqalardan texnik-taktik, jismoniy V2
psixik sifat hamda Xususiyatlar majmuasini rejalashtirilgan natijaga erishishga
yo'naltirilgan yagona tizimga birlashtirish uchun sharoit yaratuvchi integr

tayyorgarlikdagi moslashuy reaksiyalarini qo‘zg‘atadigan eng kuchli vosita sifatida

foydalanish imkoniyatini ham taqozo etadi. Sportchi faqat musobacp?ﬂffll‘.iar"‘lyonida

ﬁ.] . . . . aqe .
nksional xususiyatlari Namoyon bo‘lishining chegaraviy darajasiga ko‘tarilishi V4

mashg‘ulot darslarida kuchj etmagan ishlarni ham bajara olishi mumkin. Shuning

h D ;
uchun: musobaqalarda ishtirok etighp: shug‘ullanganlik darajasini imkon qader

oshirish vositasi deb tushunish kerak bo‘ladi

Sportchi £ !
portehilar tayyorgarligi o borgani sayin o‘quv-mashq darsia” o

musob igdori vi : .
dalar miqdori yildan-yilga sekin-asty ko*paytiriladi, mashg¢ulot yuk1am®!®"
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ham, asosan, maxsus tayyorgarlik vositalarini oshirish hisobiga ancha o*sadi (4.2,
4.3, 4.4-jadvallar).

4.2-jadval

Boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi bosqichida yengil atletikachining mashg‘ulot
va musobaqa yuklamalari asosiy o‘lchamlari (K.P.Saxnovskiy bo‘yicha)

-

Tanlangan tur bo‘yicha chuqurl
atletikachining yillik mashg‘ulot

(K.P.Saxnovskiy bo‘yicha) pos
*““‘rﬂﬂ—_‘_“#‘f——f—# O'rtach Yil davomida
: Yuklama- Aioil}[ot ¥ musobagalar
Yengil | Mashgulol | pingyillik | maIB L L | shiddat e
e atletika turi | kunlari SON1 | aimi (soat) vositalari haj 0
P os !
N
|
i 18-20 15-18
1 Q;;cia 20240 | 630-700 500-1000 km
masofalarga 20-2 e
. = --_-_-_-_______.—-——
yugurish 7 R =y o
AN km 18-23 z
O‘rta va uzoq 570300 750-800 3000-5000
2 | masofalarga £ I
yugurish | L ———1" 5002000 | 17-18 13-15
e ]l P S
550-600 PV N R =
3 Sakrashlar 270-280 W 2225 | 13-15
—1 270 650-700 _,_:/’—_22__2_3___ 3-5
4 | Ulogtirishlar 250-2 ) e e
5 | Ko‘pkurash | 280300

ashtirilgan mashg®
va musobaqa yuklama

b Haftada | Yshg'u- | Yuklama- } = Asosiy Yil
- Yengil atletika mh lotlar ning yillik | mashg‘ulot | davomida
Ne turi 1o tlarzoni davomiy- hajmi vositalari | musoba-
ligi (daq.) (soat) hajmi qalar soni
| Qisqa 111359fa]a|‘ga 45 50-60 180-200 30[?—400 12-15
yugurish km
O°rta va uzoq 1500-2500
2 masofalarga 4-5 75-90 220-270 = 10-12
yugurish
300-1000
q.¢ 5 i -12
3 Sakrashlar 3-5 60-75 200-220 et 10
1000-1500
o) S = l 12
4 Ulogtirishlar 3-5 60-75 200-220 achlash
4.3-jadval

ulotlar bosgichida yengil ‘
lari asosiy o‘lchamlari

g —— P SR P




r )

: . bosqichida yuqori malakali yengil atletik 4.'4'jad1’a|
Sport takomillashuvi bosqichic o oflchamlari (1 = achilarg,
haftalik mashg‘ulot yuklamasi asosiy o"lchamiari ( ‘A‘Ter‘o"ﬂﬂ%yan
: bo‘yicha)
it |
____————-___-_____-H ‘ ! ; —\-\
Kuniga Haftadagi Kuniga Hofard Hafta.
‘:: G ] P | f- '[a{iadaﬁ] d ;
Yengil mashg‘u- mashg‘u mashg‘ulo contiie agi
o al|etik;tlll'i lotlar soni lotlar soni Iarmng_' davomiy- g d?“: asosjy
(marta) (marta) ligi (soat) qdort | vositaly
hajmi
_— 5 -_-_-_-_-_-"""'--«
Qisqa .
] | masofalarga 2 gacha 12 gacha 3 gacha 18 48 km
yugurish
—— .
O‘rta va uzoq
2 | masofalarga 3 gacha 14 gacha 5 gacha 30 250 km
yugurish
3 | Sakrashlar 3 , 60-180 |
akrashlar 3 gacha |8 gacha 4 gacha 40 -
marta
iz 210-
4 | Ulogqtirishlar 3 gacha 15 gacha 6 gacha 30 210-300
marta |
5 | Ko‘pkurash | 2 gacha 13 gacha 5 gacha 50 - 20

Yosh yengil atletikachilaming ko‘p yillik tayyorgarligida harakat sifatlal
hamda funksional imkoniyatlarni har tomonlama rivojlantirish va imkon qadar
yuqori darajaga ko‘tarish magsadida texnikani shakllantirish, umumiy va maxsts
Jismoniy tayyorgarlikni yaxshilashga sarflanadigan vagqt og*ishmay oshib borad
Bunda ShUg‘U”anUVChilaming individual xususiyatlari imkoniyatlari sinchikla?

k “qs . ) ) [ (3
uzatilishi. zarur. Umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalarini tanlashda yeng!

Aletikachining ixtisoslig; yo'nalishini,  shuningdek, uning [

t (I o S 4
ayyorgarligidagi kamchiliklarnj hisobga olish kerak. Jismoniy tayyorgal‘llkka
sarfl i : Sits - ishi
bil Anadigan vaqning ortishi, sportchining tayyorlanganlik darajasi o'sib o
ilan U alan '
. IT vositalari doiras; birmuncha kamayib, MJT vositalari Sportchiniﬂg o
takomlllashuvidagi asosiy yo‘nalis ché

. n
h xususi i ravishda @
ko‘payadi. iyatlariga muvofiq

Yuklamalarnj asts- yosh

sekin oshirib borich: k- ol
yengil atletikachilar b Irib borishning umum qabul qilingan &

mos

i amda tayyorgar]ik tajribasi kam bo*lgan sportchilaf uch a
ll'lg u YOkl bll tllI'l bilan kosp }’il]ardan buyon Shug‘ullanayotﬁ
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sportchilar uchun moslashish mexanizmlarining buzilishi bilan bog'liq bolgan sport

natijalarining o°sish muammosi yuzaga keladi. Bu erda yuklamalar hajmi va

shiddatini asta-sekin o'stirib borish tamoyilini qo‘llash zarur reaksiyani yuzaga
keltirmaydi, ya’ni kerakli rivojlanish ro‘'y bermaydi.

Shunga ko'ra, hozirgi vaqtda ko‘pgina etakchi sportchilar o'z mashg‘ulot
dasturlari asosida ishlar ekanlar, boshqa samaraliroq tamoyilni qo*llaydilar, bu
yuklamalarni hajmi va shiddati, shuningdek, murakkabligi va qizg'inligi darajasini
keskin sakrashlar ko‘rinishida oshirish tamoyilidir. Yuklamalaming bu tariqa
variativ tuzilishi tajribasi tamoyilini chetlab o‘tmaydi, balki uni mashg‘ulot
yuklamalarini tashkil etishning sakrashlar ko‘rinishidagi yo‘li orqali amalga
oshiradi, bu kamroq mehnat sarflab, mashg‘ulot ishlari hajmini kamaytirgan holda
yuqoriroq natijalarga erishish imkonini beradi. Bunda samarali mashg‘ulot
usullaridan biri uning tarkibiy qismlarini turli variantlarda o‘zgartirish hisoblanadi.
sa maksimal hajm va shiddat bilan o‘tkaziladigan zarbdor

Ayniqsa, katta, ba’zan e

mashg‘ulotlarni o‘tkazib turish juda muhim. Ammo zarbdor mashg‘ulotlar ta’siri

sportchi organizmining moslashish imkoniyatlari darajasidan yuqori bo‘Imasligi

lozim. Bunday yondashuv oqgilona qo‘llanilsa, yosh yengil atletikachilarga ham katta

foyda keltirishi mumkin.

ini ta’mi 1 : alari
Moslashishning optimal samarasini ta’minlovchi mashg‘ulot yuklam

vjud. Birinchisi — jadal yo I bo‘lib,
da o‘sib borishiga asoslanadi. Bu
ort sohasidagi keyingi o‘sish

ahon sportida tobora rivojlanib

hajmi va shiddatini belgilashning ikki yo'li ma

mashg‘ulot yuklamalari umumiy hajmining yana

yolda yuqori malakali sportchilar uchun SP

rgi paytga kelib qolmadi hisob. J
ncha istigbolliroq variant —
u yo

ni saqlab qolgan holda sport
i hi sharoitlar yaratadigan yugori shiddatli
oo i, zarur tizimlar faoliyatining

imkoniyatlari hozi ikkinchisi, ya’ni mashg ‘ulot

borish nuqtai nazaridan 2
faoliyatini jadallashtirib b
(deyarli chegaraviy) mas
muvaffaqiyatlariga erishish uch

o ; Jar bilan g
rivojlantiruvchi yuklama radigan yuklamalaf uy

h yo'li sanaladi. B |da allagachon erishilgan
orisn y :

yuklamalari hajmi

o‘llab-quwatlovch -
g‘unligi tavsiya etiladi.

ayni vaqtdagi darajasini saqlab 4

_
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Bre ekl sportchilal'ni tayyorlashning mavjud tajribasidan ma’lyyy
ki,

g*ulotning umumiy yukl

Yosh sportchilarda
‘lig individual xususiyatlaridan kelib c; i
q1b,

amasi hajmini har yili 20%ga  ostirib Wk

mash
yengil atletika turi hamda unj

imkoniyati bor.
aga moslashishi bilan bog

yuklam
hissasini 40-50%ga etkazish mumkin. Tabiiyki, mashqlar shidgy:
af]

bunday o°stirish

ham ortadi, bu yugurishda chegaraviy hamda chegara oldi tezligi bilan baj ariladig
an

yuklama hajmini ko‘paytirishda; sakrashlar uzunligi va balandligini, ulogtirish]
‘ ar

uzogligini, snaryad va shtangalar og‘irligini oshirishda; maxsus mashqlarnin
O
(=]

yanada faollik bilan, yuqori sur’a
yuklamalari shiddatining ko rsatkichlaridan biri musobaqalar miqdorining ortishi

t hamda ritmda bajarilishida ifodalanadi. Spor

hisoblanadi.
Yil davomidagi siklda mashg‘ulot yuklamalari hajmi va shiddatining nisbatlari

to‘g*risidagi tasavvurlar o‘quv-mashq jarayonini shunday qurishni nazarda tutadiki,
hajmni shiddatga qarshi qo‘ymay, vaqt-vaqti bilan bellashuvlarga xos bo‘lgan
yuklama va zo‘rigishni modellashtirish mumkin bo‘lsin. Maxsus mashg‘ulotlar va
35‘3:SIY turni (asosiy masofa, asosiy snaryad, asosiy sakrash va h.k.) yil davomida
qo‘llash — zamonaviy mashg‘ulotlar tizimining uzviy qismi sanaladi. Bunday

tuzilish musoba imini .
qa taqvimini kengaytirib, uni yil bo‘yi davom etishini ta’minlayd.
[batta

kali

ﬁlnv::i:;:las};u; q(-):?n?yaﬂftﬁga asoslangan holda yuklamalarning &
sportchilar har 1 5-2q el ml. kO_Zda tutish kerak, shunda yuqori mala
Yuklamaga’ ta,siyszcyuqo“_ natijalar ko‘rsatish imkoniga ega bo‘ladilar. |
uyushtirilgan dam olishni tmsat;a(-hgan ha qanday mashaning uaviy bir iS5
0°g'ri navbatlash butun sport tayyorgarligi as0sin tashki

qilib, mashg*ulot kunining bj
& lotkunining bir darsida, hafta, oy, yil va yillar davomida yuklamaning

qayta ta’sir ko‘rsatishiga ham taalluglidir

Mashg‘ulot va
m
usobaqa yuklamalarini takroran qo‘llash ular orasidagi &

olish oraliglari h :
amd s i
i o altlklamshjara)’onlari bilan uzviy bog‘liq Takrorlash, mashal®”
aliglarini : : .
qiarining xususiyati va davomiyligi tayyorgarl ikning vazifalaf'=

Vosita hamda us .
ull i .
ari bilan, shuningdek, yengil atletika turlariga <08 jil‘l‘df ars
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sportchining tayyorgarlik darajasi tashqi shart-sh
3 art- 1 3 :
b sharoitlar bilan o‘zaro alogador
Har qanday holatda alohida mashqlar va mashe‘ulotla idad
S r orasida '
shunday tanaffuslar belgilash kerakki, ular yuklamani ‘llani i
| | maning qo‘llanilayotgan kattaligi
gan mashqlarning xarakterini hisobga olgan hold ishli
samarasini ta’minlay olsi il etili W
y olsin. Tashkil etilishi shakliga ko‘ra dam olish passiv va faol
bo /C.?d!. -Amq harakatlar va diqqatning qattiq jamlanishini talab giluvchi mashqlar
orasidagi tanaffuslarda faol dam olish ish qobiliyatini tiklash nuqtai nazaridan
yaxshi natija beradi. Masalan, yengil atletikaning murakkab koordinatsion turlari
mashg‘ulotlarida (g‘ovlar osha yugurish, balandlikka va langarcho‘p bilan sakrash
bosqon va nayza uloqtirish) dam olish uchun sust sur’atda yugurish, yurish yoki

qisqa muddatli sport va harakatli o‘yinlardan foydalaniladi. Va, aksincha, siklik

turlar bilan shug‘ullanish vaqtida dam olish uchun ozroq murakkab koordinatsiyali

harakatlarni bajarish tavsiya qilinadi.

Har bir yangi takrorlash avvalgi faoliyatlar ogibatidag
avomiyligi 1 dagigadan

ash) oraliqda tebranadi.

i charchoq xolatida

bajarilmasligi lozim. Bunday holatlarda dam olishning d

3-4 dagiqagacha (langarcho’p bilan sakr

(ulogtirishlarda)
texnikasiga o‘rgatishning

dagi tanaffuslarga kelganda, sport
ar har kuni, keyinroq €sa haftada 3-4 martadan o‘tkazilishi
rinchi navbatda, kinestetik

materialini o‘zlashtirish

Mashg‘ulotlar orasi
birinchi bosqichida ul
shart. Agar tanaffus 48 soat davom etsd, bu, bi

qolishi natijasida mashg‘ulot

sezgirlikning susayib
sayishiga sabab bo‘ladi.

darajasining 25%gacha pa i
dam olishni to'rt turga bo‘lish

sator); 3) qisqartirilgan (qat’iy);
| bo‘lganda dam olish

yuklamalar orasidagi
(superkompen
dati) bir xi
arini rivojlantirishda turli
siklik turlari

Davomiyligiga ko'ra
mumkin: 1) to°liq (oddiy); 2) noto‘liq -
4) davomli (yumshoq). Yuklama hajmi (yoki shid

: akat sifat
L i antlarda 40 |lab har -
oraliglarini turli vari yengil atletikaning

ot e 1 asalaﬂ,
natijalarga erishish mumkin. M io'liq dam olish —

: ‘proq ChI
gt ko'® avomli dam olish

iyojlanishini d

mashg‘ulotlarida noto’lid h

tezlikning, qisqartirilgani —tezl
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nashg‘ulotning qizg'in o‘tadigan gismidan keyin yoki haddan ziyoq charch
dgq
i

esal
holatda  (keragidan ortig shug‘ullanganda) ish qobiliyatining tiklanigp;
Inj

ta’minlaydi.
Yuklamaning miqdoriy va sifati va mazmuni tarkibiy qismlar; bir-birj pjj
an

uzviy bog'liq. Lekin sportchining tayyorgarlik jarayoni qanday tashki] etilishigy
(uning vazifalari, vositalari, usullari, yuklamalar darajasiga va hk.) qarab,
orasidagi munosabatlar ham, shunga muvofiq ravishda moslashuv jarayon]ari ham
turlicha bo‘ladi. Sifat o ‘zgarishlari (morfologik, fiziologik, biokimyoviy, psixologik
va biomexanik) sportchi organizmi faoliyatidagi miqdoriy hajm Jihatlarning
0 zgarishlarini taqozo etadi. Mashq harakatlari davomiyligini oshirishda sportchilar
organizmi faoliyatini tejash muhim ahamiyatga ega bo‘lib, u o°sha ishning o‘zini
quvvat zahiralarini kamroq sarflab bajarishga imkon beradi.

Har ganday jismoniy mashqning bajarilishi vaqt talab giladi. Bu vaqt har
qancha kam bo‘Imasin, endi u muayyan ish miqdori sanaladi va mashg‘ulot yoki
musobaqa yuklamasi hajmini tashkil etadi. Vagqt birligida bajarilgan va uning hajmi
bilan bog"liq bo‘Igan asab-mushak faoliyati miqdori yuklama shiddatini belgilaydi.
S.POI:tda hajm va shiddat bir-biri bilan chambarchas bog‘liq. Ular fagat tushunchalar
Slfatlda'gma bir-biridan ayri holda mavjud bo‘lishi mumkin. Sport faoliyatida bular
— mashg‘ulot ishining mi;]d01‘i a(an’ maSofan.lng. uzunligi va yugurish davomiy llvl

e yuklama hajmi), harakatlanish tezligi esa unité
shiddati; ulogtiruych; bajargan ulogtirishlar miqdori — K] hajmi, by
maxsus yuklama haj

uloqtirishlaming Samaraliligj —

Mashg‘ulot yuklamasi
ko‘rsatkichj

uning shiddati hisoblanadi.

o . o
darajasini organizmdagi siljishlarning integ’

392

S-jadval ' i
4.5-jadval orqali sportdagi yuklamalarni ularning ta’sir qilish yo'nalishiga

qarab ganday tasniflash kerakligi haqida tasayvur hosil qilsak bo‘ladi, zero uning
asosida ishni quvvat bilan ta’minlash yo'llari hisobi yotadi. Bir xil shart-sharoitlarda
bajarilayotgan ishda turli organ va funksiyalarning ishtirok etishi darajasini

belgilovchi omil - aynan yuklamaning  yo‘nalishi ularning qanchalik

zo‘riqayotganligini va tiklanish davomiyligini ko‘rsatadi.

ot e 4.5-jadval
Ta’sir yo*nalishiga ko‘ra mashg‘ulot yuklamalarining tasniflanishi
(V.N.Platonov bo‘yicha)

Yo‘nalish
Ko‘rsatkich Alaktat | Laktat | Anaerob | _ “€reb Aerob
(shug‘ullan- (tik-
anaerob anaerob | —aerob 2 . ;
tiruvchi) lovchi)
Yurak gisqarishlari surati | 95550 | 170-190 | 155-170 | 140-155 | 100-140
(zarba/dagq.)
Kislorod iste’mol gilish ) . 80-90 70-80 40-50
(o)
VO:2 max
O‘pka ventilyatsiyasi £ L 110-140 100-130 50-60
(I/daq.)
5 b 4-5 3-4
Laktat (mmol/l) [4-16 10-12 10-12 o]

Yuklamani kattaligiga ko‘ra shartli ravishda maksimal, katta, o‘rtacha va

kichik turlareca bo‘lish mumkin. Maksimal yuklama sportchi imkoniyatlari
= o . . »

: : . _ sportchining berilgan topshiriqni bajara

asi ‘ladi. Uning mezonlari — SPO . ‘

chosmsl ol : 0 va undan ortiq zarbani tashkil

Bunda tomir urishi daqiqasiga 18

+ iroda kuchi bilan mazkur chegarani 05 sheitnks
anish holatiga keltirib qo°yadi.

lar shiddatiga ko‘ra maksimal

olmay qolishidir. hib o*tishga harakat gilsa,

etadi. Agar sportch
hini haddan ortiq shugull
harakat
ya'ni faoliyatni charchoq xolatida

unda yuklama sportc

mashglar miqdori va
qismini tashkil etadi,
Bu erda toml

Katta yuklama
yuklamaning 70-80% o . urishi ko'rsatkichlari 150-175
n qoldiradl

ishi mumkin-

davom ettirishga imko

zarba/dag. atrofida bo‘l

J\

‘ . e—
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O ‘riacha vuklamada mashqlar miqdori va harakatlar shiddatj maksimm

e 1 ailadi, ya’ni mashqlar char e
yuklamaning 40-60% gismini tashkil giladi, ya'ni mashq rchash higg; Payds

davom etadi. Bunda YUQS (Yuqori Qisqarish SUratj)

bo‘lguniga qadar
ko‘rsatkichlari 120-145 zarba/dag.gacha etadi.
Kichik yuklama mashglar miqdori va harakatlar shiddati bo‘yicha maksimg

yuklamaning 20-30%ini tashkil giladi. Harakatli topshiriq erkin, oson, Ortiqeha
zo‘riqmay bajariladi va tomir urishi bunda 120 zarba/daq.dan oshmaydi.
Sportchining shug‘ullanganlik darajasi ortgani sayin dastlab maksimal dg}
hisoblangan yuklama keyingi bosqichlarda katta yoki o‘rta va h.k.ga aylanadi. By,
aynigsa, yuklamaning shiddat deb atalmish tarkibiy qismiga taallug];.
Bajarilayotgan mashqning shiddati ganchalik yuqori, qanchalik davomli bolsa,
sportchi organizmining sarfi shunchalik ko‘p, uning psixikasiga yuklama shunchalik
katta bo‘ladi. Shuningdek, mardlik, qat’iyat, g‘alabaga intilish va b. kabi sifatlarga

bo‘lgan talablarni ham inobatga olish lozim. Umuman, mashg‘ulot ishining shiddati

qanchalik yuqori bo‘lsa, uning hajmi shuncha kichik va aksincha. Shiddat darajasi,

birinchi navbatda, yengil atletikaning turiga bog‘liq. Muvaffaqiyat maksimal.

kuchlanishlar bilan (sakrashlar, uloqtirishlar, sprint) belgilanadigan turlarda,
tabiiyki, maxsus mashg‘ulot ishlarining shiddati darajasi ham juda yuqori, boshqa
turlarda (o‘rta va uzog masofalarga yugurish, sportcha yurish) asosiysi ~
harakatlanish tezligi o‘rtacha darajasi yuqori.

Sportchining mashglarni, topshirilgan mashg‘ulot kuchlanishini yanada
samarali bajarishiga erishish magsadida mashg‘ulot yoki musobaqa zo‘riqishlfﬂ'i

b & s .m_a S0 4 {
erilgan kattaligining sportchining  maksimal imkoniyati qiymatlariga nisbatl

.f. . . ” e L Hre
sifatidagi shiddat zonalarin; aniqlash kerak. 4.6-jadvalda yengil atletikaning tezlik

Yengi : ‘yicha darajalanishi taqdim etﬂgan..
engil atletikaning barchg turlarida mak % 20
rivojlanish zonasi el ataladi

kuch turlarida yuklamaning shiddat zonalari bo

simumga nisbatan 80-90 d
ida
Mashg‘ulot yuklamasini 90-100% 2on3"

davomida barcha shiddat zonalarids optimal - nisbatdagi yuklama qo‘llansi
ansin.

ksimumning 50-80% zo - .. |
Ma g nalaridagi mashg ulot yuklamasi asosan maxsus badan

qizdirish va tiklanish vazifalarini hal etadi, by by mashg*ulot jarayonining

magqbul tarzda kechishiga yordam beradi

. " 4.6-jadval
Bir yondashuv davomida takrorlanish sonida og‘irliklar massasininjg

taxminiy nisbati (A. P. Bondarchuk bo‘yicha)

} Shiddat zonalari Og'irlik massas] malS Rl
Kichik 50-60 12 va undan ortiq
Mo* "tadil 60-70 8-12
Katta 70-80 5-10
Submaksimal 30-90 3-6

! Maksimal 90-100 1-3

Yengil atletikada natija chidamlilikning yuqori darajasiga bog'liq bo*lib,

mashg*ulotlar ta’sirotining muayyan tanlanishini talab giladi; bu ta’sirotlar sportchi

d kiradigan), anaerob (kislorod kirmaydigan) hamda

organizmidagi aerob (kisloro |
4.7-jadvalda shiddat zonalari

aerob-anaerob (aralash) jarayonlar bilan ta’minlanadi.

chidamlilikni tarbiyalashda u yoki bu mashg‘ulot ishi paytida YUQS ko‘rsatkichlari
bo‘yicha taqsimlanganligi ko'rsatilgan. 4.7-jadval

lashda shiddat zonalari (V.N.Platonov)

, Tavsiya etilgan YUQS (d2qiq®)
L) - Shiddat zonalari 14132

Chidamlilikni tarbiya

V- sobmeksimd B S S |
V-maksimal " anilganda tomir wishi 1207563
1 0

Mashg‘ulot ta’sirining

zarba/daq. chegaraSida bo'li

shi Kkerak.

i




Yuklamani aralash rejimda bajarganda, tomir urishi sur’ati ]70*180
zarba/daq.ga etishi lozim. Mashg‘ulotning anaerob rejimini tomir urishi 19 .
undan ortiq bo‘lgandagina qo‘llash mumkin. Taklif etilgan yuklamalarning

muvofigligini aniqlashda tiklanish vaqtida tomir urishini nazorat qilib borish il

muhim ahamiyatga ega.

Tomir urishini nazorat gilishning asosiy maqsadi mashg‘ulotning shiddatip;
aniglay turib, uning asosiy talabiga rioya qilish, o‘ta charchash va keragidan ortiq
shug‘ullanishlarning oldini olish uchun haddan ziyod zo‘rigishga o‘rin
qoldirmaslikdan iborat. Agar yuklamadan so‘ng sportchining tomir urishi muayyan
vaqt davomida kerakli darajaga qadar tiklanmasa (masalan, o‘rtacha yuklamadan
keyin 5-6 daq.dan ortiq muddat 120 zarba/daq. yuqori bo‘lib tursa), bu yuklama,
ehtimol, juda yuqoriligini, mashg‘ulot faoliyatini (miqdor, sur’at) yo pasaytirish,
yoki to‘xtatish lozimligini anglatadi.

Tezkor mashg‘ulotda YUQSning 120 zarba/daq.gacha tiklanishi mashglar
takrori orasida 1-4 daq.ni, seriyalar orasida esa 100-120 zarba/daq.ga etishi 2-5
daq.ni tashkil qgilishi kerak. Tezlik chidamliligini rivojlantirish jarayonida tomir
urishini ish bajarilganidan keyin 1-3 dagq. orasida 120-140 zarba/daq.ga etkazishga
prikidka) tiklanish vaqtida tomir. u;--I is-si o .SO‘ng ce WgU“Shlv
etishi shart. Agar tiklanish davrida ltsn - 0 O'da-q. I zarba/dac{.g-a
qolsa, bunday yuklamani 10-20 da Ozimr un‘ShI e kamfo.q e
dagq.lik dam olishdan keyin tomir qu' .-al;'so ng takroran bajarish mumkin. 3 !
mashg‘ulot faoliyatini to‘xtatish kex-akns B f

Yurak qisqarishlari sur’atining tiklanish darajalari birmuncha individual

hisoblanib, ular
yoshga, anaerob funksiyalarning holatiga, irsiy xususiyatlai®

bog‘liq. Bu darajal 5
Jatar 108-132 zarba/dag. oralig‘ida tebranadi. Tiklanish jarayonig®

shuningdek, quyidaei i
quyidagi omillar ham ta’sjp ko‘rsatadi: sportchi formada €m@

mashg‘ulot faoliyati i ‘]
g ulot facliyati juda og"ir, avvalgi mashg*ulotda yuklama o‘ta yuqori bo’lga™
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kasall-ll{.. c<l:h;,1-rchoq yoki‘haddan ortiq charchoq holati, Ko‘pgina sportchilarda
| gan sportchilar hatto mashg*ulot yuklamasi
ancha katta bo‘lsa ham, tez tiklana oladilar,

Shiddati past, lekin katta hajmli ish bajarilganida, quvvat imkoniyatlarini
gisman tiklab, yana ish boshlash uchun YUQSni dam olish paytida 120-140
zarba/daq.gacha pasaytirish etarli. Shiddati o‘rtachadan yuqori va hajmi kichik ish
bajarganda, dam olish oraligi YUQS ko‘rsatkichlari 120 zarba/daq.ga tushsa,
faoliyatni avvalgidek samarali olib borish mumkin bo‘ladi. Yuqori shiddatli,
“dolzarb” ish bajarilayotganida tiklanish (dam olish) davrida YUQS 90-100
zarba/daq.ga etishi kerak, shunda taklif etilgan yuklamani takrorlash imkoni paydo

bo‘ladi. 15-16 - jadvallar har xil ixtisoslikdagi yuqori malakali yengil

atletikachilarning yuklamalari qanday hajm hamda shiddatga ega bo‘lishi

mumkinligi to‘g’risida tasavvur hosil giladi.
4.8-jadval

lari) yillik sikldagi mashg‘ulot

(sport usta .
bati (I.A.Ter-Ovanesyan bo‘yicha)

Yuguruvchilar uchun

yuklamalarining hajmi va shiddati nis
= Jumladan, yuqori shiddat

Yengil atletika tu rlari guruhi Umumiy hajmi bilan (%)

. i 50 gacha
Sprinterlik yugurishi 500-900 o 5

O‘rta masofalarga yugurish 3000':222 T

: 6000-
v a yugurish

Uzoq masofalarga yug Sl

- ¥ i [
5 optimal hajmi ( S T
mashgning 0P —ashqni yugori shiddat bilan

AsoSiy s .
Vengil atletika turi takrorlashlar mi dori
engi q
//Jvchilar
u/””l—/s’a!‘ig 700-750
Uzunlikka sakrash //ﬂﬂ/
Balandlikka sakrash //ﬂ,”—-
Uch hatlab sakrash //EU,O'H’OE”/—

Langarcho'P bilan sakrash




Ulogtiruvchilar

|

F'IW/ 500-600
Nayza uloqirish 8000-10000

; Bosqon ulogtirish 2000-2500

| Yadro itqitish 3000-4000

Shiddatning yuqori darajasi sportchining individual xususiyatlariga bog‘lig.
Biroq yuklama shiddatini shunchaki oshirish emas, uning variantlarini hapy
ko*paytirish kerak. Bu ham texnik, ham jismoniy tayyorgarlikka oid vazifalarni hg|
etish uchun zarur.

Ayrim o‘quv-mashg‘ulot sikllarida mashqlar hajmi va shiddatini o‘zgartirish
dinamikasi, odatda, bir-biriga mos kelmaydi. Avval hajmning oshishi yuz beradi.
Muayyan bir yuqori nuqtaga etganda, u barqarorlashadi, ba’zan esa bir oz kamayadi
ham shunda yuklama dinamikasi mashqning shiddat ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlar
hisobiga turli variantlarga ega bo‘ladi.

Quyida yengil atletikaning har xil turlari uchun taklif etilgan haftalik sikldagi
(mikrosikllardagi) taxminiy mashg‘ulot yuklamalarini namunaviy deb baholash
mumkin. Ular yengil atletikachilarning katta guruhining  yil davomidag
tayyorgarligi tajribasini umumlashtirish asosida tuzil gan (A.F.Boyko, V.B.Popov)

Asosi ¢ o . .
y mashg®ulot vositalarining tavsiya etilgan nisbati har xil tayyorgarlik

bosqichlar; 9
qichlari uchun xos bo‘lib, u yengil atletikachining o¢quv-mashg ulot

Jarayonidagi muayyan vazifalarni hal etishga yordam beradi

Bayon et e .
- lyh etilayotgan materialning anigligini o'z  shaxsiy tajribasin
umlashtirish, t .

aqqoslash va baholash uchun namuna sifatida qabul qilish Jozim.

Har xil tipli mikrosi - |
plt mikrosikllarda taklif etiladigan mashg‘ulot yuklamalari It azryadl

sportchilar hamd 5 '
B a Sport ustaligiga nomzodlar guruhiga mo‘ljallangan. II razryad!

| un yuklamalar 20-25%ga 11 T adlT 0%g?
kamaytirilishi kerak. Ayollarga mo¢; s
rejalarida ko

uchun esa 30-5
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Yillik sikllarda ko‘rsatilgan  mashqlarni umumiy va maxsus

y irasi : -ta
mashqlari  zahirasiga kiruvchi yyorlov

| | i boshqalari bilan almashtirish, lekin bunda
mashg‘ulotlarning tegishli yo'nalishidagi chetga chigmaslik kerak.

SpOl"[Chll.ar tayyorgarligiga doir muayyan vazifalarni hal etish zarurati
bo‘lganda, bir mikrosikldagi ayrim mashg‘ulotlar boshqa sikllarga o‘tkazilishi
mumKkin.

Sportchilarni  o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlari sharoitida tayyorlashda (sport
bazasida joylashtirish, ovqatlantirish hamda tiklovchi tadbirlar o‘tkazish),
yuklamalar 20-25%ga oshirilishi, mashg*ulotlar esa kuniga 2-3 martadan o‘tkazilib,
jami haftasiga 10 martagacha etkazilishi mumkin. Mikrosiklning to‘rtinch1-kunini
(odatda, payshanba) umumiy jismoniy tayyorgarlikka, o‘yin mashg‘ulotlari va

tiklanish tadbirlariga bag‘ishlash lozim.

Musobagqa faoliyatiga ko‘p yillik tayyorgarlikning 0‘ziga xos xususiyatlari

Musobaqa faoliyati samaradorligi turli paytlarda turli mamlakatlarda ishlab

Igan mashg‘ulot uslubiyati bilan
ari orasida — qish paytida

ya); shosse bo‘ylab uzoq

chigilgan eng yaxshi narsalarni o‘z ichiga 0
Qollaniladigan mashg‘ulot vosital

tasi sifatida kross (Buyuk Britani
alli mashg’ulot (GDR); nazorat-

‘ulotlar (Avstraliya); marafoncha

ta’minlanadi.

mashg‘ulot vosi

: i jya); interv
masofalarga yugurish (Yang! Zelandiya); it

musobagqa usuli (AQSH); .
landiya, Finlyandiya

dagi mashg'ulotlar kom
ayerlar mas

qumtepalardagi mashg .
)6 fartlek (SHvetsiya, Polsha); turli

mashg‘ulot (Yang! Ze pleks usul bo‘yicha mashg‘ulot

Jadallik va Yoinalganlik hgulotining zamonaviy

. :
(Vengriya). Bu barcha tarkibly gismlar S

‘ izimi i hi adi.

internatsional tizimi asos! hisoblan |
osqichlarini tuzumli

ko'p yillik tayyorgarliknmg turli

heshta boladi. So‘nggi paytlarda

Ko‘p yillik tayyorgarlik b
it tavsifnomasma

. ctayerning SPO ;
Her RO mkin. Odatda ular uch

{ orsatish MU ok
ni ko‘rsatis atadiler

bosqichlari

mutaxassislar quyideg

1. Boshlang'ich tayyorge

. 2 ——

Lﬁl-ll-:.n'm.- b e ea
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Dastlabki asosiy tayyorgarlik bosgichi.

ashtirilgan asosiy tayyorgarlik bosqichi.

(88

. Maxsusl

[ndividual imkoniyat

LS

larni eng yuqori darajada ishga solish bosqichj

S

5. Yutuglarni asrash bosqichi.

Diqqatni mashg‘ulotning uslubiy masalalariga jalb qilmasdan mygqg,
dqa

faoliyatiga eng magbul tayyorgarlik nugqtai nazaridan masala qo‘yilishinj k ih
1

chigamiz.

Uzoq masofalarga yuguruvchining sport tarjimai holi ba’zan 15-20 yil dayop
etadi. Bir yosh pog‘onasidan ikkinchisiga musobaqa faoliyati o‘zgaradi, Spor
mahoratining har bir bosqichida masalalar ham o‘zgaradi. Lekin oldingi va keying
bosgichlar orasidagi bog‘lanish etarlicha turgun bo‘lishi lozim, chunki ol;lin;i
bosqichning musobaqa faoliyati natijalari keyingisi uchun asos hisoblanadi.

Xalgaro musobaqalarda ko‘p marotalab g‘olib bo‘lgan har bir sportchi —u
yangi kelgan bo‘ladimi yoki mashhur sportchimi — oldida hagiqatda erishish
mumkin bo‘lgan magsad qo‘yish muhimdir.

Ba,zii:jj}:l;;zhnuin tiu oldingi ?fil bilan solishtirgandagi natijaning oshishidir
y sifatlar texnik mahorat va shu kabilarni rivojlantirishga katta

e’tibor berish uc i : :
= hun natijalarni vaqtinchalik turg‘unlashtirish (ba’zida esa, ularni
pasaytirish) zaruriyati tug‘iladi.

Har yili m :
aqsad shunday belgilanadiki, bunda eng yirik n’lusoliJ:ﬁqu‘*ff'ilrdEl

muvaffaqgiyatga erishish ta’minlashi kerak

Har yili i
yuguruvchining mO‘ljallanayotgan yutuglar darajasini belgilab,

hammadan oldin yn;
1N Unine e e ; ;
jinsi - tayyor l'kl'lb Yashmn lm}(onlyaﬂal—idan kelib ChIQISh kerak, bUI’ida yoShls
ar 0L -0
garll dal‘a_]aSl hlsobga olinadi ()’UC[OI‘i malakali sportchilaf uchlm

adl 0

Boshlang ¢
g ich t : .
Dyorgarlik bosqichi. Amalda by bosgichning boshlanis! uz04

masofaga yy !

guruvchil .

Umuman ayteands lardlj doimo 0°z-0¢zidan yuz beradi, ya’ni birinchi yilla" ychu?
: mashg* i 2 . a
ajratilad;. gulot sifatida aniglash mumkin bo‘lmaga” i
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Uzoq masofala ‘lai
| ;1 rga bo‘lajak yuguruvchi boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida
kamdan-kam maqgsadga yo‘naltirilgan mashg‘ulot o‘tkazadi Jismoniy sifatl
; sifatlar,

fiziologik imkoniyatlarning rivojlanishi
a L .
(qishloq joylari, kichik hajl o
/lar ] 1ICNIK S a]', k . F . s
§ . . atta shahar chekkasi), oilaviy tarbiya xususiyatlari
(jismonly mehnat, sport mashg‘ulotlariga ota-onalar tomonidan rag‘batlantirish)
harakat ehtiyojlarini iri : St ’
y _]. 1 amalga oshirish va shu kabilar ta’sirida ro‘y beradi. Shuning
uchun murabbiy uchun uning o‘quvchisi muayyan, mutaxassislik zarur bo‘lgan
jismoniy sifatlar rivojlanish darajasiga qanday erishganligi aslo muhim emas.
Muhimligi boshga narsada, ya'ni har tayyorgarlikning ko'p yillik keyingi
bosgichlarida uzoq masofaga yuguruvehi uchun xos bo‘lgan spesifik mashg ulot va

musobaqa yuklamalarini engib o‘tishga tanlab olingan sportchi organizmi tayyor

bo‘lishi kerak.
ich bosqichida uni uzoq masofalarga

Sportchining tayyorgarligi boshlang’
shi juda ham to‘g'ri

yugurishga asta-sekin tayyorlovchi murabbiy mashg‘ulot o'ti

keladi. Murabbiy sportchilarni qizni uzoq masofalarga yuguri
bu bilan tugamaydi. 3000 m masofada jiddiy

shga asta-sekin olib

boradi va jarayon hali

rga erishgan yuguruvchilar vaqt otishi bilan yanada uzoqroq

muvaffagiyatla
masofalarga ham yugurishga hozirlik ko'ra boshlaydi.

Murabbiy vas
D. Murkroft birligini olish mumkin, bunda birine

skinchisi €sa
bosqichma-bosgich t0 1kkmcth e
amal qilib, 5000 m £3 yugurishda jahon rekordint o'ratgan. Birinchi holda ham

ikkinchi holda ham m

portchining ko'p yillik hamkorligiga misol gilib, J. Anderson va

hisi ko'p yillik tayyorgarlikni
‘o't taqsimlagan, murabbiy ko‘rsatmalariga
rek

abbiylar 0'Z yuguruvchilari sport tavsifining boshlang‘ich
ur

glalarini kuchaytirishga shoshilmadilar. Ular 0z

bosqichida musobaqa faoliyati MaS s = ol
it hunday tashkil ildilatkh . inda tayyorgarlikning boshlangrich basqict
ishini shunday

“jamg*aruvchi” bo’ldi- ning pirinchi bosgichi “nolga teng” bo‘lishi

port ravsifiomast
da bo*lajak uZ%

ining selektsiyasi ro°y

Shunday qilib; $  asofagh YU rieh

ham mumkin. Bu vaq
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beradi. Kelajagi bor istigbolli sportchilarni izlash va tanlash bilan Shug‘UIIar}uv h
g chi

rga bir necha tavsiyalar berish 0°11 nlidir.

s bo‘yicha musobaqalarda, yugurishda yoki stadion Y0'lagig
glda

murabbiyla

Agar bir kuni kros
siz “ulug® yoshli” yangi kelgan odamni ko‘rsangiz va u startdan o‘zip; Oldinga
tashlab, birinchi 300-400 m dan so'ng o‘zi taklif qilgan sur’atda yugurishg, ol
bolmay qolsa, orgaga “chekinsa”, lekin masofadan chiqib ketmaslikka 0°zida kych
topsa, marrada esa, birortasini bo‘lsa ham ortda qoldirib, tezlashib ketsa, - by
yuguruvchi qobiliyatli boladi: unga e’tibor berish kerak.

Agar siz uzoq masofalarga yugurishga ixtisoslashish uchun bir nechy
nomzoddan bir odamni tanlashni istasangiz, unda, birinchi navbatda, o‘yin (futbol,
basketbol ...) va bir xil ishda hammani ko‘rib chiqing. O‘yinga jon-jahdi bilan
kirishuvchi va bir xil ishni bajarishga qodir odamni tanlang ..

Istigbolli yuguruvchilar qishloqda yashaydilar. Buni hisobga olish kerak:
mislsiz natijalarga erishgan barcha stayerlari asli qi 13 e B
qizlar tabiiy turmush silaroitlaridati:;;?l;?ll:ncipsmoqdan bO' ]'lb, o )flglt VE'I
davriy ishlarni bajarish hamisha bir xil faolj . q'lllsljl kaﬂa't ha'deagl

1l faoliyatga bardosh berish imkoniyatiga ega
bo‘lganlar.

Agar sizda uzoq masofalarga yugurish bilan shug‘ullanishga xohish bo‘lib;

agar sen yigirma
g yoshdan oshgan bo‘lsang va sport maktablariga fagat 0O

yoshlilarni ol ' 5 :
tolishadi, desalar, noumid bo‘Ima. Agar sen bolaligingda yuqori haraka!

faolligi bilan ajralj
ralib turgan, chekmagan, sog'lom turmush tarzidan boshd?

chekinishlarga yo‘| qo-
Yo'l qo'ymagan bo‘lsang, u holda muvaffaqiyatga erishishda senda

10-
15 yoshdayoq shug‘ullanishnj boshl
bo‘ladi.

Uzoq masofal aganlarga qaraganda ko‘proq imkoniyat
alarga yugurish bilan hatto armiya xizmatidan qay’[gaﬂlﬁr

Dastlabki asosiy tayyorearl;
yyorgarlik bosqichi. U
+ YZ0q masofaga yuguruvchilar
uchun

bu bosqich 15-18 yoshdan (ba’zi bjy hollarda kechroq) boshlanadi va 19

. . s . . -?u)

vidual 1 ! ) 22 yoshga

(indi mkoniyatlay mah01~amlng oshish sur'atlari, mashe‘uloflam o 8h
2 S osnlas

yoshini hisobga olgan holda) kelib tugaydi

Bosgichni e ol ,
osqichning asosiy vazifasj — kelajakda nihoyatda qizg*in mashe‘ulot uchun

zamin yaratish zarur;

- jismoniy imkoniyatlarni har tomonlama rivojlantirish;

- jismoniy rivojlanish va jismoniy tayyorgarlikdagi kamchiliklarni bartaraf
gilish;

- turli-tuman harakat ko‘nikmalarini egallashni ko*zlovchi funksional imkoniyat

yaratish.
Yuguruvchilar kross, bir-biriga yaqin gisqa masofalar; estafetalar, tosh
yo‘llarda faol musobaqalashish lozim. Stayerning maxsus sifatlarini tarbiyalash va

maqsadga yo‘naltirilgan ko‘p yillik mashg‘ulotga va musobaqa faoliyatiga bo‘lgan

turg‘un qizigishlarini shakllantirish alohida o‘rin egallaydi.
Dastlabki asosiy tayyorgarlik bosgichida musobaqa faoliyati vazifalari:
k imkoniyatning shakllanishi;

- texnik va takti
ishlab chigish:

ioa individual psixologik yo'l tutishni
atining turli taktik

- musobaga faoliyat

- asosly va bir-biriga yagin masofalarda musobaqa faoliy

rganizm imkoniyatlarini aniqlash;

variantlariga mos ravishda 0 1 v
xususiyatlarini namoyon

- musobaga oldi tayyorgarligi individual o‘ziga X0S
qilish;

- musobaqa faoliyatl
moslashuy va toglardagl mash
sh;
liyati: Kross: yugurt
arning

aradorligini oshirish uchun o°rta tog'liq sharoitga

sam -
moslashmaslikning 0°ziga XS

g'ulotlardan keyingi

Xususiyatlarini tajribada tekshirl & yolkasi, tosh yo'l bo'ylab

_ bo‘lajak musobadd fao
seriyasi,
ratsionini tanlash;

po'lajak musobagani”

mashqlarini aniqlash:

0‘ziga XOS xususiyatlarini
aqal g
bosh musob

yugurish, musobagalar

|gan holda quatlaniSh g sport natijasini oldindan aytish

hisobga o
- natijalari bo'yich?

rat
mumkin bo‘lgan test va nazo
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asosiv masofada yutuglarning o sishi uchun zarur bo‘lgan bir-biriga yaqin

masofalarda sport natijalarining zaruriy chegaralarini namoyon qilish;
_ keoss. tosh yo°l, yugurish yo*lagida bir-biriga yaqin va tanlangan masofalardag;

musobagalar orasidagi qulay nisbatlami (miqdoriy proportsiyalar izlash).

Maxsuslashtirilgan asosiy tayyorgarlik bosgichi. Bosqich 19-22 yoshdan
boshlanib, 24-27 yoshlarga kelib tugallanadi.

Bosqichning asosiy vazifasi — “stayer giyofasi’ni to‘la-to‘kis shakllantirish.

Tayyorgarlik oldingi bosgich bilan solishtirganda ancha maxsuslashtirilgan
bo‘lishi shart. Jismoniy imkoniyatlarning takomillashuvi davom etadi, Jismoniy
rivojlanish va jismoniy tayyorgarlik yuqori darajaga etkaziladi, har tomonlama
jismoniy rivojlanish bosgich boshlanish paytiga kelib tugallanadi. Erkak organizmi
kabi ayol organizmi ham maxsuslashtirilgan asosiy tayyorgarlik bosqichida eng
og‘ir yuklamalarga bardosh berishga qodir. Lekin individual o‘ziga xos
xususiyatlarni sinchiklab hisobga olish va sog‘liqqga qarab turish va uni doimo
mustahkamlash lozim.

Maxsuslashtirilgan asosiy tayyorgarlik bosqichida musobaga faoliyati

vazifalari:

- dastlabki asosiy tayyorgarlik bosgichida egallangan bilim, ko‘nikma va
mahoratni takomillashtirish;

- individual zahira imKoniyatlarini hisobga olgan holda musobaqa faoliyat!
qat’iy aniqlangan maqsadlarni ishlab chiqish;

- fanlangan  masofadagi musobagqa

faoliyatida  individual ~ zahira

imkoniyatlarini baholash;

- musob iyatini i takts : '
aqa faoliyatining turli takiik variantlarida organizmning eng so &e!

imkoniyatlarini namoyon qilish;
- asosi ‘rsati 1i |
S, Osty masofada ko‘rsatilgan natijalarni yaxshilash uchun xizmat giluve!!
I=biriga yaqin masofalarda erigh; jalart
1sh mumkin bo | natijaler®

aniqlash; S T

- musobaqa faoliyati taktik usullarining to¢]a shakllanishi:

404
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- shohona taktik usullam; ishlab chigjsh:;

- “shohona” taktik usullarn hisobga olgan holda mashg‘ulot jarayonida

musobaqa faoliyatining o‘ziga xos Xususiyatlarini ishlab chigjsh;

- imkoniyati bor ragiblar musobaga faoliyatining o‘ziga xos Xususiyatlarini
o‘rganish va agar “shohona” taktik usullar muvaffaqiyat Keltirmasa, ular bilan

kurashish yo‘llarini ishlab chigish;

Individual imkoniyatlarni eng yugori darajada ishga solish bosqichi. 24-27
yoshdan boshlanadi va 28-33 yoshlarga kelib tugallanadi. Bosqichning asosiy
vazifasi — individual imkoniyatlarni eng yuqori darajada ishga solish.

Mashg‘ulot jarayonining tuzilishi tanlangan masofada eng yuqori natijalarga
erishishga yo‘naltirilgan bo‘lishi lozim. Maxsus tayyorgarlik vositalari ulushi ancha
ko‘payish zarur, musobaqa amaliyoti keskin ortishi lozim. Moslashuy
jarayonlarining qizg‘in o‘tishiga sabab bo‘lishga qodir. Mashg‘ulot vositalaridan
foydalanish kerak. Mashg‘ulot yuklamasi hajmi va jadalligi yig‘indisi kattaliklari
eng yuqori darajaga etishi lozim. Ofrta va baland tog‘lardagi tayyorgarlikdan
g'ulot va musobaqa faoliyatiga kuchli

foydalanish zarur. Bu bosgichda mash
uhimdir. Salomatlik holati musobaqa

motivatsiyaga ega bo'lishi ayniqsa m hixt
faoliyatining belgilash omili hisoblanadi: sportchilarda ko‘pincha surunkali shaklga

o‘tuvchi katta migdordag shikastlanishlar paydo bo‘ladi.

qori darajada ishga solish bosqichida

Individual imkoniyatlarni €ng yu
musobaga faoliyati yazifalari:

- taktik kurash olib borishda eng $

- musobaga faoliyatiga tayyorlanis

rga bevosita tayyorgarlik bosq
|otlar, shikastlanistdarg

amarali vositalarni tanlash;

hning eng magqbul yollarini tanlash
ichlarini tuzish yo'llari, o‘rta va baland
a bardosh berish yo'llari va boshq.);
arda imkoni boricha €ng yugqori sport

imkoniyatlarga mos ravishda).
sqich 28-33 yoshda boshlanadi va
0 D

(musobagala

tog‘lardagi mashg'u ]
arajadagi musobad®

ga erishish (yashirid
Bu b

- eng yuqOI'l d

natijalari va g alabalarl .
h bosquhf.

i gallagureh®

Yutuglarni saqlas

yuguruvchi 0°Z chigishlar




Bosqichning asosiy vazifasi — sport hayotini uzaytirish va musobaqa faoliyati asosid
0sqi g

:mkonivatlarni ishga solish. Mashg‘ulot jarayont sport natijalarini eng yuqori darajad,
C

saqlashga (ba’zi bir hollarda yaxshilashga ham) imkon beruvchi ma’qullangan vositg ,
C

usullardan foydalangan holda alohida individual tuziladi.

Sportchi qatnashadigan musobaqalar sonini biroz kamaytirish, ular O;ITﬂSidagi
oraliqni oshirish kerak. Sportda erishilgan mavqening tugashi haqidagi qarorni individua|
qabul gilish zarur, chunki salomatlik holati mashg*ulot va musobaga faoliyatiga bo‘lgan
vaj ba’zi bir sportchilarga musobaqalarda 35-40 yoshgacha gatnashishi imkonini beradj,
Musobaga faoliyati vazifalari:

- oldingi bosgichlarda egallangan tajriba va mahorat asosida muvaffagiyatl
musobaqa faoliyatini ta’minlash;

- musobaqa faoliyatiga tayyorgarlikning eng samarali vositalarini ularni qisqartirish
hisobiga tanlash;

- samarasiz taktik uslublarni amaliyotdan chiqarib tashlash;

- bir-biriga yaqin masofalardagi natijalarni “zarur” darajada ushlab turish;
musobagalarning umumiy sonini qisqartirish;

- musobagqalarda faqat “bardamlik” holatida qatnashish.

O’rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarda jismoniy tayyorgarlik holatini nazorat
qilish testlari to*plamlari boshqacharoq. Ular orasida 60, 100-600 m, asosiydan bir 0Z
qisqaroq va uzunroq masofalarga yugurish; joyidan turib uzunlikka va uch hatlab sakrash;
vaqt va gadamlar miqdorini sanagan holda 100 m.ga qadamlab sakrash, Kuper testlari bor

4.11-jadvalda o‘rta va uzun masofalarga yuguruvchilar va yuruvchilar uchun jismoniy

tayyorgarlik ko‘rsatkichlari berilgan.

Sakrovchilarning qobiliyatlari va tayyorgarlik darajasini baholash uchun qU}’idagi
kabi testlardan foydalaniladi: 20-60 m star oldidan yugurish, startdan 30-60 m, 100-300 ™

yugurish; joyidan turib va yuqoriga, Abalakoy bo‘yicha sakrashlar, o‘n hatlab sakrashlar,
q1sc.1a yugurib kelishdan bir oyoqda S hatlab sakrash; yadroni ikki qo‘l bilan pastdan-
oldinga va pastdan bosh ustidan orqaga ulo
hisobga olgan holda o‘tirib

uch hatlab sakrashlar.

qtirishlar; shtangani yelkaga olib; vaqtn!
-turishlar; uzunlikka, balandlikka va qisqa yugurid kelisie®"
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4.11-jadval

Yuguruvchilar va yuruvchilarning (16-19 yosh) funksional va jimoniy tayyorgarligi model xususiyatlari (V.B.Popov

bo‘yicha)
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(i]ovadagi 1-jadval): start oldidan yugurib 20-40 m yugurish: uzunlikk akr
Surisn; a sakrash va

- ' lakov bo‘yicha yuqoriga sakrash; uloqtirish turiga
qa[«ab yadroni har xil yollar bilan ikki va bir qo‘llab ulogtirish;

j oyidan uch hatlab sakrash, Aba

o ; shtanga bilan
bajariladigan mas qlar (yotgan holda siqib ko‘tarish, dast ko‘tarish, ko‘krakka olish

o‘tirib-turishlar); joyidan turib yoki tezlanib yugurib kelib yengillashtirilgan va
og‘irlashtirilgan snaryadlarni uloqtirish.

Sportda yengil atletika ko‘pkurashlaridek murakkab tur yoq, ular sportchidan,
bir tomondan, maxsus antropometrik va morfologik xususiyatlami jismoniy
sifatlarning yuksak darajasi hamda psixik barqarorlikni, ikkinchi tomondan, bu
yashirin imkoniyatlarni muayyan va nihoyatda xilma-xil sport mashqlarida sifatli

tarzda ro‘yobga chiqarish malakasini talab qiladi. Yengil atletika ko‘pkurashlarida

tayyorgarlik boshga turlarda qo‘llanadigan mashgqlar yordamida tekshirilishi

mumkin.
kki, erkaklar o‘nkurashi va ayollar ettikurashi

Bunda shuni hisobga olish kera
alki juda murakkab,

yengil atletikaning o‘n yoki etti xil turi yig‘indisigina emas, b

0‘ziga xos, yagona bir turidir.

Yengil atletikachining sport mahorati o'sib borar ekan, sport natijalari

moniy sifatlarning rivojla
rik o‘lchamlarning tarqoq!
rur xususiyatlarga €ga

nish darajasini tavsiflovchi turli

dinamikasini, Jis : :
ik diapazon! torayadi,

o‘lchamlar va, ayniqsa, antropomet
e bo‘lgan

bir turi uchun Zza

anishi yuz beradi.
darajasini

yengil atletikaning ayni
ng asta-sekin tabily saral
shug‘ullanganlik

' oil atletik
. bilan bir gatorda yengl :
chlarl . Hozir shu maqsadda yugurish,

s shtirib olish 1ozi g

cgallashidara) _ ; ‘|chamlarining biomexanik tahl'lh l.lrmlsl'flar
sakrash, ulogirish turl2” : isqa masofaga yugurishida uning
i :da rivojlantirilgan maksimal

aniqlashda jismoniy

a mashglari texnikasini

sportchilarni
Yengil atletikachining
tayyorgarlik ko‘rsatki

asini ham oydinla
da harakatlar 0

bo‘yicha tadqigotlar ©
texnik jihatini pelgiloveht .
tezlik darajasl, shuningdek, ¥

amortizatsiya

|
i




———'

| oshib otish vaqti bilan solishtirilad; vl
o nl

alari orasidagi tafovut qanchalik ki ik
Nj

ik myyorgarligi g*ovlardai

1 va govlarsiz yugurish natij
halik yuqori sanaladi, shuningdek, nostanday

sprinter!

geovlar bilai
bo‘lsa g‘ovchining texnikasi shunc
holda joylashtirilgan g‘ovlarni oshib o‘tish ko‘nikmasi bo‘yicha qadamlar i
mo*ljallash qobiliyat! aniqlanadi (g‘ovlar orasi 1, 2, 4-9 qadam); sakrashlarda A
tezlik va uchib chigish burchagi orasidagi bog'liglik tahlil gilinadi, to*liq va i

masofadan tezlanib yugurib kelish natijalari taqqoslanadi; uloqtirishlarda

sportchining tezlanib yugurib kelish tezl

burchagi hisobga olinadi, joyidan turib va tezlanib yugurib kelib uloqtirish natajalari

igi, snaryadning uchib chiqish vagti va

giyosiy tahlil gilinadi.
Yengil atletikachining shug‘ullanganlik darajasini o‘lchashning mavjud

usullari quyidagilarni amalga oshirish imkonini beradi: 1) o‘z harakat va faoliyatlari
bo‘yicha erishgan natijalarni aniglash; 2) har xil harakat sifatlari va umuman
jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishdagi siljishlarni mustahkamlash; 3) o'z
organizmi holatini nazorat gilishlardan iboratdir.

Sportchi 0‘z-0‘zini kuzatish va o‘z faoliyati o‘lchamlarini olish natijasida
qo’lga kiritgan ma’lumotlari asosida bir marta o‘tkazilgan mashg ulotning,
shuningdek, mikro-, mezo- va makrosikl davomida, mashg‘ulotning u yoki bu
bosqichi yoxud davri mobaynida olib borilgan o‘quv-mashg‘ulot jarayonining
natlj.alarlm baholay oladi, Bu malakali yengil atletikachiga 0°z-0°zini boshqarish —
texnikaga, sport tayyorgarligining u yoki bu jihatlariga o‘zgarishlar kiritish uchun

asos bo‘ladi.

| Nazorat uchin savollar
v . Nerale:
uklamaning tashgqi jihati deganda nimani tushunasiz.

2. Majmuali ta’sir ko‘rsatuych; yuklamalarini ayting

3. Sport i shiddatini
: Kp‘ y-ul(tlamalarl shiddatining ko‘rsatkichlarin; aytib bering.
- 80°p yillik tayyorgarlik bosgichlarini ayting
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4.2. 800
m masofaga yuguruvchilarning jahon va Osi

musobaqalarida chigish sur'at; hamda musobaqaold

e . i tayyorgarligi
bosqichida i i
q ularning asosly startlarga tayyorgarligidagi mashg‘ulot
yuklamalarini rejalashtirish

Keyingi yillar davomida jahonning yetakchi 800 m masofaga yuguruvchilari
O (=)

J-Udﬁ-i kO‘Plflb «Gran-priy, «Oltin Liga» (GOLDEN LEGUE), tijorat musobaqalarida
ishtirok etib kelmoqdalar. Shu sababli chet ellik sportchilar natijalari o‘sishi ko*proq
yil bo‘yi o‘tkazib kelinayotgan xalqaro va tijorat musobagalarida muntazam
ravishda ishtirok etish va shu musobaqalarga tayyorlanishda mashg‘ulot
yuklamalarining to‘g‘ri rejalashtirilishiga bog‘liq bo‘lib, sport natijasini yanada
o‘sishini ta’minlamoqda. Agar so‘nggi 2000-2010 yillar oralig‘idagi jahonning eng
kuchli sportchilari ko‘rsatgan natijalarni tahlil etadigan bolsak, ular ko‘rsatgan
sport natijalari sezilarli darajada o‘sganligini kuzatishimiz mumkin.

Lekin sportchilarimiz ko‘rsatgan natijalarini jahon va Osiyo sportchilari

ko‘rsatgan sport natijalari bilan taqqoslasak, sportchilarimizning ko‘rsatgan

natijalari o‘rtasidagi farq sezilarli past darajada ifodalanganligini O‘zbekiston

Kubok, birinchiliklar musobagalaridagi ko‘rsatgan natijalarida

chempionati,

ahami : . o bunday ko‘rinishining asosiy sabablarini
ko‘rishimiz mumkin. Sport natijalarining bunday g

klamalarini rejalashtirishdagi xatoliklar

tahlil qiladigan bo‘lsak, mashgulot yu i
mashg‘ulot hajmi,

| tayyorgarlik darajasi,

ing iqlim sharoitlari, funksiona .
o tadi. Albatta bu borada bir gator

iga ta’sir €
04,107,114,1 15,145] dunyoning eng
idan yillik

sportchilarn
dati natijalarning o‘zgarish
ssislar[33,61,66, 80.95,96.97.1 i 2l
g mashg‘ulotlart hajmi jihat
uning uchun

bajarilish mud

yetakchi mutaxa

o

: ruvchilarinin
yaxshi o‘rta masofaga yugu

b b taxmin gilganlar. Sh
. bo¢lishi kerak de ‘
tayyorgarlikda 4000-6000 km . amiod hajmli bo‘lgan mashg‘ulotlarga

arni shiddatlirod bo‘lgan zonalarda olib
oshlab, o't masofalarga yuguruvchilarni

an ustunligini isbotlovchi

murabbiylarga mashg’ -
‘ulo

e’tibor qaratishini hamda mashg

1980 yillardan b

ashda tezkorlik ma
K tajriba va fizie

siyalar berilgan:

shglarini chid
logik tadaidot

slangan qator nazariy va

tayyorl ¢ natijalariga 59

pedagogi

uslubiy tav
slubiy i
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1080-1990 yillar oraligtida o°zbekistonlik 0°rta masofaga Yuguryyp,
- = v ]lar

ial.ayonida SpOIlChlIal lnashg‘ul

- . - 0

qiladigan bo‘lsak, ko‘proq tezkorlikdan chidamkor[ikka d |
= Cgan

she*ulot o‘quv-mashg‘ulot  yig‘inlar;
mashg

yuklamalarini tahlil
tushunchaga ega bo‘lamiz.

Musobagaoldi tayyorgarlik mashg‘ulotlarini rejalashtirishda belgilang
dan

masofani yugurib o°tish shiddati musobaqa tezligida asta-sekinlik bjlap oshit
1

borishi ko‘zlangan magsadga erishishda asosiy omillardan bir sanalad;
Mashg‘ulotning birinchi haftasida 800 m masofaga yuguruvchi masofanj bosib
o‘tishda musobaqa tezligi shiddatiga xos bo‘lgan moslashishni 2-3-haftada qo¢|ia
chidamlilikni rivojlantirishga va 4-haftada musobaqa shiddatiga yaqinlashtirilgan
mashg‘ulot yuklamalarini bajarishni talab etadi. Mashg*ulot jarayonida musobaga
masofasini yugurib o‘tish maqsadga muvofiqdir. Mashg‘ulotlarda 2 kun qo*llanilib,
2-4 km.gacha tiklovchi yugurishlar bilan vositalarni almashlab turiladi. Hafta
davomida esa 4 marta takrorlanadi. Jahonning eng kuchli 800 m masofaga
yuguruvehi sportchilari D.Rudesha (Keniya), Saad Kamel (Baxrayn), Abubaker
Kaki (Sudan), Yuriy Borzakovskiylammg (Rossiya) musobagqaoldi jarayonlari shu
holatda rejalashtirilganligini ko‘rishimiz mumkin (1.1-jadval).
o‘zbekistonlik sportchilar .yal .?fm,y o et namala.ml
. ning natijalari bilan solishtiradigan bo‘lsak, ulaming
Ortasida 10,0-12,0 s. farg borligini ko‘rishimiz mumkin Y:" Borzakovskiy sht
yi]lardavomidajuda ko‘plab nufuz]; xalaar 8, . = s et
kelganligi, yillar davomida to° qal.o. [
plagan tajribasini orttirishiga hamda musobad?

taktikasini to‘g¢; _ .
ma’]umotlardgkn tanlashiga olih kelganligini mutaxassis A.I.Polunin [102] bergal
a 3 . > .

0'rsatib o tgan. Jahonn_ing eng kUChll 200 m lnasofaga yUgUruVChISI

Yuriy Borzakovski
ski Tl
Y 2001 yi] qishkj mavsumga tayyorgarlik davrining MOT

rish i
» Pastki startdan chigib yugurish.
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B .. 00000

12-kun: 2x6 aylana S0/50 tezlanib burilishda

tiklovehi yugurish mashglari. yugurish, kechki mashg‘ulot

13-kun: 1000 m 2:50.0: 600
2:50,0; 600 m 1:26.0; 1200 m 3:25,0 ,
m.dan. 00 m 3:25,0;:200m 27,05, oraliq 400

|4-kun: dam. Sauna, massaj, madaniy xordig.

1 5-kun: Chigalyozdi mashglar.

16-kun: 400 m start 48,22,

| 7-kun: 8 km kross, UJT 20 daq.

| 8-kun: 10 marta burilishda tezlanib yugurish.

19-kun: 60 m 5,86 start oldidan yugurib o‘tish, 3x400 m/58-56-52+3x150/18.5
50 metrdan dam, 6 daqiqadan 150 m 2-3 burilish yo*lkasida yugurib o‘tish.

20-kun: dam olish.

21-kun: 10 km kross YUQS 155 dar/daq.

22-kun: 4 km kross/3:00,0

23-kun: 2x150; 1x150/15,97; 1x150/15,98 yugqori startdan chiqib yugurish.
24-kun: 4x200 m/26,6-24,8
25_kun: dam olish, sauna, madaniy xordiq.
26-kun: chigalyozdi mashgqlar.

27-kun; musobaqa. Germaniyaning Karlsrue shahrida o‘tka
ng yangi rekordini o‘rnatdi.

zilgan musobaqada

800 m masofani 1:44,15 s. natijaga yugurib, Rossiyani

a Shtutgart shahridagi musobagada ham
ashg ulot yuklamalarini to‘g'ri

F lovidates yaxshi natija qayd etib
evral oyida e
(1:45,64), o‘zini

rejalashtirilganligini ko‘rsatdi.
pionatiga 11 kun golgand

ng musobaqaold tayyorgarllglda m

a Yurly Borzakovskiy MOT siklida

Rossiya chem

qo‘llanilgan vosita va usullar.

Musobaqaga |

10 kun: Rossiy .
a chempionati finall

0+100/26,0; 1235

1 kun qoigancla. 3x20 .
1:50,14 - L o'rin.

a chempionati. 800 m .
1:49,95 - L o'rin.

. AZLK mangjida 3x400/55,91-547-
ga

0 kun: RoOsS1Y

74 fevral. Kross tayyorgarlig! fa

52.71+3x300 m/41 ,68-39,6~39,99 s

413




25 fevral. Dam. Sauna, hammom.

26 fevral. RGAFK 6 km kross, 150 m yuqori startdan yugurish mashqay; | i
5. 100 m yugqori startdan yugurib o‘tish.

27 fevral, Kechki mashgulot. 2%600 m./1:20,42; 1:24,0; 200 m - 24,67. Rejads
24.0 s o'tish kerak edi. 10 dag. dam olish 2x200-24,88/400 dam rejada 2x200/75.

24.5.
28 fevral. Chigalyozdi mashqlar.

Mart. 1-kun: dam olish.
2-kun: 1x400 m/48,14 (200/24,19+200/23,96) 150 m/18,66-18,90.

3-kun: tiklovchi kross.

4-kun: dam olish.

S-kun: 4x200 m./26,2-26,0-25,5-24.9
6-kun: dam olish.

7-kun: dam olish.

8-kun: dam olish, chigal yozdi maqlari.

9-kun: Lissabonda jahon chempionati. 1 - saralash bosqichida 1:46,80 sek. I
o‘rin (26,35-27,16-26,47-26,79).

10-kun: Yarim final 1:47,39 - T o‘rin, masofani har bir 200 m.ni 26,55-27,16-
26,27-26,32.

H1-kun: final 1:44,49 (26,01-26,17-26,20-25,55) I o‘rin.
MOT sikli mashg‘ulotlarida Yuriy Borzakov skiy har bir 200 m.lik masofalarga
0'z imkoniyatini tagsimlashn; mashg‘ulot davomida moslashtirib borgan.

Ozbekiston mustaqillikka erishgandan so‘ng bir gancha iste’dodli Sportchilar

etishib chiqds i
?/ 10 chiqdilar. Lekin ylay ko‘rsatgan natijalarni taxlil etganimizda Osiyo V&
Jjahon arenalaridagi sportchil

| ar natijalaridan bir muncha past 1.57,0 natijani qayd
etdilar. \

Keniya, Marokash, Yangj Zellandi

Baxrayn va Rossiva; ya, Sudan, Janubiy Afrika Respublﬂ(351=
l -

S.Lkll i %
arida  mashg‘ulot yuk rishg?

| W ;
amalari  hajmin; kamaytirib, shiddatini oshi

qaratilgan maghge :
g ulot uslubiyatlaridap foydalanganlar. O¢zbekistonlik 800 M-

414
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a faga gur i I
masofaga yuguruvchi Erkin [soqov musobaqaoldi tayyorearlik sikllarini tahlil

giladigan bo‘lsak, mashg*ulot hajmi va shiddati to°g'ri rejalashtirilgan, lekin chet

ellik sportchilarga nisbatan halgaro musobaqalar tajribasi yetishmaganligini ko‘rish

mumkin. Mashg-ulot jarayonidan E.Iseqov rejalashirilgan masofalari bo'laklab
o‘tishda har bir 200 m masofani 27,0 s.dan bosib o'ta olgan. Musobaqa vaqtida esa
tajribaning yetishmasligi unga pand bergan,

Internet  (www.IAAF.org) dan va

yengil atletika musobaqalari

qaydnomalaridan olingan ma’lumotlarga ko‘ra hozirgi kunda jahon, Osiyo va
o‘zbekistonlik sportchilar qayd etgan rekordlarni o‘rganganimizda quyidagi
natijalar kuzatildi(4.12-jadval).

Olingan natijalar so‘nggi yillarda o‘zbekistonlik sportchilar ko‘rsatgan
natijalari pasayib ketganligini kuzatish imkonini beradi. Olingan natijalar tahliliga
ko‘ra, 800 m masofaga yuguruvchi erkaklar sport natijalari darajasining pasayib

ketish gator sabablarga bog‘ligligi kuzatildi:

1. Oc‘rta masofalarga yuguruvchilami tayyorlashda yuqori malakali

murabbiylarning yetishmasligi.

2. O‘rta masofalarga yuguruvchi va shu sohada faoliyat olib borayotgan

y ta’minotning yoqligi.

murabbiylar uchun iImiy-uslubi . | ok
' chi sportchilarning biokimyoviy va tibbly ko‘rikdan

3. O‘rta masofaga yuguruv
ratda turmashigl.

ek 101 va doimiy nazo ol Jx
to‘liq o‘tmasligl v baga natijalarning tahlil etilmasligl.

4. Mashg‘ulot yuklmnalari va muso

415




ET e

4'12"j3d\’a|
bekistonning 800 m masofaga yuguruvchi yeng;)

hon, Osiyo va O°Z ; :
Jahon, OSI) dan qayd gilingan rekordlar jadvali

atletikachilari tomoni

WWT Tug‘.y. | mamlakat Sanasi ‘
Eam——— Erkaklar
Jahon 1:40.91 David Rudisha 1988 Keniya m“
Osiyo 1:42.79 Saad Kamel 1983 Baxreyn 29.07.2008
Ozbekiston | 1:46.98 Erkinjon Isaqov 1978 Farg‘ona 21.06.2004
Ayollar
Jahon 1:53.28 | Yarmila Kratoxvilova 1951 Chyexiya 26.07.1983
Osiyo 1:55.54 Liu Dong 1973 KNR 09.09.1993
O‘zbekiston 1:56.21 Zamira Zayseva 1953 Andijon 27.07.1983 |

5. Orta masofa bo‘yicha terma jamoa a’zolari uchun aynan ushbu masofalarda
o‘quv-amaliy mashg‘ulotlar yig‘ini kam o‘tkazilishi (ma’lumotlarga gqaraganda,
yetakchi sportchilar bir yilda kamida 180-200 kun o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlarida
bo‘lishi kerak).

6. Ko‘pchilik murabbiylar o‘rta tog® sharoitlarida mashg‘ulotlarni olib
bormasligi olimlarning tadqiqotiga e’tibor bersak, bir yilda 60-80 kun (90 yillarda
O*zbekiston terma jamoasi sportchilari 1 yilda 40-60 kun) amaliy oquv yig‘inlarini
tog" sharoitida o*tkazishgan, Cho‘Ipon ota, Pryejyevalskiy, Chaxkadzor Armaniston
Respublikasi 1600-1800 m baland tog*).

g pasayishiga olib keladi. Yuqori toifali sportchilar

bir yilda kamida 22-28 startga chiqishlari kerak.

Aralash reji _
. rejimda  yugurish yuklamalarining hajmi umumiy yukiamalal'

ajminin o o
g 25% ini tashkil giladi, glikolitik rejimda - 15%, aerob rejimda yugurish -

55% ni tashkil etadi
1l etadi va anaerob alaktat rejimda - 2% ni tashkil giladi. Musobad?

shiddati yuklamal jari
alar bajarilgan, 2-3 kun atrofiga tiklanish rejimida yugurish bited
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shugullanishni taysj ;
Slya etamiz. Yuklamalarning to'lqinsimon {agsimlanishi
nisni

mezosikl oxirida yuklamalarni
1 mus iddat; : e

2009 vil Berlinda oftkas: obaqa shiddatiga yaqinlashtirib oshirib borilad:

2009 yil Berlinda o‘tkazilgan jahon chempionatida 800
finalida o‘rtacha e s a m masofaga yugurish

ortchilar  O‘zbeki 2.7 nitashkil etgan bo*lsa, hozirgi kunda O‘zbekistonlik
sportchilar zbekiston  chempionati, O‘zbekiston kubogi va birinchilik
musobaqalarida ko*rsatayotgan natijalar 1:57.00 ni qayd etmoqda, bu ko‘rsatkich
o‘zbekistonlik sportchilaming oldingi natijalaridan ham ancha past ekanligini
ta’kidlash mumkin.

Sportchining musobaqgaga tayyor holatda bo‘lishini bunday boshqarish doim
sportchi uchun foydali bo‘lgan startlar soni, sportchining o°z imkoniyatlaridan
yuqori darajada foydalanish bilan bog‘liq bo‘lib, musobaga davriga startlar sonini
chegaralab, oraliq mashg‘ulot mezosikllari kiritiladi.

Ko‘plab ma’lumotlardan ma’lum bo‘lishicha, sportchi tayyorgarligi uzoq

muntazam ravishda yangilanib turishi va 0°‘zining muayyan qonuniyatlari bo‘yicha
ng uchun nufuzli musobagalarda muvaffaqiyatli chigishlar

rivojlanishi kerak. Shuni
ida gatnashishi va ularning soniga mos holda

sportchilarning har xil tijorat startlar
rejalashtiriladi.

Yetakchi olimlardan F.P.Suslov
ejalashtirish us

(1999) bergan ma’lumotga ko‘ra yillik

lubiyatini tavsiya etadi (4.13-

mashg‘ulot uslubiyatini kuydagicha r

jadval).
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Glossariy
_-____-_-_-_-_-_-_-_"""-
_’__________—-———________-_-_-_-_.“ Y
O*zbekcha Inglizcha Ruscha
-7bekchs
World athletics — World athletics  — World  athletics
or ¢ : ,
Jah veneil  atletika World athletics | BceMupHasi
e organization JIErKOATIIETH YecKast
erilo: OpraHu3arus
IAAF - Xalqgaro JAAF — International HAAD %
Yengil atlektika | Association of Athletics | Mex1yHapoHas
Fedé::ralsiyalar Federations; (MAA®; aHri. | accounanns
Assotsiatsiyasi (MAAD; International Association of | nerkoaTneTuYecKux
aHri International | Athletics Federations; fbezlepal-mn (MAAD; anry.
' International Association of

Association of Athletics

Athletics Federations;

Federations;

Yengil atletika -
yurish, yugurish, sakrash,
ulogtirish va ushbu sport
turlari umumiyligi
ko‘rinishidagi ko‘pkurash
bellashuvlaridan tashkil
topgan mashqlar
hisoblanadi.

Track and field is a
sport which includes
athletic contests established
on the skills of running,
jumping, and throwing. The
name is derived from the
sport's typical venue: a
stadium with an oval
running track enclosing a
grass field where the
throwing and jumping
events take place. Track and
field is categorised under
the wumbrella sport of
athletics, ~ which  also
includes road running, cross
country running, and race
walking.

Jlérkas  arnéruka -
OJIMMITMMCKUNA BUI CIIOPTAa,
BKJIFOUAIOIIMiA Oer, Xoaboy,
MPBLKKH U METaHHS.
OObenuusieT CleyIoL1e
JIUCIUTIIMHBI: OErOBbIE BU bl
(cipuHT, Oer Ha CpeaHue
IMCTAHLIMH, Oer Ha JIMHHBIE
JIMCTaHIMK, GapbepHbIi Oer,
sctadera) CIIOPTHUBHYIO
X0Ib0y, TEXHHYECKAE BUBI
(BepTUKa/bHBIE TMPBUKKKA B
BBICOTY, TMPBIKOK C LIECTOM
FOPU30HTAIbHBIE  TIPBIKKH
MPBDKOK B JUIMHY, TPOHHOH
[IPBDKOK METaHHusl TOJIKAHHE
sapa, MeTaHue AucKa,
MeTaHue KOIlbs, METaHHC
MOJIOTa

Yugurish —  bitta
tayanch va uchish
fazalaridan tashkil topgan,
odamning  harakatlanish
usuli hisoblanadi.

Running — Is a method
of terrestrial locomotion
allowing humans and other
animals to move rapidly on
fogt. Running is a type of
gait characterized by an
aerial phase in which all feet
are  above the ground
(though there are

exceptions

OIIMH U3
Hepe,E[BH)KeHHH
SKHUBOTHBIX:

ber —
CIocoboB
yejoBeka W
OTIMYaeTcs HaIHYUeM TaK
HaspIBaeMoli «(aspl MONETE”
U oSUriecTBIIETCA f
pe3ynsrare C/I0KHOH
KOOpIMHHPOBaHHOH
JIeITEeIbHOCTH ckeneTHbIX
MBIIIILL ¥ KOHEUHOCTEH.
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: Balandlikka sakrash —
vertikal holatdagj yengil
atletika sakrash i bo‘lib
yugurib kelish orqalj, birta:
oyoqqa tiralib sakrash va
ma lum bir balandlikka
o'rnatilgan plankadan oshib

track T:r?dhlgh e

: field event
?Nhl()h competitors must
_]urr?p unaided over a
horizontal par placed at

Mmeasured heights without
dislodging it

in

Ipsikok B BBICOTY —
AMCUMTINMHA NErKoi
ATICTHKH. OTHOCHmascy
BEPTHKATbHBIM  mppikkay
TEXHHYECKHX BHJIOB
Cocrasasionme MPEDKKA —

to‘siq ko‘rinishidagi holat
hisoblanib, yugqorigi
plankasiga oyoq tekkan
holatda yigilishi mumkin.
Uning ko*rsatkichlari:
balandligi masofa  va
sportchilarning jinsiga
bog‘liq holatda, 76,2 sm
dan 106,7 sm gagha
belgilanadi, to’siqning
umumiy og'irligi giymati
10 kg dan ortiq bo*Imaydi.

o°tib, maxsus porolondan pasber,  momroropka
tayyorlangan gilamga OTTAJIKH BAHHIO,
tushishdan tashkil lopadi. OTTaJIKHBaHHE. nepexon
qepes TUIAHKY H
Balandlikka sakrash Methods  for i IRESeARICHYC,
stiliare sportchilaming | jump <. (hose ?»:' high CriocoGsl  mpsikku B
depsinishi va plankani zabt overcome  strips -ay?'stéo s
etish uchun sakrashning | over", "rocker" A oo -
piE- ' : and | «meperaruBanuey
C}LPSif“Sh' e uchish | "Fosbury F lop" - have been | «mepexuanoit» «:q)ocﬁe H-
I"azaSIdagl ko‘rinishidagi | relatively short historical daom - Il ou?mr
farqlanuvchi harakatlaridan | path. CPaBHUTEJILHO KO[E)OTKHI"'I
tashkil ~ topadi.  Uning HCTOPHYECKHUI MTYTh.
usullari  “fosbyuri-flop™,
*hatlab 0°tish”,
“perikidnoy”,
G'ov — har bir Hurdler — is the act of Baprep-
yo‘lakda o‘rnatiluvchi | running and jumping over | ycTaHaBIHBarOTCA Ha
an obstacle at speed. In the | AucTaHIHAX bera c

sport of athletics. hurdling
forms the basis of a number
track and field events which
are a highly specialized
form of obstacle racing. The
most prominent hurdles
events are 110 meters
hurdles for men, 100 meters
hurdles for women. and 400
meters  hurdles. High
hurdler by 762 mm, to 1067

mitl.

dapbepamu Ha 60, 100, 110 B
400 M. VYHuBepcajbHbIE
JOJDKHBI ~ yCTaHaBIHBAThLCS
Ha TpU BBICOTBI, Tpeayc-
MOTpPEHHBIE npaBuiIaMu
copeBHOB.: 762, 1067 MM.
Bapbep NOCTOSHHOH BBICOTBI
W3COTOBIAIOT BBICOTOH 762,
1067 MMm.

/
‘/’_’/IJ




Disk (ulogtirish) -
doira shaklidagi. og'irligi 1.
1.5. 1.75. 2 kg va diametr
o‘lchami 180 — 182 mm
gacha ayollar uchun. 219-
221 mm erkaklar uchun
bo‘lgan  (sport-chilarning
jinsi va yoshiga bog’liq
holatda)  sport  anjomi
(snaryad) hisoblanadi

Discus  (throw) -
(pz'onunciation) is a track
and field event in which an
athlete throws a heavy disc-
called a discus-in an attempt
to mark a farther distance
than  their ~competitors.
Weight 1kg, 1,5kg, 1,75kg,
2kg. Diamerts — for a men
219-221sm. for women
180-182sm.

S———
JIuck
JUACHMITIMHA B

MEeTaHUH
CIIOPTUBHOIO
JIMCKa, Ha
OTHOCHUTCS K METaHWUSM

CHapsna

JIerkoaTJIETUYECKOM
nporpammbl. Bec nmucka
MYXX4YHH-2KT, Y
1.75kr, y oHOLIe#l 1,5kr.
JKEHILMH, FOHHOPOK
HeByIIEeK- 1KT.
IUCKa COCTaBJISIET

182 MM IJIs JKEHILIMH.

(MeTanne) ]

NErKoi
aTJIeTHKE, 3aKII0YaroIascy p

CrenMaibHOrg

AAJIbHOCT,

4]

BXOIHUT B TEXHUUECKHE BU b

¥

IOHHOPOB

Y

U

Huametp
219—
221 MM JUISE MY>KYKUH U 180—

Nayza -  yengil Javelin — Is a light
atletika  sport  turida | spear intended for throwing. | KonoIee HIA  KOJIOLIe-
ulogtirish anjomi bo‘lib, | Itis commonly known from | pyOsiuee JIPEeBKOBOE
uchta asosiy gqismdan | the modern athletic | xonoxnoe opyxue. Korbs
tashkil topgan: jumladan, | discipline, the  Javelin ObIBAIOT JIBYX BMJIOB:
dasta, metaldan yasalgan | throw. MeTaTelIbHbIe H Jig b
uchlik va o‘rama qismi. ommwkHero 0os.
Nayzaning og‘irligi 600,
700, 800 gramm, uzunligi
ayollar uchun 2,20-2,37,
erkaklar uchun 2,60 — 2,70
metmi  tashkil  qiladi
(sportchilarning jinsi va
yoshiga bog‘liq holatda). R |
-Nayza ulogtirish - Javelin throw is a Meranue KOIbA-
yz.en.gll .atletikail"_ling eng track and field event where | guciummaa B JETKOM
qunqarh_ turlaridan  biri | the javelin, a spear about 2.5 | atneruke, 3akmoyaomascsa B
h;sob.lgn;]b, uzoqga | m (8 ft 2in? in length, is | meranun CrieIuanbHoro
uloqtiris bilan | thrown. The javelin thrower | cioprusHoro — cHapsza -

yakunlanadi. Bu texnik tur
hisoblanadi.

gains  momentum by
running within a
predetermined area.

KOIIbSI, Ha

TerKoaTIeTHYECKON
nporpammbl.  TpeOyeT
CIIOPTCMEHOB CUJIBI

KOOpAMHAIMH JBHIKCHUH:
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Komnpeé - merarenbHOE,

nanbHOCTb.

OtHocuTCs K MeraHusaM H
BXOJUT B TEXHUUECKHUE BH B

oT

Ko‘pkurash — yengil
atletika turlaridan
(yugurish,  sakrash ya
uloqtirish) tashkil topgan
ko‘pkurash bahslari
hisoblanadi. Olimpia
dasturi tarkibida hozirgi
kunda ko*pkurashning
ikkita turi qayd qilinadi:
jumladan, erkaklar uchun
o‘nkurash va ayollar uchun
yettikurash turlari mavjud.

O°nkurash  erkaklar
100m,  yadro itqitish,
balandlikka sakrash, 400m.
[10m g‘ovlar osha
yugurish, disk uloqtirish,
langar cho‘pda sakrash,
nayza uloqtirish, 1500m.

Ettikurash 100m
g‘ovlar osha yugurish,

balandlikka sakrash, yadro
itgitish, 200m, uzunlikka
sakrash, nayza uloqtirish,
800m.

Marafon - yengil
atletikada eng uz‘oq
masofaga }’Ugms_h

uzunlik

hisoblanib, ‘
masofasi 42 km 195 metrnl

tashkil giladi (26 mil 385

ard).
Ulogtirish — xohlagan

predmetni ma’lum bir aniq

masofaga uloqtirish
magqsadiga qaratilgan,
odamning harakatlaridan
tashkil ~ topadi (bunda
ulogtirish nishon tﬁ%?fg?
yoki masofa s

bo*ylab amalga oshi

Combined o
Competitiong invenih?gﬁ
i?{ﬁes participate in g

€r of track and field
evgnts, earning points for
their performance in each
ev§nt. which adds to g total
poInts score. Outdoors. the
most common comb'ined
events are the men's
decathlon and the women's
heptathlon.

Men's decathlon 100
metres, Long jump, Shot
put, High jump, 400 metres.
110 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

Hencoamemqecme
MHOro6opes — COBOKYMHOCTB
TErKOATIeTHYeCRIY
AMCHHILTHH, rae
CIIOPTCMEHBI COpeBHYIOTCS B
| PBIUYHBIX BUZAX, KOTOpbIe
[I03BOJISAIOT BBISIBUTH CAMOTO

Pa3HOCTOPOHHETO  aTiera.
CopeBHoBaHus no
MHOrOOOphAM  BXOIAT B

nporpamMmy Onumnuan w
IPOBOAATCA B JETHEM H
3UMHEM Ce30He.
Jecatu6opse
MY)XYHHBI (JETHHH CEe30H):
oer 100M, MPBEDKOK B ITHHY.
TOJKaHWe f7pa, NPbIKOK B
BeicoTy. Oer 400M, 110m c
OappepaMH, METaHHE JMCKa,
MPBDKOK C LIECTOM, METAHHE
konbs, 6er 1500Mm.
Cemu00pbe KEHIIHHbI
(netHuii ce3oH): Oer 100M ¢
Oappepamy,  [PLIKOK B
BBICOTY, TOJKaHHE A1pa, oer
200M, MpPBDKOK B JUIMHY,
vieTanue Korbs, oer 800M.

The Marathon is a
[ong-distance running event
with an official distance of
42.195 kilometres (26.219
miles, or 26 miles 385
vards) usually run as a road

race. .
Throwing 1S _tl}e
Jaunching of a ballistic

projectile py hand. This

action is only possil.nl-e for
animals with the :abillttyh t_c;
rasp objects fvxth ei
hands (mainly pnmates).

|

Mapa6H (rped.
Mopafdv, Marathon) -
JMCLHUIIIHHA NErKon
QT/IeTHKH, TPEeICTaBIAOLIast
cooil 3a0er Ha JHCTaHIHIO
42 kuiaomerpa 195 METpOB
(26 MuIIb 385 apoB)

JlerkoaTaeTHYECKHE
\eTaHHs 9TO CIIOPTHBHBIC
yNpaXHEHHA, K KOTOPBIM
oTHOCATCS: TOIKAHHE ANPa,
\eTaHie Kombs, Aucka H
wonora. Kpome TOro, K HHM

cnenyer IPUUYMCITHTE
\eranus Maioro Mada H
rpaHarsl, KOTOpBIE
cuuTaloTC  TPUKIAAHBIMA

|pHAaMH.
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Pastki start — spriterlik
voki g ovlar osha }’ugurisl}
hmsoﬁlarida vugurishni
boshlash usuli hisoblanib.
bunda sportchining to'rtta
tayanch nuqtasiga  €ga
bo‘lishi (ikkala oyoq Vva
ikkala qo‘1 bilan yerga tegib
turish holati) va «Startga».
«Diggat». «Qadam bos»
ko'rinishidagi
buyruqlardan foydalanish
bilan tavsiflanadi.

down start — (plural
down starts) (sports. long

track speeds kating) a
starting position In Ipng
track speeds kating.

whereby the speeds ka}'er
adopts tripod positign with
the ice surface, with one
hand down, and both skates.

Huskuii crapr — g Gere
Ha KOPOTKUE UCTAH LMY, 1y,
TpedyeTcss  Kak

MOXHo
obicTpee HaOpary
npeaenbHyIo CKOpPOCTE,
NpUMEHsIOT.  Huskuit crapy
CIIOPTCMEHBI  3aMMCTBOBa Y
y keHrypy. Cxumascs, gak
npyxuHa, OeryH mocpe
BBICTPENIA MM  KOMaHp|

CTPEMHTEIBHO BhlOpackiBaet
teno Brepéa. Jng artoro
OeryH OOBIYHO TOJIB3yeTcy
CrielMalbHbIMU CTAPTOBLIMU
KOJOAKAMHU.

Sakrash — odamning
vertikal yoki gorizontal
holatdagi to‘sigqni oshib
o‘tish usuli hisoblanadi

Jumping - is a form of
locomotion or movement In
which an organism or non-
living  (e.g. robotic)
mechanical system propels
itself through the air along a
ballistic trajectory.

[Tpekkn —  rpymna
BUJOB JIEI'KOW AaTJIETUKH, B
KOTOPYIO BXOJST IPLUKKH B
BBICOTY, B JUIMHY, TPOHHOH U
¢ mecrom. [lo cTpykrype
nBwkeHui [1.y. oTHOCATCA K
ALUKIMYECKUM (pusuyec-
KM  YIOP2KHEHUsAM, 10
XapaxkTepy MBIIIIEYHOH
JeATENbHOCTH-K rpymnmne
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX
YIIpa)KHeHUH

Uzunlikka sakrash —
gorizontal holatdagi engli
atletika sakrash turi bo‘lib,
sportchi tomonidan ma’lum
bir masofadan yugurib
kelib, itarilib sakrashdan
keyin ma’lum bir uzunlik
masofasini  zabt etishi
hisoblanadi.

long jump historically
called the broad jump) is a
track and field event in
which athletes combine
speed, strength, and agility
in an attempt to leap as far
as possible from a take off
point. Along with the triple
jump, the two events that
measure  jumping  for
distance as a group are
referred  to as  the
"horizontal jumps",

[Ipplkok B JJIHHY —
AUCIUITINHA ~ TEXHHUYECKHX
BUIOB  JIECKOAT/IETHYECKOH
MporpaMMBbl, oTHOCALLAsACS K
FOPU3OHTAIBHBIM ITPBIKKAM.
[IpbIKOK B AmuHy TpeOyeT oT
CIIOPTCMEHOB  TPbITyIeCTH,
CIIPUHTEPCKHX Ka4ecTB-
[IpeIkoOK B AHHY BXOMAT B
COpEBHOBATEJIBHYIO
NporpamMmy aHTHYHBIX
ONMMIUMCKUX MTP.

430

Langarcho"p bilan
sakrash — vertika] holatdagi
yengil atletika sport typi
bo‘lib, maxsus moslama —
tayoq (shest) yordamida
ma’lum bir balandlikka
o‘rnatilgan plankani oshib
o‘tish va maxsus
porolondan tayyorlangan
gilamga tushishdan tashkil
topadi.

Pole vaulting — s 4
trac'k and field event i
whlt_:h 4 person uses a long,
ﬂemble pole (which toda};
18 usually made either
of fiberglass o carbon

fiber) as an aid to jump over
a bar.

[Ipsikok ¢ wecroy —
AUCLIHIUIHHA, OTHOCANasCs K
BEPTHKAIbHbIM

MPLDKKaM
TEXHUYECKUX BH0B
JCTKOATICTHYECKOI
MPOrpaMMBbl. 3nech

CTIOPTCMEHY HYKHO NpoiiTH
Hall ITaHKOH (He ONMPOKHHYB
e€). HCTIONb3YS
JErKOaTIeTHYECKHH 1IecT.

Sportcha  yurish —
yengil atletikaning
turlaridan ~ biri  bo‘lib,

odatdagi yurishdan har bir
qadam tashlashda tayanch
sifatidagi oyoqning vertikal
holatda rostlanishi va tizza
bukilmasligi, shuningdek
harakatlanishning 15
km/soat va undan ortiq
tezlikka ega bo‘lishi bilan
farglanadi.

Race walking, or race
walking, is a long-distance
discipline within the sport
of athletics. Although it is a
foot race, it is different from
running in that one foot
must appear to be in contact
with the ground at all times.
This is assessed by race
judges. Distance an a OG
20km, 50km for men and
20km for women

CnopriiBHas Xoap0a —
onMMIUHCKas
JEerKoaTaeTuyecKas
JUCIMIUIMHE, B KOTOpOM, B
OTJIHYHE OT OeroBBIX BHJOB,
J0/KeH OBITH MOCTOSHHLIH
KOHTaKT HOTM c 3eMiéH. B
OJIMMITMHCKOH  Iporpamme
COPEBHOBAaHHMS Yy MYXKYHH
[POBOAATCA BHE CTAIHOHA,
Ha aucradiud 20xm 1 S0KM,
y JKEHIIHH Ha 20KM.

Sprinter —  yengil
atletikaning sprinterlik turi
bo‘yicha ishtirok etuvchi

yengil atletikachi
hisoblanadi.
r Stayer =~ —  uzoq
masofaga yugmfuvchf
yengil atletikachi
hisoblanaul Craprep (aHri. starter,
Stattyos (Stal-di oT start —Ha4MHATh, MYCKaTh
| ' e OCHOBHOH arperar
uvchi yen 5 xom),
zflletik'mi)ng yugurish MYCKOBOH CHCTEMBI
<
' tehilarga start Burares.
larida sportchilarga 3
tUl. hi X hakam pacxpyquga}omﬂﬁ ero Bal
}331 uglc di 0  4acTOThl  BpALICHH,
1isoblanadi.

HeoOXOAMMOH U1 3amycka

s SR

ABUraTess




Yadro itqitish — yengil
atletikada ulogtirish
turlaridan  biri  bo‘lib.
maxsus sport snaryadini —
ya'ni. diametr o°lchami
2.135 metrga teng bo‘lgan
doira sohasida soqggani
(yadro) «irg*itish»
ko'rinishida  (qo’llarning
irg“itish ko‘rinishidagi
siltanishi asosida)
ulogtirilishidan tashkil
topadi.

The shot put
(pronounced /[t pot/) is a
track and field event
involving
"throwing"/"putting”
(throwing in a pushing
motion) a heavy spherical
object —the shot—as far as
possible. The shot put
competition for men has
been a part of the modern
Olympics since their revival
in 1896, and women's
competition began in 19438.

Tonkanue  sapa .
COpPEBHOBAHMS 10 MeTaHwuio
Ha JaJbHOCTb TOJKAIOIMM
JIBHYKEHHEM PYKH
CIIELMATIBHOIO CIIOPTUBHOrQ
cHapsaa - siApa.
JIMcuuIUIMHa OTHOCHUTCS K
METaHUsIM W  BXOJUT B
TEeXHUYECKHEe BH JIbl
JerKkoaTJIeTHYeCKOM
nporpamMMmel.  Tpebyer ot
CITOPTCMEHOB B3PbIBHOH
CHJIBI 4 KOOPAWHALIMH.
sSIBnsieTcs OJIMMITU M CKOHA
TIUCLIATIJIMH OM NErkowu
aTIETHKX 7S MYXKUYUH C
1896 ropa, I JKEHLIUMH C
1948 rona.

Uch hatlab sakrash —
gorizontal holatdagi yengil
atlektika sakrash turi bo*lib,
quyidagi ketma — ketlikda
uchta  hatlab  sakrash
asosida uzunlik masofasini
zabt etishga qaratiladi:
jumladan, «sapchish» (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
handagdagi 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. 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

TpoiiHO# MNPBDKOK —
JUACLHITIHHA NErKo
aTJIeTUKH, OTHOCSLIAsACI K
FOPU30HTAIBHBIM [PBDKKAM
TEXHHUYECKUX BU0B
JIErKOaTIETUYECKOH
IIPOrpaMMBl. TPOHHOM
IPBDKOK C paz0dera y My KIuH
MpUHaIUIeKal K
COBPEMEHHOH OJIMMIHUICKOH
Iporpamme emeé c¢ camoro

Hauasna IIPOBEICHHS
Onumnuiickux urp B 1896
roay, [IpUUEM Ha

Omumnuiickux urpax 1900 u
1904 romoB copeBHOBaHHA
TAOKE  MPOBOAUIUCH B
TPOHHOM IPBDKKE C MECTA.

yengil
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‘lgan vaqt davomida

Falstart —
atletika

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
sport and the event, a false
start can result in a penalty
against the athlete's or
team's field position, a

warning that a subsequent

®anscrapr (anri. false

star- «HeIpaBHJIbHOC
Hayajoy») —B criopTe-
HENPaBUIBLHO B3SITHIH

nerapr, korpa Kro-mubo M3
YYaCTHUKOB cocTsi3aHHs
Hayajl JBM)KEHHE paHbILIC

NMOJAHHOW  KoMaHmbl. D
Tenenrpa-gava orsera A0
CHTHaja.

B nérkoii aTiaeTHKE-

(sprinterlik  va to'siglar
osha yugurishda) kabilar
korsatib o‘tiladi.

harakatni boshlashi [ false start  will

! ! result in
dlsquallﬁcation, or

Immediate disqualification

of the athlete from further
competition,

e
paHee BBICTpena CTapToBOrO

MUCTOMeTA, Cornacho
COPEBHOBATE IbHBIM

lpaBuiam IAAF B penaxiuu
2010-2011

rOZI0B,
(hanberaprom CYHTAeTCs
HaJamo JBHKEHHS

CIIOPTCMEHA H3 CTapTOoBOl

MO3HLHH,  KOTOPYIO  OH
3aHHMAeT MO  CHrHAIV
«BHumanue» (na

MEXIYHAPOAHBIX
COPEBHOBAHHAX AHTITHICKOM
KoMaHzbl «Sety) panee 100

MHILTHCEKYH T nocie
BBICTpena CTapTOBOrO
MUCTOJIeTA.

Marra -  yengil
atletikaning ma’lum bir
aniq turida  g‘olibning
aniqlanishi bo‘yicha
musobaqa bosgichi
hisoblanadi. Yengil
atletikaning  yugurishga
tegishli turlarida
boshlang‘ich  yugurishsiz
musobagani amalga

oshirish shaklidan tashkil

topadi. Musobaqani bu
ko‘rinishda o‘tkazish
shaklida xohlagar:l
yugurishda  eng yaxshi
natija ko‘rsatgan
sportchilar yugori  0°rin
egallashadi

Shipovka — yugurish
va sakrash uchun maxsus
0yoq kiyimi bo'lib, ?}foq
kiyimi ~ tag charmu?m%
oldingi qismidg 'mah.?u
tishchalari bo'lishi bulan

palandlikka

farglanadi .
saquashda bu tishchalar

Hayano pBwkeHus arjerd
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Track spikes, Of jus;
i ointe
spikes, are p
pﬁotrusions usually made of

I, .
indi ed into the

that are screw

@®aunm (anrn Finish
— OKOHYaHHe) — KOHEeYHbIH
MMYHKT AUCTAHL[HH B
CTIOPTHBHBIX COCTSA3aHUAX, B
KOTOpBIX JaHHas AMCTaHLHA
TNPOXOAUTCS Ha CKOpOCTh
(Ger, xoapba, JBDKHBIE H

BEeJIOTOHKH, aBTO-
MOTOLHMKIETHBIH,
TOPHOJIBIAKHBIH,
KOHBKOOEKHBIH.  KOHHBIH,

MapycHbIH CIHOPT, MIdBaHHE,
rpe6ns W Ap.), a Takke
3aK/II0UHTe/IbHAs,
peliaromas  4acTh  TAKHX
COCTA3aHMH. DOuumL
0603HaYaeTcs JHHHEH HIH
[7I0CKOCTBIO (puHuIIA,
MHODIa— GHHALIHOM
IeHTOH, KOTOPYK pasphiBacT
[oGeuTeNb,  PAXOAAIIHH
riepBBIM Ha (PHHALL
[llumosks  —  9T0
pa3HOBHAHOCTb U
crielaIpHoil  CrOpTHBHOH
06yBH. OT KpOCCOBOK OHH

OTIHYAOTCA HaHuYHeM
LTHITOB Ha MOJOIIBE,
obecrneunBaKT

KOTOPBIE
o0yBH JTydLIEE CLeMIEHHE C

bottom of most nz}ck aansg
field shoes to. rpcre
d minimiz€ the

ction an
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BEepXHOCTBIO 6eroBoi

/,,,JLg’”m ippi  nopepxsocrsio_ GEroBot
likelihood of slipp!ng: The




barmoglar sol.lasida
joylashtirilishi mumkin).

term "spikes" can also refer
to track shoes featuring

such protrusions.

JIOPOKKHA,  TPHIAIOT o5
HEO0OXO0AUMYIO KECTKoery,
pns bonee  addexTuBrorg
OTTAJIKUBAHHUS. Mnnopky
pa3padaTbIBAIOTCA OTAENbH
TS KayKJ10# Oeroaoi
pucuMITHbL — SUtiectpyer
00yBb IS Oera Ha JuHHLe
U KOPOTKME IUCTAHLUMHU, 3

TAKIKE IIUTIOBKH JUTS
CITPUHTA.

Estafetali yugurish — During a relay race, ?CTafheTa ((b}g.
yengil atletikaning | members of a team take Estafette —  «HapOYHbIH,
jamoaviy  turi  bo‘lib, | turns running, orienteering, | MOCHUIBGHBIH, Kypbep»)-
jamoaning har bir | swimming, cross-country | COBOKYIHOCTE ~ KOMaH/HbIX

a’zosining alohida estafeta
bosgichini bosib o°tishi va
estafeta tayoqchasini
navbatdagi  ishtirokchiga
uzatishi bilan belgilanadi.
Tayoqcha  yo‘qotilganda
uni faqat tushirib yuborgan
sportchi  qgaytarib olishi
talab qilinadi

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.

CIIOPTUBHBIX JUCLUIIIMH, B
KOTOPBIX Y4AaCTHUKH OJMH 32
OPYTHM  TPOXOIAT  ITallbl,
nmepegaBas  ApYr  Ipyry
ouepe]lb IepeMellarbes I10
OUACTAHLIMH. B NErKou
aTJIETHKE NEPexo ] ¢ ITana Ha
aTarn oSUectsisercs
nepeaaydeu scTaeTHOH
MajoyKu (cTailuOHHBIC
BUIBI) MJIM JEHTHI (9KUJEH);
B JIBDKHBIX BUOAX -
(PU3UYECKUM KacaHhueM
pyKOi atyiera Clielyromero
9Tarna, B [JIlaBaHUM — KaCaHuH

OopruKa. 3ajiaua
acradeTHOH KOMaH /bl
nepBoi Jnobparscs J0
puaMIIA.

Yadro — og‘irligi 3, 4, Discipline, Shofpm. SAnpo npeﬂcTaBﬂﬂeT

5, 6, 7,260 (£5g) kg ni
tashkil qiluvchi
(sporchilarning yoshi va
jinsiga bogliq holatda)
sharsimon shakldagi, metal
materialdan

tayyorlanuvchi, yengil
atletika ulogqtirish turida
foydalaniluvchi sport

snaryadi hisoblanadi.

The shot, a metal ball
(7.260kg/161b  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.

coboit MeramauyecKui map-
Bec smpa B  MYMCKHX
copeBHOBaHUAX - 7,260 KT, @
B EHCKUX - 4 Kr. YuacTHUKA
COpEeBHOBaHUM BBINOIHAOT

«OpocoK» 3 Kpyra
miamerpoM 2,135 MeTPa:
PaccrosiHue 6pocka

HHE

U3MepseTcs Kak paccToA .
OT BHemHed OKpYXHOCT

K
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TAYYORGARLIK BOSQICHLARID';ARI, KO‘P YILLIK

TUZILISHI YUKLAMALARINI
1.1 Yengil atletika s
l‘amoyillzri port mashg ulotlarining maqsadi, vazifalari hamda

1.2. Sport mashg*ulotlarida tayyorgarlik turlari

1.3. Sport mashg*ulotlarida vosita va usullari qo*llanishi

1.4. Yengil atletikachining ko‘p yillik tayyorgarligi bosgichlari

IT BOB. SPORT MASHG‘ULOTLARINI TASHKIL QILISH
2.1. Sportcha yurish bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish

2.2. Sakrash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish

2.3. Uch hatlab sakrash

2.4. Yugurib kelib balandlikka sakrashlar texnikasini o‘rgatish uslubiyati
2.5. Ulogqtirish turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil gilish. Yadro itqitish
texnikasi

2.6. Nayza uloqtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

2.7. Disk uloqtirishning rivojlanishi

2.8. Bosqon uloqtirish

2.9. Yugurish turlaribo‘yicha mashg*ulotlarni tashkil gilish x

2.10. Qisqa masofalarga yuguruvchilarni texnik tayyorgarligini

model ko‘rsatkichlari

2.11. Yugurish turlarida talabalar yu

hiliklar hamda uni tuzatish usullari I :
; a1 l;ar(g?sqa masofalarga yuguruvchi talaba-sportchilarning funksional va

yugurish texnikasini rivojlantirish boyicha i_shlab chiqilgan metodikaning
lanilishi va uning sport natijalariga ta sirt S

gol;laglilslzglmasofalgrga yuguruvcht talaba-sportchilarni yillik

mashg ulotlarini rejalashtirisl? -

2.14. Estafetali yugurish texnikasl

2.15. G¢ovlar osha yugurish
2.16. O‘rta va uzoq masogfs_zlarg
mashg‘ulotlarni rejalashtlrlsh
2.17. O‘rta va uzoq masoféga yug B
2.18. To'siglar osha yugurish texnl

gurish texnikasini o‘zlashtirishidagi xato

a yuouruvchi talabalar bilan o‘tkaziladigan
-

urish texnikasini o‘rgatish uslubiyatl
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435

12
28
34

45

59
82
96

109

125
134
139
160

172

175

179

191

201
209

226

235
239



111 BOB. YENGIL ATLETIKADA TAYYORGARLIK USULLARI

3.1. Jismoniy tayyorgarlik _ . e
3.2. Qisqa. orta va uzoq masofalarga yuguruvehi ta!abaolarm tayyorgarligini
rivojlantirishda kompleks mashglarni go‘llash uslubiyati
3.3. Texnik tayyorgarlik
3.3.1. Start va startdan chi
rivojlantirish

3.4. Taktik tayyorgarligi
3.4.1. Qisqa, o‘rta va uzoq masofala
tayyorgarligini takomillashtirish usullari

3.4.2. O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarning taktik
3.5. Psixologik tayyorgarlik

3.6. Funksional tayyorgarlik.

3.6.1. Qisqa masofalarga yuguruvchi talabalari funksional
tayyorgarligini tuzilishi

3.6.2. O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi talabalarning funksional

tayyorgarligi
3.6.3. Uzoq masofalarga yuguruvchi-talabalarni funksional tayyorgarligini

shakllanishi
3.6.4. Qisqa, o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi talabalarni tana tarkibini

tuzilishi
3.7. Musobagqalarda jamoani boshqarish
3.8. Musobaqa qoidasi va hakamlik qilish

qish texnikasini mobil elektron startyor yordamida

rga yuguruvchi talabalarni taktik

tayyorgarligi

3.9. Sportchilarning jismoniy sifatlari
3.10. Yengil atletika turlari taktikasi va strategiyasi

3.11. Qisqa, 0.‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi talabalarni mashg‘ulotlar
va musobaqa jarayonlarida pedagogik nazorat qilish usullari

IV BOB. YENGIL ATLETIKACHILAR MASHG‘ULOT
YUKLAMALARNI TUZILISHI

4.1. Yengil atletika turlarida mashg‘ulot yuklamalarini tuzilishi
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