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.O‘ql.JV qo‘llanma oz ichiga, maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil
alileuk'amng, sportcha yurish, yugurish, sakrash va ulogtirish turlari texnikasini
o‘rgatish, mashg ‘ulotlarning asosiy mazmuni, tashkil etish va o‘tkazish

}ususwallari hamda eng  asosiy qonuniyatlari to‘g‘risida ma’lumotlarni
Jamlagan.

Jismoniy tarbiya va s

Port mutaxassislarini tayyorlaydigan oliy ta’lim
muassasalari talabalari, A !

jismoni‘y tarbiya va sport mutaxassislariga, kasb

tashkil etish masalalarida yordam beradi.

O‘quv go‘llanma 5112300 “Makt i i
e . 5 ab : :
Jismonily tarbiya va sport” ta’lim o

e yonalishida tahsil olayotean talabalar,
ma‘l;tabga?hg va boshlang‘ich ta’lim lizimida faoliyat yurh:\fo%gan Jismoniy
tarbiya yo‘riqchilari hamda o'qituvchilar uchun mo‘ljallangan 4
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darslik sifatida nashrga tavsiya etilgan
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-soqh bpyrug‘iga asosan 5210200-
m yo°nalishi talabalari uchun asosiy
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Har bir davlatni kuch va qudratini belgilovchi -
asosiy omil bu jismonan sog ‘lom va har 4
tomonlama rivojlangan avloddir.

Sh. M Mirziyoyev

KIRISH

Hozirgi kunda ta’lim oldidagi eng muhim masalalardan biri Jjismoniy
tarbiya va sport fanlarini ham jahon andozalariga javob beradigan o‘quv
adabiyotlari va ilg‘or pedagogik texnologiyalardan foydalangan holda
o°qitishdir. Yuqori malakali mutaxassislarni tayyorlashdagi asosiy yo‘nalish,
shug‘ullanuvchilarni tayyorgarlik samaradorligini ko‘tarish, o‘quv jarayonida
nazarly  dunyoqarashni tarbiyalashdir. O‘quv  jarayonida berilgan
materiallarnigina emas, balki mashg‘ulot materiallarida ko‘rinadigan har xil
majmualar, mutaxassislar va maktablar tomonidan to‘plangan qarama - qarshi g
borishlami ham yechishga to*g‘ri kelmoqda.

Shuni alohida ta’kidlashimiz lozimki, kelajagimiz davomchilari bo*lgan
maktabgacha va ilk maktab yoshidagi bolalarning jismonan va manan barkamol
bo'lib yetishishlarida Prezidentimiz va hukumatimiz tomonidan alohida ¢’tibor
qaratilib kelinmoqda xususan, O*zbekiston Respublikasi Prezidentining yil
29 dekabrdagi “2017-2021 yillarda maktabgacha ta’lim tizimini yana
takomillashtirish  chora-tadbirlari  to*g'risida”gi  PQ-2707-sonli
Ot zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 30 sentabrdagi “O*zb:
Respublikasi Maktabgacha ta’lim vazirligi faoliyatini tashkil etish t
PQ-3305-sonli qarori, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
sentabrdagi “Maktabgacha ta’lim tizimi boshqaruvini tubdan tak
chora-tadbirlari to‘g‘risida” PF-5198-sonli Farmoni hamda
Respublikasi Prezidentining 2020 yil 25 yanvar PF — 5924 — so
respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada
ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g risida”gi Fa
sport sohasini yanada rivojlantirishda muhim ah

Mamalakatimiz aholisi salomatligini saq
olib borilayotgan salmogli ishlardan biri,
testlarining ishlab chigilishi va amaliyotga
testlarni topshirishga 6 yoshdan 70 yoshgacl
12 ta yosh toifasi bo‘yicha ishtirok e
qatlamlari o‘rtasida jismoniy tarbiya
jismoniy hamda intellektual jihatda




yoshlar orasidan iqtidorli sportchilarni saralash bo‘yicha tizimli ishlarni
tashkillashtirishdan iborat.

Bolalarni har tomonlama rivojlantirish, ularni sog‘lom turmush tarziga
o‘rgatishning zaruriy omillaridan biri jismoniy tarbiya va sport hisoblanadi. Bu
harakatlar jismoniy kamolotga erishishda va intellektual rivojlanishda faol
biologik stimul vazifasini bajaradi. Organizmning intensiv o‘sish va rivojlanish
davri bolalik va o*smirlik vaqtiga to‘g‘ri keladi.

Sog‘lom bolani rivojlantirish borasida olib borilayotgan ilmiy tadqiqotlar
shuni ko‘rsatadiki, bola organizmining rivojlanishida jismoniy tarbiya va
sportning ta’siri beqiyos hisoblanadi. Inson organizmi muntazam ravishda
harakatlarga biologik extiyojni sezadi. Bu harakatlar Jismoniy kamolotga
crishishda va intellektual rivojlanishda faol biologik stimul vazifasini bajaradi.
Tog'ri tashkil etilgan jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarining bolalar
sog‘!ig‘i va tashki muxitning noqulay ta’sirlariga qarshi turish qobiliyatiga
muxim ta’sir ko‘rsatish to*g‘risida ilmiy asoslangan tadgiqotlar mavjud.

‘Jl‘smoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanish bolalar va o‘smirlarda
opl!mlzm: ruxiy va ma’naviy tetiklikni shakllantiradi, vatanparvarlik va vatanni
scws‘h XIS - tuygularini shakllantiradi. Jismoniy tarbiya va sport bilan
shug -ul]an-lshm l?olalaming kundalik extiyojiga aylantirish va ularni sport
o Hadimoqdn. Dol o Jolarda juda Ko'p ommaviy musobagala
o shah;;r e 5}?‘ ﬂllpg 0‘proq qay%l turiga giziqishi o‘rganlllb,
sport turlarini ri;'Ojlanli:?sli,in'llko i OVUI‘Iard& o yO_kl ol h'UdUdlanga o

A oniyatlariga aloxida e’tibor qaratilmoqda.

Shu jumladan, 6,9 min.dan ortiq o‘g‘il v
bo*sh vaqtlarida 91,640 s ;
musobaqalarini o‘quychilar o‘rtasida tashkil

(T?::;y h- l.e_xnlk _bazasin.i mustaxkamlash, sport inshoatlarinj sertifikatsiyadan
ASh, jiIsmoniy tarbiya va Sportga oid o‘quy qo‘llanmalar hamda sport

turlari  bo‘yich i o -
oshirilmoqdz:c a musobaga qoidalarini tayyorlash  kabi ishlar amalga

etish va moliyalashtirish, sportni

Ko'p vyillik tajriba va ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, bilim va
ko*nikmalarning ta’sirchan tizimini ta’minlay oladigan murabbiyning nazariy,
uslubiy va amaliy faoliyatining mutanosibligi, pedagogik mahoratini
oshirishning shartlaridan biri hisoblanadi. Shuningdek bilimlarni chuqur va har
tomonlama egallash, sportning ma’lum bir turidagi nazariy bilimlar va
ko‘nikmalarni mustahkamlash va shu asosda murabbiylik faoliyatini ijobiy
natijalarida namoyon bo‘ladigan amaliy ko‘nikmalami hosil gilish va mustagil
tayyorgarlik yo°li bilan o‘z mahoratini oshirib borishga yo‘llanmalar berishni
tagozo etadi.

Sport  pedagogik mahoratini oshirish (Maktabgacha va boshlang ‘ich
ta'limda yengil atletika) fanining boshqa fanlar bilan uzviy alogadorligi hagida
so‘z borganda albatta to‘xtalib o‘tishimiz o‘rinli bo‘lib, fan tushunchasi hagida
aniq tasavvur hosil qilishimiz lozim.

Mustaqillikka erishganimizdan so‘ng, mamalakatimizda fanlarning rivojida
katta ijobiy o‘zgarishlar kuzatilib kelinmogda. Avvalo, fanimiz strukturasi
keskin o‘zgardi: ziyolilarimiz va talabalarning ruhiy dunyosi ancha boyidi, yangi
oliy o*quv yurtlari tashkil gilindi. ilm ahli chet eldagi olimlar bilan mustahkam
jjodiy aloqalar o‘rnatdi. Buning natijasida tabiat va texnika texnologiya hac idagi
fanlarimiz ham jahon andozasi darajasiga ko‘tarila boshladi. Olimlarimiz ilm -
fanning dolzarb sohalarida tadgiqotlar olib borishga kirishdilar. Tabiiy va
ijtimoiy jarayonlarni matematik modellash, informatika va hisoblash texnikasi
hamda ehtimollar nazariyasi sohasidagi, geologik jarayonlarning qmmm vatlarni.
molekulyar genetik, gen-hujayra sohasidagi. tibbiyot, gishloq xo‘jaligi, |
scleksiyachiligidagi. moddalaming kompleks fizikaviy - kimyoviy xoss
o‘rganish bilan bog'liq, energiyaning noan’anaviy turlarini yaratish
energiyasini kompleks va samarali suratda boshqa turdagi energiyaga
borasidagi tadqiqotlar ana shular jumlasidandir. <

Ta’lim amaliyoti ko‘rsatishicha, maktab ta’limida fanlarar
yo‘lga qo'yish fan va jamiyat hayotida bugungi kunda
integratsion jarayonlarning yorqin ifodasidir. Ushbu als
bilimlarni ongli o*zlashtirishi, dunyo hagidagi yaxlit ta
va amaliy va ilmiy - metodik tayyorgarligini
Bunday tayyorgarlik umumiy o‘rta ta’lim bi
tashgari mashg ulotlarda, ishlab chiqarishda
o‘zlashtirgan bilim. ko‘nikma va malakalarini
beradi. ‘

Boshlang'ich maktabda integratsiyar
o'gituvchining o0‘zi amalga oshiradi.
bo‘yicha o*qituvchilar tajrit Y




fanlararo aloqador elementlarning turli jadval va modellarda ifodalanganligi
asosida.

2. Mavzularning bir - biriga o‘xshashligi: o‘quv jarayonining uzviy tarkibiy
gismida o‘quv fanlararo aloqadorlikdan foydalanish asosida darsning
samaradorligini oshirish.

3. Umumlashtirish - o‘quv fanlarining umumiy gqonuniyatlari va
tamoyillarini mukammal o‘rgatish magqsadida turli o‘quv fanlari bo‘yicha
maxsus tashkil etiladigan takrorlash - umumlashtirish darslarida o‘quvchilarning
egallagan bilimlarini takrorlashga imkon yaratish.

Agarda, dars jarayonida quyidagi didaktik shartlarga amal qilinsa,
o‘qitishga mujassam yondashishda samaradorlikka erishiladi: o‘rganilayotgan
o‘quv fanlari bo‘yicha mavzularni mazmunan uyg‘unlashtirish orqali, o‘quv
rejalariga fanlararo alogadorlik asosida tashkil topgan dars soatlarini kiritish;
0°quv fanlararo aloqadorlik asosida tashkil etilgan darslarning ta’lim sifatini
ta’'minlash va uning tarbiyaviy jihatlarini kuchaytirish; darslarda mazmunan bir -
biriga yaqin yoki aralash o‘quv fanlari tarkibidagi tushunchalar yordamida
o°quvchilarning ilmiy dunyoqarashi hamda muayyan ko‘nikma va malakalari
shakllantiriladi.

_O‘quv fanlari aloqadorlikni ta’minlashda, o‘quvchilar idrok etish
faoliyatlarini jadallashtirishning turli vositalaridan unumli foydalanish ya'ni,
aralash o*quv kurslari bo‘yicha, muammoli borish, ko‘rgazmali‘borish. mustaqil

isl}iaf hamda individual topshiriglar tashkil etish yordamida bunday magsadga
erishish mumkin. - -

: 0‘q}|v fanlararo alogadorlik asosida o‘rganilay
0‘quvchilarga chuqurroq singdirishda boshqa dars materiallaridan foydalanish,

mazl Jy i : jihati
kur materiallarning  mazmun Jihatidan o‘zaro alogador bo‘lishi. Bunda,

i S X 3 .
ml;{aog)l;ﬁ;,mlzlsTaL;::las?uLuvchl, yangi materialni o‘rganish, ko‘nikma va
amilash va nazorat darslari ham bo‘lishi i
, . o‘lis <
O'quv fanlari alogadorlik el

of il : Hacorlik “asosida tashkil etilgan darslar davomida
qiglsl;fhlgigﬁvmgﬁ: faoliyatini determinatsiya mcxagnizmlari asosida tahlil
umumlashtirish o‘l'rarl(;' aloqaqothk asosida  bilim va tushunchalami
umumlashlirilganyma‘ d!lan bajariladi. Buning natijasida harakatlarning
A yechishniﬁsahl paydo bo‘ladi. O‘quv fanlararo alogadorlik asosida
doimiy  ijodiy jara § har tomonlama mukammal dasturin; ishlab chigish - bu

Jarayondir. Chunkj bunday dasturlar turli o‘quv fanlaridan

z h “lga“ bih"llald y 1 I y u"a!l[" ta'hl

qlllsh va ul"ul"lash‘.lrish
l l 1~| - I ; .l l. l l l s dl‘dakllk
I ! OSida 0’1 a lgall arslar ga quyi agl

O*quv fanlara
talablar qo‘yiladi:

aloqadorlik asosida o*
9a fanlardan olg

L. Fanlararo
akalariga €ga bo‘lish.

otgan dars materiallarini

0*zlashtirish uchun bo
' h
tadbiq gilish mal ;

rganilayot,

gan darsda i i
an bilimla e

rni jalb etilishi hamda ularni

2. Fanlararo alogadorlik asosida o‘rganilayotgan darsda boshga fanlardan

bilimlarni qo‘llash bo‘yicha o‘quvchilarning bilish faoliyatlari samaradorligini
ta’minlash. O‘qituvchi dars o‘tayotganda boshqa o‘quv fanining materialini
takrorlamasligi lozim. Fanlararo aloqadorlikni ta’minlashdan ko‘zlangan
magsad o‘quvchilarda yangi savollar va masalalarni yechishda turli fanlardan
olgan bilimlarini mustagqil qo‘llash ko‘nikmasini hosil gilishdan iborat bo‘ladi.
Buning uchun dars boshida yoki yangi materialni tushuntirish jarayonida boshqa
o‘quv fanlari mazmuniga Kiritilgan bilimlami aniglab beruvchi takrorlash
suhbatlari o‘tkaziladi, muammoli vaziyatlar yaratiladi, bunda bir - biriga yaqin
fanlardan o°zlashtirilgan bilimlarni qo‘llash talab etiladi; o‘zlashtirilgan
bilimlarni mustahkamlash uchun esa muntazam uy vazifalari beriladi; guruhda
Jamoali o*quv ishlari bilan birga yakka holda topshiriglar (qizigishi yuzasidan,
tanlab olish, majburiy) berilishi ta’minlanadi.

3. Dars jarayonida fanlararo alogadorlikni ta’minlash asosida
o‘rganilayotgan hodisalarning mohiyati, sabab - ogibatli bog‘ligliklarini
tushuntirishga qaratilgan bo‘lishi. Masalan, o‘qish darslarida gish fasliga doir
she’r yoki matnni o‘gishdan oldin o‘qituvchi mavzuni tabiatshunoslik bilan
bog‘liqligi hagida “tabiatshunoslik darsida biz qish faslida bo‘ladigan tabiatdagi
o°zgarishlarni o‘rgandik. Ushbu she’r (matn)da ham xuddi shu holat
tasvirlangan™ degan fikr bilangina cheklansa, unda o‘quv fanlari o‘rtasidagi
bunday aloqadorlik fagat tashqi xususiyatga ega bo‘ladi, tasavvurlar va
reproduktiv  harakatlar darajasida qoladi. O‘quv fanlararo bilim va
tushunchalarni tizimlashtirish uchun alohida o‘quv mavzulari bo‘yicha
umumlashtiruvchi jadvallarni tuzish maqgsadga muvofiqdir (yoki fanlararo turli :
mavzudagi o‘quv muammolari bo*yicha). =5

4. Fanlararo alogadorlik asosida of‘rganilayotgan dars mavzulari turli
fanlardan bilimlarning bog*ligligiga tayanuvchi dunyogarash, umumlashtirilgan iy
Xususiyatga cga bo‘lgan xulosalardan tashkil topishi lozim. O*quvchilar bu e
xulosalarning obyektivligini fagat o‘zaro yaqin fanlardan bilimlarni jalb S
zarurligiga ishonch hosil gilgandagina anglashlari mumkin. R o

5. O‘quv fanlararo alogadorlikni qo‘llash asosida o‘tilgas
o‘quvchilarda ijobiy taassurotlar uyg‘otishi, ularda turli fanl
bilimlari o*rtasidagi tafovutlar, bog‘ligliklami bilib olishga qiziqish
lozim. i

6. Fanlararo aloqadorlik asosida o‘rganilayotgan
umumlashtirilishi lozim. Shuning uchun, o‘quv
vazifalarini umumlashtirishni ta’minlovchi
foydalanish magsadga muvofiqdir: m
umumlashtiruvchi takrorlash darslari, says

Integratsiyalashgan darslami tashkil
faqatgina sinf yoki guruhga e
tutadi. Bunda uning shaxsiy
qizigishlari hisobga olinadi. Far




keltirilgan ta’lim - tarbiya tizimi bilan bog‘lig jarayonlarda qo‘llaniladigan
atamalar va pedagogik yondashuvlarni umumlashtirib, Sport pedagogik
mahoratini oshirish (Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil atletika)
soxasidagi fanlar ham tizimli asosda birlashib boradi va yaxlit umumiylikni
tashkil etadi. Chunki ta’lim - tarbiya tizimi o‘rgatish deb ataladigan murakkab
nazarly bilimlar va tajribalar Jarayonini aks ettiradi, maktabgacha va
boshlang‘ich ta’limda jismoniy tarbiya va sportda esa bevosita nazariy
ma’lumotlaring o‘zi bilan cheklanib qolmasdan amaliy harakatlar bilan bog‘lig
odam organizmi holatini o‘rganib tahlil etuvchi fanlar birligini tashkil etadi.
Bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport soxasida erishayotgan
yutuglarimiz havas qilsa arzigulik natijalarni qo‘lga kiritmoqdamiz. Lekin har
90)fim natijalarni yanada yaxshilash va oshirib borishimiz talab etiladi, bu esa
Jismoniy tarbiya va sport soxasida faoliyat olib borayotgan olimlardan har
lomonla.ma puxta ilmiy izlanishlarga asoslangan adabiyotlar yaratishni hamda,
murabbiylar va  shug‘ullanuvchilardan €sa masuliyatini yanada oshirish
!:«lnl;ngan sport turida qo‘llanilayotgan ilg‘or uslub va vositalardan yangicha
podly yo_ndashuvlar asosida amaliyotda qo‘llash kabi murakkab ko‘p omilli
Jarayon S'ﬁ:li.da yangidan - yangi, mazmun - mohiyat kasb etib boradi.
s B ok, port i ot sy
Bifsaiaofstih kel ((])lt > 3"11“1'_' ’(])153 !adf)lq cllsh hqmda r'lvoﬂar}unshga katta
O“zbekiston davlaty 'gian e 2 oty Sgym.o‘gb t-)orm(?qda.
R S omovr b Kirsifr:omy ’;arblya va Sport universiteti  olimlaridan;
M.N.Umarov,. R.I.‘\/I-Malkar(;v, e el R.D.Xalmuxamm.chV,
SSTojiboyev,  M.XMirig: A K.Eshtayev, D.X.Umarov, M.S. Olimov,
) -X.Mirjamolov, A.Z Xodjayev M.O*. Arziqulov,
L.Z Xolmurodov, M.A Tojiyev va bosh boics Jay’ A q i
Shqalar jismoniy tarbiya va sport mashg‘u-

lotlarining o‘ziga xois.S ;l(ususiyatl-arini o°rganish, nazariy asoslarini ishlab chiqib,
> va amaliyotga joriy etish borasida yig‘ilgan tajribalarini,

2 2 arida va adabiyotlarida
enlga‘n ma l_umollar shug‘ullanuvchi
chem!nonatlan va olimpiyada o‘yinlarid
axamiyat kasb etadj.

Mazkur o‘quy qo‘llanmani

< SR man - - - A
Olmjlanmlznmg adabiyotlari nla::gYOrlashda Yuqoridagi nomlari keltirilgan
@’limning  zam

1alla
mualliﬂarining

larimizning respublika, gqit’a, jahon
4 munosib o‘rin egallashlarida aloxida

Onaviy  darajada

ma’lumotlaridan ko uslubiy adabiyot

bo'yicha tajribalardan [ anga sport pedagogik mahoratini oshirish
minnaddorchilj foydalanildi

8imizni bildirami, Shu  sabablj ulaming barchalariga o'z

I BOB. MAKTABGACHA VA BOSHLANG‘ICH TA'LIMDA
YENGIL ATLETIKA “SPORTCHA YURISH” TEXNIKASINI
O‘RGATISH ASOSLARI -

Yengil atletika qadimgi davrlardan boshlangan uzoq tarixga ega
Arxeologik topilmalar - vazalar, medalonlar, tangalar, haykallar gadimgi
yunonlar, keyinroq rimliklar yengil atletika deb nomlangan sport musobaqaiarini
qanday o°tkazganligini tasavvur qilishga yordam beradi.

Qadimgi yunonlar barcha jismoniy mashqlamni yengil atletika deb atashean
va uni “yengil” va “og‘ir” ga bo*lganlar.

Ular oson mashqlami rivojlanayotgan deb aytishgan - osonlik bilan wlar
epchillik, tezkorlik, chaqqonlik. tezkorlik. chidamiilikni nvoilantira@ean
mashqlamni — bu yugurish, sakrash. chidamlilikdir — bu yugurish. sskrash
uloqtirish, kamondan otish. suzish. Uloqtirish, 0°q otish. suzish. - Qadimei
yunonlar og'ir atletika deb atashgan kurash. mushtlashish va Kechle
rivojlantiradigan mashqlarning barchasi. Yengil atietika musobagalari hagidas:
dastlabki ma’lumotlar Qadimgi Yunonistondagi Olimpiyva o°yinlanming tarixiy
yozuvlarida uchraydi va miloddan avvalgi 776 yillarga to"g i keladi. Moo
avvalgi 724 yilda. Yengil atletika dasturida “disulus™ — siadionming i
uzunligi” uchun poyga (384, 54 m) ertica. Birozdan kevin “dolicos™ — tmuminen :
4.6 km. Miloddan avvalgi 708 yilda. — beshburchak, unga dissles, sremiida
sakrash, tennis to'pi uloqtirish, disk ulogtirish va kurash turlan boyicha spomt
musobaqalari  o°tkazilgan. Ushbu tarixiy bosqich. yengil stkskamime
rivojlanishining o‘ziga xos xususivatlarini ochib berishga xizmat qitadi.

1.1. Sportcha yurish texnikasining umemiy asestari

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil
turiga o‘rgatish muhim ahamiyalga ega. Buning
o‘tishimiz mumkinki, sportcha yurish inson hayoti
biri bo‘lgan yurish tabiiy chtiyoj sifatida undan
farglanuvchi harakatlardan biridir. ]

Yurish — inson siljib katlani: ‘
yugori darajada tezlik bilan siljib harakatlani
musobaqa qoidalari bilan cheklanganligiga v
oddiy yurishlardan farq qiladi.

Sportcha yurish texnikasi siklik
butun masofa davomida ko*p marta
turlaridan fargli ravishda &
cheklanishlar spor
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(bir necha yil avval bu cheklanishga qo‘shimcha gilingan — tayanch oyoq
tayanchga qo‘yilgan zahoti tizzadan to‘g‘rilanishi lozim) edi. Sportcha
yurishning tabiiy (turmushdagi) yurishdan tashqi ko‘rinishiga ko‘ra farqi
shundan iboratki, tabiiy yurishda yo‘lovchi oyoqni muvozanatlab qo‘ygan holda
uni tizzasidan bukishi mumkin, sportcha yurishda esa shug‘ullanuvchi tekis
oyoglarda harakatlanadi.

Sportcha yurish texnikasi asosini bitta sikldan iborat harakat tashkil etadi, u
ikkita qadamdan: chap oyoq qadami va o‘ng oyoq gadamidan iborat. Sikl
quyidagilarni o‘z ichiga oladi: a) yakka tayanchning ikki davri; b) qo‘sh
tayanchning ikki davri; v) gadam tashlovchi oyoqni o‘tkazishning qo‘sh davri.

Sportcha yurish siklini sxema tarzida oltita simli g‘ildirak ko‘rinishida
tasavvur qilish mumkin. [kkita qo‘shaloq sim g‘ildirakni ikkita yarimga ajratadi.
qo‘sh tayanch davri, ikkita bittalik simlar bu yarim qgismlami choraklarga
bo‘ladi — yakka tayanch davri. Bitta oyoqning yakka tayanch davri boshqa
oyoqni o‘tkazish davriga mos keladi. Qo‘sh tayanch davri juda qisqa muddatli
bo‘lib, ba’zan uni payqab ham bo‘Imaydi. Yakka tayanch davri uzoqroq davom
etadi va ikkita fazaga bo‘linadi: 1) oldindan qattiq tayanish fazasi; 2) depsinish
faze_xsnl.Oyoqni o‘tkazish davri ham ikkita fazaga ega: 1) orqa qadam fazasi; 2)
O’d'“gf qadam fazasi. Bu fazalar ham chap oyoq uchun, ham o‘ng oyoq uchun
o‘tkazish yoki tayanish davrida mavjud bo‘ladi.
hara:ﬁ:l:nora‘s_ida .sl';]l.mda)_' Iah‘zala_lr bo‘ladiki, bunday bir zum[il‘( lahz'ad_a
o bo‘g‘irﬁ;—cffztls 1 S_Or(‘llr bo‘ladi. J_Ag?zr lahzalar harakatlarning b|r. yoki bir
B Zgaris ‘chcgaralar-. h}SOblz_lr!sa, u:%hbu lahzalardagi ho_l‘c}tlfir

a bo*g*inlarining OTSMga yoki bir - biriga nisbatan holatlari ta’siridir,

ya'ni holatlar harakallaming almashishi s : :
: ashishi manzara 0" co‘rishga
imkon Berads: sini ko‘z orqali ko‘rishg

|ahzgiar:,gb§:h(;::;z% ’[c‘)'ldinc:)an qattiq tayanish fazasi u tayanchga qo‘yilgan
- 11zza bo'g‘imidan to‘e‘ri ‘yiladi
Bu faza vertikal lah & imidan to‘g*rilangan oyoq tovondan qo‘yiladi.
ustida) turgan paytgach

uzish lahzasigacha dep

; sinish fazasi davom etadi.

O’ng oyoqning yakka t i : i
boshlanadi. U ikkita famdaiy?;;raga;’;lgr s Sl

uzilgan lah ) 0rqa qadam fazasi, u oyoq tayanchdan
O‘téﬂ - ic::rl\(alb&s;‘hlab, o Veljl.lkal lahzagacha davom ye?adiy (oyoqni
0'qi tayanch yuzasi ma f-];:) R ho',a 11ga qarab aniglanadi — sonning uzunasiga
lozim); 2) olding; Qada:l foed, ya'ni gorizontalga perpendikulyar tarzda turishi
qcf‘Ygunga qadar davom e;Z;SIIZeV?: lk-al lahzadan boshlab, 1o oyoqni tayanchga
Sa:ﬁdzygg‘l;;g yakka_ e dzwiqllsec::yn;?(idalh qo‘sh tayanch davri keladi.
: I. Xuddi shu cha Pt
sikl boshlanadi vz Yana hamm
-Depsinish fazasi oxirida
vertikal paytiga kelib, shy oy

P oyoqda ham takrorlanadi
asi takrorlanadj. i
tosping old yuzasinj
0qni o°tkazish davrig

- Sikl tugaydi, yangi

ng eg_ilishi birmuncha ortadi,
a - bir 0z kamayadi. Tosning

10

oldinga - orqaga yo‘nalishda bunday tebranishlari tayanchdan depsinayotgan
oyoq sonini orqgaga samaraliroq uzatishga yordam beradi. Tosning qarama -
garshi o‘qining og‘ishi ham xuddi shunday o‘zgaradi: otkazish vaqtida u qadam
tashlaydigan (o‘tkaziladigan) oyoq tomonga tushiriladi, ikkitalik tayanch vagtida
esa yana tenglashtiriladi. Tosning qadam tashlaydigan oyoq tomonga bunday
tushirilishi tebrangich harakati bilan bog‘lig, ya'ni oyoq, tebrangich singari,
markazdan gochuvchi kuch ta’sirida aylanish o‘gidan intiladi. Bu sonni orqaga
uzatuvchi mushaklarga yaxshiroq bo‘shashishga yordam beradi.

Umurtqa ham qadam tashlayotgan oyoq o‘tkazilayotgan davrda u tomonga
bukiladi. Umuman, gavda har bir gadamda qator murakkab, deyarli bir vaqtda
bajariladigan harakatlami amalga oshiradi: bir oz bukiladi va yoziladi,
gavdaning yon tomonga og'ishlari va gayrilishlari sodir bo‘ladi. :

Qo‘llar va oyoqlar, yelka va tosning qarama - qarshi harakatlari,
shuningdek, gavdaning boshga harakatlari gavdani muvozanatda saglashga
yordam beradi, gavdaning to‘liq yon tomonga (yuruvchi boshqacha yumyotgm
holat, ya’ni hara- katlar qarama-garshi bo‘lmagan paytdan fargli zawshfﬁ]i
burilishini bartaraf etadi, oyoqlami qo‘yish qadam tashlaydigan o)
samarali depsinishi va ogilona o‘tkazilishi uchun optimal sharoitlar yaratadi (
rasm). '
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Sportcha yurishda qo‘llarning !
Yordam beradi, shuning uchun
Aynigsa, masofa oxirida toligish
Qo‘llaming harakatlari quyi
harakat yo‘nalishiga nisbatan
qo‘llar barmogqlari y:

Qadam tashl.




Tana gismlarining hamma harakatlari tezlanish bilan amalga oshiriladi,
buning natijasida ayrim a’zolarning inersiya kuchlari yuzaga keladi. Ulardan
birlari butun gavdaga tezlik berishda qatnashadi, boshqalari salbiy inersiya
kuchlari (qo‘llar harakatini) bartaraf etadi.

Butun tana a’zolarining (UOM) harakatlari egri chizigli yo‘nalish bo‘ylab
sodir bo‘ladi, tananing siljib harakatlanishi va uning tezlanish olishi to‘g‘ri
chiziq yo*nalishida amalga oshiriladi, ya’ni lo‘gri chizigli yo‘nalish bo‘yicha
harakat hosil qiluvchi aniq harakatlantiruvchi kuch mavjud emas. Yurishda
hamma siljib harakatlanishlarning mohiyati - bu egri chizigli yo‘nalish bo‘yicha
yo'naltirilgan teng ta’sir qiluvchi kuchlar hamda tana va tayanch siljishlariga
nisbatan burchak ostida yo'naltirilgan kuchlarning yig*indisidir

Harakatlantiruvchi inersiya va mushak kuchlari oyoq kafti (oyoq kafilari)
orqali tayanchga ta’sir giladi. Mexanikaning uchinchi qonunidan kelib chiqib,
ularga qarshilik qiluvchi kuchlar - tayanch reaksiyasi kuchlari yuzaga keladi.
Ularsiz UOM harakatlarining o*zgarishi mumkin emas.

Depsinish kuchi deganda tayanchning shug‘ullanuvchi tanasiga ta’sirini
lushurnsh kcr'ak'. U tayanchga bosim o‘tkazish kuchlari ta’siri natijasida yuzaga
tﬁ'fﬂ;ngﬁf;i'."’f" : bu mushaklaming sof ishi natijasi emas, balki mushak
Tayanch q:mchad alzlliyarmhgaq”.]crs'ya. l-(.uchlarm].ng 0z ta‘sm. nat.gamdl.r.
Sh;mcha otore 10‘!2d(i)qMo Sld, d-_:psn.nlsh kattaligi (la_yanch rc:'xk51y331 kUFhl)
tuprogli qoplama. Yy u-riShaszr‘ a‘ll’k "\‘_kna tayanch olamiz: yugurish yo'lkasi va
demak. yugurish yo'lkasida tangach seah oL} 99P12Maga nisbatan qattiqrog:

qilib, depsinish  unr 21 Kuchlari ko'prog bo‘ladi.
tayanchga inersiya kuchlarinin ulc' i _deg‘dn.da i kuch_lanlsh!an =
reaksiyasi kuchini tushunish ke% kdsm .Osl'da FHZALA ke[adlgan_ ‘aﬁ_"’mh
ak. Depsinish kuchi kattaligi quyidagilarga

- tayanch sifatiga:
- mushak kuchlanishlari

mush; kattaligiga:
- nersiya kuchlari katya] g

igiga;

depsinish uchun
mushaklaming og'irli
barcha tana og‘irligi).
Sportcha Yurishda depsin;
: Psinish kuchj
vaqt ishlashga mo‘ljallangan optim::lhl
layanchga unga nisbatan burchak

igiga nisbatlarj a (f: e
kuchlanishlarin; g4 (faol tana og‘irligi

St . O yaratishda  qatnashuvchi
PASSIV tana og'irligi - shug*ullanuvchining qolgan

Ning maksimg

| kattaligij ¢ o
katlaligi poaih aligl emas, balki uzoq

muhimdir. Shug‘ullanuvchi

orizonta g 2 ostida 1a°j < : P :
gDepsir?ishl kmz::'k Vekt(3.-,ga nisbatan burc}:akSlr k_o rsatadi, depsinish kuchi
i AL Vektor gorizontal (e o% ostida UOMga ta’sir qiladi.

2 qancha yagin bo'Isa, siljib
adi. .l.epsmlsh kuchi vektori va
- Depsinish burchagj qql '“gan_ o i

. depsinish

1
|
‘
i

kuchi shuncha samarali ta’sir ko‘rsatadi va gorizontal tezlik shuncha ko‘proq
bo‘ladi.

Amaliyotda depsinish burchagi depsinadigan oyoqning tayanchdan uzilgan
paytdagi uzunasiga o°qi bo‘yicha va gorizont bilan aniglanadi. Bunday
aniglashda burchak kattaligi aniq emas, balki taxminiy bo‘ladi. Depsinish
burchagini murakkab texnik qurilmalarni qo‘llagan holda to‘g‘riroq aniqlash
mumkin.

Yakka tayanchli holatda, shug‘ullanuvchi turgan paytda, fagat og'irlik
kuchi perpendikulyar pastga ta'sir qiladi, u og'irlik kuchiga diametral tarzda
qarama -qarshi yo‘naltirilgan tayanch reaksiyasi kuchi bilan tenglashadi. Qo*sh
tayanchli holatda og‘irlik kuchi ikkita tayanchga tagsimlanadi (b), bunda
tayanchga bosim o‘tkazish kuchi yuzaga keladi, u burchak ostida ta’sir giladi,
ogirlik kuchi esa tayanchning ikki nuqtasiga tagsimlanadi va ularning
kattaliklari tayanch nugqtalarining UOM proeksiyasidan uzoglashganligiga
bog‘liq bo‘ladi.

Tayanchga bosim o‘tkazish kuchi va og'irlik kuchiga qarshi tayanch
reaksiyasi kuchi pavdo bo‘ladi, u ularga diametral tarzda qarama - qarshi ta’sir
qiladi. Tinch holatda oldingi va orga tayanchning umumiy kuchlari teng. Tanani
muvozanatdan chiqarish va unga qandaydir tezlik berish magsadida bu
muvozanaini buzish zarur. Buni orqa tayanchga bosim o‘tkazish kuchini
oshirish, shu orqali orqa tayanchning reaksiya kuchini ko‘paytirish hisobiga
bajarish mumkin. X

Kuchlar muvozanatini buzishning boshga omili - bu orqa tayanchgabosm
O'tkazish  kuchining ta’sir qilish burchagini o‘zgartirishdir. Bu UOM
procksiyasini oldingi tayanchga yaqinroq o‘tkazish hisobiga bajariladi, shu ! s
orqali orqa tayanch bosim kuchining ta’sir qilish burchagi yanada 75 28
b?‘ladi, oldingi tayanch bosim kuchining ta’sir qilish burchagi esa ys
O'tmasroq bo‘ladi. Shunday qilib, biz orqa tayanch reaksiya kuch
gorizontal tezlijk vektoriga yaqinlashtiramiz. Start tezligi shunday
u tanani tinch holatdan chiqarishga yordam beradi. Yurishda oys
7aqtida qadam tashlash hara- katlarining inersiya kuchi
2 :“?:lng linch_ holatdan chiqish paytidagi (start vaqtidagi) star
lar?a;'agl depsinish kuchiga nisbatan ko‘proq bo'ladi, ch
e Ltt_zzhk-o_hb bo‘lgan va unga kuchlanishlarni yoki |

ni oshirishga sarflash zarur bo‘ladi.

Sportcha yurishda oyoqni tayanchga qo‘yish
hgan Kuchlar muhim ahamiyatga «

. ourchagi oyoq tayanchga tekkan
Eiﬁgﬁ(‘ga 0°qi va go?'izor):t chigzig‘i yor
ilan ;an:l:il:hak tayanch reaksiyasi ki

Oyoq a1lqrog aniglanadi.
boshlaygi i 1830 paytda tay



hosil bo‘ladi hamda ularning yo‘nalishlari diametral tarzda qarama - qarshidir.
Bu kuchlar salbiy hisoblanadi. chunki yuruvchining harakatlariga qarshilik
ko‘rsatadi. Samarali yurish uchun ularni yo'qotish yoki imkon qadar ularning
salbiy ta’sirini kamaytirish lozim.

Bunda yuzaga keladigan og‘irlik kuchi
qilmaydi. Salbiy Kuchlarning ta’sirini uchta yo‘l b

1) oyoq qo‘yish burchagini 90°
boricha UOM proeksiyasiga yaqin turi
kamayadi:

tezlikning o‘zgarishiga ta’sir
ilan goplash mumkin:

ga yaqinlashtirish, ya’ni oyoq imkoni
shi kerak, lekin bunda gadam uzunligi

2) oyoq qo‘yilishini amortizatsiyalash, le
0yoq tizza bo‘g‘imidan tekislan
amortizatsiya istisno gilinadi;

kin musobaqa qoidalariga ko‘ra
gan holda tayanchga qo‘yilishi kerak., demak,

3) depsinish fazasidan keyin oyoq tayanchdan oling
birlashtirish, bu qadam tashlaydigan Oyoqning inersiya kuchini oshiradi. Bu
kuch tormozlovchi kuchlarning ta’sirini qoplaydi.

Sportcha  yurishda UOM harakatlanishi
bo‘lmaydi, balki ancha murakkabroq egri
UOMning yuqoriga-pastga harakatlanis
toIdiriladi. Oyoq tayanchga qo‘yilga

andan so‘ng sonlarni tez

to'g’ri chiziq bo‘ylab sodir
chizigli yo‘nalishni bajaradi.
hi 0ngga - chapga harakatlanishlar bilan
n paytdan boshlab UOM yuqoriga va
atigacha bir oz harakatlanadi, vertikal
shi chizig‘iga yaqinlashgan holda pastga,
harakatlanadi. Keyin hammasi boshqga

harakat yo‘nalj
0yoq tayanchga qo’yilguniga qadar
0yoqda takrorlanadi.

Vertikal tcb.ranishla_r kattaligi qancha kam bo*lsa, sportcha yurish texnikasi
shu'n(j‘ha samarali bo'la!dl. Vertikal tebranishning minimal kattaligini tajriba yo*li
orqali amqlasAh mumkin. Bu Kattalik yakka tayanchli va qo‘sh tayanchli (uzun
qad;mh) holal;ds UOM balandligi O'rtasidagi farqqa teng. Shunday qilib, biz
Sporteha  yurishda  siljib harakatlanish tezljg; sir qi i i i
e zligiga ta’sir qiluvchi omillarni

ljobiy omillarga quyidagilar kirad;-

- layanch sifatj;

= depsinish kuchlari kattaligi;

- depsinish burchagi

- depsinish vaqti;

- qa{iam la}shlaydigan oyoqni o‘tkazish vagqti.

Salbiy omillarga quyidagilar kirad-

paytda esa bir dagigaga bo‘lsa:aiuri t:izza to‘g‘rilanishi zarur. Bu qoidani buzgan
/ /chi S lashtiriladi. o g
,\um}ztgscisogsgzi?n5:§;kal lahzada ortigcha orqaga eglltl:rlsl'!rqp:dzmmgi
buzilishi deb hisoblanmaydi. qu y::'xstf )::xt‘:;fz:;l:;l;i ::Izil;;;g;p(;m
verga tik qo‘yadilar va bu holatni vertikal p i -

yurish lcz?igi oddiy yurish tezligidan' = 2.,5 baravar k;) p(.'!ll’. ﬁ:u :flg:kscéa(-ia;g
Izzunligi va sur’atiga bog'‘liqdir. Oddiy yunshr{a qada.u:::mlngamlammg g
sm, sportcha yurishda esa 105 - 120 sm. Od_d:y yum‘a azg: -
daqiqasiga 110 - 120 ta bo‘lsa, sportcha yurishda 180 -

: prSOpqoll')l(c):hl:dly-urishda yuqori natijalarga erishis!'t‘ tq‘g‘n te.xmk:bget :::h:;q(
bo‘lib, unda bir qadam 0.27 - 0,33 soniya_da ba;a:nl.ashl Sa[')?::)l‘ll,i::igaq 5
koordfnatsiyasi jihatidan murakkabdir-. Yuns_h sur’ati yqu:'lishi kerak_mLekin
tez yuruvchining qadamlari yeta{ll daraj.ada uzur;l el
qadamlarni haddan tashqari uzaylir.l_b .yu'bonsh or_llgf: ao‘;?brli lyadi. |
texnikaning buzilishiga va sport natijasining pasayist |.g::l b i

Sportcha yurish texnikasi bilan ti.l.n!Shlb chlq':s uﬁshdammham, g |
bittagina siklini ko‘rib chigish yetarlidir. Spo:cl ::[ m); 1 £
yurishdagidek, yakka tayanch va qo‘sh-ta?yanch '[(:l aytggjagi ke 4
Sportcha yurish texnikasini tez yuruvchining vertl.na zu G yam’ | bo‘Im iy
holatidan, ya'ni gavdaning UOM tayanch oyoqgla tgﬂ e oyWtha‘-”g* oo
holatdan boshlab ko‘rib chigish qulayroq. Bu holz:;a Y e oldmgabmmir g 25
bo‘ladi. Ikkinchi (siltanuvchi) oyoq bukllgafl hol ir?n q Sk bzlan :
yugqorilatib uzatiladi. Ta;‘naning UOM oldinga siljiy borishi ;:

to‘g riligicha vy T
tayar;col:;):;:di’ %enikgal holatdan qiya holatga o‘tadi. Bu eng .mﬁ&iﬁﬁ

inish fazasidir. ey el
depsl(;l;ihq tagi depsinayotib, tfning uc!u hz!: :‘:‘ga y::;b.
to‘g‘rilanib ulgurgan ikkinchi oyoqning tez 3&?
tovonning tashgi tomonidan boshlmadl,m yunlv g
ulushicha vaqt ichida go‘sh tayanch hol g
uzatilgan oyog‘ida yakka tayanch holauga» ‘

Oyoq tagi bilan yerdan depsingandan
yuruvchining olg‘a siljishi, oyoq tagk
harakat qilishi natijasida hosil bo‘lgz
yugori ko*tariladi. Bu payt balw ¥
harakatdan t‘oyd;alaﬂi_b. y.umvchw hu.
oldinga uzatadi. Srlu‘ml chi
ko'tarilmaydi. Oyoq olding
boshlashi bilan bir vaqtda s




to‘g‘rilanadi. Shu harakat tugagandan keyin siltanuvchi oyoq tayanch oyoq
bo‘lib goladi.

Sportcha yurishning oddiy yurishdan farqi shundaki, oyoq tovon yerga
tegishidan (oldinda) boshlab vertikal paytgacha hech bukilmay to‘g‘ri holatda
bo‘lib, fagat yerdan ajralayotgan paytdagina bukiladi. Tez yuruvchi uchun
tosning vertikal o‘q atrofidagi harakati juda muhimdir. Shuningdek, tosning old
- orqa (sagittal) 0°q atrofidagi harakati ham juda sezilib turadi. Bunday harakat
vagtida tos tayanch oyoq tos - son bo‘g‘imiga nisbatan sal pasiga osilib tushadi
(2 —rasm).

3-rasm. Sportcha yurish harakatlarida UOMning o zgarib barishi

Yurish paytida qo‘llar bukilgan holda harakat giladi, bukilish dwrsjasi e
turli vaqtda turlicha bo‘ladi. Vertikal paytda ozroq oldinga yoki m“
gilganda esa ko‘proq bukiladi. Qadamlar oldinga ichkan burilibeog R
ofrla tekisligigacha ko‘tarilib, orqaga esa tashqgi tomonga m - -
qiladi; barmoqlar erkin harakat giladi. e

Yl{q9ri tezlikka erishish va yurish tejamli bo‘lishi uchum s
ganaEsmmg ilgarilab boradigan harakati to‘g‘ri chiziq bo'yiab h“
ahamlye}tga ega. llgarilash qay daraja to*g‘ri chiziq bo'ylab bo*layet 7
tracktoriyasidan bilsa bo‘ladi. Sportcha yurish to*g*ri bo*lsa. UOMa

tebranish yo‘li tayanch holatidan i yuqori

sal oldin eng i ko tarilgan be’
umuman tez yuruvchi tanasining UOM to‘g'ri chizigqa yagin yo'
qiladi. 2 O
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rasm. Sportcha yurish harakatlarining turli ko‘rinishlari. nisbatan L:liﬁz:){td:asliotll::hg,a:? yls'}! to.snmg tayanch oyoq tos -
; : bo‘e*imini bi : shishi natijasidir. Bu paytda o'ng X 4

e yoki sal oldinga engashgan holatda ] lizzasi cs; tt: rLaSht:lchhl -cle.q bir tomonga oggan
sda i‘)m oldinga engashtirib, tosni orqada ortiq bO‘Ima_s)(i l’!ck 0Y0q lizzasidan ancha pastda b
ok (crma)'.dl. Bunr:lan tashqari, gavdaning oshiradi. roshgl Crl ch“““k‘ u tananing UOM y¢

yugurishga o‘tib ketish) mumkin. Va shu bilan kelt:\yaml:(h Wt b

a - ket oyoq tagi bilan

I V ; uq() ldan k i

osongina ko‘rish mumkin. Bund. avdaning o‘ralayotganday harakatini E UM 0 bir gad ‘tarish ham s W "
0y0q va los harakatini muven o K2tlaming qo‘llar ishtirokida bajarilishi M 301 16 lgingime mfl?h'hkam‘ Shyq
siljishdan chetga chiqishi daraj Pa_“a)’dl- U_lar UOM to‘g‘ri chiziq bo‘ylab uchun Y“%ridaqknflmo'n llglnhlma“'
aisqarish amplitudasi ortishi hisabiga sy e V® Oldindan cho'zilganik va SPoricha vrish payida Uomiimg
s 8a mushaklar kuch berishini oshiradi G = Chiqishiga yo‘i’:ﬂfh rasik
: 1n: ) B T
burilgan ef 3;?*;“,. 2oh bu s

: S[?ortcha yurish paytida gavda vertikal
bo‘ladi. Ba’zi tez yuruvchilar

qoldiradilar. Bu hech qanday fo
bunday holatida yurish qoidasini b




i 2 3
4-rasm. Sportcha yurish harakatlarining turli ko rinishlari.

Faqat ayrim hollardagina, shug‘ullanuvchining shaxsiy xususiyatlariga
qarab, oyoq tagi sal tashqi tomonga burilib yerga qo‘yiladi. UOMning yon
tomonga tebranishini kamaytirishda - qaysi oyoq tayanchda bo‘lmasa, shu oyoq
tomonga (ma’lum chegaragacha) tos - son gismini harakat ettirish ahamiyatga
ega. Bu hara_kat vertikal paytda yaxshi ko*rinadi.

1 Gavdamng, va tos qismining vertikal o‘q atrofida harakati ham, yon
omonga harakatlari ham mushaklar ishi amplitudasini oshirishga, ulami
yaxslglroq bo‘shasl?lirishga va ish tejamliroq bo‘lishiga yordam beradi.
mexarﬁ(:;?h:;dif!gnshdu' tez yuruvchini oldinga yuboruvchi ishning asosiy
vcnikal‘h 2 iy yu_nshdagtdan .sal boshqacha bo‘ladi. Tez yuruvchining
olatdan oldinga harakati sonning orqa tomonidagi mushaklarning

(asosan, ikkita bo‘o*j e >
ey 0'g'imdan o‘tadigan bukuvchi mushaklar) faol gisqarishi bilan

‘ Qadamning boshlanishida
Uni vertikaldan oldin

bo‘ladi; bu esa tayanch s

Siltanuvchi °y0qni}:1g o Oyoq mushaklari ishinin
o‘ynaydi; yugur - gandaci kah:
kuchaytiradi. £ 8l kabi,

shining  samaradorligini oshiradi.
gichsimon harakati eng ko‘p rol
tayanch oyoqning yerdan depsirishini

Yakka tayanchd ‘
eladi. Bu pa;[da 0;:;;’ ‘:;’g?h;::r::chdga o_‘tganda} 0yoq uchiga o‘tish nihoyasiga
Qo’sh tayanch fazadan ver; 1 depsina turib, sezilarli darajada bukiladi-

St g U rtikal holat “i 2
faol ishtirokida Inersiya bilan sodir ?)f‘z:acc'lilISh sonning bukuvchi mushaklarining

Sportcha yurishda tanan;
3 anan ;
mushaklari fap] ishlaydi. Chil::gaanglyb barcha mushak|lari, aynigsa oyoq

isqari . am i - :
qisqarib taranglash_lb, qolgan mushaklarnizé “Lo?aytda. ishlaydigan mushaklar

bo‘shashtira bilishning ahamiyati yanada ortadi. Sur’at y‘uqori bo‘lf'n?.a ham,
sportcha yurishdagi harakatlar qo‘pol, zo‘rma - .zo‘rakj bo‘ln.qasfhgt !Serak.
Texnikasi mukammal tez yuruvchining harakatlari mayin, yurishi oddiy va
tabiiy bo‘ladi.

1.2. Sportcha yurish texnikasini o‘rgatishda qo‘llaniladigan vositalar

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil atletikaning “_Sporfcha
yurish” turi texnikasini o‘rgatishda qo‘llaniladigan vositalarning asosl.y_larldan
biri jismoniy mashglar bo‘lib hisoblanadi. Mashg‘ulotni rejalashtnm‘:h va
o‘tkazish paytida mashqlaming nafaqat asosiy ta’siri, balki qgo‘shimcha
ta’sirlarini ham nazarda tutish lozim.

Maxsus yugurish mashqlari wl

I. Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish. g

I1. Oyoqlarni orqaga siltab yugurish. g

[1. Oyogdan - oyoqga yuqoriga sakrab yugurish.

IV. Oyoqdan - oyoqqa oldinga (kiyiksimon) sakrab yugurish

V. Bedana qadam tashlab yugurish.

VL Tezlanish (tez yugurish). :

Texnika, taktika, jismoniy va irodaviy sifatlaming takomillashuviga
mashg‘ulotning asosiy vositalari bo‘lib xizmat qiluvchi jismoniy mashglan '
muntazam bajarib turish yo‘li bilan erishiladi. Jismoniy mashqlar uchta a
guruhga bo‘linadi:

‘ L. Shug‘ullanuvchi yengil atletikaning qaysi turiga
bolsa. shu turga va shu turning barcha elementlari va variant:
(masalan, gisqa masofaga yugurishda, ya’'ni sprintga ix sh
21‘330fa.la_rga yugurish, estafetali yugurish, tezlanish bilan yt

“gartirib yugurish, yurib kelib yugurishga o*tish va hokazo)
bO‘lii'adliJ;mumly rivojlantiruvchi jismoniy mashglar ikkita
atletialzé,bOSShqa Slfort turlaridan olingan (gir
W' llaradigen ma it S
olinadi. n ashqlar. Bunda o‘z sp

bo'yicha umumrivoil
Masofagy ) “P{al} cht
beradilgy. ~ SUTUvehilar og'irliklar ko

ayrim mashglar h
Umumiy chidamlilik \?lm




s e s

yugurish; chaqqonlik va harakatni boshqara bilishni oshiris.h u'chun - sport
'0‘\Tinlari va gimnastika snaryadlarida mashqlar bajarish qo‘llaniladi;

§ b). lurlibbuyumlur (tayoq, arg‘amchi, cho*qmoglar, gantellar va boshqz.alar)
bilan yoki buyumsiz umumiy jismoniy rivojlanish uchun qo"Ilanad!gan
tayyorgarlik mashglari. Bunga engashish, burilish. tebranish, aylanish, oyoq -
qo°Ini bukish, sakrash kab; juda ko‘p harakatlar kiradi. )

Umumiy rivojlantiruvchi tayyorlov mashqlari, birinchi navl?at‘d.a. cn_d]
shug‘u]lanayolgan va kam layyorlangan yengil atletikachilarni umumiy jismoniy
rivojlanlirishga mo‘ljallangan. s

Shuningdek, ylar bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni oshirad! va
shug‘ullanuvchining 0°z harakatlarinj boshgara olishinj yaxshilaydi. Bu
mashqlardan qadam|ar tuzilishi va j

lishi va Jismoniy rivo_ilanishdagi kichik boldirlarni
tuzatishda ham foydalanilad;.

Tanlab olingan sport
rivoj!antirishga, shuningdek
Maxsus mashgqlar. Tagqlidiy

luriga moslab Jismoniy va irodaviy sifatlarni
texnika va taktikanj o‘rgatishga mo‘ljailanga_n

mashqlar ham Maxsus mashgqlar qatoriga kirafil-
Tanlab olingan Sport turidagi mashqlami takror bajarish bilan kuch. tezkorlik.
chidamlilik, bo‘g‘imlardagi harakatchanlik. chaqqonlik  sifatlarini maxsus
mashqlardagjdek darajada rivojlantirip bo‘lmaydi.

Ma’lumki, Jismoniy mashqlar shug‘ullanuvchining organizmiga ko‘p
lomonlama (a’sjr ko‘rsatishi mumkin, py ko‘pincha sport mashg‘ulolid-'jl
birdaniga bir necha vazifalam;j hal etishga imkon beradi. Masalan, kross ichki
organlar va tizim|arp; Mustahkam|ayd;, tirishqoglik, irodani  tarbiyalaydi.
plkakar dayishqoqligini oshiradi, yugyrigp, texnikasini takomillashtiradi.
L.ekin bu vazifalar har qaysi mashqda bj, Xilda hal etilmaydj. Masalan, shtanga

ko‘proq kuchni, Uz0q  masofaga yugurish
0‘prog rivojlantirib, boshqa

Shunday qilib, har qaysi Jismoniy mashq Muayyan sifatlarn; boshqalariga
q-ara.gan(‘ia ko‘proq rivojlantirad;. Keraklj sifatlarnj mana shunday tanlab
rivojlantirish uchyn maxsus mashqlar ishlatiladj Ular tanlab olingan yengil
atletika luriga moslab ayrim mushak guruhlarj kuchini, yoki bi bo‘g‘im

harakalchanligini, harakat tezkorligini, harakag R S
sakrovchanlikni taraqqiy eltirish imkoninj beradi. TS tecliginl;

qo‘llash barobarida
ham  mumkin. Sport texnikasinj

mashqlami ko'p marta takrorlash bj
rivojlanadi.

& - -
n va rdaa mnastika dC\ or

= sharoitda
ustiga chiqib va Snar}/adm‘f ::ll']e?irl!:tri va maxsus mashqlar n;rl:ga‘l;l;il:ganda) va
Tanlab olingan yengi . ayotganda, yomg'ir shotend ol e
CTee T | gqarshidan esay il atletikachilarni psixolog
rumshoq yo‘lkada, shamol ;- e vengil atleti 5 g
()u?:);a gymaydoni shara il bajan-ladl.'fB Llljaéni %arbi)falash, jismoniy sifatlar
Sl tayyorlash, ularda irodaviy sifa i
tomondan tayys “Ilaniladi. iarilishiga garab, ularning
! UChlclin qo'l'b va qanday sharoitda baJa”“Sl.“-gahq xil bo*lishi
Mashqlarning qanday qili : chiga bo‘lgan ta’siri har X 0 :
o figligi va shug‘ullanuvchiga bo‘ls at shakliga (tizzan
maqszidnt’ alI\flra?sl;\ltl)nI.qml‘a{shqning d:vomiyllglg&, lCleg'gar’i:}? ra\‘;(a hokazo) qara_b,
bmalllgrlld lkO‘larib yugurish, sakrab - sakre'lb.}:ulg_u o‘lka, past- baland ochlq
shuningdek, yeming xususiyatiga (qatliq );Eklrlgliﬁliqy:)lzi ayrim mushak gunfh_lal?
e b, yugurish ko‘proq tezko - ishgogligini oshirishi
Kuchind ivamrht Yo sy At GBS S
Gin. 22 j va hokazo) va tabiiy
muka};;icnik tartib (ovqatlanish, uyqu, .kun tarubf, mﬁﬁajy‘;ishi[ash, sog‘liqlf'
omillar (quyosh, havo, suv) markaziy asab tlhzilm\n:)sitalardir. Ular yengl!
mustahkamlash va chinigish uchun @ S foydali mashgq qilish, yugori
atletikachining faolligini oshiradi, unga ko‘proq va k)g; in kuchni tezroq tiklay
SPOrt yutuglariga erishish hamda mashg‘ulotlardan key |
olish imkonini beradi. _ s il atletikaning “Sportcha
Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda ye’?ﬁ:mi amaliyotda qo*llashda
yurish™ texnikasini o‘rgatishda qo‘llaml'adlg_an.vos_l_smm.liy rivojlanganlik va
murabbiy shug‘ullanuvchining  yoshi, jinsi, ji i va bajarish uchun
- o Er holda me’yorlashlari va baj S T
layyorgarlik darajasinj hisobga olgan ho raatilishizaerilalal -
berishlari orqali ushbu tur to*g*ri va oson o‘rgatilishig

1.3. Sportcha Yurish texnikasini o‘rgatishda qo llaniladigan

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda Ye“g‘l s &
yurish™ qyri texnikasini o‘rgatishning asosiy vaz;ffass = e
texnikasinj orgatish, turli xil siljish tezligida ortigcha
bemalg] Yurishni o‘rgatishdir. Bundan tashqari. har qaysi
OPtimal tezlikp; (yurish sur’ati va qadam uz
VaZifani hal etish ychun quyida o‘rgatishning
Xususiy Vazifalar, vositalar va uslubiy ko

L-vazifa. Sportcha yurish texnikasi |

Vositalay- :

i-SSpormcha yurish texnikasinin,

% Sportcha,  yyiishis '
Kinogrammg Kinox:



Uslubiy ko ‘rsatmalar. O‘qituvchi yoki tez yuruvchi sportcha yurish
texnikasini tushuntirgandan keyin bir necha marta yurishni namoyish qiladi.
Yurish odatdagi musobaqa tezligida va sekinroq ijro etiladi. Yurishning
texnikasini bajarishga urinib, shug‘ullnivchilar 50 - 60 metr masofani ikki - uch
marta bosib o‘tadilar, yo‘riqchi esa ular diggatini asosiy xatolarga (yakka
tayanch fazasiga qaratadi va vertikal paytda oyoglar bukilganligiga, gavdaning
oldinga yoki orqaga engashganligiga, barcha harakatlar umuman tangroq
ekaniga va h.k.) jalb giladi.

2-vazifa. Sportcha yurish paytida oyoqlarni to‘g‘ri harakatlantirishga
o‘rgatish.

Vositalar.

_lhOyoqni yerga tik qo‘yib va vertikal paytgacha shunday holatni saqlab
yurish.

2 Shu mashqning o*zini tezlikni asta - sekin oshirib bajarish.

Uslubiy !co‘rsahna!ar. Yurishni bajarish paytida yerga oyoqni tovondan
t):sir:iabo?o_‘yl:lt keyinchalEk asta - s_ckin, go‘yo yumalayotganday, butun oyoq
0K Sl oo er v pyd
R o 0“31:‘ 18"11:;1 esla_(lsh fqydahdnr.. Boldimi oldinga tez c_hlqanlsi_ml
S qo"yayolganda uni yozishga giynalayotganlarga tavsiya gqilish

3- vazifa. Sportcha yurishda tosning harakati e
Vositalar. g harakatiga o‘rgatish.

1. Vertikal o‘q atrofida tosni
yurish.
: 2,.Verlikal 0‘q atrofida bir
to*g'ri chiziq bo‘ylab yurish.
3. Odatdagi tik turgan holatda irligi
% - - la : i
0 lkamsbhlunsh (qo‘llarning harakalisinzk; ool
4. Shuning o‘Zini oyogni '
M, baja:‘is}?,m tovondan boshlab yerga qo‘yib, kichikroq qadam
Uslubi !
o‘zlasht;:-i lli)szhig:o rsazmalar: Har  bir mashq, texnika elementining
bajarishdagi masofgasrgb.’ IOblr St e S mashaigy
o e l_i(O‘metr. Agarda shug‘ullanuvchilar tanani oyoqdan -
s g' o‘t_g ;| siz ben'.nalol O‘tkazsalar, unda uchinchi va to‘rtinchi
O a0 :ls b::umkm. kkinchi mashqni  stadiondagi yugurish
mashqlarda oyoq tagj ehinoab bajarish mumkin, Ikkinchi ‘rtinchi
Gy, it :Chml t.ashql lomonga burmay to‘g'ri qo'yi l;/a o
a0 Sp eha yurish paytida Qadam| : S !ferak. i
22 0“rgatish, ar va yelkalarming to‘g‘ri
Vositalar,

zo’r harakatlantirib, keng qadamlar bilan

qadar burilishdan keyin oyoqni olg‘a go‘yib.

4. Yelka va qo‘llarni faol ishlatib sportcha yurish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Birinchi mashgda ko‘ndalang harakatlarga yo‘l
qo‘ymaslik. Harakatlar ortigcha kuch kelmaydigan erkin bo‘lishi lozim. Ikkinchi
mashqgni bajarayotgan paytda shug‘ullanuvchilarga yelkalari bilan faol harakat
qilish zarurligini ugqtirish kerak. Bunda qo‘llar orqada bo‘lsa ham bo‘laveradi.
Uchinchi mashqda qo‘llar harakati keng va erkin bo‘lishi kerak. Ko‘rsatilgan
mashqlarda yurish masofasi - 100 metr.

5- vazifa. Sportcha yurish texnikasini takomillashtirish.

Vositalar.

1. Turli xil tezliklarda (sekin, o‘rtacha. tez) sportcha yurish.

2 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 harakati;

b) gavda. oyoq va qo‘llar harakati mayin, bemalol bo"lishi; 7

v) qadam yetarli darajada uzun bo‘lishi, oyoqni olg‘a uzatish yengil bo‘lishi
(bunda oyoq tagi mumkin gadar yerga yaqin o‘tishi kerak): X

g) tovonni erta emas, 0z vaqtida yerdan ko‘tarish.

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil atletikaning
yurish” turi texnikasini o‘rgatishda yuqorida keltirilgan uslubiy ko'r
asoslangan holda o‘yin va musobaga hamda gat’iy tartiblashtirilg:
uslublaridan mashg‘ulot xususiyatlaridan kelib chigib a
shugullanivchilar tomonidan samarali o‘rganilishiga xizi

IS

vig‘ilgan ma’lumotlaridan foydalanib o°z faoliyatin

1.4. Sportcha yurish texnikasini o‘rgatishda
shikastlanishlarning o

Maktabgacha va boshlang‘ich
yurish” turi texnikasini o‘rgatishda
shikastlanishlarning oldini olish muh

“Sportcha yurish™ turi te
holatlari odatda kuzatilmaydi.




chigib, tayanch oyoq tik turgan paytda tizza bo‘g‘imidan to‘g‘rilangan bo‘lishi
kerak (bir necha yil avval bu cheklanishga qo‘shimcha qilingan — tayanch oyoq
tayanchga qo‘yilgan zahoti tizzadan to‘grilanishi lozim) edi. Sportcha
yurishning tabiiy (turmushdagi) yurishdan tashqi ko‘rinishiga ko‘ra farqi
shl_mdan iboratki, tabiiy yurishda yo‘lovchi oyoqni muvozanatlab qo‘ygan holda
uni tizzasidan bukishi mumkin, sportcha yurishda esa shug‘ullanuvchi tekis
oyoqlarda harakatlanadi.

O'ng oyoqning oldindan qattiq tayanish fazasi u tayanchga qo‘yilgan
lahzadan boshlanadi. Tizza bo‘g‘imidan to'g‘rilangan oyoq tovondan qo‘yiladi.

_ Bu fazavertikal lahzagacha, UOM tayanch nugqtasi ustida (o‘ng oyoq Kafti
ust.|da) turgan paytgacha davom etadi. Vertikal lahzadan to 0°‘ng oyoqni yerdan
uzish lahzasigacha depsinish fazasi davom etadi.

O‘ng _oyoq'ning yakka tayanch davri tugaydi va o‘ng oyoqni o‘tkazish davri
bo:shlanadl. U ikkita fazadan iborat: 1) orqa qadam fazasi, u oyoq tayanchdan
u‘ZIIgar_1 lahzadan boshlab, to vertikal lahzagacha davom _etadi (oyoqni
o‘tlfamshda vertikgl lahza son holatiga qarab aniglanadi — sonning uzunasiga
:) qi ta‘yanch yuz?.ﬂ maydonigz-a, ya'ni gorizontalga perpendikulyar tarzda turishi
Ol‘lm)s 2) oldingi gadam fazqs: — vertikal lahzadan boshlab, to oyoqni tayanchga
go‘ nyggl:)ngoa g?:ar di\l’(om etadi. Keyin gisqa muddatli qo*sh tayanch davri keladi.
davridaybc?‘lad!i;. );?ud:i ts;;]):xall;:pdzwol Eel?lymga" paytda, chap oyeqiolesiiy
| sikl bl;)shlfmadi va yana hammasi tazr(?ﬂ:na?ir.l ShsnscalnE i
. vcrtikaelpsml%h falﬂ?‘ oxirida [05{""8 Olq yuzasining egilishi birmuncha ortadi,

tkal paytiga kelib, shu oyoqni o‘tkazish davrida — bi i i
oldinga-orqaga yo‘nalishda bunday tebrani b kamayadl'. by
ot nishlari tayanchdan depsinayotgan

beradi. Tosning gqarama —

n uruvchi boshqacha yuray 1
i qzramla-qa.rshl bp‘lmagan paytdanq fargli mvi:lt'g;l;'
» Oyoqlarni 9o'yish qadam tashlaydigan o‘y‘

“hiun optimal | At
mags gamuvc.ﬁq_,-bogﬁi- sharoitlar yarati

T e

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil
yurish” turi texnikasini o‘rgatishda yo‘l
shikastlanishlaming  oldini  olishda  murabbiy
imkoniyatlarini hisobga olib, unga mos ravishda yuklamalami me’
orqali ushbu turda yugqori tayyorgarlikka ega hamda yuqgori natijalami g
kiritaoladigan shug‘ullanuvchilarni tayyorlash mumkin.

Nazorat savollari

1. Sportcha yurish texnikasi tushunchasiga tavsif?

2. Sportcha yurish texnikasini o°rgatishda qanday
lozim?
3. Sportcha yurish texnikasini o‘rgatishda vosita sifatida ni

foydalaniladi? ’

4. Sportcha yurish texnikasini o‘rgatishda dastlabki sh
boshlagan shug‘ullanivchilarning qanday ko‘rsatkichlarini hisobga
etiladi?

5. Sportcha yurishning oddiy yurishdan farglanadigan jihatlas
iborat? S

6. Sportcha vurish texnikasini o‘rgatishda gaysi uslublar
samarali hisoblanadi? :

7. Sportcha yurish texnikasi bo‘yicha qo*l va oyoq har:
nisbatan ganday yo‘nalishda harakat gilishi lozim?

8. Sportcha yurish harakatida tananing qaysi

9. UOM to'g'ri chizig bo‘ylab siljishdan
kamaytiradi va oldindan cho‘zilganlik va g
nima ro‘y beradi?

10. Sportcha yurish texnikasini
xatoliklarga yo‘l qo‘maslik talab

e LT




I BOB. MAKTABGACHA VA BOSHLANG‘ICH TA’LIMDA
“YUGURISH” TURLARI TEXNIKASINI O‘RGATISH ASOSLARI

2.1. Yugurish texnikasining umumiy asoslari

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil atletikaning yugurish
turlariga o‘rgatish muhim ahamiyatga ega. Buning bosh sababi sifatida aytib
o‘tishimiz mumkinki, yugurish inson hayotidagi asosiy harakat turlaridan biri
bo®lgan, tabiiy ehtiyojlardan biri bo*lib hisoblanadi.

Yugurish, yurish singari siklik harakatlarga kiradi, bu yerda harakat sikli
ikkitalik (qo‘sh) qadamni oz ichiga oladi. Yurishdagi ikkitalik tayanch davri
o‘miga yugurishda “uchish” davri mavjud. Yugurishda quyidagilarni ajratish
mumkin: a) yakka tayanch davri; b) “uchish” davri; v) qadam tashlaydigan
oyoqni o‘tkazish davri (u tayanch davriga mos keladi). Yugurishda tezkorlik,
harakatlar amplitudasi, katta mushak kuchlanishlarining namoyon bolishi
yurishdagiga qaraganda ko‘proq - bu omillar yugurish tezligiga bog‘liq (tezlik
qancha yuqori bo‘lsa, aytib o‘tilgan omillarning ahamiyati shuncha yuqori.

Q.adam tashlaydigan (chap) oyoqni o‘tkazish davri va depsinadigan (o‘ng)
oyoqning tayanch davri vaqtiga ko‘ra mos keladi, keyin “uchish” davri
bosh_lanafh, so‘ngra gadam tashlaydigan (o‘ng) oyoqni oftkazish davri va
depsm.adlgan (chap) oyogning tayanch davri, keyin yana “uchish” davri keladi.
Yugurishda harakat sik|j shunday ko‘rinishga ega.

Qo’sh 1ayanch davri juda gisqa bo*ladi, lekin u sportcha yurish texnikasida
aniqa: ai}:jrimy:lga e Unga qarab texnikaning musobaqa qoidalariga mosligi

- Agar qosh tayanch davri Y0'q bo‘lsa, demak, shug‘ullanuvchi

yurmasdan, yugurayotgan bo‘ladi va buni
chetlashtiriladi. oo T el

Ba'zan katta tajribali hakam ham
tayanch davri mavjudligi
yordamida o‘tkazilgan ba’zi
qo‘sh tayanch davrining davomiyligi i i
Sh t; ) ! &l yuqori malak
Soniyaning mingdan bir ulushida kuzatiladi. By sall

ikaviy tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki,

shug‘ullanuvchilarda

qarshi harakatlami bajaradi. Tos va yelka o‘qlaril"tlng qarama - g 3
muvozanat saqlashga imkon beradi va yuguruvt_:hl gﬁvdasmms oees
qarshilik qiladi. Yugurishda, yurishdagih l;abn,'tayanch davri
iborat: 1) amortizatsiya fazasi; 2) depsinis azasi. "
Amortizatsiya fazasi oyoq tayanchga qﬁ‘ﬁmﬂn lmq
vertikal lahzagacha, UOM proeksiyasi layiﬂ'fch nuqm :
bu fazada boldir - kaft bo‘g‘imidan yoz:l_ls!!, tizza kb-‘ﬂ
tosning ko‘ndalang o‘qining qadam tashlovchi o
UOMning ancha kamayishi sodir bo‘ladi:
Ayni  chog‘da keyingi depsuusbda
tarkiblarning ~ (boylamlar, paylar) cho‘zlishi
fazasida qatnashuvchi mushaklar tayanchga tegi
(15 - 25 millisoniya) elektrlangandek faol bo'li
impulslar mushakka oldindan, tayanchg:
mushaklar cho*ziladi.
Depsinish fazasi. Vertikal lak
uzilgan lahzagacha davom etadi.
bo‘gimlandan to*g‘rilanishi bilan
bukilish bilan yakunlanadi. A
bosim o*tkazish kuchi ortadi,
kuchlanishlari hisobiga
ham oshib boradi. .
. : bes‘m!




ko‘rinishga ega: avval ancha kuchliroq, lekin tezligi kam dumba mushaklari
haraka!ga bos'hlang‘ich tezlik beradi, keyin kam kuchga ega, biroq ancha tezkor
::C:iarl]ezs;:rnl;li.old' )[;urflsi n':ushaklari gavdaga .lczlanish beradi va oxirida
iy ku,(:hla:;tsms atan bo‘sh mushaklar (poldlr mu§haklar|) ishga tushadi.
: : arining  namoyon bo‘lish kuchi va tezligi teskan
proportsional, bir vaqtning o‘zida mushak kuchlanishlari kuchini va tezligini
oshirib bo‘Imaydi.
gavd:sailétal lalysnch davrida qadam tashlaydigan oyoq ham yuguruvchi
o 07]1 berishda qatnashadi. Oyoq tayanchga qo‘yilgan lahzadan
hisobigz; [\zlcf;:a;]l lahzagacha qz'ld‘am tashlaydigan oyoq inersiya kuchlari
S oyz l‘]i(r:fga- t'JOSIm kuchini oshiradi. Vertikal lahzadan boshlab to
e incrs% asli (;dyd_ﬂC_hdan u7:|sh lahzasigacha gadam tashlaydigan oyoq
SHfaeiaa lez{ikni e[?}.:fql.sh fazasida depsinadigan oyoqni tezroq tekislashga va
vagti va tezligi k;’f _msh'ga yordam beradi (tebrangich tamoyili). Depsinish
tayanchga qoyl anlp;:-lch‘l qadam tashlaydigan oyoqni depsinadigan 0yoq
Uchish daves. Lo a0 boshlab oldinga olib o'tish tezligiga bog'liq.
2 :;’g(';:i'“g?: 0Y0q tayanchdan uzilgan lahzadan boshlab
e el "yanchga -legl‘shgacha bo‘lgan paytgacha qadar
am ikkita faza ajratish mumkin: 1) UOMni umumiy j

: . ning tayanchea i i |
aylanish Payligacha tushirish fazas? i I

UChiSh fazas' - LN ;
ravishdadir. an:u?fg bc:{nd?-y ikkita fazaga bo‘linishi, albatta, shamli
og'irlik kuchi qanday ro| ﬁ: aish -bo_y.lab harakatlanish tezligini o*zgartirishda l
tezligi oshmaydj, balki ainflsh1nl bilish uchun kerak. Uchish davrida harakat |
YO'qotish shuncha ko‘pre sincha, bu davr qancha uzogroq bo‘lsa, tezlik
tavsilt)]aydi_ Proq bo‘ladj. Uchish dayri yugurish gadami uzunligini
g .epsinish fazasi oxirig :
lelhglm olad; 7 a UOM uchib chia; A ] ) . :
Yo‘nalishnii(g’;:l;:ugﬁha Susayadi, Chunclril?;g]:,;n[]gagz ltum bir Poshla;!dgi':;: :.;
Yuqori nuqtasidan kcginI S AAsigacha sodin bottadis Ravin el ‘.’h ; =
og lrh_k kuchi UOM hg ;L(l"l 05h_|radi (metronom = » K€yin esa yo nalisl nu(;g
yugurish tekig joyda b"{ at tezligining 0*zgarishi mo,yl'h). E:oshqa pa.ytlar
amalga °Shil‘i1ayolgan ;J?"lmayotgan Basle it 8a ta’sir ko‘rsatmaydi. Agar

OI5a, oglirlik yepi oK 104qa yoki tog* etagig?
I harakat tezligining o‘zgarishigd

ta,sir ko‘rSata .
tezlik oshagi i eaasy Heurishda tezlik pag, di :
- Yadi, tog* etagiga ishda esa
yugurishda 3

Oyoqni (5
et rasidy oo Tahzadan 1, hlab unj il
sayishi sodiy bo‘ladi. Um}:ozlm’?hi kuch hisobsi : bU uni  o‘tkazish t‘ia_\'f.idﬂ‘ "
amaytiﬁshd:rn '(l):om YUZQBa keladgi va Suhgu;am:a t. tezhgu.l;:ﬁ -
tormozlomh;a ki ' lomondan, uchi-shv:'z lm":iga:w‘ T
uch vg Inersiyy kuchlari h:rz:sk;t tezlslo
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salbiy ta’sir qiladi, boshqa tomondan, bu vaqtda samarali depsinish uchun shart -
sharoitlar yaratiladi.

Mushaklar ular doim, hatto qisqa masofaga yugurishda ham qo‘zg ‘aluvchan
holatda bo‘lishi mumkin emas. Mushaklar tortishishi nima? Bu mushaklarning
muntazam qo‘zg‘aluvchanligi, u ham mushaklar uchun, ham asab tizimi uchun
salbiy ogibatlarga ega. Yuguruvchining mushak ishi va mushak qisqarishlarini
ogilona almashtirib bajara olish qobiliyati har ganday masofaga yugurishda va
nafaqat yugurishda, balki har qanday jismoniy ish bajarishda katta ahamiyatga
cga. Mushaklaming ishlashi va dam olishini to‘g‘ri almashlab turish
shug‘ullanuvchining mushak koordinatsiyasini tavsiflaydi. Uchish dam(j'm
vugurish gadami uzunligi) optimal bo‘lishi kerak va yuguruvchining jismoniy
sifatlariga, birinchi navbatda, oyoqlar kuchiga, oyoglar uzunligiga, tos - son
bo‘g‘imidagi harakatchanlikka va individual ogilona yugurish texnikasiga
bog‘liq bo‘ladi.

Yugurish tezligi qadam uzunligiga ham, gadamlar suratiga ham bog
Bu parametrlarning optimal nisbatlari yugurish maqadamini va yugur
to‘g’ri texnikasini tavsiflaydi. _

Yugurish tezligini oshirish uchun, birinchidan, tayanish vaqtini ka
ustida ishlash kerak, ya’ni depsinish kuchi o‘shanday bo‘lgan holda
vaqtini kamaytirish. Chunki tayanch davri va oyogni o‘tkazish
bilan bog‘liq, tayanch vaqtining kamayishi oyoq o°
kamayishiga olib keladi va aksincha, ya'ni sonlami tez birla
tashlanadigan oyoq sonini tez oldinga chigarish oyoq
qisqartiradi va demak, kam vaqt ichida depsinishni L
beradi. Depsingandan so‘ng depsinadigan oyoqni ta
uni oldinga o‘tkazishni tezlashtiradi. Bunda yu
subyektiv sezgilar shunga o‘xshaydiki, goyo
bo*lib yonayotgan qumdan oyoqni tortib ol2

 Ikkinchidan. yugurish vagqtining 0s
hisobiga sodir bo‘ladi: 1) UOM
yo'nalish egri chizig‘ining gorizontalga
Qismida depsinadigan oyogni faol qo
Yaqinlashishga faol borish. Bir
amortizatsiva fazasida yuguruv
bo*lishi mumkin - bu salbi;
juda yumshoq, prujinasi
ko‘rsatuvchi mushaklar
oshirilishi lozim. ‘




|
|
1)
|
|
|

sur’atini oshirish uchun qadam harakatlari sur’atini oshirish lozim. 90° burchak
ostida tirsak bo‘gimidan bukilgan gqadamlar oldinga va birmuncha ichkariga,
keyin orqaga va bir 0z tashqariga harakatlanadi.

Qisqa masofalarga yugurishda qadam harakatlari yugurivchining harakat
yo'nalishiga yaginlashadi. Yugurish tezligi kamayishi bilan qadam harakatlari
amplitudasi kamayadi, shuningdek, yo'nalish ham bir oz o‘zgaradi. Qadam
oldinga chigarilayotganda u o‘rta tekislikgacha ko‘proq yaginlashadi, orqaga
harakat gilganda csa ko‘proq tashqariga chiqariladi.

Gavdani egiltirish ham yugurish tezligiga bog‘liq. Qisqa masofalarda
maksimal tezlikda gavdaning oldinga cgilishi eng Kkatta; uzoq masofalarga
yugurishda gavdaning egilishi minimal (5° gacha) bo‘ladi. Yodda tutish lozimki,
gavdani oldinga ortiqcha egib yuborish, birinchidan, depsinishni va ikkinchidan,
gqadam uzunligini kamaytirgan holda oyoqning
qiyinlashtiradi. Gavdani egish optimal bo‘lishi kerak v
masofaga va masofa qismlariga bog

oldinga chigarilishini
a u yugurish tezligiga,
‘liq bo‘ladi (startdan tezlik olish - egilib
yugurish va asta - sekin gavdani to*g’rilash); masofa bo‘ylab yugurish - optimal
egilish; marraga yetib kelish - oxirgi qadamlar masofa bo‘ylab yugurishga
nisbatan katta egilish bilan bajariladi.

Oyoqlaming harakatlanish texnikasini tahlil
qismlarining harakatlari alohida ko‘rib chigiladi.
massalarining harakat yo‘nalishlari

qilishda oyogqlar har bir
Son, boldir va kaft og‘irliklari
oad murakkab shaklga ega. Agar sonning
oghirlik markazi (o‘rtasi - 00) harakatini oddiy tebrangich harakati sifatida
qafash_ mumkin bo‘lsa, boldir 00 va kaft 00 ning harakat yo‘nalishlari murakkab
cllipssimon shakllarga ega. Oyoq uchta ketma - ket ulangan tebrangichlardan
(50“1 boldir, kaft) iborat tebrangichga o‘xshaydi.

Tebrangichning  tebranish sur'ati - uning uzunligiga bog‘liq. kata

Og‘ishlfirda‘, masaEa_n, yurish_da yoki yugurishda u Oyoq!aming harakatlanish
amplutidasiga bog‘liq bo‘ladi. Tebrangich gancha kalta bo‘lsa, u shuncha tezroq
harakatlanadi. 2

tushirilishi sodir bolad;. Uq(r)lfl\:;ﬁinigmvg ulardan ko'p bukilishi va tosning

‘ ertikal tebranishlaridan tashaari. tavanch
gé?;dzon;ohnlﬁladko nd‘a~lang tebranishlarj ham mavjud bo*ladj rclhual:kiq :r:;src)llafiga
)’O‘nalishlarda :gdi?ll;:)b‘,lagosru (:ebrignishlari i o Venika,l, o s
hosilgiladi (6 - 24 r9ali UOMning murakkap, harakat yo*nalishini

6-rasm. ugurishda pastki startdan chiqish texnikasi.
2.2. Yugurish texnikasini o‘rgatishda qo‘llaniladigan vositalar

el o A
Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yt.angil at!en_kinmg ' Yugtm:‘.lhar
texnikasini o‘rgatishda qo‘llaniladigan vositalarr!u"lg asosiysi j‘lsmoply maShqd. -
bo*lib  hisoblanadi. Mashg‘ulotni rejalashtirish - .ot!m.nsh paytid: v
mashgqlarning nafagat asosiy ta’siri, balki go‘shimcha ta’sirlarini ham nazarda _:.
tutish kerak. 4

Maxsus yugurish mashqlari:
I. Tizzalarni baland ko‘tarib yugtfrish.
[1. Oyoqlarni orgaga siltab yugurish. ;
[1I. Oyoqdan - oyoqqa yuqoriga sakrab yugum:r'nb =4
IV. Oyoqdan - oyoqqa oldinga (!(lylksmon) sakrab yugurish.
V. Bedana qadam tashlab yugurish. :
VI. Tezlanish (tez yugurish).

Yengil atletikada texnika, taktika, jismoniy va iro
takomillashuviga mashg‘ulotning asosty mi y
Jismoniy mashqlarni muntazam bajarib mnshyo s

Shug‘ullanuvehi  yengil atletikaning
ixtisoslashayotgan bo‘lsa, shu turga o s
variantlariga xos mashqlar (masalan, gisqa n
ixtisoslashayotganda gisqa masofalarga yu
bilan yugurish, sur’atni o‘zgartirib yugu
hokazo).

Umumiy rivojlantiruvchi jismoniy n
bo‘linadi:




sur’atini oshirish uchun qadam harakatlari sur’atini oshirish lozim. 90° burchak
ostida tirsak bo‘gimidan bukilgan qadamlar oldinga va birmuncha ichkariga,
keyin orgaga va bir 0z tashqariga harakatlanadi.

Qisqa masofalarga yugurishda qadam harakatlari yugurivchining harakat
yo'nalishiga yaginlashadi. Yugurish tezligi kamayishi bilan qadam harakatlari
amplitudasi kamayadi, shuningdek, yo‘nalish ham bir oz o‘zgaradi. Qadam
oldinga chigarilayotganda u o‘rta tekislikgacha ko‘proq yaqginlashadi, orqaga
harakat gilganda csa ko‘proq tashqariga chiqariladi.

Gavdani egiltirish ham yugurish tezligiga bog‘liq. Qisqa masofalarda
maksimal tezlikda gavdaning oldinga egilishi eng katta; uzoq masofalarga
yugurishda gavdaning egilishi minimal (5 gacha) bo‘ladi. Yodda tutish lozimki,
gavdani oldinga ortiqcha egib yuborish, birinchidan, depsinishni va ikkinchidan,
qfxdam uzunligini kamaytirgan holda oyoqning oldinga chiqarilishini
qiyinlashtiradi. Gavdani egish optimal bo‘lishi kerak va u yugurish tezligiga,
masofaga va masofa qismlariga bog‘liq bo‘ladi (startdan tezlik olish - egilib
)’Ugyrish Va asta - sekin gavdani to‘g‘rilash): masofa bo‘ylab yugurish - optimal
egilish; marraga yetib kelish - oxirgi qadamlar masofa bo‘ylab yugurishga
nisbatan katta egilish bilan bajariladi.

. Oy_oqlaming harakatlanish texnikasini tahlil gilishda oyoqlar har bir
qmmiarlr'm?g harakatlari alohida ko‘rib chigiladi. Son, boldir va kaft og‘irliklari
Omgasns_ﬁ:?r;:;“rﬁ haralfat yo‘nalishlari murakkab shakiga ega. Agar sonning
o mumkiizi)o(-? rm;' I-'OO) harakatini oddiy tebrangich harakati sifatida
ellipssimon shakllarS: O,d" S kany ning harakat yo‘nalishlari n_1urakkab
(son, boldic. kaf ; 82 cga. Oyoq uchta ketma - ket ulangan tebrangichlardan

> - Kaft) iborat tebrangich ‘XS

Tebrangichning  tebran 3 ga? .\‘bhayc_iL y
ogishlarda, masalan, yor VTl uning uzunligiga bog'liq, katia

. o yurishda yoki yugurishda u oyoqlarning harakatlanish

amplutidasiga bog‘J; AR )
harakatlana(gii_ Eliqibotladi Tebrangich gancha kalta bo‘lsa, u shuncha tezroq

Vi
yo‘nal

g‘imlardan ko‘p bukilishi va tosning
b_ranishlaridan tashqari, tayanch
Vjud bo‘ladi, chunki u tashqariga

. ishiarda sodir bo<|aq; ; i ham vertikal, ham ko‘ndalang
hosil giladj (6 - rasm), adi, shu orqal; UOMning murakkab harakat yo*nalishini

6-rasm. Yugurishda pastki startdan chiqish texnikasi.
2.2. Yugurish texnikasini o‘rgatishda qo‘llaniladigan vositalar

Maktabgacha va boshlang'ich ta’limda yengil atletikaning “‘Yuguﬂs;h’
texnikasini o‘rgatishda qo‘llaniladigan vositalarning asosiysi J}smop-ly tmshqaf 5
bo’lib  hisoblanadi. Mashg‘ulotni rejalashtirish va o d(aznsh paytida 3
mashqlarning nafaqat asosiy ta’siri, balki qo‘shimcha ta’sirlarini ham nazarda _]t
tutish kerak. ¥E -

Maxsus yugurish mashglari:
I. Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish.
I1. Oyoqlarni orqaga siltab yugurish. _
[1I. Oyoqdan - oyoqqa yuqoriga sakrab yugurish. e
IV. Oyoqdan - oyoqqa oldinga (kiyiksimon) sakrab yugurish.
V. Bedana qadam tashlab yugurish.
VI. Tezlanish (tez yugurish).

Yengil atletikada texnika, taktika, jism-om}'-_"!fjf
takomillashuviga mashg‘ulotning asosiy vosmlm bo
Jismoniy mashqlarni muntazam bajarib turish yo'li
Shug‘ullanuvchi  yengil  atletikaning
ixtisoslashayotgan bo‘lsa, shu turga va shu turning -
Variantlariga xos mashgqlar (masalan, gisqa mast
ixtisoslashayotganda gisqa masofalarga yugu
bilan yugurish, sur’atni o‘zgartirib yugurish,
hokazo),
Umumiy rivojlantiruvchi jismoniy ma
bo*linadi: —
a). boshqa sport turlaridan oli
atletika, sport o‘yinlari va bc
40°llanadigan mashglar. Bunda
olinadi. Masalan, uloqtiruveh
sakrash, basketbol va v

=




foyda topsa, uzoq masofaga yuguruvchilar og‘irliklar ko‘tarib mashq qilishga
kamroq ahamiyat beradilar.

Ammo ayrim mashglar hamma yengil atletikachilar uchun shart
hisoblanadi. Umumiy chidamlilik va sog‘ligni yaxshilash uchun - yozda kross
yugurish va gishda chang‘ida yurish; mushaklami rivojlantirish va
mustahkamlash uchun - og‘irliklar bilan mashq qilish; tezkorlik hosil qilish
uchun - gisqa masofaga yugurish; chaqqonlik va harakatni boshqara bilishni
oshirish uchun - sport o‘yinlari va gimnastika snaryadlarida mashqlar bajarish
qo‘llaniladi;

b). turli buyumlar (tayoq, arg*amchi, cho‘qmogqlar, gantellar va boshqalar)
bilan yoki buyumsiz umumiy jismoniy rivojlanish uchun qo‘llanadigan
tayyorgarlik mashqlari. Bunga engashish, burilish, tebranish. aylanish, oyoq -
qo‘Ini bukish, sakrash kabi Juda ko‘p harakatlar kiradi.

Umumiy rivojlantiruvchi tayyorlov mashglari, birinchi navbatda, endi
s_hug‘ulianayotgan va kam tayyorlangan yengil atletikachilarni umumiy jismoniy
rivojlantirishga mo‘ljallangan.

Shuningdek, ular bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni  oshiradi  va
shug*ullanuvchining oz harakatlarini boshqara olishini yaxshilaydi. Bu
mash.qlardan Qadamlar tuzilishi va Jismoniy rivojlanishdagi kichik boldirlarni
tuzatishda ham foydalaniladi.

Tanlab olingan sport turiga

_lanlal moslab jismoniy va irodaviy sifatlarni
rivojlantirishga, shuningdek,

texnika va taktikani o'rgatishga mo‘ljallangan

I mashglarni takror bajarish bilan kuch, tezkorlik.

‘ chaqqonlik sifatlarini  maxsus
mashqlardagidek darajada rivojlantirib bo‘Imaydi.

‘ Sport amal:yot:(%a jismon_Iy mashqlar shug‘ullanuvchining organizmiga
kop tomonlama ta’sir ko‘rsatishi mumkin, by ko'pincha sport mashg*ulotida

r al etishga imkon beradj. Masalan, kross ichki
organlar va tizimlarnj mustahkamlaydi, tirishqoqlik i ]

irodani tarbiyalaydi, mushak]ar qayishqoqligini oshi
takomillashtiradi. | ekj

boshqa sifatlarni esa kamrog rivojlantiradi.
Shunday qilib, har 1ji i

; i. Ular tanlab olingan vengil
aynm mushak guryhlar kuchini, y yoki bgu boy‘g‘igm
i) harakat ivasi igini
R qry deturlsh imkoninj beradi. Bty s tezhiginl;
: qfar, odatda, mazkyr i ; : - -
harakatlarning bjir clementi, qismi yg;?g&;ﬁf,::f? l:;l‘(ll::_ol:ngan bir nechta
i

Ular snaryadlar
32
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(yengil atletika, to‘ldirma to‘plar, qum to‘ldirilgan xaltala.r, gantellar, shmngn,
qadoq toshlar, blokdagi yuklar va boshqalar) bilan, ya'ni snaryadlarni q,o‘lg;_ *
tutib, snaryadlarda, gimnastika devorida, arqonda va boshqalarda, ya’ni e
snaryadlar ustiga chiqib va snaryadsiz bajariladi. y A
Tanlab oliigan yengil atletika turi va maxsus mashqlmt murakkab sharoitda |
(yumshoq yo‘lkada, shamol qarshidan esayotganda, yomg_‘:r ng‘ay.otg?nda) va
musobaga maydoni sharoitida bajariladi. Bu yengil atlehkachﬂamn [_:slx?l_og;k
tomondan tayyorlash, ularda irodaviy sifatlarni tarbiyalash, Jismoniy sifatlar .
darajasini oshirish uchun qo‘llaniladi. Mashqlaming qanday qilib va qaudayl
sharoitda  bajarilishiga  qarab, ulaming maqsac_lga muvofigligi va A
shug‘ullanuvchiga bo‘lgan ta’siri har xil bo‘lishi m}lmkm. Mas?lan_g mashqn_m_g : .le’:
davomiyligiga, tezligiga, harakat shakliga (tizzani baland ko. tarib yugunsb,, |
sakrab - sakrab yugurish va hokazo) qarab, shuningdek, yerning Xusustyaig
(qattiq yoki qipiqli yo‘lka, past- baland ochiq joy. va ho.k‘:m?) qarabs Y“S“ﬁ
ko*proq tezkorlikni yoki ayrim mushak guruhlari kuc-hml rivojlantirishi yoki
ayrim mushak guruhlari qayishqoqligini oshirishi r_numkm: 3
Gigienik tartib (ovqatlanish, uyqu, kun tartibE, massaj va hokazo)v&
omillar (quyosh, havo. suv) markaziy asab tizimini ymtshllﬂﬂ‘.r’E Iiq
mustahkamlash va chinigish uchun eng yaxshi vosnt-ala.rdlr.‘ Ula
atletikachining faolligini oshiradi, unga ko‘proq va foydali mashq
sport yutuglariga erishish, mashg‘ulotlardan keyin kuchni tezrog
imkonini beradi. [T
Maktabgacha va boshlang'ich ta’limda yengil atletikaning ™
turlari texnikasini o‘rgatishda qo‘llaniladigan VOSlEllaﬂﬂ :
murabbiy  shug‘ullanuvchining yoshi, jinsi, ’jﬁm'y
tayyorgarlik darajasini hisobga olgan holda me”yorla
berishlari orqali ushbu tur to*g‘ri va oson o‘rgatilishiga:

2.3. Yugurish texnikasini o‘rgatishda qo*

Maktabgacha va boshlang‘ich ta‘!im‘h :
lurlariga o‘rgatishda, har bir turning o* ziga
“Yugurish” turi texnikasini o‘rgatish
tartiblashtirilgan mashq uslublaridan n
qo°llash shug‘ullanivchilar tomonid:

Yuqori startdan yugurish
bo‘yicha start chizig'i yoniga

Smasdan qo‘yish b ] i
to*g'rilab, qo*llarini tana b
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7-rasm. Yugurishda yuqori startdan chiqish texnikasi.

el S L T R

l(‘:[»)'iqqal!-" buyrug‘i bo‘yicha ikkala oyoqni shunday bukish kerakki ogirlik
:Tli}}:dél oldmda. turgan oyogni ustidan joylashgan bo‘ladi. Qo‘llar pastga
’u,s; 1r;l_gc.m yokl‘ Ur‘sak bo‘ginidan birmuncha bukulib qarashi oldinga
é(-)» r;a tirilgan bo ladi. Start variantlari: tayanch oyoqni bukib. bir vaqlnir:E
O)Sqé‘ab%h?jﬂm orqaga qo‘yiladi. Shuni ko‘zda tutish kerakki. yelka tayanch
J [‘l () ]n - - H acly H coora s - 1
Saond mumﬁ?n‘uz.oqroqda chigmasligi kerak, aks holda muvozanatni
ngu]:‘:;]bgi)d‘:i] bos‘qichdan lez - tez qo‘llaniladigan variantlaridan biri estafeta
;uguri;‘hda |S unllitanda blr.qo‘lda tayanib turish bilan ko‘rsatiladi. Kross
bae i ‘a‘)olrd'l?gf.( _bU,\;ulg‘l bo‘yicha o‘quv hududi “Digqat!™ buyrug‘i
Py Olatni qabul qiladi. “Digqat!” 'rug‘i beri di. S
T e e ber“adi'qqa buyrug‘i berilmaydi. Shundan
Past startdan Yugurish texnikasinj o‘rgatish. P

ko‘ra o‘nag‘ay va dastlabki Holac astki start - hammasidan

‘ dan tez boshlash uchun foydalidi

‘ : ! holat ydalidir. Past startda

ﬁ:lyg(lljarll;::zdfllbaua. s-larl ollnadfgan kolotkadan (oyogni tirab lurishibuachunr;

gl vall‘ia(lf[rmrh, yog‘ochli). .Slarl olinadigan kolotkani Joylashtirishning
ntlari mavjud bo‘ladl.jismoniy tarbiya darslarida mashg ulotlarni

o‘tkazish uchun kolotkanij go‘yilishiga amal qilish zarurdir

qada_m uzoqqa qo‘yiladi.
otkaning qiyalik burchagi

400-500 sm bo‘ladi. Sport tajrib jada cgallaganlarid
ridan so'ng

o‘qu‘\{(?hilamingjoylashuvini alm
‘Startga!” buyrug‘i bo‘yicha

asini ma’lum dara
ashishi mumkin.
quyidagilar lozim (8 —rasm).
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- start kolotkasi oldida turish (start olinadigan chiziqda) cho‘qqayib o‘tirib
start olinadigan chiziqda qo‘llar yerga tiralgan, so‘ng tizzani yerga qo‘yib,
kolotkada bir oyoq qo‘yiladi;

- qo‘llar yelka kengligida, start olinadigan chiziq oldida yerga tayangan
holda qo‘yiladi. Katta barmoglar ichkariga bir - birlariga qarama - qarshi
yo‘naltirilgan; '

- go‘llar tik qo‘yilgan bo‘lib, tirsak bo‘g*inidan to‘g rilanadi; .

- gavda og‘irligi qo‘l panjalari va tizzaga bir tekis tagsimlanadi:

- belni rostlab, yelkani bir oz oldinga uzatish; .

- boshni tushirib, garash start olinadigan chiziqga yo‘naltirile.ldl; »

- to‘g‘ri holatni egallab, qo‘zg‘almasdan va diqqat bilarf “quqat!" buyrug‘i
kutib turiladi; “Digqat!” buyrug‘i bo‘yicha quyidagilar baj{mlad_IE

- lizza orgada turgan holatdan oyoq yerdan ajratiladi, natlj_ada_ tos xaddar}
tashqari sekin yoki xaddan tashqari tez emas, balki bir 0z ko‘tariladi, oyoq kafti
kolotkaga jips qo‘yilgan bo‘lib, tizza bir oz surilib, tovonlar esa salgina yon
tomonga ochilgan bo‘ladi; - ; Baq i

- agarda oldingi oyogning lizza bo‘gini to'g'ri burchakni 'tashkll qilsa,
unda turgan holda to‘g‘ri deb hisoblanadi. Bu holatda tos tez - tez tizza yelkadan
bir muncha balandroq bel bir oz ko‘tarilgan bo‘ladi; g ) :

- gavda ogirligi to'rt tayanch nuqtasiga bir tekisda taqsqnlar_tﬂdl‘(OY_Oq Vf:
qo‘llarga). Og‘irlikning o*zgarishi aynigsa qo‘l panjalarida sezilarli bo*ladi (qo
panjalari ta’sirini sezishi mumkin); b

- “Digqat!” buyrug‘idan keyin bosh kotariiadi; i "

= g:gfl:'l )tf)ol)(,i ;‘q uzishy buyrug‘ini digqat ‘bilar: !iuub tuns:h, yashd!:
tezligida to‘la kuch bilan yugurishni boshlash. “Olg‘a!™ buyrug’i payu

uyidagi i bajarish zarur; : 5 L, |
* fiaf&i;"i bbjirinchi harakatda bor kuchi sarflanadi. yugurish birinchi
qadamdan emas, balki birinchi harakatdan_bOShlj!qafil; :

- gavdani yuqori - old tomoniga yas-hm t.ezll.gtda ms‘ﬂf_lll, -

- orqada turgan oyoq (qadamni bajaradi) qisqa y0 I bitan, yerg
chunki gavda harakatini yana ko‘prog tezlashtiradi (9 - rasm). g




- panjalar bilan yerdan bir oz depsiniladi, qo‘llar navbatma - navbat keng
va tez harakatni amalga oshirish (xuddi qaychi bilan havoni kesganday qilib).

Birdaniga diqqatni bir joyga yig‘ib qo‘Ini bir qo‘lning orqasiga uzatish, u
tezda ikkinchi qgadamni qo‘yishga yordam bersin:

- qarashni bir oz oldingi yugurish yo‘lakchasiga yo‘naltiriladi;

- gavdaning egilishini faqatgina 6 - 8 qadamdan keyin kamaytirish
mumkin.

Masofa bo‘ylab yugurish sportchilarda harakatlarning surati, hajmi, shiddati
va vaqt ko‘rsatkichlari bilan muvofigligini taqazo qiladi. Ushbu jarayonda
sportchining sport staji, ko‘nikma va malaklarning shakllanganlik darajasi ham
muhim. Shuningdek ushbu harakatlar texnikasida har bir sportchi amal gilishi
lozim bo‘lgan holda quyidagilarga e’tibor beriladi:

- yerga faqatgina oyoq uchi tekiziladi (o°ziga olib);

- yugurishda oyoq kafti bir chiziq bo‘ylab qo‘yiladi (chizigni bosib,
yugurish);

s keng va tez gadam tashlab yurishni bajarish zarur. Buning uchun faol
ravishda depsinib (bir - biriga yaqin bo‘lgan barmoq uchlarini) va siltanuvchi
0yoq sonini balandroq ko‘tarish:

5 —‘f"_lguf_iSh YO“_ﬂalishi bo‘ylab qo‘llarni bir maromda ishlatish kerak
(gavdani eniga va qiyalatmasdan yugurish). Ular hamisha tirsakda bitta burchak
va shu burchakni o‘zida (x

uddi qo‘g‘ircl i i G ot
yugurish: qo g'irchogni qo‘liga o*xshab) bukkan holda

- qo’llarni musht gjlib sigmasdan;

ga biroz bul\:kan holda ushlash, lekin beldan bukmasdan va
yan oldinga yo‘naltiriladi;

Ie}rang qilmasdan va tishlarni bir -

rkin bo‘lishi lozim (10 - rasm).

- gavdani oldin
barcha kuchlanishnj qat’i
- 0g°iz muskullarini

kerak, harakat tabiiy va e birlariga sigmaslik

7 ‘tish holati.
arraga yetib kelish - avive-
N elish OXirgi 10 - 15 m masofan;j quyidagicha bosib o‘tish

- oldinga to‘ppa - to‘g‘riga qarab, bemalol va erkin tutgan holda yugurishga
harakat gilish (boshni orqaga tashlamasdan, oldinga yoki orqaga egmasdan; :

- velkani to‘g‘ri ushlashni davom ettirish, bo‘lmasa u qadamning
gisqarishiga va noto‘g‘ri yugurishga olib keladi (orgadan yugurish); -

- tevarak-atrofni ko‘zdan kechirib, ko‘proq yon tomonlargaqarama_sdan;

- yugurish tezligini pasaytirmasdan marraga yetib kelib yugurib o‘tish; ;

- 'marraga yetish chizig‘i oldidan bevosita gavdani oldinga tez egish
(yelkani ham engashtirish mumkin) va sakramasdan bajarish. 3 : 2

Estafetali yugurish — bu yugurishning jamoaga oid turi _bo‘llb: uning
mohiyati shu bilan yakunlanadiki, masofa ma’lum uzunlikdagi bosmc‘illarga
bo‘linadi va har bir jamoa qatnashchisi o‘zining bosqichlarir!i yugurib o.ub va
navbatdagi yuguruvchiga maxsus estafeta tayoqchasini uzatadi (11 — rasm).

2 SO =S5

6 sy 3 2D
O

11 - rasm. Yugurish mashqlari.

Estafetalar qisqa, o‘rta va aralash masofalarga o‘tkaziladi. Jz
bolalardan yoki giz bolalardan yoki aralash tuzilgan bo‘li
yugurish bo‘yicha musobaqalar start va masofada yugurish
qilgani umumiydan hech qanday farqi bo‘Imaydi. a4

Darslarni o*rgatish vagtida qarama - qarshi aylanma y
ket bosgichlar bilan (maktab atrofida), joylarda halga
bog'larida start va marra bir joyda bo‘ladi. B
bo’lishi mumkin: kichik sinflarda 10 m dan 50 m

:anl 300 m gacha bo‘ladi. Bundan ham uzunroq m
0*ladi.

2.3.1. Estafeta tayoqchasini ushlash va

_ Ofrgatish boshida estafeta tayo
chiqaradi, lekin o‘quvchi bir necha
% "8anilmagan tezda to‘girlaydi. U st
19°lida ushlab, yerga katta va ko'r
barmoglari esq tayoqehaning oxi
Oldinga yo*naliirilgan bo
T\8urgandagi kabi, masofa
erkin harakaﬂmw %



START curziac:a

12 - rasm. E i i
stofetali yugurishda estofeta tayoqchasini ushlab startda turish
holati.

Estafeta tayoqchasini uzatis

S fatals h texnikasini ; ¢ s
estafetali yugurishda tayoqchani uz exnikasini o‘rgatish. O'rta masofaga

bu nisbatan T ; atish katta qiyinchilik tug‘durmaydi i
qilib oluvchlim\?lizgl:l;‘\i l\s‘llzlll:lt tl,lo l]nt]'algan ke Chiqara%ji_ ES;‘?‘;l;;‘iCz:;ll:;
S e J : olatida turadi rchi o
yaqinlashib kelganda yo* , uzatuvchi unga 3 - 5 m masofad:
G yol - yo‘lakay estaf; 15¢ masofada
yugurishni b - ; Yy estafeta tayoqchasini gz ili -
b qugzrla.)lf_dbl eslafeta tayoqchasi chap qoqldan ol‘r?gbué‘?lgb ?Ithll.dy
chap qo* qilib olgan, kerakli tezlikka erish s e IO HES S
p5‘° lga oladi. shgandan so‘ng uni o‘ng go‘ldan
achonki yugurish tezligj i
uzatish sezilarl; ? ’lg: Judg katta bo‘lsa. qisqa : )
Cagifisi shundzull i(tiiraji(‘]a katta qiyinchilikka cgaqbglag?asool:lda’ Chs.llara?m
Yty os rz'xt 1, ular bosgichda erishgan tezlikni - qU\c‘ o
e et gabul gl gan tezlikni yo‘qotmaslik kerak.
a turadi,
suruhdagi o rtoetin: : va chapga buri p e
g2 agl o'rtog ining yaqinlashishinj kur:iji J;[:isﬁoyoqm qo‘yishga qarab)
bl gty A

|3 - tay q 1u
Si.
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Tekis yugurishni o‘rgatish. Oyoq kafti yuzini oldingi gismida osoyishta
tekis tempda yugurish; qo‘shimcha qilib to°p ustidan oshib yugurish qoshiladi
(ketma - ket yoki to‘plarni kamroq qilib joylashtirish), tizzani baland ko‘tarib
yugurish, mayda qadam tashlab yugurish, oyogdan - oyoqqa, to‘ppa - to‘g'ri
chiziq bo‘ylab yuguriladi.

O‘qituvchi shu mashqlar yordamida ushbu bosgichdagi asosiy vazifalami
to‘g‘ri yugurishni o‘rgatish, kuch, tezlikni va reaksiyani rivojlanishiga ta’sir
ko‘rsatish, past startdan chigish texnikasini egallashni hal gilish mumkin.

To‘gri yugurish texnikasini o‘rgatishda musobaqalashish paytidan
foydalanish kerak. Masalan, ikkinchi mashg‘ulotdan (to‘p ustidan oshib
vugurish) boshqalar ikkita guruh musobaqasini o°tkazishi mumkin, bu oyoqlarni
to‘g‘ri tashlashda va qadam tezligi ko‘nikmasini xosil gilishga yordam beradi.
Mayda gadam tashlab va sonni baland kotarish bilan yugurishni o‘rgatish,
o‘quvchilarga bu mashgni turgan joyda, tayanib turib sinab ko‘rishni davom
cttirish, so‘ngra nihoyatta uni 20 - 40 m li bo*lakchalarda bajarish, eng yaxshisi
guruhga baho go‘yishda bu mashglarni qatorda bajarish (4-5 kishidan bo‘lib)
foydalidir. Shu mashqgni imkon boricha boshqa variantlarda (1.2 kishi
kolonnada) ham bajarish mumkin.

Murabbiy yugurishga o‘rgatishg
o‘quvchilarda depsinish kuchi yetarli
beriladigan maxsus mashqlar (oyogdan
beradi. modomiki bu harakat (gavda vertika
yugurishdagi) juda ham yugurishga o‘xshaydi. Nihoyatda fargi shundaki, har bir
qadam serharakat sakrash bilan kuzatib boriladi. Sakrash bir - biridan bi
masofada o‘rgatilgan (bo‘rda chizilgan chiziqdan, to‘shaklar, tayoqchal
uzun taxtachadan, to‘ldirma to*plardan va boshqa) belgilardan
odatda darsga qo‘yilgan magsadga bog'liq holda 20 - 50 m mas
(14 — rasm).

a kirishganda shuni esda saqlash kerakki,
bo‘lmaydi. Shuning uchun oyoqqa
- oyoqqa sakrash) juda katta samara

| holatda qo‘llar harakat hududi




- to°pni yoki katta bo‘lmagan to‘siq ustidan oshib oy oqdan-oyoqqa sakrash
/\\f\"al\ ular orasidagi masofa 1 m dan ko‘p bo‘lmasligi kerak, so‘ngra uni katta
n}ﬂSOi;lQﬂl] qo°yib chigish mumkin (9 - 10 - 11 sinflarda 10 - 12 ta to‘pdan);

3 pillapoya bo‘ylab oyoqdan - oyoqqa sakrash. Bitta sakrash bilan bir necha
pillapoyadan xatlab o‘tishga harakat qilish, ko‘proq avval osoyishta, egallashgan
me’yorlariga qarab tezroq tempda (6 - 8 marta) bajariladi; :

- t?clgl_lab oyoq kafti bilan aniq tushib, chiziqdan chizigqa sakrash. Belgilar
orahg‘_ldagl masofani har xil gqilib bir necha parallel qatorlarini belgilash
mumkin; 3

- chambarakda oyoqdan - oyoqqa sakrash, sakrashlar uchun gimnastik
chambara‘k yoki eski velosipedning rezina chambaragidan 11)}fdalanadilgr:

~ -ma lum masofada oyoqdan - oyoqqga sakrash. Binolar, daraxtlar o‘rtasida
sifat m‘u}:'donchasining uzunasiga va eniga sakrash mumkin.

ov()q(r)gir?:u;;:(?’l Gbu mashqla'rda diqqal. = g‘liborini uchish fazosi va siltovchi
o:rta::,id:i mnmﬁ‘a ‘d- yuqoriga kf)‘larllls!nga qaratishi kerak. Shu mashglar
s % 0‘“3 usda mushak.larnll bo*shashtiruvchi mashqlarni bajarish tavsiya
e qv brm orqaga dmrasm_mn aylantirish va gavdani oldinga bukish,
o shc?‘kllq")k.)‘ Dursdg _har'.\'ll oyoqdan - oyoqqa sakrash mashglardan
o‘qUVChi‘Iar il "‘”d ilan bajar:ladfgan (juft - juft bo‘lib) mashglarni qo‘shish, uni
e ag;:j; St:)Irr_lkI.m?mm'un_iyal t?ilar_ﬂx _bajaradi]ar. Bu mashqlar shunday
maShqlur‘da i fm anl taxminan bir xil jismoniy imkoniyatga ega bo‘lsa, bu
L E iy 7a:ur : (4] pkg ayrat - shU(.)aL sz.lrﬂaydi, ayniqsa past startdan yugurishni
. 1u£adi ;nubmd ?m\al kuc.:hnmg rn./ojlanishiga yordam beradi. Start uchun
S 2 - u mashglarni gavdani oldinga ko‘proq egib bajarish kerak,

axlami mustaxkamlash uchun muhim o‘rin egallaydi (15 —rasm).

IS - rasm. Yugurish mashgqlari.

- “aravachani turtish” (20 m masofad
‘ t 4-6
sekin yelka bilan oldinga turtishga i i
; imko i
almashish bo‘lib o‘tadi; H e

marta !aajarish). Sherigi o‘zini
» har bir martadan keyin o‘rin

- tortishish;: ular bir - birlaridan 4 - 5 m joylashgan bo‘lib, sheriklari chizig
ortida bir - birini tortishga harakat qiladilar (bu mashqda sherigi qo‘lidan,
gimnastik tayoqchadan, bir necha buklangan arg‘amchidan, arqondan
foydalanish mumkin);

- qarshilikni bardosh bilan yengish (2 - 3 marta), vazifa xuddi
tortishishdagining o°zi (sherigining yelkasiga qo‘lini qoyib tayanib turish, yon
tomonga qiyshaymasdan turish);

- “ot - ot o‘ynash”, “aravakash™ o‘zini sekin oldinga tortishga ijozat beradi.
Arg‘amchidan, rezinali jgutdan, veloseped kamerasidan va b.q. foydalaniladi (20
m masofada 4 - 5 martadan);

-5 - 10 soniya davomida turgan joyda yugurish. Turgan joyda harakat qilib
yugurishdan devorga, daraxtga kuch bilan tayanib turish;

- “velosiped” bo‘shashtirish uchun mashqlar (osilib turgan holda,
chalqancha yotgan holatda, skameykada o‘tirib). Chalqancha yotgan holatdan
oyoqni bosh ustida ko*tarish va oyoq uchi bilan yerga yoki skameykaga tekizish.

Bu mashglamni bajarishda tos suyagi bilan son suyagini tutashtirgan bo*g‘ini
kuchli egilmasligi kerak. Shuning uchun har bir gadamda tosni oldinga
yo‘naltirishga harakat qilish kerak. Imkoniyatga garab tizzani faol gildirib
siltanuvchi oyoqni oldinga chiqarish. Agarda go‘l bo‘sh bo‘lsa, ularda ham
shuningdek siltovchi harakat bajariladi.

O*quvchilarga bu mashqni bajarishni taklif qilishdan oldin o‘gituvchi zarur
asbob-anjomlarni tayyorlab va mashg‘ulotni qanday qilib tashkil qilish
to‘g‘risida o‘ylashi kerak, shuningdek darsda tartibni buzmaslikni ogohlantirishi
kerak.

O¢qituvchi to‘ppa - to'gri chiziq bo'ylab yugurishni o‘rgatishda (tor
yogfoch yo‘lkaga cheklangan chiziqda, skameykada) oyoq kafti uchini
burmasdan qo‘yishni, o‘quvchilar bilan to'g‘ri chizig bo'ylab yo‘nalishni
egallash kerak (yugurish yo‘nalishini almashtirish bilan yugurish, ilon - izi
bo‘lib yugurish, chiziq ustidan yugurish). S

Tezlik mashglarini o‘rgatishda tezlanish bilan yugurishni bajarishni taklif
qilish kerak (yengil yugurishdan tezkor yugurishgacha). Shunday
masofaning ko'p gismini to‘la bo‘lmagan kuch bilan yugurishga
o‘rgatishda 30 - 50 m bo‘lakchalardan boshlash kerak, masofa a:
120 m gacha oshiriladi. :

Tezlik avval qadam uzunligi keyin esa jadallashish hi
Hattoki katta tezlikda ham bo‘sh yugurish kerak, to®
yuzni tarang qilmaslikka alohida e’tiborni qaratish
sigmasdan. iloji boricha kulishga harakat qili

20 - 25 m masofani eng katta tezliks
kuch bilan g ayrat qilmasdan erishilgan tezl
sekin yugurish bilan tugatish (16 - rasm).




16 - rasm. Yugurish mashqlari.

O‘rgatishda quyidagi mashqlarni qo‘llash mumkin: - 2

- bo‘lakchalarga yugurish har bir 10 - 15 m dan keyin ch:zﬂg‘an C}}lZ.lqn!
ustiga bo‘lakchalar masofasini ajratib turish uchun bayroqchalar q(?qlb.qo.ylladl
(masofasiga garab 3 - 6 martadan). Har bir bo‘lakchani uchrashish Joylgac_ha
tezlanish bilan yugurib o‘tish kerak (Juft - juft bo‘lib bajariladigan mashglarni 5
- 7 marta bajarish);

- masofaning qoq o‘rtasiga bayroqcha qo‘yilgan masofaning qarama -
Qarshi tomonida turgan ikkala yuguruvchi bir vaqtning o‘zida yugurlsfml
boshlaydi, chunki ular maksimal tezlikni  oshirib, bayrogcha oldida
uchrashadilar. Bu mashqni guruh bo‘lib bajarish mumkin; y

- masofada tezlanish bilan yugurish, tekislikka chiqaruvchilar uchun Bi=
marta) katta kuch va zo‘r g'ayrat talab giladi va kuchni yaxshi rivojlantiradi;

- burilishda tezlanish bilan yugurish (5 - 6 marta);

- signal bo‘yicha har xil mashgqlamni bajarish.

Masalan: guruh 100 m ga bemalol yugurish, so‘ngra signal bo‘yicha

tezlanish bilan yugurish va navbatdagi signalni kutib uni yana sekinlashtirish.
Tezlanishda ruhsat etiladigan m

asofaning uzunligi 60 m ga 4 - 5 marta,
masofaning oxirida to‘la kuch bilan Yugurish.

Boshashtiruvehi mashglardan qo‘llarni oldinga va orqaga aylantirish, nafas
olish mashqlaridan qadamlarni rostlab nafas olish, engashganda nafas chigarish
kerak. O’rgatishning keyingi bosqichi - yurish bilan vaqtga yugurishni
(soniyalar bo‘yicha) $ - 6 sinf dasturiga kiritish kerak Yuqori sinf o‘quvchilari
mashqlarni jufi_- Juft, uch kishi bo‘lib bajarishi mumkin. “Quvlashmachoq

Musobaqaga oid yugurish, o‘yj i
qo‘llaniladi (17 - rasm),

17 - rasm. Yugurish mashgqlari.

Tekis yugurishni dastlab egallagandan so‘ng, startda turishga o‘rgatlhﬂl.
Vazifa quyidagi ketma - ketlikda bajar{lzz.dl: 3 e

- 0yoq uchida turgan holatdan yiqilayotib startga tushish (yiqilayotgand:
yugurishni boshlash); I ) e SO

- oldinga egilib turgan holatdan yigilayotib startga tushish (qo‘llarni
qo'yib yoki pastga tushirilgan);

i ‘vish bilan past startda turish;

- oyoq kaftini parallel holatda qo yis S S ,

- balandligi 120 - 150 sm balandlikda start chizig'i mqmdnmtm;
taxtacha tagida start turish (18 - rasm). ~ 1S

18 - rasm. Yugut

- balandlikda (tepalikda) st:
- lopshiriq bo‘yicha sanoq
chigish (masalan, belgi bo‘yi
bir qadamni uzunligini
- koridor bo‘ylab ¢
ustiga oyoq bilan bosish



Darsd: arte 1S . . oty
FO\'dalZH'?dfsm'nca turish faqatgina yugurish texnikasini o‘rgatish uchun
i m I‘Iilflydl‘. .U bar'cha. sport va harakatli mashglarda, har xil signallarda
u“ 'rltdkbl.\f'ilﬁinl,‘ tezlikni rivojlantirish uchun qo‘llaniladi. Barcha sinflarda
mumiy startga turishlar, 0'quvchilar bir qatorda turib, yon beri i
Qs Sorich” Bet: L rib, yon berish bilan startga
estafeié g ':lw_ elib szunllkka sakrashda startga turish. garama - qarshi
B: a.' {? 5I'qda” oshib yugurishi mumkin va qizigish bilan bajariladi.
o m‘:lsfq;r O(Zhlq i?avoda maydonchada yoki sport zalda mashg*ulotning
mumkin qu?sc;aa Olkazmhda{] qaliy nazar darsda muvaffagiyatli qo°llash
mumkin'(qamrd; m,T.Shqlar bir vaqtda sinfning hammasi bilan ham bajarish
Betine e b‘a{j’) _‘Imad? va b.q.). Qolgan mashqlarni guruhda va kolonnada
maydonchada). Agarda retort - i (74l uzunligi yoki diogonali bo‘ylab
xil turtib chiqq;m ngy ;i)kiodoolf(a Ii:;ian start turish imkoniyati bo‘Imasa. unda har
lbydaolanish mumkin va boshq:I’oar evorlardan, to‘siqdan, sherigi oyoq kaftlaridan
‘gituvchi : o
boshlan(:.g‘ichC ;\502?; i‘;llf:" bESIsc‘iak. saqlashi kerak, yugurishni o‘rgatishning
asosiy qoidasi shundan iboralk'e. ptndic O'rgatishning  boshlangich
tog'ri saglab qolish holatida eklan . qélvch' yugurish qadami usulini hozircha
"‘lUﬂjkin: Bor kuch bilan yuguri"shun 8 qa{‘?ﬂm tezligini va me’yorini oshirish
texnikasi yomonlashadi, O'qitaveh; mumkin e¢mas, chunki bunda yugurish
q0 yga‘f*ffan talabni pasaytirmasligi ke TSN 10°g'i bajarishga
0 - :
e “[‘_" Qaﬁiamlab yugurish harakatini cgallash bilan bj i
nalas olishga, qaddj - qadamlarning chirovl; tan birga chuqurroq va bir
Darsda yugurishning har i ne chiroyli bo‘lishiga o*rgatiladi.
ketma - ketlj . & har xil turlaridan foyq lan; e
o zanrr: Hikka rioya qilishi Kerak: bir ey i 0“Gituvehi quyidagi
chic%::qllr-kh l.)'lan_y,uguriSh mumkin b(-)‘]ganmnf yorda sekin yugurish me’yorini
! 'k_m oshirishga Yugurish. asofada yugurish (bor kuch bilan)
- YUEUI‘ISh texnikasj

0y0q harakatini birga qo*ship b, - an sharoitd : P
yoki yugurishda nostangasy . 2rISh: Yugur 1.2 Yugurishda ol va
yog‘ochdan, 10

Qolgan o‘quvchilar b 0'zida vazifani 10 - ¢ .
kutmasdan, balki kuzatib Jﬁ?ﬁg O larining e zuqlt':‘:h,:;bajaradi‘
: 5 > aj S TR ey S i i
Yengil atletika bo'yicha darsr:?ka;‘l:ziz}?(;b"gahkdatahl“ q"aiisna:.k bilan
i dilar.

Agarda o‘quvchilar birinchi va to‘rtinchi chorakda har bir darsda ko*pincha
sakrash harakteridagi to‘siqlardan oshib o‘tish bilan yugurishni mashq qilsalar
(dastur ham shunga yo‘naltirilgan), ular sakrashda va tez yugurishda o‘zlarining
natijalarini birmuncha oshiradilar “qadamlab” balandlikka, baland bo‘lmagan
to‘siqdan, balandlikdan yuqoriga sakrash. yuqoriga ilib qo‘yilgan buyumga
qo‘Ini, boshni, tizzani sakrab tekkazish.

Agarda maydoncha nam bo‘lsa, unda asfal’tlangan yo‘lakchada
shug‘ulanish mumkin. Bunday vaqtda darsning mazmuniga yugurishni (sekin
tezlanish bilan kim o‘zarga, to‘siqlardan oshib o‘tish bilan); sakrashni
(qadamlab sidirg‘asiga arg‘amchi ustidan sakrash), umumiy rivojlantiruvchi
mashqlarni  qo‘shish mumkin. Katta bo‘lmagan maydonchada yugurish
mashqlarini tashkil gilish qiyin.

Bitta kolonnada tor yo‘lakchada tezlanish bilan yurish. Sherigini
hisobga olingan holda tor yo‘lakchada bittadan kolonnada tezlanib yugurishni
bajaradi, chunki yo‘lakchaning kengligini har bir yuguruvchi uchun 1 m dan
kam bo‘lmasligi kerak. O<qituvchi joy kengligi bilan turib, bir vaqm'fng ?‘znd‘a
yugurishda nechta o*quvchi qatnasha olishini, tezda hisobini olib chigadi. Tor
yo‘lakcha bo‘ylab bir vaqtning o‘zida bir necha (2 - 3) o‘quvchi, maxsus
topshirigni bajarish bilan yugurishi mumkin, uning chegarasidan o‘-tma_sd'm tor
yo‘lakcha bo*ylab yugurish, (oyoq kaftini to*g'ri go*yishni shakllan.tl!'ﬂdl)-‘ _

Start buyrug‘ini o‘gituvchining yordamchisi beradi, o‘qituvchining 0"zt esa :
yugurish yo‘lakchasining yon tomonida turib yuguruvehilar orqa_sxd,am m - M
turadi, xatolarni belgilab boradi. Bir yoki bir nech§ Y“S““‘hd"f‘ kejﬂn _ '
o*quvchilarga ular to*g*risida aytib beradi, chunki vazifani qaytadan Wm
xatolar gaytarilmasligi kerak. Darsning asosiy gismi maqﬁffga muvoffig o
bilan tugatiladi, qaysi maktab sharoitida o‘tkazish mumkin bo
quydagilar: “Bir - birining ustidan sakrab o'tish™.
“Quvlashmachoq” dars tamom bo‘lishiga 3 - 5 dagiqa qolganda
Darsning yakuniy qismida o‘quvchilarga ko‘z bilan gac
“boshlanishidan - oxirgacha™ (uni hisoblab tekshirish).
aniqlashni taklif qilish mumkin (soniyalar bo‘yicha aniq

O‘gituvchi o‘quvchilarga darsda varaqani yuriti
maxsus kartada ko*proq ajralib turadigan xatolar yozib
masofa bo‘ylab yugurishda, marraga kelishda).
Qatnashchisi yugurib o‘tgandan so‘ng har bir
chiqadi, darsning oxirida esa shu xatolarni
vazifalar beriladi. 2 - 3 darsdan keyin bo
usuli bilan tekshirish o‘tkaziladi va vara
ko*riladi. :

Estafetali yugurishni o ,
uzatish texnikasi haqida gapirib
ko'rsatiladi: tayogehani
“onasida va b.q. Estaft



o‘quvchilari uchun bir vaqtda o‘tkaziladi. Buning uchun o‘quvchilar 1 - 1, 5 m
oraliqda ikki qatorda turadilar. Qatorlar orasidagi masofa I m ga teng bo‘ladi.

I - mashq. O°qituvchining jamoasi estafeta bo‘yicha estafeta tayoqchasini
qabul qilib oluvchilar o‘ng qo‘lini pastga - orqaga uzatadi, uzatuvchi esa
tayoqchani qo‘yadi. Shundan so‘ng gabul qilib oluvchilar estafeta tayoqchasini
chap qo‘lga qo‘yadi. “Orqaga buriling!” buyrug‘i bo‘yicha o‘quvchilar mashgni
orqaga teskari tartibda bajaradilar. Mashqlar bir necha marta qaytariladi, so‘ngra
sinf 10 - 12 kishidan iborat guruhlarga bo‘linadi.

2 - mashq. Kolonnaning oxirida turgan estafeta tayoqchasini oldinda
turganda, u keyingisiga va shunday qilib kolonnaning oxirigacha uzatadilar,
so‘ngra orqaga burilib yana mashqni qaytaradilar.

3 - mashq. Harakatda tayoqchani uzatish: juft - juft bo‘lib kolonnada
yurish, juft-jufi bo‘lib sekin yugurish, guruh 5 - 6 kishi bo‘lib o‘rtacha
me’yorda, uzatish zonasida (yaxshisi lo'ppa - to‘g‘riga va so‘ngra burilish
bo‘ylab).

Shundan so‘ng past startdan yugurib uzatishni egallashni boshlash mumkin,
so‘ngra mashg‘ulotni estafetal yugurish musobaqa sharoitiga yaginlashtirilgan
holatda o‘tkaziladi.

S{)rim lexnikasi. Sprint yugurish 4 bosqichni o'z ichiga oladi: start,
yugurish, yugurish masofasi va tugatish.

; M.aksimg] tezlikni tezda rivojlantirish qobiliyatini ta’minlashi kerak. Ushbu
lmkomyalmJoylashishni 3 usulda amalga oshirish mumkin bo‘lgan boshlang‘ich

mashinasi va prokladkalaridan foydalangan holda past boshlang‘ich yordamida
ta’minlanadi: ;

2_.kcngaytirilgan start - oldingi blokdan 2 to‘xtash
Qatorigacha, | to‘xtash bloklari orasidagi;

3.yopilish boshlangich - oldingi blok odatdagei i i

3.y0 4 1 boshlang* <
orasndagl. masofa, c_hc‘z:lgan boshlang‘ich kabj jo%lashgan."g s <
45_4§)d21y l\:::1 yaqlp_boshlash vaqtida old prokladkalaming moyillik burchagi
i en_gaytml_ga'n boshlash 50 Orqa poyafzalning eng yaqin
cgisz_ a‘r}:ishld]elgl moyillik I?u.rchagi va oldingj poyafzalning boshlang‘ich
mas:)gf ald an oyog izi k'engllgl masofada 60 ©, boshlang*ich chizig‘idan 1,5 fut

a esa 70 °. Oldingi poyafzal boshlang‘ich chizig‘idan | fut bo‘lga’nida,

orqa poyafzalning cho‘zilgan va norma] 3 3 il
boshlang‘ich bilan of e el s 8:(18hlamsh moyilligi 75 ©, odatdagi

U : i boshlang‘ich chizie‘i
Oy bunohag o boshang ch chisigqa qanchatg Sy onr
biridan 20 sm masofada jqulasﬁg:n -l- Old va orqa prokladkalarning o qlari bir -

ning boshlang‘ich

“Ishga tushirish” buyrug‘ini bajarib, sportchi prokladkalar, karavotlar,
to'g'rilangan va qo‘llar oldida turib, boshlang‘ich chiziq oldida yelkaning
kengligini ajratib turadi. Har bir qo‘Ining 4 barmog'i yopiladi va bosh barmogqlar
yopiq holda elastik kamar hosil giladi. Bir oyoq oldingi blokda. ikkinchi oyoq -
orqa tomonda, oyoq kiyimining oyoq barmoglari yo‘lga tegadi. Orqa oyoq
tizzaga tushadi, qo‘llar unga yagqin chiziq tomonidan tortiladi. Torso tekislanadi,
boshi torso bilan to‘g‘ri chiziqdadir. Ushbu holatda tananing og‘irligi old
oyoqning oyog'i, orqa va qo‘llarning tizzalari bo‘ylab teng ravishda seziladi.
“Diqqat” buyrug‘idan keyin orqa oyoqning tizzasi ko‘tariladi, oyoqlari
biroz tekislanadi, bu tananing og‘irlik markazini oldinga va yugqoriga
yo'naltirishga va uni qo‘llar va old oyoq o‘rtasida tagsimlashga olib keladi.
Oyoglar prokladkalarda yotadi, magistral tekis, tos bo‘shlig‘i yelkalaridan 15 sm
baland, oyoqlari parallel. Tana gismlarining boshlang‘ich holatida joylashis‘hf
eng magbul deb hisoblanadi: old oyoqning pastki oyog'i va sonining oraf.»idag!
burchak 92 - 105 °, orqa oyoq 115-138 °, oldingi oyoqning tanasi va tizzasi
o‘rtasida 19 - 23 °. Mashg*ulot paytida tegmaslik pozitsiya protraktor tomomdan
tekshiriladi va prokladkalarning aniq joylashuvi tanlanadi. Sportchi tanamgg
sigilmasligiga va cheklanmasligiga va “boshlash” signalini kutishga e’tiborini LEie
qaratadi. S, « Conaty
“Ishga tushirish” signalida sportchi ikki oyoq bilan pedlami bagiradi,
qo‘llarini egadi, orqa oyog‘ini biroz egib, kestirib oldinga yo‘n?lumdi’,j ahﬂngt -
qismini to‘g‘rilaydi. 42-50 ° burilish burchagi va oyog'i va ll?ﬂi rasidagi
burchak 30 ° ga yaqinlashganda eng kuchli itarilish mu!qklné‘bq"l?iﬂt- »
Uchish. yugurish minimal vaqt ichida maksimal ish Eﬂh&m
kerak. Bunga yugurish qadamlarining tezkorligi va to*g'riligi o
Badanni yugurish yo*liga otkir burchakka surish kerak, harakatlar
bo‘lishi kerak. Birinchi bosqichda old oyoq tekislanadi, -
old oyoqqa nisbatan 90 ° dan biroz yugqoriroq ko‘:tum
Oyoqning tizzasi tekislangan orqa oyog'iga nisbatan
ko'tariladi. Badan gorizontal chizigqa as|
Ikkinchi bosqichga o‘tish uchun, oyoq faol va tez P
tarzda qaytariladi. i
Birinchi bosgichning uzunligi 1 - 1.3
tezligiga sprint masofasida yaqinlashganc
Yugurishning  S-soniyasida sodir boladi. U
uzunligining o*sishi hisobiga, avval 15 :
9adam uzunligining keskin o°sishi
Oyoqlami pastga tushirish tezlashi
aloga gilish vaqti kamayadi
ko*proq amplituda h:
Yugurishning oxirjga} 14
Yugurish maso
moyillikni 80 ©




esa u ko‘payadi. Oyoq yo‘lda old oyoqqa tushadi va oyoqqa to‘liq tushmaydi.
Sportchi oyog‘i yuqoriga va pastga siljiydi, tizzasi tezlikni pasayadigan
balandlikka yetganda, qo‘llab - quvvatlovchi oyoq tekislanadi, orqaga va
yuqoriga qarab harakat qiladi, so‘ng tizzaga egilib, kestirib tezda pastga va
oldinga siljiydi va old oyoqqa tushiriladi. Yugurish tezligi qadamlarning
uzunligi va chastotasining nisbatlarini aniqlaydi. 60 m masofaga yugurish ustasi
4.7 - 5,5 qadam / soniya bilan qadam bosadi, qadam uzunligi sportchining
osishiga bog‘liq va tanasining uzunligining 4 foizini 1,25 m ga qo‘shish orqali
aniglanadi.

Mashq qilish paytida zaif oyoqlarning mushaklari ikkala oyoqqga bir xil
uzunlikka va yugurish ritmiga erishish uchun ko‘proq rivojlanadi. Egilgan
qo‘llar oyoqlarning harakati bilan ritmik ravishda harakatlanadi, go‘Ining
oldinga yo‘nalishi bilan, tirsak qo‘shilishida burchak kamayadi, orqaga qarab
harakallanayotganda u kuchayadi. Qo‘llar kuchlanish, shug‘ullanuvchi yarim
siqilgan. Hozirda faol bo‘lmagan mushaklar bo‘shashishi kerak. Yugurish tezligi
Ilara;(_al shug‘ullanuvchi mushaklarining osonlikcha yugurish qobiliyati bilan
ortadi.

.Tulgatish. Sportchining tanasiga tasma chizig‘ini joylash kiradi. Ipga
teglshrp lezlaﬁshtirishga ko‘kragini tashlash (ko‘krakni oldinga eng so‘nggi
qadamida egish) yoki oldinga egilib, lentani yelkangizga tegizish orqali
g‘{::g':{i‘:;kéunday holda, sportchi oyog‘ini oldinga surib, yigilishning oldini

Oyoq barmoglarida hara
tasdiglaydigan aniq dalillar bo
yordam beradi deb hisoblanadi
yaxshi bo‘ladi.

kat qilish. Ushby usulning samaradorligini
‘Imasada, ko‘pchilik, tezroq harakat gilishga
- Oyog'ni yerga qancha kam bo‘lsa, shuncha

Ko‘proq va tez qadamlar qo‘yj i
0°pr _ qo°yish lozim. Bu uzoq qadamlar tezroq
yugurishni anglatadiganday tuyulishi mumkin, ammo bu un(?halik emas, chunki

imkon beradi. Hvehiga katta tezlikni (to'geri texnikani) rivojlantirishga
-K It { i) z =

oldingaa s;j?;g?r:: c:)y"ga"da’ anangizni qurishini yo*qotish mumkin. Bir oyoq

vaznini oyoqqa o‘tkazuitsl:\?nl?nak uchun tormoz vazifasini bajaradi. Keyin tana

tezlikni pasaytirad;. 81z Kerak, bu esa sust harakatlariga olib keladi va bu
_“Agar - shugullanuychi

sekinroq charchash kuzatiladi

L.Bir oz oldin

T oA g2a egilib. H

Natjasidan ajratib turisp; mumkin,

-Bu shug‘ullanuychin:
Yigilmaslikka hg ity

formal - o‘lchamdagi qadamlarni  qo‘ysangiz,

ech bo*lmaganda, ikki daraja ajoyib sprint

barcha vaz,

rakat qilishingj, kerak inioldinga ko‘tarishingiz va
= d i vl
lish uchun o gina egilish k?f:;; ¢mas. Balansni yo‘qotmasdan

et s b

-Orqa tomon suyanmaslik ham muhimdir. Marra chizig‘iga yaqinlashganda
yoki raqiblarga qarab, shug‘ullanuvchi ozgina orqaga qarab turishi yoki qarashi
mumkin, bu tananing holatini o‘zgartiradi. Bu shug‘ullanuvchini sekinlashtiradi.
Marra chizig'iga etib borganingizda, orqaga qaraganingiz yaxshirogq.

2.Qo‘llarni ishlatish. Agar shug‘ullanuvchi ularni qanday qilib to‘g'ri
siljishni  bilsa, qo‘llar oldinga siljishi mumkin. Ular shug‘ullanuvchining
oyoqlaringiz bilan ishlashlari kerak va bu shug*ullanuvchiga tezroq ishlashga
imkon beradi.

-90 daraja burchak ostida tizzalaringizni bukish lozim. Tinchlangan
mushtlar iyagiga yetib borishi va tirsaklar hisobiga qaytib kelishi kerak.

Oyoq mushaklari ustida ishlash. Albatta, bu tezroq rivojlanishiga yordam
beradigan oyoq mushaklari. Oyoqlarning barcha mushak guruhlarini ishlab
chigaradigan simulyatorni topish lozim. Turli xil mashqlamni bajarish muml.dn’.
joydan  sakrash, oyoqlarning mushaklari tufayli og‘irlikni ko‘tarish.
Oyogqlaringizni mustahkamlaydigan ko*plab mashqlar mavjud. : .

Qorin  bo‘shlig'i mushaklarini mashq qilish. Qorin bo‘s_hhg‘l
mushaklarini kuchaytirish uchun ko‘p vaqt kerak bo‘ladi, ammo kuchli tana
mushaklari mashqlaringizni osonlashtiradi, shuning uchun shug*ul!anweh}f
muvaffaqiyatga erishishi mumkin. Bundan tashqari. ri;:jlangan mushak korseti
shug*ullanuvchiga jarohatlardan qochishga yordam beradi. i s >

Yelkani ishlatish. Sprinteming yelkalari kuchli bo‘lishi ham muhimdir.
Ular yugurishga yordam beradi, bu shug‘ullanuvchiga tezroq tezlikmoshlmﬁw s
tananing  holatini  yaxshiroq  boshqarish  imkonini ettt GUEET S
shug*ullanuvchining sport zalingizda yelkama - yelka mushatélm :
skameykada matbuot uchun simulyator bo'lsa, undan foym‘%“‘. e

+ Skameykada bosish ko‘krak mushaklarini kuchayhmﬁ.
muhimdir. o

* Yelkalar va bo'yin muskullarini ishlaganda ehtiy
sohalarda shikastlanish kuchli og‘rigni keltirib chiqarts!
Lo‘xtatishi mumkin, chunki shug‘ullanuvchiga tiklanish

o°ladi. '

2.3.2. 60 metr masofaga yuguri:

Nazariya va amaliyotning o‘zaro kombina
uyg'unligi ajoyib natijalarga erishishga yordan
uchun  shug‘ullanuvchi sinovdan o
S_hl_lg‘ullanuvchi sabrli bo‘lish va
Uzimlilikni  kuzatish  lozim.
Mmashg ‘ulotlardan maksimal d

Shug‘ulianuvchiggr yaxsh
kerak. Ammo hamma narsa bir g
bir Murabbiy shug*ullanuve
ishonch bilan aytadi tez.



Agar shug ‘ullanuvehi 60 mer masofani bosib o tishda, shug ‘ullanuvchi
to'rt bosqichdan o ‘tishi lozim.

I.Boshlanish bosgichi:

2.0rtigcha vaqt;

3.Yugurishning asosiy bosgqichi;

4.Tugatish bosgichi.

Kam boshlang‘ich - 60 metrga yugurishd
boshlang‘ich bloklardan amalga oshiriladi.
birdan orqaga surish va dastlabki soniy
mumkin. “Boshlash” buyrug‘i bilan kuch
Tik turgan oyoq orqasida tizzaga suyani
qo‘yiladi. Aytgancha, ko*plab sportchilar bunday narsalardan qochishga harakat
qilishadi “Kuchli 0yoq”. Yugurish qobiliyatini rivojlantirish uyg‘undir, agar bir

oyog‘ni, shug-ullanuvchiga zaif bo‘lib tuyulsa, unda shug‘ullanuvchiga
qo*shimcha yuklama berilishi lozim.

“Digqqat™ buyrug‘i bilan tosni ko‘tarib,
siljitiladi. “Olg‘a” buyrug‘ini eshitib, baquvvatlikr
ishlay boshlash. Tirsaklarni bukishni unutmasl
Agar tana oldinga siljigan bo‘lsa, tezla
Bunday holda, tana vazni tezlashishga yorda

ko‘rish lozim qadamlar uzunligini oshirish
baland ko‘tarmaslik kerak. i

a eng yaxshi yechim. Odatda
Bunday holda, shug‘ullanuvchi
alarda kerakli tezlikni qo‘lga kiritish
It oyoqni oldinga surib qo‘yish lozi‘m.
b, qo‘llarni yugurish yo‘lkasi yuzasiga

tortishish markazini oldinga
1i 0°Zining va qo*llar bilan faol
ik lozim.

shtirish yanada samarali bo‘ladi.
m beradi. Sekin - asta harakat qilib
va chastota, lekin oyoqlarni juda
0yoqqa bo‘lishi kerak va to*pig‘i
esda saqlash lozim!

Y ugurishning asosiy bosqichi

Oxirgi gadam tinchlanishdir. Musobaqani yakunlash kerak maksimal
tezlikda. Vaqtni tejashga urinib, marraga sakramaslik lozim. Har ganday
m.a_v?hg‘ulotda qiyinchilik - shug‘ullanuvchining Jismoniy sifatini yaxshilash.
i rla: qlarni bosqichma - bosqich murakkablashtirish yaxshi
natijalarga erishishga yordam beradi.

60 metrlik belgini yengib o‘tishda tezlik muhimdir. Agar shug‘ullanuvchi
bunday masofani bosib o‘tishni O°rganishga garor qilinsa, unda shug‘ullanuvchi
0°zZining tezligingiz fazilatlarinj rivojlantirish Kerak. Oyoq va qo‘llarning
mushaklarini iloji boricha mashgq qilish kerak.

Tezlik ko‘nikmalarinj rivojlantirish uchun maxsys mashgqlar:

« O‘tish; ;

+ To'g'ri yugurish;

+ Oldinga egilib;

- Mahli qo‘llar.

Har  mashgni uchdan yetti
Tayyorgarlik mashglarini bajarmasdan, 60 metrga
tanishmasdan tez yugurishga urinmaslik lozim. Bu sh
yaginlashtirmaydi, faqat tez charchashga olib kelad;

yugurish texnikasi bilan
ug ullanuychinj g'alabaga
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P Py g 1

iladi iklar va
2.4. Yugurish texnikasini o‘rgatishda yo‘l f](!‘yl.ladlgnn xatolikl
S shikastlanishlarning oldini olish

p - B “Yuourish™
Maktabgacha va boshlang'ich ta’”m?a yen‘g):illa?ilil‘;;'ll( am[;gatoliklagr va
o - (5 0 =
: ikasini  o‘rgatishda  yo Qo B ivatiicing
1‘;‘:1::llan;fﬁ|l;::ilgl oldinigolish shug‘ullanuvchilarning 0°z imkoniy
shikas S (5 e 2 Stadi. )
to*liq nomoyon gilishlari uchun xizmat giladi. O‘rgatish boshida estafeta
( (})‘ gatishda yo‘l qo‘yiladigan xatoliklar. ¢ di, lekin o‘quvchi bir
t hrat;i startda .turganda noqulaylik keltirib clhl;l;? (;‘rganilmagan tezda
ayoqc : 3 ‘ng his qilis !
= b ko‘rgandan so'ng . ‘lida ushlab, yerga
e 1 m;imu Ssl:r;ca turadi estafeta tayogchasini ?"a"g?,‘ém'.a barmoglari esa
Katta va korsatkich barmoglariga tayanib turishi lozim. Katta qismi oldinga
l\al'iﬂ V:: inc oxiridan ushlab turadi, my‘?than'ngi Odatda yugurgandagi
la_\‘()q(l:lifi? aﬁ bo‘ladl va start Chlzjg'idan Cl’llqlb mmch;si qo:"arining erkin
igb?a masgofa bo‘ylab yugurganda estafeta tayoq

harakatlanishga halaqit _bc_rmaydi. A
Estafeta tayoqchasini qabul qih

i ‘tadi tis ! : S
uzatish zonasidan tashqariga o ta.dl. va uza b qaysi tomonidan va qaysi
qabul qilib olib, o‘quvchi u sherigiga yuguri

ishni esi iqarib qo‘yadi. Bu esa
‘liga estafeta tayoqchasini uzatlshm‘es_ldan chlq:lil;:h qo'y el
(an(;oé,chasini go‘ldan qo‘lga olib qo yishda uzatish zonas m: -
i P 3 LA anm
keltirib chiqaradi. blar bilan estafetali yugurishda 0 guvch:mﬁ g
‘bjarlr'm:g: g:(rjgt;?:ccllilco‘z harakatini aniq bilishni tarbiyalay ’k“_
tutib olishg 5

chamalashni o*stirishi lO.Zi;'ln. o cavfsizlik qoidalarini bilish
Yengil atletika bo‘yicha m

zarur; : s
Past startdan yugurishda yo*l qo
- “Startga!”

- “Diggat!” =3 ’ uﬂSh
= “Ollqg‘!a!“ buyrug‘i bo‘yicha, masofaga yugurt ‘

aniq vaqt birligida bajanhs:h;dliozlm- Chunki qisqa

imkoniyat bir marotaba beriladi. T
O‘rta va uzoq masofalarga yugurisi

talab etiladi. Chunki kuch;u ardt!:ns Wlﬂlﬂﬁﬁe

birligi ichida anfq mo@;o‘!wm;

natijaga crishishi mumkin ,

i ishni boshlaydi va
luvchi barvaqt yuguns 3 .
o h joyida sekinlashadi. Tayoqchani

‘yiladigan xatolar:




}

Jarohatlarga olib keladi, chunki shug‘ullanuvchi tizzalari va bo‘g‘imlariga zarar
yetkazishi mumkin. .

Sport poyafzallarini tanlashga mas’uliyat bilan yondashiladi. To‘g'rl
poyafzal shikastlanishdan, ortiqcha charchogdan qochishga yordam bf.:ra.ndlj
Sport kiyimi yaxshi sifatga ega bo‘lishi kerak. Yuguruvchi uchun oyoq kiyimi
bog‘larining ahamiyati katta yaxshi mahkamlangan bo‘lishi lozim. Agar
oyog'ingizni poyafzalga qo‘yishni osonlashtirish uchun vaqt sarflasangiz,
ko'prog mos keladigan krossovkalamni tanlash haqida o‘ylashingiz kerak.
Musobaqa oldidan iplarni tekshiring.

Yurak holatini digqat bilan kuzatib borish lozim. O*zingizni mashg*ulot
bilan ortigcha yuklama berishdan saqlanish lozim. Dam olish va kuchaytirish
uchun vaqt ajratilishi muhim ahamiyat kasb etadj.

Yugurish turlarida shug‘ullanuvchilaming  tezkorlik va chidamlilik
sifatlarining rivojlanganligi shuningdek, har bir shug‘ullanuvchining qaysi
yugurish turiga nisbatan imkoniyatlari to‘g‘ri baholanishi va yo‘naltirilishi
tanlangan turda yuqori korstkichlarga erishishga xizmat qgiladi.

Nazorat savollari
“Yugurish” turlari nechta turga bo‘linadi ?
“Yugurish” turlari haqida tushuncha bering ?
clementlarini o‘rgatishda qanday ketma - ketlikka

I. Yengil atletikaning

2. Yengil atletikaning

3. Yugurish texnikasi
rioya qilish talab etiladj 2

4. “Estofetali yugurish™  turiga o'rgatishda qanday vositalardan
foydalaniladi ?

5. Yengil atletikaning  “Estofetalj yugurish”
uslublardan foydalaniladj 2
6. “Estofetali yugurish” turiga o
qo°yishning oldini olish talab etiladi ?
7. Yengil atletikaning “Qisqa masofaga yugurish” turiga o‘rgatishda qanday
vositalardan foydalaniladj 2
8. “Qisqa masofaga yugurish»
foydalaniladi?
9. “Qisqa masofaga yugurish»
Xatoliklarga yo| qo°yishning

turiga o‘rgatishda qaysi

rgatishda qanday uslubiy xatoliklarga yo‘l

turiga o‘rgatishda qanday uslublardan

gur turiga o‘rgatishda qanday uslubiy

05 Webisilh s o oldini olish talab ctiladi ?

.- 1 engll atletikaning “O‘rta va Uzoq masofalarga ish” turlariga

o‘rgatishda qanday vositalardan foydalaniladiq? i
I1. “O‘rta va Uz0q masofalarga yuoyrich» : Tl

uslublardan foydalanilad; » #% Yugunsh” wrlariga o'reatishda qanday

12. “O'rta va y

Z0q masofal ish» : L
el xatoliklarga y q arga yugurish turlariga o rgatishda qanday

ol qoyishning oldin; olish talab etiladj 2

& ’LIMDA
ITI BOB. MAKTABGACHA VA BOSHLANGICH TA
“SAKRASH” TURLARI TEXNIKASINI O‘RGATISH ASOSLARI

3.1. Sakrash texnikasining umumiy asoslari

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil _atlelikar?ing sakr?sh turlm'inl:
o‘rgatish mahim ahamiyatga ega. Inson ha)-fotmmg turli davrlarulia.sa:kk;:!s
har?xkallarini bajarishga to‘g‘ri keladi. Yengil atletika sakrash turlari ikkiga
bo‘linadi: ’

- 1) vertikal to‘siqlarni zabt etish bilan sakrashlar (balandlikka sakrash va
langarcho‘pga tayanib sakrash); . )

2) gorizontal to‘siqlarni zabt etish bilan sakrashlar (uzunlikka sakrash va
uch hadlab sakrash). ) o s oA 8

Sakrash samaradorligi depsinish fazasida, sakrash nat'l_llilllhg"“:gi AR
omillari hosil bo‘ladigan paytda aniglanadi. Bunday omillarga quyidagilar
kiradi: : 7

g = 4 ib chiqish tezligi; b

I) sakrovchi tanasining boshlang‘ich uchll') c : 3

2) sakrovchi tanasi UOMining uchib chl.qlsr.' b“rChaglLraUs,? Mnmrilgangb‘:g?l: i
fazasidagi harakat yo‘nalishi depsinish x.u.sus_lyaugf‘ v:ral Ribas ta’lluqlidi'r,‘
bo‘ladi. Yengil atletika sakrashlari o'z tuzilishiga ko‘ra : a:v'ud. |
ya'ni bu yerda ham siklik, ham asiklik haml_cat e'lementlakl;lbl"n jismiarga G ) |

Sakrashni yaxlit harakat sifatida quyidagicha tarkibiy q .
mumkin: : lanishidan tortib

- yugurib kelish va depsinishga gayyor[ar_r;ts‘h mm 7
to depsinadigan oyoqni depsinish Joyiga qo’yish pay tdan boshlab, uning.

- depsinish (itarilish) - depsinadigan oyoqni go‘ygan pay teagy bosihgse s
depsinish joyidan uzilish paytigacha; A .. paytdan bos

- uchish - depsinadigan oyoq depsinish joyidan uzilgn: pay _
yerga qo*nish joyiga tegish paytigac_ha;_ ) ¢ o LR

- yerga tushish - yerga tushish joyiga tegish paytidan; bosite
to’liq to*xtagunga qadar. . oL

Yugurib kelish va depsinishga tayyorlafusin To'rt xil
(balandlikka, uzunlikka, uch hatlab, i'ansagch" ?Ii:n bir =
kelishda 0‘ziga xos Xususiyatlarga eg-a,rlt':kll‘l‘m‘ﬂ' g 5
bor. Yugurib kelishning asosiy VaZ.lf.a_S‘l 2 sakm s
bo‘lgan optimal yugurib kelish tezligini berish hz
Optimal sharoitlarni yaratish. Deyarli hammas
flop™ usulida balandlikka sakrashdan tashqari, to

_ Yugurib kelish depsinishga tayyorla
tzilishiga ega. Unda yugurish ha
0% farq giladi. Yugurib kelish
Urinishdan - urinishga o‘zgartirib
shug‘ullanuvchida ayni paytda ku:




Jarohatlarga olib keladi, chunki shug‘ullanuvchi tizzalari va bo‘g‘imlariga zarar
yetkazishi mumkin. ey .

Sport poyafzallarini tanlashga mas’uliyat bilan yondashiladi. To‘g ri
poyafzal shikastlanishdan, ortigcha charchoqdan qochishga yordam bc‘:rgdlv.
Sport kiyimi yaxshi sifatga ega bo'lishi kerak. Yuguruvchi uchun oyoq kiyimi
bog‘larining ahamiyati katta yaxshi mahkamlangan bo‘lishi lozim. Agar
oyog‘ingizni poyafzalga qo‘yishni osonlashtirish uchun vaqt sarflasangiz,
ko‘prog mos keladigan krossovkalamni tanlash hagida o‘ylashingiz kerak.
Musobaqa oldidan iplarni tekshiring.

Yurak holatini digqat bilan kuzatib borish lozim. O*zingizni mashgulot
bilan ortigcha yuklama berishdan saqlanish lozim. Dam olish va kuchaytirish
uchun vaqt ajratilishi muhim ahamiyat kasb etadi.

Yugurish turlarida shug‘ul]anuvchilarning tezkorlik va chidamlilik
sifatlarining rivojlanganligi shuningdek, har bir shug‘ullanuvchining qaysi
Yugurish turiga nisbatan imkoniyatlari to‘g‘ri baholanishi va yo“naltirilishi
tanlangan turda yuqori korstkichlarga erishishga xizmat giladi.

Nazorat savollari

rish” turlari nechta turga bo‘linadi ?

rish” turlari haqida tushuncha bering ?
entlarini o‘rgatishda qanday ketma - ketlikka

l. Yengil atletikaning “Yugu

2. Yengil atletikaning “Yugu

3. Yugurish texnikasi elem
rioya qilish talab etiladj 2

4. “Estofetali yugurish» turiga  o‘rgatishda qanday vositalardan
foydalaniladi 2

5. Yengil atletikaning “Estofetali yugurish”
uslublardan foydalaniladi 2

6. “Estofetali yugurish™ turiga o
qo‘yishning oldini olish talab etiladi ?

7. Yengil atletikaning “Qisqa masofaga
vositalardan foydalaniladi 2

8. “Qisqa masofaga yugurish» turiga o‘rgatishda qanday uslublardan
foydalaniladi?

9. “Qisqa masofaga yugurish”
xatoliklarga yo| qo‘yishning oldinj olish

10. Yengil atletikaning “O'rta v
o‘rgatishda qanday vositalardan

Il. “O‘rta va uzoq maso
uslublardan foydalaniladi 2

12. “O'rta va
uslubiy Xatoliklarga

turiga o‘rgatishda qaysi
rgatishda qanday uslubiy xatoliklarga yo‘l

yugurish” turiga o‘rgatishda qanday

turiga  o‘rgatishda qanday uslubiy
talab etiladj ?

4 Uzoq masofalarga yugurish” turlariga
foydalaniladi 2

falarga Yugurish” turlariga o‘rgatishda qanday

uzoq Mmasofalarga Yugurish»
yo‘l qo‘yishning oldini olish ta

turlariga o‘rgatishda qanday
lab etiladi 2

‘ICH TA’LIMDA
III BOB. MAKTABGACHA VA BOSHLANG
“SAKRASH” TURLARI TEXNIKASINI O‘RGATISH ASOSLARI

3.1. Sakrash texnikasining umumiy asoslari

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil 'atlelikar.ling sakr?sh mrlarinl:
o‘rgatish muhim ahamiyatga ega. Inson ha)_'olimng turli davriarulia sa:lr(as
harakatlarini bajarishga to‘g‘ri keladi. Yengil atletika sakrash turlari ikkiga
bo‘linadi: )
1) vertikal to‘siqlarni zabt etish bilan sakrashlar (balandlikka sakrash va
langarcho‘pga tayanib sakrash); ] .
1 2) Qor[i);omal to‘siglarni zabt etish bilan sakrashlar (uzunlikka sakrash va
ch hadlab sakrash). ) LR :
" Sakrash samaradorligi depsinish famm!a, sakrash nat‘lfrhhglngidis:i;z
omillari hosil bo‘ladigan paytda aniglanadi. Bunday omillarga quy
kiradi: o g,
i ini 4 ib chiqish tezligi; =
I) sakrovchi tanasining boshlang lCh.llChl. : : o hish
2) sakrovchi tanasi UOMining uchib chigish burchagi. Ut?ltu'!‘nf“ga'g l:icg‘liq
fazasidagi harakat yo‘nalishi depsinish x'u'sus}yaugil V:ral sakmsash g 4 bl
bo‘ladi. Yengil atletika sakrashlari o'z tuzilishiga ko <
ya'ni bu yerda ham siklik, ham asiklik hara].cat c!ement ak?b‘ d;sm- i
Sakrashni yaxlit harakat sifatida quyidagicha tarkibiy q g
mumkin: ; ishidan tortib g
- yugurib kelish va depsinishga %ayyor!al_"Sh A hz'uaal:::wﬂ ,
to depsinadigan oyoqni depsinish jO).llga qo YlSl} payugan _ boshlab, uning
- depsinish (itarilish) - depsinadigan oyoqni qo‘ygan paytdan :
depsinish joyidan uzilish paytigacha; o : tdan boshlab,
- uchish - depsinadigan oyoq depsinish joyidan uzilgan pa >t
Yerga qo‘nish joyiga tegish paytigacha; 3 - dan boshlab, tana h
- yerga tushish - yerga tushish joyiga tegish paytidan
to’liq to*xtagunga qadar. . et
Yugurib kelish va depsinishga tayyorlaanSh-mT“ g T
(balandlikka, uzunlikka, uch hatlab, 131‘83.‘"‘1‘0?5;“:53“
Kelishda o“ziga xos xususiyatlarga ega, lekin mashit S8
bor. Yugurib kelishning asosiy vazifasi - sak w""d‘:'
bo‘Igan optimal yugurib kelish tezllg:ml berish hm
oPtimal sharoitlarni yaratish. Deyarli hamma ket
flop” usulida balandlikka sakrashdan tashqaﬂ.
. Yugurib kelish depsinishga tayyorlanish be
Wzilishiga ega. Unda yugurish harakatlari
0z farq qiladi. Yugurib kelish maromi
urinishdan - urinishga o‘zgartirib t
shug“ullanuvchida ayni paytda

(U7




mos keladi. Tabiiyki, jismoniy funksiyalar yaxshilanishi bilan yugurib kelish
o‘zgaradi, tezlik, gadamlar soni oshadi (ma’lum chegaragacha), lekin yugurish
maromi o‘zgarmaydi. Bu o‘zgarishlar sakrovchining ikkita asosiy jismoniy
sifatlariga bog‘lig, ularni parallel tarzda rivojlantirish zarur. Bu - tezkorlik va
kuchdir.

Yugurib kelishning boshlanishi odatiy, har doim bir xil bo‘lishi kerak.
Sakrovchi yugurib kelishni, go‘yoki start olgandek, turgan joyidan yoki yugurib
kelish boshlanishining nazorat belgisigacha kelish bilan boshlashi mumkin.
Yugurib kelishda sakrovchining vazifasi nafaqat optimal tezlikka erishish, balki
depsinadigan oyoqni itarilish joyiga aniq qo‘ya bilish lozim, shuning uchun
yugurib kelish, uning maromi va hamma harakatlar doimiy bo‘lishi kerak.

_ Yugurib kelishning ikkita variantini ajratish mumkin: 1) bir xil tezlanish

bilan yugurib kelish; 2) tezlikni saqlab turishi bilan yugurib kelish. Bir xil
tezlanish bilan yugurib kelishda sakrovchi asta - sekin tezlik ola boshlaydi, uni
yugurib kelishning oxirgi qgadamlarida optimal darajagacha yetkazadi. Tezlikni
saglab turish bilan yugurib kelishda sakrovchi dcyarli' darrov, birinchi
qadar:nlarc.lanoq optimal tezlikni oladi, uni butun yugurib kelish davomida saqlab
turadi, oxirida so‘nggi qadamlarda uni bir oz oshiradi. U yoki bu yugurib kelish
variantining qo‘|l§\ni|ishi sakrovchining individual xususiyatlariga‘bog‘liq.
. Y‘E.gu,nb lfc?}|§hn|ng oxirgi qismirTing (depsinishga tayyorlanish) ajralib
uruvchi xususiyati sakrash turiga bogliq. Umumiy ajralib turuvchi xususiyati -
yugurib ,kel'Sh va yugurib kelish bo‘lagida tana a’zolari harakatlari tezligining
oshishidir. =

Yugurib kelib- uzunlikka sakrashda, depsinishga tayyorlanishda oxirgl
qada:\?larm}-\g uzunligi bir oz kamayadi va ularning sur’ati oshadi.

LB L il S by b ke it
(“hatlab o‘tish”, “to:lqin”y ‘g‘yuI leblSh‘g B a‘ha‘-mmé iusuidagi sakra§h_larda
tayyorlanish oxirgi ikkila1 ada::ja odush i Sto nt_anhb o‘tish” depsinishga
B avhaiilsges cayida (5?1 a, qadam 'tashlaydl.gan oyoq ancha l{zunroq

Y u orgali UOMni kamaytirgan holda), depsinuvchi

0yoq esa ancha gisqa tez qadam t i i i
e laShkmaqu ashlaydi, bunda sakrovchi yelkasi UOM

Yugurib kelishning oxirgi
sa}marahroq bajarish juda muhi
bir - biri bilan o*zaro bog*lig.

Oxirgi qadamlar va depsini i
- 2i qadamlar psinish orasida hech ‘xtali i
Sekm?j;lﬁhl;‘ Le‘lil.ll:‘nmg yo'qotilishi bo‘lmas‘l:igiqz::ji et gl
yugurib kelishning oxirgi gismi :
depsglsh shuncha sifatliroq bﬁja?illart;lil e =
cpsinish - har qanda :
‘ y sakrashnin i
:z:{nchga 90 ygan paytdan boshlab tog i
i. S_akrash'larda bu faza juda qisga m
sanaladi va faol o‘tadj. Biomexanika n

3ismida depsinishga tayyorlanish texnikasini
mdir. Yugurib kelish tezligi va depsinish tezligi

q va samaraliroq bajarilsa,

y fazasidir. U itariladi i

_ gan oyoqni
udtaygnch‘da.m uzilgunga qadar davom
uu[qatll bo_hb, ayni vaqtda juda muhim
qtat nazaridan depsinishga ma’lum bir
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kuchlanishlaming tayanch bilan o'zaro ta’sirida sakrovchi tanasi tezligi
vektorining o‘zgarishi sifatida ta’rif berish mumkin. Depsinish fazasini ikki
qismga bo‘lish mumkin: 1) hosil qiluvchi; 2) yaratuvchi.

Birinchi qismi tezlik vektorini o‘zgartirish uchun sharoitlar yaratadi,
‘kkinchisi esa bu sharoitlarni amalga oshiradi, ya'ni sakrashning 0°zini, uning
natijasini yaratadi.

Gorizontal tezlikni vertikal tezlikka o‘tkazish samaradorligini belgilab
beruvchi omillardan bin depsinadigan oyoqni qo‘yish burchagi hisoblanadi.
Hamma sakrashlarda oyoq itarilish joyiga tez, chaqqon va qattiq qo‘yiladi, oyoq
kafti tayanchga tegishi bilanoq u tizza bo‘g‘imidan tekislanishi kerak.
Depsinadigan oyoqni qo‘yish burchagi oyoqni qo‘yish joyi va UOMni sirt
chizigi bilan bog‘lovchi oyogning uzunasiga o'qi bo‘yicha aniglanadi.
Balandlikka sakrashda u eng kichik bo‘ladi, keyin, o'sib borishiga ko‘ra, uch
hatlab sakrashlar va uzunlikka sakrashlar keladi, eng katta burchak yugurib kelib
langarcho‘pga tayanib sakrashlarda uchraydi.

Gorizontal tezlikni vertikaliga qancha ko‘proq o‘tkazish kerak bo‘lsa,
oyogni qo‘yish burchagi shuncha kichikroq (o‘tkirroq) bo‘ladi, oyoq I;OM
procksiyasidan uzogroqqa qo‘yiladi. Tekislangan depsinadigan oyoqni gattiq va
tez qo‘yish yana shunga bog'ligki, tekis oyoq yuklamani yengilroq ko‘.tafa_dy
boz ustiga, tayanchga beriladigan bosim itarilishning birinchi _q:sm_l-dn
sakrovchining tana og‘irligidan bir necha marta ortiq boladi. Oyoqnt qo'yish
paytida oyoq mushaklari zo‘riggan bo‘ladi, bu egiluvchan amortizatsiyaga va
mushaklarning qayishqoq tarkiblarining samaraliroq cho‘zilishiga Yﬂm
beradi. Anatomiyadan ma’lumki, zo‘riggan mushaklar ular cho‘zilganda
keyinchalik katta mushak kuchlanishlarini hosil giladi. itk &

Depsinishning birinchi gismida itariladigan oyoqning & rizontal tezligi va
to*xtatuvchi harakati, qadam tashlaydigan oyoq va qo‘llar harakatining
kuchlari hisobiga tayanchga bosim o‘tkazish kuchi oshadi; UOMning
kuzatiladi (kamayish kattaligi sakrash turiga bog'liq); zo‘rigqan
boylamlarni choziltirish amalga oshiriladi.

Ikkinchi, yaratuvchi gismida tayanch reaksiyasi kuchining o
sakrovchi tanasining harakat tezligi vektori o*zgaradi; depsinish
tayanchga bosim o‘tkazish kuchlari kamayadi; cho‘zilgan
SZ)' lam‘lal' 0z energiyasini sakrovchi tanasiga bel‘ﬂdis
e qo’llar - harakatlarining inersiya kuchlari har
4 hg_a“S?]lc_la ishtirok etadi. Bu hamma omillar sakro

chib chiqish tezligini hosil iladi. ‘
v Slflkroychi tanasining boshlang'ich uchib ¢
yli hOSll. bo‘ladigan burchak uchib :
depsinad-burchagmi tayanch nuqt
ligan oyoqning uzunasiga

agini to‘g ri aniqlash uchun

burch
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Uo\i‘ak.rashlarnmg n'alijuliligini belgilab beruvchi asosiy omillar - sakrovchi
1S|nl\|ng boshlang‘ich tezligi va uchib chigish burchagi
akrovchi UOMining boshlangi igi sin
: g g'ich tezligi depsinadigan oy i
: . ng g g g yoq uzilgan
paytda amql.anadl va quyidagilarga bog‘liq bo‘ladi: T :
- yugurlh kelishning gorizontal tezligiga:
- gorizontal tezlikni vertikaliga otk s idagi i i
s ertikaliga o‘tkazish paytidagi mushak kuchlanishlari
- shu I\:uchlanishlarning ta’sir gilish vaqtiga;
;“depsmamgan oyoqni qo‘yish burchagig;.
oriz zlik gismini verti i
kuchlgnith;z:»?lk lcx,lll_k. qismini vertikal tezlikka o‘tkazish paytidagi mushak
e .m’ni \?m: lg.ln! l_a\‘fsrf_'lah.lsol‘ kuchlanishlar kattaligi emas, balki kuch
7 f\:/[;lshak kac:{hll |r‘l!g| i(_:hldagl_ lfuchlanishlar kattaligi to‘g‘risida gapirish
s kanti(.b;rlmhlan l;auahgl gancha ko‘p va ularning namoyon bo‘lish
: | sa, mushaklarni rch: -hini i [
e e rning portlovchan kuchini ifodalovchi kuch
Shunday qilib, sakrashlarda nati

faqat kuchini emas, balki kuch im Jani ko‘tarish uchun oyoq mushaklarining

rivoilantirish - ; pulsi bilan tavisflanuvchi portlovchan kuchini
balajndlikkl:hsaizrl;l;rrl.hi?;iu dxuSL_IS{yat “lo“nlarilib"' va “fosb;/uriﬂop” isullaside
Birinchi usulda de(r-‘ a hcpsmlsh 'vaq.u taqqoslanganda aniq ko‘zga tashlanadi.
birinchi holda kuc}?blbnills \(fiaQU_ {kklns.:hisiga garaganda ancha ko‘p, ya'ni
depsinish kuzatiladi lkk;‘m‘ lepsinish, ikkinchisida esa tezkor (portlovchan)
Uchib chigish burc'ha 'Il':i(.,hl _holc.la balandlikka sakrash natijalari yugqorirog.
o'tkazilayotgan Paylda%r: ﬁpslnamgan- oyoqni qo‘yish burchagiga va tezlik
i Caleations usbak kucl'_alanls_hlarining kattaligiga bog‘lfrq bo‘ladi.
ShuniI tushunib olish mﬁhinl‘llkiyaﬁ:;l:istlza’]?rilishd fazasi tayanchsiz hisoblanadi.
yo‘nalishini h i azasida sakrovchi ;
e Biquci};k(:gsZE? s i B yo‘nali'shui?arfiﬁisl;lg rﬂiﬁiﬁ
hmun:(kirln Nima uchun Sakr?vg;;imzb;lﬁn 'lana a’zolari holatini o‘zgartirishi
arakatlarni baj i ari, oyoglari i T
uchun o.r’g:?i:z?;, h;\:lodu gavda holatini O-Zg:m?;zri'? J:I:?;;:Td? _klur‘h 'Xll
magqsadidan lOPami-Z hep S:\I(ollarga javobni mazkur Sal"(ras;:hmf asi nima
bilan to‘sinni )‘engi}, o‘:ilgh ikka sakrashda shug‘ullanuvchj i hamitn;ng
sakrashlarda - uchishda muv ‘uChun_ optimal sharoitlar yaratad" arakatlari
Ozanatni saqlash va yerga tushi i Uzunl_lkka
ish uchun optimal

e hatlab sak

de ; sakrashda - "

psinish uchun optimal sharoitlar yaratish n:)l;‘;:)g?narl saglash va keyingi
? sa

sakrashd?gi magsad ko‘zlanadi.
: Uchish paytida UOMning harakat
lekin tana a’zolari holatini UOMga n

bajariladi, lekin ularni
$ » ng barchasi U
biom ; 5 5 OM  arr iari
0‘783‘1:"?:?21!;;?2“ . lum]’(l, sakrovchining biron - b?rﬁtdai b‘ajarlladi, Sport
4 shqa distal a’zolarning diametral qarama - qa ah?OIari holatining
arshi o*zgarishlarinj
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“fosbyuri-flop™ usulida balandlikka sakrashda
llar. bosh va yelka tushirib yuborilsa, bu
agar uzunlikka sakrashda qo‘llar
arishini keltirib chiqaradi,

keltirib chiqaradi. Masalan,
to‘sindan oshib o‘tayotganda qo*
oyoqlarning ko‘tarilishini yengillashtiradi;
yuqoriga ko‘tarilsa, bunday harakat oyoglaming qisq
bu orqali sakrash uzunligi gisqaradi.

Demak. uchish paytida gavda a’zolari
optimal uchish sharoitlarini yaratishimiz, yo
sakrash natijasini pasaytirib yuborishimiz mu
sovrindorlarni 1 - 2 sm ajratib turgan paytlarda uchishda oqilona va samarali
harakatlanish texnikasi hal giluvchi ahamiyatga ega bo‘lishi mumkin.

Yerga tushish. Har bir sakrash yerga tushish fazasi bilan yakunlanadi. Har
qanday yerga tushishning magsadi - shug‘ullanuvchiga xavf - xatarsiz
sharoitlarni yaratish, har xil jarohatlanishlarni oldini olishdir.

Yerga tushish paytida sakrovchining tanasi kuchli zarb ta’siriga uchraydi.
Bu zarb nafagat yer bilan to‘qnashadigan tana a’zolariga. balki distal, undan
ancha uzoqda turgan a’zolarga ham tushadi. Ichki organlar ham shunday zarb
ta’siriga duch keladi. Bu shu organlarning hayot faoliyatining turli xil
buzilishlariga va kasal- lanishlariga olib kelishi mumkin. Bu omilning zararli
ta’sirini kamaytirish zarur.

Uzunlikka sakrashda va uch hatlab sakrashda yerga tushish joyi o‘zgarmay

qoldi. Bu yerda avvallari qumli chuqurchaga sakragan bo‘l;alar, ular hozir ham
shunday sakrashni davom ettirmogdalar. Biroq natijalar o'sib bormogda, buning
itlamni yaratish hamda

sababi, ikkinchi yo‘l - yerga tushish uchun optimal sharoi
yerga tushishning optimal texnikasidir. oy
Nima sababdan yerga tushishga yigilishlar yumshoq kechmoqga‘? .
Birinchidan, bu tekislikka nisbatan ancha o‘tkirroq burchak cstlm-\fa-» umg'oq 2
yol bosib yerga tushish hisobiga sodir bormogqda. Shug‘ullanuvchl yumshoq
qumni asta - sekin qattiglashtirib borib, oldinga harakatm selcm P
oldinda yumshoq qum gancha ko‘p bo‘lsa, yerga.u’zsmsig shuneha ] s '
bo‘ladi. Ikkinchidan, og‘irlik kuchi va tana te‘zlxg_l ta’gmga, I B Y -
bergan holda zo‘rigqan mushaklarni amortimtswglovdu cho
Bunda tezlik keskin emas, balki sekin-asta kamayib boradi.
esga oling: haydovchi keskin tormoz bersa - hamnu
ketadi: sekin tormozlanishda bu xil harakat deyarli s

qiyinchlikni sezmaymiz.

ni harakatlantirish orqali biz yoki
ki ularni buzishimiz va shu orqali
mkin. Sakrashlarda g-olib va

3.2. Sakrash texnikasini o‘rgatishc



Maxsus yugurish mashqlari:
I. Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish.
[I. Oyoqlarni orqaga siltab yugurish.

ITl. Oyoqdan - oyoqqa yuqoriga sakrab yugurish.

: IV. Oyoqdan - oyoqqa oldinga (kiyiksimon) sakrab yugurish.
! V. Bedana qadam tashlab yugurish.

VI. Tezlanish (tez yugurish). }

Umumiy rivojlantiruvchi tayyorlov mashgqlari, birinchi navbatda, Cnfil
shug‘ullanayotgan va kam tayyorlangan yengil atletikachilarni umumiy jismoniy
rivojlantirishga mo‘ljallangan.

Shuningdek, ular  bo‘g‘imlardagi  harakatchanlikni  oshiradi va
shugullanuvchining o'z harakatlarini boshqara olishini yaxshilaydi. Bu
mashqlardan qadamlar tuzilishi va Jismoniy rivojlanishdagi kamchiliklami
tuzatishda ham foydalaniladi. 2

Tanlab olingan sport turiga moslab jismoniy va irodaviy sifatlarni
rivojlanlirishga, shuningdek, texnika va taktikani o‘rgatishga mo‘ljallangan
maxsus mashgqlar. Tagqlidiy mashglar ham maxsus mashqlar qatoriga kiradi.
Tanlab olingan sport turidagi mashqlami takror bajarish bilan kuch, tezkorlik,
chidamlilik, bo‘g‘imlardagi harakatchanlik, chaqqonlik ~sifatlarini maxsus
mashqlardagidek darajada rivojlantirib bo‘lmaydi.

Ma’lumki, Jismoniy mash
tomonlama ta’sir ko‘rsatishj
birdaniga bir necha vazifalamni
organlar va tizimlarni mustahk

qlar  shug‘ullanuvchining organizmiga ko'p
mumkin, bu ko‘pincha sport mashg‘ulotida
hal etishga imkon beradi. Masalan, kross ichki
organlar va amlaydi, tirishqoglik, kamchiliklarni yengishda
irodani tarbiyalaydi, mushaklar qayishqoqligini oshiradi, yugurish texnikasini
takomillashtiradi. Lekin by vazifalar har qaysi mashqda bir xilda hal etilmaydi.
Masal.an, sh.tanga_ bilan bajarilgan mashqlar ko‘proq kuchni, uzoq masofaga
yugurish chidamlilikni, akrobatik sakrashlar chaqqonlikni ko*prog rivojlantirib,
boshqa snfallam.i esa kamrogq rivojlantiradi.
Shunday gilib, har qaysi jismoniy mashq muayyan sifatlarni boshqalariga
Ivojlantiradi. Kerak|j sifatlarni mana shunday tanlab
Maxsus mashglar ishlatiladi. Ular tanlab olingan yengil
_guruhlari kuchini, u yoki bu bo‘g‘im

sakrovchanlikni taraqqiy eqgiri ezkorligini,  harakat reaksiyasi  tezligini.
Jismoniy sifatla
qo‘llash barobarida
ham  mumkip,

0
r mart .
BT a lakrorlash bj

Maxsus magh 1
harakallaming e datda, mazkur

' bir elementj
(yengil atletika, t0*ldirma to"

“Zlashtirishga mo‘ljallangan maxsus
an bir vagqtda Jismoniy sifatlar ham

yengil atletika turidan olingan bi hta

. . . gdn e

p(l.]al:ml yokl‘ b9¥lami“ bo‘ladi. Ular snaryadlar
> Qum to‘ldirilgan Xaltalar, gantellar, shtanga,
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i *ni snaryadlarni qo‘lga
qadoq toshlar, blokdagi yuklar va b05hga1ar) bllan& yav'e:l ;!:)slf-lyqalarda, qya’ni
i aryadlarda, gimnastika devorld&_ a_rquI a ; R
tuub.a j;?r'\ustioa éhiqib va snaryadsiz bajariladi (yengil atleti a.:;mg Y
f:flgidagi masgg‘ulotlarga bag‘ishlangan maxsus masi:lqllarg:.in ?lzmickib P
Tanlab olingan yengil atletika turi va maxsus mashq a‘r onsyolimnit 18
(yumshogq yo*lkada, shamol garshidan esayotganda, YOT%'gghi%ami psixologik
musobaqa maydoni sharoitida bajariladl._ Bu ye.ngtl Qiell b, Tismeniy e
tomondan tayyorlash, ularda irodgviy sifatlarni tarbiyalash, ]
ajasini oshirish uchun qo‘llaniladi. : " A 2
dardjr\xias.hqlarning ganday qilib va ganday s?larond‘a baja"l‘ft_“_gahgrmxt;i ut::‘-lll]l:hgl
maqsadga muvofigligi va shug‘ullanuvc-hlga b(? l_gan t:rasll(:t hakliga: (izzaui
mumkin. Masalan, mashqning davomiyligiga, tezligiga, h ?wkazo)
baland ko‘tarib yugurish, sakrab - Sakrfib. ).’Ug.Uﬂs““k Vaast -balandqocmhlqn'h'
shuningdek, yerning xususiyatiga (qattiq yoki (:!lplflli Yoo pmushak lasi
joy va hokazo) qarab, yugurish ko‘proq tezkorlikni yoki an": R g oshm lirlshillri"
kuchini rivojlantirishi yoki ayrim mushak guruhlari gayishqoglig
mumkin. y y i
Gigienik tartib (ovqatlanish, uyqu, kun tartibi, massaj va h}z::f) ::;?‘;
omillar (quyosh, havo, suv) markaziy asab tizimini yaxs e

i vositalardir. Ular yengil e
mustahkamlash va chinigish uchun eng yaxshi v:;'lml]:;:;; qilish, yugori iath
atletikachining faolligini oshiradi, unga ko‘proq va foydali tiklash O

sport yutuqlariga erishish, mashg‘ulotlarc!an keyin k‘-}‘:hn“ m A
borasida eng samarali vositalar ekanligini alohida aytib o'tishimiz o'mBR
bo‘ladi. o S
Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil ﬂlﬂmw
texnikasini o‘rgatishda qo*llaniladigan vositalarfiaq Eoydahnﬁh d"
shug‘ullanuvchiiarning voshi, jinsi, jismoniy nvo;lgn_g?g‘ﬁ S
darajasini hisobga olgan holda me’yorlashlari va amaliyotda go’lk
ushbu tur to*g*ri va oson o*rgatilishiga erishiladi.

3.3. Sakrash texnikasini o‘rgatishda go‘llani

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil a
texnikasini o‘rgatishda qollaniladigan uslublar, o*
aralib turadi. turli xil uslubiy yondashuvlar asos
oshiriladi. Maktabgacha va boshlang‘ich ta’l
turlariga o‘rgatishda, har bir mashg ulotnil
chigib, “Sakrash™ turlari texnikasini
tartiblashtirilgan mashq ridan,



I-vazifa. Shug‘ullanuvchilarda uzunlikka s
to‘g‘risida tushuncha hosil qilish.

Vositalari-

I. Sakrash usullari texnik

2 Sakrash usullari texnik
tahlil qilish.

3. Uzunlikka sakrash, musobaqa qoidasini tushuntirish.

4. Shug‘ullanuvchilarni razryad me’yorlari bilan tanishtirish.

2- vazifa Sakrashda ko‘nikma hosi] qilishni o‘rgatish.

Vositalari:

1.2 - 6 qadam tezlanishdan keyin yerdan depsinib sakrash.

22 - 6 qadam tezlanishdan keyin depsinish Joyi (yog‘och) yoki ma’lum
chegaradan depsinib sakrash. e

3-vazifa. Sakrashda depsinish va uchishda gadam tashlish texnikasiga
O‘rgatish.

Vositalari:

ED:h deps
tosni oldinga chj
qilish.

2.D.h. - siltanuvchi o

uchun eshkaksimon hara
siltanuvch

akrash texnikasi va usullari

asini to‘liq yoki o‘rtacha tezlanishda ko*rsatish. .
asi bo‘yicha kinogramma va ko‘rgazmali qurollarni

inuvchi oyo

q oldinda, siltanuvchi orqada. Depsinish oxirida
qarib, siltan

uvehi oyoq tizzasini ko‘tarish harakatiga taqlid

Yoq oldinda, depsinuy
| kat qilib, depsinuvchij
1 0yoq tizzasinj ko‘tarish.

3.D.h. - siltan

chi orqada. Oyoqni yerga q_o‘yl:sh
0y0q va tosni oldinga chiqarib,

3.D. uvehi oyoq oldinda. Yugoridagining o‘zi, lekin ikki qadam
yurish bilan.
§ Dh = Yuqoridagidek depsinish, ikkinchi, to’rtinchi qadamlarda bo‘lib,
siltanadigan 0Yoqda yerga tushib yugurib ketish.
FIDIY = Yuqoridagidek, 2 - 4
sakrash, silta

; Yugurish qadamj bjja to*shaklar uyumiga
nuvehi oyoq bilan ushish, i o Shac Ry

. = yuqoridagidck, 4
to*siqdan Uzunasiga sakrash_

8iDIRN- shuning o¢j 4 -6 i i

' ' zi, Yugurish qadamidap - i
kcymgl qadal_nda uzunlikka sakrap, chuqurchaga langaff:ho‘lzb(‘)lddl
oyog‘iga tushib yugurib ketish. Faes

9.Dh - yuqoridagidek, ¢ - g i
keyin | hisobiga «
siltanuvchi oyogni s
siltanuvchi 0yoqqa tortib, ikki

10. D.h. - asosiy holatda turib, 20

gadamda,

y gadam)
siltanish.

yoqni rostlash, shu vaqtning

: i anch o : T
kg shtanga yelkada, oldinga yura turib, tay ka devorida (o‘rindigdan
olitallsd J

(o] o I I Vi 1 (6] ()q imnasl!
i

: ' i i . 2 - 4 yugurish
devorgacha - 2(:1() 250 g,:)uvchi oyoq oldinda, siltanuvchi o;?z:)c:{aoqning b
- e g : c
d I}'d 1 k?v.in sakrr;b osilgan narsaga koproq, siltanuv zzas
qadamidan keyin ¢
hni tegizish. P
bos}zj.slzzbiv ko ‘rsatmalar. Sz.lkrash_mashqlrz:in prs:
boldir, tos suyaklari, depsinuvchi oyoq
e ishiga erishish.
ldrdn(g)]\%:an:izzzllfar;ma suyaklaridan faol rostlanishiga ¢

‘unlikka erishish. : -
i is ida havoda turg un!l s idagi gadam
Sakrajﬁhnuijg uChlibvh {ﬁr‘\??h hamda oxirgi depsinish oldidag
4-vazifa. Umumiy .

maromiga o ‘rgatish.

" jvatlari bilan
Vositalar. v . adamlarning  Xususiya
I.Depsinish  oldidan bajariladigan g -
tanishtirish. . ni faol qo‘yish'ga € Ub'Ol' besak1ga’msht_
2.4 - 6 tezlanish qadami bilan oyoq inerar bajarib uzunlikka o
sinish joyidagi harakatni eshkak eshgan SIng vchi orqadas 61~ 8 leaa
e d gsinuvchi oyoq oldinda, siltan vib kelib sakrash. %
o oxires eadamiamat belaBOSHEE 510 - 12 yugurish gadamiga kelib
qadamldzrlln 0x1rgqgr bir chiziqda, qo‘llar belda, =
4.D.h. - oyo 2 s el
' ok inmaslik bilan yug .‘
zlani li oxirida depsinmas M : e
lwjanI[S)hhm-qf:ul oridagidek, to‘liq yuguns!'l“' T\:ghi orqada. 25 - 35 m tezlanish
5. D. h- = 'de(:)sim.lVChi 0yoq oldinda, siltan v
6.D.h. - s il
bilan oxirida depsinmasdan va dq;zlif:‘: o
Uslubiy ko'rsatmalar. Siltas
jarilishiga e’tibor berish.
k- arsl_ Iusa_—l;:%’a, Yerga tushish texnikasini 0
Vositalar.
1. Turgan joyidan uzunl
4 irib tashlash™. : s nlikka “
S qdamdan suguris el wmnlis
o‘rtasida depsinuvchi oyoqnt St ‘t::llash Keyin yerga
oldidan gavdaning holatini t:.‘g g‘chidb.kﬁﬁ?lh'
qadamlari oldinga ko"tarib. Ql ing
3 Qisqa yugurib 'k(‘-hb, Yf{gé 2
sm balandlikka o‘rnatilgan t0 sm‘ i
4. Qisqa yugurib kelib, mgaml nish
tasma ustidan uzunlikka sakrash

s Bir oyogda depsinib.

i i a
‘ullanuvchi son. tlzzz.v
lﬁlda va bukishda uning

ilan yugurish. 0 ordaids
|dir bilan emas, : <4

rgatish.

ikka sakrab, mumkin gadar 0¥

: ta~qayta sakrash. Bunda
ﬂ & 6 Shu mashgni sekin
¢ bajarish.




7. Uslubiy ko 'rsatmalar. Sakrashning bu dementi texnikasi boshqga usullarga
o‘tganda deyarli o‘zgarmaydi. Shuning uchun yerga to‘g‘ri tushishni
o‘rgangandan keyin uni ko‘p marta takrorlab, malakaga aylantirib olish kerak.

6-vazifa. “Oyoqlarni bukib sakrash” usulidagi harakatlarga o‘rgatish.

Vositalari:

Uslubiy ko‘rsatmalar. Ayrim shug‘ullanuvchilar yerga tushish oldidan
oyoqlarini yuqoriga ko‘tara olmaydi. Chunki son va qorin mushaklarining kuchi
yetarli bo‘Imaydi.

7-vazifa. “Qaychi” usulida uchish fazasi texnikasini o‘rgatish.

Vositalar.

1.3 - 5 qadamdan yugurib kelib ko‘proq y uqoriga sakrash.

2.5 - 7 qadamdan yugurib kelib ko‘proq yuqoriga sakrash.

3 Predmetlarga osilib turib “qaychi” usulida sakrash kabi oyoq holatlarini
almashtirish.

i Yerga tushish paytida depsinuvchi oyoqni pastga tushirmay, balki
siltanuvchi oyoqqa yaqinlashtirib, ikkala oyoqda yerga tushish.

5. Maxsus mashglar va boshqa imkoniyatlardan foydalanib “qaychi” usulini
tasawurda bajarishni o‘rgatish.

‘ Uslubly ko‘rsatmalar. Sakrovchi havoda oyoqlarini yoki tizzalarini
'q'c_lyc_hl" kabi harakatlantirmaydi, balki yugurishni davom ettirgandek harakat
qilishi lozim.

8-vazifa. “Ko‘krak kerib sakrash” usulida uchish fazasini o‘rgatish.

Vositalar.

I. Maxsus mashglar va bosh
tasavvur gilishga o*rgatish.

2.Qisga yugurib kelib s
qo‘llarni tez harakat qilib ikkal

3.Qisqa yugurib kelib, qa
va shu oyoqda yerga tushish.

4.8 - 10 qadamdan yugurib kelib, «
Pastga tushirib, keyin orqaga tortish, tos‘ni

Uslubiy ko‘rsatmalar. “Ko‘k
“qadamlab” uchib chiqishga et

qa imkoniyatlardan foydalanib “qaychi” usulini

akrash, qadam holatidan siltanuvchi oyoq va
a oyoqda yerga tushish.
dam holatidan siltanuvchi oyoqni pastga tushirish

gqadam™ holatidan siltanuvchi oyoqni
¢sa oldinga chiqarish - ko*krak kerish.
rib sakrash” usulini o‘rganayotganda

kerib yuborish chtimolj yo‘e tibor berish, depsinish vaqtidayoq barvaqt ko‘krak
tashlanmasligi zaryr.
9-vazifa. Tanlab olingan g ;
Vot 2an sakrash usulida texnikani takomillashtirish.
- Qisqa masofadan yy
2.0'rta masofadan yy

e

3.3.1. Joydan turib uzunlikka sakrash texnikasi

Ushbu sakrashlar nafaqat shug‘ullanuvchilar uchun, balki jismoniy
xususiyatlarini har tomonlama rivojlantirishga qaratilgan mashglar sifatida ham
zarur, ammo har qanday odam uchun ular o°zlarining amaliy ahamiyatiga ega.

Amaliy ko‘nikma va uzoq masofaga sakrash qobiliyati har qanday
favqulodda vaziyatlarda odamlarga teshik, zovur, zovur, ko‘lmak yoki boshga
to‘siqdan sakrash zarur bo‘lganda yordam beradi.

Ushbu qobiliyat odamga mushaklarini, tezligini yoki kuchini
rivojlantirishga imkon beradi.

Bir joydan sakrashning o‘ziga xos xususiyati nimada? Ulami amalga
oshirish texnikasini qanday gqilib to‘g‘ri o‘zlashtirish kerak va qanday
qo‘shimcha mashg‘ulotlar odamni biron joydan uzoqroqqa sakrashiga imkon
beradi, ammo bular haqgida ko*progq.

Jarayon xususiyatlari: N

Albatta, darhol 1 kun va 2 metrdan qanday qilib sakrashni o‘rganish
mutlago mumkin bo‘lmagan vazifadir, ammo uni amalga oshirish uchun siz 9
ko‘p harakat qilishingiz kerak. 3

Ushbu m(:lsalaning eng yaxshi echimi maxsus jihozlangan sakrash sektorida ,
mashg‘ulotlarni o‘tkazishdir. ) ,

Sbhug‘ullanuvchi uchun asosiy vazifa shu erda o‘matiladi - bir joydan sakrab
chigqandan keyin eng katta gorizontal uzunlikka erishish. ’ el

Siqishni bajarish texnologiyasi bosqichli boshlang‘ich poﬁ RGe,
boshlanadi, so‘ngra chuqurning chetidagi maxsus taxtadan ikki oyoq b1
itariladi va keyin qum bilan to‘ldirilgan chuqurga sakrab chigadi. :

Bunday holda, taxtadagi belgidan shug‘ullanuvchining qume
oyoq qoldirgan teshikning boshigacha bo‘lgan mﬂsoﬁlmlﬂ g

Parvoz davrida shug‘ullanuvchi turli xil jihozlardan
mumkin, masalan: '

Keyinchalik qanday sakrash kerak: amaliy maslaha

Trening natijalarining barqaror ijobiy dinam
muntazam ravishda olib borishingiz kerak. [ssiq
sakrashingiz mumkin, sovugda - bino ichida.
shikastlanish va buzilishlar ehtimolini minimalfas
umumiy isish kerak.

Yugurish jismoniy tarbiya maktab m
mushaklarini kuchaytirish uchun barbe
sigish va tortish bilan mashqlar qili
uchun kuchli oyoglarga ega bo'lis
uchun osonroq va sodda bo*lgan
kerak. Barda turing, o'z
ko'p qo‘shma la
beradi, shuning




Qo‘shimcha motivatsiya uchun, hamisha bolalarni rag‘batlantirish va
doimiy ravishda qo‘llab quvvatlash ularning harakat faolligi ko‘tarilib boriladi.

Tayyorgarlik mashg ‘uloti:

Uzoqdan sakrashni o‘rganish uchun siz avval oyoqlarning mushaklarini
tayyorlashingiz va kuchaytirishingiz kerak va sakrashdan oldin darhol isinish
kerak.

Oyoqlaringizni mustahkamlash quyidagi mashqlar va mashqlarda yordam
beradi:

Bajarish uchun tavsiya etiladigan mashqlar:

- paypoq ustida og‘rlikni ko‘tarish.

- og‘irlikdagi o‘pkalar.

- skameykada yoki gimnastik atda sakrash.

- to°liq joydan sakrash.

- yugurish.

Uch hadlab uzunlikka sakrash:

ls§1qlik paytida, uzoqdan sakrashdan oldin, siz quyidagi ko‘rinishdagi
umumiy mqslahkamlash mashglaridan foydalanishingiz lozim.

- uzunlikka sakrash

- oyoqlarning aylanishi

- g°ozlarday yurish

i; pa):ipoqlami ko‘tarish.

unday mashq sizga oyoq mushaklarini cho‘zi i i nda
sakrash vagti bo‘g‘imlarga mr:r yetkamayg;_ S zidhen ke

Texnika va sakrashning o 'i hagi ] [
= d ili zim:
Lot u,sghb aqida nimalarni bilish lozim:

e u harakatlaming texnikasi va anatomiyasini biroz
Buning uch i bajari ichki :
e & uchun sakrashni bajarish uchun ichki va tashqi kuchlarni ishlatish
~ Agar tashgi kuch haqida
bir q-o‘llab-quvvallanadi
bosgichlarda ishlaydi,
bosqichlarda,

¢4 gapiradigan bo'lsak, unda tortishish kuchi va bari
gil?k'r ealk-SI-ya]ar kuchli ta’sirga ega. Birinchisi barcha
inchisi  faqat birinchi, ikkinchi wva to‘rtinchi

ular ko‘pincha atletikaning ko‘p tomonlama dasturlariga kiritilgan yoki sportni
rivojlantirish uchun alohida mashqdir. Biror masofadan sakrashni o‘zlashtirib.
siz tezlik va kuch fazilatlarini, sakrash qobiliyatini, chayqalish qobiliyatini
rivojlantirilishiga xizmat giladi. 3
Bir joydan sakrash texnikasini demontaj gilishdan oldin, siz ushbu mashq
nima ekanligini bir oz tushunishingiz kerak. Maktabdan beri biz ushbu mashqni %
bir vaqtning o‘zida oyoqlarning sirtidan ajratish orqali bajarilishini bilamiz va i)
jumperning magsadi parvozda maksimal masofani bosib o‘tishdir. Erga tegib,
jumper tekislanadi va qo‘nish zonasini tark etadi. Keyin sakrash uzunligi
o‘Ichanadi. Bu ekstremal yirtilib ketish nuqtasi va maydonchaning o‘rtasida :
perpendikulyar ravishda amalga oshiriladi. Bunday holda aloga nuqtasi unanmg e
biron bir qismiga tegadigan eng yagin joy.Jumperning jismoniy shaklini P
obyektiv ravishda baholashga imkon beradigan standartlar mavjud: -
-8-10 yoshli o*quvchilar uchun norma 120 - 160 sm. e
Endi batafsil ko‘rib chigish mumkinki, bo:qichli texnika qanday gilib
uzoqdan sakrash mumkin. Yugurishga tayyorgarlik: e L
Boshlang‘ich holatni qagz! gilishni o‘z ichiga olgan d:astlaabklbﬂ”a‘thr'§u
juda muhim, chunki u itarish kuchini va sakrashning umumiy natijasiat—
aniqlaydi. To*g‘ri pozitsiyani egallash uchun quyidagi harakatlar kerak: R -
-Siz boshlang*ich qatordan turishingiz kerak. B
-Oyoqlami yelka darajasida joylashtirish kerak. : ’
-Qo*lingizni pastga tushiring, ozgina orgaga torting. Tanani o
uchun tirsaklaringizni bukish lozim.
-Oyoq butun oyoqga qo‘yiladi. _
-Tiz va kestirib, bo*g*inlarni paypoq darajasida tura
Ushbu bosqich avvalgisidan darhol, to‘xtamasdan
tanasi hali ham harakatsizlik bilan pastga tushganda,
boshlaydi. Qo*llar sakrash yo‘nalishi bo‘yicha ol¢
ikkinchi bosqichi quyidagicha;
- Qo'llar oldinga tashlanadi;
- Kestirib, bo*g‘inlar oldinga tortiladi;
- Tiz bo*g*imlari tekislanadi; _
- Oyoqning portlovchi harakati erga t
- Uchish va qo‘nish. 3
Shug‘ullanuvchi havoda bo‘lgan
tortadi va tanani to‘g'ri chiziq b
qo‘llar tushadi va oyoqlari o
tegib turadi. Uchishva qo°ni

.
=
=

Qo’lning yuzasi
bukilgan. Shy !
Paytida shug‘u:
Bir joydan




Maktab o°quvchilari ham, tajribali shug‘ullanuvchilar ham yerdan sakrashni

amalga oshirishda natijalarni

yomonlashtiradigan

qo‘yishlari mumkin. Ular orasida quyidagilar mavjud:
- Qo’l va oyoglarning nomuvofiq harakati:
- Oyoqlarning erta tushishi;
- Tiz va kestirib, bo‘g‘imlarning to‘lig tiklanmaganligi;
- Yer bilan aloga qilish paytida tushish.

Bundan tashgari, mu

him isish va uning

ahamiyatili

odatiy xatolarga yo'l

hisoblanadi.

Jarohatlaming oldini olish uchun kerak. Biror joydan uzunlikka sakrashni

o‘rganish, agar oyoq va yelkalar yetarlicha rivojlangan bo‘lsa va umumiy |
Jismoniy tayyorgarlik darajasida bo‘lsa, e’tiborga olish kerak. Shuning uchun :

umuman quvvat parametrlari

ni yaxshilash kerak.

Ushbu mashqni eng samarali bajarish uchun kuchli qarshi turishi va

belanchak harakatini bajarishi lozim bo‘ladi.
har.akal qilish va juda tez surilib ketayotganda
lozim bo‘ladi (1-jadval, 19-24 rasm).

Parvoz bosqichini uzaytiri§l!ga !
ikkinchi oyoqni yerga tushirish

3.1-jadval.
Uzunlikka sakrashni o‘rgatish usullari
Yoshi Bolalar tomonidan Dastur talablari Harakatlarni
harakatlanish o‘rgatishda pedagogik
Xususiyatlari talablar
:g- = b?:alar 0yoq va - bolalami egilgan ko nikmalarni | - qo‘lingizni itanish va
2 | 9ollarning bir vaqtning | sintez qjlishga o'rgatish, silkitishga kamroq ¢'tibor
= % :;::: harakatlarini - Uizzalarini bukib, ikki oyoq bilan | berish:
=g y itansh, tushirish: - egil larga
S5 M, : g egilgan oyoqlarga
Lt E:::;r:gla:ﬁlmshm - egilgan oyoglarga yumshogq tushishga e’tibor berish
3 e ydi, ' tushishni o*rganish;
E : “"_“_" lt‘)yoqqa qattiq - belgilangan joylarga javob
————.r—m};\_ berishni o‘rganish i
= Darakat] OLor ) - bolalarn; repulsiyani qo‘llaming | - cho'kkaning ;
2 atlarining 0'zaro | keskin ¢ ‘laini b L = N Tl
.5 bog'liqligini ¢skin to°Iqini bilan birlashtirishga chuqurligiga e’tibor
E -?'5 tushunmaydilar ? I’g:t_:sh; o bering - u chuqur
CE= - 0y0q sh akllanmagan 90 'Ingizni oldinga qo‘yib, bo‘Imasligi kerak;
- q0 :nsh Paytida muvozanatn; - kuchli surish va
= saqlashni o*rgatish qo‘llarning keskin 3
| ool parvog—— giniga &' tibor berid
parvozda = — - to'lginiga e'tibor bensh__|
*5 Qanday gilih b."‘?“’_"!' ma’lum joyga tushish - siz katta sakrash i
g T e aniqligini hisoblashga o‘reatish. ol
5 Buruhlanishnj vy  Parvoral 232 0'rgatish; uzunligiga
< oyoqlarini oldinga oyoqlarint pidme i V2 erishmasligingiz kerak, S
.g" «_]o yhot bilishmaydi; 'rgatish; odinga ulogirishni yro etish texnikasiga L5
8 o oy - bosish l;erak bo'] S oo perey |
E ﬁ? Nish anigligin; bilan surish 18an masofa - qo’nish paytida, il
soblab boImayd; Urish kuchini o‘Ichash cho*ktirish chuqurligiga |
£ e'tibor berish. |
2 - bolalarga chuqur
cho ktmshdz.:-
“—-\ muvozanatni saqlash
\.\ qiyin




_ - ini tashkil B
saglash kerak. Beshta o‘rtacha yurish gadami uchta yugurish e f%"j
: 5 =y o £oe 1. 1 i ko‘proq '.L_:_;
qiladi. ' hi oyoq depsinish joyiga deyarli tt?kls qo y'tlladl;l::g;noshigg

.Depsmuvthl Oyueoﬁq emas. Siltanish to‘g‘rf oyoq blc:t?kal holatda, qoil : ;.E’
Dulieh e T ozgina bukilishi kuzatiladi. Tana v Idinga bosh barobar >
y‘uqol\”:itrcl\l?dsz; 2?(qu bukilgan, faollik bilan yuqoriga - © s
tirsak S 2

i e inuvchi oyoq tizzadan g
‘tariladi. Siltanuvchi oyoq to‘sin usglda bo l_ga"d;:h?:_;l:di' depsinuvehi oyoq' ’ B
= 1_7:!':)3 ﬁiiadi Siltanuvchi oyoq to‘sin orqasu;ia.n ionga B i
bu!(l I t?'dan oiib o‘tiladi. Shu paytda gavda to Sm_lto amalga oshiriladi. Yw
umn%’iigla tushish siltanuvchi oyoqqa yonbOShh:Iya:ki g m ‘-
tushish yerdan bir oz ko‘tarilgan q'urr.1l1 c:l;_?:::;ligi s ?W
us-tiga :;malga oshiriladi. Asosiysi, Joy Sy i bersa boslih @ﬁj
so‘ng siltanuvchi oyogni bukmasdan yerga q ‘

26 rasm)

|
i
1 - =
'i 24 - rasm. Uzulikka sakrashda ko‘krak kerib sakrash usuli texnikasi.

3.3.2. Yugurib kelib balandlikka sakrashlar texnikasi

Yugurib kelib balandlikka sakrash - by koordinatsion murakkab tur bo‘lib,
u shug‘ullanuvchilaming jis

moniy sifatlariga yuqori talablar qo‘yadi. Bu

; sakrashni shartli ravishda to‘rita asosiy tuzilmaviy fazalarga bo*lish mumkin:
‘ 1) yugurib kelish;

2) depsinish:
3) to‘sin ustidan oshib o‘tish;
4) yerga tushish.

_ Bu tur barcha wrlar ichida qadimiy bo‘lishiga qaramay, texnik soddaligi va
i kam talabligi uchun maktablarda Jismoniy tarbiya darslarida hamda yana
ashg‘ulotlarida foydalaniladi.

urish qadamidan
burchak ostida bajariladi. Depsinuvchi oyo

f
é i uzoglikda amalga oshiriladi.
i
|
'

4
l 3 “Hatlab o‘tish” usuli 4
E -
| boshlang‘ich yengil atletika m
| Yugurib kelish 6 - 8 yug iborat. To*singa nisbatan 30 - 45° :
q bilan to'sindan 70 - 80 sm

to'singa tegiladi. M a shu aynan
depsinish nuqtasi . teglladi Man ’

hisoblanadi. Yugurish 9adamini tanlashda buni xotirada
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Ofrgatishni 1 - 4 yugurish gadami tashlab sakrashdan boshlagan ma’qul.
Shunda shug‘ullanuvchining depsinishni va keyinchalik to‘sin ustidan o‘tishni
bilib olishi osonroq bo‘ladi. Depsinish va to‘sin ustidan oftishni
o‘zlashtirgandan keyin ancha uzogroqdan yugurib kelib, asta - sekin tezlikni va
to‘sinni ko‘tarib sakrashga o‘tiladi.

Har bir harakatni ko‘p marta takrorlash lozim. Oldin taqlid mashglari
bajariladi, keyin esa harakatlar to‘sin ustidan sakrab o‘rganiladi. Quyida yugurib
kelib balandlikka sakrash texnikasini o‘rgatish uslubiyati berilgan. Boshida
balandlikka sakrashning “hatlab o‘tish” usulini o‘rgatish uslubiyatini to‘liq
o‘rganib, keyin boshqa usullarga o‘tish magsadga muvofigdir (27 -28 rasm).

27 —28 rasm. Balandlikka sakrashda qadam harakatlari texnikasi.

! vazifa. Sakrash texnikasi usullari bilan tanishtirish.
Vositalari:
1. O‘rganilayotgan sakrash texnik
2 Balandlikka sakrash texn
bo‘yicha tahlil etish.
Musobaqa qoidalarini tushuntirish, T i i
| ja . Talab me’ K é
kabilar to‘g‘risida tushuncha berish. et e
Uslubiy ko ‘rsatmalar. Imkoni i i
e O it Oniyatlarga qarab musobaqgalarni  bevosita
I-vazifa. Depsinish texnik
Vositalari:
.I.D.h. - boshga oyo
qo‘yish, gavdani oldin

asi usullarini namoyish etish.
ikasini ko‘rgazmali qollanma va kinogrammalar

asini o‘rgatish: a) “hatlab o‘tish”.

qda depsinish uchun tovondan butun oyoq kaftiga

harakatlantirish. 84 - yuqoriga  cho‘ziluvchan oyoqga (depsinuvchi)
2. Xuddi shu yurganda,
3 D.h.

barobarida Jsfﬁngitﬁ(()%ncgle;;:)ma;iﬂi'?g S douls e i

oldinga - yuqoriga siltash. 4 bukilgan va orqaga qaratilgan. o‘ng oyoqni
4.Shunday, lekin siltanadi i i

o*ziga kotarish. nadigan oyoqni yuqoniga ko*targanda, tayanch oyoqni
5. Shunday, lekin depsinib.

6 Shunday, lekin bir, ikki, uch gadamdan yugurib kelib sakrash.

7.Shunday, lekin yuqoriga osib qo‘yilgan predmetga oyoq va boshni
tegizish.

8 D.h. - chap oyoq oldinda, o‘ng oyoq orqada. Butun oyoq bo‘yicha ikkita
katta qadam qilish. Tosning yelka va gavdadan oldinrogga chiqarilishiga
e’tiborni garatish.

9.D.h. - gimnastika devorchasiga chap tomon bilan turib, chap qo’l bilan bel
barobarligida uning tayoqchasidan ushlash. Depsinuvchi oyogini orgada
qgoldirib, siltanuvchi oyoqda yarim o‘tirish. Tosni oldinga chigarib. tez harakat
bilan depsinuvchi oyog‘ini oldinga qo‘yish. =

10 D.h. - o‘ng oyoq oldinda, chap oyoq orqada. Yurib kelib depsaml_:
yuqoriga sakrash. Havoda tezda silkish, oyoqni va qo‘Ini pastga tushirish. tosni
yanada oldinga chigarish. Bir vaqtda depsinuvchi oyogni tizzalardan bukish,
oyoq kaftini siltash, oyoqni aumba tagiga tortib, siltanuvchi oyoqda yerga
tushish.

2-vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib kelish texnikasini o‘rgatish:

a) “hatlab o*tish” usuli. =
Vositalari: B
1.Ko‘rsatish va tushuntirib berish. =

2.D.h. - o‘ng oyoq oldinda, chap oyoq orqada. Yurishda oxirgi 2 qa '
uzunroq bajarish. iroan holda
3 Shu mashqni depsinuvchi oyoq havoda siltangach, oyoqda o'tirgan halda By
bajarish. gt
4. Shu mashqni sekin yugurishda bajarish. 2
5. Shuni 5 qadamda bajarish.
6. Shuni 7 qadamda bajarish. R, L
2-vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib kelish texnikasini 0°r2
b) “fosbyuri-flop” usuli. :
Vositalari . B
I.D.h. - o‘ng oyoq oldinda, chap oyoq Wq“d“' 5 "58‘-
qadam yugurib yuqoriga sakrab, osib qo‘yilgan pre
2.Shuni yugurib kelib sakrab siltanuvchi oy
yelkani oldinga harakatlantirib, yugoridagi i
3.D.h. - o'ng oyoqni oldinga. 5 qadam
tog'ri chiziq bo‘ylab to*sindan 70 - 90° bure
bo‘ylab to*singa nisbatan 30° burchak ostida
4 Shuni 7 qadamda, 4 qadamni to*
5-20 - 30 m doira bo*ylab yugurish.
6.Spiral bo‘ylab yugurish, v
7. Yugurishda oxirgi 3 qadam te
3- vazifa. To'sin ustidan oshib o
a) “hatlab o‘tish” usuli.
Vositalar.

oy

ny




i
;
|

1. Ko‘rsatish va tushuntirish. . N _ :

2D.h. — 40 - 60 sm balandlikda o‘rnatilgan uzun to‘sin ustidan o‘ng
yonboshi bilan bemalol hatlab o‘tish. ‘ T
‘ 3.D.h. - o'ng oyoq oldinda, uzun to‘sindan o‘ng yonboshi bilan lur%aq
holda 1 - 3 gadam bilan yugurib, uzun to‘sin oldida sa!\'rab, sakr_a@h O)éo_:',(rl:l;
to'g'rilab, keyin pastga tushirib, tizza va topigni ichkariga aylantirish. Sa
oyoqqa tushish. £ R
’ q‘?D.h. o‘ngga - gavdani uzun to‘sin ustiga yengashtirish, qo‘Ini past
tushirish. . . -

Uslubiy ko'rsatmalar. Depsinishdan oldin gavda holati .vertll\al l_)O liI:i-
sakrovchi birdaniga to‘singa tegmasligiga qarab turish. (?avdanmg tepa glsmim
to‘sindan o‘tkazganidan so‘ng oyoqlarni tizzadan buklshga_ va §9n llzzasan
lepaga ko‘tarishga e’tibor berish. Oyoglarni bukish burchagiga e’tibor berg
holda to‘sindan oshib otish. _

4-vazifa. Tosin ustidan oshib o‘tish texnikasini o‘rgatish:

b) “fosbyuri - flop” usuli

Vositalari-

1.D.h. - yerga tushish Joyida orga tomon bilan 2 oyoqda zarb bilan depsinib
ko*tarilib, yuqoridan yerga va to'shakka tushishni bajarish. Yerga tushgandan
keyin to‘g‘rilangan oyoqni 0‘ziga tortish.

2.D.h. - uzun to*singa orqa bilan turish

Yugurib kelish tomoniga yelkani birmuncha ko‘tarish, bir vaqtda boshni burish.
depsinish, sekin 0yoq bilan uzun to‘sindan o‘tish.

3.Bu ham 2 - mashq singari bir va uch qadamdan yugurib kelib to‘g‘ri
chiziq bo‘ylab sakrash.
4.D.h. - o'ng 0yoq oldinda, chap orqada. 3 - 5
yoysimon yugurib kelib uzun to‘sindan sakrab o‘tish.
5.D.h. - gimnastik sakrash jihozida orga bilan turib, qo‘llar gavda bo‘ylab
uzatilgan, oyoq uchida ko‘tarili

o'tarili
orqaga sekin engashish
oshib o‘tish.

(uzun to‘sin bel gismi balandligida).

yugurish gadam bilan

! > oyoqlami tizzadan bukib, son va tosni tepaga
ko*tarish, gavdanj uzmasdan k
o‘tish holatini egallash)
= litzl.;glbl-); k-o ‘r.st'atma_lfr.hBunda Oyoqning tovon qismini tog‘rilashga, so‘ng
i QiSmini 10*g*rilashga ¢’tibor berish. Sakrab tushishda gavdaning
£‘ujanak bo‘lib tushishiga e’tibor berish. e
S-vazifa. Sakrash texnikasinj 1o i iri
gy iq takomlllashtmsh.
1.To'lig yugurib kelib, o*s;
chtiyot bo‘lish.
2 Maxsus sakrash mashqlarini bajari
3. Nazorat va tan . St

lov musobagqalarida qatnashish.
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; i
4 Uslubiy ko'rsatmalar. Nazorat va tanlov musobaqalarida, musobaga
qoidasiga to‘lig rioya gilish lozim. (29 —rasm).

: ¢ B 1 7
\‘a 5 $ v
20 : r=y

29 - rasm. Sakarovchilarning maxsus mast

ug’m n

I - Mashq. Depsinish Payfi?‘a(zl::sl:‘au_g;xm
ustidan oyoqlarni to‘g‘ri o‘tkazis S
Siltanadiganqoyoqni ko‘tarish bilan gl@ngg qm_" iy

Qo‘yiladi, birdaniga depsinish oyog 1 Y?qn

Oyog'i bilan navbatdagi gadam P}mka ba'ylav
Siltanadigan oyoqni ko‘tarish va
tagsimlash mumkindir “(yurib harak
shaklida bo‘r bilan belgilab qo‘yiladi). 3
noto*g‘ri hisoblanadi. ,
2 - Mashgq. Depsinish harakati
Depsinish joyi plankadan bir yoki !



5 - Mashq. Bir tomonga past tushirilgan plankani asta - sekin yer bilan
parallel darajasiga ko‘tarish (uni skameyka, to‘ldirma to‘p, tumbochka, to‘siq
ustiga qo‘yiladi).

3.4. Sakrash texnikasini o‘rgatishda yo‘l qo‘yiladigan xatoliklar va
shikastlanishlarning oldini olish

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil atletikaning “Sakrash”
turlari  texnikasini  o‘rgatishda  yo‘l  qo‘yiladigan  xatoliklar  va
shikastlanishlarning oldini olish muhim hisoblanadi. Chunki. uzunlikka va
balandlikka sakrash murakkab harakatlar kombinatsiyasidan iborat bo‘lib,
shug*ullanuvchilardan o‘ziga xos diqqat va harakatlarning aniqligini talab etadi.

Yengil atletika sakrash turlarini 2 turga ajratish mumkin:
- uzunlikka sakrash;

- balandlikka sakrash.

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil atletikaning uzunlikka
sakrash 2 turga a) joydan turib uzunlikka sakrash, b) yugurib kelib uzunlikka
sakrash turlari mavjud. Uzunlikka sakrashning 2 turi ham o‘rgatiladi. Joydan
u{nb _uzunlikka sakrash turini o‘rgatishda tana, qo‘l va oyoq harakatlarining
birgalikdagi umumiy haraktlarining uyg‘unligi talab etiladi.

. l?/l':ashg‘lflol va musobaqa!ar paytida xavfsizlikni unutmaslik lozim:
as g'ulolm boshlashda, yugurishda tezlikni asta-sekin oshirib bolish, yuqort
natijani dz?'hol qo‘lga kiritishga harakat qilmaslik maqgsadga muvofiq. Agar
i:!(l])o‘:l lnafualaml_egalla.shga haddan ortiq tez harakatlanish, faqat jarohatlarga

i Se a:ill, chunki tlzz.ai.ar va bo‘g‘imlarga zarar yetkazishilishi mumkin.
poyabpzzl Sﬁi:sfﬁa;:::}:; tanlas!\ga mas’uliyat bilan yondashish lozim. To‘g‘l.'i
e 0::{1, ortiqcha ‘c.hafchoqdan qochishga yordam beradi.
iy vkt Agaryosc:qlqa ega bo'lishi kerak. Yuguruvchi uchun oyogning
sarflansa, ko'prog mosyk;}ai{im poyabzalga qo*yishni osonlashtirish uchun vaqt
Mus::aq: ?l‘iidan iplarni teksl%iiji]s:;?l?: Z:::mi tanlash haqida o‘ylash kerak.
ashg ulot jarayonida yurak holatini digqat bilan kuzatish magqsadga

muvofiq. Shuningdek tiklan: jari
R iklanish uchun bajarilgan mashg‘ulot hajmi va

etiladi. 4ib. tiklash tadbirlarini aniq belgilash va bajarish tavsiya
1. Yengil atletikaning < Nazorat savollari
g etlkanlng Sakrash” t‘urlari o

echta turga bo‘linadi ?

2. Uzunlikka sakr ikasi
ash texnikasi elementlarini o‘rgatishda qanday ketma -

h $ i y
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5. Uzunlikka sakrash turiga o‘rgatishda qaysi uslublardafl foyda{aniladi - F
6. Uzunlikka sakrash turiga o‘rgatishda qanday uslubiy xatoliklarga yo‘l
qo‘yishning oldini olish talab etiladi ? _ : '
7. Balandlikka sakrash turiga o‘rgatishda qanday vositalardan
foydalaniladi? s 3
8. Balandlikka sakrash turiga o‘rgatishda qanday uslubla_rdan foxdalamladl"? >
9. Balandlikka sakrash turiga o‘rgatishda qanday uslubiy xatoliklarga yo'l :
go‘yishning oldini olish talab etiladi ? e ) e
10. Uzunlikka sakrash turiga o‘rgatishda depsinishda nimalarni hisobga
olish lozim? ; e
11. Balandlikka sakrash turiga o‘rgatishda, depsinishda nimalarni hisobga
olish lozim? : y =T s
12. Uzunlikka va Balandlikka sakrash turlarida UOMning o*zgarib bﬂllb s
sakrash texnikasi bilan qanday aloqadorlikka ega ? #

LU



“ULI(\)/ BOB. MA”KTABGACHA VA BOSHLANG‘ICH TA’LIMDA
QTIRISH” TURLARI TEXNIKASINI O‘RGATISH ASOSLARI

4.1. Uloqtirish texnikasining umumiy asoslari

lUrlarnE:k?l:g:lciEs e ??S"la"g'lc_li tg‘limda yengil atletikaning ulogtirish
i Sifatigda ‘a Vt{l;ura.k.kal.) I\iombmalsll_vali harakatlardan iborat. Buning bosh
s lurlariday lb_Q lIS.hlm[Z mLfmkka ulogtirish inson hayotidagi asosiy
uloqtiruvchidan kr;u irihisoblanadi. Ulogtirish - siklik mashglardan bo‘lib,
talab qiladi. Busiz alasab‘- f“UShak kuchini va yaxshi jismoniy tayyorgarlikni
boshitnizdan qada';ﬂi:_%rj sport natijalariga erishib bolmaydi. Ulogtirishga
kiradi. Bundan tash alol }E’qf’“_hoida tennis to'pi, granata va yadro itqitish
bosqon ulogtirish Oflri:;l- )I‘LIE\BHEIZ b.ar.obari aylanma harakatlar orqali disk va
yuqorida aytib o‘tildi oladi. Ulogtirish turlari - siklik sport turlariga kirishi
Har ganday s . e

e lglzligé)asnuag?;m;g uchishi masofaning uzogligiga, uning boshlang‘ich
bog‘ligdir. Bizg’a mcxac';(qlSh burchagiga va havo bosimining qarshiligiga
nisbatan burchak hosil irl‘i]baldan ma’l”f‘_‘ki» havosiz bo‘shligda gorizontga
tezlik miqdori kvadra(t]inin ﬂS_Pl\(ll?-r;gan J'Smnin_g uchish uzogligi boshlang’ich
ko‘paytmasining og‘irlik kucﬁiniln g UCI.llb chigish burchagi sinusiga
Snaryadning uchib chia; g lezfa_msh miqdori nisbatiga teng hisoblanadi.

teng bo‘ladi. Sn ; hiqish burchagi 45° bo‘lpanda uni g
: 1. Snaryadning bundan ortiq burch ganda uning tezligi 9.8 m/'s ga
ll;:lr::% tln(chnsh_ tracktoriyasini ham 0‘zgaqru ”LC_ ak hosil qilib uchib chigishi bilan
qadari)s}:l'o'su qgilib ulogtirgandagina uch'm i. Shuning UCh!Jn snaryadni optimal
irish mumkin. ishning boshlang‘ich tezligini mumkin

Snaryadni ush
4 Iash. 1 (5
paytida olib borish snarya?jn?ryadm qo‘lda tog‘ri ushlash va uni uloqtirish

r anis v - Y ugunb 1

: nin b y y =
g lur arlda, a ni ad
a!clla l l(), dlSk hc l

kelishga tayyorlani L i a :

yorlanish Yoki yugurib kelish clﬂeilg%:sh?xs}?;r:ib' Wesinsbler el
ulogtiruychi A
to'g'ri bajarishga, zan.rbutu“ e’tibornj bo‘lajairmng 2ligini yanada oshirad

harakatlarni boshlag bo‘lgan holatda 1yry iyehirishga. yugurib kelishni

S unch : ili i
bajarishga xizmat qilagi. " 9 POsGon sharimig Sh€a jalb gilib, keyingi

8 uloqtirlishini katta tezlikda

ganda ulogtiruvchi snaryadning
huvchi kuch.

borib, ulogtiruvchining

Yugurib kelish aylanma shaklda bajaril
igini oshiradi. Bunday vaqtda markazdan qoc

to‘g'ri chiziqli tezl
shu tezlikning to‘g‘ri chiziqli tezligi oshgan sari ko‘paya
harakatlarini giyinlashtiradi.

Uloqgtiruvchi sarflagan kuchning
chizigli tezlik kvadrati ko‘paytmasiga, ay

Aylanish bilan yugurib kelish qaytadan s
markaziga intiluvchi tortish kuchining snarya
yoy nuqtasiga urinma chiziq bo‘ylab sodir bo‘ladi.
snaryadning aylanish radiusiga uzunligiga, ya’'ni ulo
iborat sistemaning aylanishi o‘qidan snaryad og'ir
masofaga bog‘liq.

Aylanish vagtida ulogtiruvchining tezligi ortib, snaryad (bosqon, disk)ning
aylanish radiusi kamayib, snaryadning harakat tezligi pasayishi mumkin.

. Shuning uchun bosqonning dastlabki silkitishi aylanishning va oxirgi kuch
berishni bosqon shari aylanishi o‘qidan maksimal uzoqlashtirib bajarish
magsadga muvofiqdir.

E S_“af}'ad bilan harakat gilayotgan ulogtiruvchi massasining orqaga
E""fgl kuchlanish oldidan keskinlashuvi uloqtirish uzoqligiga salbiy ta’sir
uzorsaladt. Bunda snaryadning uchib chiqish tezligi, shu bilan Pirgalikda l:ning
. q‘;lré uch_l_b tushl_shn_ ham taxminan joyidan turib ulogtirishdagiga teng b-o‘ ladi.
a)'lgnrrln n:;luaga C!"lSh-ltf bo‘lmaydi. Misol uchun joyida turib yadroni ltq_mshfla
"qutiri:herakagar qilib ulogtirishga nisbatan fargi 1,5 - 2 metrga ctadi. z:zl;
bl 8 metr. Tennis to'pi uloqtirishda — 20 - 25 metrgact
oxirgYiulf::;lbbke!ish haddan tashqari tez bo‘lganda harakatni nazorat qilish va e
e such berishni to*g'ri bajarish mumkin baflmay qoladi va OXIfELEW
salbiy la’sirgkn ‘yugurgb kelib uloqtil-."ganda ham s_nar;tad'nmg uzoqqa b rishiga
St mak:‘rsatadh Fagat yugurib kelish ).lokl oxirgi kuch berish h

YViigutih kcllmil uzoqqa ulogtirib bo‘Imaydi. i e
Yugurib keligh tlSlA(.‘ia}n uloqtlrgshga o'tish juda murakkahdll"
Odatda  oxirgi ei 181 qanchalik yuqori bo‘lsa, u shunchﬂhk u
foydalanmg cgl' uch berishga o‘tishda yugurib kelish
oshirish irr?k 1gan uloguruvchilarda xuddi mana shu faz
Oniyatlari paydo bo‘ladi. Yugurib kelish

foydalan' . £ *
muhimdilrs_h imkonini beradigan texnikani bilib ¢

miqdori snaryad massasining to‘g'ri
lanish radiusi nisbatiga teng.

naryadning uchib chigish qo‘Ining
dga ta’siri tamom bo‘lgan joydagi
Aylanma yugurish vaqtida
gtiruvchi bilan snaryaddan
lik markazigacha bo‘lgan

siljishi

ok

Oxirgi kuch berishga tayyorlanish,
0 - - - I :
e OXirgi kuch berishga tayyorla

hamiyaiga ega. Shu



ulogtiruvchi shunday holatda turishi kerakki. u holat oxirgi fazani snaryad eng
katta tezlik bilan uchib chigadigan qilib bajarishga imkon berishi zarur. 5

Ulogtirishga tayyorlanishda yugurib kelish tartibi buzilmasa, ulo_q}msh
lomon umumiy olg‘a intiluvchi harakat saqglab qolinsa, shundagina ulogtirishga
tayyorlanish to‘g‘ri bajarilgan bo‘ladi.

Oxirgi kuch berishga tayyorlanish jarayonida va snaryadni qo‘ldan
chiqarish vagtida ulogtiruvchi gavdasi ayrim qismlarining siljish lezhgmlr!g
0°zgarish xususiyati umumiydir. Buni, G.V. Vasileyev fikriga ko‘ra, sxematik
tarzda quyidagicha tasavvur etsa bo‘ladi.

I. Ulogtiruvchining snaryad bilan dastlabki tezligi, yugurib kelish va
yugurib kelishga tayyorlanish.

2 Tezlikning umumiy oshirilishi. Tezlanib yugurib kelish.

3. Ulogtiruvchi gavdasining yuqori gismiga va snaryadga nis.balan
gavdaning pastki qismlari tezligini oshirish (oxirgi kuch berishga tayyorlanish).

4 Ulogtirish holatiga o‘tish va oyoqlarni keskin to*g‘rilab uloqtirish.

5.Olg‘a intiluvchi va aylanma harakatlaring to‘liq to*xtatilishi. s

Ulogtiruvchi ish bajarayotganda mushaklar cho‘ziluvchanligidan bilib
foydalanish, shug‘ullanuvchilarga iroda kuchi sarflash bir xil ekanida ham
snaryadga ko‘proq kuch bilan ta’sir etish imkonini beradi.

Mushaklaming  cho‘ziluvchan Xususiyatidan  foydalanish, ayniqsa

yakunlovchi fazada muhimdir. Ma’lumki, mushaklar cho‘zilganidan keyin 0°z
uzunliklarini tiklash Xususiyatiga ega.

Lekin bu bir oyoqda turgan paytdayoq oxirgi kuch berishga zo‘r berib, shu
oyoqni tezrog qo‘yish de

gani emas. Bu ikkinchi oyoqni yerga qo'yish va
snaryadga faol ta’sir qgilish boshlanishini kechiktirib qo‘yadi. Oxirgi kuch
berishda kuchning snaryadga ta’siri ulogtiruvchi qo‘sh tayanch holatda
ckandagina eng zo‘r bolishi mumkin. Chap oyoqni yerga qo‘yib bir qo‘llab
ulogtirishda shu 0yoq sal bo‘lsa ham bukiladi, oyogning bukilishi miqdori
ulogtiruvchining olg‘a intiluvchi harakatining tezligiga va uning mushaklar
ishiga bog‘liq.

Uloqlirisl.n vaqtida avval yirik mushak guruhlari ishga tushsagina gavdani
lezroq to‘grilash mumkin. By harakat ulogtiruvchi gavdasining ulogtirish

tomoqiga yo‘naltirilgan va asosan oyoqlarini to‘g‘rilash bilan kuchayib
boradigan olg‘a intiluvchi va aylanma harakatlariga mos bo‘lishi kerak.
Oxirgi kuch berishda hamma vaqt oldinga

harakat bilan bir paytda ko‘krak ham uloqtirish to
turi va usuliga qarab yelka kamari va tos haraka
farglar bo‘ladi.

Yakunlovchi kuch berishni yerga tayanib turganda bajarish foydalidir.
Sakragan holda oyoglarini faol almashtirib bir qo‘llab ulogtirishda layanchsiz
holatda ham snaryadga unchalik katta bo‘lmagan yakunlovchi kuch bilan ta’sir
ko*rsatish mumkin. Bu panjani yozish bilan amalga oshiriladi.
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- : irish  texnikasida uloqtlr}
Yakunlovchi kuch  berishdagi ulogtiris 1 saqlab ol

- iqi uvozana |
bajarilayotgan maydoncha chegarasidan chigib ketmay m
zarurati ham hisobga olinadi. ; y .
Uloqtirish turi va texnikasiga, musobaqa qmd' Bir qo‘llab katta tezlikda
qarab, uloqtirishdagi harakat lurlich.axfyarull::]f;ﬂs;ﬁ';ish o llaniladi. Bu snaryad
. holda oyoqlarni faol a i g T
UI(;\c‘Itl)lnj:{(ilaq::\‘i\ézﬁa:o‘?;g ga):/da harakatini keskin to‘xtatib qolishga
uchib ¢ 5
' i =p ing uchib chiqish
'\arat;:;ryadning uchib chiqishi va IIC!HSIII. Sna?;a-f;[(;lagbo‘ﬁshi turli xi!
nuqtasi balandligi va uning uloqtiruvchiga -me?tiﬂ:,:?:-an-:uaning uchib chiqishi
ulogtirishlarda har xil bo‘ladi. Yadro, tennis t? [":1 o ladd i ulogtirishda
qo‘lning eng yuqori ko‘tarilgan nuqtasiga to'g a’ni qo‘l gorizontal hol?tmf
snaryadni yelka bo‘g‘imiga yagin Aba'a“‘."'kdm;}syh yo*nalishini o°zgartiradi va
yaginlashayotganida chigarib yuborish un'";‘ga::;yltiradi. |
odatda, snaryad borib tushadigan masﬁifalrcl::chning snaryadgh o mh:rsy:dzﬁ
Oxirgi kuch berishda ulogtiruveht ki isbatan_burchak hosil gilib .
uzoq uchgishini ta’minlashi ke.ra‘k.. 0_0“;0:‘%“; 1S 45° h:soblanﬂﬁ« m . |
tashlangan jismning eng afzalligini h_ISO tigmal ucgmhll'b chigish burchagi 45° d S
sport snaryadining ulogtirish paytidagi op g
kamroqdir. i S erga tushish nug
S;lorl snaryadining uchib chigish m‘llz:iaim uning ¥
170 - 200 sm va undan ham ba_llandroq bo : ucilib chigish nud
Joy burchagi yerga tushish puqtas‘m i ol i
chiziq bilan yerga tushish nugqtasidan o°tgan
bo*ladi. _ ey
Snaryadning yerga tt.xs.lush nﬂ:s:tq':zmg g
qancha kamaytirish foydahdn.', bu y shda
Joy burchagi eng katta bo‘ladi.

dalarida belgilangan shartlarga

4.2. Ulogtirish texnikasini o‘rgatishda

Makiabgacha va boshlang'ich ta’limda
turlari texnikasini O‘rg?ﬁs'hd& qft
mashqlar tashkil etadi. Mmgm il
mashqlaring nafaqat asosty ta
tutish talab etiladi.



VI. Tezlanish (tez yugurish).

Umumiy xatolikiar: ,

Topni ulogtirishda juda yaxshi natijalarga erishish uchun qattiq mashg
qilinishi kerak. Bunga e’tibor berish lozim ya’ni, tipik xatolar. Ko‘p emqs, bir
nechta bo‘laklar, ammo ulardan qutulish eng muhim vazifadir. Eng q(?’p0_| =
tananing to'p yo‘nalishi chap tomonga og‘ishi va qobiqni tashqariga cllqurlsh
paytida tizzada chap oyog‘ining egilishi. Bu shug‘ullanuvchining qo‘lidan
to’pning dastlabki tezligi mugarrar ravishda yo‘qolishiga olib keladi. .

Cheklov chizig‘idan oshib ketmaslik uchun shug‘ullanuvchi oldinga
siljishni o‘chirishi kerak. Chap oyog‘idan o‘ngga sakrab, tizzada bukib, bu
vazifani yengish mumkin bo*ladi. .

To*pni darvozaga otish texnikasi deyarli masofadan otishdan farq qilmaydlz
Ammo yana bir muhim qobiliyat qo‘shiladi: ko‘z va magsadga masofani to‘g"rl
hisoblash. Bularning barchasini “mashq qilish™ va “mashq gilish” ham muml-:_ln.
AXxir, hech narsa imkonsiz emas. barchasi insonning xohishi va qat’iyatliligiga
bog*liq bo‘ladi.

Jismoniy mashqlarning ayrimlarini hamma yengil atletikachilar uchun shart
hisoblanadi. Umumiy chidamlilik va sog‘ligni yaxshilash uchun - yozda kross
yugurish va gishda chang‘ida yurish; mushaklami rivojlantirish  va
mustahkamlash uchun - og‘irliklar bilan mashq qilish; tezkorlik hosil qilish
uchun - gisqa masofaga yugurish; chagqonlik va harakatni boshqara bilishni
oshirish uchun - sport o‘yinlari va gimnastika snaryadlarida mashglar bajarish
go‘llaniladi;

Umumiy rivojlantiruvchi tayyorlov mashqlari, birinchi navbatda. endi
shug‘ullanayotgan va kam tayyorlangan yengil atletikachilarni umumiy jismoniy
rivojlantirishga mo‘ljallangan. Shuningdek, ular bo‘g‘imlardagi
harakatchanlikni oshiradi va shug‘ullanuvchining 0°z harakatlarini boshqara
olishini  yaxshilaydi. Bu mashqlardan qadamlar tuzilishi va jismoniy
rivojlanishdagi kichik boldirlarni tuzatishda ham foydalaniladi.

Yengil atletika turiga moslab Jismoniy va irodaviy sifatlarni
rivojlantirishga, shuningdek, texnika va taktikani o‘rgatishga mo‘ljallangan

jarish bilan kuch, tezkorlik,

. ! i | . ik, chaqqonlik sifatlarini maxsus
mashglardagidek darajada rivojlantirib bo‘Imaydi.

Shuni alohida takidlab o‘tish o‘rinli bo‘ladiki, Jismoniy mashgqlar
shug*ullanuvchining organizmiga ko‘p tomonlama ta’sir ko'rsatishi mumkin, by
ko*pincha sport mashg‘ulotida birdaniga bir necha vazifalari hal etishga imkon
beradi. Masalan, kross ichki organlar va tizimlarni mustahkamlaydi, tirishqoqlik
giyinchiliklarni  yengishda irodani tarbiyalaydi, mushaklar qayishqoqligin;
oshiradi. yugurish texnikasini takomillashtiradi. Lekin by vazilalar har qaysi
mashqda bir xilda hal etilmaydi. Masalan, shtanga bilan bajarilgan mashqlar
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L . Sl i hlar
ko‘proq kuchni, uzoq masofaga )’UgUFISh_ChIdaﬂ:ﬂlllkI’:l, akrozit:)?lmi.
chaqqonlikni ko‘proq rivojlantirib, boshq_a §ffatlar{u esa ;mrma S ikt

Umumiy qilib aytganda, har qaysi jismoniy m'as'fq(lamiyn)l(ana g
boshqalariga qaraganda ko‘proq rivojlantiradi. f(erak.h si aUlar anlab Gl
tanlab rivojlantirish uchun maxsus mashqlar :shlafn{ad;]._ ks R
yengil atletika turiga moslab ayrim mushak guruhlari kuchin i 'yasi eatiggi
harakatchanligini.  harakat te7korligin;, dl_larakat reaksty
sakrovchanlikni taraqqiy ettirish imkonini era 1. o . halarni

Jismoniy sifalla(l:i rivojlantirishga qaratflgan maxst;S J:]slm;;g"ﬂ?;hlnsh
qo‘llash barobarida sport texnikasining ayrim element aql‘allangan MAxSHS
ham mumkin. Sport texnikasini o‘zlasf_ltlrlShga e Joniy <ifatlar ham
mashqlami ko‘p marta takrorlash bilan bir vaqgtda jism
rivojlanadi. ; : : i bir nechta

Maxsus mashqlar, odatda, mazkur yengil a“e“!(f 21:1‘?:’1' OI:_r;g:n snaryadlar
harakatlarning bir elementi. qismi yoki boylampt I[:lar éantellar. shtanga,
(vengil atletika, to‘Idirma to‘plar, qum to‘ldmlgan xaa’ni sna:yadlarm qo'lid
Qadoq toshlar, blokdagi yuklar va boshfqalar) bllaI:j, yva boshqalarda. ya'ni
tutib, snaryadlarda, gimnastika devorida, argon aen il atletikaning ayrim
Snaryadlar ustiga chigib va snaryadsiz bajan‘!?dlla% ? maxsus mashqlarga
turlaridagi mashg‘ulotlarga bag‘ishlangan bo‘limlardag -
qarang). _ murakkab sharoitda

Tanlab olingan yengil atletika turi va mEs® maf:hnczl;rir yog'ayotganda) va
(yumshoq yo‘lkada, shamol garshidan esayotgan aily tletikachilami psixologik-
Musobaqa maydoni sharoitida bajan_!adl.' Bu yenfarb iyalash, jismoniy $ '
lomondan tayyorlash, ularda irodaviy Slfaﬂ"’"‘m ing qanday qilib va
darajasini oshirish uchun qo‘llaniladi. Ma_nshq a‘;“nm joa  mu!
sharoitda  bajarilishiga  qarab, ul_amﬂjf-shi anikh ‘
shug‘ullanuvchiga bo*lgan ta’siri har !_(ll_b" e i baland
davomiyligiga, tezligiga, harakat shakllgé (msh )
sakrab - sakrab yugurish va hokazo) qm i
(qattiq yoki gipigli yo*lka, past - Mmd °°‘h‘q Bt
ko‘proq tezkorlikni yoki ayrim m“s'“'k g
ayrim mushak guruhlari qay.iﬂqmlgm"qm

Shug‘ullanuvchilar hamisha gigienik tarti®
massaj va hokazo) va tabiiy omillar (quy
yaxshilash, sog‘ligni kam
Ular yengil atletikachining fao
qilish, yugqori sport yutuglariga
vaqtda tiklaydi. B




darajasini hisobga olgan holda me’yorlashlari va bajarish uchun berishlari orqali
ushbu tur to“g*ri va oson o‘rgatilishiga erishiladi.

4.3. Uloqtirish texnikasini o‘rgatishda qo‘llaniladigan uslublar

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil atletikaning “U_loqtlr.IS_h
turlariga o‘rgatishda, har bir tuming o‘ziga xos xususiyatlaridan kelib chIQ:P’
“Uloqtirish” turlari texnikasini o‘rgatishda o‘yin, musobaqa hamda qat’ty
tartiblashtirilgan mashq uslublaridan mashg‘ulot vazifalariga mos holc!a afﬂalda
qo‘llash shug*ullanivchilar tomonidan samarali o‘rganilishiga xizmat qlla‘df'

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yvengil atletikadagi uqull“Shlaf*
tennis to‘pi va granata ma’lum jismoniy sifatlarni (kuch tezkorlik, egiluvchanlik
va harakat uyg‘unligini) rivojlantirishni talab qiladi. : ;

Ulogtirish texnikasini o°zlashtirish samaradorligi mashg‘ulotlarni tashkil

qihsh omillariga bog‘liq. Har bir shug‘ullanuvchini bitta yoki ber nechta snar)’a‘?
bilan ta’minlash zarur (bu holda mashg‘ulot paytidagi ulogtirishlar soni
ko‘payadi).

Asosiy digq

qatni texnika xavfsizligiga qaratish shart (qarama - qarshi
0‘l go‘ymaslik kerak).

Ulogtirishlar texnikasini o rgatishdagi uslubiy ko ‘rsatmalar:

- uloqtirish texnikasining xususiyatlari bilan tanishish;

- snary.aiini ushlash usullari va unj ulogtirishni o‘zlashtirish; .
- ulogtirish texnikasining final qismini o‘rganish (final kuchlanishi).
Snaryadning tezlik o

e lish texnikasini o‘rganish: granata va tennis .IO‘Pi“f |
uloqtirishda yugurish va snaryadni yelka orqasiga olib borish, yadro irg‘mshdagl |
sakrashlar: disk va bos

| qonni uloqtirishdagi takroriy harakatlar.
Snaryadni ushlash usulini o‘r

1 ! ganish ko‘rsatish va shugullanuvchining o'zl
tomonidan baJariS_h orqali amalga oshiriladi. Snaryad bilan bajariladigan har xil
g“"‘_‘ya“?’da o mashqlar: yadro bilan jonglirovka qilish, snaryadni har xil
astlabki holatdan va har xil YO'nalishlarga uloqtirishlar hisoblanadi.
Hamma sha

: roida snaryadni ushlash shug‘ullanuvchiga final kuchlanishida
ko prog lfuch bilan ta’sjr qilishni ta’minlashi sgharl 5
Tezlik olig :

hni 0*zlashtirishd ; ik harakati
ahamiyatli botlip, N A dastlabki holat va tayyorgarlik
imkon beradj.

i higa diqqatni keyingi faoliyatlarga qaer?*}g;

Joalihigs oy va bpsqonm ulogtirishda  dastlabki holat ulogtirish

uloqtirishda tezcllgcSl l'll:n lur's.h_dan boshlanadi; Lo'p, granata va tennis “"p.m A

Bl Olish uloqtirish Yo'nalishi bo‘yicha dastlabki holatda turish
To'p. g

yadro itqitj

ulogtirishlarga y

fanata va tenpjg to*

ishda, sakraghiarg @ disk va bosqon bilan aylanishda.
sharyadga maksima| ku

: 3 optimal bo‘lib, shug‘ullanuvchiﬂi
share chlanish berib, (ezii olishi oxirida yanada kuchayishi

pi ulogtirishd
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Final kuchlanishiga tayyorlanishda uloqlirishd:'el a§osiy ish bajarm;:::
mushaklar cho‘ziladi. Bu snaryadni quvib P‘tlsh hisobiga amalga f:shm 7
(bunda tos va oyoqlar gavdaning yuqori gismi va snaryad ushlagan qo‘lni qu
) ladI?r;ml kuchlanishda uloqgtiruvchining har. xil gavda qlsmla.nmng ketm.:"- l::t:
bajargan harakati katta ahamiyatga ega bo‘lib. u‘ ‘chap.oyoqm tuptl(:qu ;h alfhn
bilan boshlanadi. Oldin son, tos va yelka bo‘g‘imlari hamda qo
qlsqa\r(zcl:crialﬂil atletikada uloqtirish mashglari _t§xnil-(asim q‘;lﬁhﬂns:r;;z;gl:x J;zss
bo‘lib, u ulogtirish turiga bog'liq. Ulogtirishning Euz:lll(s[:'g;a?aka! i
mashqlar ushlash usuli, final kuchlanishi, tezlik berish kabi
bo‘yicha birlashtirilgan. 5 ; R S

" Tennis to*pi (ggranala) ulogtirish .yugun!? borayotib. telnmtsin_t:h Z:m (Ei‘lﬂ;;ﬂz
ko‘targan qo‘lni cho‘zish va tennis to'pi (granata) ‘:nzgan ity kelib
Musobaqa qoidasiga binoan tennis to‘pl_(grzfn?ta)nl u;(;ﬁi aylaniybugulméthlshll?fgﬂz
uloqtirishga ham yoki bir joyda turib tennis to*pi (‘grana i ek
ham ruxsat etiladi; uni faqat o‘ramdan (kanop ?l“:ga[: txj;ykin. Yog‘och tennis
Tennis to‘pilar metalldan yoki yog‘ochdan PO Is :J]aming ogeirlik markazi
to’pining uchi metalldan tayyorlangan bo l'adll-( o tennls 0'pi
o‘ramasida bo‘ladi. Uloqtirish uzur_lllg.l )!uggrlb bi);h 1ab tennls to’
Joydagi egri chizigli to*sinning ichki qurg 0g 'd"‘;'_ : tenm; 10°pining :
tushgan joygacha o‘lchanadi. Uloqtirish uzoghigt kit
uchib chiqish tezligi va to‘g'ri uchishiga (ya n;shdaw i
holatiga) bog'liqdir. Tennis to‘pi (granata) “l"q‘b:)‘sm g
uchun kerakki, u oxirgi kuch bensh B
harakatiningtezligini hosil qilib beradi. .Eﬂg ;0
uloqtiruvchilaring yugurib kelish uzunligi 27 -
undan ham ortiqroq bo*ladi. g

Tennis to‘(:)i %granata) uloqtiruvchl‘aytl)(lA
qisqaroq bo‘ladi (23 - 26 m). Yugurib kelis
(granata)ni uloqtirishning bc»shlamsh1_3_119}1*.l h
bo’lib, bu masofa 10 - 12 gadamda bosib 0 e
lo'pi (granata) ulogtiruvchilar ulogtirish va
(granata)ni ulogtirish (qo‘Ini orqaga to
qadar orqaga olib borish) 9 metrdan bos
bo‘lgan masofada bajaradilar.

Yugurib kelish natijasida



Keyingi yillarda yangi konstruktsiya bo‘yicha l.ayyorlfmganl lcnpis
to‘pilarning qo‘llanilishi jahondagi eng kuchli tennis to*pi ulgqllruvchllamm.g
natijalari o‘sishida ma’lum darajada katta ahamiyat kasb etadi. f::iunday tennis
to‘pilar “planersimon” deb ataladi. Chunki to‘g‘ri chiqgarib yubor_llsa, bu tennis
to*pilar yaxshi pirpirashi va ko‘taruvchi kuchning oshishi hisobiga uzoq vaqt
uchadi. Yangi tennis to‘pining qulayligi shunchalik zo‘r bo‘ldll-sl, hatto
musobaga qoidasiga, tennis to‘pilar  konstruktsiyasiga taallugli yangi
cheklanishlar kiritishga to‘g‘ri keldi. ,

Tennis to‘pi ushlash. Tennis to‘pi ushlashning asosan ikki usuli bor.
Birinchi usulda tennis to’pi o‘ramasi o‘rta va bosh barmogq bilan mahk'am
tutamlab ushlanadi. o‘rta barmoq tennis to‘pini ko‘ndalang siqib, o‘ramaning
keyingi qismiga tiralib turadi. i

Bosh barmoq yuz tomoni bilan o‘ramga yoki uning orgasiga YOPI_Sh'b
turadi, erkin cho‘zilgan ko‘rsatkich barmogq tennis to‘pining ikkinchi tomonidan

qiyaroq ushlab turadi. Nomsiz barmoq va jimjiloq esa o‘ram ustida erkin, uncha
yopishmagan holda yotadi.

Tennis to‘pi bosh va o‘rta barmoqdan chiqarib yuboriladi, shuning uchun

ham bu barmoglar tennis to'pini mahkam ushlab turishi kerak. Q(.;Igan
barmoglar tennis to*pini uzoglashtirish va ulogtirishda uni kerakli yo‘nalishga
Qaratib ushlashga yordam beradilar. -

Ikkinchi usulda tennis to'pi o‘rami bosh va ko‘rsatkich barmog bilan
utamlab ushlanadi. Oldingi usulda o‘rta barmoq nimani bajargan bo‘lsa, bu
usiida ko'rsatkich barmoq shu ishni qiladi. Qolgan barmoglar mahkam
ushlgmagan holda o‘ramda erkin yotadi. Ba’zi ulogtiruvchilar nomsiz barmogni
tennis to‘pi ostida bukib tutadilar, lekin bu ulogtirishda hech qanday ahamiyatga
€ga bo‘Imaydi.

Tennis to*pini birinchi usulda ushlash, aynigsa, ilgari boshqa usullardan
foydalanmaganlar uchun ancha durust hisoblanadi.

G Chunki o'rta barmoq  ko‘rsatkich barmoqqa nisbatan faqat uzungina
bo‘Imay, ancha kuchli hamdir. g

s e T un.i dinamo_melrik o‘Ichashlar aniglab bergaf_!- h
usullari bilan kotegt - L42 tennis to‘pini “yelka ustida”® va “yelka ostida

Beld Xotarib yugurish mumkin. Turli variantli “yelka ustida™ ko‘“f"b
yugurish usuli ancha qulay bo‘lib, barcha malakali tennis to*pi ulogtiruvchilar

shu  usuldan d i ST : p i
‘Zladamlaniln~xaydi':.)y lanadilar. - Tkkinchi ‘yelka  ostida® usuli esa hozif

Uloqgtiruvchi yugurishdan oldin
atda qarab turadi. Tennis topint
hi qoli bukilgan bo‘lib, tennis
inga yo*naltirilib, panja taxminan
N ushlanadi, shuning uchun ham

. o18an yoki gorizontal holatda bo‘ladi-
rkin bajariladj. Ulo

hlaydi, keyin dastl|

z;lk_a-uslida ko‘ta‘rib Yugurganda ulogtiruve
qu[il:lby?ka:i l§o‘g‘lmi ustida tutadi; tirsak old
jul alandligida bo<|ag;. Tennis to'pi erki
l\llnmg.oldmgi gismi bir o quyi tus’})nl :;kl
b(;Jgunsh borgan sarj lezlashib, e .

shlab gavdasinj oldinga tag

qtiruvchi birinchi qadamdan <
abki yugurib kelish qismi b

i i bi i i kuchli tennis to‘pi ulogtiruvchilarda
da uni birmuncha tiklaydi. Eng ichlEet to i
Liav’(;:;;hale:liui 8 m/sek gacha yetadi. Tennis to*pt uloqt_lrlshga yz:iqm qo;if:lg:
zﬁ:urish lczliogini oshirishga intilmaslik kerak, chunki bu holda mu
ortigcha taranglashib ketishi mumkin. - X
Onlq;:ec:nnail;dr;;‘pi uloqtirishga tayyorlanish. Ulﬁ:)qunshgatia taylyozl.an‘lfc};liag:::
i ini y iri boshlanadi. Bu paytda ulogtiru
tennis to‘pini orqaga uzoqlashtirishdan ; tda v o &
uel?)qtirishZa tayyorlanibgina qolmay, oIdmg:a-sﬂJl:fh tczhgl:m b(;shmzllligszihax
harakat :]iludi. Uloqtiruvchi  tennis to.‘plm to’ la kt.nc. hra e
uloqtirishning keyingi fazalarini sekinlashtlnﬁayhbajara (f)}lSill uc r:shtirﬂadi
i vdonini idan keraklicha masofag :
yugurish maydonining old chegarasi ! as uzoq e
i ‘pini i lashtirish) chap oyoqni yerg
Tennis to‘pini orgaga olib bonsl'\ (L.lzoq. s
qo‘yishdan boshlanadi. Chap oyoq qo‘yﬂ?dlga{l joyga nmr:t'bﬂgli]qoﬁ{ilshgﬁ
Uloqtiruvchi shu yerga kelganda tennis to‘pini uzoglashtirib, ulog
tayyorlana boshlaydi. . e
Uzoqlashtirishdan oldin tennis to‘pi odatda balanc‘lroq k?l t;jllildl. ylt(:-;);,lb
0°ng oyoq qadam tashlashi bilan tennis to*pi ush_la‘gan o ng‘qo lkapm e
orqaga cho‘ziladi. Tennis to‘pi orqaga uzoqlashtmlgarlxda ohpg_ ye - ye oe
tomonga buriladi. o‘ng oyoq yerga lushg-anda nlO(-]tlrElVC ilm.ng l[; dllkau
ulogtirish tomonga qarab qoladi, los o‘qi esa olfhpg'l ho at;:-u ss:iq yyuqmga
paytda o‘ng qo‘l orqaga cho‘zilgan, te.nms to‘pining uchi ori
ko‘larilgan,gavdaorqaga tashlangan bo‘ladi. ey N
O'ng oyoq yerga tagining tashqi tomoni bilan qo‘yiladi. Uloq

uloq[irish lomoniga qaraydl. Lekin bu holat yelkaﬂing buriliSh!gﬂ 1]

bermasligi kerak. or
Oldinga siljish tezligini pasaytirmaslik uchun tennis toplnl
yugurib kelish bilan birga erkin ravishda bajariladl.' Chaf.: -oyoq._ idan
bilan tennis to*pi orqaga yana uzoqroq olib boriladi Vhices
holatga keladi. Odatda bu qadam Katta va faolroq qo yiladi,
YErga qo‘yilishi bilanog, uloqtiruvehi o‘ng oyogn w
9 ulgurishi kerak bo‘ladi. Bunday tayyorgarlik )
J dismidan  oldinga o'tib ketish imkonini ber
! samaradorligini oshirishda muhim ahamiyatga
Keyingi gadam - ulogirish oldi qadami
9adam™ deb nom olgan. Bu gadam o‘'ng
o bajarilad;.
i Bu qadam yugurib kelishdan uzogla
E tS;:‘l'.“'“g uchun yugurib kelishda ho:

5 19 foydalanish nning

.

anchg oldinga o‘ﬁb’:lq
anchaging Orqaga tashla




Uloqtiruvchi chap yelkasi bilan olg‘a siljiyotgan paytda uning chap qo'l
yelka kamarining o‘ngga burilishdan tezroq oldinga o‘tib, ko‘krak oldida
bukiladi. Tennis to‘pi ushlagan 0'ng qo‘l erkin to‘g‘rilanib, uloqtirishga
tayyorlanadi.

: Bukiigan 0'ng oyoq tezda chap oyoq oldidan chalishib o‘tadi va yerga
tag_lplng tashqi gismi bilan yumshoq qo‘yiladi. Chap oyoq depsinib, yerdan
uzilish _\’aqlida tos ketidan salgina o'ng.e burilib, tagining tashqgi qismiga
la)fan_adl.' Bu qadam xuddi chap oyoqdan o‘ng oyoqqausakr;gandck juda tez
baja_rlla(?Il. Shunday qilib, o‘ng Oyoqda yerga tayanch holatga o‘tiladi. Bu -
challshllrma Qadamning to‘g‘ri bajarilishi uchun cn’g asosiy shartdir.

Chalishtirma qadamning uzunligi ko‘proq tayanch oyoq (chap oyoq)
depsinib yerf_ian uzil.ish kuchiga va yo‘nalish tomon qo‘yilayotgan gadamdagi
SYSQ}ZT S”EISld'd. hosnl-l?o‘lgan burchakning kattaligiga bog‘lig. o‘z navbatida,
cgilgvcr:;lﬂgj bir -bmf:!an ‘uzoq]ashish kattaligi uloqtiruvchi tanasining

Uloqliri%ilsghadvallosmng o'ng l0m0ngfl qanchalik ko‘p burilishiga bog'liq. ,
S - 4 tosni 0'ngga qanchalik ko‘p bursa, chalishtirma gadamdagi

qlar orasida hosil bo‘lgan burchak shunchalik kichik bo‘ladi va shu bilan

birga yerdan depsinic : tlan
mugmk)iln, an depsinish kuchi bir xilda bo Iganda ham gadam kichikroq bo‘lishi

o<hi ‘ Wy
lagini:gsn(l)r‘]r%g(:onrﬁgs :u;ul'.sf.” bilan o'ng oyoq o‘ngga buriladi; o‘ng 0yoq
nisbatan 35 -46° gache g M Yerga tushish paytida, ulogtirish yo*nalishiga

bo‘lsa, ulogtirish :
tashqari ugunslﬁilsa it gilroq bo‘ladi. Ammo bu qadam haddan
foydalanish imkonini ’chul:)[qunSh‘ Paylida yugurib kelish tezligidan to‘la

¢klab qo‘yadi. Shuning uchun har bir tennis to‘pi

ulogtiruvchi oz uch i
un chalishtirma m S 3 s P
gilao olishi kerak_ qadam uzunligini, yugurish tezligi va oxirgl

yaxshi natijalarga erish
Gavdani byrip qil?ng

gacha) burishagi +ho" Bulardan ba’zilari (F. Xeld)
- Aftidan, ulogtiruychifar yugurishdan

oxirgi zo‘r berishga o‘tayotganlarida gorizontal tezlik kamayishining asosiy
sababi ham shu bo‘lsa mumkin.

Aslida uloqtirishga tayyorlanish chap oyoqda keyingi qadamni boshlas_h
bilan tugaydi. Bu qadam bilan birgalikda oxirgi kuch berish ham boshlanadi.
Shuning uchun ham faqat tasvirlash qulay bo‘lishi uchungina tayvorlanish
fazasidan ajratib ko‘rsatish mumkin.

Oxirgi kuch berish va to‘xtash. Tennis to‘pi uloqtirishda oxirgi kuch
berish ulogtirishning boshga turlariga nisbatan tezroq bajariladi. Bunga yugurib
kelishning ancha katta tezligi va tennis to‘pining yengilligi vordam beradi.
Tennis to‘pining yengil bo‘lishi ulogtiruvchiga yugurib kelishdagi gavda
harakati tezligidan yaxshi foydalanish hamda chap oyoqni yerga qo‘ymasdanoq.
oxirgi faol kuch berishni boshlab yuborish imkonini beradi. Yugurib kelishning
da\fom} hisoblangan oxirgi kuch berish tennis to‘pini mumkin gadar tezrog
ul?ntnb yuborish bilan yakunlanadi. Uloqtirish qadamida yanada qudratlirogq
0::"_3' kuch beraman deb, hali chap oyoq tayanchga tegmay turib, o°ng oyoqni
;azzmzn kshqsharljk bilan tez cho‘zib yubormaslik kerak. Chalishtirme
Muvozanatnj t;yn; i L ey tus.hlshdan‘ b'.DShlab‘ ohy oyoqa
Eng kuchii t:q agan tm_lda chap oyogni oldinga chiqarishga shoshilish kerak.
burchugi s nnis 'to pt ulogtiruvchilarda oyoglaming bir-biridan qochish

M vaqtida 60 - 70° gacha yetadi.

Ulogtiruvchj otn B s
: £ oyog'ini verga qo* t i i i
orqaga, uloqrirish B yerga qo'yayotganda gavdani optimal darajada

kerak. Gayq > nalishiga qarshi tomonga tashlashi (lekin egilmasligi)
oldidags avda tashlamshmmg maksimal miqdori 0'ng oyoqning yerga qo'yilish

hOlallga bog‘liq- O&n

. oyo logtiris i ik
e oo £ oyoq uloqtirish tomoniga qanchalik ko'p

0Y0q o'ngga : : tzfshlash imkoniyati shuncha oz bo*ladi va o'ng
bo‘lishi mumﬂimg’ l-lk k_o_P buﬂlgéﬂ bo‘lsa, orqaga tashlanish shuncha ko'p
Ikkinchisigg A rinchisida yugurib kelish tezligidan to*ligroq foydalaniladi.
ikkinchisj d & oxirgi kuch berish oshadi. Birinchisida gavda 22 - 23°
Uloqﬁ:iszt? gach&? Orqaga tash- lanadi. >
Oldingy chiqar e:1;{<1almlda ulogtiruvchi chap velka bilan olg*a siljib, chap oyoqai
SOnim ul SN A Chap 0y0qning verga tegishi ida 3 ] ey

oqtirish tg gishi paytida bukilgan o'ng oyoq

urilgan

u monj & e
Chun tayanch tagSilact ig.a Yo'naltirish kerak. Shunda tosning yaxshi ishlashi

hammgg; s Gavdanj j i e
b ant ishlatish v, rish :
e A b O e S
uloggir: '8l kuch berishni -
oqtir i berish |

Yelka ‘-:;n);o halishiga nisbatan to";‘r:'? biur::\lﬁm stng, oﬁb
Yo'nalighi d;lﬂ ?urilishidan ortigdir, Chq} ‘W““-l”
Vil B sm chaproqqa, deyarli b

tortga,:l vda ?rqaga tashlanizergi , ib. rish
larap O¥0qning (o
Emasg ashtir Yubg = tBou



keladi. Ba’zi eng kuchli ulogtiruvchilarning orqa gavda sathi bilan o‘ng oyoq
soni o°rtasida vujudga keladigan burchak kattaligi 140° gacha etadi. i

Ulogtiruvchi “tarang tortilgan kamalak” holatiga keladi, keyin tezda
tiklanadi va hatto birmuncha oldinga (30 - 40° gacha) yengashadi.

Uloqtiruvchi o‘ng oyoqni zarb bilan urib, gavdani lo‘g‘rilayglgﬂ“fj*f
gavdasini ko‘proq olg‘a chiqarishi kerak. Aynigsa pirpirovchi tennis to‘pi
ulogtirishda bu juda muhimdir. .

Chap oyoq yerga qo‘yilgan zahoti uloqtiruvchi ko‘kragi bilan oldinga
tashlanganda, uning ko‘krak oldida bukilib turgan chap qo‘li chapga - orqags
qarata cho‘ziladi. Shu payt o'ng qo°l tirsak bo‘g‘imida sal bukilib, tezda tvlrsa!(
bilan oddinga-y uqoriga buriladi va tennis to‘pi og‘irligi ta’sirida orqaga lqﬂ!lédl-
Boshning bir oz chap tomonga egilishi 0‘ng qo‘Ini gavdaning harakat lck:sllg'd"?
va tennis to‘pini yelka ustidan olib o‘tishni yengillatadi, lekin boshni noto‘grt
egish gavdani yengashtirib qo‘yadi, bu esa xato hisoblanadi. .

Yelka kamarining burilishida qo‘Ini zarb bilan silkish tennis to‘pining uchib
chigish tezligini oshirish uchun ham, uchib chigishda yo‘nalish berish uchun
ham katta ahamiyatga egadir. Birog qo‘lni vaqtidan ilgari bukmaslik kerak.
Odatda tennis to‘pini ulogtirib yuborish juda katta tezlikda ulogtirish yo‘li bilan
bajariladi. Bunday harakat gavdani rostlashdan boshlab. oxirgi kuch berishning
barcha fazalari uchun harakterlidir.

O’ng qol tennis to*pini chiqarib yuborayotganda tirsak bo‘g‘imida keskin
ravishda to‘g‘rilanadi va kaft-bilak bo‘g‘imlari bukilad;. Tennis to‘pini soat
millari bo‘yicha aylantirib yuboruychi barmoglar ham bukiladi. Mexanika
qonuniga asosan silindr shaklidagi jism uchayotganda aylanma harakat qilsa,
yaxshi turg‘unlik hosil bo'lib, jismning havo Qarshiligini engishi osonroq bo‘ladi

¢ U uzoqroq masofani uchib o‘tishi
mumkin.

Ulogtirishning yakunlovchi fazasi - to*xtash bo‘lib, tez va zarb bilan yerdan
uzilish natijasida olg‘a sakrab, oyoqlarni faol almashtirish bilan bajariladi. Bu
paytda uloqtiruvchi to‘g*rilanib cho‘zilayotgan chap oyoq ustidan o‘tib, o*ng
oyoq bilan qadam tashlaydi va to‘xtash uchun unj yerga rmustahkam qo‘yadi.
Tennis to‘pi ulogtirish vaqtida oyoq izlariningjoylanish SXemasi ko‘rsatilgan.

Tennis to‘pining uzoqqa uchishi uchun uning uchib chiqish burchagi katta
ahamiyatga ega. Halj yugurib kclinayolgandayoq tennis  to*pi goFizontzll
holatdan bir 0z giya holatga keltiriladi. Ya’nj uning uchi bir oz ko‘tarilib, uchish
burchagiga yaqin- lashtiriladi. v

Tennis to‘pining optimal uchib chigish
o‘zida ham doim bir xil bo‘lib turmaydi. Buning qator sabablari
kuchi va yo*nalishi, tennis to‘pi shakli, undagi og*irlik markazinin
va havo bosimi markazi shular Jumlasidandir. Hozir qo‘llanila
yog‘och yoki metalldan yasalgan tennis to‘pilar ancha yo‘gto
egiluvchandir. Ularni ulogtirish uchun, kerakli burchak hosil qi

burchagi hatto bir uloqliruvchining

bor. Shamol
g joylashishi
Yotgan yengil
n bo‘lib, kam
lish va yaxshi
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i is to‘pini
pirpirab uchishiga erishish uchun bfr vaqglda kpch berish hamda tennis to'p
to‘g‘ri yo*nalishga solish katta ahaml_vat.ga c-grttdlr. W

p Tennis to‘pi  uloqtirish lcxmka.smmg u holennis s
xususiyatlariga qarab boshqa variz‘mt]ar[ hamk bo’rr.‘i Wit
umqluts‘hlirish variantlaridan birida fgq_at )fcll\"a' -ham;td_dan i
Bunday uzoqlashtirishda tennis to*pini L.Jloqtms‘ ol IB s e
bo‘lmaydi, u oddiy gadam bilan deyarli bir xil bo‘ladi. Bu te>

shug*ullanuvchilargina qo‘llashi mumkin.

Tennis to‘pini masofada 'OIISII" rushlar bo'lib,
Qadimgi davrlarda turli davlatlar oirtasnda d_o_lmiy ra\l;f)l;(li]:;ari csal il
ularning ba’zilari o‘z mustaqilligini himoya q|l1fl1g3:.~ hatto qurol ham yo'q
erlari bosib olishgan. Shunda lczkor rakel{il_ar yoq lei i};al qilindi, unda qisqa
edi. Jangning muvaffagiyati qo‘lda jang q'_“Sh :)l.’lqa ikkita tennis to'pi bilan
qilich va tennis to‘pilar ishlatilgan. Ko‘p jangchi ar'kkinchisini tennis to°pi
qurollangan edilar. Birini dushmanga tashladilar, i
sifatida ishlatdilar. . : asofadan va
Ushbu quroldan muvaffagiyatli ‘b.‘fda[a"'?h ucf’:;llr;rzzl;af]i;‘f;hri 0°Zaro
nishonga tennis to‘pi tashlashni q‘rgap(_illar: ‘o misobpadlAlatE
raqubaﬁasha boshlashdi, shundan ke_"_'" b'”"‘fhl' ra-i;m )<’)yoqlari soniga qarab
bo‘ldi. Keyin natijalar shug‘ullanuvchilar sudyalarning

ishdi iq o‘Ichov edi.

o°Ichanishdi va o‘sha paytda bu eng aniq o e

O°q otish musobagalari bugungi kungacha -quli:mb t;l'g‘ri ‘exnikasini
zarbani muvaffaqiyatli bajarish uchun siz otis :a gmrso mushaklarini
o‘rganishingiz, shuningdek, qo‘llar: oyo_q!alt'o shirish uchan siz” granata
kuchaytirishingiz kerak. Il bosqich me yo‘r‘larml pbi va yaxshi jismoniy
tashlashingiz kerak bo‘ladi” - bu og‘irroq qobiq
tayyorgarlikni talab giladi.

Ushbu chig*anoglarni ta: e :
to*pni tashlashni o‘rganib, uning to‘g‘ri assimilyatsiya
{Crak : " to‘pini o’ynang.
I\('1—211'\1:|.|1'Ii xil narsalarni tez - tez tashlang, qls_h;’la l::sgmo‘tli:lh:a h:rakat e
Daryoning beretida bo*lganingizda, iloji boricha obaqalarni tashkil qilinishi
O‘n)nondf siz konuslamni uloqtirish bo“yicha musobaq

mumk_ln: hidan. otishni o‘rganish texnik?sipi g‘rganlpg. Bu‘;u*:g :';%IE:nm c:l:::

Btl:;nc ::hizi‘qda turing va 0'ng oyog‘mglz.n_l orqas:)g.-a qzy s

giylgﬁ q:la;narib o]ib, yclkangiztni‘ kol;;i:;-:: :ﬁl‘?n;,::‘nfﬁ;: k:'gwﬂladi'mg;ym i

R o jorig tai

egi'}g' Us?:i:l ?;llﬁ;{:dal?eym gtis-hpi davom cttiradi. e e

)’ell‘ﬂa:b: l:ﬂfakmlaming barchasini bl.rgahkda ba‘::lsh _mk,w‘pmm:im -_-\"keggw
burilisliiga ¢'tibor bering, chunki bu to'p, granata va tennis o]

lgan holda, bu

' huﬂ
1 h as
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muhim elementdir. Ushbu mashq oson va erkin bajarilganda, siz yugurishning 3
bosgichi bilan otishni boshlash mumkin.

Buning uchun otish yuziga garab turing, o‘ng oyog‘ingizni oldinga, chapga
yarim qadam orqada qoldiriladi. Chap oyog‘ingiz bilan qadam qo‘yib,
yelkangizni aylantirib, to‘pingizni orqaga tortiladi. Keyingi qadam - bu chap
oyoqning old tomoniga oyoqning tashgi tomoniga tezda barmog‘ingizni o‘ngga
qo‘yib kesib o‘tilgan o‘ng oyoq. Bu vaqtda qo‘l belanchakni to‘liq bajardi. Chap
oyog‘ingiz bilan oxirgi bosqichni tugatgandan so‘ng, otilishi mumkin.

Ushbu usullarning texnikasini o‘rganish uchun to‘pni nishonga, devorga
yoki polga sakrash masofasidan otishga harakat qiling. To‘pni ulogtirishga
harakat gilish lozim.

To‘pni tashlash.

Otish texnikasi.

Ko‘rsatkich, o‘rta va xalgqali barmoglar, qo‘l kabi, to‘pning orqasida, bosh
barmog‘i va kichkina barmog‘i uni yon tomonda ushlab turadi. Uchish
boshlanishidan oldin, otuvchi o‘qni yelkasiga egilgan qo‘lida ushlab turadi.

To'p oralig iga quyidagilar ta'sir qiladi:

- to*pni tashish tezligi;

- ketish burchagi;

- uchish punktining balandligi;

- havoning qarshiligi.

To'pni tashish tezligi talabaning to‘pni qanday harakatga keltirganiga,
uning qo‘lidagi to‘pni bosib o°tgan yo‘lning uzunligiga va to‘p shu yo‘Ini bosib
o‘tish vaqtiga bog‘lig. Yo'l qanchalik Katta va dastur vaqti gisqa bo‘lsa, to‘pning
boshlang‘ich tezligi va natija shunchalik yuqori bo‘ladi. Bunga parvozning
so'nggi qismida to‘pni tepish va ortda qoldirish orqali erishiladi.

Bola to*pni egallash vagtini qisqartirish uning kuchiga v
qilishiga bog‘liq. Shuning uchun talabani
biri kuch va tezlikni oshirishdir.

To’pni tushirish burchagi eng katta oral
burchagi kamroq (30 dan 40 darajagacha).

To‘pni tushirish nuqtasining balandligi
0°quvchining balandligiga bog*liq.

Havo qarshiligi engil tennis to
oralig*ini kamaytiradi; eritilgan rezina
qiladi.

To'p tashlash - juda qiyin mashq. Barcha q
tayyorgarlik tez yugurish paytida amalga oshiriladi va yakuniy harakat
yugurishning to‘satdan tormozlanishidan keyin amalga oshiriladi, by yugurish
inertligini va otish jarayonida qatnashadigan mushaklarning egiluvchan
xususiyatlaridan yaxshiroq foydalanishga imkon beradi. Ushbu imkoniyatdan
foydalanish qobiliyati sizga to‘pni joydan uzoqrogqa tashlashga imkon beradj.

a u ganday harakat
tarbiyalashning asosiy vazifalaridan

iq uchun 45 daraja. Amalda, chigish
qo‘llarning  uzunligi va

plarining gorizontal tezligi va parvoz
sharlar (granatalar) havoga ozgina ta’sir

astlabki harakatlar va otishga
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Maktab o‘quvchilari uchun to°p oralig"ida.gl' farq .te’“_‘il_‘ vi‘leisg':o:;)s’-

tayyorgarlik darajasiga bog‘lig, chunki to‘pni OtISf!’l lteﬁ;,l-(iﬁ:mgi‘g‘iﬂ'afdagi
- P, - - as :

xususivatlari ulardan harakatlarni ya.xshl‘ muvoliq 2l e
moslasyhuvchanlik va harakatchanlik, dma.m_nk va portllyas?lI I:ililchl, ritm his
tananing alohida gismlarini boshqarish qobiliyatini talab qtladi.

- To‘g‘ri tutish. ; ]

- Qo‘Ini orgaga qaratishga e’tibor bensh.. )

- To‘pni tashlashda ko‘proq mashq qiling,
siljishga e’tibor berish. e,

- Kamarda "burish" ga harakat qilish. . v - o'lisi

- Tor‘r;)ni otish pog‘onasi bilan tashlang. Shu bilan birga, (o"pning ¥
kuzatib borish. Mg b ho'zish va

- Yelka kamarining mushaklari uchun mashqlarni bajarish (¢
harakatchanlik). 8 y )

- Nishonga otish, to‘pni boshning orgasidan otis

ilish. b = - z Oki miq

masofada joylashgan nishonga uring. Ammo dal::: Y T Treningsiz.
texnikasini o‘rgatishimiz natijani berishi bilan e elckasiyaya 'OEFM :
yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan eng oddiy narsa srint oandi

munosib natijaga erishish uchun qo‘llar va koﬁkqlag?::gsahabﬁ, to'pni deyar
muvofiqlashtirish kerakligini t_ushumshl[lgl_z a‘:cshi-xoq tushunishga, uni gan
0°ynogsiz tarzda tashlash bizning mammaukl);nu kuchaytirishga yordam be
boshqarishni o‘rganishga va, albatta, mush

igsa bolalar uchun juda muhim
qo‘llar, oyoqlar, torso. Ushbu mashq aynigsa i g

10 yoshida bola allagachon harakatlami muy
tushunadi. o % ishi m
Voyaga yetganida yoshlar yana Oﬂ;h‘b*l?':,é:h qmshgﬂﬂ
bu safar allagachon granatalar mavjud. 001::_:;1 e
ham javob beradi. Fargi shundaki, bu qo £
vaznida. Albatta, tennis to‘pi onfh kas;:ﬂyw
maqtanishlari mumkin. Ammo do‘stlar o
urish va vakolatingizga bir nechta fikr go'shish
Yengil atletika otish: - 3
Otish - bu “portlovchi™ mushax
maksimal kuchlanish) talab
qanday otishning maqsaéls]liis
To*pni otish, bamhamstm ilan be
rivojlantirishga yordam

oyoq barmoglarini oldinga

h. Sekin va to‘g'ri mashq




Ml

va shug‘ullanuvchi tik turishi uchun (masalan, yiqilib tushish yoki chizigni
bosib o‘tish o‘rniga) Bularning barchasi biz uchun eng qulay boshlang‘ich
pozitsiyani, otish va supurishning tezligini va nihoyat otish paytida maksimal
kuch sarflash nugqtasini aniglashni ishlab chigishga imkon beradi.

Otishning uch turi mavjud:

Kichkina to‘pni, granatalarni, tennis to‘pilarni otish. Ushbu chig*anoqlar
engil. Ular tez yugurishdan keyin boshning orqasidan tashlanadi.

Har xil disklarni ulogtirish (o‘qning asosiy farq qiluvchi xususiyati bu
og‘irlikdir). Tezlashtirish oldidan disklar shug‘ullanuvchining tanasini aylantirib
tashlanadi.

Kichik to‘pni masofada otish - bu birinchi mashq hisoblanadi. To‘pni
otishni har ganday usul bilan amalga oshirish mumkin: boshning orgasida,

boshidan orqaga qarab uchish bilan, otishni o‘rganish bilan otishni o‘rganish,

yelkadan itarish. Otish usuli 0°qga (uning o‘Ichami va vazniga) qarab tanlanadi.
Shug‘ullanuvchining yoshiga va

fiziologik xususiyatlariga qarab sport anjomlari
tanlanadi.

Ushbu sport turida mashg‘ulotlaming boshida maksimal kuch ishlatisl?
tavsiya etilmaydi. Mushaklar va bo‘g‘inlar hali tayyorlanmagan va vazifani
"bilmayman" va bu buzilishlar va buzilishlarga olib kelishi mumkin.

To'pni tashlash texnikasini o‘rganish nishonga otishdan boshlanadi
(aniqlik). Asta - sekin, vazifa yanada murakkablashadi va diapazon aniglikka
qo‘shiladi. Keyinchalik, Jiddiy otish sinfi bilan ular boshqa og‘irroq va
murakkab qobiqlarga o‘tishadi.

Otish paytida nimani e tiborga olish lozim.

Dastlabki  tezlikka shugullanuvchining otish paytida qo‘llaydigan
hara.katlari ta’sir qiladi. Bundan tashqari, to*pning uzunligi shug‘ullanuvchining
qo"llda. Bun.day ma’zmundagi gap gapirilganda tushunishimiz mumkinki,
otilgan to‘_p.m tushish uzogligi, to*pning uchish masofasini qanday yo*nalishda
harakat qilishi hamda by yo'lni bosib o'tish vaqti bilan uzviy ravishda
bog‘langan.

3 Shunga‘ kO‘l:a, )(0‘1 qan?ha uzoq va vaqt gisqaroq bo‘lsa, 0°q otish tezligi
S unc.ha_kf) p bo lafh. To*pni ulogtirish bilan tashlash otish tezligining, tananing
aylar::shml va pllshning sakrashini anglatadi. Yugurish oxirida otuvchi
shug ullanuvchining qobig‘i orqali "quvib o°tish" ni hosil giladi
zarbani ulogtiruvchilar :

- uchun b i ‘negi i i
dlskn_l taslilovekilin et e o u tezlashuvning so nggi bosqichlari,

olad U jarayonda mashg*
davoSmyllglga ta’sir etuvchi bir qat
amaliyotda o°z aksinj topadi.

Yugurishning oxirgi bosqichida shug‘ullanuvehi o*qlarni nafagat o
i yugoriga ham itaradi. ) % i
balk]fo“gni “tashlayotganda muhim nuqta uquz? “;)S:’a;m;aﬁt:::; (I;‘uml’mgl
Elementar geometriya va lrigonometrl?:a qonunla.nm 1 l;sd o anapamiqlikkn
45° burilish burchagida erishilishini angl?tadl. A_ma 2‘1 T 30-430 e o
erishish mumkin emas. Tajribali va tajribali otuvchilar o°qni
ostida itarishadi. ¢ = %
Ta’kidlash joizki, to‘pni masofada otish shug ul;znu‘;‘;‘*:lm}:ﬁ e =
qo‘llarining o‘sishi va uzunligiga bog‘lic; emas. Bir qal:;‘l a, e gyoki =
ganchalik baland bo‘lsa va uning qo‘llari qanCha uzoq b 5‘31 . ?aqal jot‘msh:
to‘pi shunchalik uzoqroq uchib boraveradi. Amalda, biz o SIsmo g olish
nugtasining balandligiga ta’sir gilishiga duch kf.lmogdamlz, :m o
bilan bu xususiyat yakuniy natijaga sezilarli ta‘s-u' k? }'Sﬁtmay - = :
Havo massalarining qarshiligi bir xil pl’lntSl-plal‘ ahaml)’aff: fmm(‘asmlm: ¥
Albatta, havo oqimi vaqtni va tezlikni pasaytiradi. !3u ot Totgn S B
anglatadi. Ammo to‘p kabi kichik narsalar uchun bu ahamxyatsml-“ gbir o ) e
tushirilgan" disk, umuman olganda, havo oqim-iga tusl_ub qolishi va necha
soniya ko‘proq fraktsiyalar uchun havoda qo:,i;hl r(';llumkl‘!:a P
Qanday bo‘Imasin, chiqish nuqtasi andligi AP L
qarshiligi parvoz oralig‘ining santimetrlari bilan tavsiflanadi. Uchish m iz
nishab burchagidan farqli o*laroq. e
To'p tashlashning asoslari: e
Kishining asosiyg qobiliyatlaridan biri bu to‘p_m OtISh va.mi
Allagachon ikki yoshli bolalar bu vazifani a’lo darajada bajara oladilar. &
bolalarning top o°yinlari chig‘anoq otish bilan hech qanday alogas .
epehillik va aniglikni rivojlantirish muhimligini ta’kidlayd ‘.
Otish to*pi boshning orqasida va uning dﬂmﬂsm gl
kerak. Tirsak yelkadan yuqori bo*Imasligi kerak, bilak bilan
Past bo‘lishi kerak. Professionallar va ularning m
otishni o*rganish eng samarali bo‘ladi. '
Uchish — yugurish:
To'pni tashlash usuli 20 metrga )
wasofa shug*ullanuvchining individual »
Yugurishning o'z bir xil bo*lishi kerak,
muhim: engil, bahor (hech

Bu yerda harak:
uchishining pirinch
90'lingizni orqaga tas

Yugurish boshlani



qadamlarini qo‘yish va go‘Ini qobiq bilan orqaga qaytarish kerak. Vazifani
engillashtirish uchun qo‘lingizni orqaga qaytarishni boshlashingiz kerak bo*lgan
Joy, odatda, uchish paytida belgilanadi.

Qo'Ini qobiq bilan ganday olish kerak:

Otish paytida shug‘ullanuvchining tanasi orqaga bir oz egilib turishi kerak.
Ik gadam tashlash paytida oyoqlarning tom ma’noda qo‘llardan oshib ketishi
kerak. Bu to‘pga kuch ishlatish yo‘lini maksimal darajada oshirish uchun kerak.
Yugurish paytida qo°lingizni qaytarib olishning bir necha yo‘li mavjud.

Maktabdagi jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida biz yelka kamarini orqa
tomondan otish tomon bir vaqtning o‘zida burishni osonlikcha o‘rganamiz
(s}mningdck. yelka-kamari harakati tufayli). Professional yengil atletika bilan
qizigsak, to‘pni otish yanada samarali usullarni izlashni talab giladi.

Bu "to‘pni yelkadan to*g‘ri orqaga olish" texnologiyasi sifatida tan olingan.
Ushbu cho‘tkaning  harakati umumiy tezlashishni sezilarli darajada
osonlashtiradi va sekinlashmaydi. Yana bir usul, qo‘lning oldinga - orqaga,
Orqaga qarab harakatlanishi shug‘ullanuvchining tanasining og‘irlik markaziga
ms‘batan_qo‘l harakatlarining o°z vaqtida bajarilishini nazorat qilish uchun
ko‘proq imkoniyatlarni beradi. Ushbuy usul eng dinamik hisoblanadi.

Yuqorida  ta’kidlab o‘tilganidek,  parvoz tezligi  muvaffaqiyatli

ulogtirishning muhim tarkibiy qismi hisoblanadi. Birog, izlashga hojat yo'q,
chunki by mushaklaring

mushaklaming yuklanishi zarbar?ilr?éhes:;g:wh?rlxib i kC.”Sh_i ‘muwkiq.l Bunlclig
ta’sir qiladi, qismiga - to‘pni itarishga sa
E'},g muhimi, f"oqlifiSh 9adamlarining penaltimi. Aynan u, “o‘zaro faoliyat
gz(rj:;? ,meuull;z;:n{l)slh energiy§sini orqaga qobiq qo‘yib qo‘lga uzatishga imkon
qulay Eozitsiyani egang::l?’u:l:ﬁ:(:nag oldin oxirgi qadamlar o‘qni surish uchun

D L s (0] a[. % T 3 . " T H
o'tishiga" imkon berish: R l(g:,;:) g fagsz:;l)lrtslu Va oyoglarning qo‘llarni "bosib

“Chap qadam»
va hal'akallaming

) : ; ° gacha) tushishi kerak,
paytida shug‘ullanuvchi oyog®iga, b‘." oz ta.shqarlga (::) ek%mligi)ga ishonch hosil
shu bilan birga tennis to‘pili qo‘l keyingi o!:lshg_a i bo‘shlig*ining

5 . St ishi bilan izohlanadigan tos bo’shlig
qiling. Oyoqning 0°ziga Xos sozlanis g
5 e loﬁg}r;l:zf:ilr?;hgaéﬁa:;ich pozitsiyasini quyidagicha
lrifach munikint Shighlar egilgan o‘ng oyoqqa suyanadi, 0y0q
a’riflash mumkin: shug*ull: i bilan o*qni otish tomon burilib,
barmog‘i tashqariga buriladi; kassa chap tomoni oo . bir oz egilib
¢ ‘ 1 iladi. Chap qo‘l, aksincha, tirsakda bir oz egilib,
o‘ng o‘ng qo‘li orqaga suriladi. P q ing ichki qismi bilan
ko'kragiga yaqin joylashgan. Tuzatga e
erga tegadi. Yelkalar va o‘ng qo‘llarning to‘g‘ri chiziq hosil q
muhimdir. St - s ¢
Topni tepish zarbasi shug‘ullanuvchi o‘ng oyog‘ini Flzzasu%a tEq;Ib q(:;kg::
paytdan boshlanadi. Bu harakat tosni oldinga va yuqoriga ko tm-'ls'bgat'fsakda
beradi, yelkalar esa deyarli joyida qoladi. Qo‘Ini yelkada aylantirib, b| s
bukish paytida qo‘Ini kaft yuqoriga ko‘tarish kerak. I_3u hmkat!M_ln_g arc ;i
tananing o‘ng tomonidagi mushaklarni, o‘ng SONDADE: ‘-:‘ld f][fmm' be- o;}lﬁ
yelkangizni cho‘zishga imkon beradi. Otuvchining pozitsiyasi "kamon tagi
deb nomlanadi. p > hiae
Shu payt shug‘ullanuvchi ko‘kragini oldinga burib qo‘ydi by otish qo ‘“}'
tirsak qo‘shilishida engashib oldinga yuradi. Old bilak cho‘t_kam or.qada q'o_la#lf
a'riflangan tanadagi barcha harakatlar to‘pni otish paytida uaing 'tezllgl e
maksimal darajada oshirishga imkon beradi. Shu bilan birga, chap qo°Ini orqaga A
tortish kerak, shunda bu harakatning inertsiyasi tanani oldinga 5“'[.'ltadl O“Sh
q0°lining tirsagi quloq bilan tekislanganda, yelkalarni oldinga siljitish k“fk
Ushl_)u harakat bilan bir vaqtning o‘zida shug‘ullanuvchi tirsak qo°shi ST
to'g*rilashi kerak. Otishni tugatgandan so‘ng, otuvchi qo‘l bilan "qamchi® M .
harakatnj amalga oshirishi kerak. Inertiya bilan, tana ham o‘ngga burilib,
aketaga t’sir gjlish davomiyligini oshiradi,
Tennis to*pin; uzoglashtirish usulining o‘zgarishiga qarab ten
Yoki 6 qadamda uzoglashtirish va ulogtirish ham mumkin.
Ezrlantlardan biri tennis to*pini oldinga-pastga va orqaga ol
tenn){erda‘ chap oyoq oldinga qadam qo‘yayotganda, tir
55 :lto Pl 0'ng qo‘lda yoy bo‘ylab oldinga - p
bur(ill t;:ll 'adi. Endi o'ng oyoq olg‘a qadam tashlashi
so‘n: (:t’lpastga tushirilgan 0'ng qo‘l tennis to*pi bilar
ot ap 0Y¥0q qadam qo‘yishi bilan o‘ng
Tgan i}olda bir oz yuqoriga - yelk;
kergo YR chalishtirma qadamdan :
cikda bajariladi.  Harakatni anchs
Koordinatsiya jihatidan ancha mu
rekordchilari K. Mayuch R
Shqalar yaxshi foydal
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31 - rasm. Nayza uloqtirish texnikasi.

I-Mashq. Yugurish yo‘na
uzoglashish bilan).

2-Mashq. Yugurish yo'nalishidan yon lomonga joylashgan nishonga
uloqtirish “Eng katta tezlikda kim nishonga tushiradi?”.

3-Mashq. Harakatlanuychi nishonlar bo‘ylab ulogtirish (juft - juft bo‘lil?
mashq bajarish). Bir - biridan I5 - 20 m masofani bosib 0°tib har bir o‘quvchi
sherigiga rezinalj (latta) to‘pni, gishda gor bilan tegizishga harakat qiladilar.

4-Mashq. Yugurib kelib uzoqqa uloqtirish har 5 m dan keyin bo‘r yoki
bayroqcha bilan belgi qo'yiladi va chiziqqa tushirish bilan ulogtirish, asta-sekin
natijasiga qo‘shib borish (oldin 7 m dan, keyin 9 - || qadamdan yugurib kelib).

lishi bo‘ylab ulogtirish (nishondan asta - sekin

4.3.1. Uloqtirish turlariga o‘rgatishda nostandart ashob

— uskunalarda
aylanma mashq qilish

Ulogtirishni o‘rgatishda hostandart anjomlardan foydalanish mumkin.
Tasma (lenta) bilan tennis lo'pi. Yorug* i i

eni 10 - 15 sm to’pni ikki tomoni ochj

o*quvchilar odatdagidek (o
ko‘prog otishi mumkin.

Granatalar  xilidagj ulogtirish  anjomlari metaldan tayyorlanadigan
anjomlarning og'irligiga (100 - 300 g) va uzunligiga (15 - 40 sm) garab o‘r(a va
yugori sinflarda qo*llash mumkin.

O‘quvchilar rezinali trubadan (og‘irligi 100 g uzunligi 15 sm diametrj 35S
sm) zalda va maydonchada ulogtirishni  o‘tkazishda foydalaniladj. O‘nga
qattiglik shaklini kiritish uchun dumaloq yog‘och tayoqchaga tortib kiydiriladi.
Anjom 5 - 7 sinflarda maydonchada uloqtirishni o‘tkazishda foydalaniladi

Varianti: rezinali qobiq va yog'och qo‘lcha bilan u
(qobigni diametri 5 sm li, uzunligi 40 sm og'irligi 450 - 500 ¢

zaytirilgan anjom
qo‘lchani diametrj
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day og‘irlikdagi
‘Ichani uzunligi 25 sm). Ana shunday granatalar, shunday
2,5 sm, qo‘lchz 4

: ib boradi. : ]
standart granatalargai G SSRIN u'éloqql?l(l)jc(]:g:'uvchi anjomlarni q[o :ll:s':
" ‘gituvchining darsda har Xt ing ish qobiliyatin
ho.illti:]?:;mvaqori sifatida o‘tkazishga va bolalarning
masng 5 2 : .dan
irishea v am beradi. = = orlash oldi
OShlrLlJSlh:‘:'ii:Ld‘;)rg‘y?cha o‘quv me’yorlarini qabu! gl:lsrhgza;ar)gt;cha'ar bilan).
| / 7 » 2 :

1 liri(:g uchun sektorni belgilab qo‘yadi (Chl?lq 1slalib qo‘yish. so‘ngra
UO?q vehilarga ulogtirish bo‘yicha dastur talablarini urish (ikki dagiqadan).
ula(::a va;il‘i berish kerak: o‘zlariga q_ulay temp?;;:flaniShni oshirish ud!llﬂ
juft - I -‘bo‘“b kuchai, geyishESEREE ?ocr;:?rish uchun sektor orgasiga

aye : 3 hamma u

mashq qilish. Shundan so‘ng

Joylashadi. . y
O'qituvehi. o'ziga ikiiiS R e
o°quvchilarni). Ulardan biri navt‘)aidagl uri eyttt

laxtani bosib olmasligini ku;aladl:ngz;q::;shi rinishda o
boradi. O*qituvchi maydonda turi 2 et ¥ iyl
belgilaydi (2 - 3 urinishdan), so‘ngra natijasint af'"qat ’:.na o*qituvchining signali

ch;zinali to‘pni (12 - 15 g) uloqtirishni faq g.omning uchini va uning
bo‘yicha bajariladi, u sektordan tashgarida turib anj icha kotibga

yerga tushishini kuzatadi. di va ulogtirish boy.!cha- w‘g‘ﬁ

Uning natijasini bayonnomaga Y"Z; irishdan oldin to'g ridan - o' X
aytiladi. 6‘quvchilami ulogtirish u({hun c i?o‘l“i chigilini yozishni mustagl

bir necha maxsus mashglar orqali oyoq .
bajaradilar: .+ ushlab orqada tayanib cho’qqayt sh,

- skameyka chekkasmt. u ok :
tempda maksimal qo*Ini bukish (3 - s m-uarzri oldinga-orqaga mw
- barmoqlami qattiq siqish bilan ?Dmongas - 10 martadan baj
tempda doirasimon aylantirish, har b;:l 9 an holda oldinga va 0rq
- gimnastik tayoqchani keng ushiag

10 marta); 2
- oyoqni yon tomonga kyergan holatdan,

J ib enga ish (o
yuqoriga ko‘tarish, maksimal tebranib engash |
orqagag;u;:r:;:n:;‘o‘qqayib o*tirib yuqo).n;‘;hrsmw X
ketz-4uﬁnishda3-6m_a\x1adan§a:;sfl~ :
soniyadan dam olish _(beﬂlgaoltf:f‘
tayyorgarligiga bog'liq holda k rsatilgs u‘j
ko‘rsatilgan). Uloq’nﬂ ugatga
“Chillak™, “Gandboi . “Ba:

Maktab sport may
yugori sinf o‘quv
quyidagi ketma -
va oyoq. qo’l

3 d gilingan

c d dalsdan 0ZO 5 _
belgilaydi gish achiit chac_]lfadl e
sh natijasini yozib
‘pﬂi tutgan Joylﬂl




mashqlarni  bajarish. Oyoq qo‘l chigalini yozish mashgqlarini taxminiy
komplekslarini keltiramiz: Birinchi kompleks mashgqlar (32 - rasm)

32 —rasm. Sakrash mashqlari kompleksi.

i 1. Yuqoriga sakrash (8 marta).
L; 2. Tizzani ko‘krakka tortish bilan sakrash (6 marta).
3. Tovonni songa siltab tegizish bilan sakrash (6 marta).
4. Katta masofaga “kenguru”ga o‘xshab oldinga harakat qilish bilan sakrash
(10 marta).
3. “O‘rdak gadami™ bilan cho*qqayib o‘tirib yurish (10 marta).
i 6. Quyonga o‘xshab sakrab - sakrab oldinga harakat qilish (10 marta)
7. Prujinasimon cho*qgayib o‘tirish (20 marta). 3
8. Bir oyoqda to*pponcha usulida cho‘qqayib o‘tirib turish (har bir oyoqda 5
martadan).
9. Balandlikka sakrab (80
10. Oyogni galma - galda
Il. Yelkaga sherigini

- 100 sm) chigish va sakrab tushish (9 marta).
n almashlab bir oyoqda (10 - 15 marta) sakrash.

0'tqazib yarim cho‘qqayib o‘tirishni bajarish (3
marta).

12. Rezinali jgutni 6 - § 5o
- olish (5 marta). [
i

i
g
g
W
I

utni niya davomida tortish, so‘ngra 1 daqiqa dam
kkinchi kompleks mashgqlar (33 - rasm).

i yoy 1
1518, oqlarni tayanch orqasida ushlab turgan holaldan, ga
SOy vdan ovsimoa

i rta). : ish.
bUkISZh gorr?::da )yotgan holatdan oldinga va grqi‘g‘{;‘?f’;ir;;ls qilish (12 marta).
3' Gavdani maksimal holatdan eglsh_—. kq prik- b 10 et
4. Qo‘l yordamisiz “ko prik” xosil qiliahne ba{an-sg n o‘ziga tortish 6 soniya
51 Skameykada yotgan holatdan, rezinani qo‘l bilan o
vomida ushlab turish (10 marta). p i St f vtk =
da\O: lD’(.lP‘[J. dan chalqancha yotgan holatdan bir vaqtning o‘zida qo -
ko‘tarish, “buklama pichoq” (6 marta). L :
7. D.H. dan orqada yotgan holatdan gavdgmlk_o tz;rrltsaf; (5 marta)
72l b ii - 15 marta).
8. Oyoqni doirasimon harakatlantirish -(1 X : o'terish (4
9. Daraxt shohida osilib turib oyoqni gorizontal holatigacha ko‘tanish
marta).
i i i irish (10 marta).
10. Oyoqni boshdan yugoriga siltab harakatlanllrl:‘: ; -
1. D.H. dan chalgancha yotgan holatdan to‘g'ri ush::ng;l; ?70@;
ko'tarish va tushirish (IS5 marta). Uchinchi kompleks mashqglar (34 - rasm




Zl Arqonga tirmashib chiqish (2 - 5 marta)
8. Yadroni, to‘Idirma to*pni (3 - 5 ke) qo‘l,
Idirma to*pni (3 - 5 kg) qo‘Ini uzatib ko‘tarish (10 marta)

q QO ” )‘ € l. I i ) > h P 1 va
. ar ll(l” >S I 1 (
S ”\ Ing vor rome ”lduﬂ[ dL\‘ b (& l]gi“ll dar' Xtg /€

hl)S]‘l:]’d qo‘lda tayanib turish (4 - 5 marta)
0. Arg‘amchini, rezinalj tani b
g amchini, rezinali lentani bir qo‘llab tortish (4 - 5 marta)

S T mMbochkani <bana i
nbochkani, skameykani ikki qo‘llab kuch bilan sigish (4-5 marta)

(35-rasm).

3_ - ra ks
r. . q 1 Vchllal nin Illdxslls mas
g a h OI [ 1
5 sm [ II) t ru q]arl k lpl

4. Uloqtirish texwkas.m o‘rgatishda yo'| st
shnkastlanishlarning oldini 0“:’; adigan xatoliklar va

Maktabgacha va boshlang‘i

faltabeache ng‘ich ta’limda yengj i

u;:jl'ar'l tc:x.mkasml o‘rgatishda yo‘l qo‘yiIadigan{x::ag)ll:kli-me"kaqin

oldini olish ushbu tur texnikasini yaxshi o‘zlashtirilishi 3;}\;3 i
: un x

- g “Uloqlirish”
_I\astlanishIaming
t#mat qiladi.
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Jismoniy tayyorgarlik ko‘rgan, bo‘g‘imlari yaxshi harakatchan Kishilarni
o‘rgatish yaxshi natija beradi. Tennis to‘pi (granata) uloqtirish texnikasini
o‘rganish bilan bir vaqtda jismoniy rivojlanishga, avvalo mushak kuchini,
tezkorlikni, chagqonlikni rivgjlantirishga yordam beradigan mashglar ham
bajarilishi kerak. Bunday mashqlarga quyidagilar kiradi: tekis va to‘siglar osha
yugurish, sakrash, turli holatda yadro, to‘ldirma to‘p, tosh ulogtirish, yelka
bo‘g‘imlari va boshqa mushak guruhlarining harakatchanligini rivojlantiradigan

mashqlar bajarish lozim.

Tennis to‘pi (granata) uloqtirish mas
keladigan yo‘lka tekis va qattigroq, tennis to‘pi tushadigan yer esa yumshoq
bo‘lishi lozim. Mashg ulot davomida shug‘ullanuvchilar soni gancha bo‘!§af
tennis to‘pi (granata) soni ham shuncha bo‘lishi kerak. Lat yeyishning qid!m
olish uchun tennis to‘pi (granata) uloqtirishdan oldin turli xil mashqlaf bajarib.
tirsak, panja va yelka bo‘g‘imlarini qizdirish va harakatchanligini osh_ins?l shar?.
Tennis to‘pini (granata) ulogtirishda mashg ulotning tayyorlov_ qismida bir
necha bor yengil snaryadlar ulogtirilgandan so’ng kuchli ulogtirishga ruxsat

berilishi maqsadga muvofiq.

Mashg*ulotlarda tennis to°pi (granata) bir t
tennis topi (granata)ni olib kelish uchun may
ruxsat berishi lozim. _

Koptok yoki granatani ulogtirish texnikasini o‘rgangandan s:o‘n_g tennis
to*pi ulogtirish texnikasini o‘rgatishga o‘tilsa maqsadga muw:roﬁg bo lqdl. Tennis
to'pi (granata) ulogtirish texnikasini o‘rgatishda har bir jismonty tarbiya
instruktori yoki jismoniy tarbiya o°gituvchisi shug‘ull'fm.uvchllarm.ng‘y'oshll,
jinsi, jismoniy rivojlanganlik va tayyorgarlik darajalarint hamda individua
imkoniyatlarini inobatga olishlari yo'l go‘yilayotgan xato va ka-mchihklarm_ od:
vaqtida to‘g‘rilab borishlari, yuklamalar hajm va shiddatini belgilangan daraja:

tizimli asosda berilishi tavsiya etiladi.

hg‘ulotlarini o‘tkazishda yugurib

omonga ulogtiriladi. Ulogtirilgan
donga chigishga faqat murabbiy

Nazorat savollari
“Uloqtirish™ turlari nechta t
lementlarini o‘rgatishda

i elementlarini o‘rgatishda

. frand bo‘linadi ?
1. Yengil atletikaning urga ians
2. Ulogtirish texnikasi € qanday ketma - ketli
riova gilish talab etiladi ? A
3. Tennis to'pi (granata) uloqirish texnikas
. - -y - e 9
qanday ketma - ketlikka rioya gilish talab cu.ladl = ;
4. Tennis to'pi (granata) ulogtirish turiga © rgatishda qanday vositalardan
foydalaniladi ? " - i
5. Tennis to*pi (granata rgatishda qayst uslubl
foydalaniladi? - E
6. Tennis to‘pi (granata) uloqtirish tungj: a;‘"
xatoliklarga yol qo‘yishning oldini olish talab etiladi= ‘ s
7. Tennis to‘pi (granata) ulogtirish turiga o‘rgatishda, qadam harakatlarini
bajarishda nimalarni hisobga olish lozim?

y ulogtirish turiga ©
reatishda qanday uslubiy
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8. Uzunlikka va Balandlikka sakrash turlarida UOMning o‘zgarib borish
sakrash texnikasi bilan qanday alogadorlikka ega ?

9. Uloqtirish turlarida snaryadni ushlash deganda nimani tushunasiz?

10. Yugurib kelish qaysi ulogtirish turlarida mavjud?

L1. Yugurib kelish, aylanma harakatlar bilan ulogtirish qaysi sport turlarida
mavjud?

12. Oxirgi kuch berish uloqtirish turlarida ganday kichadi ?

13. Shug‘ullanuvchi uloqgtirayotganda nimalarga e’tibor berishi kerak?

14. Snaryadning uchib chiqishi nimalarga bog‘liq?

I5. Uloqtirish turlariga o‘rgatishda qanday nostandart asbob — uskunalardan
foydalanish tavsiya etiladi ?

S =

V BOB. MAKTABGACHA VA BOSHLANG ICH TA’I“.\MW : ‘
TIZIMIDA YENGIL ATLETIKA IXTISOSLIKLARIGA O‘RGATISHDA _
MASHG‘ULOTLARNI TASHKIL ETISH ASOSLARI

5.1. Maktabgacha va boshlang‘ich ta'lim jismoni'y tarinya darslari,
yengil atletika mashg‘ulotlarining asosi sifatida :

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda jismoniy tarblya ‘
atletikaning yurish, yugurish, sakrash va ulogtirish turlariga o‘rgatish
ahamiyat kasb etadi. Chunki, ushbu turlar maktabgacl}a- b boshlallg ,
tizimida, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari va darslarida o‘rgatiladigan
materiallarining asosiy gismini tashkil etadi. 2 i s

Jismoniy gtarbiya darslari o‘quvchilarda jisn:omjf m o
tomonlama taraqqiy etgan yuksak madaniyat va axioqny
ta’lim - tarbiya(}gr);yonlarini ilmiy asosda qurishni belgilaydh. Biife
oqituvchisini maktabgacha va boshlang‘ich .51-“[ s
barkamolligining vositalari, shakllari va usullari -!P‘g‘c_
qurollantiradi, unda maxsus va tegishli harakat kﬂ‘mw
shakllantiradi. . o

Shunday qilib, jismoniy tarbiya darslari j
hazariyasi bilan yagona mazmunga ega
qonuniyatlarini hamda shunga muvofiq bolaning
rivojlantirishni boshqarishning umumiy qonuni

Yosh avlodni ongli, milliy g ururl
soglom, baquvvat, chiniqgan, o'z hara
badantarbiya va sport mashg*ulotlarin
0°zini tuta biladigan va mustaqil harakat
faoliyatga nisbatan qobiliyatli qilib
vazifasi hisoblanadi. Jismoniy tarbi)
Yosh bosqichidagi bolaning
hisobga ola borib. jismoniy tarl
asoslangan dasturi talablarini ke
Va sportni yanada rivojlantiri
inshoatlarini qurish va q




5.1-jadval.
2020-yilda xalqaro moliya institutlari va xorijiy banklarning imtiyozli
kreditlari hisobidan respublika hududlarida jismoniy tarbiya -
sog‘lomlashtirish va sport inshoatlarini barpo etish bo‘yicha istigbolli
loyihalarning
YIG‘MA KO‘RSATKICHLARI

Mird so‘mda
Sport zali Futbol, Tennis
(boks, voleybol, basketbo maydoni
Lovih Ajratilad Kurash, 1, va boshqa
T/ Hudidlar al?lr igan fitnes, badminton maydo sport
r soni | Kreditlar | gimnastika) nchalari obyektlari
limiti = - _
s (loviha | e | toyinala | . |HoYIREHIEES
lar : . | migdori | lar :
s ori r soni - ori
soni sont
I. | Qoraqalpog
“1ston
Respublika 36 39,2 15 | 26,0 18 9.4 3 3.8
sl
2. | Andijon
viloyati 41 439 18 312 22 11,4 1 1,3
3.| Buxoro =
viloyati 29 284 11 19,1 18 94
4. Jizzax
vilogati 28 27,7 9 15,6 16 83 3 3.8
35 Qashqadary
o viloyati | 39 37,4 Lt o191 | <23 12,0 s | 63
6. Navoiy = |
viloyati . 17,9 T W 1 5,7
7. | Namangan
viloyati 30 34,1 14 | 243 14 73 2 25
8. | Samargand
viloyati 46 46,3 16 (277 | 26 13,5 4 | ey
9. | Surxondary
oviloyati | 30 317 12 208 -6 8,3 2 |28
1 [ Sirdaryo
0.| viloyai | 2! 218 9 156 12 6.2
1 | Toshkent s
L | viloyati 1 533 19° fi32i0 | 27 14,0 5 | %3
I | Farg'ona
2. | viloyati 50 442 15 | 26,0 35 182
1 | Xorazm E
3. | viloyati 22 22,6 8 13,9 12 6.2
1 | Toshkent g
4. | JSha_hri 58 40.5 14 | 243 | 9 99
ami 479
4890 178 3085 | 269 1399
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Ushbu amalga oshirilayotgan ishlar amirid{i o‘s_ib .kela)fotg?n yogh
avlodning jismonan va manan barkamol shaxs bo‘llb_ )-letlshls'hlan ko zlangan
Shuningdek. umumiy ma’lumotlar, amaliy va ilg“orfa_lnba.lanu umumlashnmdl,
tegishli jismoniy tarbiya vazifalarini belgilaydi, jismoniy tarbiya jarayonini
uyushtirishning samarali vositalari va uslublarining maqsadga muvofiq
shakllarini majmuali ravishda ochib beradi. : %

Ularni o*zlashtirish bolalarning kelajakdagi zaruriy harakat faoh?faﬂanm tez
cgallash imkoniyatlarini ta’minlaydi. Shu bilan birga, dastumning bOlﬂllﬂl'
tomonidan o‘zlashtirilishida gatiy izchillikka rioya qilinadi. B‘unda bolanmg :
yoshiga nisbatan rivojlanish xususiyatlari va hayotining har bir bosthm e
imkoniyatlari, organizmning butun tizimlari (suyak - muskul, yura{: —qo8 W’
nafas olish va boshqalar) va organlari (boshqarish, eshitish, ko rish, nulq va
boshqalar) hisobga olinadi. Jismoniy tarbiya shaxsni har tommﬂm ‘
tarbiyalashda muxim komponent hisoblanadi, ayni paytda u shu meond& bl
va axlogiy. estetik, mehnat tarbiyasi vazifalarini kompleks tarzda hal etadi. -

O‘quvchilar jismoniy tarbiyasini uyushtirishning turli shakllari ma;

1. darslar; -

2. sinfdan va maktabdan tashqari ishlar;

3. sog‘lomlashtirish va badantarbiya tadbirlari:

4. mustaqil harakat faoliyati va boshqalar. e

O*qituvchining e’tibori ana shu shakllar orqali. © s
ko‘ra ongli va faol harakat qiluvchi, o*zini erkin tuta
ishonchni  namoyon etuvchi, harakat ko‘nikmal
0*zlashtiradigan, hayotda uchraydigan giyinchbo
bartaraf gjla oladigan, doimo ijodiy izlanis
Yo*naltirilgandir.

5.1.1. Jismoniy tarbiya tizimi

Respublikamizda jismoniy tarbiya
Respublikasi qabul qilgan "Jismoniy
1alal_>|aridan kelib chiqadi. Mazkur |
toplirish o*zining aniq ifodasini to
Ma’naviy kamolotining muhim v
arbiya tizimining
mMukammallashtirish
B0'zal, 0z sog'l




5.1-jadval.
2020-yilda xalqaro moliya institutlari va xorijiy banklarning imtiyozli
kreditlari hisobidan respublika hududlarida jismoniy tarbiya -
sog‘lomlashtirish va sport inshoatlarini barpo etish bo‘yicha istigbolli
loyihalarning
YIG‘MA KO‘RSATKICHLARI

Mird so‘mda
Sport zali Futbol, Tennis_
(boks, voleybol, basketbo maydoni
Lovik Ajratilad kurash, 1, va boshqa
T/ Hudadiae alglr igan fitnes, badminton maydo sport
r soni | Kreditlar | gimnastika) nchalari obyektlari
limiti = ih e
S L L miqd | loyihala : : loylng miqd
lar o R miqdori lar i
soni soni
1. | Qoraqalpog
‘iston L
Respublika | >° 39,2 5e e I 18 9.4 3 e
si
2. | Andijon
viloyati 41 43,9 i) 22 11,4 1 1.3
3.| Buxoro
viloyati 29 28,4 1|9 8 94
4. Jizzax
viloyati 28 27,7 9 15,6 16 83 3 3.8
5. | Qashqadary
oviloyai | 9 374 il e | 23 12,0 5 |63
6. | Navoiy
viloyati 13 17.9 U2 11 5,7
7 Namangan
viloyati 30 34,1 14 | 243 14 7.3 2 | 23
8. | Samargand [ o,
viloyati 46 46,3 16 | 277 26 13,5 4 5.1
9. | Surxondary S
o viloyati 30 317 12 | 208 16 8,3 2 2,5
1 | Sirdaryo
0. | viloyati 21 21,8 9 15,6 12 6.2
I | Toshkent T“—————— ?
12 viloyati S 533 19 329 27 14,0 5 6.3
21 Farg‘ona s |
i viloyati 442 15 26.0
1 [ Xorazm T\________ 35 18,2 e
3.1 viloyati 22,6 8 13
> ‘9
1| Tosbkent | = ————}— | 12 6,2 2 25
4. shahri 38 40,5 14 | 243 o o -
Jami 479 w-—%__ 1
1399 32

Ushbu amalga oshirilayotgan ishlar amirida osib _kela)'!otg‘an yosh
avlodning jismonz%n va manan barkamol shax.s bo‘lib. )_retislus.hlarl ko zlat'lgar-l.
Shuningdek. umumiy ma’lumotlar, amaliy va llg‘.orfajnba_larm ur.n.um'lashnra_dlf
tegishli jismoniy tarbiya vazifalarini belgilaydi, jismoniy tarbiya Jamyon:fn
uyushtirfshning samarali vositalari va uslublarining magsadga muvoliq
shakllarini majmuali ravishda ochib beradi. : -

Ularni o‘ilashtiriSh bolalarning kelajakdagi zaruriy harakat faoh?ratlanm tez
egallash imkoniyatlarini ta’minlaydi. Shu bilan bix:gfi, c.iastummg bolzzlar
tomonidan o*zlashtirilishida qatiy izchillikka rioya c!llmadl. B_unda bolamng
yoshiga nisbatan rivojlanish xususiyatlari va hayotining har bir bosqichidagi
imkoniyatlari, organizmning butun tizimlari (suyak - musl.clfl, yural‘c —qon tomrr,l St
nafas olish va boshqalar) va organlari (boshqarish, shl-tls}l, ko‘rish, m:‘tft vg :
boshqalar) hisobga olinadi. Jismoniy tarbiya shaxsni har tomor mza
tarbiyalashda muxim komponent hisoblanadi, ayni paytda u shu jmyond_a aqliy
va axloqiy, estetik, mehnat tarbiyasi vazifalarini kompleks tarzda hal etadi.

O‘quvchilar jismoniy tarbiyasini uyushtirishning turli shakllari mavjud _

1. darslar;

2. sinfdan va maktabdan tashgari ishlar;

3. sog‘lomlashtirish va badantarbiya tadbirlari;

4. mustaqil harakat faoliyati va boshqalar. o e

O“gituvchining ¢’tibori ana shu shakllar orqali, o*z yosh im
ko‘ra ongli va faol harakat giluvchi, o°zini erkin tuta oladigan,
ishonchni  namoyon etuvchi, harakat ko‘n-wm
0°zlashtiradigan, hayotda uchraydigan qiyinchb?lﬂifhfﬂm 3
bartaraf qila oladigan, doimo ijodiy izlanishdagi
Yo'naltirilgandir.

5.1.1. Jismoniy tarbiya tizimining

Respublikamizda jismoniy tarbiyaning !
Respublikasi qabul qilgan "Jismoniy tarb
talablaridan kelib chiqadi. Mazkur h
toptirish 0‘zining aniq ifodasini tc
ma’naviy kamolotining muhim vo
tarbiya tizimining  asos i
mukammallashtirish orqal
80°zal, o'z sog'li
Kishi qilib tarbi




Jismoniy tarbiyaning sog‘lomlashtirishga yo‘naltirilganlik tamoyili, shaxsni
har tomonlama rivojlantirish tamoyili, jismoniy tarbiyaning mehnat va harbiy
amaliyot bilan alogadorligi tamoyili. Tamoyil - lotincha atama bolib,
boshlanish ma’nosini anglatadi. Nazariya. ta’limotlarning asosiy poydevori,
gonun - qoidasi, ya'ni jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati fanining ham
gonun -qoidalarini ifodalaydi.

Jismoniy tarbiyaning sog‘lomlashtirishga yo*naltirilganlik tamoyili

Jismoniy tarbiya mutaxassislarining bolalar sog‘ligini saglash va
mustahkamlash ishlaridagi mas’uliyati hamda burchlari sog‘lomlashtirishga
yo‘naltirilganlik tamoyilidan kelib chiqadi.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari uchun mashglami to‘g‘ri tanlash, milliy va
zamonaviy o‘yinlar hamda mashqlardan samarali foydalana bilish bolalarning
salomatligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Sog‘lomlashtirishga
yo“naltirilganlik tamoyili doimiy tibbiy pedagogik nazoratni,
shug‘ullanuvchilarming 0°z-0*zini nazorat qilishini ko‘zda tutadi.

Umumiy o‘rta ta’lim uchun jismoniy tarbiya bo‘yicha davlat ta’lim
standarti ta’lim jarayonining sifatiga, ta’lim mazmuniga doir talablarni:
o‘quvchilar tayyorgarligining zarur va yetarli darajasi hamda bitiruvchilarga
qo‘yiladigan talablarni, ta’lim muassasalari faoliyati va jismoniy ta’lim hamda
tarbiya sifatiga baho berish tartibi va mexanizmlarini belgilab beradi.

Jismoniy tarbiya va ta’lim" kursi umumiy o‘rta ta’'limda
; . quyidagilardan tarkib topadi:

-l. Jlsmf)my tarbiya darslari - maktabda Jismoniy tarbiya va ta’limning
asosiy shakli. Ularning miqdori Tayanch 0°quv rejasida haflasiga 2 o‘quv soati
hisobidan belgilangan:

2. Harakat faoliyatining darsdan tashqari shakllari darsdan oldin
o‘tkaziladigan gimnastika, umumiy o‘rta ta’lim darslarida jismoniy tarbiya

daqiqalari va pauzalari, uzaytirilgan tanaffuslardagi dinamik pauzalar, ko‘ngil
ochar o‘yinlar; '

3. Jismoniy mashq mash
seksiyalari, fakultativlar, o‘quvi
boshqalar;

4. Umum maktab tadbirlari: bayramlar, s
spartakiadalar, viktorinalar va boshqalar.

Mustaqillik mashg ‘ulotlari: ko 'pincha uy vazifalarini o :
BO'SM sho ‘balaridagi mashg ‘ulotlar, safarlar. o 'yinl‘ir va‘ZLsZZ’:/z: h deoude

1. Mashg‘ulotlarning barcha shakllari va turlarj haftasi o ;

a C <
o*quvchilari uchun 8 - 10 soat. S bashiangtichisiod

2. 5 - 9 sinf o‘quvchilari uchun 10 - 12 soat h
berishi kerak.

g‘x'Jlotlarn.in_g sinfdan tashqari shakllari: sport
chilar qizigishiga Qarab ochilgan to‘garaklar va

port turlari bo‘yicha musobaqalar,

arakat rejimini ta’minlab

3. Belgilangan hajm o‘quvchilarning ko‘rsatilgan guruhlari uchun yetarli
darajada zarur va minimal darajada majburiydir. . >

4. Nosog'lom. jismoniy rivojlanish va myxorgarhgl_ p:'asl darajali
o‘quvchilar uchun maxsus (individual - differensial) rejim O‘H:lalllz‘idl. _

5. Jismoniy tarbiyaning barcha vazifalarini muvaffaqiyatli el|§h uqhun
maktab o‘qituvchilar jamoasini, maktabdan La§hqan muassasalar xodimlari va
ota - onalar kuchlarini birlashtirish talab qilinadi. e s

Kichik maktab yoshidagi o'quvchilar jismoniy tarbiyasining tashkiliy tizimi
bo g inlari quyidagilar hisoblanadi: ] e

- haftasiga har bir sinfda 3 marta badantarbiya darsi sifatida o‘tkaziladigan
mashg‘ulot - dars tizimi; ; ks =

- 0°quv kun tartibidagi sog‘lomlashtirish - badantarbiya tadblf]a:.‘ o

- kuni uzaytirilgan guruhlardagi har kunlik jismoniy mashq masb gd:ntarbi);a

- o‘quv mashg‘ulotlarigacha o‘tkaziladigan badantarbiya ba
dagiqalari; Ex y .

- uzaytirilgan tanaffuslardagi jismoniy mathlar, 2

- sinfdan tashqari ishlar: badantarbiya to garaklari go
guruhlari, sport turlari bo‘yicha sho‘balar, sport mus
o‘yinlar, safar va sayohatlar; -

- bolalar va o‘smirlar sport maktablari, B

i mashg‘ulotlar, UJT
bagalari, ommaviy

SM o‘quvchilar uylari va

saroylari; T il qilish
T aEeE tashgari muassasalarda badantarbiyani tashkil qil

shakllari, o . rt sho’balarida
- ko'ngilli jismoniy tarbiya va sport jamiyatlari ‘a‘jf’?jf,’:’,,,i va sport

o‘tkaziladigan muntazam o0°quv - wenifodka e

musobagalari

dagi yomi@nolish ?ronllgoxlaﬂ, PR
- ommaviy sog‘lomlashtirish - Padanlafblya x:":ﬂm' bam"s yozgl s
dam olish oromgohlari kun tartibida ko?,da‘ . larg _ m lar ertalabki
badantarbiya, har kunlik cho‘milish, :;oylardagi o‘yinar, saf"n vah
- istirohat va dam olish bog‘.lan bolal§r sekton,fkd’ngﬂ
tashkil qilinadigan ommaviy oyinlar, tanlovlar, spo o' ng
va safarlar. O L i
Ta’limiy va tarbiyaviy tashkil gilish belsﬂm WW
shakllar dars yoki darsdan tashqari bo ll-ﬁhl mﬂm_ R e AN
Kichik maktab yoshidag_i o‘quvch!llbml:
muvaffaqgiyatli amalga os!urlshda mazkw' .
ahamiyatga ega. To'g'ri va ogilona reja
ommaviy. jismoniy tarbiya va spmt

- yashash joylarida, har xil tip

Maktabning bir 0" yiliga
umumiy rejasi; har bir [




i Bir yilga mo‘ljallangan umumiy reja jismoniy tarbiya o‘qgituvchilari
i tomonidan tuziladi. Reja pedagogik kengashda muhokama qilinadi va
tasdiglanadi. Umumiy yillik reja maktabdagi jismoniy tarbiya va sport ishlari
| bilan bog‘liq bo‘lgan barcha masalalarni qamrab oladi: o‘quv ishlari, klub kun
i rejimidagi sog‘lomlashtirish badantarbiya tadbirlari, sinfdan tashqgari ishlar,
, ommaviy jismoniy tarbiya va sport tadbirlari, tibbiy nazorat, moddiy - o‘quv
| bazani ta’'minlash, jismoniy tarbiya va sportni targ‘ib gilish.
i Umumiy yillik rejada o‘quv ishlari masalalari fagat umumiy tarzda aks
! | etadi: joy va jihozlardan foydalanish jadvali, mashg‘ulotlarni tashkil etish tartibi,
{ mashg‘ulotlar uchun kiyim-boshlar va boshqalar. O‘quv ishi dars olib boruvchi
g o‘qituvchi tomonidan har bir sinf uchun alohida tuzilganda batafsil
il | rejalashtiriladi. Maktabning umumiy yillik rejasida o‘quv kuni rejimidagi
R sog‘lomlashtirish  -badantarbiya  tadbirlari  aks  ettiriladi.  Masalan,
J ‘ mashg*ulotgacha o‘tkaziladigan badantarbiya bo‘lsa, uning o‘tkazilish joyi,
1 davom etish vaqti, o‘tkazish tartibi, mashg‘ulotni boshqarish, majmua tuzuvechi
i ‘ shaxs, bu tadbirda maktab pedagogika jamoasining ishtiroki ko*zda tutiladi.
1 Tanaffuslarni tashkil etishda dam olish, bolalaring ovqatlanish tartibi,
. orjamaviy Jismoniy tarbiya va sport tadbirlari belgilanadi, tanaffuslarni tashkil
it elish va o‘tkazishga javobgar shaxslar tayinlanadi. Rejada, shuningdek,
g darslarda badantarbiya daqiqalarini tashkil etish va o‘tkazish tartibi ko‘zda
' lutilad_i hamda namunali mashqlar majmuasini kim tayyorlashi ko‘rsatiladi.
( _ Su}fdan tashqari ish bo‘iicha rejada avvalo to‘garak yoki jismoniy tarbiya
| Jamoasiga alogador bo‘lgan barcha narsa: sinflarda badantarbiya tashkilotchisi
N va mal'ctap kengashi qachon saylanishi, badantarbiya to‘garagini kim
F boshqarishi, qanday sport sho‘balari tashkil etilishi, sho‘ba mashg‘ulotlari
qayerda va ‘qachon bo‘lishi aks etadi. Rejada sport musobaqalari, sayrlar,
se}fzrla.r, o‘yl.nlar ko‘zda tutiladi. Ularni o‘tkazish muddati va bu tadbirlarni
;;r:;:i‘:iti i‘;"::ﬁ?j’al?h:l’;i'a;L:O‘fsalila_di.' Rejada sayyohlik yurishlarining
Maktabdagi to‘laqc;nli '?%moy)‘/orgartisk lshla{l s llodalangan_ b_o‘ladl. i
‘ Jihozlanishini, zarur asbob il lar - IShl. mashg‘ulot o‘mining 'yaxshl
1 SRS 5 00ob va jihozlamni sotib olish hamda tayyorlashini talab
g_lladl. S.hun-mg uchun ish rejasida byudjet mablag*i hisobi ¢
Jihozlari sotib olish, ularni o*quvchila g1 hisobiga sport aSb_Obia” b
bilan tayyorlash ko‘zda tutiladi Mal:t:a([)}la'- Onalla.r va otahgqa O.IU\..'chl!i'll' kuc!u
tarbiya va sportni targ*ib - lashvi-q ilish hmng Pl LI, pejanil s Jismonis
‘ yili uchun jismoniy tarbiya va sqon b o e v Mal_ctabning Fang! O
tugashi arafasida ishlab chingiladi. Yopst 1o, (S rejasi o'quy yili
» YOzgl ta'til paytida maktabning ishlab

chigilgan rejasiga muvofi SV 2
oshiriladi. uvoliq, yangi o‘quy yiliga tayyorlash ishlari amalga

Tajribali murabbj
yoshdagi bolalar uch

!
|

l3:::1r ':::gil a!.llc?ti_ka},1 soddaligiga qaramay, maktabgacha
yos ; I masli i

:ir}uzom_gondalang-a amal qila oladigan,g lllis ? ctlllxda ‘:;krlar vo o
| 1qqatni jamlashnij biladigan paytda mashq qili:fni

boshlash tavsiya etiladi.
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arini qanday boshqarishni va

Oddiy misol. 4 yoshli bolalarni to‘g‘ri boshlashga orgatish givin. Ba'zilar
chizigni kuchaytiradilar, boshqalari esa muddatidan oldin sakrashadi. Oddiy
ko‘nikmalarni o‘rgatish uchun ko‘p vaqt talab etiladi. Holbuki. birinchi sinf
o‘quvchisi buni 1 - 2 mashg‘ulotda o‘rganadi.

Bolani 3 yoshida ham yengil atletika bilan shug‘ullanishga berishingiz
mumkin, ammo bundan foyda minimal bo‘ladi. Yengil atletika bilan
shug‘ullanishni boshlash uchun eng magbul yosh 7 - 8 yosh. bola allagachon
intizomli va jismonan bardoshli bo‘lganda.

Ushbu sport turi mushak - skelet tizimiga og‘ir yuklami jalb gilganiigi
sababli, bo‘g*inlar va mushaklar juda yaxshi holatda bo-lishi kerak. Giperaktiv
bolalar uchun yengil atletika bilan shug‘ullanish juda foydali hisoblanadi.
Yengil atletika haddan tashqari faol bolani tarbiyalaydi deb o‘ylash xato bo'lar
edi. Ushbu bolalarda asab tizimi ko‘pincha hayajonlangan holatda bo‘ladi.
Treningda bolada hissiyotlar va kuchli hayajon hukmronlik giladi va bu yanada
katta hissiyotlarni qo‘zg*atishi mumkin. e

Yengil atletikada jinsga bo‘linish mavjud emas. Ushbu sport turi barcha e
faol bolalar, etakchilar va o‘z tengdoshlari davrasidagi etakchilarga mos keladi.
Ota-onalar o'z farzandlarini kuzatishi kifoya: agar u etarlicha tezkor va epchil
bo‘lsa. musobaqalarda qgatnashishni yaxshi ko‘rsa, doimo yugurib va Ma
lushsa, u albatta yengil atletikaga yuborilishi kerak. _ :

Salomatlikdan tashqari, yengil atletika psixologik jihatdan yaxshi:
magsad qo‘yishni va ularga erishishni, shuningdek muvafl
uchragan taqdirda ijobiy dunyoqarashni o‘rganishni o‘rganadi.
o Bundan tashqari, yengil atletika mavjud sport m
Jihozlangan zalda ham, toza havoda ham otkazilishi mumkin:
hovlisining sport maydonchasida. Murakkab sport jihozlari ¢
Yengil atletika jamoaviy ishlashni o‘rgatadi. Ishtirokehi
E]ou}“m bo*lgan barcha turdagi estafetalar. marafonlar v
: shqa} bolalar - shug‘ullanuvchilar bilan shaxslararo
imkoniyatiga ega bo*ladi. A

5.2. Maktabgacha va bosh|
mashg‘ulotlarida milliy va har

Maktabgacha va boshlang"ic
j‘;a harakatli o*yinlardan fmﬁ\

fayoniga rahbarlik qm‘-’ i il
Muvaffagiyatli otk
lanlash va reja!mm e
uruhining jsh P
"vojlanishin
bo %




z_\"ln[ur d’dt\"ll.lr m!ubluriga muvofiq asta - sekin murakkablashtirib boriladi
ollllz.lr ongini o°sishi, ular to‘plagan harakat tajribasini, maktabga luv\’orlash-
zaruriyatini hisobga olgan holda o‘zgartirib turiladi. ol
’ K'Ch‘_k L-’Uﬂlhdq mazmuni va qoidasiga ko‘ra sodda bo‘lgan mazmunli va
:1(1)"17\12?:II/_Ih:-rakmh\ o_‘)fnllu.r lush_kil ct?l;?di. Bu o‘yinlarda barcha bolalar bir xil
2 1 harakat [(A)P.\hlrlg ini tarbiyachining bevosita ishtirokida (barcha bolalar
- qu.;hchala_n tarbiyachi — ona qush bo‘ladi.‘. .) bajaradilar.
(barch;(}:)h]irtj ,bUIdk_lr allsm 3 s'ck’m _\:;?kkja holda rollarni bajarishga o‘rgatib boriladi
: alar qushlar, bitta yoki ikkita bola avtomobil bo‘ladi).
. O‘rta guruhda eng oddiy musobaqa usulidagi o‘yinlarni yakka tarzda ham,
Idm()}i tarzda ham o‘tkazilishi mumkin. e E
atta guruhd: :
m“am‘ijrl]l; %]l]l::(:‘l:’dl b(l)(l)dl\ahr_ yjhlfn _hurakalli o‘yinlar o‘z mazmuni, qoidalari,
mllrukkablash[irilad.i. pshirishni jamoa musobaqasiga joriy etishga ko‘ra
Maktabo< = .
\hun”:;;t‘;\b%:[:;:j (;;ll::\i)ﬁzﬂ-j?l I.mllala.ri birm‘uncha murakkab harakatli o‘yinlar.
s O‘viniarini % m\dqld aridan lb(?l"dl jamoa o‘yinlarni, o‘yin estafetas,
chidamiilikni rivoilani{h‘i’ h[ ‘fr};. |3U|flrf11ng hammasi  chaqqonlik, tezkorlik,
irodaviy sifallarni'{arbi» 1| ;lr,d ko n'kmﬂlﬂ_l‘lning takomillashuviga, axlogiy -
Bolalarni yangi 0}_:_35 ]b(:’a )’ﬂfdu{n b'cr‘adl'
tushuntirishi la;bi}’zchid'alnnpu]\’llaanllémsmlm‘ih" .Unin,g mazmuni. va NGO,
mazmuni  oldindan bo‘lud{ 3)_\;’0rgarl1g|n| talab etadi. Ayrim oryinlaTng
oydinlashtirish mumkin Ulmigz{n h'uhballar _asosida bolalarni _ bilimlarini
nisbz;l)z:r;}mlunolsabal larki‘b lopag:?Es;:is\?\,;\;l;;[?:)l‘xi?{iiqlasmdi‘ o'yin breEa
yinlarni tushuntiris i e Ap e
faoliyatiga tayyorlaydigan, o'yinni Jeser. o 204 1> bolalami quvnog o'yin
O°yin topshiriglarini ishtiyoq bilan ba';:'lfl)(l bOShIaSh- istagina. tug'diradizuuig
_ Ofyinni tshuntirish qisqa urjli Ib],ca undaydigan bo‘lishi lozim.
?arb'yachi o‘yin harakat izchillig‘ini lugh i ”(.)da]' ohangda bo‘lishi lozim.
joylashish o‘mni (kichik va o‘rta ’um'rad'- bolalar va o‘yin atributlarining
guruhlarda esa mo‘ljalga olmay ko‘rqa%u?hd_a b}‘)’Umlurni mo‘ljallab, katta
ko‘rsatadi va qoidalarni aniqiashliradi ghl) f(;lZO 1h?rasid:m foydalangan holda
necha savollar beradi. O‘yinni qoida.si bu? ]an S0°ng tarbiyachi bolalarga bir
quvnoglik va uyushqoglik bilan bilan O‘ladio alarga tushunarlj bo‘lsagina o‘yin
lesobaqa clementlari mavjud O‘yinl;ami ey
lUShunm,-aYOl‘b qoidalami, o‘yin usullarini, mus Oblkaznshda tarbiyachi o‘yinni
!)Olalaml topshiriglarni yaxshi bajarishga h.arakalo :;ll(']u hatlagins aniglashtiradi,
lshonch_ bildirgan holda rag‘batlantiradi. 'l‘arb?l lShl-ar va yaxshi uddalashga
komoloti va yakka o‘ziga xos xususiyal]ar)i}:fhlhlbolalaming jismoniy
musobaq_alashayo{gan kuchlari teng guruhlar — Jjamoala IS'Ob'ga olgan  holda
ishonchsiz, tortinchoq bolalarni faollashtirish ma qadr.r:; b}rIaSh.umdi; o‘ziga
bolalar bilan qo*shib qo*yadi. R Mo jaun ol
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Ba’zan o‘yinga sport ko‘rinishini berish uchun jamoa sardorlari, hakam va

uning yordamchilarini saylash mumkin.

Mazmunli o 'yinlarni tushuntirish.
o‘ngida o‘yin vaziyatining ko‘rgazmali m
obrazlarini yorqin tasvirlashdan, bolalar tas
ularning ijodiy tashabbusni faollashtirishdan iboratdir. Buning uc
gruhlarda o‘yinchoq va hikoyadan foydalanishi mumkin.

O‘rta guruhlarda — tanish o‘yinni taklif etib, qoidal

Tarbiyachining vazifasi bolalar ko‘zi
anzarasini gavdalantirishdan, o°yin

avvuri va hislariga ta’sir etishdan,
hun kichik

arini eslatib o‘tish bilan

cheklanishi kifoya giladi.

Katta guruhlarda o‘yin mazmuni eslashni bola
maqsadga muvofigdir. Ulardan biri o°yin harakatlarining b
ikkinchisi goidalarni sanab beradi. Keyinchalik bolalar o
yordamisiz o‘yinni tashkil eta boshlaydilar.

O'yinda rollarni tagsimlash. Tarbiyac  colifle b6
(vangi kelgan bolani rag batlantirish yoki aksincha, faol bola misolida botit

bo‘lish ganchalik muhim ckanligini isbotlash yoki o‘ziga lshongan_t?ola
iltimosini rad etib, bu rolni qo‘rqib turgan tortinchog bolaga ‘lopsl-u.nsl‘l)
boshlovchi tayin etishi yoki bolalami xursand gilgan holda o‘yinga 0"zl kirishib
0‘z zimmasiga boshlovchi yoki oddiy ishtirokchi rolini qabul ql|a(-jl..
Shuning_dck boshlovchi saylashni bolalarni o‘ziga havola e_u-shx va'ulzl!rd_arf
bu rolni mazkur bolaga nima uchun topshirganlarini tushuntirib berishlarini
so‘rashi mumkin. =
Kichik guruhda boshlovchi rolini tarbiyachini
jarayonida tarbiyachi bolalar harakati va o‘zaro munosa
bajarilishini kuzatib boradi. qisgacha ko‘rsat'malar beradi, :
holatlarini boshqarib boradi. Qoidaning ayl;m bolalar tomonidan
haqida o‘yinni qayta o‘tkazishdan oldin gapiradi. g %y
O‘yizni yc?kunlash. Harakatli o‘yin jismoniy yUK'la;,m'm;h:;T;{it;ﬁ:)g‘nr:
holga keltiradigan umumiy yurish bilan lugallan_af:h. Yuris mmkin
bir xil bo‘lgan kam harakatli o‘yin bilan ?Ima_shttlrlsh ha:;kmu - .bolaning e
O‘yin tugagan zahoti uni yakunini chlqa.r:sEh ke fenlli z;.tini s
harakatdan dam olishga asta - sekin o‘trr.laS!lg.l Yl-‘l’:hk l::l.'liza aning ijobiiy.
organizmiga noxush ta’sir etadi. Tarbiyachi o’yinnt bﬂ_o  arnts i,
tomonlarini _ta’kidlaydi, o'z rollarini Tuvaffaqg:la;ar ni)mgini’aytzdi "
chidamlilik, o‘zaro o‘rtoglik yordami ko rsaLg,?:n bog'liq harakatini kuyinib
qoidalarning buzilishi hamda bolalarning shu bl
ko‘rsatib o‘tadi. W
arakatli o‘yinl d
Katta guruhlarda tar i o ; ialacni
ctishga tayyorlaydi, bunda o'yinlaming bon::ll):!da:":i iﬂ'u:;:’ :: i U
bajarilishini hamda bolalar o’rtasidagi muno o wni, qoidasini, 0°yin
bolalarga harakatli o'yin variantlarini uning mnchahk’ i ?‘sﬂo‘ﬂ“,' seplah
harakatlarini o°zgartirgan holda o‘ylab topish, key! y
o‘yin topish kabi topshiriglar beradi.

larning o‘zlariga taklif etish
orishini bayon giladi,
‘Zlari tarbiyachining

hi pedagogik vazifalarga amal qilib

o‘zi bajaradi. O‘yin
patlar, qoidalarini

bolalarning hissiy
buzilishi

i i taqil tashkil
biyachi bolalarni h arni mustaq!




Katta guruh bolalarida mustaqillik, tashkilotchilik malakasini tarbiyalash
magsadida tarbiyachi ularga kichik gruh bolalari bilan o‘yin tashkil etishini
taklif etadi. O‘yin kichik guruh tarbiyachisi kuzatuvi ostida o‘tkaziladi.

Harakatli o‘yinlar bolalarni har tomonlama tarbiyalashda muhim
ahamiyatga egadir. O‘yin faoliyati qaysi shaklda ifodalanmasin bolani
quvontiradi, ularda ijobiy hislarni uyg‘otadi. Harakatli o‘yinlar bola
dunyogarashini kengaytiradi, atrof -muhitni bilishida o‘ziga xos vosita
hisoblanadi.

Harakatli o‘yinlardagi qoidalar o‘yinning borishini belgilaydi, bolalar
harakat faoliyatini, o‘zaro munosabatlarini yo‘lga soladi, axloqiyi - rodaviy
sifatlarni tarbiyalashga yordam beradi. Har bir bolaning o‘yin qoidasini anglashi
va unga rioya gilishda kattalarning rahbarligi katta ahamiyatga egadir. O‘yinlar
orqali bolalarda halollik, adolatlilik, do*stlik. botirlik, o‘zini tuta bilish,
qat’iyatlik kabi axlogiy sifatlar tarbiyalanadi.

O‘yin faoliyatida diqqatni, idrokni rivojlantirish, tafakkur. tushuncha va
mo‘ljal olishni aniglashtirish uchun qulay sharoit yaratiladi, o‘yinlar ijodiy
hayol, xotira, topqirlik, fikr yuritish faolligini rivojlantirishga yordam beradi.
Shunday qilib harakatli o‘yinlar bolaning aqliy rivojlanishiga yordam beradi.

Bola o'yin faoliyati tufayli fazo va buyum voqeligini amalda o‘zlashtiradi,
shu bilan birga fazoni idrok etish mexanizmini 0‘zi ham juda takomillashadi.
Masalan, bola tomonidan harakat yo‘nalishini mustaqil tanlash va harakatini
o‘yi_n qoidasida gat’iy belgilangan yo*nalishda bajarishi bir tomondan o°yin
vaziyatini (bevosita idrok qilinadigan) va ko‘rish - motor reaksiyasini (o‘yin
harakatlarini) darhol baholashni. ikkinchi tomondan o‘z harakatlarini fazo -
0‘yin muhitida anglash va tasavvur qilishni talab etadi.

Harakatli oyinlar bolalarda oddiy vaqt mo‘ljalini shakllantiradi. Ular
quyidagilarda ifodalaniladi: o‘yin harakatlarining izchilligini tushunib olishda
avvalflso‘n'g,' t?undan keyin, bundan oldin, barini bir vaqtda kabi o‘yin
lO[.)Sh-Iri(:]larlnl ‘s!gna!ga ko‘ra, bolalar uchun bclgilangan muddat doirasida tez

O‘yinlar mazmur?'mi b?l:zl r ‘a""al qlh-Shn-l I.mSh.q qiladi. .

e . ’ 0 O'yiIn vaziyatini, uning qoidalarini, personajlar
har:akatln-l ‘mustaqll tushuntirish, boialaming joylashish o‘rnini, o‘yin
zt)r:?:;:;:mo‘\::azi);irakal‘y'o‘na]lshlarini _fazoviy ibo-ralarni ishlatgan holda

a o ean oyinga baho berish bolalaming agliy rivojlanishiga
Xizmat qiladi.

Harakatli o‘yinlar katta yoshidagi bolalarda ij
QPlf*yllik )’aliat:di. Bunda bolalar eshitgan enaklj
o’yinlar o‘ylal ishlari ) c :
ko):ra esteti);( fa;ﬁ}l?;:h;?; br;'launr::iln(;ar_ak:tll o°yinlar 0°z mazmuni va shakliga
bolalar aniq chaqqonlik bilan, o%7iga yos. g s PNEbarangligini ulami
Harakatli oyinlarda musigani Q’O‘llasﬁ ka’:;Se ;tot_iall bajarishlarida ifodalanadi.

etik ahamiyatga cgadir.

odiylikni rivojlanishi uchun
ari mazmuni asosida kichik
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Harakatli o‘yinlarni o‘tkazishda harakatlar gotzallig'lm va madantya.tl:l
unutmaslik kerak: diqqatni harakatlari birmuncha lfodall_l_mlalarga qaratish,
obrazlarni ifodali, muvaffaqiyatli bera olganlarni rag‘batlantu:lsh k_e.rak. i

Bu turli emotsional harakatlardan iborat murakkab faohyatdlr. Bu facil;:;:
belgilangan qoidalar asosida to‘satdan o‘zgaradigan. sh_axrf)lt va .vaﬂy-a:l i .
bajariladi. Harakatli o‘yin shug‘ullanuvchilar faoliyatini tashkil etis
boshqarish xususiyatlari bilan farglanadi. ;A

g‘yin davon)xfida to‘satdan o‘zgaradigan va.ziyatlarda_ harakat c:_lal;ls:lﬂ‘:
tezkorlik, chaqqonlik chalg‘itish, “tuzoq™ dan qochish kabi jismoniy a
namoyon bo‘ladi. : . J -

O‘yin paytida bolalar faoliyati obrazli syujet yol-u _o‘y‘m % -.falan asoslda
tashkil etiladi va bu bolaning jismoniy mashqlarni ishtiyoq b.:l.an. vTamnﬁq
muddat bajarishi uchun ijobiy hislar uyg‘otadi. Bu o'z navba!:da_@;_,,_ TR
organizmiga ta’sirini kuchaytiradi, chidamlilikni rivojlantmfhgﬂ yordam m m:gk

O‘yin qoidalariga rioya gilish, axlogiy fazilat.lar ‘(ozar? YO"M
intizom) ni tarbiyalashga yordam beradi. O‘yin faol;(yatl_dl:d T
¢ga turli harakatlar uyg‘unligi (yugurish, sakrash...) °f" o o s e AT

Otyinlardan aynigsa maktabgacha tarbiya yos:hldagl bolalar bilan __::,_
boriladigan ishda foydalanish yaxshi natijalarni beradi. e e

Harakatli o*yinlar muhim ahamiyatga ega bo‘lgan kom;?leksta- :
jarayonidir. Bu jarayonning asosini tashkil etuvehi bolalarning b
jismoniy rivojlanishga, harakat ko‘nikmalari va _llfmbm?
shakllanishiga, organizmning funksional faoliyatini oshir
quvnoglik tuyg*ularini kuchaytirgan holda salonm-llkl'lk ‘
la’sir etadi. Harakatli o‘yinlar jismoniy tarbiyaning
Metodlaridan biri sifatida yuqorida sanab o‘tilgan v
elishga yordam beradi. S

Harakatli o‘yinlarni o‘tkazishda erishi
bolalaming o‘yin faoliyati jarayonida yuzaga
Yaxshi ta’sir etadigan ijobiy emotsiyalar

mosligida, fazoda va o‘yin sharoi
tezlashtirilgan  sur’atda  bajarili
crishishga nisbatan kuchli i
yengib O‘tishga yordam be
Harakatli o‘yinlar
ko*nikmalarini takomillashti
Xizmat qiladi. %
emas, balki r
qiladi. bunda
Shunin:g
sakrashnj




Harakat faoliyati sifatida harakatli o‘yin muayyan maxsus xususwa%larga
ega: u boladan signal va o‘yinda to‘satdan bo‘ladigan Q‘zganshlarga tczdaJa\ff)lT
berishni talab giladi. O‘yinda yuz beradigan turli va;/_!yatlar: harakallarﬂmuskuﬂ

‘; tarangligi darajasining o‘zgarishi zaruratini keltirib ctnqaradl. Masala_n .Tuzc:)q.

il o‘yinida har bir bola boshlovchi harakatini digqat bilan kuzat_lb bor_lshl Iozup.

boshlovchi unga yaqinlashganda qarama - qarshi tomonga shllob'b|lan qoch|t3

otadi; o‘zini xavfsiz sezgach, sekin harakat qilib, to‘xtab turadi; boshlovchi
yaginlashganda yana harakatini tezlashtiradi (36 — rasm).

36 — rasm. Harakatli o‘yinlar.

o, e

Deyarli har bir harakatli o‘yinda harakatlar va bolalar harakatiga (?ld
signallar mavjud. Bunday faol harakat faoliyati bola qo*zg‘alish va lomoélaf"'sh
! Jarayonlarini lakomillashtirgan va muvozanatlashtirgan holda nerv tizimnl
4] mashq gildiradi, shuningdek kuzatuvchanlik, topgirlik, o‘zgaruvchan atrol:j
J muhitda mo‘ljal olish qobiliyati, yuz bergan mushkul holatdan qutilish yo‘llfll
i topish, tezda qgaror qabul qilish va uni amalga oshirish, botirlik, chaqqonl']f
i tashabbus  ko‘rsatish, maqsadga erishishning mustaqil usulini tanlashni
!€ tarbiyalaydi.

.. Harakal]i o‘yinlaming kelib chigishi qadim xalq pedagogikasiga bori‘b
I taqaladi. llk yoshli bolalar oilalarda bolaning dastlabki harakati bilan bog'liq
i ovuachogqlar, ermak o'yinlar yordamida tarbiyalanganlar. Bularning hammasi
?- hozirga qadar badiiy Jozibadorligini, tarbiyaviy ahamiyatini saglab kelmoqgda va

ol gimmatli o‘yin folklorinj tashkil etadi.
o

i 5.3. Maktabgacha va bosh‘lang‘ich talim yengil atletika mashg‘ulotlarida
4 gimnastika vositalaridan foydalanish
;-

ine bir ko‘rinishidir, ertalabki
Ertalabki badantarbiya - amaliy mashqlam'f‘g bir k;o:laili;tlgldlr,sog‘lig‘ini
badantarbiya yanada tezroq va (ola EMIEIEEEEE rivojlantirishda
muslahkan;lash uchun qo‘llaniladi, h:amda Jismoniy SI:OSitalari e
chidamlilikda qo‘llaniladi. Ertalabki mashglarning illari; umumiy ritmik
mashqlari, harakatlanishning va rags qadarr-xlarlnlng_ "(l' h ’turlari (tayoglar,
mashqlarning buyumlarsiz va buyumlar bilan ba_]aé'l is dagi, mastig il i
gantellar, arg‘imchoglar, to‘plar va bos!lqa)s mashq ?vo;[ash oshib o‘tish)
halglarda va amaldagi mashqlar (yugurish, sakrash, o‘rm X
tashkil etadi. o SRR i
Ertalabki badantarbiya mashg‘ulotdan oldin o tkaﬂlta,::iar?:r;lgy:h;m_ﬁ:[s
organizmni chinigish jarayoniga tayyorlasi_l. Ertalabki b it
daqiqa davom etadi. Badantarbiya mashQ_IZ" -S‘tl-ca;i::dTas 8
Eng ko‘p og‘irlik mashg*ulotlarning o*rtasi a o : 3 stk v
g’Bol’;la? bog‘chalafi guruhlarida ertala!)kl IPBShqlar S0 !;:::xm !
tarbiyaviy vazifalarni bajaradi. Kun tartibining ajralmas qls{’lmdaqi o
har bir bola uchun majburiydir. Har kuni uyg‘ongach (_5 -davommgadul‘ el
maxsus tanlangan 7 - 12 jismoniy mashglar 10 - 15 daﬂ“‘_-a alacaa fobi:
faoliyatini faollashtiradi, tananing tog‘ri o‘sishldagl_lco nikm lat::ga OLEY
Ko'rsatadi, yassi oyoqlikdan ogohlantiradi. Ertalabki mashglar g
bolalarda foydali bo‘lgan har kuni bajariladigan estalabki jismoniy m
bajarishni ta’minlaydi. ¢ P
Aqliy va jismoniy mehnatning ishlab ch;qaruv?hﬂnhk_ 2
Pasaygan bo'ladi. Ertalabki jismoniy mashg‘ulotlaming
Sislcmasiga kuchli analizatorlarning remeptorl’arlnm_g”
tushadi, aynigsa proporsiya - retseptorlardan, bu markaz
qo°zg‘alishiga va mehnatga yaroqliligi me’yorini qayta tikl
Ertalabki mashqlar teri retseptorlarining 5o .
ta’sirlarj birgalikda o‘tkazilsa, nerv sistemas
Yo'lga qo‘yiladi. Tashgi muxitdagi ayrir
Jarayonlari, toza havo va quyoshning ta’siri,
bir qatorda organizmning chiniqish
Mashqlar gavdaning, muskul guruh
49on aylanishining kuchayishiga
fa°“yaﬁning qayta tiklanishi,
Oshiradi. Kuchlarni, tezlikni va
‘¢hki organlarning fiziologik
d_oimiy!igini yax:g h&k
fvojlanuvchi muskulla
9olishga yordam be
Mashglar
sodda T "




harakatlarning tezlik darajasini  oshishi va ayrim mashqlar orasidagi
toxtalishlarni kamaytirish hisobiga oshiriladi.

Erkin mashq bu ertalabki badantarbiya mashqlarining bir turi bo‘lib,
chidamlilikni oshirishga rivojlantirishga yo‘naltirishdir.

Ertalabki badantarbiya vazifalari quydagilar hisoblanadi: _

- odamning jismoniy holatiga xos bo‘lgan mezonlar bo‘yicha L
salomatligiga oid model ko‘rsatkichlarini me’yorlashtirib turish, jismoniy
yuklamalarni optimallashtirish:

- sihat - salomatligini model darajasiga erishishi va uni saqlab turish uchun
unga optimal darajada mashq tasir ko‘rsatuvchi tadbirlar. y

Badantarbiya mashqlariga o‘rgatishninng shart - sharoitlarini yaratish b!r =
nechta sharoitlarni 0‘ziga qamrab oladi. Buning ostida larbiyachimn_g
tayyorgarligi va har xil metodik va texnik vositalari ishlatilishi nazarda tutiladi.
Tarbiyachi o‘rgatayotgan mashqlarini chuqur va mukammal bo‘lishi kcr_ﬂk
Ofrgatish oldidan tarbiyachida ishning rejasi bo‘lishi shart. Uning ich.ld'zl
harakatlarining ketma - ketligi bo‘lishi kerak. Har bir bolaning sifatlarint.
mashqlarning sharoitlarini bilishi kerak. Ko‘pincha mashglarni o‘rgalay()tga'fda
tarbiyachi tayyor tekshirilgan o‘rgatish yo‘llarini ishlatadi. Bunda o‘rgatish
yo‘lining modelini aniglash lozim.

Mashgqlarni o*rgatish vaqtida tarbiyachining harakati katta ahamyatga ega.
Bolaning harakatini ¢’tibor bilan kuzatib, uni har doim baholab turishi kerak, 0°z
vagtida bolaga yordam berib. mashqlaring bajarilishini yengillashtirishi, agar
kiyinchiliklar tug‘ilsa, xatolarni to'grilashi kerak. O‘rgatish jarayonini shu
tarzda boshgarish, tarbiyachi tomondan, ijodiy jarayondir va pedagogik
mahoratni ta’riflaydi.

Jismoniy dagiqalar (qisqa muddatli
tayyorlovchi guruhlarida mash
Jarayonining o‘zida o‘tkaziladi.

Jismoniy daqiqaning ahamiyati bola faolj
orqali almashtirishdan iborat bo‘lib, u charcho
ijobiy holatini tiklaydi,

Agar bola mashg‘ulot jarayonida nisbatan harakatsiz turib qolsa toligish

yuzaga keladi. Toligish bir xil ish, shuningdek mashg‘ulot yuklamasini buzilishi
tufayli kuchayadi, bu bolalarning e’tiborini susaytiradi. Bu bosh miya
po‘stlog‘ida rivojlanadigan tormozlanish va bolaning o‘quv  materialini
o‘zlashtirish qobiliyatining susayishi bilan izohlanadi. U chalg‘iy boshlaydi,
diqqat faolligi, idroki susayadi. Bu belgilarning barchasj faoliyatni o‘zgartirish
zarurligini ko‘rsatadi.

Tadgqiqgotlar shuni ko‘rsatadiki, xatto 6 yoshli bolalar ham 20 dagiqagina
nisbatan harakatsiz va diqqatni jamlab tura olar ekanlar; shu muddatdan so‘ng
ular toligish tufayli bilimlarni yaxshi o‘zlashtirish va ko‘nikmalarni cgallashga
qodir bo‘la olmaydilar.

Jismoniy mashglar) o‘rta, katta va
g'ulotlar o'rtasidagi tanaffusda, shuningdek dars

yati va xolatini harakat faolligi
qni yozadi, bolaning emotsional

shini faolashtiradi, bu o‘z navbatida

Jismoniy mashgqlarni bajarish mushak i nafas ol

gon aylanishini kuchaytiradi va oq1batdz.1 yurak’ lis:;:::ir;ﬁ,ini o
intensivligini oshiradi, miyaning qon. !nlar_l ta’mir S ety e
Bularning hammasi birgalikda bola pS.IXIkaSl emotsnoin s et
Shak“ani;higa, iy iqli)’ f?octll);zti ‘l;zlauzlnat::l“glagii va yana ishtiyoq
oshishiga ta’sir giladi. Charchoq yo q : ; ;
bilan sﬁug‘ullanishni boshlashi uchun shzu't—sharonyas:'::;ctf.\asdll.1 .
Jismoniy dagqiqalar Larkibiga: 10 - 1_5 ma(;‘ta40 soniy;) LT
cho‘qqgayib o‘tirish yoki turgan joy.lda yug:.lnsh 3 -‘l‘allangan b |
daqiqalari 0‘z ichiga yelka kamari va qollarga mZ'JJismoniy daqiqalarnmz -3 >
tortilish, egilish va gavdani burish mashqlarini oladi.

dagiqa davom etadi. ida salomatlikni mustahkamlash, “ : ‘

Gimnastika bilan shug‘ullanish jarayon : bo‘lgan harakat,
e . hayotiy zarur i
to‘g‘ri jismoniy rivojlanishiga yordam berish lalﬁﬁni hal giladi.

bilim asoslarini va ko*‘nikmalarini o‘rga}tish masa e o
Bundan tashgari, gimnastika b«_atylcl'[a dafs‘;‘:dad";‘:;lga t:ﬁ;’gqaz ih
mehnat tarbiyasi masalalari ha{ qllmadt.‘Har ;:tajanm i i
tagdim qilishda gimnastikaning asosty ‘_’;‘ <akrashiiaetioramtl
rivojlantiruvchi, rags, akrobatik mashqlar, tayani b l(;higﬁ =
muvozanatni saqlash, osilishlar va tayanish mashg e
Ular  ogituvchidan mashg'ulotlarga lJOdlly y felies
O‘quvchilarning hususiyatlarini hisobga olgan oA A
‘zgartirishlar kiritish mumkin. : ) .
; ZgDalsrllur “Gimnastika™ bo‘limi alohida slmnam:ﬂ
iborat. Bu esa o‘qituvchiga kombm 2l
darslar bo‘yicha ishlanmalarning namunaviy masacres
beradi. O‘s)l{m yerda sinxron ravu‘x'hda'.bajaﬂ uchun

B

bo‘Imasligini hisobga olish bilan t
tomonidan murakkablash

Birorta turni 0°r
mashglarni bajarish :




5 sinfdan boshlab rags mashglari uy vazifasiga kiritilgan. Uning
bajarilishini o‘gituvchi tekshiradi. U o‘quvchilarga istagan musiqali parchani
taklif qiladi, o‘quvchilar esa musiqaga mos keladigan, harakatlarni tanlab

olishlari lozim. Q

Dars o‘quvchilarning maksimal ta’minlanganligini uni tashkil qilishi bilan . O -$ .
bog‘liq holda yo‘l qo‘yib bo‘lmaydigan, maksimal ta’minlanganligini hisobga 1 -
olish bilan qurilishi kerak. Mana nima uchun frontal ogim usulidan, shuningdek ‘ '
aylanma mashq gilish usulidan foydalanish magsadga muvofiqdir. . 3

Modomiki, gimnastika bo‘yicha taxminan tuzilgan material, o‘qituvchi ! : :
mashqlar bog‘lanishini o‘zgartirishi, materialni murakkablashtirishi mumkin. : i '
. Mg’yoriy talablarni muvaffaqiyatli bajargan o‘quvchilar qo‘shimcha vazifa i | flf' u
olishlari mumkin. Har bir darsda nafas olish va qadamlarni to‘g'ri shakllantirish el :
bo‘yicha ishni tartibli ravishda o‘tkazish kerak (qanday qilib yurish, nafas olish T R P ati
- s > ; 37— . Bi = a saflanish holati.
kerak). Bundan tashqari, taklif gilingan materiallarda bir qator kerak bo‘lgan rasm. Bir keGuat e
mashqlar mavjud. % ) x
O"q'iu:wchilar uchun katta giyinchilik shu bilan ifodalanadiki, uning dastur o - a‘};
mfucrlall'n} egallash uchun uning kuchining ko‘lami hisoblanadi. Materiallarni
re‘Jalashl.mshga mL_wo_ﬁq ayrim nazorat mezonini bitta darsda birdaniga hamma
o quv_chldan, ya'ni bl.r necha o‘quvchidan hozirgi kunni hisobga olish tartibida
tekshirish ko‘zda tutilgan. Ayrim me’yorlami yengil atletika darsiga qo‘shish
(qay.snkl, h.o_vhda .l-ShIHShl mumkin bo‘lgan) magqsadga muvofig, masalan,
tur'mkda osilib 'tomhs_h va b.q. Jismoniy tarbiya o‘qituvchisi darsning tuzilishi va
umn% barcha gismlarining muhim o‘rin tutishini bilishi kerak.
e ;;mu'::i‘:i‘; br(;_:;f:fzajlsmoply lffrb'ly:a darsi uch gismdan tuzilgan. Darsning
Jasi (sxemasi) ko‘proq kerak tomonga o‘zgaradigan va o‘sib

bO d' ‘l. i hi i 1 “ . . - =

o‘;ulfzi?i:i(r)\gw:;::szzg?fol!n?dl' U o*quvchilaming bildirish topshirishidan va Gimnastika bo‘yicha taqdim qilingan r

iy zilasini habar qilishdan boshlanadi. Keyin umumiy mashqlar deyarli har bir darsda berilgan. Ular turli
j i va saf mashglarini taklif giladi. mushaklariga ta’si etadi. Qolgan 1 e

Darsning birinchi i i bajari
darsning ikkignck:;:]:rl::\ig:g;di? :ashqla.m: b_ajansh texnikasi ustida ishlash, Kok yoki taklif kilinganni xilma - xi
g v o .l::: e e A tashlanishni bajarish taklif gilingan, uni
gimnastika darslariga yengil a%lletii: k;ama ta: ibga solishni ta’minlaydi. Ayrim " omongs, ovpxeSlEE e
» yugurish, sakrash va boshgalarni qo‘shish ‘ '
¥

mumkin buladi. Har bir dars : >

. 2 ga tuzilgan H R

mash;ﬂ;n (tur’g‘,qa;\ joyda va harakatdaii tal’ililrirﬁcair?l?ﬁgirda B, =
mas i i iogs : . .

s, By | ‘l;:: atﬁl?:ib h— mum{nm, diggat - e’tiborni, uyushqoqlikni i -

tasavvur etishi sczgi ,a f"akat qilishini tarbiyalashga, fa,_; ‘,y ‘1ha id; i £

B s F Me yorl va maromini rivoilantiri 8 vaqt hagie
musiqa jo‘rligida o*tkazish magsadga muvo jlantirishga yordam beradi. Uni

Saqlab turish zamrﬁgl uqtil'ib o‘tiladi (37 . 32‘33:’:;:m;xsliglm, qadamlami to‘g‘ﬁ
ar).

-
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v
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Umumiy rivojlantiruvchi mashglar saf mashqlaridan keyin bajariladi. Ular
dinamikaga va statikaga oid bo‘lishi mumkin. Mashgqlamni tanlab olishning
asosiy qonun-qoidasi yuqoridan pastga (qo‘l va yelka kamari uchun, gavda,
bo‘yin, oyoq uchun, gavdaning hamma qismi uchun beriladigan mashgqlar) va
uni teskarisi bo‘lishi mumkin. Umumiy rivojlantiruvchi mashqlarni dars
qismining oxirida, harakat sifatlarinj rivojlantirish ustida ishlash paytida
(kuchni, qayishqoglikni, chidamlilikni, sakrovchanlikni rivojlantirishda)
o‘tkazish mumkin.

Og‘irlikni oshirish uchun (o*gituvchining ihtiyori bo‘yicha), dastlabki

holatdan boshlab mashqni bajarish tezligini oshirish mumkin. Masalan, daslur
bo‘yicha o‘quv me’yorida chalgancha yotgan holatdan gavdani ko‘tarishni
quyidagicha to‘ldirish mumkin: oyoqni gimnastik devorchaga bog‘lab qo‘yib,
qo‘llarni pastga, belga, bosh orqasiga, yelkaga, yuqoriga qo‘yish mumkin.
Mushaklami taranglashtirish bilan bog‘liq bo‘lgan (aynigsa o‘gil bolalar
uchun) bir necha mashqdan keyin, mushaklarni bo*shashtirishga oid mashqlami
tavsiya qilish zarur. O*qituvchi har doim esda saqlashi kerakki. ya’'ni umumiy
rivojlantiruvchi mashqlarni o‘tkazishda korsatish ko‘zguga oid bo‘lishi kerak.
Bundan tashqari, xatolarni yo‘qotish bo‘yicha o‘qituvchining aniq ko‘rsatma
berishi katta ahamiyatga ega bo‘ladi. ljodiy ishlovchi o‘qituvchilar, xatolarni
yelarli darajada qayd qilmaydilar (o‘qituvchilar tez - tez quyidagi ko‘rsatmani
beradilar: “oyoqni bukmasdan, qo‘l bilan turt” va b.q.), lekin uni bartaraf
qilishning usullarinj qidirib topishi lozim.

O*quvchilarga gad - qomatni to‘g‘ri ushlash haqida doimo eslatib turishi
kerak, Zaruratga qarab o‘zini erkin t

utib va bemalol ushlab turadi. Dasturdagi
buyumlar bilan bajarilishi shart bo‘lgai

n, bu gimnastik tayoqcha, to‘p, gantel,
skameykadir. Asbob - anjomlarni bir . biriga qo‘shish va foydalanish mumkin,
masalan, gimnastik devorcha va skameykadan, gimnastik tayoqcha va to‘pdan
foydalaniladi. ”

Jismoniy tarbiya bo‘yi
kiritilgan. Keyingi vyillarda mashg*
hammabop bo‘lib qoldi. i tortishuv bo
hammasi bir ovozdan — ritmik o; i

n jismoniy tarbiya bo‘yj
quyidagi ragslar Kiritilgan edi: “Roxat™, “Lazgj™,

va b.q. Bu ragslardan hozir ham darslarda foydal
nomsiz, tez bajarilishi bilan ajralib turadigan,
bilishadi. Eng asosiy - ritmik musiqa, harak
nafisligidadir.

", “Andijon polkasi”
anish mumkin, biroq tez - tez

Zamonaviy ragslarni afzal deb

atlarning soddaligi, yengilligi,

jo‘rligida rags harakatlarini bajarish;

; i bi ha turga bo ‘lish
Musiga jo'rligida o tkaziladigan mashg ulotlarni bir necha turg
mumkin: T - 22 io*rligida otkazish;
- darsning tayyorlov gismini musiqa j gid el -
- darsning tayyorlov gismi oxirida va asosty q boshida musiga

jo‘rligida harakatlanish; » e
?daorrzfmonda bir) davomu‘h meyomﬁ
rligida siklik harakatlarni bajansh, "

tashlash uchun, shunir .

- darsning yakuniy gismida musiq

- aerobika gimnastika — 45 dz_iq. S
o‘zgartirib, og‘irlikni almashlz;b mumaujs e

- V - - ¢ . m

O‘gituvchi hajm boyicha - g

iqa jo‘rligida darsni boshlashi mumkin. ’ umkin. Har kungi
mUSIJS:qu(;q:;igldr;mikdan hamma smﬂzrdﬁ.sfgyiﬂf:gz rt;‘iri!nkuyaxsh L_vi,.- st W :

sht 2 2 el

; tiyoj uchun hamma raqsga - radilar. Shuning uchun mak :
5252’#35&'33 ham, lekin xohlsh_b‘lla_n _bajafsalﬂ;igg& :‘io axsos HHDI
:lis;'x;oni)f tarbiya darsida n_!uSiqa Jo rhg::ilikko‘tsaﬁlm . i
guruhiga kiradigan o‘quvchilarga ham qat o ligich hmkaﬂagan el

O'quuchilami. tayyorgari  clami o'gituvehi orgasidan
berish mumkin. O‘quvchilarga ma;h?:lazz"clhi -nshigharm ol
taklif gilish mumkin. Agardzlulb c(ilasturda berilgan yakkars

e 2 ak ; A iy
lan, ayol o‘gituvchi m UK % s
(cT:risznatlarirﬁ har doim ko‘rsata olmasligi mumkin), unda

orasidan yordamchilar tayyorh:zshl :::ha:tn sl
Musiqa jo‘rligida o‘tkazlsh' : mumkmm.
magnitafon lentalaridan .foyc.lala:-x_lsb_ i
Musiqa bola organizmiga 10 lquoqm
Shuning uchun haml xadg?n tashqari qulogni d!
jarishga ruhsat etilmaydi. “
X Jisngwniy tarbiya darsini tay::):tl:.:w _
juda qulay bo‘ladi. Mashg juda har .




keyin tomir urishni o‘lchab chiqish magsadga muvofiqdir. Darsda qaysiki,
harakatni dagiqada 130 - 140 marta alohida ta’kidlanadigan mashglardan
foydalanish mumkin. Bunday me’yor ikki yoki to‘rtinchi chorakda aniq sanab
chigish musiqa bilan beriladi. Harakatni tik turgan holatda, harakatda, F?Olfia’
qorinda, orqada, cho‘qqayib o‘tirib, tizzada tik turgan holatdan bajz_lrish
mumkin. Har bir mashqning bajarilishini 8 - 16 martagacha va maksimal
amplitudagacha yetkaziladi. -

Yuqori g‘ayrat bilan bajariladigan mashgqlarni, mushaklarni bo‘shashtirish
mashqlari bilan almashtirish bilan bajariladi.

Mashglarni bajarish vaqtida nazorat gilishning oddiy usullari: 180 d_an
shug‘ullanuvchining yoshi olib tashlanadi, qolgan son, qon tomiming o‘rta urish
chastotasini ko‘rsatadi, bu shug‘ullanishda ma’qul bo‘ladi. :

Darsdagi ishning mazmuni, qachonki jismoniy mashglarni rags elementlari
bilan to‘ldirsa va musiqa jo‘rligida har xil me’yorda bajarilsa, unda bu
o°'quvchilarning yetarli darajada gimnastikaning vangi turi ta’sirchanligi
bahosini kellirishga yordam beradi (40 - rasm).

40 - rasm. Maktabgacha ta’limda umumrivojlantiruvchi mashqlar.

1 - Mashq. D.H. (dastlabki holat
an oldin

tomo.nd ga uzatib birlashtirib

gali-aulgan), qo‘llamni yon tomondan
olatga qaytish (cho‘qqayib o'
holatda o‘tiradi). L oy

) - LLL (to‘gri tik turish), qo‘llarni )fon
» cho‘qqayib o‘tirish (kaftlar tashqariga
Pastga tushirib, to‘g‘rilanib, dastlabki
bel dumaloq va boshni oldinga tushirgan

o . o¥odlar yoniga kerilgan. Chapga burilib, oldinga

it:;t‘il:an:l::sqhéhicﬁiﬂi:o‘:,"i Yelkaga qo‘yib qo‘lning barmogari, biror narsani
oG piar ot yuqorida ko‘tarib, oldinga uzatilgan. Shuning o°zi boshqa
ll3 - Mashq. p.jy. ] s
qo‘llarni yon (o ; . : ]
e past"‘o uz > Yarim cho‘qqayib turish (tizzalar birga) qo‘llarni
ot M”hq.g?) tul:hmsh. Shum.ng 0°zini boshqa lomonga bajarish.
= S q! i uzatilgan. Qo‘lni o
bir paytda o‘ng oyo

o‘n oyo = <8 d
nga uzatish € Oyoqni bukkan holda yon tomonga siltab,

bukish. O‘ng oyogni to‘g‘rilab d.h.ga holatga qaytish. Mashqni galma
har bir oyoqda bajariladi o o "

5 - Mashq. D.H. - oyoqlar yonga kerilib, qo Ilafnl qurak oldfg;
kaftlar tirsaklar ustiga qo‘yilgan. Qarama - qarshi tomonga o
chapga va o‘ngga engashishlar. g

pg6 - Mashq. D.H. ttt. - oldinga yengashib qol&ar' onqag&
gavdani to‘g‘rilab, chap oyogning ughini yon mmo?gaumﬂbq
ko‘krak oldida chalishtirib, kaftlarni yelkasiga go‘yib turish.
boshqa oyoqda bajarish. k e
7 - Mashq. D.H. t.t.t - oyoglarni yelka kengllgxfia’ k;ﬁlgmg
pastga uzatilgan. | - tos 0°ng tomonga burib, chap oyoqnf‘yﬂlf ]
tos chap tomonga burib, o‘ng oyogni yengilgina bukish (qo
hisobda ichki va tashqi tomonga bunsh).. y :

8 - Mashq. D.H. - orqada to‘gfn. qo‘llarga tayani
o°tirib, oyoglarni bukish. Oyoglar uchini yerdan ‘
ko‘tarib, tizzalami o‘ng tomonga, yerga qo yish.
tomonga bajarish. S ;

9 - Mashgq. D.H. - orqada to‘g‘ri a0 ilmw
birga ushlab, yerda o‘tirish. 1 - (_:hap qo l?l W
tomondan orqaga uzatib, uni bukish. Shuning

o‘tirish. Qo llarni tizzaga qo‘yib, “chordona” qu
o Mashg. D.H. - bilaklarda tayanib
vagtning o‘zida oyoq uchlarini.ﬁhm
bukib, boshni chap va o‘nga burish. :
12 - Mashq. D.H. - tizzalarda
yonga kerib oyoq uchida turib, g
Pastga uzatish; d.h.ga qaytish. Shun
13 - Mashgq. D.H. - 3 martta
oldinga chiqarib, uni tove
boshqa oyoqda bajarish: *
ya'ni, “qo‘Ini orqaga”
mumkin,
14 - Mashq. D.
q0‘y llgan. 192-




berilmagan o‘gituvchi o‘zini va o‘quvchilarning imkoniyatlaridan kelib chigib,
bu mashgqlarni murakkablashtirish yoki ko‘proq yengillashtirish, mashq tezligini
almashtirish, bu mashqlarni har xil musiga maromi ostida, tez yoki sekin
bajarish mumkin. Bu mashgqlar tuzilishi hisobiga yoki maromini o‘zgartirish
hisobiga murakkablashtirish mumkin.

Shuni alohida takidlab o‘tish o‘rinli bo*ladiki, maktabgacha va boshlang‘ich
ta’lim tizimida gimnastika eng muhim ahamiyatga ega vosita sifatida doimiy
ravishda belgilangan tartibda o‘tkazilishi jismonan va manan barkamol avlodni
tarbiyalashda asosiy vazifani hal etadi.

Nazorat savollari
Gimnastikaning asosiy vositalari qaysilar ?
Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari nimalar kiradi ?
Gimnastikaning turlarini sanab bering ?
Saf mashqlari necha guruhga bo*linadi ?
Umumrivojlanturuvehi mashgqlar tasnifi 2
Gimnastikaning sog*lomlashtiruvchi turlarining mohiyati nimada ?
Sog‘lomlashtiruvchi gimnastika mashg ‘ulotlarining shakllari ?
Asosiy kasb guruhlariga harakteristikasi ?
Mashqlarni tanlash va komplekslarni tozish metodikasi mazmuni ?
Gigienik gimnastika mashgulotlarining mohiyati, ta’siriga tavsif ?

B -

S0 e Now

0.

5.4. Maktabgacha va boshlang‘ich ta’lim tizimida yengil atletika
musobagqalarini tashkil etish Xususiyatlari

Maktabgacha va boshlang'ich ta’limda o‘tkaziladigan musobaqalar,
bolalarda (qizigishini shakllantirish va oquvchilarning jismoniy tayyorgarligini
nazorat q:ll§h_vosiwsi bo‘lib xizmat giladi. Maktabdagi musobaqani o‘tkazish
o‘quv :shlanm ma’lum bo‘limini mantiqjy jihatdan to‘g‘ri yakunlashi kerak.

0 quv va S{nfdar} tashqari ishlarning bir - biri bilan bog‘ligligi maktabda
muso_baqa: l'shlarm-l rejaga asoslangan ravishda tashkil gilishda va ommaviylikni
::1:[13; la hs:rc;hanhglm_ majburiy sharoitini ta’minlashda albatta bajarilishi kerak
ok rismhln .v: ;r;s Trstgaa'zwdlr. Ma'sala_n, birinchi chorakda (2 - 7 darslar) uzunlikka
- e :nl Yugurishni (8 - 12 darslarda), tennis to‘pini ulogtirishni
kross yug shi bi an (19 - 18 darslarda) tanishib olish rejalashtirilgan
ko‘rinishdan yengil atletika turlari — :

to‘pni ulogtiri s
bo‘riadi. qurish va kross yugurishi bo‘yicha muso

uzunlikka sakrash, pastki startdan yugurish
bagalami o‘tkazish to'g‘ri

'a

-

sinfning chiqish natijalari birga hi.;ob)lanadi (20 - 25 ta eng
‘quvchilarning chiqish natijalari bo‘yicha). ..
i Sinflar O‘r%asidg o‘tkaziladigan musobaqaning bonsh elsl'a!m:ambr
o‘quv yili davomida hamma musobaqalar va har. blrtummg yzlmm
esdalik bayroqchasi, ko‘chma sovrin ta’sis etlllshl- l?am. TAlp
Barchinoy” maxsus testlari va dastur o‘quv materiali asosida,
o‘quvchilari o‘rtasida o‘tkaziladigan “Umid nihollari™ musoblqasu
nuqtai nazar bo‘yicha tuzilgan o‘quvchilarning hammasi qamm- \
musobaqa natijalari bo‘yicha kuchli sinflarni shahar va tuman m
qatnashish uchun ular aniglab olinadi. -
Bundan tashqari, o‘quv yili davomida sport turlan bo‘y
gandbol, futbol bo‘yicha), yuguruvchilar, salu'ovcm_jar kumga
krosslar, “Alpomish va Barchinoy” ham rejalashtirish ke
medali  uchun o‘yinni chempionlar sovril_u‘ musob:
musobagalar bo‘lishi mumkin. Musobaga qoidmn_g&_ i)
har bir sinfdan eng yaxshi o‘quvchilar qatnashxstug& e,
o*quvchidan), qaysiki ular o*zlari o*rtalarida sportning bir t
g'olibi unvoni uchun o‘ynaladi. .
Shunday qilib har bir o*quvchi yil davomida har |
turlari bo*yicha 5 - 6 ta musobaqada qatnashadi.
Faqatgina sinflararo musobagqalarni har tom
balki bir maktab bilan boshga maktablar
uchrashuvlarini ham rivojlantirish kerak.
Maktab musobaqalarida hakamlik
mumkin, chunki sakrash va uloqtir
bittadan yoki ikkitadan urinib ko*
ichida o‘tkazishga yordam
9atnashish imkonini beradi,
uchun 2 - 3 ta tashkil qilish
O‘quvchi musobag
10°€7ri birorta turga hakam}

kechikib qolsa, o*gituve
kerak .




- bo'ladi. Yugurib kelish uchun yo*lakchaning eni 1 -1 25 m va uzunligi kamida

1 .thsq’a r.nasofa-ni (30,60,100 m) har bir yo‘lakchasida startda va marrada
f Inis )'l\cym tartib raqamlari yozib qo‘yilgan bo‘ladi. Bu ragamlarni startda
qli)r‘ll\{cff:tl.ar?al; c;rqada I - 1.5 m masofada o‘rnatilgan bo‘ladi. Tartib ragamlari
q0 yishni futbol maydonchasining girrasidan yoki iq h ini
ichki tomonidan boshlanadi. yout yopigihalast R
X .Q‘{Sqa ‘masofaga. yugurishda start kolodkasi bo‘lishi kerak. Startda start
chizig*i bo_ ylab _bun.lxshl, qiyshiq shakida bo‘ylab, hamma masofalar uchun
Tarr?‘ (_ﬁﬂtSh) blr_xll bo‘lz_ldi. Marra chizig‘idan soat mili bo‘ylab masofa
esztl;? lglbg lc_hanac!l. Yugurls'hni soat miliga qarshi o‘tkaziladi. Startdan va
shun? ad ksqlchlandanj yugurishga tayyor ekanligi hagida signal berish uchun,
s ]‘n;); e marradagl hakamlarni tayyor ekanligi hagida xabar berish uchun
ra"gl; ayroqcha berish uchun rangli bayroqcha go‘llaniladi.

‘/onasiSl::ilf'c—lz'llh yugurish uchun har bir bosqichda estafeta tayoqchasini uzatish
t;os o t')" adi (bosgichning boshlanishigacha va undan keyin 10 m dan va
S kql‘{ .oshlan‘gandan so'ng 20 m bo‘lishi mumkin, agarda maktabda
o't aélladlgan bo‘lsa, 10 m ga 10 m bo‘lishi mumkin).

mumkirgs-“'(bimaso'as'm o'lchagich lentasi yoki metalli ruletkadan oflchash
K hrldnecha hakamlard.an iborat va jismoniy tarbiya o‘gituvchisini
bayrogchal olda maxsus komissiya tuziladi. Kross masofasi esa rangli
yo'li (;s fa“al‘, zfqupnchala_r bilan belgilanadi. Agarda bir xil joylarda yugurish
yo*nalishni g;g;:;gdi;::d(as yms)a’ unda bu uchastka botylab, yugurishi

s : sm) chiziq o‘tkaziladi : i
bunlshkjoylanda, hakam - nazoratchilar?;o(:yilzg:'ladl. Meo® bonlt
s s ir Yuguruvehining masofani bosib o'gan vagtini yozib
masofani ganda C:U }Esa protokol yuritadi, qaysiki ularga yuguruvchilarning
S e gori:;lil gz‘ uixglatgili)nhgmi va har bir qatnashchining vagqtini.
shuningdek axborot berib u);ruvzhi iﬂ;‘hi i ﬂ?UIOhazalami yozib; Gorelt
beradi. akam yugurish natijalari haqida axborot
stkarrash va ulogtirish bo‘yicha musobaga o'tkazishda hakamiar musobaga
tartibni sa glzlt: tjoy‘;!mg tayyorgarligini, to‘g riligini tekshiradi sektorlarga
1l saq uradi, mashqlarni to‘g‘ri bajarilishini kuzatadi A

boradi. Musobaqa qatnashchisini 2 zaladi, natijalarini yozib
larni Kiri : : 1sining texnik tomondan tayyor ioi
ularni kiritmaslik huquqiga ega. Hakamlar o*Zlarining turla{'lybo‘emaShgl uchun

Uzunlikka va balandlikka sakrash 3x6 i
TR m Kattalikdagi z ;
;?lndaqtd?ldqa:lfr lladlt;o)f::daq maydoﬂchasininga ;‘::lzl: birl’xsi;) i
tlan toldirilgan bo‘ladi. Yugurib kelib uzunlikk, =
a sakrashda Xxandaqnir
_ ng
depsinadi (1 m 22 sm x20 sm qalinligi 10 sm) taxtacha esa oq . chadan
; 1 09 rangga bo‘yalgan
40 - 30 m bo‘lishi lozim.

Balandlikka sakrash uchun harakatsiz yoki ko‘chma ustunchal:
ixtiyoriy tuzilishidan foydalanish mumkin. Ustuncha balandligi kamida 2 m
sm bo‘lishi kerak. Ustunchalar orasidagi masofa 3 m, 55 sm dan 4m
boladi. Ustunchaning tayanchi harakatlanadigan uchburchak shaklidagi
sm kesmdagi yog‘och yoki metall planka qo‘yiladi. Planka ta a
qat’iyan gorizontal holatda yotishi kerak. U oq rangga bo‘yalgan b
(har biri 20 - 30 sm kenglikda uchburchak qora yo'l chi-zilmﬁ;‘_P_ anka
maydoncha xohlagan burchak bo‘ylab kamida 15 m dan yugurib
ctiladi. "

Rezinali to‘p va granata (130 - 150) ulogtirishdan w‘g‘n
belgilangan sektor (290) yoki 10 m kenglikda kondor o‘tiaziladt.
uchun yo‘lakcha uzunligi 20 - 30 m dan kam bo*Imasligi kerak.

Sakrashning barcha turlari (xandagning yonich‘) va
turlari (maydonchada) o‘tkaziladigan joyda paralle! .smﬂﬂ!t
o*smirlaring shahar, tuman, viloyat rekordlari ¥ an
belgilab qo‘yiladi. Taxtachalarda rekord o‘rnatilgan va
familiyasi ko‘rsatiladi. Hamma sakrashlar va |
“Ha!™ buyrug‘idan so‘ng hisoblanadi. Muvaffaq
buyrug‘i beriladi. :

Uloqtirishda hakam buyruq benshl bilan
signal beriladi. Bayroqni bosh ustida ko’
bayroqchani siltab pastga tushirish — =%
Sakrashda yoki ulogtirishda biror narsa
qgaytadan urinib ko‘rishga ruhsat beradi. M
ko‘rishga ruhsat etilmaydi. =

“Alpomish™ va “Barch



Sinov turlari va mezonlari

5.4.1 — jadval.

T/17 Shartlar ‘Ichov O‘g‘il bolalar Qiz bolalar
birligi
hisob{ 111 I I |hisob{ III I l' _
darajalidarajaliidarajali darajalidarajalidarajal
ko‘krakko‘kraklko‘kra ko‘kraklko*kra 'o‘kra.
nishoni|nishoni|nishoni nishoni|nishoni|nishoni
Majburiy sinovlar
1. Mokisimon soniya | 10,8| 10,3 10,0 9,2 11,2] 10,6 10,4 95
/ugurish 3x10 m.
yoki 30 m_ga 76| 69 6,7 S [ e 68 [ 62
ugurish
2. |Arqonda sakrash marta | 18 | 22 24 . 1 [R5 [ 1 23 26
| dagiga)
yoki ko'p sakrash 14 [ 16 18 T B S 17 20
bir oyoqda)
3. [Tennis to"pini 6 marta| 3 4 5 (s (757 3 4 5
6 -metrdan IxIm.li | imkon
nishonga urish beriladi
4. [loydan uzunlikka sm | 105( 130 [ 140 [ 150 |100] 120 | 130 | 140
ash
3 [Gimnastik devorga | sm [200 210 | 215 | 220 [150 160 | 165 | 170
tirmashib chigish
6 [Turnikda tortilish marta | 1 2 3 4 - = - -
Ixtiyoriy sinoviar
7 Eolga tayangan marta | 2 3 4 5 ] 2 3 4
olda qo*llarni
ukib yozish
Yoki qollami [ 25 30 BINT0E S 20 25
oldinga cho‘zib
o tirib turish
8 [Futbol to‘pini 3- 6 marta| 2 3 4 5 1 2 3 4
etrdan 1,5x1,5 imkon
_li darvozaga beriladi
ish
sm +1 +2 +3 +4 +2 +3 +4 5
Tegishli darajali ko"krak nishoni| 4 6 7 8 3 © 7 o
olish uchun bajarilishi shart !
bo‘lgan sinovlar soni P

128

9-10 yoshdagilar

i iy gigi i parvarish qilish, suv muolaj
1. Bilimlar. Shaxsiy gigiena. Badanm parv o
qabul gilish. isish va sovishning oldini olish (yoki saqlanish), kiyimlar ozod

Sport kiyimlarini tartibli saqlash. Ovqatlanish gigienasi. Jismoniy i
bajarish qoidalari.

2. Ko‘nikmalar. Darslarda jismoniy daqiqa mashqlarint s =

Sinov turlari va mezonlari -
T/ Shartlar O‘Ichov O'g‘il bolalar P R
birligi T
rajalijd: raja e -
Ak s_A“: 1 |
nishoni|nishoni|nis .
1 30 m.ga soniya | 7.0 65 | 63 |
voki 60 m_ga 13.0| 120 | 119 s
yugurish —— :
2. 1000 mga [daqiqagacha 9 8 e
3.|  Turnikda marta o
tortilish S o =t
yoki polga 3 ;,‘_:i |
tayangan | 1
holdago-llarni ! .; f




Yoki go‘llarni 20
oldinga cho‘zib
o‘tirb turish

30 35 15 20 25 30

5%
[

8. |Kurakda yotgan| marta
holda oyoqlarni
juftlashtirib
yuqoriga 900ga
ko‘tarish

(%)
L
=]
o
3]
E-N
(=2
oo

9.| 25 m.gaerkin | daqiqava [3.00] 250 | 220 2.00 [320] 3.10 | 3.00 | 250
suzish soniya

Tegishli darajali ko'krak nishomi| 4 | 6 7 AT 5 6 7
olish uchun bajarilishi shart
bo"lgan sinovlar soni

5.4.1. Yengil atletika musobaqalarining asosiy qoidalari

b Ma'ktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil atletikaning “Sportcha yurish,

Yu.gunslf“, “Sakrash” va “Uloqtirish” turlarida musobaqa qoidalari, har bir
turning 0'ziga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda ishlab chiqilgan bo'lib,
amalyotda o‘zining aniq va to'g‘ri ekanligining isbotini topgan. Yillar o‘tishi
bilan esa ma’lum darajada harakatlar murakkablashib borishi natijasida
musobaqa qoidalariga o‘zgartirish va qo‘shimchalar kiritilib boriladi.

_ S'akrash. Musok?aqa boshlanishi oldidan bitta sinash uchun sakrashga ruhsat
Ctllad.l. Yugurib kelish uzunligi chegaralanmaydi. Yugurib kelish yo‘lakchasida
ha{ bir musobaqa qatnashchisi belgi qoyib chigishi mumkin, lekin ular boshqa
sal\rovchllarg‘a halagit bermasligi kerak. Musobaqa qatnashchisi qumga
yumsh_oq qo ng:_mdan so‘ng xandaqda oldinga yoki yon tomonga chigishi
mumll\un, Zalandhlfka sakrashda esa ustunchadan tashqariga chigadi.
bosmagz;na z'l::frtlll‘ianu\’/chl depsinish uchun qo‘yilgan taxtachaning orgasini
e likka sakrasa u sakrashni to‘g‘ri bajardi deb hisoblanadi.

e & 'dlgl lax-tachagz.; yaqinroq tushgan, sakrovchi gavdasining har
g y qismidan goldirilgan izdan, agarda shu iz xandaqning tashqarisida bo‘lsa

am o sh? Jo?'dan o‘lchanadi. Taxtachaga yaqinroq iz nu tasiqa oziqchani
goqll_) qo‘yadi. Ruletkadagi nol belgisini “qozigning ustiqa go‘qib ?uradi

epsinish uch.un qo‘yilgan taxtachaning yaqinroq girrasida &8 9oy ? kan';
tomonga ya.xlul.ab sanaladi. Ikki va undan ko‘prog musoba i SIn'l . in
n?11jalar1 bir xil bo‘lganda boshqa urinishlarning naﬁ_alaq;qamashchl arl[ll_ng_
hlso.bga olgan holda o'rinlar bo‘lib chigiladi. Uzunli-lldcarl a:l!cn e el
bo*lib 3 marta urinib ko‘rishga ruhsat etiladi, balandlikka salf ety ol
balandlikni 3 martadan urinib ko‘rishga imkoniyat beriladj 4 ;‘a-sl:ad:":a)sa je

g , = 2 —! ,
yoshdagi bolalarning yugurish musobaqalaridagi
ishtiroki.

e -
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Birogq, bitta balandlikni zabt etmasa, shug‘ullanuvchi golgan urinib ko‘rish
imkoniyatlarini keyingi balandlikka o‘tkazishi mumkin. Agarda uni oshib o‘tsa,
unda keyingi balandlikda urinib ko‘rish imkoniyatlari hisobi boshidan
boshlanadi. Balandlikka sakrashdagi boshlang‘ich balandlikni hakamlar hay’ati
(jamoasi) belgilaydi. Musobaga qatnashchisi boshlangich balandlikdan boshlab
sakrashi mumkin. Musobaga paytida u istagan balandlikni o‘tkazib yuborish
huquqiga ega. Kimda - kim urinib ko‘rinish imkoniyatidan foydalanib oxirgi
balandlikni olsa. unda u yutgan hisoblanadi. Yuqorida sanab o‘tilgan har bir
yengil atletika turi goidalari asosida musobagqalar olib boriladi.

Uyga vazifa

Yengil atletika bo‘yicha dastur materiallarini o‘tishda o*qituvchi mustagil
shug‘ullanish uchun mashglardan iborat komplekslarni tuzish kerak. Bu
mashglar darslarda, o‘rganib olinadi, so‘ngra qaytarilishini oldindan ' )
olinib, uyda bajarishga vazifa beriladi. Berilgan vazifaning bajarilishini
qilish magsadida chorakda 1 - 2 marta uyga topshirilgan mashqlz
olishni o‘tkazish zarur.

Uy vazifasining mazmuniga harakat sifatlarini
shuningdek yengil atletika elementlarini texnikasini egallas
kiradi. Ularni bajarish natijalari sinfga e’lon gilinadi s
Har xil sinflar o*quvchilari uchun tavsiya qilinadigan

Maktab ishlarining aniq sharoitidan kelib.
mushak guruhlarini yoki harakat sifatlari
vazifa berishi mumkin.




3. Jismoniy tarbiya tizimining maqgsad va vazifalari nimalardan iborat ?
4. Jismoniy tarbiya tizimning umumiy tamoyillariga tavsif bering !
5 Maktabda ganday rejalar tuziladi 2
- Maktabgacha va boshlang‘ich ta’lim yengil atletika mashg‘ulotlarida
mlllly va harakatli o‘yinlardan foydalanish qanday mazmun mohiyat kasb
etadi?.

7. Yengil atletika mashg‘ulotlarida gimnastikaning ganday vositalaridan
foydalamlam

8. Maktabgacha va boshlang‘ich ta’lim tizimida yengil atletika
musobagalarini tashkil etish xususiyatlari nimalardan iborat ?

9. Maktabgacha va boshlang‘ich ta’lim tizimida yengil atletika
musobagqalarining asosiy qoidalari nimalardan iborat ?

10. Maktabgacha va boshlang‘ich ta’lim tizimida vengil atletika dastur
boyicha qanday turdagi vazifalar uyga vazifa sifatida beriladi ?

VI BOB. O‘RTA VA UZOQ MASOFALARGA
YUGURUVCHILARNING YILLIK TAYYORGARL
MASHG‘ULOTLARIDA SPORT FORMASIGA ERISHI
O‘ZIGA XOS XUSUSIYATLARI

Iqtidorli sportchilarni saralash hamda raqobatbardosh y
bo‘yicha o‘rta masofaga yuguruvchilami tayy:?"'”h- -
mashg‘ulotlar  jarayoniga yangicha ilmiy-nazarly yond:
muammolar qatoriga kiradi. W

Bir qator mualliflarning ilmiy ma'lumotlarida hozirgi
takomillashuvi guruhi o‘rta masofaga yuguruvchilari mashg ul
me’yorlash masalalariga e’tibor qaratilib kelingan. Ushbu n
yetakchi olimlardan V.N.Nikitushkin, N.N. Chesqikm-
N.G.Ozolin, J.Tanner kabi olimlari shuningdek, mam
F.A Kerimov, M.N.Umarov, K.T.Shakirjanova, M.S.
G*.S Xo‘jamkeldiyev, S.S.Boxodirov kabi m
tadqiqot ishlari olib borilgan bo‘lib, ularning fikric
davrida  o‘rta  masofaga  yuguruvchilaming
yuklamalarining mezonlari, mashg‘ulomlngmns :
nisbatlari kabi masalalar yetarlicha o'r, ar

Bolalar va o‘smirlar sport maktablari
dasturlari, sport takomillashuvi guruhi
mashg‘ulot yuklamalarining optimal nisb
etish hamda o‘tkazish muhim ahamiya
o°zlarining shaxsiy yondashuvlari z
(V.N.Nikitushkin, N.N. Chesnakov
J.Tanner  kabi  olimlari
K.T.Shakirjanova, M.S.Olimov,
S.S.Boxodirov va boshqalar
muhokama qilish o‘rta
tayyorgarliklarini rivojlant
bilan bog‘liq ma’lumotlar




bo‘linadi: tayyorlov davri taxminan 6 oy (noyabr-aprel), musobaga davri 5 oy
(may-sentabr), yakunlovchi davr 1 oy (oktabr) davom etadi.

Ko‘rsatilgan davrlash yil fasllariga, musobaqa taqvimiga, tayyorgarlik
vazifalari va buning uchun kerakli vaqtga asoslangan. Yoz payti yengil atletika
mashg‘ulotlari uchun va yugqori sport natijalariga erishish uchun qulayroq. Sport
musobaqalari taqvimi ham shunga qarab rejalashtiriladi. Davrlarning davom
etish vaqti ham asosiy musobaqalar mavsumiga to‘liq tayyorlanish uchun
bemalol yetarli bo‘lishi lozim. Iqlim sharoiti xilma-xil bepoyon mamlakatimiz
turli joylaridagi yengil atletikachilarning mashg‘ulot davrlarining davom etish
vaqti bir-biriga to‘la to‘g‘ri kelmaydi. Ular mahalliy sharoitga moslashgan
bo*lishi magsadga muvofiq.

Tayyorlov davrida tayyorligi bor yengil atletikachilar bilan haftada 3-6
mashg‘ulot va yangi boshlayotganlar bilan 3-4 bosqichi va bahorgi (aprel)
tayyorlov bosqichi. Birinchi bosqichda umumiy jismoniy tayyorgarlikka va
texnika asoslarini egallashga, qolgan bosqichlarda esa, ixtisoslashgan
tayyorgarlikka ko‘proq e’tibor berish maqsadga muvofiqdir.

O‘rta masofalarga yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashg‘ulotlarida sport
formasining tashkil topishi va musobaqalar davrida barqaror ushlab turilishiga
tasir etuvchi omillar keng ko‘lamli tarkibiy tuzilishga ega. Shuni alohida
takidlash lozimki, ushbu omillarni yil bo‘yi nazorat qilish, zarur holatlarda

salbiy tasirini bartaraf etish yuqori sport natijalarini qayd etishga xizmat qiladi
(6.1-jadval).

6.1-jadval.
) 0_‘"2 Va uzoq masofalarga yuguruvchilar sport formasining tashkil
topishi va musobaqalar davrida barqaror ushlab turilishiga tasir etuvchi

omillar
T/R Mashg‘ulot jarayonidagi Mashg‘ulotdan tashqari omillar
omillar
1 Mashgulot yuklamalari hajmi va | Musob larnt 1 im rejasi
e ) usobaqalarning yillik tagvim rejasi
2 !\‘/:‘uhlg'uiotlari vosita va usullani, | Sport formas; darajasini  baholash va nazorat qilish
; _11:4 ozh ar \;a h.k , s _ vositalan ishlab chigilishi va amaliyotda qo'llanilishi |
hi? g ulot fvapfalannmg bir - | Sport formasini takomillashtirishga qaratilgan dastur
. YURggla mulvo 1qhg\_ ___| ishlab chiqulishi va amaliyotda qo‘llanilishi
omliql[:g I:rlo?;;l::‘llisahm alish | Sport fiqmtasining model ko‘rsatkichlari ishlab chigilishi
rin va amaliyotda qo‘llanilishi =
5 Sportchinin i % i il qil
S “ggi funksional | Mashgulotdan so'ng tiklash ishiarini t0'g'ri tashkil gilish
6 Jismoniy tayyorgarlik i itlan
i Iqlim sharoitlan
= S -
’ ;:i’;l':;g:l:m:yorml_khk Kundalik sarflangan encraivani o'rni qoplanishi
yyorgarli Spoll:lc_hining kundalik hayot tartibi va mashg ulot |
. vaglining muvofi qlig:
9 Integral layyorgarlik s
_ E Mashg" “tkazish jovi
10 Murabbiy va sportch; munosabati h‘ﬁfr‘;‘zﬁzg ‘valLI:hJ(wI
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Yuqoridagi jadvalda keltirilgan ma’lumotlar, o‘rta va uzoq masofalarga
yuguruvchilar yillik tayyorgarlik mashg ulotlari jarayonida va mashg‘ukmﬂm
tashqari omillar sifatida, sport formasiga o‘z tasirini ko‘rsatuvchi omlﬁlr_
hisoblanadi. O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarning sport natljahnglm
etuvchi yuqoridagi jadvalda va quyidagi keltirilayotgan omillarni nammt'qllw _
muhim ahamiyatga ega bo‘lib, murabbiy va sportchilar o‘zaro hamkﬁm ot
imkon darajasida optimal ravishda nazorat qilishga harakat gilinishi magsadga
muvofiq.

Ular quyida havola etilmoqda: P

- juda masuliyatli bellashuvlarga imkon qadar ertaroq startdan 7-10 kun
avval yetib kelishi; L

- start kuni odatdagi mutaddil shiddatli ertalabki mashg‘ulot o'tka
Agar katta hayajon saqlanib tursa, xuddi shunday mashg‘ulotni startdan 6
oldin ham o‘tkazish; _‘

- sart kunigacha har kuni mutadil shiddatli mashg ulotlami
tashqari) tashkil etish; y

- musobaqa kuni xayajon kuchli bo‘lsa, startdan 20-30
farmakologik tinchlantiruvchi vosita qabul gilish mun'xk'm-;-

- boshqa sportchilar kabi musobaga oldi kunla
asabiylashtiruvchi ta’sirlardan (bo‘lajak musobaqa, raqib
boshqa bellashuvlarni tomosha gilish kabilardan) goc
chalg‘ituvchi vositalardan (qiziqarli kitob o‘gish,
qo°llash;

- sportchining marakaziy neruv tizimi muso
mashqlarida erish kerak bo‘lgan qo‘zg'aluve
aniqlash lozim. Buning uchun butun yil bo*
Musobaqa  davrida ayrim ko‘rsatkichlar
dinamometriyasi, maxsus harakatlaming
turib yuqoriga sakrash kiretik su’rati
Sportchining  har xil variantli b
O°zgarishlari xususiyatlarini ani
Startlar bilan solishtirish shu tari
variantini - aniglash mumkin.
ylganlaridek bunday tadgiqotla
qadri ortadi. Sport formasini
0°ziga xos xususiyatlarga ega.

Tanigli o‘rta va
sportchilar ham, o°rt
aytish mumkin. V
belgilarni o°zg




bo‘lsalar, hozirda zamonaviy yuguruvchilar o‘zlarini rekord natijalarni 21-22
yoshdan boshlab ko‘rsatmoqdalar. o
‘ e - ) 6.2-jadval.
Sport takomillashuvi guruhida saralash uchun o‘rta va uzoq
masofalarga yuguruvchi yosh yengil atletikachilarning
antropometrik ko‘rsatkichlari

O‘smirlar | O‘smirlar O‘smirlar Ir Qizlar
Ko‘rsatkichlz 5
ichlar 800-1500m | 000100001 2000 m by | $00-1500m
Bo'yi (sm) =
Nami(kp) :;’9;;2.07 175,4+-3,1 177,3+-3,2 167,4-+2.2
| Vazn (kg) P = -
Ko'krak qaf: Lhi s 63+-3,0 62+-2.0 54+-3,0
S0n aylanasi (sm 52-53 50-5 335 54-55
Boldir avlanlasi (sm) 36-37 32; = 3%0? ; 21-33
Yelka kcn_ghgi (sm) 3132 29-3(‘) 35'32 35-36
Tos kengligi (sm) 25-26 2627 33-;4 30-31
Gavda uzunligi (sm) 9293 92-93 - e
Sog uinlig (sm) 89-90 9091 ;)j e gg-g:
50N Uz 191 (s 2 -85 -
B ldt-v'uf“'“‘.(’."‘) 36-37 36-37 36-3 5
oldir uzu_nl|g| (sm) 3940 o =37 35-36
Oyoq kafti uzunligi (sm) | 23-24 > =40 40-41 41-42
Yelka uzunligi (sm) 3233 el 22-23 20-21
l?.ia;c uzunligi (sm) e 32-33 31-32 34-35
°S (sm) SR v R 2 18-19 17-18
3600-4600 | 4000-5000 3800-4800 2500-3000
O‘rta va uzo 6.3-Jadval.
q masofalarga yu . X g
guruvchilarning antr i
ko‘rsatkichlagi g opometrik
800-1500 m
Belgilari . 800-1500 m 800-1500 m
3.5?:;3’:)‘:"0 SUN va SU Jahonning eng
TR i 3.44,0-3,50,0 Kuchli sportchilari
Y1 (sm) 178,7+-2.8 3.40,0-
vl . i .40,0-3.30.0
1 (kg) ; 64,5+-2.4 S0 ———— 179+-2.7
.Vazm va bo'y 360,94 3 2 65+-23
indeksi Gjﬂ\J 363 [é

v

yosh dinamikasini taxlil qilish shuni
dini 17 yoshda bajaradilar. Ma’lumki 16-
sh fazasi boshlanadi,

Razryad me’yorlarini bajarishni
ko‘rsatdiki, yuguruvchilar I sport razry
17 yoshdan keyin gavda uzunligida barqarorlani
sportchilarda vazn biroz ortishi mumkin. Biroq jadvaldan ko‘rinib turibdiki.
hattoki vazn 16-17 yoshdan 22-26 yoshgacha barqaror qoladi. Demak, o‘smirlar,
o*spirinlar va kattalar jamoalaariga saralashda bo‘y, vazn hamda vazn bo‘y
indeksi asosiy antropometrik mezonlardan biri hisoblanadi va uni har vaqt
etiborga olish lozim.

O‘quv mashg‘ulot hamda sport takomillashuvi bosgichlarida yosl_t
sportchilaming ko‘p yillik tayyorgarligiga hos jihatlar tayyorgarlik bosqif:hlan
bilan o‘quv yillarining 0*zoro aloqadorligi turli o‘quv guruhlarini tashkil etish va
ularning rejimlari ochib beriladi. Ma’lumki, yosh sportchilaming sport mnhorafl
darajasi ularming sport tajribasi, ixtisoslashgan tayyorgarlikni boshlagan vaqti,
bola organizmi rivojlanishiga hos xususiyatlari optimal yosh chegaralarida sport
natijalarning ma’lum darajasiga erishish bilan bog‘liq.

hilar sport formasiga erishishda
‘ziga X0S xususiyatlari

6.2. O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvc
funksional tayyorgarlikning 0
orgarlik mashg ulotlarida sport

O‘rta masofalarga yuguruvchilar yillik tayy la spor
ki davrida barqaror ushlab turilishida

formasining tashkil topishi va musobaqalar S -
funksional tayyorgarlik muhim ahamiyatga ega. Shuni alohida takidlash iblmi‘borﬂ},
funksional tayyorgarlikni har bir mashg‘ulot jarayonica RRESEEH . |
zarur holatlarda yuklamalarni gayta ko'rib chigilgan holda qo*llash, yuqort Spor ; .

natijalarini egallashga xizmat giladi. kL e
Sport mashg‘uloti, fiziologik nuqtai nazaridan, t?nlab 0{“‘8‘!‘ Wm
uni oldiga qo‘ygan talablariga odam Ormmm_ko p yillar d.&imﬂll
moslashuv jarayonidir. Umumiy tayyorgarlik (H“WW)
organizmning jismoniy sifatlarini rivojlantirish va ks
o‘stirish natijasida, sportchilami sportning ﬂﬂ'{’b thmm
ixtisoslashgan shakllariga o‘tiladi. Bu jarayon iloji boricha.
kerak, sababi muntazam o'tkaziladigan mashg
harakat faoliyatining sifatli tomonlari va harakat ko*
paydo bo'lishiga erishilgan daraja birdan tushlh
Mashq gilish jarayonining siklikligi maxsus ISi
darajasiga chigishini tayyorgarlik davri dav b
oshirilishi bilan bog'liq. Sportchi n
qobiliyatiga erishadi, lekin eri
faqatgina cheklangan vaqt davol
mumkin. Bundan so‘ng ma’lum
yuklamani kamaytirish, ya'ni @
(voki bir yilda 2 ta sikl), 0’z




bioritmlariga mos keladi, bundan tashqari, qo‘llaniladigan yuklamalarni
variatsiyalash ya’ni, turlash imkonini yaratadi.

Jismoniy yuklamalar og‘irligini dam olishning optimal intervallari bi]ar}
ketma-ketligini  to‘g‘ri  belgilash  keyingi mashg‘ulotlar  dastlabki
mashg‘ulotlarga nisbatan yuqoriroq darajadagi ish qobiliyatidan boshlangapd&
organizmning superkompensatsiya — o‘ta vyaxshi tiklanish hodisalaridan
foydalanish imkoniyatini ta’minlaydi. Mashg‘ulot yuklamalari funksional
imkoniyatlarning erishilgan darajasiga qarab asta-sekinlik bilan oshirilishi ke:rak,
aks holda hatto tizimli mashqlarda ham faqatgina ularning ushlab turadlgan
samarasi ta’minlanadi. Sportda yuqori natijalarga erishish uchun mashg‘ulotning
funksional va tuzilishidan iz qoldirib, markaziy asab tizimi, harakat apparati va
vegetativ tizimlar funksional zahiralari mobilizatsiyasini chaqiruvchi maksimal
yuklamalardan foydalanish kerak.

Mashq gqilish jarayonini to‘g‘ri tashkil qilish sportchining ixtisoslashtirilgan
yuklamalarga moslashuvchanligini yoki mashq gilganlik holatini bog‘laydi. U:

1) organizmning funksional imkoniyatlarining oshishi;

2) uning ishi tejamkorligini ortishi bilan xarakterlanadi. 3

Mashglami  bajarishning ratsional texnikasini egallash, harakatlarni
muvoﬁq-lashtirishning takomillashuvi, nafas va qon aylanish samaradorligining_
oshishi standart ishga ketadigan energiya sarfining pasayishiga olib keladi, ya’ni
uning foydali ish koyfisentini oshiradi.

Mashq gilganlikning eng yuqori darajasiga sport formasi holatida erishiladi.
Bu holat iloji boricha organizmning barcha funksional tizimlari mobilizatsiyasi,
boshqaruvjarayonlarining sezilarli zo*rigishini talab giladi. Shunga mos holda u
sportchining individual Xususiyatlari, malakasi va boshqa omillarga qarab uncha
ko‘p bo‘lmagan vaqt saqlanishi mumkin. Bunday adaptatsiya darajasining
bahos_i katta bo‘ladi — bunda muhitning noqulay sharoitlari ta’siriga
organizmning reaktivligi oshadi. shamollash va yuqumli kasalliklarga qarshiligi
susayadi, ya’ni immunitet keskin pasayadi.

Sportchilarning funksional tayyorlanganligini tekshirish uchun mas’uliyatli
musobi_xqalarda qatnashgan eng kuchli sportchilarning  xarakteristikalari
ko'rsatilgan chempion modelidan kelib chigiladi. Ushbu modeldan sportdagi
muhim sport formasida bo‘igan sportchilaming maxsus jismoniy, texnik va
taktik tayyorlanganlik Xarakteristikalari kiritilgan sport sifatlari yoki mohirlik

modeli  chiqariladi. By yerdan funksional ikni g
informativ ko‘rsatkichlari ek n ayyorlanganlikning ko‘proq

; : 3 yanada kengroq — sport imkoniyatlari modeli
aniqlanadi. Unga funksional va psixologik tayyorlanganlik, morfologik
;‘a“s“:f'atr"af_- yosh Vi:j sport staji kiradi. Bunday yonda-shuv sportchini
yyorlashning maqsadli vazifalari va unin, i iy istigbolini
aniglashga yordam beradi. S Sportdagh shaxsly: istigbaliey

Mashq qilish jarayonida sportchi orgaqizmining turl'i a’_zolan va tizimlari holati
tekshiradigan nazoratning har xil turlaridan t:oydalaqllaql._ >
« Operativ yoki joriy nazorat. Sportchi organizmining o zga::F - taf;:
ko‘rsatkichlar bo‘yicha (YuQCh, Ahvol-Faollik-Kayfiyat testi f FK), -
vazifalami yechish qobiliyati, diqqatni qanchalik jamlangan| r‘i‘ﬁ v '
bajariladigan jismoniy yuklamalarga har kl_mgl |re'ak51yasml_ akg et = [;o‘hn
« Bosqichli nazorat. Yilda 5-6 marta o‘tkazilib, unchalik dinami e agan
ko‘rsatkichlardan (KMI, maksimal anaerobd ?u\qf:dt,. Garvard step-testining
indeksi t oraliglarini baholash va h.k.) foydalaniladi. 4 ey
ll]dc}-\s\l};zgligha kqonscrvativ ko‘rsatkichlar (sha:fsiy_xﬁmkteflsqk?]ﬂfﬁpsm
ziologik  ko‘rsatkichlarni, oliy asab faoliyatining gnd't‘l'('i‘ih e o
xususiyatlarini testdan o‘tkazish) va bir l(ziat(;r mal:tr:;(kab ko‘rsa
ilish bilan chuqur tibbiyot tekshiruvi (yilda 1 m g . i
b Sport formgsidagi s{)ortchilarda, o‘rtacha, 30% holatlarda sport glp:;mnwl‘
— sistolik arterial bosim kattaligining 100-105 mm.sim. ust. g[;fhava“‘smmyw-
pastroqqa tushib ketishi kuzatiladi. Ko‘pincha bu glmnastlkac ar sﬂﬁ V'l-
sportchilarida uchraydi. Arterial gipotoniyaning 1f?dal§nlsbl ;por; PR
sportchining malaka darajasi ortishiga qarab o'sadi. falpobosmym W’i :
ixtisoslashgan sportchilarda, aksincha, tinch holatda arter L
bo‘lishi mumkin. PRy
Qon tizimida sportchilarda eritrotsitlar — 6/_1012”- ’.vg‘gg:! ‘stabamﬁmﬂﬁ
&/1"" (va bundan ko*proq) konsentratsiyasi yuqt_mm_h@ M" R
kislorod sig‘imini (20-22 hajm% gacha) ta:m'“'ay‘.i" Sl}ug ull gw
organizmidagi  gemoglobinning umumiy m:qdafi FRET e
shug‘ullanmagan shaxslar zahirasiga (700 h‘? Nmﬂ n::sh g
rezervlar oshgan, ya’ni qonning oksidlanishiga q AR
Barcha gsana{) o‘t(illgan funksional ko‘rsﬂlﬂ_ﬁblm w"'
Sportchilar  organizmining jismoniy yuklamalarga ;
Jumladan, tanlangan sport turidagi ~mashglarga |
tayyorgarligini ko‘rsatadi. : )
Standart ish bajarganda mashq qilgan or
Organizmdan quyidagi xususiyatlar ajratadi:
* ancha tezroq ishga kirishish; -
* turli funksiyalarning oz darajada ish
* yaxshiroq ifodalangan turg*un holz
* yuklamadan keyin ancha tezroq
Mashq qilgan sportchida din
hajmining oshishiga kopincha nz
dagiqalik  hajmining o* :

chastotasining oshishi) hi
Sportchida statik zo‘r be




nisbatan yuklama paytida nafas va qon aylanish funksiyalarini bostirish va
ularning ishdan keyin kamroq o‘sadi.

Mashq qilgan sportchilarning markaziy asab tizimi faoliyati axborotni
yuqori tezlikda qabul qilish va qayta ishlash, xalaqitlarga yaxshi bardosh berishi,
organizmning funksional rezervlari mobilizatsiya qila olish qobiliyati bilan
xarakterlanadi. Ularda toligishni ixtiyoriy yengish, emotsional stresslarga qarshi
ChlqlS‘h imkoniyati juda katta bo‘ladi. Bunga bir tomondan, miyada shakllangan
kuchli ishchi dominantlar, boshga tomondan - neyropeptid va gormonlaming
k.atla_ miqdori (masalan, shug‘ullangan sportchilarda adrenalinning sutkalik
ajralishi ko‘rsatkichi musobaqa davrida shug‘ullanmagan shaxslarnikidan 150
marlal katta bo‘lishi mumkin) yordam beradi. Energiya sarfi juda yuqori: yakka —
maksimal quvvatli ishda 4 kkal/s ' gacha va umumiy — o‘rtacha quvvatli ishda
2-3 ming kkal va ko‘proq.

Submaksimal quvvat zonasida ishlovchi yugori malakali sportchilar
anaerc_)b imkoniyatlari ko‘rsatkichlarining juda yugoriligi bilan ajralib turadi.
Ularmr?g kislorod qarzlarining Kattaligi 20-22 / ga yetadi, bu esa qonda
laktatning yugori konsentratsiyasini va qonning pH ining ancha siljishlarini —
’/t,O' va ha_tto 6,9 gacha ko‘tara olishini aks ettiradi. Bunday o‘zgarishlar vegetativ
uzm.la.mmg : chegaraviy 0‘zgarishlariga qaramay, ish vaqtida ehtiyoji
qonfjurl!maydxgan ko‘p miqdorda kislorod talab etuvchi ishlarga xosdir. Bunda
dagiqalik nafas hajmi Kattaligi 180 Vdag ™', dagiqalik qon hajmi esa 40 l:’daq—l
atrofida bp‘ladi. Qonning sistolik hajmi 200 m/ ga yetadi.
=) hsgr:::?;t :am alohida  takidlab o‘tish lozimki, funksional tayyorgarlik
maShg‘u!oﬂaru.s:myau‘dan kell_b chigib turli ko‘rinishni hosil giladi. Kundalik
i s :hra‘tﬁﬁ;ld'a bosqi.chmz-l-bosqxch shakllanadi, agar ushbu jarayoﬂd‘}
e b g ulomi tashkil etish va o‘tkazishning asosiy qonuniyatlari

g Yo'l tutsa kutilgan natijalarga erishishga sabab bo‘ladi

(0] rta_masofaga yuguruvchilar sport fo .

tayyorgzilrhk ko‘p omilli Xususiyatlarga ega

va  sportchilarining tajribarini o‘rean; RS

; ganish va o‘zimiznin he‘ulotl
muvofiglashtirgan holda go‘l] . 4 mizning  mashg‘ulotlarga
hozirlaydi. qollashlari, yugori sport natijalari egallanishiga zamin

6.3. O‘rta va uzoq masofalarga yu i
a ! guruvchilar sport for :
Jismoniy tayyorgarlikning o‘ziga xosP xusus‘iyr::l’aifi' Sk

Bu davrda mashqlanganlik darajasini ko‘tarish yanada yuqoriroq sport

natijalariga crishishga, sport formasini saqlashga intilish ke, Mashg
H ‘ . . a " kerak. ‘ulotlar
yuqorida ko‘rsatilgan vazifalarni  hal qilish  bilan birga spom::eﬂﬂ
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musobagalarda. Har hafta oxridagi tekshiruvlarda ishtirok etishni ham

tutadigan haftalik sikllar asosida tashkil etiladi. Yillik mashg‘ulot
mashg‘ulotda musobaqa davri ikki bosqichga tagsimlanadi: ilk
bosqichi 1 oy (iyun), gran-Pri musobaqalari va boshqalar: asosty m
davri 2 oy (iyun-avgust), eng nufuzli musobaqalar Osiyo o*yinlari

Birinchi bosqichda yengil atletikachilar musobaqalarda ish
qo‘rgmay ko‘p shug‘illanishlari, lekin bunda magsad ko‘m
ckanligini yodda tutishlari kerak. Yengil atletikaning turi,
tayyorgarligi, uning asab tizimiga qarab, ba’zilar bmnchl 5q
musobagqalarda ishtirok etsalar ham bo‘ladi. Barcha yen'gﬂ_ etik
musobaga bosqichi oyligi juda muxim, chunki tayyorgarlik dz
nimaiki bo‘lsa, ularni stadionda yozgi musobaqalar shar
o‘tkazish lozim.

Tayyorgarlik davrida shiddat bilan mashq gilgan va m
ishtirok etgan yengil atletikachilar ham yozgi sharoitda
dastlabki kunlarda eng yuqori sport natijalariga erishish
kerak. Birinchi bosqichdagi musobaqalarda gatnashis|
aytarli o‘zgarishlarga olib kelmasliklari zarur. Eng "
yuklamalarni pasaytirish yaramaydi. Musabaqaim
vangi sharoitga ko‘nikadilar, o'z unkom;eﬂhnﬁv
darajasini oshiradilar, o‘z mashg"ulo‘ﬂm san
Odatda, dastlabki musobaqalardan keyinroq n
kiritib, keyingi musobaqalarga yaxshiroq |
xulosalarni chigarish mumkin. Musobac
mashg‘ulotning bosh magsadi, 0°z 3
erishish.

Bu vaqtda yengil atletikachilar
shiddatini oshiradilar. Aynan
formasiga ega bo‘lib, yuksak v
Keyingi rivojlantirish va takor




mustahkamlashlari zarur. Agar texnika hali mukammal bo‘lmasa, uni
mustahkamlash mumkin emas, balki yangi darajaga ko‘tarishga intilib,
tirishqoglik bilan takomillashtirish lozim. Oldindagi musobagalar texnika ustida
ishlashga xalal bermaslik kerak. Ko‘p yillar davomida texnikadagi nugsonlar
tufayli sezilarsiz natijalar ko‘rsatib yurgandan ko‘ra, yaxshisi, sal kechroq bir-
ikki yildan keyin yuksak g‘alabalarni qo‘lga kiritgan afzal. Musobaga davrida
mashqlanganlik darasini oshirishda musobaqalar, sinov-saralash va Katta
yuklamali mashg‘ulotlar jiddiy ahamiyatga ega.

Yengil atletikachi uchun yilning eng muxim musobaqalarini avvaldan
belgilab, uning oldingi muayyan vazifa qo‘ygan maqul, o‘zi uchun eng yaxshi
natijani ko‘rsatish yoki g‘alaba qozonish. Har bir aloxida ma’sulyatli
musobaqaga maxsus, quyida ko‘rsatilganidek, bevosita musobaqa oldi
tayyorgarligi bosqichi asosida tayyorlanish zarur.

Sport mashg‘ulotlarining o‘tish davrida mashg‘ulot ko‘p yillik sport
takomillashtirish jarayoni uchun muhim axamiyatga egadir. Ma’'zkur davrning
magsadi quyidagicha: sportchini yil oxirida (bir va ikki yillik siklli) yangi
yildagi mashg‘ulotlarning boshlanishiga to‘la dam olgan holdagi, agar
jarohatlari bo‘lsa, tuzalib jismoniy sifatlar va texnik ko‘nikmalar darajasini
tushirmay  yetkazishdir. Katta mashg‘ulotning davom etgan davri hamda
ko'pgina musobaqalarda ishtirok etgandan so‘ng yengil atletikachilar dam
olishlari lozim, lekin bu faol dam olish bo‘lishi zarur. Davrning davomiyligi 20-
30 kun. Ikki sikilli yillik mashg‘ulotlar o‘rtasida o‘tish davri qisgaroq 10-12
kun. Uning vazifalari doirasi ham torroq: gishki bellashuvlardan keyin faol dam
olish va to‘la tiklanish.

'Mzz\shg‘uloming o'tish davri yengil atletika turi, sportchining tayyorgarlik
darajasi, ularning yoshi va yil davomida qatnashgan musobaqalari soniga garab
ha_r Xil yo‘nalishga ega bo‘lishi mumkin. Agar sportchilar ko‘p ma’sulyatli va
S'_"dda‘“ musobaqalarda qatnashmagan bo‘lsalar, u xolda odatdagi yuklama
bilan shug‘i|l]anishni davom ettirishlari mumkin. Kuz sharoiti imkoni berganida
“E‘” umumiy va maxsus tayyorgarliklari darajasini oshirishlari, texnikani
o'zlashtirib, yanada  takomillashtirishlari, shuningdek  mashg‘ulotning
tayyorgarlik davri uchun belgilangan boshqa vazifalami hal etishlari lozim.

Faol dam olish usuli bo‘lishdan tashqari ¢ izigish
uyg‘otadigan yangi xilma-xil qart mashg‘ulotlarga qiziq

» yangi mashqlarni o‘tish yo‘li bilan amalga
mumuman to‘xtatish qo‘pol hato. Buning natijasida
ichki organlar hamda tizimlarning ish qobilyati
Fmining me’yordagi hayot faoliyati ishdan chiqadi.

oshiriladi. Mashg*ulotlarni y
harakatlar koordinatsiyasi
buzi}adi, sportchi organi
Buning natijasida esa ji
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smoniy sifatlarning tiklanishiga juda ko'p sarflanadi.
cuw-

Ma’zkur davrda sust dam olish yengillashtirilgan mashg‘ulotlar
bosmaydi.

Lekin o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar yuklama haj
muncha pasaytirgan holda yugurishni davom ettirishlari lozim. Qc
atletika turlari shug‘ullanuvchilari uchun ham tallugli. O'tish
atletikachilar yog® zahiralarini to‘plash hisobiga vazinlarini i
emas. Ulogqtirish turlarida shug‘illanuvchilarida mushak massalarini
hisobiga biroz massa olishlari mumkin.

6.4. O‘rtava uzoq masofalarga yuguruvchilar sport formasi
texnik-taktik tayyorgarlikning o‘ziga xos xususiyatlari

Yengil atletika bo‘yicha seksiyalar, gurublar va
mashg‘ulotlarni yil davomida munta’zam o‘tkazib turish kerak.
yillik sikli, uning davrlari va bosqichlari O‘zbekistonning
sharoitiga moslab tuziladi. Yillik mashg‘ulot uch davrga bo
davri taxminan 6 oy (noyabr-aprel), musobaga davri 5 oy
yakunlovchi davr 1 oy (oktabr) davom etadi.

Ko‘rsatilgan davrlash yil fasllariga, musobaqa
vazifalari va buning uchun kerakli vaqtga asoslangar
mashg ulotlari uchun va yuqori sport natijalariga eri
musobagqalari taqvimi ham shunga qarab rej
etish vaqti ham asosiy musobaqalar mavs
bemalol yetarli. Iqlim sharoiti xilma-xil
yengil atletikachilarning mashg‘ulot
to‘la to*g‘ri kelmaydi. Ular mahalliy

O‘zbekiston birinchiliklarida
razryadli sportchilar va sport us
mashg‘ulot qiladigan joy sharoitidan g
yengil atletikachilar, odatda, iy
¥a’ni eng yuqori natija ko‘rsata

Tayyorlov davrida tayyor
mashg‘ulot va yangi boshl
tayyorlov bosqichi. Biri

texnika  asoslarini  egall




5. Tanlangan yengil atletika turi, shuningdek, gigiyena va o0‘z-0°zini nazorat
qilish nazariyasi va uslubiyati sohasida kamchiliklarini aniglash va uni oshirish
zarur.

Bu vazifalar bino ichida va ochiq havoda o‘tkaziladigan guruhli va yakka
mashg‘ulotlarda hal etiladi. Tajriba gishda -0, - 5° gacha sovuqda ham ochiq
havoda shug‘ullanish mumkin ekanini ko‘rsatadi. Ammo sovuq havoda
mashg‘ulomi zichroq o‘tkazish, mashg‘ulot joyini shamoldan to‘sishi lozim.
Ko'proq ikki kishilik mashqlar qilish, biri ketidan ikkinchisi ketma-ket
bajaradigan mashqlar o‘tkazish, o‘yin va estafetalardan ko‘proq foydalanish
kerak. Tushuntirishning bir qismini mashg‘ulot oldidan bino ichida o‘tkazilsa,
bu ham dars zichligini oshirish imkonini beradi.

Mashg‘ulotning kuzgi-gishki tayyorlov bosgichida texnikani o‘rganish va
uni takomillashtirishga ko‘proq vaqt ajratish kerak bo‘ladi.

Qishki musobaqalashuv bosqichidagi mashg ‘ulotning asosiy vazifalari
quyidagilardir:

- Har tomonlama jismoniy rivojlanishni yaxshilash.

- Tanlangan yengil atletika turiga moslab, kuchni, tezkorlikni,
egiluvchanlikni va chagqonlikni yanada rivojlantirish.

- Texnikani takomillashtirish.

- Irodaviy fazilatlarni tarbiyalash.

- Jismoniy tayyorgarlikda va maxsus mashg‘ulotlarda erishilgan yutuglarni
tekshirish (musobaqalar) kabilar.

Qishki musobaqalashuv bosqichida yengil atletikachilar mashg ulotlar
sonini kamaytirmasdan va mashg‘ulot hajmini unchalik pasaytirmasdan, ochiq
havoda yoki yopiq binoda 3-4 musobaqgada qatnashadilar. Bu musobaqalarda
mashg‘ulot darajasi ortadi, irodaviy fazilatlar tarbiyalanadi va erishilgan
yutuglar tekshiriladi. Sportchilaming yutugqlarini, faqat tanlangan yengil atletika
turida emas, balki jismoniy va maxsus tayyorgarlik darajasini ko‘rsatadigan
boshqa turlarda ham tekshirib ko‘rish muhim. Shuning uchun musobaqalar
dasturiga, tanlangan yengil atletika turidan tashqari, jismoniy tayyorgarlikni
aniglaydigan mashglar ham kiritiladi.

Sportchilar tayyorlov davrining  birinchi bosqichida o‘tkaziladigan
musobaqalarga ham qatnasha oladilar, ammo ularga alohida tayyorgarliksiz.
fagat mashg*ulot magsadida ishtirok etishi lozim.

_Bah.orgi tayyorlov  bosqichidagi mashg ‘ulotning  asosiy vazifalari
quyidagilardan iborat bo ‘lishi lozim ekan:

5 Har tomor_ll:ama Jismoniy rivojlanishni, aynigsa yurak-qon tomir, nafas
olish va boshqa tizimlarning ish qobiliyatini yanada oshirish.

- Tanlangan yengil atletika turiga moslab Jismoniy sifatlarni rivojlantirish.

- Axlogiy va irodaviy fazilatlarni yaxshilash.

- Tanlangan yengil atletika turinin
yaxlit takomillashtirish.

2 texnika elementlarini va texnikani 3

- Tanlangan yengil atletika turi, gigiena va 0‘z-0'zini nazorat q
nazariyasi va uslubiyati sohasidagi bilim darajasini oshirishdan il |

Bahorgi tayyorlov bosqichida ko‘p mashg‘ulotlar ochiq havoda,
yomon yerda o‘tkaziladi. Mashqlar ham shunga moslangan bo‘ladi:
uloqtirish, qum to‘ldirilgan xalta bilan mashq va boshqalar. Bahort
chidamlilikni rivojlantirishga ko‘proq e'tibor beriladi. U bilan birga t
rivojlantirishga va tez harakatlarda yuqori kuch sarflay olishni
mo‘ljallangan mashqlar ko‘paytiriladi. Buning uchun qisqa
yugurishning har-xil turlari, sakrash, uloqtirish va ko‘p maxsus |
qo‘llaniladi. Bunday mashqlarni shugullanuvchilaming ver
ixtisosligi va u yoki bu fazilatni rivojlantirish kerakligiga qa;

Bahorda, shuningdek, texnikani takomillashtirish ham
rivojlantirishga qaratilgan mashgqlar bilan ham amha?m
Masalan, uzoq davom etadigan krosslarda yengil
atletikachilar faqat chidamlilikni rivojlantiribgina golm
texnikasini takomillashtiradilar ham.

Yengil atletikachilar mashg‘ulotning myyodms
davriga yaxshi tayyorlanib olishlari, uni texnika, jismon
nuqtai nazaridan o‘tgan yilga nisbatan yuqoriroq
kerakligini kursatishgan. : g

Musobagalashuv davridagi mashg ‘ulotning

- Tanlangan ixtisosga muvofiq jismoniy
Yanada rivojlantirish. \

- Sport texnikasini takomillashtirish va un

- Taktikani bilib olish va musobaga

- Har tomonlama jismoniy tayy

Bu davrda yuqoriroq sport
saqlab qolishga intilib, mashg‘u!
kerak yuqori malakali spirntirchilar

Musobaqalashuv davri ikki
bosgichi — 1 oy (fevral - mart
sentabr). Bunda asosan m
tutiladi (42-rasm).

Birinchi bosgichda
musobaqalarga kam qa
tayyorlov davrida
musobagqalarda




imkoniyatlarini tekshiradilar, mashq ko‘rganlik darajasini oshiradilar, 0‘z
mashg‘ulotlarining samaradorligini baholaydilar. Odatda, dastlabki
musobaqalardan keyinroq mashg‘ulot Jarayoniga o‘zgartirishlar Kiritib, keyingi

musobaqalarga yaxshiroq tayyorlanish imkonini beradigan xulosalar chiqarsa
bo‘ladi.

42-rasm. O’rta masofaga yuguruvchilarning startda turish texnikasi.

Umuman, ilk musobaqalashuv  bosgichidagi mashg‘ulotni, ayniqsa

tayyorgarlik darajasi yuqori bo‘lgan sportchilar uchun keyinroq o‘tkaziladigan
mas’uliyatli musobaqalarga tayyorlanish, deb qarash maqsadga muvofiq.

ltk  musobagalashuy bosgichidagi mashg ‘ulotlarning asosiy vazifalari
quyidagilardan iborat:

- Yozgi sharoitda sport texnikasini bilib olish va uni malaka sifatida
mustahkamlash.

- Tanlangan yengil atletika turiga muvofiq fazilatlarni yanada rivojlantirish.

- Tayyorligi bor yengil atletikachilarning  har tomonlama  jismoniy
rivojlanishini erishilgan darajada saglash va tayyorligi yetarli bo*lmaganlarda
shu fazilat darajasini yanada oshirish.

- Musobaqada gatnashish tajribasini orttirish.

Yangi bos_hlayotganlar va fayyorligi bo‘sh yengil atletikachilar bilan yoz
bosh_l va 9‘naS|dagi mashg*ulotlarning mazmuni deyarli bir xildir. Lekin yengil
atletikachilar tayyorligi qancha yuqori bo‘lsa, mazmundagi farq ham shunchalik
ko‘p bo‘ladi.

Musobaqalashuy  davri ikkinchi bosqichidagi mashg‘ulot, qo‘yilgan
maqsadga_, ¢ng yuqori natijaga erishishga qaratilgan bo‘ladi.

_Aso_sny musobagqalar  bosqichida mashg‘ulotning asosiy  vazifalari
quyidagilardan iborat:

- Sport texnikasini takomillashtirish va uning turg‘unligiga erishish.

- Taplapgan_ yengil atletika turiga moslab, sportchining irodaviy fazilatlarini
yanada ;waﬂantmsh va funksional imkoniyatlarini oshirish.

- Hlar tomonlama jismoniy rivojlanishni (aynigsa, jismoniy tayyor arligi
yetarli bo‘Imagan yengil atletikachilar N e

uchun) erishilgan darai. b cioliah .
- Odob-axlog ishlari davom ettiri gan darajada saglab qolish.

sh.

Musobaqalashuv davridagi mashg-ulotda qo*llaniladigan
bahordagichalik ko*p turli emas. Endi yengil atletikaning o'z
tanlab olingan maxsus mashqlar ko‘proq bo‘ladi. Xilma-xillik
usullarini o‘zgartirish bilan hosil qilinadi. Snaryadlar bilan
bajariladigan umumiy rivojlantirishga mo*ljallangan tayyotlnv
yangi  boshlayotgan va tayyorgarligi kam yengil atletikachilar
bajaradilar. Sportchilar bunday (snaryadsiz) mashglarni
mashqlarida bajaradilar. Bu vaqtda hamma yengil atletika
yengil atletika turiga mos texnikani va sifatlamni takomi

saqlab qolish uchun ochiq joylarda turli mashglar va kros:
Ochiq joylardagi mashqlar musobagadan oldin va ko
mashg‘ulotdan keyingi kuni, ayniqsa foydalidir.
Musobagalashuv ~ davrining  birinchi S
atletikachilar mashg‘uloti quyidagicha tuziladi: raz
ixtisosdagi yengil atletikachilar gisqa masofaga
yugurish, start tezlanishlari, yurib kelib yugurishga
tezkorlikni rivojlantirish uchun takror yugurish.hl"}w
uchun bu mashglar asosiy hisoblanadi. shuning
boshqa yengil atletikachilarga nisbatan ko*prog
anchagina gisqa, taxminan 60 m gacha masof
keyin, kerak bo‘lsa, yengil atletikachilar
beradigan maxsus mashqlarga o‘tadilar.
Keyin sportchi o°zi ixtisos olayotgan
mashg‘ulot mashqlari vazifalar qa
texnikani takomillashtirish uchun,
bajarilsa, irodaviy fazilatlami tarbi
maksimal kuch berib, lekin k
mashg‘ulot mashglari bilan bir n
etiladi, '
Agarda yengil atletika
voki sakrovchanlikni osh
mashgulot qilib bo*
sarflab  bajarishi kerak.
sakrovchilar oyoq m
depsinish :



biror turidan ozroq mashq qilishi mumkin bu uzoq masofalarga esa har-xil
sakrash mashqlari foydalidir.

Musobaqalashuv davrining ikkinchi bosqichida ham mashg‘ulotlar xuddi
shunday tuziladi. Lekin endi jismoniy tayyorgarligi yetarli bo‘lgan yengil
atletikachilar uchun maxsus mashglardagi kuch kelishni kamaytirish mumkin.
Texnikani yaxshilash, uni mustahkamroq malaka darajasiga yetkazish lozim.
Bunga erishmoq uchun avvalo tanlangan yengil atletika turi ko‘p marta
takrorlanadi, musobagadagi maksimal Jadallikning 9/10 gismicha jadallik bilan
bajariladi. Bu esa sportchilarda sport formasini ko‘proq ushlab turish imkonini
beradi.

Malakani mustahkamlash uchun sportchi harakatni soddalashtirmay, yaxlit
takrorlashi kerak. Masalan, 3 gadamdan yugurib kelib sakrash mashqi,
sakrovchanlikni yaxshilaydigan mashq bo‘lsa ham, yugurib kelib balandlikka
sakrovchilar musobagalashuv  davrida unga berilib ketmasliklari kerak.
Shuningdek, agar unchalik ehtiyoj bo‘lmasa, joydan turib ulogtirishni yoki
pasaytirilgan g‘ovlar osha yugurishni ko‘p takrorlayvermagan ma’qul. Ammo
uzoq masofaga  yuguruvchilarga oyoqdan-oyoqqa sakrash mashgqlari
foydaliroqdir.

Texnikani mustahkamlash va uni takomillashtirish to‘g‘risidagi bu gaplar
texnikani o‘rganib olganlargagina taalluglidir. Texnikasi kamroq sportchilar esa.
oldingidek uni o‘rganib olishga ko‘proq vaqt ajratishlari, uni o‘rganib olishlari
kerak. Masalan, musobaqa bo‘lar ekan deb, takomil topmagan texnikani
mustahkamlashga urinish yaramaydi. Texnikadagi kamchiliklar sababli ko'p
yillar davomida arzimagan natija ko‘rsatib yurgandan ko‘ra, bir-ikki yil sabr
qilib, keyin zo‘r muvaffagiyatlarni qo‘lga kiritgan yaxshiroq.

Musobaqalashuv davrida mashg ‘ulot ko‘rganlik darajasini oshirish uchun
katta kuch keladigan musobaqalar, chamalashlar va mashg‘ulotlar katta rol
o'ynaydi. Bu mashg‘ulot davming ikkinchi bosqichida mashg‘ulot
mashglarining hajmini kamaytirib, mashg‘ulot ishining jadalligini oshirish
kerak. Mashg-ulotning hajmini kamaytirish evaziga jadalligini asta-sekin oshira

borish va oplimal miqdorda musobaqalarda qatnashish, sportda katta
muvaffagiyatlarga erishishning muhim shartidir.

qul.lg‘ulot{\ing yakunlovchi  davrida esa mashg‘ulotdan magqgsad —
SPOﬂCh'lnl yangi yillik siklda mashg‘ulotlar boshlanishiga to‘la dam oldirib,
buror_x .!al"Ohatl tfo‘lsa davolab, Jjismoniy fazilatlari va texnika malakalari
darajasini pasaytirmasdan yetkazib borish va sport formasini ushlab turishdan
iborat. Uzoq davom elgan og'ir mashg‘ulotlar va ko* a

mashg‘ulotlar bog*larda va tog‘da o‘tkazi ‘dn

Yengil atletika turiga, sportchilarni
yil davomida ganch PR

Eamiad

s

yakunlovchi davrining yo‘nalishi har xil bo‘lishi mumkin. Endi b
va yosh yengil atletikachilamning mashg‘uloti yakunlovehi

uchun bu davrgacha qanday bo‘lsa o‘shanday kuch
qilaverishlari mumkin. Ular kuzgi sharoitda imkoni boricha
jismoniy tayyorgarlikni oshirishlari, texnikani o°
yaxshilashlari, shuningdek, mashg'ulotning tayyorlov davri
boshqa vazifalami hal etishlari kerak. Shuningdek, faqg
xizmatini o‘tashdan ko‘ra ko‘proq mashg*ulotlarga qizigish
yangi mashgqlar qilish zarur.

Yuqori  malakali  yengil atletikachilar |
mashg‘ulotning yakunlovchi davrida kelgusi yilga
cttiraveradilar. Ular yil davomida mashg ulotlarda 2
ko‘proq musobaqalarda qatnashgan bo‘lsalar ham,
aynigsa umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshi
mashg‘ulot qilishni davom ettirishlari kerak. O°
dam olish uchun esa, ular maxsus (texnik va
kamaytirib, boshqa xilma-xil mashglardan foyd:

Yengil atletikachilar erishilgan ji
tayyorgarlikni saglab qolib, faol dam olishla
mashgqlarida kuch kelishni, mashg‘ulotlar
xil mashglarga o‘tish lozim. Yengil
tutish  kerak. Mashg ulotning yaku
masofalarga yuguruvchilar kuch kel
cttirishlari kerak. Mashg‘ulotning
bosgichlar muddati mahalliy shar
Xususiyatlariga qarab o*zgarishi

Yil bo‘yi davom etadigan
sportchilar tayyorgarlik d '
rivojlanishlari turli xil mash
Lekin bu mashglarni yengil

Yil bo'yi asosiy
ushlab turish zarur. !
har tomonlama ji 10
texnikani takomil
na’munasi foiz
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doimiy ravishda qatnashishning asosiy  vaz
musobagalarda ishtirok etishni taminlashdir. Musobaqa  — mashg’
jarayonining tarkibiy qismi bo‘lib, eng yuqori kuch kelishlar hosll ‘
irodaviy fazilatlarni tarbiyalashga, sport kurashiga va mashg‘ulotmng '
nazorat qilishga xizmat qiladi. Qishki musobaqala.r dasturiga yengi :
turlaridan tashqari, sportchining umumiy jisnmnlg.r.tay)fo;gﬁﬂt da
baholaydigan, hamma bajarishi shart mashqlar qo*shilishini ham
kerak bo‘ladi. :
Musobaqalashuv davrida kunning qay paytif!a mashg‘ulo§ [
ham katta ahamiyati bor. Odat bo‘lgan sutkalik tartib, faqat
xazmini yaxshilabgina qolmay, balki har gal organmndan yuqo!
talab gilinadigan bir vaqtning xuddi o‘zida ish qobiliyatini oshira
Shuning uchun mas’uliyatli musobaqalarga tayyoﬂamshd&
ilgaridan boshlab mashg‘ulot va chamalashlami xuddi m
o‘tkazish kerak. Ko‘pincha klassiﬁkas_ion_ mus/
musobagqalar esa shu kun kechqurun yoki ems:ga %
‘ulotdan keyin shu kuni K

atletikachi ham ertalabki mashg .
musobaga dasturida nazarda tutilgan vaqtda yana

borishi kerak. y
Boshga paytlarda ham bu Qda&daama;l i
musobagada bir kunda ikki yoki uch
yuguradigan bo‘lsa, bunga hamr
Shuningdek, mashg ulot joyi va bo‘l
fargni ham hisobga olish kerak. Agarda
o‘rganish uchun musobagaga ©
bolmasa, bunday vaqtda yengil
yashaydigan bo‘lsa, o'z tartibini.
soat 17:00 da belgilangan ©
gato'g'ri bo‘lsa, demak, u X
albatta, ovqatlanish.
o‘rtasidagi farq

Mashg‘ulotlarda
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squaIik tartibni takrorlayverishdagi singari, bunda ham ma’lum kunlarda
ba;ariladigan mashglar, dam olish kunluridagi tiklanish va musobaqa yoki
chamalash kunlari maksimal zo‘r berish o‘rtasida mustahkam shartli reflektor
aloga hosil bo‘lsa kerak. Shunga qarab, kuni oldindan ma’lum bo‘lgan eng
mas’uliyatli musobagaga ancha ilgari aniq tayyorlanib olish mumkin.
_ Mashg‘uloti yaxshi sportchi ganday tartibga odatlanganiga qaramay,
istalgan vaqtda va istalgan kunda yaxshi natija ko‘rsata olishi kerak. Kerak
bo‘lgan ish qobiliyatni ta’minlovchi markaziy asab tizimi nihoyatda harakatchan
bo‘lgani sababli shunday bo‘lishi mumkin. Tashqi muhitning kuchli ta’siri ham
(xalqaro musobaqalardagi murakkab sharoitda sportchilarning axloqiy fazilatlari
namoyon bo‘lishi, stadiondagi yorqin vaziyat, jiddiy raqobatalilik va boshqalar)
bunda katta rol o'ynaydi. Ammo ma’lum kunga, joyga va soatga maxsus
layyorgarlik ko‘rilsa, o‘sha vaqtda sport natijalari yuqori va doimiy bo‘ladi.
Mas’uliyatli musobaqalardan 7-10 kun oldin hamma yengil atletikachilar
mashg‘ulot ishlarining hajmini kamaytirishlari va mashg‘ulotlarda muddatni
0°rta va uzoq masofaga yuguruvchilarda jadallik kamaymaydi. Ular uchun hatto
mashg‘ulot _ishining Jadalligini oshirish anchagina fO);dalidir. Ularga, masalan,
laerr _Yoki o‘zgaruvchan yugurish tezligining musobaqadagidan yugqori
bo*lishini taklif gilish kerak. i
Startga uch kun qolganda ular oxirgi marta “keskin” mashg‘ulot qilishlari
k:crak (musobagadagiga nisbatan yuqoriroq tezlikda yugurish, musobagadagidan
qisqaroc! f11asofaga takror va o‘zgaruvchan yugurish). Umumiy ish haj:ni =
odatdagining yarmidan oshmaydi, ko‘pincha 1/4-1/3 gismiga teng bo‘ladi.
Bunday mas'hg‘ulot asab tizimining “chidamliligini” oshiradi Musobaqagacha
?olgap ke?un_gi k.unl.arda bu “chidamlilik> (boshga orga.n va tuzilmalar
unksiyalari singari), ish Xajmini juda kamaytirib, musobaqadagidan past yoki

unga teng tezlikda yugurish bilan saqlab boriladi ii i
yugurib yurish ham qo‘llanadi. ) e s i

t _Yoki butunlay chigarib
1¥a qilinadi. Hamma vaqt ham

chigal yozdi mashqlari unchalik og'ir bo‘lmasligi, lekin albatta ter chigishi

kc?rak. Yaxshfsi ma_shg‘ulot formasida chigal yozdi mash larini' bajarish kerak
Bir kun oldin bajariladigan bunday chigal yozdi ma‘ihkl i i s
muszaqafia.sportchining ish qobiliyatini oshiradi. Chigal anzl' cetasi klfn.'
o‘rniga hajmi kamaytirilgan mashg*ulot o‘tkazish ham mumkilb;oi"t3l i
Musobaqa oldidan 1-2 kun faqat odatdagi ertalabki gimnasl}k -l.'a;n.r)._
sayr qilish kerak. Qisqa vaqt mobaynida dam olish bilan sportchidmfl h e,
qobiliyatini keskin kamaytirib yuboradigan, tormozlanish deyi'adia is ;
aylanib ketishi mumkin bo‘lgan va boshqarish Jarayonini buzib qogand.olatga
oldi hayajoni rivojlanib ulgurmaydi. Bunda yoshga ham qarash ker:: iy
O*smirlarda va yoshi o°tib qolgan sportchilarda mashg‘ulot hajmin; k;am iri
hisobiga dam olish, kattalarga nisbatan ko'proq davom etishj kerak chigaiy;:‘;sdl;
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mashqlari sport formasini ushlab turishda ham yaxshi samara beradi. Musobaga
boshlanguncha qolgan oxirgi kunlarda odatdagi yashash tarzini hech narsa bilan
buzmaslik juda muhim. Bu, ayniqsa, kun tartibiga talluglidir.

43-rasm. O’rta masofaga yuguruvchilarning startda turish texnikasi.

Musobaga jarayonida ovqatlanish tartibini o‘zgartirish (miqdorini ham,
sifatini ham) yaramaydi, chunki bunda oshqozon-ichak yo'li faoliyati buzilib,
sportchining ish qobiliyati susayib ketishi sport formasining pasayishiga olib
kelishi mumkin. Yengil atletikachi birinchi musobaqalarda, o*zining shmiy 5
Xususiyatlariga qarab, chigal yozdi mashqlarining ma’zmunini, me’yorini va
Gancha davom etishi kerakligini aniglab olishi kerak. Tabiiyki, yeng
atletikachiga chigal yozdi mashqlari og'irlik qilmasligi kerak. Buning uchun esa
chigal yozdi mashqlari sportchining o°zi juda yaxshi mashgulot gilib yurgan -
mashqlardan iborat bo‘lishi kerak.

Musobagadan oldingi chigal yozdi mashqlarini startdan 40-
bosh!anadi. Odatda, u to‘rt gismdan iborat bo‘ladi: badan gizdi
yengil atletika turini bajarishga moyillik hosil gilish (chigal
baj.afadiga“ Joyda o‘tkaziladi); dam olish uchun tanaffus va
Ehl‘QI_Shga tayyorlanish; musobaqa joyida qat’iy jazm
Co Pincha qo‘shimcha chigal yozdi mashqlarini ham

higal yozdi mashqlarining birinchi gismi mashg ulotlarda
Yerda ham shunday bo‘ladi: oxista suratda yugurish

b:d(_ian Qizdirish hamda bo‘g‘imlar h;

qilish lozim.

o Uzoq masofalarga yuguruvchilar musobaqa
‘Susiyatlarini korsatib o‘tish zarur. i
::Sl;nlda mashglar soni ancha kamayadi kin
= ;s ;tdla davomli  yugurib yurish &

Qfarining ikkala gismini birlash
Yugurib o‘tilag;!i. B

Yuhe o
Muntgre - SPOTL natijasiga
kerak




atletikachi sport formasida bo‘lishining katta ahamiyati bor. Sport formasida
bo*lish degani tayyorlik darajasining shunday holati tushuniladiki, unda sportchi
mashg*ulot jarayonida hosil gilgan kuch va imkoniyatlarini to‘la namoyish gila
oladigan bo‘ladi. Bu birinchi navbatda markaziy asab tizimining holatiga bog‘liq
bo‘ladi.

Markaziy asab tizimi tonusining yuqori bo‘lishi, ish qobiliyatining yaxshi
bo‘lishi yengil atletikachi 0‘z kuchini, tezkorligini, chidamliligini, texnikasini,
1 irodaviy va boshqa fazilatlarini samaraliroq ko‘rsata olishiga imkon beradi.
1 Ma’lumki, sport tayyorgarligi ta’sirida yengil atletikachi organizmining organ
va tuzilmalarida yuz bergan o‘zgarishlar va ular ish qobiliyatining ortganligi
etarli darajada mustahkam, ikki hafta mashg‘ulot qilmay qo‘ygan taqdirda ham
kamaymaydigan bo‘ladi. Lekin markaziy asab tizimining ish qobiliyati juda tez
o°zgaradi. Ish qobiliyatining o‘zgarishi avvalo bosh miya qobig‘idagi harakat
markazi asab to‘qimalarining ta’sirlanish darajasi kamaygani yoki kuchayganiga
bog‘lig bo‘ladi.

Ta’sirchanlik, aynigsa musobaqa yaqin qolgan kunlarda kuchayadi. Uning
musobaqa kunida optimal yuqori darajaga etishi juda muhimdir. Ta’sirchanlik
yuqori bo‘lsa, asab markazlari qo‘zg‘atuvchilarga tezroq javob qaytaradi,
bpshqa organ va tuzilmalarga, ularda bo‘layotgan Jjarayonlarga kuchliroq ta’sir
qiladi. Musobaqadagi sharoit, raqobat, bo‘lajak start to‘g‘risidagi fikr, g‘alaba
q|h_s_h mumkin ekanligi va h.k.lar ta’sirida hosil bo‘lgan emotsional ruxlanish
natijasida sportchining kuchiga kuch qo‘shilishi ham ana shundan. Tabiiyki,
musobaqadan keyingi kunlarda ta’sirchanlik odatdagi darajaga qaytishi, uning

musobaqga kunidagi eng yuqori nuqtasiga ni it 1 Mo
olib keladi. dfasiga nisbatan to*sqinsimon o*zgarishiga

Bunday to‘lqinning yuqori nuqtasi : . N
| (albatta, texnik P \qtast sport formasi ganday ekanini ko‘rsatadi

bir necha oy davomida ko*
: : RS Ay 0 baqalarda
T sport fo'rmaSId_a bo hsh'lga imkon beradi. By fursatda tobgramuiooi?as ort
i naujal-ang:a _ensh? pornsh €sa sport va funksional (a or, al?;'lz1 darzf'asi
yax'shzlamshl .natljgs1 bo‘ladi. Asab tizimining umumanyy e | :'hi
optimal yuqori darajada ta’sircha mustabkauldnis

nlikni ham ta’ minlavd;
Musobagadan oldingi kunlarda ta‘sirchanlik":\ e
sport formasi kerakli darajada bo‘lmay qoladi (by

bo‘lishi mumkin). Bunday hollarda asab i

” A to*
qarshi, tormozlanish holatiga o‘tishij mumkinqlll;l 2
keskin pasayib ketadi. =
i Odatda, ta’sirchanlikni osh

addan tashqari yuqgori bo‘lsa,
aynigsa. musobaqa arafasida
ari, holdan toyish ehtimoliga
da Sportchining ish qobiliyati
‘ o s _ irish uchy
bo‘lfna_ydl. Ta s-|rchanhk e ketli]b,hf::nhu }?:;‘lday chora ko-‘rish kerak
borlishi oldi olinsa bas. Buning uchun ol iy A
eumsr_\, dam olishni 1-2 kunga tush‘irish, bu kunlarda sayra qﬁli::hi ulotni davogn
inmivct_zll_ mashqlar qilish, musobac;,ala(;g lard&‘l P
Qilish kerak. Bundan tashqari, sportchi fikrini
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bo‘lajak musobagadan chalg‘itadigan boshqa ish bilan ba_nd bo‘!isﬁ _h:am
ta’sirchanlik barvaqt ortib ketishiga yo‘l qo‘ymaydi. Markazi asab tizimining
charchashi sababi tez-tez takrorlanadigan mas’uliyatli musobaqalarda
qatnashishdangina emasligini unutmaslik kerak. Bir yoqlama mashg‘ulot qilish,
tanlangan yengil atletika turini yuqori jadallikda takrorlayverish, uni kam jadal
mashqlar va umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalari bilan almashtirib turmaslik
natijasida ham shunday bo‘lishi mumkin.

Haftalik siklda zo‘r berish bilan dam olishni galma-gal almashtirib turishda
quyidagilarga rioya qilish zarur: kechasidagi uyqu, tayyorgarlik davrdagi
kundalik mashg‘ulotdagi kuch kelishdan keyin sportchi kuchini to‘liq tiklashi
kerak; musobaqalashuv davridagi mashg‘ulot haftalik siklining har birini
sportchi  kuchi to‘liq tiklangandagina boshlash kerak: musobaqgada
ﬁatnashgand?n- k_cyin, bir hafta davomida tanlangan yengil atletika turi hajmini
ta"l?y’;),ii‘,’ﬁl!‘g‘“'- llmm kame;ytirish, lekin mashg‘ulotda umumiy jismoniy
g ovn:in ox‘fiir{sc;tazar;d?n qo shlmcpa foydalam.sh kerak. Ma_shg‘ulot c!nl}shdan

épongfo}rn laS éilni-okun s_urunkastga ?rpﬁlaktlk.faol da.m olls.h foydalldlr.-
sak mashq bilanngh‘i/ag“ml;i yo qonh!sh fazasi Xususiyatlariga _to‘xtaladlgap
rt formasining ayri mq|qan e s FO'mOnlan readaptasion pasaygdl:
S bofh y tl;rl - emt_:ntlarfm bnrlashunl? turgan aloqalar so‘na boradi

2 qacha darajada ishlashga o‘tib boradi. Sport formasining

Yo‘qgotilishj i 2 . oy
maghgfl:lsgtl :’;Sgi‘::"zlﬂ: hi)ll(qltly funksiyalarini tushkunligi emas. Umumiy tartibda
: al tas i : el . L
Y&‘Sgllanish ey kuzatil; d;:'tllsa odatdagi hayot faoliyati saglanadi va yanada
U vaqtd - .
kundalik maghas 2o 2142 avvalgi mashug'lotlardagi yuklamalar hamda
A tngs Eg :'qtla: hatjasida bazi bir ijobiy o‘zgarishlarning sodir bo‘lishi
etadigan o‘z'gar? h'l“kda_ bu vaqtda avvalgi yuklamalar tufayli eng uzoq davom
bir aSSimiliyatSi;a ti:uflm.xn)»'asnga yetadi. Plastik almashinish Jamyﬁnmm
Nususiyatlar; olatt kuchayadi. Sport formasini yoqotilishining 0'ziga xos-
=iS ort < 3 - >. :
Sport tall:omi?l]i?hg uloti ‘fZluksiz ravishda kamolga erishib borishga
Xuddi ang g, "8 u yoki bu bosqichda qo‘lga kmtlhladwgmw
bir Xolatdap ikkirsxil:;::'h huclh““ optimal holatdir. Shuningdek
i : 1 holatga ya’nj bj S
v e Ir necha o
2 ab;:ldmglda"da Yuksakrog bosqich “ﬁb’bosqim m
Intilish ki -mal'ta h.DSil bQ‘lgan spo S

bo‘l
Spo
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- Mashg‘ulot yuklamalari faqat yagindayoq effekt berib qolmasdan balki
uzoq muddat qo‘llaniladigan yuklamalar tarifi bir — biri bilan qo*shilib borishi
shu jihatlar bilan bog‘liq bo‘lgan komulyativ samara sport formasiga Kirib
borishi va uni saglab turish bilan bog‘liq. Komulyatsiya sababli organizmda
ertami  yoki kechmi (bu yuklamalarning absalyut miqdoriga va boshga
holatlariga bog‘liq), adaptasion mexanizmlarning xaddan tashqari zo‘riqib
ketishga qarshi ta’sir ko‘rsatuvchi reaksiya paydo bo‘lishi mumkin. Agar
yuklamani olib tashlash, boshqa yangi holatga o‘tish faol dam olish uchun
sharoit yaratilmasa, unda yuklamalar o‘ta mashq bilan chiniqqanligiga olib
beradigan stressor vazifani bajaradigan bo‘lib, qolishi mumkin. Keyingi tarkibiy
qism hagqida to‘xtalib o‘tamiz.

- Sport formasining negizida yotgan turli
o'rtasidagi murakkab dinamik muvozanat saql
uchun juda murakkab va og‘irdir. Bu vazifa yana shu bilan murakkablashadiki,
uni organizmning tinmay 0°zgarib turadigan tashqi va ichki muhiti tarkibida va
turli adaptasion jarayonlar o°rtasidagi nihoyatda nozik alogalar sharoitiga to‘g‘ri
keladi.

Agar sport formasini haddan ortiq uzoq muddat ushlab turishga harakat
qilinsa ular ortigchalik qilib ketishi va salbiy holatlar, shuningdek sportchining
muvafaqqiyatsizlikka uchrashiga sabab bo‘lishi mumkin. Bunday qilishga
zarurat ham yo‘q. Aksincha formaga kirib olgandan so‘ng uni o‘zgartirmaslik
yangi forma rivojlanishiga to‘sqinlik qilish ya’ni, bundan keyingi sport
formasini cgallashga qarshilik qilishdir. Demak sport formasining vagtincha

Yyo'qotilishi fazasi, sport takomili Jarayonidagi o*rni va ahamiyatiga ega bo‘lgan
muhim fazadir.

biologik funksiya va jarayf)i?la{'
ashning o‘zi ham sportchi tizimi

6.5. O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar sport formasiga erishishda
markaziy asab tizimi va psixologik tayyorgarlikning
0‘ziga xos xususiyatlari

Bugungi kunda eng yirik xalgaro musobaqalarda ishtirok etayotgan
sportchilarning  ko‘pchiligi (65-75%) vagindagina ko‘rsatgan o°z natijalari
darajasiga yeta olmaydilar bu holatning yechimi to’g’ri mashg‘ulotlardagina
emas, sport formasi mohiyatini ilmiy nuqtayi nazardan tushinishda ham o'z
aksini topadi. Sport formasi sportchining musobaga da

vriga kirishi va shu davr
mobaynida a’lo darajadagi tayyorligi holatini ko‘pincha shunday ataydilar.
Ayniqsa agar bu harakatlar texnikasi, harakat sifatlari va boshqa tarkibiy
Qismlardan kamchiliklar bo‘lsada, ma’zkur holatda sportchining tayyorgarligida
kamchilik yo‘q deb hisoblaymiz bunda, aytish mumkinki, yuqori sport formasi
bellashuvlariga eng katta tayyorgarlik sifatida go*yo uch gismdan iborat bo*ladi.
Birinchisi-ancha barqaror haftalar oylar davomida o*‘zgarmas (bular
harakatlar texnikasi, morfologik. fiziologik, biomexanik va boshqa yuz bergan
o‘zgarishlar, harakat sifatlari axlogiy hamda irodaviy  sifatlar darajasi),
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ikkinchisi nisbatan kichikrogq turga xos, l‘cu_nlar mmda ow
hujayralarining ish qobilyau‘); uchmchaI:; ;awwm
dagiqalar orasida o‘zgacha k(? P mamlz‘ak al; s : poamer s
“konditsasiya” so‘zi qo‘llz:mla.dl. tg:u:?)ra _
‘zg‘aluvchanligi holati, ularning - | :
qo Zgyuqori malakali sponf:hilar eng muhlmus;mm
o‘yinlariga sport texnikasi va ‘taknkaSl'llJ s
irodaviy fazilatlar bilan a’lo dafajada‘qur%bangzn ; e
tayyorgarlik darajasi asta-s_ekm ko w:‘da o amdigll‘lvj .
yugqorilab, mavsumning asosiy be!lashu;lam e kﬁkmm‘ ;
vetadigan, o‘tish davrida u yoki b.u - yjad s
iborat. Bunda u bari bir tayyorgarlik vru:;gmbosm
paytdagiga nisbatan bir munch.a ba.la'nqu,tll:m sl
Albatta bu pirinsipial egri cl'nth ma’ly el
sport turi va musobaqala'r t.aq\:'m.u":_msm:zh sahlhql%
Tabiiyki, yillik tayyorgarlik ikki snk‘l_\'l?k bty
chiziq xuddi shunday, anllmo.dayom__l)‘r’ z mmm
takrorlanadigan biroq yilning lkkl‘ncst:ish i
darajada bo‘ladi. Bt;r:)d:m ta:lhqan o :
ham u qadar keskin bo‘lmaydr. ~ — —
Sp?)rt natijalarini 0‘sib bor:l:a );Oh a
qiluvchi sabab kamdan:kaf-n hollarda ulga
asab tizimi) bilan :;i‘llkdl;.i siupo;tchl
tayyorgarligining aror ¢ :
ur:,iyng %V[AT holati hamda usuqab
mag‘lubiyatga uchra;hl mumm!- s
hisoblashsangiz musobaqa ish qC
ancha murakkab, Sp:'ff to!
belgilanadigan yaqqo
tebfanishining (ko‘pincha
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qisqarishiga majburlab ixtisoslashgan harakatlarni bajarish gobilyatini namoyish
etadilar. Demak tegishli asab tizimlari funksional tarzda go‘yo kuch, tezkorlik
va chidamkorlikka ega. Aytish mumkinki, bu Xususiyatlar MATning barcha
Xilma-xil murakkab vazifalari (sport faoliyati talablariga tadbiqdan) sportchining
oylab, yillab gilgan mashg ‘ulotlari jarayonida takomillashadilar.

Demak yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan sportchi fagat MAT holati a’lo darajada
bo‘lganida uning ish qobilyati yuksak baholanganidangina o‘z funksional
imkoniyatlarini eng samarali tarzda ko‘rsata oladi va rekord natijalarga erishadi.
Shubxasiz, sportchining uzoq muddatli mashg‘ulotlari jarayonida uning
organizmida MAT ish qobilyati sozlanib, ortib boradi. Mashg‘ulotning
muntazam amal giladigan talablariga uzoq muddatli moslashuvning bu tabiiy
natijasi sport formasining birinchi barqaror qismi bilan uzviy birlik hosil giladi.
Shu bilan birga asab hujayralari ularga qo‘yiladigan talablarga tegishli faoliyat
bilan tez javob Qaytarish qobilyatiga €ga, ular mashg‘ulot yuklamalarining
yengil darajasiga moslashar ekan xuddi shunday tez o‘z imkoniyatlarini
namoyish etadi. Lekin mashg‘ulot yuklamalari keskin va jiddiy hamda oshirilsa
(odatda musobaqada ishtirok etishga 0z muddat qolganda), MAT ish qobilyati
ham shunday tez ortib ba’zan oxirgi chegarasigacha boradi.

Bu yerda shuni nazarda tutish keraki, mashg*ulotdagi juda yuqori “zarbdor”
yuklamalarga javoban asab hujayralari zudlik bilan bor yo'g‘i 1-2 kun ichida
kuch yig‘ib oladi. Bu mashg‘ulotlar jarayonida qandaydir mashg‘ulotlarda
sportchining ish qobilyati mushak tolalari, yurak-qon tomir, nafas olish
tizimlaridagi biror-bir jiddiy o*zgarishlarsiz ortganida yaqqol ko‘zga tashlanadi
1-2 mashg‘ulotda asosiy ishdan so‘ng oxirgi chegarasigacha o*sgan ish qobilyati
mashg*ulot o‘tkazilmasa 2-3 kunga (ba’zi hollarda bundan sal ko*proq) saqlanib
turadi.

Masalan, uzoq masofalarga yuguruvchilar shunday deydilar: “ikki kun
yugurmasang chidamlilik ham pasayib ketadi”. Bu 2.3 kunlik muddatni
erishilgan darajaning 85-90% ga teng shiddat hamda
qo‘llab-quvvatlab turuvchi mashg‘ulot vositasida s
mumkin bo‘ladi. Ularning ish gobil

tura olmaydi, negaki bu ularnin
mumkin,

Aniglanishicha asab hujayralariga qo‘yiladigan talablar ularning ish
qobilyati chegarasigacha etgan har bir holatda ularning haddan ortiq zo'rigishi

iroda kuchi bilan sportchi o*zini bunday giyin ham kaya yuklamalard
foydalanib mashq qilishga majbur qgilishi mumkin ammo : ‘

yomon bo‘ladi, u shunday chuqur asabiy zaiflashuy bilan
davolanishga to*g*ri keladi.

Ma’lumki, bir necha hafta d_a'vomldz? m?sglgkug‘t:atgi}ﬁstquhmg
ancha oshirib, shu tariqa MAT-:sh 'qob:lg'at:::;sh;ub);nija&n mp
natijalarini ham yaxshilash mumkm Biroq bu e e
tipik shakli bo‘lib asab hujayr_lfuu_lmg tez ?ashuviga olibpomkeﬁs'lii-
holati hamda faoIiyallarining_ Jjiddiy yor'nc;n“asmiﬁsm e
Sportchilarning tayyorgarligini _bunday j;! a P
qo‘ymang bu har doim ularga_aqusa}, yosh ‘argaam : k:m‘msﬁ 2

MAT ish qobilyatini oliy darajaga qxltsqunlanl!m 0
oglaydi. Shuning uchun bir .qamj.h'a spo i -
markaziy asab tizimi ish .qobllya‘tm.l qlszg:bd o mhaj :
magsadida shiddati jihatidan o‘tkir I;fni!a.di Bl
bo‘lmagan mashg‘ulotlardan foyda marm i
berishicha, startga 14 kun qolgal.lda. f;h i
Birinchi haftada 1-2 marta va ikKin c; i
shiddatini yanada oshirgan holt‘:ia). Bm - 'mdan’
foydalanishga urnishlar ham _bo 1galn, . m“‘h‘_
qatnashish muvofaqqiyat olib ke_ mg?[ngamni .'_
haftadagi mashg‘ulotlarda y‘uqonildda g
musobaqalarga  ikki haﬁallk sdan kel?hm“
tayyorlanishning  ijobiy tajribasid .
samaradorligi hagida xulosa chiqarish mun o

Markaziy asab hujayralarini lmddm g kﬂ@
himoya qachon ishga tushar ekan. e i
bilamiz. Aynigsa, bellashuviar
shiddatini pasaytirish va faol da i
shakllanishi hamda asab hujayraiart 't
darajasiga etishi uchun barcha shart-sf:
mumkin. S

Shunday qilib musobz
mashg‘ulot rejasi tufayli
ko‘tarilishi va pasayist
musobaga oldi
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faohyall t?ilan “Javob qaytarishga™ imkon beradi va aksincha, qo‘zg‘aluvchanlik
darajasining pasayishi sportchining imkoniyatlarini ancha toraytirib qo‘yadi. I.P.
Pavlo-v shunday degan edi “sharoitlar bilan bog‘liq ravishda asab tizimi'umumiy
tonus_lda goh qo‘zg‘alish tomon, goh tormozlanish tomon o‘zgarishlar
kuzaulad.i- va shunga muvofiq atrof-muhitga maxsus reaksiyalar ham
0°zgaradi”. Boshqa holatda-mashg‘ulot darajasi-xuddi o‘shanday fikr va istaklar
kfunruq qo‘zg‘aluvchanlik holatida bo‘lgan asab hujayralariga ta’sir ko‘rsatib,
lehlk]_'nq harakat samarasini kamaytirib chiqaradi. Sport natijalari ham pastroq
bo‘la‘ldL Tabiiyki, yaqinlashib kelayotgan musobagalar, ragiblar haqida o‘ylash,
atroic!agi hayot sharoiti, va boshqa xil ta’sirlar sportchi asab tizimining umumiy
tonusini, bosh miya po‘stlog‘i va po‘stloq osti xosilalari qo‘zg‘aluvchanligini
oshiradi. Yana shuni hisobga olish kerakki, MAT qo‘zg‘aluvchanligining
05h1§i1|, uning organizmdagi yetakchi ro‘li tufayli sportchining ish qobiliyatini
bc[gll‘aydi‘gan barcha organ va tizimlarga ijobiy tasir ko‘rsatadi.

. Shum.ng uchun ham bir muncha yugoriroq, ammo optimallik chegarasidan
chigmaydigan qo‘zg-aluvchanlik sportchi tayyorgarligining hamma jihatlarida
(texnik, taktik, irodaviy va hokozo), ijobiy iz qoldirib, uning o‘z kuch va
lmkon.:yallarini nomoyon gqilish qobilyatini ancha yaxshilaydi. Sportchida paydo
bo‘ladigan kuch, hissiy ko‘tarinkilik to‘g‘diradigan kuch tashqaridan Kelib.
iportchmmg shug‘illanganlik dara}asini o‘zgartirmaydi. Biroq
qo‘zg‘atuvchilar®  (musobaqadagi vaziyat, sharoit, uning ahamiyat,
sportchining fikrlari va kayfiyati) kuchi tufayli sportchi o'z Iuay)fOTgaf”gi"i
turlicha nam?yish cetishi, yuqoriroq yoki pastroq sport natijalariga erishishi
hmurpkm.‘ Ma lgmkl musqbaqalar oldidan sportchilar bo‘ladigan bellashuvlar

aqida o‘ylaydilar, bo‘ladigan kurashlarini tasavvur giladilar va hk., bu oxir-
oqibat qo‘zg‘aluvchanlikning ortishga sabab bo‘ladi.
ycladlij. k“”g;g:‘;:{ kuchayib, musobagqa o‘tkaziladigan kun eng yuqori daraj_ﬂga
e iu::f ‘bellashuvlardagi  ishtiroki ~ munosabati  bilan
Sldtiniaritohocs o~s::23[t)l K nuqtai-nazardan quyidagicha o‘zgaradi. Musobaqa
! : oradi. Musobaqa kuni en i cho*qgisiga yetadi
va undan keyin me’yorgach i kotpi e i
ketadi. Etiborga olich foneh@ Pasayadi, ko'pincha undan ham quyicha tushib
hostAa s & iy g:::h bZ);LlEIVZPon[;:hi!arda qo°zg“aluvchanlik avallrog,
musobaqgalarning  ma’sulyatiga boé‘lil. :,[-Sp()mh'."mg. asabotzionEs 2
musobaqa sababli qo‘zg‘aluvchanligi tu?a' li = tarlqasu_ia. sportchllﬂ.mmg_
chiziglarini ko‘rsatishi mumkin. Y1l qanday oftganini kotstvchitcel
Agar sportchi mu i
kunlar mob:ynida yuq(s)?ib?ig?:x_?;g: :al;l::ict?::uf:;' qalna-shsa s OuGE
pasaysa, sl':art oldidan yana ko‘tariladi. Demak muls,otl;:] gl W k_ey .in bugs
!'lUJayralarming qo‘zg*aluvchanligi hisobig; sporthha' munosabz_m il are
imKoniyatlar paydo bo‘ladi. 8 yeaui Suchi
Musobaqadan so‘ng (odatda keyingi kun) qo°zgaluvchanlik dara;
pasayishi yuz beradi, asab hujayralari sarflangan zahiralamni tiklash mai?:;;;gf
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tormozlanish holatiga o‘tishi mumkin. Shunday qilib, sportchi asab hujayralari
qo‘zg‘aluvchanligining oshishi hisobiga qo‘shimcha tarzda oladigan
imkoniyatlar  vaqtinchalik  xususiyatiga ega ekan. Demak, sportchi
tayyorgarligining barcha tarkibiy qismlari yuksak darajada bo‘lgani holda
musobagalar oldidan so‘ngi kunlarda asab hujayralari shug‘illanganlik
darajasining  yuqorgi  chegarasi ko‘tarilsa  start vaqtida  ularning
qo‘zgaluvchanlik ancha oshsa sportchining musobagaga eng yaxshi
tayyorgarligi yoki uning yuqori sport formasi (shu davrda) ta’'minlangan bo‘ladi.

Shunday qilib, yuqori sport formasining sportchi ish qobilyatining
vagtinchalik ancha ko‘tarilgan, shug‘illanganlikning barcha tarkibiy qismlari
safarbar etilgan, organizmning yaxshiroq kuchlari ochilgan holati deb
tushunmoq kerak, bularning barchasi MAT funksional imkoniyatlarining gisqa
muddatli, ammo baland ko‘tarilishi tufayli sodir bo*ladi deb izohlaydi.

Start kuni MAT qo‘zg‘aluvchanligi har ganday ixtisoslikdagi istalgan
sportchida albatta ortadi. Ba'zi hollarda MATning qo‘zg‘aluvchanligi juda
yuqori darajaga etishi mumkin va bu yo‘lda boshqarish turishni talab giladi.
Masalan; olimpiya chempioni, xizmat ko‘rsatgan sport ustasi V. Brumelda
musobaqa kuni, dastlabki sakrashdan bir necha daqiga oldin bo‘lgani kabi.
Musobaqa arafasidagi kunlarda tonusdagi o*zgarishlar egri chizig‘iga bir etibor
berish lozim. Tajribali sportchi buni sezib, keyinroq yuklamali mashg‘ulotlar
o‘tkazgan, bu tonusning bir muncha pasayishiga olib kelganligini ko‘rsatadi.
Keyin tonus yana ko‘tarila boshlagan va yana yengil mashg ulotlar, malakaviy
musobagalar arafasida uning jiddiy oshishiga yo'l qo‘ymagan. Aks holda
musobagqa sportchilar aytganidek kuchi yo*qotib qo‘yish mumkin, u holda final
musobaqasida-qo°zg‘aluvchanlik darajasi pasayib qolganda sportchi aslida
tayyor bo‘lgan natijaga erishmasligi havfi bor bo‘lgan. Egri chiziqda final
bellashuvidan keyingi kuni tonusning keskin pasaygani, esa yana uch kun
davomida pasayib, odatdagi darajaga etgani yaqqol ko‘rinib turibd! :

Demak “sport formasi” eng faol, yani yuqori formaga er shish  hz
pasayish bosqgichlaridan iborat bo‘lgan to‘lginsimon shaklga
“to*lqin™, bir tomondan, tabiiy tarzda, bellashuvlar muno
tashqi tasirlarga organizmning javob reaksiyalari shaklida yuzag:
tomondan, suniy ravishda, mashg‘ulot, dam olish va b
maxsus tartibi tasirida hosil bo‘ladi. Ta’biiyki, eng ]
eng yaxshi natija ko'rsatilishi kerak. Shuni hisobga oi
miqyosi turlicha va ular yil davomida har doim ham
tartibda o‘tkazilmaydi. ‘

Bu sport formasi “to°lgin” aks etadi.

: boradi, ammo ora-orada sport 1

; pasayishi ham ko‘zga tashi

‘ turli musobaqalarga
- egri chizig‘ini kel




faoliyat bilan “javob qaytarishga” imkon beradi va aksincha, qo‘zg‘aluvchanlik
darajasining pasayishi sportchining imkoniyatlarini ancha toraytirib qo‘yadi. L.P.
Pavlov shunday degan edi “sharoitlar bilan bog‘liq ravishda asab tizimi umumiy
tonusida goh qo‘zg‘alish tomon, goh tormozlanish tomon o‘zgarishlar
kuzatiladi, va shunga muvofiq atrof-muhitga maxsus reaksiyalar ham
0°zgaradi”. Boshqa holatda-mashg‘ulot darajasi-xuddi o‘shanday fikr va istak!ar
kamroq qo‘zg‘aluvchanlik holatida bo‘lgan asab hujayralariga ta’sir ko‘rsatib,
kKichikroq harakat samarasini kamaytirib chiqaradi. Sport natijalari ham pastroq
bo‘ladi. Tabiiyki, yaginlashib kelayotgan musobaqalar, ragiblar haqida o‘ylas!l,
atrofdagi hayot sharoiti, va boshqa xil ta’sirlar sportchi asab tizimining umlfﬂ'f')f
tonusini, bosh miya po‘stlog‘i va po‘stloq osti xosilalari qo‘zg‘aluvchgnl.lg-ml
oshiradi. Yana shunj hisobga olish kerakki, MAT qo‘zg‘aluvchm_lgnnmg
oshishi, uning organizmdagi yetakchi roli tufayli sportchining ish qobiliyatini
belgilaydigan barcha organ va tizimlarga ijobiy tasir ko‘rsatadi. .

Shuning uchun ham bir muncha yuqoriroq, ammo optimallik cheﬂgaras:c‘lan
chigmaydigan qo‘zg‘aluvchanlik sportchi tayyorgarligining hamma jihatlarida
(texnik, taktik, irodaviy va hokozo), ijobiy iz qoldirib, uning o'z kuch va
imkoniyatlarini nomoyon qilish qobilyatini ancha yaxshilaydi. Sportchida Pa}’fjo
bo‘ladigan kuch, hissiy ko‘tarinkilik to‘g‘diradigan kuch tashqaridan ke.“b-
sportchining shug‘illanganlik darajasini o‘zgartirmaydi. l_3|r0f1
“qo‘zg‘atuvchilar” (musobaqadagi  vaziyat, sharoit, uning ahamllyifll:
sportchining fikrlari va kayfiyati) kuchi tufayli sportchi oz tayyorgarligin!
turlicha namoyish etishi, yuqoriroq yoki pastroq sport natijalariga erishishi
mumkin. Ma’lumki musobagqalar oldidan sportchilar bo‘ladigan bellashu\’l_a"
hagida o‘ylaydilar, bo‘ladigan kurashlarini tasavvur giladilar va h.k., bu oxir-
oqibat qo‘zg‘aluvchanlikning ortishga sabab bo‘ladi. ,

U kundan-kun kuchayib, musobaga o‘tkaziladigan kun eng yuqori darajaga
yetadi.  Sportchining bellashuviardagi ishtiroki ~ munosabati  bilan
qo‘_zg‘aluw_:hanligi sxematik nuqtai-nazardan quyidagicha o*zgaradi. Musobaga
oldi kunlari toboro o‘sib boradi. Musobaqa kuni eng yuqori cho‘qqisiga yetadi
va un.dan-keyin me’yorgacha pasayadi, ko‘pincha undan ham quyicha tushib
ketadi. Et.lborga olish kerakki, ayrim sportchilarda qo‘zg‘aluvchanlik avallroq,
boshqalarida .kechroq ortda boshlaydi. By sportchining asab tizimiga va
gzzggggzla;:;:bg“ qn(:?;::l;)l,:\t/icg:anl?o'g;"?. l‘Misol tariqasida sportchila‘ming.
chiziglarini ko‘rsatishi mumkin. = Wil qanday ortganini ko'rstuvehi =

Agar sportchi musobagalarda bir n i i
kunlar mobaynida yugqori dlajada saqlarficl:“:u'r:l:i C:?nrlgizstizul:;::gk‘:opus; shq

: haias > yin bu oz
pasaysa, start oldidan yana ko‘tariladi. Demak, musobaqa munosabatj bilan asab
hujayralarining qo‘zg‘aluvchanligi hisobiga sportchiga yangi kuch va
imkoniyatlar paydo bo‘ladi.

Musobaqadan so‘ng (odatda keyingi kun) qo‘zg‘a v S i
pasayishi yuz beradi, asab hujayralari siﬂmgmquﬁm::m??k::hmm

tormozlanish holatiga o-tshi mumiian. Shundiey @il speiy sl baasvalen .
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imkoniyatlar vagtinchalik msmivaige o2 S M sportchi g
tayyorgarligining barche ek qulen cdem Lwsai b!ﬂb holda
musobaqalar oldidan so'mg Kkunlerda assb Besyvalan shug'illangankik.
darajasining  vugorgi chegarasi komnka  stant vaquda “
qo‘zg‘aluvchanlik ancha oshsa sporchiming musobagaga eng yesshe
tayyorgarligi yoki uning yuqori sport !:le:‘:; d&“dﬂ a Tm
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oshirib borgan sayin asab hujayralari ish qobilyatining qisqga muddatli
ko“tarilishlari tobora yuqorilab boradi. Bundan kelib chiqib “sport formasi’ ning
yanada balandroq cho‘qgqilarini organizmning yashirin imkoniyatlaridan yanada
ko‘proq foydalanishni  kutish mumkin. Shubhasiz bunda sportchi
tayyorgarligining barcha tarkibiy gismlarining davomli yaxshilanishi nazarda
tutiladi. Boshqacha aytganda, tobora kuchayib borayotgan asablar toboro
kuchliroq, chidamliroq bo‘lib shakllanib boradi.

_Sport turlarining har xilligi sababli “sport formasi” mexanizmlarining
o‘.:aga XO0s xususiyatlari bo‘lishini alohida aytib o‘tish lozim. Mashg ulot
shl@datmi oshirish yordamida asab hujayralari shug‘illanganlik darajasini
o;@ruvchi musobaga oldi to‘lginsimon tayorgarlik mashg‘ulotlarida fikrlar,
blr.mchi navbatda, ishda ikki dagiqa va undan ortiq davom etadigan
chidamlilikni talab giladigan sport turlari bo‘yicha ixtisoslashayotganlarga
tallugli, boshga sport turlarida bunday to‘lqinlar vaqqol ko‘zga tashlanmasligi
bajzan esa umuman bo‘lmasligi ham mumkin. Ammo bu sportchilarda asab
:IUJayralarl qo°zg*aluvchanligi oshishining ro‘li nihoyatda musobaqa oldidan
catta.

Ayni paytda davomli faoliyatda jiddiy chidamlilikning nomoyon bo‘lishida
MAT.qo‘zg‘aluvchanligining oshishi katta ahamiyatga ega emas. Buning
O‘S.lShlga kuzatish_larimiz va tadqiqot natijalariga qaraganda, 2 daqiga va undan
ortiq da.vom e}adngan facliyatda yuqori qo‘zg‘aluvchanlik sportchining jiddiy
nalljalgrlga erishishi imkoniyatlarini toraytiradi. Bir qaraganda chidamlilikni
talz{p q1lf1d_igan faoliyatda asab tizimining yuqori qo‘zg‘luvchanligi tufayli sport
nat:Ja'Ia.rmmg pasayib ketishiga kam olib kelishi mumkin. Go‘yo musobaqa
sharoiti yuzaga keltirgan ijobiy xissiyotlar va MAT qo‘zg‘aluvchanligining
ancha _ortlsI'u sportchiga o‘z funksional imkoniyatlarini muvofaqqiyatliroq
namoyish etishida ko‘maklashish kerakdek tuyuladi. Biroq o‘rta va aynigsa uzoq
masofaga yuguruvchi ko‘pchilik sportchilar start oldidan yuqori asab
qo‘zg‘.aluvchaflligining oshib ketishi tufayli ish qobilyati pasayishiga olib kelishi
mumkin. 'Aynm startiyor yuguruvchilarning aytishicha start oldidan paydo
bo‘lgan birmuncha lanjlik hissi ularga o*zlarini yaxshiroq nomoyon etib, en;
yugqori natija ko‘rsatish imkonini bergan. . g

Ko‘p hollarda sportchilar startdan 6 soat oldin ish o* i
esa ulardagi shug‘ullanganlik darajasini qo‘l!ab{l;::,z:g:;ls:‘ug ;l::z:dnia;ﬁl‘)su
qo‘zg‘aluvchanlik darajasini ham pasayishiga sportchilamingg mgsh ‘ulot,
sharoitida va uzoq masofalarga yugurish bo‘yicha start oldidan tinchlantirivchi
vositalami (brom, valiriyana ildizi damlamasini) qabul qilishlari ogqibatini
tajribalar yordamida tekshirish dasturlashtirilgan natijalarning rejadan orti : =
bajarganligini ko‘rsatdi. Ikki daqiga va undan ortiq davom etadigan faol?yztda
MAT ning yuqori qo‘zg‘aluvchanligi bilan sport natijalari orasidagi salbi
bog‘lanishni ganday izohlash mumkin. 7

MAT qo‘zg‘aluvchanligining katta imkoniyatlari ayri H
mexanizmlarida shiddatli faoliyatda talab etilganidan ko‘r: y:::{o:?::l :oats:g:ﬂru;
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uchun shart-sharoit yaratadi. Boshqacha aytganda, start oldidan sportchining
hayajonlanishi, asabiylashishi uning MAT yanada kuchliroq faoliyat uchun xos
darajada ishlashga majbur giladi, bu MAT ning funksional imkoniyatlari tezroq
sarflanib bitishiga olib keladi. Shuni bilish muximki, chidamlilikni talab
giladigan faoliyatga ixtisoslashayotgan sportchilar o'z qo‘zg‘aluvchanligi A
darajasini ayniqsa digqat bilan kuzatib borishlari va start oldidan uning jiddiy
oshib ketishiga qarshi choralar korishlari zarur. Ular quyidagilardan iborat:

1. Juda masuliyatli bellashuvlarga imkon qadar ertaroq startdan 7-10 kun
avval yetib kelishi.

2. Start kuni odatdagi mutaddil shiddatli ertalabki mashgulot otkazilishi.
Agar katta hayajon saqlanib tursa, xuddi shunday mashg‘ulotni startdan 6 soat

oldin ham o‘tkazish. . £
3. Start kunigacha har kuni mutadil shiddatli mashg ulotlami (maxsusdan g

tashqari) tashkil etish. ;
4. Musobaqa oldi kunlari achchiq choy va gaxva ichmaslik. i
5. Musobaqa kuni xayajon kuchli bo‘lsa, startdan 20-30 dagiqa
farmakologik tinchlantiruvchi vosita qabul gilish mumkin. |- Sl
6. Boshqa sportchilar kabi musobaga oldi kunlari imkon
asabiylashtiruvchi ta’sirlardan (bolajak musobaqa, raqlbhaq idagi sub
boshqa bellashuvlami tomosha qilish kabilardan) qochish WWP :
chalg'ituvchi vositalardan (giziqarli kitob o°qish, ekskursiya, kino,
qo‘llash. : I
7. Sportchining MAT musobaqalar Gld.ld?ﬂ hafim
erish kerak bo‘lgan qo‘zg'luvchanligi dara;w ‘
uchun butun yil boyi, aynigsa, tayyorgarlikning
ko‘rsatkichlar  kattaligini ~ (masalan, ~ panja -
harakatlarning maksimal surati yoki tez.t@,
kiretik su’rati va b.) o‘lchash hamda
variantli badan qizdirish mashqlari j
aniglash va ularni eng yaxshi hamda
tariqga musobaqalarga yetib k !
Balki bunga yarim yil sarflanar,
muddati uzaygani sari ularning anic




oshirib borgan sayin asab hujayralari ish qobilyatining gisqa muddatli
ko*tarilishlari tobora yuqorilab boradi. Bundan kelib chigib “sport formasi™ ning
yanada balandroq cho‘qgilarini organizmning yashirin imkoniyatlaridan yanada
ko‘proq  foydalanishni  kutish mumkin. Shubhasiz bunda sportchi
tayyorgarligining barcha tarkibiy gismlarining davomli yaxshilanishi nazarda
tutiladi. Boshqacha aytganda. tobora kuchayib borayotgan asablar toboro
kuchliroq, chidamliroq bo‘lib shakllanib boradi.

Sport turlarining har xilligi sababli “sport formasi” mexanizmlarining
0‘ziga xos xususiyatlari bo‘lishini alohida aytib o‘tish lozim. Mashg‘ulot
shiddatini oshirish yordamida asab hujayralari shug‘illanganlik darajasini
oshiruvchi musobaga oldi to‘lginsimon tayorgarlik mashg‘ulotlarida fikrlar,
birinchi navbatda, ishda ikki dagiga va undan ortiq davom etadigan
chidamlilikni talab giladigan sport turlari bo‘yicha ixtisoslashayotganlarga
tallugli, boshqa sport turlarida bunday to‘lqinlar yaqqol ko‘zga tashlanmasligi
baizan esa umuman bo‘lmasligi ham mumkin. Ammo bu sportchilarda asab
EUJayraIari qo°zg‘aluvchanligi oshishining ro‘li nihoyatda musobaqa oldidan
Catta.

Ayni paytda davomli faoliyatda jiddiy chidamlilikning nomoyon bo‘lishida
MA.‘T.qo‘zg‘aluvchanligining oshishi katta ahamiyatga ega emas. Buning
o‘s_lshnga kuzatishlarimiz va tadqiqot natijalariga qaraganda, 2 daqiqa va undan
ortig dayom etadigan faoliyatda yuqori qo‘zg‘aluvchanlik sportchining jiddiy
natijalariga erishishi imkoniyatlarini toraytiradi. Bir qaraganda chidamlilikni
laIaP qilfxd'igan faoliyatda asab tizimining yuqori qo°zg‘luvchanligi tufayli sport
natlja_latrmmg pasayib ketishiga kam olib kelishi mumkin. Go‘yo musobaqa
sharoiti yuzaga keltirgan ijobiy xissiyotlar va MAT qo‘zg‘aluvchanligining
ancha ortishi sportchiga o'z funksional imkoniyatlarini muvofagqgqiyatliroq
namoyish etishida ko‘maklashish kerakdek tuyuladi. Biroq o°rta va aynigsa uzoq
masofaga yuguruvchi - ko‘pehilik  sportchilar  start oldidan yuqori asab
qo‘zg‘?luvchapllgining oshib ketishi tufayli ish qobilyati pasayishiga olib kelishi
mumkin. _Ayrlm startiyor yuguruvchilaming aytishicha start oldidan paydo
bo‘lgan birmuncha lanjlik hissi ularga o‘zlarini yaxshirog nomoyon etib, eng
yuqori natija ko‘rsatish imkonini bergan. ’

Ko'p hollarda sportchilar startdan 6 soat oldin h ish of i
esa ulardagi shug‘ullanganlik darajasini qo‘llab-:E:/z:ﬁ::S:‘u?gf:nﬁdliar:;::
qo‘zg‘aluvchanlik darajasini ham pasayishiga sportchilarning mish ‘ulot’
sharoitida va uzoq masofalarga yugurish bo‘yicha start oldidan tinchlantirivchi
vositalami (brom, valiriyana ildizi damlamasini) qabul qilishlari oqibatini
tajribalar yordamida tekshirish dasturlashtirilgan natijalarning rejadan o,-:il ilib
bajarganligini ko‘rsatdi. Ikki daqiqa va undan ortiq davom etadigan faoici] ?nda
MAT ning yuqori qo‘zg‘aluvchanligi bilan sport natijalari orasidagi s{a!bi
bog‘lanishni ganday izohlash mumkin. y

MAT qo‘zgaluvchanligining katta imkoniyatlari ayrim asab-boshqaruv
mexanizmlarida shiddatli faoliyatda talab etilganidan ko‘ra yuqoriroq harakatlar
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uchun shart-sharoit yaratadi. Boshqacha ayiganda. start oldidan sporichimme v
hayajonlanishi, asabiylashishi uning MAT yanada kuchlirog faolival sches wes
darajada ishlashga majbur giladi, bu MAT ning funksional imkoniyatian semag
sarflanib bitishiga olib keladi. Shuni bilish muximki, chidamiilis ish
qiladigan faoliyatga ixtisoslashayotgan sportchilar o'z go'zz aluvchanlisi
darajasini ayniqsa diggat bilan kuzatib borishlari va start oldidan uning SaSy
oshib ketishiga qarshi choralar ko‘rishlari zarur. Ular quyidagilardan iborat:

I. Juda masuliyatli bellashuvlarga imkon qadar ertarog startdan 7-10 kem
avval yetib kelishi.

2. Start kuni odatdagi mutaddil shiddatli ertalabki mashg ulot o"tkazilishi.
Agar katta hayajon saqlanib tursa, xuddi shunday mashg ulotni staridan 6 soat
oldin ham o*tkazish. .

3. Start kunigacha har kuni mutadil shiddatli mashg ulotlami (
tashqari) tashkil etish. -

4. Musobaqa oldi kunlari achchiq choy va gaxva ichmaslik. ;

5. Musobaga kuni xayajon kuchli bo‘lsa, startdan 20-30 m
farmakologik tinchlantiruvehi vosita qabul gilish mumkin. =

6. Boshqa sportchilar kabi musobaga oldi kunlari ‘ml
asabiylashtiruvchi ta'sirlardan (bo‘lajak musobaga, mqlh 1
boshga bellashuvlamni tomosha qilish kabilardan) gochish
chalg‘ituvchi vositalardan (qiziqarli kitob o°gish, eksku
qo‘llash. _ ;

7. Sportchining MAT musobaqalar oldidan badan
erish kerak bo‘lgan qo‘zg‘luvchanligi darajasi op
uchun butun yil bo‘yi, ayniqsa, tayyorgaris
ko‘rsatkichlar  kattaligini  (masalan,
harakatlarning maksimal surati yoki &
kiretik su’rati va b.) o*Ichash hamda m
variantli badan qizdirish mashqlari
aniglash va ularni eng yaxshi hamda
tariga musobaqalarga yetib kelisl
Balki bunga yarim yil sarflanar, ¢




qobilayati ya’ni sport formasi davrida organizm eng yuksak funksional darajaga
ega bo‘ladi;

- sport formasi pedagogik nuqtai — nazardan garaganda sportchining
g‘alabaga erishishga optimal tayyor ekanligining hamma tomonlari, jismoniy,
texnik, taktik va psixologik tomonlarining garmonik birligidan iborat;

- sport formasining asosiy xususiyati erishilgan natijaning barqarorligi
hamda uning keyingi musobaqalarda o‘sib borish tendensiyasiga ega bo‘lishi
hisoblanadi. Sport formasining yuqori darajasiga erishish alohida vazifa shundan
iborat. Yuqori sport formasi tanlangan sport turida eng yuqori ish qobilyati.
holati bilan tavsiflanadi va tayyorgarligining tarkibiy gismlari majmuasi bilan
belgilanadi;

- texnikani yaxshilash, uni mustahkamroq malaka darajasiga etkazish lozim.
Bunga erishmoq uchun avvalo tanlangan yengil atletika turi ko‘p marta
takrorlanadi, musobaqadagi maksimal jadallikning 9/10 gismicha jadallik bilan
bajariladi. Bu esa sportchilarda sport formasini ko‘proq ushlab turish imkonini
beradi;

- musobaqadagi sharoit, raqobat, bo‘lajak start to‘g‘risidagi fikr, g alaba
gilish mumkin ekanligi va h.k.lar ta’sirida hosil bo‘lgan emotsional ruxlanish
natijasida sportchining kuchiga kuch qo‘shilishi ham ana shundan. Tabiiyki,
musobaqadan keyingi kunlarda ta’sirchanlik odatdagi darajaga qaytishi, .um:ng
musobaqa kunidagi eng yuqori nuqtasiga nisbatan to‘sqinsimon o‘zgarishiga

olib keladi; PE= - '

- bugungi kunda yengil atletika sport turi ixtisos.hkle_mda_ s,_oortchllarda 3:'|l
davomida sport formasini ushlab turishlari laiz}b elll_ac_il. Yillik lfly)forg?rlnk
sikllarida yuklamalami to‘lginsimon usulda reJal?Shtlrl_shd_a kuzg.l-qls-hk| va
yozgi musobaqalarga tayyorgarlik, masl?g‘ulotlandqn.lshtlr(_)k. etishni lak[.lf
etganlar. Biz bu olimlarning tadqiqotlarini o‘rganganimizda YI!llE( .tay.yorgarh]s
mashg‘ulotlarida ko‘plab jihatlarni hisobga olgan holda to‘g‘ri zinapoyali
rejalashtirishni tavsiya elamnz,AAF o S L

= i i abi |

Osyinlat:;j"gfiyzszs‘%nfzz kubok musloba.llqalalr_ig?l:i;llanma beruvchi brilyant va
in li i i tashkil etilganlh ;
ol i, gonpr musobssar s USRS
ularc;a ;lAT qop‘zg‘aluvchanlik sport formas_inil?g talab etilgan f!inamikasining
faqat shug‘ullantiruvchining mast.qu?r vosnfas:da_ emas, balki yuklamalarni
kunlar va haftalar davomida to‘Iqinsimon 0 z.gamnb b,on‘sh, faoliyat va dam
o;!i:hni optimal tarzda uyg*unlashtirish orqali ham ta’minlash mumkinligini
ilish mumkin; e
tassavu;g;ln formasining rivojlanishi ¢ o
‘vatlari va ularni yuksak sport formasnga olib chigis u(:,hu,! Zariiy
xufusQ’a ddat bilan bog‘liq. Ammo shuni etiborga olish lozimki, soz,
xsli::lﬁanmg::d va yuklamalami tegishlicha tanlab olib, bu muddatlarga ta’sir

sportchilaming  alohida individual

164

ko‘rsatishingiz mumkin. Aslida xuddi shunday yo‘l tutiladi, bunda yuklama va
tiklanish tartibini o*zgartirish ayniqsa katta samara beradi;

- jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha o‘tkazilgan tadgiqotda tajriba va nazorat
guruhi sinaluvchilarining jismoniy tayyorgarlik darajasi ko‘rsatkichlari bo‘yicha
o‘rtadagi sezilarli farq kuzatilmadi;

- sport formasi — kuch quvvatga qatiiy ishonishga asoslanib. eng yuqori
natija ko‘rsatish mumkin bo‘lgan davr;

- sport formasi pedagogik nuqtai — nazardan qaraganda sportchining
g-alabaga erishishga optimal tayyor ekanligining hamma tomonlari, jismoniy,
texnik, taktik va pisixologik tomonlarining garmonik birligidan iboratdir deb
xisoblaydilar. Tadgiqgotlar sport formasini taraqqiyot jarayoni fazali harakterga
ega ekanini ko‘rsatadi. Bu jarayon har — birini o°ziga xos tomonlarini namoyon
qiluvchi 3 ta fazadan iborat;

|.Formaga kirish.

2.Formani saqlab turish

3.Formani vaqtincha yo“qotish. ‘

- sport formasiga kirish fazasi — sport formasi uchun kerak ibo*.._' g
sharoitlar shakllanishi taraqqiy etishi shuningdek sport Ibmss:m
tashkil etishni o'z ichiga oladi. Bu holatda avvalo spmtelu
funksional imkoniyatlari umumiy darajasini ancha yuksaltirish
jismoniy. tejamkorlik va iroda fazilatlarini har wmulama rivojlanti
tuman harakat malakalarini va mahoratlarini shﬂﬂfﬂm
turining texnika va taktikasining yangi elcm@ﬂﬂﬁ{'_ftﬂ
tarkibiga olmoqda. Bularning barchasi sport ‘fmma_s_

- sport formasi davrida tub o°zgarishlarga yo’l\gp
ular sport formasini yoqotishga sabab bo*ladi. Biroq
fazada qo‘lga kiritilgan imkoniyatlar bu y
bo‘ladi, degan ma’noni bildirmaydi. Shunin
kuzatiladi. Lekin bu o'sish mazkur spol

- sportning ayrim turlaridagi n
asosida taxminan shuni aytish m
muddat odatda “bir cho*qqilik”
cho‘qgilar orasidagi nisbatan uzoq
aloxida oraliq vaqtlar sifatida




muvafaqqiyatsizlikka uchrashiga sabab bo‘lishi mumkin. Bunday qilishga
zarurat ham yo‘q. Aksincha formaga kirib olgandan so‘ng uni o‘zgartirmaslik
yangi forma rivojlanishiga to‘sqinlik qilish ya’ni, bundan keyingi sport
formasini egallashga qarshilik qilishdir. Demak sport formasining vaqtincha
yo‘qotilishi fazasi, sport takomili Jarayonidagi o‘rni va ahamiyatiga ega bo‘lgan
muhim fazadir. Sportchi vaqti — vaqti bilan sport formasini saqlab turadi va uni
vaqtincha yoqotadi;

XULOSA

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’limda yengil
“Yugurish”, “Sakrash” va “Uloqtirish™ turl
ahamiyat kasb etadi. Chunki inson tug‘ilibdiki k

asosiy varianti va kam kuch va vaqt sarflagan
maktabgacha va umumiy o‘rta ta’lim tizimida
mashg‘ulotlari va darslari asosiy o‘rinni egallaydi.
Xususan “Sportcha yurish” turida Sportcha
uni o‘rgatish Sportcha yurishning oddiy
nimalardan iborat ekanligi, vositalari, uslub
oyoq harakatlari bir — biriga nisbatan
lozimligi, tananing qaysi muskullari eng
bo‘ylab siljishdan chetga chigishi ¢
cho‘zilganlik va qisqarish amplitudasi
qanday uslubiy xatoliklarga yo'l
ma’lumotlar va amaliy harkat texnikasi
Yengil atletikaning “Yugurish™
elementlarini o‘rgatishda qanday
“Estofetali yugurish” turiga
foydalanilishi, o‘rgatishda
olish talab etilishi o‘rgatilac
qanday vositalar - usl




uslublardan foydalanilishi, o‘rgatishda qar_lda).f uslubiy xat‘ollklat,'glga (i(])all-
qo‘yishning oldini olish talab etilishi o‘rgatiladi hamda nazarty ma’lum

i di' . - . - . .
benliflaktabgacha va boshlang‘ich ta’lim tizimida yengil at!_euka l_thSOSLI'k]aI'::;
o‘rgatishda mashg‘ulotlarni tashkil etishda, o‘quychllar‘ Jlsrpqm'y_tar |yasad
uyushtirishning qanday shakllari mavjudligi, jismoniy lar.b;yz? tizimining maq(sja
va vazifalari, jismoniy tarbiya tizimning umumiy tamoylllz.ln, makta@da qz]mt'ki
rejalar tuziladi, maktabgacha va boshlang*ich ta"llm yengil atleti 4
mashg‘ulotlarida milliy va harakatli o‘yinlardan foydalanish qanday mazmun
mobhiyat kasb etadi. 1

\)’/engil atletika mashg‘ulotlarida gimnastika vositala_ridan foydalam:'ihi
maktabgacha va boshlang‘ich ta’lim tizimida yengil atletika musobaqalarin
tashkil etish xususiyatlari nimalardan iborat ekanligi, makla_bgacl'!a IW}
boshlang‘ich ta’lim tizimida yengil atletika musobaqalarining asosiy ‘qmda.?ll(ﬂ
nimalardan iborat, maktabgacha va boshlang‘ich ta’lim tizimida ye-ngll. atletlda
dastur bo‘yicha qanday turdagi vazifalar uyga vazifa sifatida be.rlladl hamda
ularni amaliyotda qo‘llash bo‘yicha uslubiy ko‘rsatmalar bo‘ylcha va shu
Jarayonga doir umumiy nazariy ma’lumotlar va amaliy tajribalar natijalari keng
bayon etilgan. 4

Maktabgacha va boshlang‘ich ta’lim tizimining yanada rivojlamf‘»hlt_ia
soxada faoliyat olib borayotgan olimlardan har tomonlama puxta !_lmly_
izlanishlarga asoslangan adabiyotlar yaratish va amaliyotga tadbiq etishni
hamda, jismoniy tarbiya yo'rigchilari, o*qituvchilar va o‘quvchilarimizdan esa
ma’suliyatini yanada oshirish, foydalanilayotgan ilg‘or pedagogik uslub va
vositalardan yangicha ijjodiy yondashuvlar asosida amaliyotda qo‘llash

murakkab ko‘p omilli jarayon sifatida takomillashib boradi. Bt

O'rta va uzoq masofalarga yugurish turlarida sport formasining tashkil
topishi, uning saqlab turilishi
mashg*ulotlar ta’siri natijasida,

ro'y beradi. Sport formasining taraqqiyot
fazasiga qarab ulaming harakterli

asig; 0°zgarib turishi holatlari amaliyotda kuzatilib
turiladi. Shunga muvofiq ravishda mashg‘ulot jarayoni 3 davrga bo*linadi. )
O°rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar sport formasiga tasir etuvchi

omillar ko‘p omilli Xususiyatlarga ega bo‘lib, mavjud adabiyotlar ushbu

mavzuning mazmun — mohiyatini to’liq ochib bera olmaydi. Sport fomasi[fi =
tashkil topishi va barqaror ushlab turilishiga tasir etuvchi omillarni tizimli tahlil
qilgan holda mashg‘ulotlarni o‘tkazish magsadga muvofig. :

va vaqtincha yo‘qotilishi nihoyatda aniq A

Jismoniy tarbiya — pedagogik jarayon 'b‘l)lhb’ unu:::
morfologik va funksional jihatdan tz.ak'omlllashtl-n.? ﬁ;;' h:lanbeg’
muhim bo‘lgan asosiy harakat malakasini, ma!loratlm, o 5
bilimlarni shakllantirish va yaxshilashga. qaratllgan‘- i

Jismoniy tarbiyasining vazifasi - shugl: an i
saqlash va mustahkamlash, chiniqtirish. h_m‘ toMmon-anks s 01
gavdani to‘gri tutish, umumiy va shaxsiy gigiyenaga € i e
voyaga yetkazishdir. W

: ioyrgazmalilik uslubiyati - hamn_r!a ).ro_shdagll( 5 s
kichikligiga, harakat malakasi zahirasining Ko'p
o‘llashning mezoni belgilanadi. .
; So‘zdagn foydalanish uslubiyati - bolada jismoni
tasavvur hosil qilish uni ko‘z oldiga kKeltirib
Ko‘rgazmalilik va so‘z yordamida mhuntlriSh usiut
olib borilsa, keyinchalik bolalar jismoniy mashq
vozilganlarini ko‘rishi, eshitishi bilan mashqlan
malakasiga ega bo‘la boshlaydilar. B

Mashq usulubi - juda xilma-xildir.
va jismoniy mashqlar birvarakayiga hamma uc
bajarish ko‘prog olinagn jismoniy mashql
qobiliyatiga mos kelsin. ‘

Jismoniy tarbiya daqiqalari
ishlash paytida hisob. nutqni rive
davomida o'tkaziladi. Bu mashg’
ular o*rnidan turgan, o*tirgan hold

Jismoniy mashglar -
hos tarbiyalash vositasidir.
O°rgatish va tarbiya berish m:
estetik va mehnat tarbiyasin




sonli miqdori, ularni o‘zaro ta’siri odamlarninig jismonan takomillashuviga
ko*‘maklashadi.
Sog‘lomlashtiruvchi

vazifalar - hal qilinishi bolalaming hayotini
muhofaza qilishga va salomatligini mustahkamlashga, funksiyalarini
mukammallashtirishga, umumiy faolligini va ishchanlik qobiliyatini oshirishga
yo‘naltiriladi.

Ta’lim vazifalari — harakat ko‘nikmalarini shakllantirishni va jismoniy
tarbiya bo‘yicha bilimlarni o‘zlashtirishni nazarda tutadi.Bola maktabgacha
yoshining yakuniga kelib, har hil harakatlarni bajarishni bilishi kerak: yurishni,
yugurishni, sakrashni, ushlab olishni, ulogtirishni, har hil usullarda chirmashib
chigishlarni, velosipedda yurishni, kon’kida uchishni. Shakllangan harakat
ko‘nikmalari, bolalarga harakat faoliyatida yahshi natijalarga erishishlariga
imkon beradi.

Tarbiyalovchi vazifalar - jismoniy tarbiya vositalari bilan bola shahsini
shakllantirishga yo‘naltirilgan.Ular, pedagogninig diqqatini ta’lim jarayoninig
har bir ishtirokchisini o‘zini o‘zi rivojlantirishga qobiliyatli shaxs bolish
huqugqini tan olishda konsentratsiya qiladi.

Talablarni asta - sekin oshirib borish tamoyili - ushbu tamoyillaming
asosiy sharti shundan iboratki, bundan bolaning oldiga tobora giyinroq
qo‘yiladi, hamda topshiriglarning xajmi va zo‘rigish intensivligi asta - sekin
oshirib boriladi.

Maktabgacha yoshdagi bolalarni jismoniy mashqlarga ofrgatish -
maktabgacha yoshdagi bolalarga jismoniy mashqlar to‘g‘risida umumiy
tushuncha berish, asosiy harakatlarga (yurish, yugurish va sakrash) o‘rgatish, saf
mashglariga o‘rgatish, yoshga doir mashglami bajarish bo‘yicha ko*nikma hosil
qilish.

Maktabgacha yoshdagi
elementlariga o‘rgatish - maktabgac
to‘g'risida umumiy tushuncha beri

elementlarini bajarishga o‘rgatish. v _
Bolalar bilan jismoniy mashqlarni bajarishda xavfsizlik asoslari

Jismoniy mashglarni bajarishda xavsizlik hagida tushuncha berish,

harakatlami bajarishda xavfsizlik qoidalari_ga amal q'Elish, :iismoniy va sport
maydonchalarida sport inventarlari bilan ishlash qoidalariga rioya qilishga

o‘rgatish.

palalarni harakatli va  sport o‘yinlari
ha yoshdagi bolalarga harakatli o‘yinlar
sh, yoshga doir harakatli o‘yinlar
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Tushunchalar O‘zbek tilida izoh Rus tilida
. . ) Jismoniy tarbiya nazariyasi va Duzie e
Jismoniy madaniyat uslubiyati faniga Kirish %
Xususiy maxsus Xususiy maxsus predmetlar Il
predmetlar B - -
Jismoniy tarbiya nazariyast va .

Soha predmetlari

uslubiyati faniga kirish

O‘quv fan sifatida

Fanining rivojlanish tarixi hamda | :
uning boshqa tarbiya turlnn bilan [ T

Jismoniy rivojlanish

Organizmning tabiiy sharoitda |-

jismoniy sifatlar vahatﬁ!#f e |

faolligining o‘sishi va o‘zgarishl
jarayonidir

Jismoniy tarbiya

Hayot uchun kerakli as
harakat bilim, ko"nikma
malaklari cgallas

Jismoniy tayyorgarlik

Erishilgan va birla
ishchanliknin

Jismoniy kamolot

Jismoniy tarbiya tizimi

Jismoniy mashqlar




qoidalariga mos ravishda
o‘rgatishdir

JABHAKCHHEC

Dastlabki o‘rgatish

Harakatlarga o‘rgatishning

DTan HauaabHOe

bosqichi birinchi bosqichi o0yueHue
Chuqurlashtirilgan Harakatlarga o‘rgatishning Yrnyonéunas sran
o‘rgatish bosqichi ikkinchi bosqichi obyueHHe

oliy shakli bo‘lib, insqn fagi.i){ati
jarayonining ko‘p qll'-l'allllgl.
insonni jismoniy va psixologik 4
rivojlanishi hamda s
takomillashuvini jamiyatr&mg :
talabiga nisbatan tashkil qilishdir

Harakatlarni
mustahkamlash va
takomillashtirish

Harakatlarga o‘rgatishning
uchinchi bosgichi

Yrny6nénnas atan
obyuenue

Ertalabki gimnastika

Ertalab o‘tkaziladigan jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlaridir

YTpauHas
rMMHacTHKA

O‘yinlar

Harakatlarning turli majmuasidir

Hrpsr

Sport

Qisqa ma’noda shaxsiy musobaqa
faoliyati deyilsa, keng ma’noda
shaxsiy musobaqa faoliyati, shu

faoliyat asosidan kelib chigadigan

maxsus tayyorgarlik hamda uning
me’yor va yutuglari tushuniladi

Cnopt

Sport mashg‘uloti

Tanlangan sport turida yuqori
sport natijalariga erishishga
yo‘naltirilgan pedagogik
ixtisoslashtirilgan sport
takomillashuvi jarayonidir

CnoprusHas
NOArOTOBKA

Sport musobagalari

Ko‘rsatish uslubi, sport
yutuqlarini baholash va
taqqoslash, sport sohasidagi
raqobatlarni o*ziga nisbatan
boshqarishdir. Sport
musobaqalari, boshqalar bilan
mulogotda bo‘lishni kerakli omili,
shaxsni tashkil topishini vositasi,
inson imkoniyatlarini anglab etish,
etalon ko‘rsatkichlarini tuzishga
qaratilgan

CriopTHBHBIE
COpEBHOBAHHA

Sport harakati

[jtimoiy harakatning maxsus
shakli bo‘lib, tuzish,
rivojlanish.saqlash, sport
boyliklarini qabul gilish va
almashish, shaxsni tashkil topishi
uslubi, jamiyatga ishchi kuchi
hamda Vatanning faol
himoyachilarini tayyorlaydi

Crioptughoe
JABHMKEHHE

Sport faoliyati

Harakat faoliyati rivojlanishini
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Sport tayyorgarligi

Sportchilar mashg‘uloti_ni gamrab
oluvchi, ko‘p omilli jarayon
bo‘lib, musobaqafarg.a
tayyorlanish va qam?splsh,
mashg‘ulot jarayonini va

musobagani tashkil qil.ls.b, .
mashg‘ulot va musobaqani :!_mly— H
metodik va material-texnik :
tomonidan tayyorlash;_kesak_h
shart-sharoitni, sport lS‘h—l&l‘: =

mashg-uloti o*qish va damotlsb:

bilan qo*shib olib bori:
hisobga oladi
Bilim, vositalar, uslublar,
Sport va shu muhitda tashkil b
tayyorgarligi sportchini engyaﬁshl
tizimi tayyorlashni
shuningdek..
Sport maktabi
Sportchini
tayyorlash




ekanligini ko‘rsatib, aniq
natijalarda beriladi. Aniq holda,
tayyorlash izimini samarali
amalga oshirishi mobaynida sport
ko‘rsatkichlari, sportchini
iqtidorligini aniglaydi

Sport natijalari

Sportdagi son va sifat darajasining
ko‘rsatkichidir

CrnopTHBHbIE
pe3yJIbTaThl

Sportchining tasnifi

Sportchini barqaror tasnifi bo‘lib,
ma’lum vagqt ichida yoki sport
musobagqalarida qatnashishini

umumlashgan yakunidir

Knaccuduxauus
CMOPTCMEHOB

Nazariya

Asosan, u yoki bu sohadagi
tajribalarni umumlashtiruvchi,
tabiat qonunlarini, obyektiv
ravishda ko‘rsatishi asosiy
bilimlarni inson ongida namoyon
bo‘lishi tushuniladi

Teopua

“Sport nazariyasi”

Sportni ahamiyati to‘g‘risida
tushuncha beriladigan,
gonuniyatlari va asosiy

atamalariga jamiyatda amal qilish,

uning mazmuni va shakllari
bo‘yicha optimal ravishda sport

tayyorgarligi va musobaga
faoliyatini birlashtiradigan bir

«Teopus cnopTa»

butun tizimidir
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