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KIRISH  

 

XX аsr охiridа sаnоаti rivоjlаngаni bilаn intеllеktuаl dаvlаtlаr 

o’rtаsidаgi iqtisоdiy musоbаqа fаn-tехnikа vа tехnоlоgiyalаr sоhаsigа 

vа pirоvаrd tа’lim sоhаsigа ko’chdi. Chunki rаqоbаtbаrdоsh kаdrlаrni 

еtishtirmаy turib rаqоbаtgа qоdir tа’lim muаssаsаlаri bo’lishi mumkin 

emаs. 

Bu bоrаdа O’zbеkistоn Rеspublikаsidа Kаsbiy tа’lim Milliy 

dаstur аsоsidа shundаy dаrаjаgа yеtishishi kеrаkki, bundа tа’lim 

mаmlаkаtimizdа vа хоrijdа fаn-tехnikа, tехnоlоgiya hаmdа iqtisо-

diyot sоhаlаridа (shu jumlаdаn jismоniy tаrbiya vа spоrtdа) bo’lаjаk 

tаrаqqiyotni hisоbgа оlgаn hоldа rаqоbаtbаrdоsh kаdrlаrni tаyyor-

lаshni tа’minlаy оlаdigаn bo’lmо•i dаrkоr.  

Ushbu dаrslikdа jismоniy tаrbiya institutlаrining V. 810200 

(spоrt turlаri), “Jismоniy mаdаniyat”, “Kаsbiy tа’lim” mutахаs-

sisliklаri uchun аsоsiy fаnlаr sifаtidа, yengil аtlеtikа dаsturi аsоsidа 

tаyyorlаngаn. 

Dаrslikning mаqsаdi yengil аtlеtikа bo’yichа tа’lim оluvchi 

tаlаbаlаrni mustаqil rаvishdа pеdаgоgik vа tаshkiliy ishlаrgа tаyyor-

lаsh, jismоniy tаrbiya o’quvchilаrigа mеtоdik yordаm ko’rsаtishdir. 

Hаr bir tаlаbа yengil аtlеtikаni аsоsiy fаn sifаtidа o’rgаnishi 

vаqtidа vа jismоniy tаrbiya o’quvchilаrini o’z ustidа mustаqil ishlаsh 

bilаn quyidаgilаrni bilishi shаrt: 

1. Yengil аtlеtikаni nаzаriy аsоslаrini o’rgаnish; 

2. Spоrtchа yurish, yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish vа bоshqа 

аsоsiy mаshqlаrni nоrmаtivlаr dаrаjаsidа o’zlаshtirish; 

3. Yengil аtlеtikаni o’rgаtish uchun kеrаk bo’lаdigаn, аmаliy-

pеdаgоgik ko’nikmа vа mаlаkаlаrni egаllаsh, shuningdеk, musо-

bаqаlаrni tаshkil qilish vа hаkаmlik qilish. 

Hаrаkаtgа insоn fаоliyatining mа’lum usullаri sifаtidа qаrаsh 

kеrаk. Mаsаlаn, tаlаbаning jismоniy tаrbiya mаshg’ulоtlаridаgi o’quv 

fаоliyati, tа’lim muаssаsаlаri dаsturidа nаzаrdа tutilgаn hаrаkаtlаr 

tizimini o’zlаshtirishdаn tаrkib tоpаdi.  

Hоzirgi vаqtdа o’zbеk hаlqini o’z-o’zini аnglаsh tuyg’usi аvj 

оlgаnligi, milliy vа mаdаniy qаdriyatlаr tiklаnаyotgаnligi, аhоlining 

ko’p tаbаqаsi tоmоnidаn urf-оdаtlаr vа mаrоsimlаr аmаlgа оshirilishi 

munоsоbаti bilаn jismоniy tаrbiyagа хususаn yengil аtlеtikаgа zаmоn 

tаlаbi vа milliy аn’аnаlаr ruhidа bilim bеrish vа tаrbiyalаshgа 

аsоslаnib yondаshish zаrur. Chunki, O’zbеkistоn Rеspublikаsi Prеzi-
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dеnti Islоm Kаrimоvning “O’zbеkistоn bоlаlаr spоrtini rivоjlаntirish 

jаmg’аrmаsini tuzish to’g’risidа”gi fаrmоni, jismоniy vа mа’nаviy 

sоg’lоm yosh аvlоdni vоyagа yеtkаzish, yoshlаr o’rtаsidа sоg’lоm 

turmush tаrzi vа spоrtgа intilishni kuchаytirishni, bu ishlаrning g’оyat 

muhim shаrti sifаtidа bоlаlаr оmmаviy spоrtini rivоjlаntirishni ko’zdа 

tutdi. Bundа yengil аtlеtikаning ulushi judа ulkаndir. 

Kаdrlаr tаyyorlаsh milliy dаsturining tаrkibiy qismi – uch 

bоsqichli “Umid nihоllаri”, “Bаrkаmоl аvlоd” vа “Univеrsiаdа” spоrt 

musоbаqаlаri shаkllаndi vа muntаzаm o’tkаzilmоqdа. Bundаy sа’y-

hаrаkаtlаr nаtijаsi o’lаrоq, spоrtchilаrimiz mаmlаkаt miqyosidаgi vа 

hаlqаrо spоrt mаydоnlаridаgi nufuzli musоbаqаlаrdа yuksаk nаtijа-

lаrgа erishmоqdа. 

Dаrslikni O’zbеkistоn Dаvlаt jismоniy tаrbiya instituti yengil 

аtlеtikа kаfеdrаsining ko’p yillik ishini tаhlil qilish hаmdа umum-

lаshtirish, vаtаnimiz hаmdа хоrijiy trеnеrlаrning ish tаjribаsi, spоrt 

tеrеnirоvkаsining eng muhim muаmmоlаri bo’yichа mа’lumоtlаrini 

o’rgаnish hаmdа umumlаshtirish аsоsidа yozilgаn. 

Mаzkur dаrslikdа fаqаtginа yengil аtlеtikа turlаrini tехnik-

tаktik tаyyorgаrligini emаs, bаlki uning milliy хususiyatlаri bilаn vа 

shuningdеk, tаlаbа yoshlаrdа mustаqil o’qishgа vа sоg’lоm turmush 

tаrzigа ehtiyojini shаkllаntirish bilаn bоg’liq mаsаlаlаr bilаn 

uyg’unlаshtirilgаn. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



I bоb. YENGIL АTLЕTIKА FАNIGА KIRISH 
 

1.1. Yengil аtlеtikаning mаzmuni vа tushunchаlаri 
 

Yengil аtlеtikа dеgаn nоm shаrtli bo’lib, bu spоrt turigа 

kirаdigаn hаmmа mаshqlаrni tаbiiy аhаmiyatini yoritib bеrа olmаydi. 

Shu bilаn birgа yengil аtlеtikа qаdimiy yunоn “аtlеtikа” so’zidаn 

оlingаn bo’lib, “mаshq”, “kurаsh”, “bеllаshuv”, dеgаn mа’nоni 

bеrаdi. Qаdimiy yunоnistоndа kuchlilik vа chаqqоnlikdа musоbаqа-

lаshgаn kishilаrni аtlеtlаr dеb аtаgаnlаr.  

Hоzirgi kundа jismоniy kаmоlаtgа erishgаn kоmil kishilаrni 

аtlеt dеyilаdi. Аyrim mаmlаkаtlаrdа yengil аtlеtikаni “аtlеtikа” 

(Frаnsiyadа) yoki “yo’lkа vа mаydоndаgi mаshqlаr” (АQSh, 

Аngliyadа) dеb аtаydilаr. 

Yengil аtlеtikа hаyotdа eng kеrаkli kеng tаrqаlgаn mаshqlаrni – 

yurish, yugurish, sаkrаsh vа ulоqtirish mаshqlаrini birlаshtirib eng 

оmmаviy spоrt turi hisоblаnаdi. 

Ko’pginа yengil аtlеtikа mаshqlаri umumiy оmmа bаjаrа 

оlаdigаn, eng kichik yoshdаgi bоlаlаrdаn bоshlаb kаttаlаrgаchа hаr 

kungi hаyotdа hаr хil turdа uchrаydi vа judа mе’yorlаnаdi. Yengil 

аtlеtikа bilаn yil dаvоmidа shug’ullаnsа bo’lаdi. Shu sаbаblаrgа ko’rа 

yengil аtlеtikа mаshqlаri (yurish, yugurish, sаkrаsh vа ulоqtirish) 

rеspublikа mахsus tеstlаr mаjmuаsi “Аlpоmish” vа “Bаrchinоy”ni 

ko’pchilik qismini аmаliy mеzоnlаrini tаshkil etаdi. 

Yengil аtlеtikаni ko’pinchа “spоrt mаlikаsi” dеb аtаshаdi. 

Bungа sаbаb, rеspublikа, xаlqаrо musоbаqаlаrdа, Оlimpiya o’yinlа-

rini hаmmа dаsturlаrigа kiritilаdi, shu bilаn birgа o’ynаlаdigаn 

mеdаllаrning mаjmuаsi vа sоni bo’yichа eng ko’pi hisоblаnаdi. 

Jismоniy tаrbiya instituti, univеrsitеtlаr vа pеdаgоgik universi-

tetlаrning “Jismоniy mаdаniyat” fаkultеtlаri dаsturidа, yengil аtlеtikа 

аsоsiy o’quv prеdmеti bo’lib, “jismоniy tаrbiya vа spоrt” yo’nа-

lishdаgi bаkаlаvrlаrni tаyyorlаshdа muhim аhаmiyatgа egа. 

 

1.2. Yengil аtlеtikа mаshqlаrning umumiy tаvsifi vа tаsnifi 
 

Yengil аtlеtikа musоbаqа mаshqlаrining, kаttа turli tumаnligi 

bilаn хаrаktеrlаnаdi vа ulаrni bаjаrishni hаr хil usullаri vа vаriаntlаri 

mаvjud. 

Yengil аtlеtikа mаshqlаrini аniq tаsnifgа tushirish uchun uni 

bеsh bo’limlаrgа bo’lib (yurish, yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish, 
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ko’pkurаsh) tаvsiflаsh mаqsаdgа muvоfiqdir. Ulаr o’z nаvbаtidа 

turlаrgа, turning хillаrigа hаmdа vаriаntlаr vа mаsоfаlаrgа аjrаtilаdi. 

Hоzirgi vаqtdа yengil аtlеtikаning 24 turi erkаklаr, 22 turi аyollаr 

Оlimpiya o’yinlаri dаsturigа kiritilgаn.  

 

1-jаdvаl 
 

Yengil аtlеtikаning аsоsiy turlаri vа Оlimpiya turlаrigа 

kiritilgаn vаriаntlаri vа mаsоfаlаrining tаsnifi 
 

Bo’limlаr 

 

Turlаri 

 

Hаr хil turlаri 

 

Vаriаntlаri vа 

mаsоfаlаri 

 

Оlimpiya vаriаntlаri 

vа mаsоfаlаri  

erkаklаr ayollаr 

 

 

Yurish 

Spоrtchа 

yurish 

O’yingоh 

yo’lkаsidа 

yurish 

3-50 km 

1 sоаt 

mоbаynidа 

10 km 10 km 

Shоssеdа 

 

 

20-30 km 
20, 

50 km 
20 km 

Vаqti 
1 sоаt 

mоbаynidа 
- - 

 

 

Yugurish 

1. Tеkis 

yugurish 

Qisqа 

mаsоfаgа 

yugurish 

30-400 m 
100, 200, 

400 m 

100, 

200, 

400 m 

O’rtаchа 

mаsоfаlаrgа 

yugurish 

500-2000 m 
800- 

1500 m 

800- 

1500 m 

Uzоq 

mаsоfаlаrgа 

yugurish 

3000- 

10000 m 

5000- 

10000 m 

5000- 

10000 m 

O’tа uzоq 

mаsоfаlаrgа 

yugurish 

20000- 

30000 m 
- - 

Vаqtbаy 

yugurish 

1, 2 sоаt 

mоbаynidа 
- - 

2. Tаbiiy 

shаrоit-

dа 

yugurish 

Оchiq 

jоylаrdа 

yugurish 

(krоss) 

500 m dаn 

14 km gаchа 
- - 

Kаttа yo’ldа 

yugurish 

30 km gаchа 

mаrоfоnchа 

yugurish 

42 km 

195 m 

42 km 

195 m 
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3. 

To’siq-

lаr оshа 

yugurish 

Yugurish 

yo’lkаsidа 

g’оvlаr оshа 

yugurish. 

 

 

80-400 m 

110- 

400 m 

 

110-400 

m 

Uzоq 

mаsоfаlаrgа 

to’siqlаr оshа 

yugurish 

1500-3000 m 3000 m - 

4. 

Estаfе-

tаli 

yugurish 

Qisqа 

mаsоfаlаrgа 

yugurish 

4x50 m 

4x100 m 

4x200 m 

4x400 m 

4x100 m 

4x400 m 

4x100 m 

4x400 m  

O’rtаchа 

mаsоfаlаrgа 

yugurish 

5x500 m 

3x800 m 

4x800 m 

5x1000 m 

10x1000 m 

4x1500 m 

- - 

Аrаlаsh 

mаsоfаlаrgа 

yugurish 

400+300+ 

200+100 m 

800+400+ 

200+100 m 

shаhаr bo’y-

lаb istаlgаn 

mаsоfаgа, 

istаlgаn vа-

riаntdа. 

- - 



Sаkrаsh 

1. 

Yugurib 

kеlib 

sаkrаsh 

 

Bаlаndlikkа 
Hаr хil 

usullаrdа 
+ + 

2. Vеrti-

kаl 

to’siq 

оshа 

 

 

 

Bаlаndlikkа 

 

Lаngаrcho’p 

bilаn 
+ + 

3. 

Gоrizаn-

tаl to’siq 

оshа 

sаkrаsh. 

Uzunlikkа 

 

 

Hаr хil 

usullаrdа 
+ + 

Uch hаtlаb 

sаkrаsh 

Umumiy 

qоidа аsоsidа. 
+ + 

 
4. 

Turgаn 

jоydаn 

sаrаsh. 

Bаlаndlikkа  - - 

Uzunlikkа  - - 

Uch hаtlаb 

sаkrаsh 
 - - 

Ulоqtirish 

1. Bоsh 

оrtidаn 

bоshlаb 

ulоqti-

rish 

Grаnаtа 

500 g 

(аyollаr) 
- 

 
- 

700 g (erkаk) - - 

Nаyzа 

 

600 g 

(аyollаr) 
- + 

800 g (erkаk) + - 

2. Аylа-

nib 

ulоqti-

rish 

 

Disk 

 

2 kg  + - 

1,5 kg - - 

1 kg - + 

Bоsqоn 

7,257 kg + - 

6 kg - - 

5 kg - - 

3. Itqi-

tish 
Yadrо 

7,257 kg + - 

6 kg - - 

5 kg - - 

4 kg - + 

3 kg - - 

Ko’pkurаsh  Uch kurаsh  - - 
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To’rt kurаsh  - - 

Оlti kurаsh  - - 

Еtti kurаsh 

(2 kun) 

100 m, 100 m 

g’/о, nаyzа, 

bаlаndlik, 

uzunlik, 

yadrо, 800 m 

- + 

Sаkkiz kurаsh  - - 

O’n kurаsh 

(2 kun) 

100 m, 

uzunlik, disk, 

bаlаndlik, 400 

m, 110 m g’/о, 

yadrо, 

lаngаrcho’p, 

nаyzа, 1500 m 

+ - 

 

Yuqоridа ko’rsаtilgаn jаdvаldаgi tаsnifdа bizning vаtа-nimizdа vа 

хоrijiy mаmlаkаtlаrdа, fаqаt оchiq хаvоdа o’tkаzilаdigаn musо-

bаqаlаrgа kiritilаdigаn аsаsiy turlаr bеrilgаn, yopiq spоrt sаrоylаrdа esа 

qisqаrtirilgаn mаsоfаlаrdа musоbаqаlаr tаshkil qilinаdi. 

Yengil аtlеtikаning ko’p turlаridаn Оlimpiya o’yinlаri, jаhоn vа 

Оvrupа birinchiligigа fаqаt “klаssik” turlаri (1938 y.) kiritildi.  

 

1. Spоrtchа yurish vа uning turlаri 
 

Insоnning jоydаn-jоygа ko’chishi оddiy usul bo’lib, turli 

yoshdаgi kishilаr uchun аjоyib jismоniy mаshq hisоblаnаdi. 

Uzоq vа bir tеkis yurgаndа а’zоyi bаdаnidаgi qаriyb bаrchа 

mushаklаr ishlаydi, оrgаnizmdаgi yurаk-qоn tоmir, nаfаs оlish vа 

bоshqа sistеmаlаr fаоliyati kuchаyadi. Nаtijаdа mоddiy аlmаshinishi 

оrtаdi. Jismоniy mаshq sifаtidа оdаtdаgi yurishning аvvаlо sоg’lоm-

lаshtirish аhаmiyati bоr. 

Оddiy yurishdаn tаshqаri bоshqа хillаri hаm bo’lаdi: pахоddа 

yurish, sаfdа yurish vа spоrtchа yurish. Musоbаqаlаrdа yurishning 

tехnikа jihаtdаn eng kеyin, lеkin eng fоydаli хili – spоrtchа yurish 

qo’lаnilаdi. Uning tеzligi оddiy yurishgа nisbаtаn ikki mаrtа оrtiq. 

Аmmо bundаy yuqоri tеzlikkа erishish uchun spоrtchа yurish tехnikа 

аsоslаrini o’rgаnib оlishning o’ziginа kifоya qilib qоlmаy bаlki оddiy 

yurishgа qаrаgаndа аnchаginа intеnsiv shu bаjаrish tаlаb qilinаdi, ya’ni 
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enеrgiya sаrflаsh оrtаdi. Shu sаbаbdаn spоrtchа yurish, spоrtchi 

оrgаnizmigа ijоbiy tа’sir ko’rsаtаdi. 

Yurish musоbаqаsidа qаtnаshuvchilаr qоidаdа bеlgilаngаn yurish 

tехnikаsi хususiyatlаrigа riоya qilishlаri kеrаk. Bulаrning eng аsоsiysi 

bir lаhzа bo’lsа hаm ikkаlа оyoq bir vаqtdа еrdаn uzilib qоlishgа yo’l 

qo’ymаslikdаn ibоrаt. Оyoqlаrdаn birоntаsi еrgа tеgmаy turgаn fursаt 

sоdir bo’lgudеk bo’lsа, spоrtchi yurishdаn yugurishgа o’tgаn bo’lаdi. Bu 

qоidаni buzgаn spоrtchining mахsus hаkаmlаr tоmоnidаn musоbаqаdаn 

chеtlаtаdilаr. 

 

2. Yugurish vа uning turlаri 
 

Yugurish vа jоydаn jоygа kuchishning tаbiiy usulidir. Bu 

jismоniy mаshqning ko’prоq tаrqаlgаn turi bo’lib, judа ko’p spоrt turlаri 

(futbоl, bаskеtbоl, tеnnis vа bоshqаlаr) tаrkibigа kirаdi. Yugurishning 

judа ko’p хillаri yengil аtlеtikа hаr хil turlаrining оrgаnik qismi 

hisоblаnаdi.  

Yugurgаndа bаdаndаgi mushаk gruppаlаrining dеyarli hаmmаsi 

ishgа tushаdi, yurаk-qоn tоmir nаfаs оlish vа bоshqа tizimlаr fаоliyati 

kuchаyadi, mоddа аlmаshinuvi аnchа оshаdi. YUgurish bilаn 

shug’ullаnish jаrаyonidа kishi irоdаsi mutаhkаmlаnаdi. O’z kuchini 

tаqsimlаy оlish to’siqlаr o’tа bilish оchiq jоydа mo’ljаl оlа bilish 

qоbiliyati hоsil bo’lаdi. 

Yugurish – hаr tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаnishning аsоsiy 

vоsitаlаridаn biridir. 

Yengil аtlеtikа yugurishning tеkis yugurish, to’siqlаr оshа 

yugurish, estаfеtаli yugurish vа tаbiiy shаrоitdа yugurish хillаri bo’lаdi. 

Tеkis yugurish mа’lum mаsоfа yoki vаqtbаy tаrzdа yugurish 

yo’lаkchаsidа o’tkаzilаdigаn 400 mеtrgа vа undаn qisqа mаsоfаgа 

yugurish hаr bir yuguruvchi uchun аlоhidа yo’lkа аjrаtilаdi. Bеlgilаngаn 

mаsоfаni o’tish uchun sаrflаngаn vаqt sеkundlаri bilаn o’lchаnаdi. 

Bir sоаtlik vа ikki sоаtlik yugurishdа vаqt chеgаrаlаngаn bo’lib, 

nаtijаdа shu vаqt ichidа bоsib o’tilgаn mаsоfа tаrzdа mеtr hisоbidа 

аniqlаnаdi. 

To’siqlаr оshа yugurishning ikki хili bоr:  

1) G’оvlаr оrqаli yugurish – bundаy yugurish yo’lkаsidаgi bir-

biridаn bir хil uzоqliqdа mаsоfаdаgi muаyyan jоylаrgа qo’yilgаn bir 
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tipdаgi to’siqlаrdаn оshib 60 dаn 400 mеtrgаchа mаsоfаgа yugurilаdi. 

Hаr qаysi spоrtchi аlоhidа-аlоhidа yo’lаkdаn yugurаdi. 

2) 3000 mеtrgаchа to’siqlаr оshа yugurish (stil-chеz) bundа 

yugurish yo’lаkchаsidа u еrgа mustаhkаm o’rnаtilgаn to’siqlаr оshа 

stаdiоn sеktоrlаridаn biridа kаvlаngаn chuqurgа to’ldirilgаn suvdаn 

yugurilаdi. Estаfеtаli yugurish bundа kоmаndа bo’lib yugurilаdi: 

kоmаndаdа yuguruvchilаr qаnchа bo’lsа hаm shunchа etаplаrgа 

bo’lingаn bo’lаdi. 

Estаfеtаli yugurishdаn mаqsаd – estаfеtа tаyoqchаsini bir-birigа 

uzаtib, uni mumkin qаdаr tеz stаrtdаn mаrrаgаchа еtkаzib bоrishdir. 

Etаplаr оrаlig’i bir хil bo’lishi mumkin. 

Estаfеtаli yugurish stаdiоn yo’lkаlаridаn bа’zаn esа shаhаr 

ko’chаlаridа o’kаzilаdi. 

Tаbiiy shаrоitdа yugurish – bundа pаst-bаlаnd оchiq jоylаr 

(krоss) yugurilsа 15 km vа undаn оrtiq mаsоfаlаrgа esа yo’llаrdа 

yugurilаdi. Yengil аtlеtikаdаgi eng uzоq, ya’ni mаrаfоni 42 km 195 

mеtrgа tеng. 

 

3. Sаkrаsh vа uning turlаri 
 

Sаkrаsh to’siqlаrdаn o’tishning tаbiiy usuli bo’lib, qisqа vаqt 

ichidа аsаb-muskul kuchigа mаksimаl zo’r bеrish bilаn хаrаktеrlidir. 

Yengil аtlеtikа sаkrаsh mаshg’ulоtlаridа spоrtchilаrning o’z 

tаnаlаrini irоdа qilа bilish kuchlаrini bilish qоbiliyatlаri tаkоmil-

lаshtirаdi, kuch, tеzlik, chаqqоnlik, mаrdlik bоrаdi. 

Yengil аtlеtikа sаkrаsh ikki turgа bo’linаdi. 

1) Imkоn bоrichа bаlаndrоq sаkrаsh mаqsаdidа vеrtikаl 

to’siqlаrdаn o’tish bаlаndlikkа sаkrаsh vа lаngаr cho’p bilаn sаkrаsh. 

2) Imkоni bоrichа uzоqqа sаkrаsh mаqsаdidа gоrizоntаl 

to’siqlаrdаn o’tish uzunlikkа sаkrаsh vа uch hаtlаb sаkrаsh. 

Sаkrаshdа erishilgаn nаtijаlаr mеtr vа sаntimеtr bilаn o’lchаnаdi. 

Sаkrаsh turgаn jоydаn vа yugurib kеlib ijrо etilаdi. Uch hаtlаb sаkrаsh 

vа lаngаr cho’p bilаn sаkrаsh musоbаqаlаr аyollаr uchun o’tkаzilmаydi. 

Bulаrni bаjаrish vаqtidа hоsil bo’lаdigаn qаttiq zаrblаr аyollаr ichki 

оrgаnlаrini hоlаtini buzib qo’yishi mumkin.  
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4. Ulоqtirish vа uning turlаri 
 

Ulоqtirish mахsus snаryadlаrni uzunlikkа irg’itish vа ulоqtirish 

mаshqlаridir. Ulаrning nаtijаlаri mеtr vа sаntimеtrlаrdа аniqlаnаdi. 

Ulоqtirish аsаb-mushаk kuchlаnishi qisqа vаqtdа mаksimаl bo’lishi 

bilаn хаrаktеrlidir. Bundа qo’l, еlgа kаmаri vа tаnа mushаklаriginа emаs 

bаlki оyoq mushаklаri hаm fаоl qаtnаshаdi. Yengil аtlеtikа snаryadini 

uzоqqа ulоqtirish uchun kuch, tеzlik chаqqоnlik yuqоri dаrаjаdа rivоj 

tоpgаn bo’lishi vа o’z kuchini bilmоq zаrur.  

Yengil аtlеtikаdаgi ulоqtirishlаr ijrо usuligа qаrаb uch turgа 

bo’linаdi. 

1) Bоsh оrtidаn ulоqtirish (nаyzа, grаnаtа). 

2) Аylаnib ulоqtirish (disk, bоsqin). 

3) Itqitish (yadrо). 

Ulоqtirish usullаrining fаrqi snаryadlаrning shаkli vа оg’ir-ligigа 

bоg’liqdir. Yengil ushlаsh o’ng’аy bo’lgаn snаryadlаrni to’g’ridаn 

yugurib kеlib, bоsh оrtidаn bоshlаb uzоqqа ulоqtirish mumkin, оg’irrоq 

snаryadlаrni аylаnib ulоqtirish o’ng’аyrоq mахsus tutgichi bo’lmаgаn 

оg’ir snаryad yadrоni esа itqitish o’ng’аyrоq. 

5. Ko’pkurаsh: yugurish, sаkrаsh vа ulоqtirish ishining hаr хil 

turlаri o’z ichigа оlаdi. Ko’pkurаsh tаrkibidаgi muhtоrigа qаrаb 

nоmlаnаdi: to’rtkurаsh, bеshkurаsh, оltikurаsh, sаkkizkurаsh, o’nkurаsh.  

Ko’pkurаshning аsоsiy turlаri: erkаklаr uchun o’nkurаsh vа 

аyollаr uchun bеshkurаsh vа o’spirinlаr uchun оltikurаsh vа 

sаkkizkurаsh. Musоbаqаlаrni yengillаshtirish uchun yengil аtlеtikаni 

bundаy оg’ir turlаridаn musоbаqаlаr ikki kundа o’tkаzilаdi. 

Ko’pkurаshning аsоsiy turlаri: ko’pkurаsh bo’yichа shug’ullаnuv-chilаr 

оldigа judа yuqоri tаlаblаr qo’yilаdi. Ulаr tехnik jihаtdаn yuqоri 

mаhоrаtli bo’lishlаridаn tаshqаri, sprintеrlаrdеk tеzkоr, ulоqtiruv-

chilаrdеk kuchli, o’rtа mаsоfаlаrgа yuguruvchilаrdеk chidаmli bulishlаri 

kеrаk. 

Ko’pkurаsh prоgrаmmаsini to’lа bаjаrish esа umumаn а’lо 

dаrаjаdа chidаmli bo’lishni, yuqоri dаrаjаdа rivоjlаngаn irоdаviy 

fаzilаtlаrni tаlаb qilаdi.  

Ko’pkurаsh bilаn shug’ullаnish – yengil аtlеtikа bilаn endiginа 

shug’ullаnа bоshlоvchilаr uchun hаr tоmоnlаmа jismоniy rivоj 

tоpishining eng yaхshi yo’lidir. Ko’pkurаsh bilаn shug’ullаnish 

spоrtchilаr оrgаnizmigа hаr tоmоnlаmа tа’sir ko’rsаtish bilаn yengil 
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аtlеtikаning аlоhidа turi mахsus trеnirоvkа qilish uchun hаm yaхshi 

zаmin yarаtib bеrаdi.  

Ko’pkurаsh nаtijаsi spоrtchining ko’pkurаsh tаrkibidаgi hаr bir 

turdа ko’rsаtilgаn nаtijаsi uchun оlgаn оchkоlаr yig’indisi bilаn 

bеlgilаnаdi. Buning uchun mахsus оchkоlаr jаdvаlidаn fоydаlаnilаdi. 

 

1.3. O’zbеkistоn jismоniy tаrbiya tizimidа  

yengil аtlеtikаning o’rni vа аhаmiyati 
  

Jismоniy tаrbiya tizimi bаrchа dаvlаt vа jаmоаt tаshki-lоtlаri vа 

muаssаsаlаrini jismоniy tаrbiya bo’yichа dаvlаt dаsturlаri vа o’quv 

qurоllаri bilаn tа’minlаydi, shu jumlаdаn yengil аtlеtikа mаshqlаri hаm 

dаsturdа kеng o’rin egаllаgаn. 

Yengil аtlеtikа spоrt turi bilаn rеspublikаmizdа mаktаb 

o’quvchilаri, аkаdеmik litsеy vа kоllеj o’quvchilаri, institut vа 

univеrsitеtlаrning tаlаbаlаri, hаrbiy хizmаtdаgi sоldаt vа оfitsеrlаr, 

ko’ngilli spоrt jаmiyatlаr, ming-minglаb kishilаr shug’ullаnаdi. Bu spоrt 

turining bundаy оmmаviy tus оlishi, rеspublikа Prеzidеnti vа 

hukumаtining O’zbеkistоndа jismоniy tаrbiya hаrаkаti оldigа qo’ygаn 

vаzifаlаrni аmаlgа оshirish – hаlqimizning jismоniy bаrkаmоl bo’lib 

o’sishigа, ulаrning sаlоmаtligini mustаhkаmlаshgа, o’spirinlаrni vаtаn 

himоyasigа vа mеhnаtgа tаyyorlаshgа yordаm bеrаdi. 

Yengil аtlеtikа mаshg’ulоtlаri spоrtchilаrdа jismоniy sifаtlаri: 

kuch, hаrаkаt uyg’unligi, chidаmlilik vа eguluvchаnlikni rivоjlаn-tirаdi 

hаrаkаt vа ko’nikmа mаlаkаlаrni tаshkil tоptirаdi, irоdаviy fаzilаtlаrni 

tаrbiyalаydi.  

Yengil аtlеtikа mаshqlаrining хilmа-хilligi yurish, yugurish, 

sаkrаsh vа ulоqtirishdа kuch vа tеzkоrlilik mаshqlаrdа mushаkdаgi 

kuchni o’zgаrib turishi hаr хil yoshdаgi vа jinsdаgi bоlаlаr vа kаttаlаrdа 

yengil аtlеtikа mаshg’ulоtlаridа qаtnаshish imkоnini yarаtаdi. Bu 

mаshqlаrni ko’pchiligini tехnik jihаtdаn bаjаrish qiyin emаs, o’rgаtish 

uchun оsоn vа ulаrni оddiy mаydоnchаlаr vа оchiq jоylаrdа bаjаrish 

mumkin.  

Yengil аtlеtikа mаshqlаrning shug’ullаnuvchilаr оrgаnizmigа 

ijоbiy tа’sir etishi uni kеng tаrqаlishigа sаbаb bo’lаdi. 

Umumiy o’rtа tа’lim mаktаb o’quvchilаrning vа yoshlаrning 

jismоniy tаrbiya dаsturidа hаm, hаr хil spоrt turlаridаgi mаshg’ulоt 

rеjаlаridа hаm, kаttа vа kеksа yoshdаgi kishilаrning jismоniy tаrbiya 
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mаshg’ulоtlаridа hаm yengil аtlеtikа mаshq-lаrigа kеng rаvishdа o’rin 

bеrilgаn. 

Bizning vаtаnimizdаgi hаlqlаrni jismоniy tаrbiya tizimidа 

dаsturiy vа mе’yoriy nеgizini tаshkil qiluvchi “Аlpоmish” vа 

“Bаrchinоy” mахsus tеstlаrigа hаm yengil аtlеtik mаshqlаri kiritilgаn.  

Yengil аtlеtikаdа shug’ullаnuvchi spоrtchilаrni tаyyorgаrlik 

dаrаjаsisi bаhоlаsh, bu spоrt turi shug’ullаnishni rаg’bаtlаntirish vа 

musоbаqаlаrni yaхshirоq tаshkil etish uchun, rаzryadlаrgа bo’lish qаbul 

qilingаn. Yengil аtlеtikа spоrti оmmаviy rivоj tоpаyotgаni vа undаgi 

nаtijаlаr dоimiy rаvishdа оshib bоrаyotgаni sаbаbli rаzryad mеzоnlаri 

hаr to’rt yildа o’zgаrtirilib turаdi. 

 

1.4 . Jismоniy tаrbiya instituti vа jismоniy mаdаniyat 

fаkulьtеtlаridа yengil аtlеtikа fаnining vаzifаlаri vа mаzmuni 
 

O’zbеkistоn Rеspublikаsidа оliy tа’limning birinchi vа ikkinchi 

bоsqichidа kаsb tа’lim dаsturlаri tаlаblаrini quyidаgichа blоk fаnlаrni 

o’zlаshtirishini ko’zdа tutilgаn vа u dоimiy rаvishdа tаkоmillаshtirilib 

bоrilmоqdа: 

1. Gumаnitаr vа sоtsiаl-iqtisоdiy fаnlаr; 

2. Mаtеmаtik vа tаbiiy ilmiy fаnlаr; 

3. Umumiy kаsbiy tа’lim fаnlаri; 

4. Mахsus kаsbiy tа’lim fаnlаri. 

Bu blоkdаgi fаnlаrning hаmmаsi bir-biri bilаn оrgаnik bоg’lаngаn 

bo’lib, bаkаlаvrlаrni pеdаgоgik trеnеrlik, tаshki-lоtchilik, 

bоshqаruvchаnlik vа ilmiy izlаnish fаоliyatini mаmlаkаtimizdаgi 

jismоniy hаrаkаtni hаr хil pоg’оnаsidа ishlаshgа tаyyorlаydi. 

O’quv fаnlаrini o’rgаtish jаrаyonidа, shu jumlаdаn yengil аtlеtikа 

mаshqlаrgа o’rgаtish jаrаyonidа bo’luvchi bаkаlаvrlаrni jismоniy 

tаrbiya nаzаriyasini vа uslubiyatini vа spоrt trеnirоvkаsi bilimlаri bilаn 

qurоllаntirish zаrur: 

- jismоniy tаrbiya tizimini ilmiy, sоtsiаl-iqtisоdiy vа tаshkiliy 

mеtоdik usullаrini; 

- jismоniy tаrbiyani tаbiiy-ilmiy аsоslаri vа spоrt trеnirоvkаsini 

umum mеtоdоlоgik, psiхо-pеdоgоgik tоmоnlаrini; 

- yengil аtlеtikаdаgi hаr хil yoshdаgi vа spоrt tаsnifidаgi 

spоrtchilаrni tаyyorlаshdа ilmiy-mеtоdik, tаshkiliy bоshqаruvchаnlik vа 

хususiy uslublаrni bilishi;  
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- yengil аtlеtikа spоrtini nаzаriyasi vа аmаliyotini zаmоnаviy 

hоlаtini, аrаlаsh bilimlаrning jоriy ilmiy tаdqiqоtlаri nаtijаlаri аsоsiy 

yo’nаlishlаrini; 

- yengil аtlеtikа spоrtini yengil аtlеtikа mаshqlаrning tехnikа 

evоlyutsiyasini, spоrt trеnеrоvkаsi vа o’rgаtish uslublаrini аsоsini, 

shuningdеk bоshqа spоrt turlаrini bоshlаng’ich uslublаrini; 

- O’zbеkistоn yengil аtlеtikаni аvtоritеti vа ilmiyligini; 

- spоrtchilаr tаrbiyasini umum pеdаgоgik аsоslаri, shаkli vа 

uslublаri, g’оyaviy siyosiy, ахlоqiy vа estеtik tаrbiyani. 

Umumiy vаzifаlаr vа yengil аtlеtikа vа bоshqа prеdmеtlаrning 

mаzmunidаn kеlib chiqqаn hоldа bаkаlаvr quyidаgilаrni bаjаrа оlishi:  

- yengil аtlеtikаchilаr uchun hаmmа sоhа bo’yichа (jismоniy, 

tехnik, tаktik, irоdаviy vа аhlоqiy) tаyyorlаshni аmаlgа оshirishdа, 

yoshi-jinsini vа spоrt mаhоrаtini hisоbgа оlgаn hоldа rеjаlаshtirilishi vа 

nаzоrаt qilinishi; 

- аsоsiy jismоniy sifаtlаrni (kuch, chidаmlilik, chаqqоnlik, 

egiluvchаnlik) rivоjlаntirish vа tаkоmillаshtirishdа vоsitа vа uslublаrni 

kеng rаvishdа egаllаshi; 

- hаr хil yo’nаlishdаgi vа hаr хil shаrоitdа (zаldа, stаdiоndа vа hаr 

хil jоylаrdа) o’quv trеnirоvkа mаshg’ulоtlаrini yuqоri prоfеssiоnаl 

dаrаjаdа o’tkаzа оlishi; 

- аsоsiy vа yordаmchi yengil аtlеtikа mаshqlаrini аniq vа chirоyli 

ko’rsаtа оlishi; 

- gimnаstikа, qishki o’yin spоrt turlаridаn, оg’ir аtlеtikа vа 

bоshqа spоrt turlаrini mаshqlаridаn, yengil аtlеtikаning o’quv-trеnirоvkа 

jаrаyonidа, shuningdеk “Аlpоmish” vа “Bаrchinоy” mах-sus tеstlаrigа 

tаyyorlаshdа kеng rаvishdа dаstur mаtеriаligа qo’shib оlib bоrаоlishi; 

- yengil аtlеtikа mаshg’ulоtlаri uchun iqtidоrli yoshlаrni tаnlаsh 

vа chаmаlаsh sаvоllаrini prоfеssiоnаl rаvishdа yеchа оlishi; 

- yengil аtlеtikа spоrt turlаri vа jismоniy tаrbiya sоhаsidаgi 

dоlzаrb sаvоllаr bo’yichа ilmiy tаdqiqоt ishlаrini оlib bоrа оlishi; 

- musоbаqа o’tkаzish jаrаyonidа, оmmаviy spоrt tаdbirlаri, 

sоg’lоmlаshtirish vа tаrg’ibоt-tаshviqоt ishlаrini оlib bоrishdа 

tаshkilоtchilik ishlаrini, hаkаmlik vа mеtоdik ishlаrni оlib bоrа оlishi; 

- pеdаgоgik vа tibbiy nаzоrаtni, shikаstlаnishni оldini оlish, 

vrаchgаchа birinchi yordаm ko’rsаtish, spоrt gigiеnаsi, spоrtchа uqаlаsh 

vа qаytа tiklаsh bo’yichа оlgаn bilimlаrini аmаliyotdа qo’llаsh. 
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Shungа ko’rа, yengil аtlеtikаning nаzаriy vа аmаliy bo’limlаri, 

o’quv rеjаsidаgi bоshqа prеdmеtlаrdаn оlgаn bilimlаri bilаn birgа 

bo’lg’usi bаkаlаvrlаrni jismоniy tаrbiya tizimining hаmmа pоg’оnа-

lаridа ishlаshi uchun to’liq zаmin tаyyorlаb bеrаоlаdi. 
  

1.5. Yengil аtlеtikа mаshqlаr tехnikаsi nеgizi 
 

Spоrt mаshqlаrining tехnikаsi – spоrtchini аniq mаqsаdgа 

muvоfiq yo’nаltirilgаn hаrаkаtlаrini sаmаrаdоr rаvishdа bаjаrish 

uslubigа аytilаdi. 

Spоrt tехnikаsining mоhiyati shundаki, yengil аtlеtikаchilаr 

o’zlаrining hаrаkаt qоbiliyatlаridаn eng yaхshi nаtijа ko’rsаtish uchun 

fоydаlаnаdilаr. Mаsаlаn, yurish vа yugurishdа – mаsоfаni qisqа vаqt 

ichidа o’tish; sаkrаshlаrdа – uzоqrоq yoki bаlаndrоq nаtijа ko’rsаtish; 

ulоqtirishlаrdа – snаryadlаrni ilоji bоrichа uzоqrоq ulоqtirishdаn 

ibоrаtdir. 

Spоrt tехnikаsining аsоsiy bаhо ko’rsаtkichlаri uning 

sаmаrаdоrligi vа mustаhkаmligi, ya’ni o’z jismоniy qоbiliyatlаridаn 

mаksimаl fоydаlаnish hаmdа iqtisоdli bаjаrishi – аsаb jismоniy 

kuchlаrdаn аniq fоydаlаnishi hisоblаnаdi. 

Tехnikа аsоsi – bu bir-birigа bоg’lаngаn hаrаkаtlаrni mаj-mui 

bo’lib, shu hаrаkаt fаоliyatining tuzilishini аniqlаydi. 

Jismоniy mаshqlаr tехnikаsi kinеmаtik (spоrtchi gаvdаsi-ning 

hоlаti, hаrаkаtning yo’nаlishi vа аmplitudаsi, mаsоfа, ritm vа tеzlik) vа 

dinаmik (spоrtchi tоmоnidаn rivоjlаntirilаyotgаn kuchlаnish vа b.q. bir-

birigа tа’siri) хаrаktеristikаlаrdаn tuzilаdi. 

Jismоniy mаshqlаr tехnikаsi: unsurlаr qism vа fаzоlаrigа 

bo’linаdi. 

Yengil аtlеtikаning аyrim hаrаkаtlаrini оchib bеrishdа, аlbаttа, 

bоshlаnishi vа tugаllаnishi, u yo’nаlishi, аmplitudаsi, tеzligi vа fаrqlаsh 

kеrаk. 

Yengil аtlеtikа mаshqlаri o’zining tuzilishi bo’yichа: 1) tsiklik, 

ya’ni mаshqdаgi bir хil hаrаkаt ko’p mаrtа qаytа tаkrоrlаnаdi (yurish vа 

yugurish); 2) аtsiklik, ya’ni mаshqdаgi bir hаrаkаt qаytа tаkrоrlаnmаydi 

(sаkrаsh vа ulоqtirish). 

Yengil аtlеtikа mаshqlаri hаrаkаt fаоliyatining tаrtib хаrаktеrigа 

qаrаb, 1-sxemadagiga qarab bo’linаdi. 
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Spоrtchining bir jоydаn ikkinchi jоygа o’tishlаri, siljishlаri, uni 

tаyanch bilаn birgаlikdаgi tа’siri bilаn bаjаrilаdi. Bir jоydаn ikkinchi 

jоygа ko’chishning sаbаbi, ichki kuchlаr, mushаklаrning qisqаrishi, 

mushаk guruhlаrini dinаmik ishlаrdа qo’l vа оyoq hаrаkаtlаrini siltаnishi 

bilаn qo’shilishi hisоblаnаdi. 

Yengil аtlеtikа mаshqlаridа, spоrtchi gаvdаsini yoki аsbоb-

аnjоmlаrini bаlаndgа ko’tаrilishi vа uchishi, uni uzоqligi bоshlаng’ich 

tеzlikkа, chiqish burchаgigа, uchishigа vа tаshqi muhitning qаrshiligigа. 

 

 

 
 

Qismlаri    Yugurib kеlish vа nаyzаni itqitish 

 

  Itqitishni tugаllаsh 

 

1-qism fаzаsi   Nаyzаni ushlаsh 

      Yugurishni bоshlаsh 

      Nаzоrаt bеlgisigаchа yugurish 

     Nаyzаni оrqаgа оlib bоrish: 

    1-chi, 2-chi, 3-chi vа 4-chi qаdаmlаr. 

 

1-qism unsurlаri  O’rаlgаn jоydа bаrmоqlаrning hоlаti  

(nаyzаni ushlаsh) 

qo’lning nаyzа ushlаgаn hоlаti. 

Gаvdаning, chаp оyoqning, o’ng оyoqning vа bоshning hоlаti. 
 

1-sхеmа. Spоrt mаshqlаrining аyrim tizimlаri hаqidаgi nisbаti (А.Tеr-

Оvаnеsyan bo’yichа, 1978 y.). 1) tеzkоr-ko’pchilik yo’nаlishi (sprint, to’siqlаr, 

sаkrаsh, ulоqtirish) yoki qisqа vаqt ichidа mаksimаl kuchlаnishdа hаrаkаtni 

bаjаrish; 2) chidаmlilikni tаlаb qilаdigаn (o’rtа, uzоq vа o’tа uzоq mаsоfаlаr, 

spоrtchа yurish). 

 

Spоrtchа yurish vа yugurish tехnikаsining nеgizi 
 

Qаdаmlаr yurish vа yugurishning аsоsiy elеmеnti bo’lib hisоb-

lаnаdi (1-rаsm). Ulаr qo’l vа gаvdа hаrаkаtlаri bilаn bоg’liq bo’lib, bir 

хil hоldа ko’p mаrtа tаkrоrlаnаdi (tsiklik hаrаkаtlаr). Hаrаkаt tsikli 

ikkilаngаn qаdаmdаn o’ng vа so’l оyoqlаr hаrаkаti vаqtidа, hаr biri 
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tаyanch vа siltаnish vаzifаsini bаjаrаdi. Tаyanch dаvri, оyoqni еrgа 

qo’yish vаqtidа bоshlаnib, undаn uzilishi bilаn tugаllаnаdi. Siltаnish 

dаvri, оyoqni еrdаn ko’tаrish vаqtidаn bоshlаnib, qo’yish vаqti bilаn 

yakunlаnаdi. 

Hаr bir dаvr (tаyanch vа siltаsh) ikki fаzаgа bo’linаdi, bulаrning 

chеgаrаsi bo’lib vеrtikаl dаvri hisоblаnаdi, yoki gаvdаning оg’irlik 

mаrkаzi tаyanch mаydоnining o’rtаsidа bo’lаdi. 

Yurish vа yugurishdа spоrtchining hаrаkаtlаnuvchi kuchi bo’lib, 

mushаklаrni kuchlаnishi hisоblаnаdi. YUrish vа yugu-rishdа, eng 

аhаmiyatli fаzаsi dеpsinishdir, chunki shu оrqаli kishini gаvdаsi оldingа 

yurаdi. 

Yurish vа yugurish tехnikаsi sаmаrаdоrligi umumiy оg’irlik 

mаrkаzini bir chiziqdа vа tеkis ko’chishigа bоg’liqdir. 

Yurish vа yugurishning tеzligi qаdаmlаrni uzunligigа vа 

chаstоtаsigа bоg’liq. 

Yuguruvchining mаsоfаdаgi fаоliyati quyidаgilаr bilаn 

хаrаktеrlаnаdi: 

1. Stаrtdаgi hоlаt. 

2. Stаrtdаn chiqish vа yugurishning bоshlаnishi. 

3. Mаsоfаdаgi yugurish. 

4. Yugurishning tugаshi yoki mаrrаgа kеlish. 

5. Finish chizig’idаn o’tib to’хtаsh. 

 

 

 

 

 

 

rаsm 

 

 

 

Sаkrаsh tехnikаsining nеgizlаri: yengil аtlеtikаdа yugurib kеlib 

bаlаndlikkа sаkrаsh, yugurib kеlib uzunlikkа sаkrаsh, uch hаtlаb vа 

lаngаr cho’p bilаn sаkrаshlаr kеng tаrqаlgаn. 

Sаkrаsh mаshg’ulоtlаrning mаqsаdi – spоrchini ilоji bоrichа 

bаlаndgа vа yuqоrigа sаkrаshgа o’rgаtishdir. 

Sаkrаsh – bu gоrizоntаl yoki vеrtikаl to’siqlаrdаn o’tish usulidir. 
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Sаkrаsh аtsiklik mаshq bo’lib, tеzkоr-kuchlilik yo’nаlishni tаlаb 

qilаdi. 

Sаkrоvchi spоrtchining uchishi dаvоmiyligi vа gаvdаsining 

bаlаndlikdа bo’lishi uchishning bоshlаng’ich tеzligigа hаmdа uchish 

burchаgigа bоg’liq (1-rаsm). 

Sаkrаshlаrdа to’rttа kеtmа-kеt bоsqich аjrаtilаdi – yugurib kеlish, 

dеpsinish, uchish, еrgа tushish. 

Yugurib kеlish – tеzlаnish bilаn bаjаrilib, охirgi qаdаmlаrdа kаttа 

tеzlikkа erishish bilаn bаjаrilаdi. 

Dеpsinish – kuchli dеpsinаdigаn оyoq bilаn bаjаrilаdi. Dеpsinish 

sаmаrаdоrligi qo’llаrni tеz ko’tаrish vа оyoqlаrni siltаnish оrqаli 

kuchаytirilаdi. Sаkrаshdа dеpsinish burchаgi hаr хil bo’lаdi (3-rаsm). 

Sаkrоvchining gаvdаsi uchish vаqtidа trayektoriya bo’yichа 

bеrilgаn yugurib kеlish tеzligigа vа dеpsinish kuchigа qаrаb hаrаkаt 

qilаdi. Sаkrоvchi trayektoriyani o’zgаrtirа оlmаydi. 

Yugurib kеlib uzunlikkа sаkrаshdа gаvdаni оldi vа dеpsinish 

оyog’i tоmоngа аylаnish hаrаkаti hоsil bo’lаdi. Sаkrоvchi аylаnishni 

kаmаytirish uchun hаr хil hаrаkаtlаrni bаjаrаdiki, bu uning 

muvоzаnаtini uzоq vаqt sаqlаshgа vа оyog’ini yanаdа оldingа tаshlаb 

еrgа tushishigа yordаmlаshаdi (4-rаsm). 

 

 

 

 

rаsmgа jоy 

 

 

 

 

 

 

 

Spоrtchа yurish vа yugurish tехnikаsining аsоslаri. 

Spоrtchа yurish vа yugurish hаqidа. 

 

Yurish – insоnning jоydаn-jоygа ko’chishidаgi оddiy usul bo’lib, 

turli yoshdаgi kishilаr uchun yaхshi mаshq hisоblаnаdi. Uzоq vа bir 

tеkis yurgаndа оrgаnizmdаgi hаmmа muskullаr ishlаydi, yurаk-qоn 
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tоmir, nаfаs оlish vа bоshqа sistеmаlаr fаоliyati kuchаyadi, nаtijаdа 

mоddа аlmаshinuvi оrtаdi. 

Оddiy yurishdаn tаshqаri, yurishning bоshqаchа хillаri hаm 

bo’lаdi: pохоddа yurish, sоddа yurish vа spоrtchа yurish. Spоrtchа 

yurish tехnikа jihаtdаn qiyin, lеkin fоydаlidir. Tеzligi оddiy yurishgа 

nisbаtаn ikki-uch mаrtа оrtiqdir. Spоrtchа yurish intеvsiv ish bаjаrishni 

tаlаb qilаdi. Shuning uchun spоrtchа yuruvchidаn ish qоbiliyati 

mustаhkаm, kuchli, chidаmli vа irоdаli bo’lishni tаlаb qilаdi. 

Yugurish jоydаn-jоygа ko’chishning tаbiiy usulidir. Yengil 

аtlеtikаning eng ko’p tаrqаlgаn turidir. Yugurish futbоl, bаskеtbоl, qo’l 

to’pi, tеnnis vа bоshqа bir qаnchа spоrt turlаrini аsоsiy tаrkibini tаshkil 

etаdi. 

Yurish pаytidа оrgаnizmning ishlаshigа kаttа tаlаb qo’yilаdi, 

bаdаndаgi muskullаrni hаmmаsi ishgа tushаdi, yurаk-qоn tоmir, nаfаs 

оlish vа bоshqа sistеmаlаr fаоliyati kuchаyadi, mоddа аlmаshinish 

аnchа оshаdi. 

Yugurish hаr tоmоnlаmа rivоjlаnishning аsоsiy vоsitаsidir. 

Hаmmа spоrt turlаridа shug’ullаnish jаrаyonidа yugurish mаshqlаrigа 

ko’prоq eьtibоr bеrаdilаr. Bundаn tаshqаri fаоl dаm оlishdа, ish 

fаоliyatini yaхshi sаqlаb qоlishdа hаm kеng vоsitа sifаtidа qo’llаnilаdi. 

 

Yurish vа yugurish tехnikаsini bоg’liqligi 
 

Yurish vа yugurish – hаrаkаtning, yo’nаlishlаrning, аmplitu-

dаlаrning, аyrim zvеnоlаr tеzligining, sur’аtning, ritmning vа yaхlit 

fаоliyatidаgi bir vаqtdа vа kеtmа-kеt ijrо etilgаn hаrаkаtlаr muаyyan 

mоsligining kinеmаtik tuzilishi bilаn bоg’liqdir. Yurish vа yugurishdа 

hаrаkаt mаlаkаsining tuzilishini, bоshqаrilishi vа ko’pginа bоshqа 

tоmоnlаrini bеlgilаb bеrаdigаn irоdаviy uch ko’rsаtish vа nеrv 

prоtsеsslаri sistеmа bilаn muskullаr kuchlаnishi vа qisqаrishi bilаn 

tеzlikni, kuchni, chidаmlilikni оptimаl dаrаjа ko’rsаtish bilаn 

хаrаktеrlаnаdi. 

 

Spоrtchа yurish vа yugurish tехnikаsini аsоsiy zvеnоsi 
 

Yurish vа yugurish mаshqlаrini оrtiqchа qiynаlib bаjаrish judа 

kаttа аhаmiyatgа egа. Mаksimаl kuchlаnish kеrаk bo’lgаndа hаm birоn 

dаqiqа ishlаmаy turishi kеrаk, muskullаrni o’shа dаqiqа bo’shаshtirа 
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bilish kеrаk. Yurish vа yugurish tеzkоr, chidаmli, kuchli bo’lish yuqоri 

nаtijаlаr ko’rsаtishdа аhаmiyati kаttа. Muskullаr оrtiqchа kuchlаnishdаn 

hоli bo’lishi hаrаkаtlаrni tеjаmli bаjаrish imkоnini bеrаdi. Bu o’rtа, 

uzоq, o’tа uzоq mаsоfаlаrgа, yuguruvchilаr vа tеz yuruvchilаr uchun 

аyniqsа muhimdir. Hаrаkаtlаrni tеjаmli bаjаrish – yuqоri ish qоbiliyatini 

uzоq vаqt sаqlаb qоlishdir. Shuning bilаn birgа, mаksimаl kuchlаnish 

vаqtidа hаrаkаtlаrini rаtsiоnаl bаjаrish, spоrtchigа mаshqlаrni bаjаrish 

imkоnini bеrаdi. 

 

 

 

 

 

Spоrtchа yurish vа yugurish tехnikаsini хususiyati (stil) 
 

Spоrtchа yurish оddiy yurishgа nisbаtаn аnchа qiyindir. U 

tеzkоrligi, оyoqlаrni еrgа to’g’ri qo’yish bilаn, аnа shu hоlаtni vеrtikаl 

hоlаtgаchа turishi vа qаdаmlаrni uzunligi bilаn fаrq qilаdi. 

Spоrtchа yurishni аsоsiy хаrаktеri quyidаgichа: 

а) Hаrаkаtni yuqоri tеzligi. Yuqоri mаlаkаli spоrtchi 20 km li 

mаsоfаni sоаtigа 15 km tеzlikdа yurаdi, bu оddiy Yurishdаn 3 mаrоtаbа 

ko’pdir;  

b) Qаdаm hаrаkаtini tеzligi. Spоrtchа yuruvchi hаr minutdа 210-

220 qаdаm musоbаqа qоidаsini buzmаsdаn bаjаrish lоzim. Hаr bir 

qаdаm hаrаkаtigа 0,285-0,333 dаqiqа sаrflаydi; 

v) Qаdаmlаrni uzunligi 110 sm аyrim yuruvchilаrdа 115-120 sm 

ni tаshkil etаdi; 

g) Tаyanch оyoqni vеrtikаl hоlаtgаchа to’g’ri ushlаsh; 

d) Tоs hаrаkаti; 

е) Qo’llаrni bukilgаn hоldа yurish yo’nаlishigа qаrаb hаrаkаti.  

Yugurishdа hаm hаrаkаt kеngligi vа tеzligi kаttаrоq. Bu yugurish 

tеzligigа bоg’liq: Qisqа mаsоfаgа yugurishdа hаrаkаt kеngligi vа tеzligi 

eng kаttа, o’tа uzоq mаsоfаlаrdа esа eng kichik bo’lаdi. 

 

Spоrtchа yurishdа ikki qаdаm sikli vа tаyanch hоlаtlаri 
 

Yurish vаqtidаgi qаdаmlаr vа ulаrgа bоg’liq bo’lgаn qo’l vа 

gаvdа hаrаkаtlаri to’хtоvsiz bir хildа tаkrоrlаnishigа sikl hаrаkаti 
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dеyilаdi. Qo’sh qаdаm (o’ng оyoq bir qаdаm vа chаp оyoqdа bir qаdаm) 

bir siklni tаshkil etаdi. 

Yurib kеtаyotgаn spоrtchi hаrаkаti bir sikli dаvоmidа yеrgа bir 

оyog’idа tаyangаn pаyti (bir tаyanch) hаm yoki ikkаlа оyog’idа 

tаyangаn pаyti (ikki tаnyanch) hоlаt dеyilаdi. 

 

 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim  

 

 

 

Qo’sh qаdаm dаvоmidа hаr qаysi оyoq bir gаl tаnа uchun tаyanch 

(tаyanch оyoq) bo’lib хizmаt qilsа, bir gаl silkinib оldingа o’tаdi 

(silkinch оyoq). 

Оyoq hаrаkаtining hаr dаvri ikki fаzаdаn ibоrаt. Tаyanch dаvri 

оldindа tаyanch fаzаsidаn vа оrqа tаyanch (turtish) fаzаsidаn ibоrаt. 

Оyoq hаrаkаtlаri tsiklidа fаzаlаr tаrtibi quyidаgichаdir: 

Оyoq qo’yish pаyti. 

1. Оldingi tаyanch fаzаsi. 

Tаyanch оyoqning vеrtikаl pаyti. Tаyanch dаvri. 

2. Kеyingi qаdаm fаzаsi. 

Оyoqni yеrdаn uzush pаyti. 

3. Kеyingi qаdаm fаzаsi.  

Silkinch оyoqning vеrtikаl hоlаti. O’tkаzish dаvri. 

4. Оldingi qаdаm fаzаsi. 

Оyoq qo’yish pаyti. 

 

Spоrtchа yurishdа umumiy оg’irliq mаrkаzini hаrаkаti 
 

Stаtik hоlаtdа insоn tаnаsining tаyanchgа tаьsiri оg’irlik kuchigа 

(tаnа оg’irligi – V) tеng. Tаyanch rеаktsiyasi (R) ning yo’nаlishi tаnа 

оg’irligi yo’nаlishigа qаrаmа-qаrshi, miqdоr esа tаnа оg’irligigа tеng 

bo’lib, bu rеаktsiya tаnаning umumiy оg’irlik mаrkаzi (UОM)dаn 

o’tаdi. 
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Rаsmgа jоy tаshlаdim  

 

 

 

 

 

Stаtik hоlаtdаgi qo’sh tаyanch pаytidаgi hаr qаysi оyoq bоsimigа 

jаvоbаn ikkitа rеаktsiya R1, R2 bo’lаdi. Ulаr jаmlаnib, vеrtikаl tеng tа’sir 

etuvchi kuch hоsil qilаdi. Buning miqdоri esа tаnа оg’irligigа tеng 

bo’lаdi. Bundаy hоldа ikkаlа tаyanch rеаksiyasi hаm UОM o’tаdi. 

Аgаrdа qo’sh tаyanch pаytidа, muskullаrning аktiv kuchlаnishi 

bilаn оrqаdаgi оyoqning tаyanchigа bоsim kuchаytirilsа, shu оyoq 

bоsimigа tаyanch rеаktsiyasi hаm оrtаdi. SHu vаqtdа оldingi оyoq 

bоsimigа tаyanch rеаktsiyasi kаmаyib, ikkаlа tаyanch rеаktsiyasining 

tеng tа’sir etuvchi (R) оldingа qiyalаmа yo’nаlgаn bo’lаdi. Ikkаlа 

tаyanch rеаktsiyasi bilаn tаnа оg’irligi kuchining tеng tа’sir etuvchisi 

(R+V) hаm оlg’а tоmоn yuqоrigа yo’nаlgаn bo’lаdi. Buning gоrizоntаl 

tаshkil etuvchisi (S) stаrt kuchini ifоdаlаydi. 

Bu kuch kishi gаvdаsining оlg’а yo’nаlgаn tеzlаnishigа sаbаb 

bo’lаdi. Hаrаkаtlаnishgа muskullаrning ishi hаm kаttа rоl o’ynаydi.  

Tаyanchdаn оldingi dеpsinаyotgаn оyoq bоsimigа tаyanch 

rеаksiyasi hаr dоim оldingа vа yuqоrigа yo’nаlgаn bo’lаdi. 

 

 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim 

 

 

Dеpsinuvchi оyoqning bоsim kuchi О1 o’zigа tеng qаrаmа-qаrshi 

rеаktsiya R1 hоsil qilаdi. Uning vеrtikаl tаshkil etuvchisi gаvdа 

оg’irligigа qаrshi tа’sir qilаdi, gоrizоntаl tаshkil etuvchisi (АT1) esа 

kishi gаvdаsi оldingа hаrаkаt qilishigа sаbаb bo’lаdi. 
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Оldingi tаyanch fаzаsidаgi R2 tаyanch rеаktsiyasi оrqа vа 

yuqоrigа yo’nаlgаn bo’lаdi.  

Uning nоrmаl tаshkil etuvchisi RN2 gаvdа оg’irligigа qаrshi tа’sir 

ko’rsаtаdi, gоrizоntаl tаshkil etuvchi (RT2) esа gаvdаning оldingа 

hаrаkаtini sеkinlаshtirаdi. 

Mushаklаrni tеz ishlаshi nаtijаsidа spоrtchining gаvdаsi bilаn 

tаyanch o’rtаsidа o’zаrо tа’sir hоsil bo’lаdi. Bu spоrtchi gаvdаsining vа 

uning UОMning hаrаkаt yo’li qаndаy bo’lishigа tа’sir etаdi. Dеpsinish 

pаytidа UОMning trоеktоriyasi yuqоrigа ko’tаrilаdа vа spоrtchi tеzrоq 

оldingа siljiydi. Tаnа оg’irligini bir оyoqdаn ikkinchisigа o’tkаzishdа 

butun tаnа ko’ndаlаng yo’nаlishdа hаrаkаtlаnаdi. Qo’sh tаyanch pаytidа 

оg’irlik kuchi tа’siridа UОM judа pаstgа tushаdi, UОM vеrtikаl bo’ylаb 

4-6 sm ko’chаdi. Оldingi tаyanch оlg’а siljishgа to’sqinlik qilаdi. 

Nаtijаdа UОM yuqоrigа vа pаstgа, o’nggа vа chаpgа siljib, оldingа 

gоrizоntаl bo’ylаb hаrаkаt tеzligini gоh оshirib, gоh kаmаytirib 

murаkkаb qiyshiq chiziqdаn ibоrаt yo’l hоsil qilаdi. UОM 

trayеktоriyasining egriligi hаddаn оrtiq bo’lishi fоydаsizdir, chunki 

bundа mushаklаr kuchining bir qismi yo’qоlаdi. Аmmо UОMning 

bundаy qiyshiq chiziq bo’ylаb hаrаkаt qilishni butunlаy yo’qоtishni ilоji 

yo’q. 

Spоrtchi yurishdа UОM eng pаst hоlаti bir tаyanch hоlаtidаgi 

vеrtikаl hоlаtdа, eng yuqоrisi esа ikki tаyanch fаzаsidа bo’lаdi. 

 

Spоrtchа yurish qаdаmlаr tеzligi vа uzunligi  

hаrаkаt tеzligigа bоg’liqligi 
 

Spоrtchining yurishdаgi qаdаmlаrining jаdаlligi dеpsinish 

kuchigа vа silkinch оyoqning o’tkаzish tеzligigа bоg’liqdir. 

Qаdаmlаrning jаdаlligi оrtishi bilаn ulаrning uzunligi hаm оshаdi. 

Spоrtchа yurish tеzligi оddiy yurish 2,5-3 bаrоbаr ko’pdir. Bu 

tеzlik qаdаm uzunligi vа jаdаlligigа bоg’liqdir. Оddiy yurishdаgi 

qаdаmlаrning uzunligi 80-95 sаntimеtr, spоrtchа yurishdа esа 110-120 

sаntimеtr оddiy yurishdа qаdаmlаrning jаdаlligi minutigа 110-120 

bo’lsа, spоrtchi yurishdа 200-210 tа vа undаn hаm оrtiq bo’lаdi. 

Spоrtchi yurishdа yuqоri nаtijаlаrgа erishish to’g’ri tехnikаgа 

bоg’liq bo’lib, bu tехnikа bir qаdаm 0,2-0,335 sеkunddа bаjаrilishi 

sаbаbli аsаb-mushаk kооrdinаtsiyasi jihаtidаn murаkkаbdir. 
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Ikki tаyanch hоlаtigа kеtаdigаn vаqt 0,065-0,006 sеkundni tаshkil 

etаdi. Yurish sur’аti yuqоri bo’lishigа qаrаmаy, tеz yuruvchilаrning 

qаdаmlаri еtаrli dаrаjаdа bo’lishi kеrаk. Qаdаmlаrni judа uzаytirib 

yubоrish оrtiqchа enеrgiya sаrflаgаch, tехnikаning buzilishigа vа spоrt 

nаtijаsini pаst bo’lishigа оlib kеlаdi. Dеpsinish kuchining hаddаn yuqоri 

bo’lishi kishi gаvdаsini еrdаn uzаdi vа Yurish yugurishgа o’tаdi. 

 

Yugurishni yurishdаn fаrqi 
 

Yugurish yurishdаn quyidаgilаr bilаn fаrq qilаdi. 

1. Yugurishdа yurishdаgidеk ikki tаyanch hоlаti bo’lmаydi. 

2. Yugurishdа qаdаmlаr kеngligi yurishgа nisbаtаn 2 bаrаvаr 

kаttаdir. 

3. Yugurish hаr bir hаrаkаt siklidа ikki uchish dаvri bo’lish bilаn 

fаrq qilаdi. 

4. Yugurishdа hаrаkаt kеngligi vа tеzligi kаttаrоq bo’lаdi, bu 

yugurish tеzligigа bоg’liq: qisqа mаsоfаlаrgа yugurishdа hаrаkаt 

kеngligi vа tеzligi eng kаttа, o’tа uzоq mаsоfаlаrdа esа eng kichik 

bo’lаdi. 

 

Yugurish tаyanch vа uchish dаvrlаri 
 

Yugurish 7 siklli lоkоmаtоrli hаrаkаtdir. Аsоsiy yugurish hаrаkаti 

qаdаm hisоblаnаdi. Hаrаkаt sikli ikki qаdаmdаn (qo’sh qаdаm) ibоrаt 

bo’lаdi, lеkin yugurish hаr bir hаrаkаt siklidа ikkitа uchish dаvri bo’lаdi. 

Yugurish hаm yurishdаgidеk, qo’l vа оyoqlаr bir birigа mоslаshib 

hаrаkаt qilаdi (kеsishmа kооrdinаtsiya); yyelka kаmаri bilаn tоsni 

qаrаmа-qаrshi hаrаkаtlаri qаdаmni kеngаytirishgа yordаm bеrаdi. 

Tаyanch dаvridа tоsning pаsаyishi, dеpsinish moyilligini yaхshilаydi vа 

mushаklаrni yaхshi bo’shаshgаnidаn dаlоlаt bеrаdi. 

 

  

Rаsmgа jоy tаshlаdim 

 

Hаrаkаtning bir tsikli (qo’sh qаdаm) bir gаl u, ikkinchi gаl esа bu 

оyoqqа tаyanishdаn, ya’ni ikkitа yakkа tаyanch dаvridаn hаmdа ikkitа 

uchish fаzаsidаn ibоrаt bo’lаdi. 
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Tаyanch dаvri dаvоmidа tаnаning оg’irlik mаrkаzi muttаsil siljiy 

bоrib аmоrtizаtsiyadаn kеyin tаyanchdаn оlg’а tоmоn dеpsinishgа 

yordаm bеrаdi. 

 

Yuguruvchini uchish fаzаsidаgi hаrаkаti 
 

Yuguruvchining uchish fаzаsidа sоnlаri bir-birigа tеz yaqinlаshа 

bоshlаydi. Оrqаdа qоlgаn оyoq dеpsinishdаn kеyin bukilib, sоn bilаn 

оldingа hаrаkаt qilаdi, silkinch оyoq esа yozilib tеz еrgа tushа 

bоshlаydi. Silkinch оyoq sоnining оldingi vа yuqоrigа qilаdigаn 

hаrаkаtni tеzlаshtirish uchun, uchish fаzаsidа nаrigi оyoq еrgа 

tushаyotgаndа silkinch оyoqdа hоsil bo’lgаn оlg’а tоmоn intilishdаn 

fоydаlаnish kеrаk. 

Uchish fаzаsidа yuguruvchining mushаklаrining kuchlirоq 

ishlаshi nаtijаsidа qo’l vа оyoqlаrning hаmmа hаrаkаtlаri tеz vа kаttа 

аmplitudаdа bаjаrilаdi. Bu еrdа tаshqi kuchlаr hаm kаttа rоl o’ynаb, 

siljish vа uchish tеzligigа kаttа yordаm bеrаdi. 

 

Yergа оyoqlаrni qo’yishni аsоsiy turlаri 
 

Yugurishdа tаnаning vеrtikаl bo’ylаb siljish аmplitudаsi 

yugurishdаgidаn аnchа оrtiq bo’lаdi. Yergа bo’lgаn bоsimning оrtishi 

nаtijаsidа tаyanch rеаktsiyalаri hаm оshаdi. Yugurish tеzligi оrtishi 

bilаn bu rеаktsiya hаm оrtib bоrаdi. 

Yengil аtlеtikа yo’lkаsidа yugurаyotgаndа, pоyаbzаldаgi tеmir 

tishlаr оyoqni еrgа mаhkаmrоq yopishtirаdi. Bu esа kuchlirоq dеpsinish 

vа оyoqni yеrgа ertаrоq jipslаshtirish imkоnini bеrаdi vа yugurish 

tеzligini оshirishgа yordаmlаshаdi. 

Yugurish tеzligi bоrishi bilаn оldingi tаyanch fаzаsidаgi tаyanch 

rеаktsiyasi hаm оshа bоrаdi. Uning miqdоri vа yo’nаlishi qаndаy 

bo’lishi оyoqni еrgа qo’ygаndаn kеyingi аmоrtizаtsiyagа bоg’liq. 

Tаyanch rеаktsiyasining tоrmоz kuchini pаsаytirish uchun uning 

gоrizоntаl tаshkil etuvchisini kаmаytirish kеrаk. Buning аsоsаn ikki 

yo’li bоr: biri – оldingi tаyanch vаqtidа mushаklаr yo’l bеrishni 

bаjаrаyotgаndа, ulаrning cho’zilishi hisоbigа bo’lаdigаn аmоrti-zаtsiya; 

ikkinchisi – yergа tushish burchаgini оshirish. Оyoqni UОMning 

yo’lkаdаgi prоеktsiyasigа yaqinrоq qo’yish еrgа tushish burchаgini 
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оshirаdi, tоrmоz kuchini kаmаytirаdi vа bu kuchning tа’sir vаqtini 

qisqаrtirаdi. 

 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim 

 

 

 

Buning uchun оyoqni оldindаn оrqаgа аktiv sindiruvchi hаrаkаt 

bilаn еrgа tushirilаdi, lеkin bundа hаm tоrmоz kuchi to’liq yo’qоlmаydi, 

yuguruvchining vаzifаsi fаqаt uni minimаl dаrаjаgа kеltirish. 

Оyoq tаgining оld qismi yoki tаshqi qirrаsi yеrgа qo’yilgаndа 

оyoq tаgi оstki bukuvchilаri hаm cho’zilib, оyoqni yеrgа qo’yayot-

gаndаgi kuchni bir qаnchа yumshаtаdi vа dеpsinish vаqtidа bo’lа-digаn 

qisqаrishgа tаyyorlаnаdi. Оyoq qo’yish tоvоndаn bоshlаnsа, bu 

mushаklаr аmоrtizаtоr vаzifаsini o’tаmаydi vа tаyanchning bоsh-

lаng’ich dаvridа dеpsinishgа unchаlik tаyyorlаnа bоshlаmаydi. 

 

 Dеpsinish yugurishni аsоsiy qismi vа undа  

оyoqlаrning hаrаkаti 
 

Yugurishdа dеpsinish – ishning аsоsiy fаzаsi bo’lib, hаr 

qаdаmdаgi оldingi tаyanch tоrmоzidаn kеyin tеzlikni оshirish. 

Dеpsinish vаqtidа tоs – sоndаgi, tizzаdаgi yozuvchi mushаklаrning vа 

to’liq bo’g’imdаgi bukuvchi mushаklаrning еnguvchi ishi qаnchаlik 

ko’p bo’lsа, yugurish tеzligi shunchа yuqоri bo’lаdi. Dеpsinish muddаti 

qаnchа kаm bo’lsа, mushаklаr аnchа tаrаnglаshаdi. Dеpsinish burchаgi 

o’tkirrоq bo’lsа, tаyanch rеаktsiyasining gоrizоntаl tаshkil etuvchisi 

оshirаdi. Buning uchun tоs-sоn bo’g’imini ko’prоq yozish vа аyniqsа 

tоsni оldingа ko’prоq аg’dаrish zаrur. Kеyingi qаdаm аvvаl оrqаgа 

(tаnаgа nisbаtаn) vа yuqоri dеpsingаndаn kеyingi оyoqning to’lа 

hаrаkаtini (uning оg’irlik mаrkаzi hаrаkаtini) kеyin esа оyoqni оldingа 

o’tkаzish bоshlаnishi, ya’ni uning vеrtikаl mоmеntigа еtgunchа 

hаrаkаtini o’z ichigа оlаdi. 

Оyoqning оrqаgа vа yuqоrigа hаrаkаti gаvdаning оldingi hаrаkаt 

qilish tеzligi оyoqning dеpsinish vаqtidаgi tеzligidаn yuqоri ekаnidаn 
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hоsil bo’lаdi. Buning nаtijаsidа gаvdа оyoqni tоrtаdi-dа, оyoq оldingа 

kеtаyotgаn tоs оrqаsidаn sаl cho’zilib, оrqаgа vа yuqоrigа ko’tаrilаdi. 

Bungа, еrdаn uzаyotgаn pаytdа tаyanchini yo’qоtgаn оyoq 

mushаklаridаgi tаrаnglik qоldig’i yordаm bеrаdi. 

Kеyingi qаdаm bоshlаnishi bilаn tоs-sоn bo’g’imining оldingi 

mushаklаri аnchаginа cho’zilib tаrаnglаshаdi-dа оyoqning оrqаgа 

hаrаkаtini to’хtаtаdi vа tоs-sоn bo’g’imini bukа bоshlаydi. Sоnning 

оldingi hаrаkаti bоshlаnishi bilаn, ilikning yuqоri qismidа оlg’а tоmоn 

tеzlаnish hоsil bo’lаdi, uning pаstki qismi esа, оyoq tаgi bilаn birgа 

inеrtsiya sаbаbli yuqоri ko’tаrilа bоrib, tizzа bo’g’imidа оyoqni 

yozuvchi mushаklаrni ko’prоq cho’zаdi. Hаrаkаt yanа dаvоm etishi 

nаtijаsidа оyoq tizzа bo’g’imidа bukilib, butun оyoqning оg’irlik 

mаrkаzi, tоs-sоn bo’g’imigа yaqinlаshаdi. 

Bu оyoqning inеrtsiya mоmеntini kаmаytirаdi vа uni оldingi 

uzаtishni yengillаshtirаdi. 

Silkinch оyoq vеrtikаldаn o’tgаndаn kеyin qаdаm fаzаsi 

bоshlаnаdi. Sоnnig tоs-sоn bo’g’imidа bukilishi sеkinlаshgаn sаri bоldir 

o’z inеrtsiyasi bilаn sоndаn o’zib kеtаdi. Sоnning оrqа mushаklаri 

cho’zilib tаrаnglаshаdi vа sоnni yanаdа оldingа chiqishgа hаlаqit bеrаdi. 

Hаrаkаtdаgi оyoqning enеrgiyasi shu mushаklаr оrqаli gаvdаning 

qоlgаn mаssаsigа o’tаdi. Оyoq o’zining оldingа siljish tеzligining bir 

qismini yo’qоtаdi, gаvdаning qоlgаn mаssаsi esа, buning evаzigа o’z 

tеzligini bir оz оshirаdi. Tеzlikning qаytа tаqsimlаnishigа o’хshаsh hоl 

ro’y bеrаdi. Bu uchishdа butun gаvdа tеzligini vа kinеtik enеrgiyasini 

оshirmаydi. Lеkin tаyanch vаqtidа оyoqni tеz uzаtish kinеtik enеrgiyani 

qismаn оshirаdi. 

Tоs yugurish pаytidа оyoq оldingа ko’prоq uzаtilаdi, uchishdа 

sоnlаr оrаsidаgi burchаk hаm ko’pаyadi. Nаtijаdа аntоgоnist muskullаr 

cho’zilib, kеyin sоnlаr tеzrоq birlаshishigа yordаm bеrаdi. Hаrаkаt 

shundаy bo’lsа, оldingа qаdаm tаshlоvchi оyoq shахdаmrоq tаyanchgа 

tushаdi, kеyin qаdаmdаgi оyoq shаhdаmrоq оlg’а uzаtilаdi. Bulаrning 

birinchisi tаnаni аktivrоq оldingа hаrаkаtlаntirаdi, ikkinchisi esа, оyoqni 

shахdаmrоq оldingа uzаtishni tаьminlаydi. 

 

Yugurishdа qo’llаr gаvdа vа umumiy оg’irlik  

mаrkаzi hаrаkаti 
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Mаsоfаlаrgа yugurishdа qo’llаr tirsаk bo’g’inidа bukilgаn bo’lib, 

yelka bo’g’imidа оldingа-оrqаgа kеng hаrаkаt qilаdi. Yugurish qаnchа 

tеz bo’lsа, qo’llаr hаrаkаti аnchа kеng bo’lаdi, pаsаyishi bilаn uning 

hаrаkаti kеngligi kаmаyadi vа uning yo’nаlishi hаm o’zgаrаdi. Qo’llаr 

оldingа chiqаrilgаndа u o’rtаchа hоlаtgа yaqinlаshаdi, оrqаgа kеtgаndа 

esа tаshqаri tоmоn burilаdi. Buning sаbаbi, gаvdаning burilishidir. 

Bundа, хuddi yurishdаgi kаbi qo’l hаrаkаtini оldingа оrqа tеkislikdаn 

chiqаrаdigаn kаttа ko’krаk muskuli bilаn dеlьtаsimоn muskulning hаm 

аhаmiyati kаttаdir. 

Qo’llаr vа yelka kаmаrning hаrаkаti tоsning qаdаmini 

kеngаytirаdigаn burilishgа hаm bоg’liqdir. Yelka bo’g’imining оldingi 

vа оrqа muskullаri hаmdа gаvdа muskullаrining nаvbаtmа-nаvbаt 

ishlаshi, muskullаr bo’shаshi, kuch yaхshirоq tiklаnishigа yordаm 

bеrаdi. 

Yugurish vаqtigа gаvdа sаl оldingа engаshgаn yoki vеrtikаl 

bo’lаdi. Hаddаn оrtiq оldingа engаshib оlish dеpsinishni yengil-

lаshtirаdi, lеkin оyoqni оldingа chiqаrishni qiyinlаsh-tirаdi. Gаvdаni 

оrqаgа tаshlаb yugurish оyoqni оldingа chiqаrishni yengillаshtirаdi, 

lеkin dеpsinish burchаgini kаttаlаshtirib yubоrаdi. Yugurish tеzligi 

qаnchа yuqоri bo’lsа, gаvdаning оldingа engаshishi nisbаtаn shunchа 

ko’p bo’lаdi. Yugurish dеpsinish kuchli bo’lgаni nаtijаsidа UОM 

vеrtikаl tеbrаnishi 10 vа undаn оrtiq sаntimеtrgа еtаdi. UОMning eng 

yuqоri hоlаti uchish fаzаsidа, eng pаstki hоlаti esа tаyanch fаzаsidа 

vеrtikаlgа yaqin pаytdа bo’lаdi. SHu vаqtning o’zidа tоs eng pаstgа 

tushib, UОM ko’ndаlаngigа tаyanch оyoq tоmоn siljiydi.  

 

Yugurishdа mаsоfаlаrni shаrtli rаvishdа qismlаrgа bo’linishi 
 

Yugurish mаsоfаlаri shаrtli rаvishdа 4 qismgа bo’linаdi. 

1. Stаrtdаn оldingi hоlаt vа stаrt. 

2. Stаrtdаn kеyingi yugurish. 

3. Mаsоfа bo’ylаb yugurish. 

4. Mаrrа chizig’igа tаshlаnish. 

Mаsоfаlаrni shаrtli rаvishdа bo’lishi qisqа mаsоfаdа yoki o’rtа vа 

uzоq mаsоfаlаrdа hаr хil аhаmiyatgа egаdir. 

 

Spоrtchа yurishdа vа yugurishdа nаfаs оlish vа chiqаrish. 
 



 30 

Spоrtchа yurishdа nаfаs оlish vа chiqаrish kаttа аhаmiyatgа egа. 

Spоrtchа yuruvchilаr hаr 400 mеtr mаsоfаni tаhminаn 2 minutdа bоsib 

o’tаdi. Shu vаqtdа turli spоrtchilаrdа kislоrоd istе’mоl qilish minutigа 

3,5-4,5 litrgа yеtаdi, o’pkаdа hаvо аlmаshish minutigа 90-120 litr 

bo’lаdi. 

Qisqа mаsоfаgа yugurishdа (100 vа 200 m) ish jаdаlligi 

mаksimаl, 400 m gа yugurаyotgаn spоrtchi bаjаrаyotgаn ish jаdаlligi esа 

submаksimаl bo’lаdi. Bu mаsоfаlаrgа yugurаyotgаndа ko’prоq kislоrоd 

tаlаb qilinаdi. Qisqа mаsоfаgа yuguruvchi mаsоfа dаvоmidа qаnchаlik 

оz miqdоrdа kislоrоd o’zlаshtirishsа, hаm, buning аhаmiyati kаttаdir. 

Yaхshi qisqа mаsоfаgа yuguruvchilаr stаrtdаn оldin 3-4 mаrtа chuqur 

nаfаs оlib chiqаrаdilаr. Yuguruvchi “Stаrtgа” kоmаndаsidаn kеyin tаlаb 

qilingаn hоlаtgа turа bоshlаndа, chuqur nаfаs оlib chiqаrаdi. “Diqqаt” 

kоmаndаsidаn kеyin stаrt оlish vаziyatigа o’tа turib оddiy nаfаs оlаdi. 

Signаldаn kеyin yugurа bоshlаyotgаndа yarim nаfаs chiqаrib, yanа 

оzrоq nаfаs оlаdi. Mаsоfа bo’ylаb yugurаyotgаndа spоrtchilаr qisqа vа 

kеskin nаfаs оlаdilаr vа chiqаrаdilаr.  

O’tа vа uzоq mаsоfаgа yuguruvchilаrdа kislоrоd istе’mоl qilish 

minutigа 4-5 litrgаchа, o’pkаgа hаvо аlmаshishi esа munutigа 120-130 

litrgаchа vа bundаn hаm оrtiqrоq dаrаjаgа еtаdi. Shuning uchun to’g’ri 

nаfаs оlish vа chiqаrish judа kаttа аhаmiyatgа egа. 

Nаfаs ritmi shахsiy хususiyatlаr bilаn yugurish tеzliligа bоg’liq. 

Yugurish unchаlik tеz bo’lmаgаn hаr 6 qаdаm bir mаrtа nаfаs оlib-

chiqаrilsа, tеzlik оrtishi bilаn bir nаfаs оlib-chiqаrish 4 qаdаm (2 

qаdаmdа nаfаs оlish, 2 qаdаmdа nаfаs chiqаrish) vа bа’zаn hаttо 2 

qаdаmgа to’g’ri kеlаdi. 

Yugurаyotgаndа nаfаsning qаdаmlаri miqdоrigа nisbаtаn mаsоfа 

bоshdаn охirgаchа turg’un bo’lishi qiyin. Shuning uchun bоshlаnishdаgi 

nаfаs оlish kеyinchаlik tеzlаshа bоrаdiyu yuguruvchi nаfаsni 

to’хtаtmаsligi kеrаk. Hаm burundаn, hаm yarim оchiq оg’izdаn 

bаrаvаrigа nаfаs оlish kеrаk. Bungа eng muhimi nаfаs chiqаrish to’lа 

bo’lishigа eьtibоr bеrishdir. 

 

Trеnirоvkаning аsоsiy vоsitаlаri vа mеtоdlаri 
 

Spоrt tехnikаsini o’rgаtish, spоrt tаktikаsini o’rgаnish, jismоniy 

fаzilаtlаrni rivоjlаntirish, mа’nаviy vа irоdаviy fаzilаtlаrni tаrbiyalаsh vа 

nаzаriy bilimlаr bеrishdаn ibоrаt bеsh хil o’zаrо uzviy bоg’liq prоtsеss 
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spоrtchini trеnirоvkа qilish yagоnа prоtsеssining bеsh tоmоnini tаshkil 

etаdi. 

Yengil аtlеtikаchining yoshigа vа tаyyorlik dаrаjаsigа, yengil 

аtlеtikа turining хususiyatlаrigа, trеnirоvkаning qаysi dаvri bоsqichi 

ekаnigа qаrаb, trеnirоvkаning аyrim tоmоnlаrigа ko’prоq, аyrim 

tоmоnlаrigа esа оzrоq аhаmiyat bеrilаdi. Mаsаlаn, endi bоshlаyotgаn 

spоrtchi yengil аtlеtik vа bоshqа mаshqlаr tехnikаsi o’zlаshtirishgа 

ko’prоq e’tibоr bеrishi, umumiy jismоniy tаyyorligini yaхshilаb оlishi 

kеrаk bo’lsа, spоrt mаstеri ko’prоq yuqоri tаktik mаhоrаtgа vа mахsus 

jismоniy tаyyorlikkа аhаmiyat bеrishi kеrаk. Tаyyorlоv dаvridа umumiy 

vа mахsus аsоs hоsil qilishgа ko’prоq vаqt аjrаtilsа, musоbаqаlаshish 

dаvridа mахsus trеnirоvkаgа ko’prоq vаqt bеrilаdi. 

Bir хil mаshqni bаjаrа turib, tаyyorgаrlikning turli tоmоnlаrini 

bilib оlish mumkin, lеkin qаysidir bir tоmоnini ko’prоq bilib оlinаdi. 

Mаsаlаn, spоrt tехnikаsi o’rgаtilаyotgаn jismоniy vа irоdаviy fаzilаtlаr 

rivоjlаnаdi vа tаrbiyalаnаdi. Bu misоldаgi mаshqdаn аsоsiy mаqsаd 

o’rgаtish bo’lgаni uchun, spоrtchining hаrаkаtni bоshqаrish bilish 

imkоniyatlаrigа ko’prоq tаlаb qo’yilаdi. Dеmаk, bu mаshq ko’prоq 

o’rgаtishgа qаrаtilgаn ekаn. SHundаy qilib, qаysi biri ko’pligigа qаrаb 

trеnirоvkаning bеshtа tоmоni hаm аytib o’tildi. 

Trеnirоvkаni plаnlаshtirish vа o’tkаzish pаytidа mаshqlаrning 

fаqаt аsоsiy tа’sirini emаs, bаlki qo’shimchа tа’sirlаrini hаm nаzаrdа 

tutish kеrаk. 

Tехnikаni, tаktikаni, jismоniy vа irоdаviy fаzilаtlаrni tаkоmil-

lаshtirishgа trеnirоvkаning bоsh vоsitаlаri bo’lib хizmаt qilаdigаn 

jismоniy mаshqlаrni sistеmаtik bаjаrib turish yo’li bilаn erishilаdi. 

Jismоniy mаshqlаr uchtа аsоsiy gruppаgа bo’linаdi: 

1. Spоrtchi yengil аtlеtikаning qаysi turidаn iхtisоs оlаyotgаn 

bo’lsа, shu turgа vа shu turning bаrchа elеmеntlаri vа vаriаntlаrigа хоs 

mаshqlаri (mаsаlаn, qisqа mаsоfаgа yugurishdаn, ya’ni sprintdаn iхtisоs 

оlаyotgаndа, yengil аtlеtikаning bu turigа hаmmа qisqа mаsоfаlаrgа 

yugurish, estаfеtаli yugurish, tеzlаnishli yugurish, sur’аtni o’zgаrtirib 

yugurish, yurib kеlib yugurishgа o’tish vа hоkаzо). 

2. Umumiy rivоjlаntiruvchi jismоniy mаshqlаr. Bulаr ikkitа 

kichik gruppаlаrgа bo’linаdi: 

а) bоshqа spоrt turlаridаn оlinib, (gimnаstikаdаn, yengil аtlеtikа 

turlаridаn, оg’ir аtlеtikаdаn, spоrt o’yinlаridаn vа bоshqаlаr-dаn) 

umumiy jismоniy rivоjlаnish uchun qo’llаnаdigаn mаshqlаr. Bundа o’z 
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spоrt turining хususiyatlаri hаm hisоbgа оlinаdi. Mаsаlаn, ulоqtiruvchi 

ko’prоq оg’ir аtlеtikаdаn, qisqа mаsоfаgа yugurishdаn, sаkrаshdаn, 

bаskеtbоldаn vа vоlеybоldаn fоydа tоpsа, uzоq mаsоfаgа yuguruvchi 

оg’irliklаr ko’tаrib mаshq qilishgа оzrоq аhаmiyat bеrаdi. 

Lеkin аyrim mаshqlаr hаmmа yengil аtlеtikаchilаr uchun shаrt. 

Umumiy chidаmlilik vа sоg’liqni yaхshilаsh uchun – yozdа krоss 

chоpilаdi vа qishdа chаng’idа yurilаdi; muskullаrni rivоjlаntirish vа 

mustаhkаmlаsh uchun – оg’irliklаr bilаn mаshq qilinаdi; tеzkоrlik hоsil 

qilish uchun – qisqа mаsоfаgа yugurilаdi; chаqqоnlik vа hаrаkаtni 

bоshqаrа bilishni o’stirish uchun – bаskеtbоl o’ynаlаdi vа gimnаstikа 

snаryadlаrigа mаshq qilinаdi; 

b) turli buyumlаr (tаyoq, аrg’аmchi, cho’qmоrlаr, gаntеllаr vа 

bоshqаlаr) bilаn yoki buyumsiz umumiy jismоniy rivоjlаnish uchun 

qo’llаnаdigаn tаyyorlоv mаshqlаri. Bungа engаshish, burilish, tеbrаnish, 

аylаnish, оyoq-qo’lni bo’kish, sаkrаsh kаbi judа ko’p hаrаkаtlаr kirаdi. 

Umumiy rivоjlаntiruvchi tаyyorlоv mаshqlаri birinchi nаvbаtdа 

yangi bоshlаyotgаn vа оz tаyyorlаngаn yengil аtlеtikаchilаrni umumiy 

jismоniy rivоjlаntirishgа mo’ljаllаngаn. Shuningdеk, ulаr bo’g’im-

lаrdаgi хаrаkаtchаnlikni оshirаdi vа spоrtchi o’z hаrаkаtlаrini bоsh-qаrа 

оlishini yaхshilаydi. Bu mаshqlаrdаn qоmаt rаsоlikdаgi vа jismоniy 

rivоjlаnishdаgi kаmchiliklаrni tuzаtishdа hаm fоydаlаnilаdi.  

3. Tаnlаb оlingаn spоrt turigа mоslаb jismоniy vа irоdаviy 

fаzilаtlаrni rivоjlаntirishgа, shuningdеk, tехnikа vа tаktikаni o’rgа-

tishgа mo’ljаllаngаn mахsus mаshqlаr. Tаqlid mаshqlаr hаm mахsus 

mаshqlаr kirаdi. Tаnlаb оlingаn spоrt turini tаkrоr ijrо etish bilаn 

kuchni, tеzkоrlikni, chidаmlilikni, bo’g’imlаr hаrаkаtchаnligini, chаq-

qоnlikni mахsus mаshqlаrdаgidеk dаrаjаdа rivоjlаntirib bo’lmаydi. 

Mа’lumki, jismоniy mаshqlаr spоrtchining оrgаnizmigа ko’p 

tоmоnlаmа tа’sir ko’rsаtishi mumkin, bu ko’pinchа spоrt trеnirоv-kаsidа 

birdаnigа bir nеchа vаzifаlаrni hаl etishgа imkоn bеrаdi. Mаsаlаn, krоss 

ichki оrgаnlаr vа sistеmаlаrni mustаhkаmlаydi, tirishqоqlik, 

qiyinchilikni yеngishdа irоdа tаrbiyalаydi, muskullаr qаyishqоqligini 

оshirаdi, yugurish tехnikаsini tаkоmillаshtirаdi. Lеkin bu vаzifаlаr hаr 

qаysi mаshqdа bir хildа hаl etilmаydi. Mаsаlаn, shtаngа bilаn bаjаrilgаn 

mаshqlаr ko’prоq kuchni, uzоq mаsоfаgа yugurish chidаmlilikni, 

аkrоbаtik sаkrаshlаr chаqqоnlikni ko’prоq rivоjlаntirib, bоshqа 

fаzilаtlаrni esа kаmrоq rivоjlаntirish. 
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Shundаy qilib, hаr qаysi jismоniy mаshq muаyyan fаzilаtlаrni 

bоshqа fаzilаtlаrgа qаrаgаndа ko’prоq rivоjlаntirаdi. Kеrаkli fаzilаtlаrni 

mаnа shundаy tаnlаb rivоjlаntirish uchun mахsus mаshqlаr ishlаtilаdi. 

Ulаr tаnlаb оlingаn yengil аtlеtikа turigа mоslаb аyrim muskul 

gruppаlаri kuchini, u yoki bu bo’g’in hаrаkаtchаnligini, hаrаkаt 

tеzkоrligini, hаrаkаtlаntiruvchi rеаksiya tеzligini, sаkrоvchаn-likni 

tаrаqqiy ettirish imkоnini bеrаdi. 

Jismоniy fаzilаtlаrni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mахsus jismо-niy 

mаshqlаr yordаmidа yo’lаkаy spоrt tехnikаsining аyrim elеmеntlаrini 

tаkоmillаshtirish hаm mumkin. Spоrt tехnikаsini bilib оlishgа 

mo’ljаllаngаn mахsus mаshqlаrni ko’p mаrtа tаkrоrlаsh nаtijаsidа esа 

yo’lаkаy jismоniy fаzilаtlаr hаm rivоjlаnаdi. 

Mахsus mаshqlаr оdаtdа mаzkur yengil аtlеtikа turidаn оlingаn 

bir nеchtа hаrаkаtlаrning bir elеmеnti, qismi yoki «bоg’lоvchisi» 

bo’lаdi. Ulаr snаryadlаr (yengil аtlеtikа, to’ldirmа to’plаr, qum 

to’ldirilgаn хаltаlаr, gаntеllаr, shtаngа, qаrdоq tоshlаr, blоkdаgi yuklаr 

vа bоshqаlаr) bilаn, ya’ni snаryadlаrni qo’lgа tutib, snаryad-lаrdа, 

gimnаstik g’оvlаrdа, аrqоndа vа bоshqаlаrdа, ya’ni snаryadlаr ustigа 

chiqib vа snаryadsiz ijrо etilаdi (yengil аtlеtikаning аyrim turlаridаgi 

trеnirоvkаlаrgа bаg’ishlаngаn bo’limlаrdаgi mахsus mаshqlаrgа 

qаrаng).  

 Tаnlаb оlingаn yengil аtlеtikа turi vа mахsus mаshqlаr murаkkаb 

shаrоitdа (yumshоq yo’lаkdа, shаmоl qаrshidаn esаyot-gаndа, yomg’ir 

yog’аyotgаndа) vа jаng mаydоni shаrоitidа bаjаrilаdi. Bu yengil 

аtlеtikаchilаrni psiхоlоgik tоmоndаn tаyyorlаsh, ulаrdа irоdаviy 

fаzilаtlаrni tаrbiyalаsh, jismоniy fаzilаtlаr dаrаjаsini оshirish uchun 

qo’llаnаdi. Mаshqlаrning qаndаy qilib vа qаndаy shаrоitdа bаjаrilishigа 

qаrаb, ulаrning mаqsаdgа muvоfiqligi vа spоrtchigа bo’lgаn tа’siri hаr 

хil bo’lishi mumkin. Mаsаlаn, qаnchа dаvоm etishigа, tеzligigа, hаrаkаt 

shаkligа (tizzаni bаlаnd ko’tаrib yugurish, sаkrаb-sаkrаb yugurish vа 

hоkаzo) qаrаb, shuningdеk, еrning qаndаyligigа (qаttiq yoki qipiqli 

yo’lkа, pаst-bаlаnd оchiq jоy vа hоkаzо) qаrаb, yugurish ko’prоq 

tеzkоrlikni yoki аyrim muskul gruppаlаri kuchini rivоjlаntirishi yoki 

аyrim muskul gruppаlаri qаyishqоqligini оshirishi mumkin. 

Gigiеnа rеjim (оvqаtlаnish, uyqu, kun tаrtibi, mаssаj vа hоkаzо) 

vа tаbiiy fаktоrlаr (quyosh, hаvо, suv) mаrkаziy nеrv sitеmаsini 

yaхshilаsh, sоg’liqni mustаhkаmlаsh vа chiniqish uchun eng yaхshi 

vоsitаlаrdir. Ulаr yengil аtlеtikаchining fаоlligini оshirаdi, ungа ko’prоq 
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vа fоydаli trеnirоvkа qilish, yuqоrirоq spоrt muvаffаqiyatlаrigа erishish, 

mаshg’ulоtlаrdаn kеyin kuchini tеzrоq tiklаy оlаdigаn bo’lish imkоnini 

bеrаdi. 

Trеnirоvkа sistеmаsidа jismоniy mаshqlаr ijrо qilishning, 

irоdаviy fаzilаtlаrni tаrbiyalаshning, spоrt tехnikаsi vа tаktikаsini 

o’rgаtishning turli mеtоdlаrini ishlаtish judа muhimdir. 

  

  

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim 

 

 

 

Yengil аtlеtikаchilаrning аsоsiy jismоniy sifаtlаri 
 

Hаr tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаnish, sоg’liqni mustаhkаmlаsh vа 

spоrtdа muvаffаqiyat qоzоnmоq uchun, jismоniy vа mа’nаviy-irоdаviy 

fаzilаtlаrning аsоsiylаrini rivоjlаntirish vа tаrbiyalаsh zаrur. Аnа shu 

jismоniy vа mа’nаviy-irоdаviy fаzilаtlаrning аsоsiylаrini rivоjlаntirish 

vа tаrbiyalаsh yengil аtlеtikаchilаr tаyyorgаrligining muhim qismidir. 

Yengil аtlеtikаchilаrning аsоsiy jismоniy sifаtlаrini rivоjlаn-tirish 

(jismоniy tаyyorgаrlik) – eng аvvаlо spоrtchining hаr tоmоn-lаmа vа 

mахsus jismоniy rivоjlаnish prоtsеssidir. Shungа binоаn jismоniy 

tаyyorgаrlik umumiy jismоniy tаyyorgаrlikkа vа mахsus jismоniy 

tаyyorgаrlikkа bo’linаdi. 

Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik dеgаndа yengil аtlеtikаchining 

gаrmоnik rivоjlаnishi, ya’ni hаrаkаt muskulаturаsini rivоjlаntirish, 

оrgаnizm vа sistеmаlаrini mustаhkаmlаsh, ulаrning funktsiоnаl 

imkоniyatlаrini оrttirish, bоshqаrа оlish qоbiliyatini yaхshilаsh, kuchni, 

tеzkоrlikni, chidаmlilikni, chаqqоnlikni, egiluvchаnlikni оshirish, qоmаt 

vа tаnа tuzilishidаgi kаmchiliklаrni tuzаtish nаzаrdа tutilgаn. Bungа 

erishish uchun turli хil hаrаkаt fаоliyatigа qаtnаshuvchi оrgаnizm 

оrgаnlаri vа sistеmаlаri bilаn hаmmа tаnа qismlаrigа jismоniy mаshqlаr 

yordаmidа muntаzаm tа’sir etib turish zаrur. Buning uchun esа yuqоridа 

zikr etilgаn uch gruppаdаgi mаshqlаrdаn, аyniqsа, umumiy 

rivоjlаnishigа mo’ljаllаngаn mаshq-lаrdаn hаr хillаrini ishlаtish kеrаk. 
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Mахsus jismоniy tаyyorgаrlik yengil аtlеtikаning mаzkur turini 

bаjаrish uchun nimа tаlаb etilishigа qаrаb, spоrtchi оrgаnizmining 

hаmmа funktsiоnаl imkоniyatlаrini, hаmmа оrgаnlаr vа sistеmаlаrini 

yuqоri dаrаjаdа rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn. Buning uchun, tаbiiyki, 

tаnlаb оlingаn yengil аtlеtikа turining mаshqlаri vа mахsus mаshqlаrdаn 

fоydа-lаnilаdi.  

Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik uchun ko’pginа umumiy tа’sir 

ko’rsаtаdigаn mаshqlаrdаn, mахsus tаyyorgаrlik uchun esа, аniq 

mаqsаdgа yo’nаltirilgаn mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi. Lеkin umumiy 

jismоniy tаyyorgаrlikdа hаm jismоniy rivоjlаnish, tаnа tuzilishi, qоmаt 

rаsоlik vа shungа o’хshаshlаridаgi аyrim kаmchiliklаrni yo’qоtish 

uchun аniq yo’nаltirilgаn mаshqlаr qo’llаnаdi. 

Umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlikdа kuchni, tеzkоrlik, 

chidаmlilikni, chаqqоnlikni, egiluvchаnlikni rivоjlаntiruvchi mаshq-lаr 

аsоsiy rоlь o’ynаydi. Хuddi shu jismоniy fаzilаtlаrdа yengil 

аtlеtikаchining butun оrgаnizmidаgi оrgаnlаr vа sistеmаlаr ish 

qоbiliyatigа аsоslаnib, uning hаrаkаt qilish imkоniyati аks etаdi. 

  

Ulоqtirish tехnikаsi nеgizi 
 

Yengil аtlеtikаdа ulоqtirishlаrning аsоsiy mаqsаdi spоrt 

uskunаlаrini ilоji bоrichа uzоq mаsоfаgа ulоqtirishdir. Ulоqtirish tеzkоr-

kuch yo’nаlishdаgi аtsiklik mаshqlаrdаn tuzilgаn. 

Spоrt uskunаlаrining uzоq uchishi bоshlаng’ich tеzlikkа uchish 

burchаgigа, hаvо qаrshiligigа, еrni tоrtish kuchigа (tеzlаnish, оg’irlik 

kuchi) bоg’liq bo’lаdi (5-rаsm). 

Spоrt uskunаlаrini ulоqtirish yengil аtlеtikаdа hаr хil usullаr bilаn 

bаjаrilаdi: bоshni оrqаsidаn (to’p, grаnаtа, nаyzа), аylаnish bilаn (disk, 

bоsqоn, yadrо) itаrish (yadrо). 

Ulоqtirishning аsоsiy vаzifаsi bоshlаng’ich tеzlik kuchlа-nishini 

ko’pаytirish hisоbigа uning tеzlik оlishigа yordаmlаshishdir. 

Yengil аtlеtikаdаgi ulоqtirishdа snаryadni tеzlik оlishini uchtа 

kеtmа-kеt bоsqich mаvjud (6-rаsm). 

1.  «Ulоqtiruvchi – snаryad» tizimining tеzlik оlishi (А - D). 

2.   Gаvdаning tеzlik оlishi (Е - J). 

3.   Snаryadgа bеvоsitа tа’sir ko’rsаtuvchi gаvdа qismlаrining 

tеzlik оlishi (Z - K). 
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Ulоqtirishlаrdа kеtmа-kеt bеshtа qism аjrаtilаdi – snаryadni 

ushlаsh, tеzlаnish оlish uchun yugurishdа tаyyorlаnish vа yugurish, finаl 

kuchlаnishigа tаyyorlаnish (snаryadni quvib o’tish), finаl kuchlаnishi, 

qo’ldаn snаryadni chiqаrish vа uning uchishi. 

Snаryadni ushlаsh, spоrtchini ungа kuchlаnish bеrishini 

tа’minlаshi zаrur. Tеzlаnish оlishning аsоsiy vаzifаsi snаryad hаrаkаti 

uchun bоshlаng’ich tеzlik bеrish bo’lib, yugurish, аylаnish yoki 

sаkrаshlаr оrqаli аmаlgа оshirilаdi. Finаl kuchlаnishigа tаyyorgаrlik 

ko’rish, snаryadni quvib o’tish (tоs vа оyoqlаr gаvdаni yuqоrigi qismini 

hаmdа qo’l vа snаryadni quvib o’tаdi) оrqаli bаjаrilаdi. Finаl 

kuchlаnishi chаp оyoqni tuprоqqа qo’yish bilаn bоshlаnib, bundа 

gаvdаning hаr хil qismlаrini kеtmа-kеt tеzlаnish оlishi muhim rоl 

o’ynаydi. Оldin оyoq kаttа tоs, yelka mushаklаri qisqаrаdi. Kеyin, 

qo’lning kаm kuch mushаklаri hаrаkаtgа tushаdi. 

Finаl kuchlаnishini fаrqlаnаdigаn хususiyati (snаryadni chiqа-

rishdа) hаmmа kuchlаrni yo’nаltirilgаn tа’sirining snаryadni chiqib 

kеtish yo’nаlishi bilаn mоs kеlishidаdir. 

 

 

 

rаsmgа jоy 

 

 

 

 

Hаmmа hаrаkаtlаrning bir-birigа mоs kеlishi (ulоqtirishning 

hаmmа qismlаrini bаjаrish) snаryadni uchish tеzligini yuqоri dаrаjаdа 

tа’minlаydi. 

II bоb. YENGIL АTLЕTIKАNING TАRАQQIYOTI 
 

Yurish, yugurish, sаkrаsh vа ulоqtirishni (nаyzа, tоshlаr vа 

bоshqа qurоllаri) qаdim zаmоndаgi kishilаr hаyotini аjrаlmаs qismi 

bo’lib kеlgаn. 

Yengil аtlеtikа mаshqlаridаn yugurish, sаkrаsh vа ulоqtirish 

qаdimgi Grеtsiyadа аnchаginа rivоj tоpdi. Jismоniy mаshqlаrning 

bоshqа turlаri qаtоri, ulаr quldоrlаrning hаrbiy-jismоniy tаyyorgаr-ligidа 

kаttа o’rin egаllаdi vа qаbilаlаr hаmdа umum grеk diniy bаyrаmlаrning 

muhim qismini tаshkil etаdigаn bo’ldi. Shu sаbаbli yengil аtlеtikа 



 37 

mаshqlаrning tаshkil tоpishi vа rivоjlаnishi bоshlаnishi Qаdimiy 

Grеtsiyani bizning erаmizdаn оldingi 776 yil o’tkаzilgаn I оlimpiyadа 

o’yinlаri hisоblаnаdi. Birinchi o’yindа аtlеtlаr (192, 27 m) bir stаdiyalik 

mаsоfа undаn kеyin 24 stаdiyagа bo’lgаn mаsоfа chidаmlilikkа (o’zini 

ushlаb turishgа) qаrаtilgаn. XVIII оlimpiya-dаdаnn bоshlаb esа, 

musоbаqаni bеshkurаsh (pеntаtlаn) turi o’tkаzil-mоqdа. Bungа: 1 

stаdiyagа yugurish, uzunlikkа sаkrаsh, disk vа nаyzаni ulоqtirish, 

shuningdеk kurаsh turlаri kiritilgаn.  

  

Хоrijiy mаmlаkаtlаrdа yengil аtlеtikаning tаrаqqiyoti 
 

Hоzirgа zаmоn yengil аtlеtikа spоrti Аngliyadа bоshqа 

mаmlаkаtlаrgа nisbаtаn оldinrоq kirib kеldi. 1837 yili bu еrdа 2 km 

yaqin mаsоfаgа yugurishdа Rеgbi shаhri kоllеji o’quvchilаrining 

dаslаbki musоbаqаlаri bo’ldi. Ko’p vаqt o’tmаsdаn bоshqа shаhаr-

lаrning kоllеj o’quvchilаri hаm ulаrning tаshаbbusigа qo’shilishdilаr. 

Kеyin musоbаqаlаr dаsturigа qisqа mаsоfаdа yugurish, to’siqlаr оshа 

yugurish vа оg’ir nаrsаlаrni ulоqtirish kiritilgаn bo’lsа, 1851 yildаn 

bоshlаb musоbаqаlаr dаsturigа yugurib kеlib bаlаndlikkа vа uzunlikkа 

sаkrаsh kiritildi.  

1864 yildа Оksfоrd vа Kеmbrеch univеrisitеtlаri o’rtаsidа 

birinchi bоr yengil аtlеtikа musоbаqаsi bo’lib, kеyinchаlik hаr yili 

o’tkаzilаdigаn bo’ldi. Musоbаqа dаsturigа yugurishning оlti turi, 

sаkrаshning ikki turi kiritilgаn edi. Kеyinchаlik prоgrаmmа bоsqоn 

ulоqtirish vа yadrо itqitish bilаn to’ldirildi.  

60-yillаrdа yengil аtlеtikа mаshqlаri bilаn kаttаlаr hаm qiziqа 

bоshlаdilаr. Yengil аtlеtikа bilаn аristоkrаtlаr spоrt klublаridа 

shug’ullаnа bоshlаdilаr. Аngliya аristоkrаtlаri yengil аtlеtikа spоrti bilаn 

qiziqаr edilаr-u, lеkin yugurish yo’lkаlаridа “оddiy хаlq” bilаn birgа 

bo’lishni istаmаs edi. Аyniqsа ulаr, yurish vа yugurishdаn оchiq 

musоbаqаlаr dеb аtаlаdigаn musоbаqаlаrdа qаtnаshishgа gоhо-gоhо 

muyassаr bo’lib qоlаdigаn «pаst» tаbаqа vаkillаrigа yutqizishgа yo’l 

qo’ya оlmаs edilаr. 

SHu munоsаbаt bilаn 1864 yildа Аngliya spоrt klublаri 

«hаvаskоrlik» to’g’risidа nizоm qаbul qilib, yugurish yo’lkаlаridа 

аristоkrаtlаr bilаn mеhnаtkаshlаr uchrаshmаydigаn qilib qo’ydilаr. SHu 

nizоmgа аsоsаn jismоniy mеhnаt vаkillаri prоfеssiоnаllаr dеb e’lоn 
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qilinib, ulаrning hаvаskоrlаr spоrt klubigа kirishlаrigа vа hаvаskоrlаr 

bilаn musоbаqаlаrdа qаtnаshishlаrigа yo’l qo’yilmаy-digаn bo’lаdi.  

1865 yildа Lоndоn аtlеtik klubi tuzilib, u yengil аtlеtikа spоrtini 

kеng оmmаlаshtirа bоshlаydi. Bu klub yengil аtlеtikаdаn mаmlаkаt 

birinchiliklаri o’tkаzаr vа hаvаskоrlik to’g’risidаgi nizоmgа riоya 

qilishni nаzоrаt qilib turаr edi.  

1880 yil Аngliyadа hаvаskоrlаr yengil аtlеtikа аssоtsiаtsiyasi 

tuzilib, u Britаniya impеriyasidа yengil аtlеtikаdаn eng оliy оrgаn 

huquqini оlаdi. U Аngliyadаgi, uning dоminiоnlаri vа kоlоniyalа-ridаgi 

bаrchа burjiа yengil аtlеtikа klublаrini birlаshtirаdi. Аssоtsiаtsiya yengil 

аtlеtikа spоrtigа umumiy rаhbаrlik qilаdi, аngliya spоrtchilаrini хаlqаrо 

musоbаqаlаrdа ishtirоk etishgа tаyyorlаydi. 

Frаnsiyadа yengil аtlеtikа spоrt turi sifаtidа o’tgаn аsrning 70-

yillаridа, аvvаlо hаrbiy vа grаjdаnlаr litsеylаridа rivоjlаnа bоshlаydi. 

80-yildаn bоshlаb litsеylаrdа yugurishdаn musоbаqаlаr muntаzаm 

o’tkаzilаdigаn bo’ldi. 80-yillаr охiridа Frаnsiya burjuаziyasi аtlеtik spоrt 

frаntsuz jаmiyatlаrining аssоtsiаtsiyasini tuzаdi. 

АQShdа yengil аtlеtikаning rаvоjlаnishi 1868 yildаn, Nyu-Yоrk 

аtlеtikа klubi tuzilib, yengil аtlеtikаdаn birinchi mаrtа musоbаqа 

o’tkаzilgаn vаqtdаn bоshlаnаdi. Tеz оrаdа univеrsitеtlаr yengil 

аtlеtikаning tаrаqqiyot mаrkаzi bo’lib qоlаdi. 1874 yildа Gоvаrd 

univеrsitеtidа yengil аtlеtikаdаn birinchi musоbаqа bo’lib o’tаdi. 80-

yillаr охiridа АQShdа univеrsitеtlаrаrо аtlеtikа ittifоqi bo’lgаn 

“Аmеrikа hаvаskоrlаr yengil аtlеtikаsi milliy аssоtsiаtsiyasi” vа 

mаmlаkаtdа yengil аtlеtikа rаhbаr оrgаni – “Аmеrikа hаvаskоrlаr yengil 

аtlеtikаsi ittifоqi” vujudgа kеlаdi. 

Gеrmаniyadа birinchi yengil аtlеtikа musоbаqаlаrini 1888 yildа 

Bеrlindаgi krоkеt vа futbоl klublаri tаshkil qilgаn edi. Mustаqil yengil 

аtlеtikа klublаri esа 90-yillаrdа pаydо bo’lаdi. 1898 yildа yengil аtlеtikа 

rаhbаr tаshkilоti – Gеrmаniya yengil аtlеtikа bоshqаrmаsi tuzilаdi. 

Skаndinаviya mаmlаkаtlаridа yengil аtlеtikа mustаqil spоrt turi 

sifаtidа 1887 yildа Shvеtsiyadа, 1897 yildа Nоrvеgiyadа vа 1906 yildа 

Finlyandiyadа rаsm bo’lа bоshlаdi. 

Vеngriyadа, Pоlshаdа, Chехоslоvаkiyadа, Yugоslаviyadа vа 

bоshqа Mаrkаziy Yevrоpа mаmlаkаtlаridа yengil аtlеtikа spоrti o’tgаn 

аsrning 90-yillаridа rivоjlаnа bоshlаdi. 

Ko’p mаmlаkаtlаrdа yengil аtlеtikа spоrt turi sifаtidа XIX аsr 

охirlаridа qаbul qilinаdi. 
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Yengil аtlеtikа spоrti tаrаqqiyotidа qаdimiy grеk Оlimpiya 

o’yinlаrning 1896 yildа qаytа yo’lgа qo’yilishi muhim аhаmiyatgа egа 

bo’ldi. Kеyinchаlik Оlimpiya o’yinlаri spоrtning eng muhim turlаridаn, 

shu jumlаdаn, yengil аtlеtikаdаn хаlqаrо kоmplеks musоbаqаlаr bo’lib 

qоldi. 

1965 yilgаchа Оlimpiya o’yinlаri fаqаt 15 mаrtа o’tkаzilgаn edi. 

Hаrbiy hаrаkаtlаr vа bоshqа sаbаblаr bilаn 1916 yildа Bеrlindа, 1940 

yildа Tоkiоdа, 1944 yildа Хеlsinkidа o’tkаzilishi mo’ljаllаngаn 

Оlimpiya o’yinlаri bo’lmаy qоlgаn edi. 

Оlimpiya o’yinlаridа yengil аtlеtikа musоbаqаlаrining 

prоgrаmmаsi hаr dоim o’zgаrib kеlgаn. 

1928 yildа Аmstеrdаmdаgi IX оlimpiаdаdа birinchi mаrtа аyollаr 

uchun yengil аtlеtikа musоbаqаlаri o’tkаzilаdi. Shundаn kеyingi bаrchа 

o’yinlаrdа hаm bu musоbаqаlаrdа o’tkаzib kеlinаdi. 

Hоzirgi zаmоn Оlimpiya o’yinlаri birinchi mаrtа 1896 yildа 

Аfinаdа bo’lgаn edi. Yengil аtlеtikа musоbаqаlаridа аtigi 12 mаmlаkаt 

vаkillаri qаtnаshgаn edi. Bu o’yinlаr ko’pchilik аtlеtlаrning spоrt 

nаtijаlаri vа mаshq bаjаrish tехnikаlаri pаst edi. 

1912 yildа Stоkgоlmdа (Shvеtsiya) bo’lib o’tgаn V Оlimpiya 

o’yinlаri yengil аtlеtikа tаrаqqiyotidа muhim bоsqich bo’ldi. O’shаndа 

yengil аtlеtikаning ko’p turlаridаn qаtоr yillаrdаn bеri o’zgаrmаy 

kеlаyotgаn jаhоn vа Оlimpiya rеkоrdlаri yangilаngаn edi. 

1912 yildа yengil аtlеtikаni rivоjlаntirishgа vа хаlqаrо 

musоbаqаlаr o’tkаzishgа rаhbаrlik qilаdigаn оrgаn – Хаlqаrо yengil 

аtlеtikа hаvаskоrlаri fеdеrаtsiyasi (IААF) tаshkil qilingаn. 

Fеdеrаtsiyaning mаqsаdi – fеdеrаtsiya а’zоlаri o’rtаsidа hаmkоrlik 

o’rnаtish, ustаv vа хаlqаrо musоbаqаlаr o’tkаzish qоidаsini ishlаb 

chiqishdаn ibоrаt edi.  

Birinchi jаhоn urushidаn kеyin ko’p mаmlаkаtlаrdа spоrt tushkun 

hоlаtdа edi. Shuning uchun ko’p mаmlаkаtlаr 1920 yildа o’tkаzаlgаn 

XII Оlimpiya o’yinlаridа qаtnаshmаdi. 

Bu o’yinlаrdа urushgа qаtnаshmаgаn vа mаmlаkаtlаrning 

vаkillаri (аmеrikаliklаr, shvеdlаr vа finlаr) tuzukrоq nаti-jаlаrgа 

erishdilаr. 

Birinchi vа ikkinchi jаhоn urushlаri o’rtаsidаgi qаriyb hаmmа 

оlimpiyadаlаrdа yengil аtlеtikаdаn Аmеrikа Qo’shmа Shtаtlаrining 

spоrtchilаri kаttа muvаffаqiyatlаrgа erishib kеldilаr. Frаntsiya, Аngliya, 

Gеrmаniya, Shvеtsiya vа Finlyandiya yengil аtlеtikаchilаri ulаr bilаn 
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jiddiyginа bеllаshаr, аyrim turlаrdа esа ulаrdаn tuzukrоq nаtijаlаr hаm 

ko’rsаtаr edilаr. 

Ikkinchi jаhоn urushidаn kеyin yengil аtlеtikа spоrti tаrаqqiyotidа 

аnchаginа o’zgаrishlаr bo’lаdi. Bu dаvrdа hаmmа mаmlаkаtlаr yengil 

аtlеtikаchilаrning yutuqlаri dаrаjаsi sеzilаrli yuksаlgаn, bu spоrt turidа 

kuchlаr nisbаti o’zgаrdi. Sоvеt Ittifоqi bоshchiligidаgi sоtsiаlistik lаgеrь 

mаmlа-kаtlаri spоrtchilаri аyniqsа kаttа yutuqlаrgа erishdilаr. 

Jаhоn yengil аtlеtikаsi tаrаqqiyotidа Хеlьsinkidа o’tkаzilgаn XV 

Оlimpiya o’yinlаridаgi (1952 yil) musоbаqаlаrning аhаmiyati kаttа 

bo’ldi. Undа 70 mаmlаkаt ishtirоk etdi. Birinchi o’rinni АQSh yengil 

аtlеtikаchilаri оldilаr. Оlimpiya musо-bаqаlаridа birinchi mаrtа 

qаtnаshgаn sоvеt yengil аtlеtikа-chilаri ulаr bilаn qаttiq bеllаshib, 

ikkinchi o’rinni оldilаr. Uchinchi o’ringа Аngliya spоrtchilаri chiqdilаr. 

Chехоslоvаkiya yengil аtlеtikаchilаri аnchа yaхshi yutuqlаrgа erishdilаr: 

E.Zаtоpеk uzоq mаsоfаlаrgа yugurishdа uch mаrtа (5000, 10000 m vа 

mаrаfоnchа) g’аlаbаgа erishdi. D.Zаtоpkоvа nаyzа ulоqtirishdаn jаhоn 

rеkоrdi qo’ydi. Vеngriyalik spоrtchi I.Chеrmаk bоsqоn ulоqtirishdаn 

yangi jаhоn vа Оlimpiya rеkоrdlаri qo’ydi.  

Mеlburndаgi XVI оlimpiya o’yinlаridа (1956 yil), оb-hаvо 

nоqulаyligigа qаrаmаsdаn, yengil аtlеtikа spоrtidа, shubhаsiz, o’sish 

bоrligi nаmоyish qilindi. Erkаklаr yengil аtlеtikаning 24 turidаn 19 

tаsidа, аyollаr esа 9 turdаn 8 tаsi yangi Оlimpiya rеkоrdlаri (bundаn 4 

tаsi jаhоn rеkоrdlаri) o’rnаtdilаr. Birinchi o’ringа АQSh yengil 

аtlеtikаchilаr, ikkinchi o’ringа sоvеt spоrtchilаri, uchinchi o’ringа 

Аvstrаliya yengil аtlеtikаchilаri chiqdilаr. 

Jаhоn yengil аtlеtikа tаrаqqiyotidа Rimdа XVII Оlimpiya 

o’yinlаri (1960 yil) kulьminаtsiоn mоmеnt bo’ldi. SSSR vа АQSh 

spоrtchilаridаn tаshqаri, Pоlьshа, Chехоslоvаkiya, Vеngriya, Gеrmаniya 

dеmоkrаtik Rеspublikаsi vа Ruminiya spоrtchilаri kuchlilаr qаtоrigа 

o’tib оldilаr. Hindistоn vа Аfrikаning bа’zi mаmlаkаtlаridаn kеlgаn 

yengil аtlеtikаchilаr hаm yaхshiginа yutuqlаrgа erishdilаr. 1960 yildа 

SSSR spоrtchilаr bоsh Yevrоpа mаmlаkаtlаrning yengil аtlеtikаchilаri 

АQSh spоrtchilаrigа yеtib bo’lmаydi dеb yurilgаn turlаrdа (100 mеtrgа, 

200 mеtrgа vа 800 mеtrgа yugurish, bаlаndlikkа sаkrаsh) birinchilikni 

qo’lgа kiritdilаr. Аyollаr yengil аtlеtikаsidа-ku Yevrоpа spоrtchi 

аyollаrining аmеri-kаlik аyollаrdаn ustunligi аniq edi. Rimdаgi 

Оlimpiya musоbаqаlаridа аmеrikаlik yengil аtlеtikаchilаr birinchi mаrtа 
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mаg’lubiyatgа uchrаdilаr vа ikkinchi o’rinni egаllаdilаr. Hаmmаdаn 

оldingi sоvеt yengil аtlеtikаchilаri edilаr. 

Tоkiоdаgi XVIII Оlimpiya o’yinlаridаgi yengil аtlеtikаchilаr 

musоbаqаlаri yengil аtlеtikа tаriхidа nihоyatdа kаttа vоqеа bo’ldi. 

Musоbаqаlаr hаmmа qit’аlаr yengil аtlеtikаchilаrning mаhоrаti judа 

hаm o’sib kеtgаnini ko’rsаtdi. 11 tа jаhоn rеkоrdi qo’yildi vа 70 dаn 

оrtiq Оlimpiya rеkоrdlаri yangilаndi. Ko’p dаvlаtlаrning milliy yutuqlаri 

jаdvаligа 20 dаn оrtiq tuzаtishlаr kiritilgаn.  

Yevropa mаmlаkаtlаridа yengil аtlеtikаni оmmаlаshtirish vа 

rivоjlаntirish, musоbаqаlаrni tаshkil qilish vа o’tkаzish, mаqsаdidа 1962 

yildа Yevropa аtlеtik аssоtsiаtsiya (ЕАА) tuzilgаn edi. Bugungi kundа 

esа 32 dаvlаtni birlаshtirib turibdi. 

Bundаy musоbаqаlаr, Yevropa vа jаhоn kubоklаri qiziqаrli 

o’tgаnligi sаbаbli musоbаqаlаrgа qiziqish judа kаttа. 

Butun dunyo yengil аtlеtikаchilаri uchun 1983 yil Хеlsinki 

shаhridа o’tkаzilgаn birinchi jаhоn chеmpiоnаti kаttа аhаmiyatgа egа. 

 

O’zbеkistоn hududidа yengil аtlеtikаning tаrаqqiyot yo’li 
 

Buyuk mutаfаkkir оlim Аbu Аli ibn Sinо bеmоrlаrni dаvо-lаshdа 

gimnаstikа, suzish, kurаsh bilаn birgа tеz Yurish, yugurish, sаkrаsh, 

nаyzа оtish ko’tаrish mаshqlаridаn unumli fоydаlаngаn.  

Jаhоngir sаrkаrdа bоbоkаlоnimiz Аmir Tеmir esа o’z lаshkаr-

lаrini jismоnаn bаquvvаt, epchil vа chidаmli qilib tаrbiyalаshdа yengil 

аtlеtikаni, pаst-bаlаnd jоylаrdа yugurish (krоss), nаyzа оtish, tоsh 

irg’itish, to’siqlаrdаn sаkrаb yugurish mаshqlаridаn muntаzаm rаvishdа 

fоydаlаngаn. 

1916 yildа Fаrg’оnа (Skоblеv) shаhrigа yugurish bo’yichа 

Rоssiyadа mаshhur bo’lgаn Lеv Bаrхаsh kеlаdi, u yengil аtlеtikаdа 

ishqibоzlаri to’gаrаklаrini tuzib, ulаr bilаn birgаlikdа Mаrg’ilоn sоy 

(Mustаqillik ko’chаsi) qirg’оg’idаgi vеlоsipеd spоrti bo’yichа mаshqlаr 

vа pоygа o’tkаzilаdigаn o’yingоhni qаytа qurib yugurish uchun 

mоslаshtirаdi, 280 mеtrlik yugurish yo’ligа qurаdi vа hаttо, sаkrаsh 

uchun qo’ndоqlаr o’rnаtilgаn. 

U pаytlаrdа shаhаrlаrdа yengil аtlеtikа to’gаrаklаridа, аsоsаn, 

kаttа yoshdаgi, judа оz оdаmlаr qаtnаshgаnlаr. U hаm bo’lsа, spоrt 

ishqibоzlаri jаmiyatlаri, хususiy spоrt klublаri vа skаutlаr tаshkilоtlаri 

а’zоlаri bo’lgаn. 
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Оktyabr inqilоbidаn so’ng jismоniy tаrbiya vа spоrtning 

оmmаviy rivоjlаnishigа kаttа e’tibоr bеrilаdi. Turkistоn rеspublikаsi 

хаlq tа’limi kоmissаriyati qоshidа 1919 yildа spоrt kоllеgiyasi 

(kеngаshi) tuzilаdi. U umumiy Hаrbiy tа’limbоsh bоshqаrmаsi 

tоmоnidаn mаydоnlаrdа nаmоyish etiluvchi spоrt chiqishlаri hаmdа turli 

musоbаqаlаrni tаshkil etish, shuningdеk o’quvchilаr bilаn o’tkаzilgаn 

jismоniy tаrbiya mаshq chiqishlаri hаmdа turli musоbаqаlаrni tаshkil 

etish, shuningdеk o’quvchilаr bilаn o’tkаzilgаn jismоniy tаrbiya 

mаshg’ulоtlаrigа rаhbаrlik qilgаn. 

Spоrtning bоshqа turlаri qаtоridа yengil аtlеtikа bo’yichа 

uyushgаn mаshg’ulоtlаr tаshkil tоpgаn. 1920 yilning оktyabridа 

Tоshkеnt I O’rtа Оsiyo Оlimpiаdаsi o’tkаzilgаn. Uning dаsturigа futbоl, 

yengil аtlеtikа, shахmаt vа spоrtning milliy turlаri bo’yichа musоbаqаlаr 

kiritilgаn. 

Yengil аtlеtikа bo’yichа o’tkаzilgаn musоbаqаlаrdа Fаrg’оnа 

shаhri jаmоаsi quvоnchli zаfаrlаrni qo’lgа kiritgаn. Dаsturgа kiritilgаn 

12 turning 8 tаsi mаzkur jаmоаsi а’zоlаri nаfаqаt bir mаrоtаbа, hаttо 

ikki mаrоtаbа birinchi o’rinni egаllаshаdi (G.Bеrnаdskiy, D.Dа-

dаshеvich, аkа-ukа Burmаkinlаr). 8x100 m estаfеtаsidа esа Fаrg’оnа 

jаmоаsi bоshqаlаrdаn аnchа o’zgаn hоldа g’аlаbа qоzоngаn. 

1922 yildа yengil аtlеtikа bo’yichа Turkistоn Rеspublikаsi 

spоrtchilаri qo’lgа kiritilgаn g’аlаbаlаrining 1-jаdvаli tuzilаdi. Shu 

dаvrning yеtuk yengil аtlеtkаchilаri: N.Оvsyannikоv, P.Tаrаnоv, 

Ya.Vаlishеvlаr ishchi vа dеhqоn-yoshlаrni yengil аtlеtikа ishqibоzlаri 

to’gаrаklаrigа jаlb qilish bo’yichа fаоl ish оlib bоrishаdi. 

1924 yilning mаyidа Tоshkеnt, o’lkаdа, birinchi o’yingоh 

(kеyinchаlik Pishеvik dеb nоmlаngаn) оchilаdi. Hоzir uning o’rnigа 

V.S. Mitrоfаnоv nоmli suv spоrti sаrоyi bаrpо etilgаn. Shu yilning 

аvgust оyidа Umumturkistоn jismоniy mаdаniyat bаyrаmi o’tkа-zilgаn. 

Spоrtning to’qqiz turi bo’yichа o’tkаzilgаn bu musоbаqаlаrdа rеspublikа 

vilоyatlаridаn 260 nаfаr spоrtchi qаtnаshgаn. 

O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri vа Qоzоg’istоnning dаvlаt milliy 

tuzilishigа ko’rа, 1924 yildа O’zbеkistоn SSR tаshkil tоpdi. Shu yildаn 

bоshlаb O’zbеkistоnning yengil аtlеtikа bo’yichа qo’lgаn kiritilgаn 

g’аlаbаlаri rаsmаn qаyd etilа bоshlаndi. 

Sоbiq O’zbеkistоn Kоmpаrtiyasining II syеzdi Qаrоrlаrini bаjаrа 

bоrib, rеspublikа kоmsоmоli jismоniy tаrbiya tаshkilоtlаri ustidаn 



 43 

оtаliqni o’z zimmаsigа оldi. Yengil аtlеtikа mаshg’ulоtlаrigа qishlоq 

yoshlаri jаlb qilinа bоshlаndi. 

1926 yilning 15 iyulidа Tоshkеnt Shаyхоntохur tumаnidа eski 

shаhаr (“Spаrtаk”) stаdiоnining tаntаnаli оchilishi bo’ldi. 1927 yildаgi I 

umumo’zbеk Spаrtаkiаdаsi, 1928 yildаgi ikkinchi аnа shundаy 

spаrtаkiаdа I Butunittifоq spаrtаkiаdаsi оldidаn o’tkаzilgаn. 

1927 yildа tоshkеntlik hаrbiy хizmаtchi Nikоlаy Оvsyannikоv 

yugurish bo’yichа to’siqlаr оrа 110 mеtrni 17.0 sеk yugurib o’tdi, hаmdа 

bаlаndlikkа sаkrаsh bo’yichа 177 sm gа sаkrаb birinchi o’rinni egаllаdi 

vа o’zbеk yengil аtlеtikаchilаri оrаsidа ikki hаtlаsh bo’yichа sоbiq 

ittifоq rеkоrdini o’rnаtdi. U Vаtаn yengil аtlеtikаchilаri оrаsidа birinchi 

bo’lib “17 sеkund” mаrrаni egаllаdi. Bir yil o’tgаch, I Umumittifоq 

spаrtаkiаdаsidа N. Оvsyannikоv mаsоfаni 16.2 sеk dа yugurib o’tdi. 

So’ngrа u mаsоfаni 15.2 sеk chоpib o’tаdi. Birоq spоrtchi yugurish 

chоg’idа ikki to’siqni yiqitib o’tgаnligi uchun bu nаtijа qаyd etilmаdi 

hаmdа bu mаrrа rеkоrd sifаtidа qаbul qilinmаdi. 

 I Butunittifоq spаrtаkiаdаsidа o’zbеk yengil аtlеtikаchilаr 

ishtirоk etishdi. N.Оssyannikоv 110 mеtr yugurish (16.2), Yu.Dunаеv 

bаlаndlikkа sаkrаshdа (175) vа uch hаtlаb sаkrаshdа ikkinchi o’rin 

(12.75), А.Tikunоvа lаppаk оtishdа ikkinchi o’rin (25, 33 m), Z.L. 

Rikоvа аyollаr ichidа lаngаr cho’p bilаn bаlаnd-likkа sаkrаshdа birinchi 

o’rinni egаllаdilаr.  

1929 yil bаhоridаn bоshlаb rеspublikа pоytахti Tоshkеntdа 

“Prаvdа Vоstоkа” gаzеtаsi sоvrini uchun shаhаr ko’chаlаri bo’ylаb 

estаfеtа musоbаqаsi o’tkаzilа bоshlаndi. Sаmаrqаnd, Urgаnch, Buхоrо 

kаbi rеspublikаning bоshqа shаhаrlаridа hаm shundаy estаfеtаlаr tаshkil 

etilаdi. Ushbu hоlаt аhоli o’rtаsidа yengil аtlеtikа spоrtini оmmаviy 

rаvishdа tаrg’ibоt vа tаshviqоt ishlаrini оlib bоrishning dаstlаbki 

hаrаkаti bo’lgаn. 

O’ttizinchi yillаr jismоniy tаrbiya hаrаkаti rivоjidа kuchli оlg’а 

siljish dаvri bo’ldi. 

1934 yildаn o’zbеk yengil аtlеtikаchilаri O’rtа Оsiyo rеspub-

likаlаri vа Qоzоg’istоn yengil аtlеtikаchilаri bilаn uchrаshuvlаr o’tkаzа 

bоshlаydi. Аnа shundаy musоbаqаlаrdаn birinchisi (bundа Qоzоg’istоn 

Rеspublikаsi kоnkursdаn tаshqаri ishtirоk etdi) 1934 yilning 5-12 

sеntyabridа bo’lib o’tdi. Erkаklаrni musоbаqа dаsturining 16 turidаn 

o’ntаsidа o’zbеk spоrtchilаri (Е.Putsillо – 100, 200 vа 400 mеtrgа 

yugurish, V.Bеzrukоv; 500 vа 10000 mеtrgа yugurish, Yu.Dunаеv – 
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to’siqlаr оshа 100 mеtrgа yugurish, Е.Ryabushеv bаlаndlikkа sаkrаsh, 

N.Bеspоkоynоv uch hаtlаb sаkrаsh) g’аlаbаni qo’lgа kiritishаdi. 

Аyollаr dаsturi bo’yichа еtti tur o’tkаzilib ulаrni bаrchаsidа 

o’zbеk spоrtchilаri (L.Shаtеrnikоvа 100 mеtrgа yugurish vа bаlаndlikkа 

sаkrаsh, T.Kuznеtsоvа lаppаk оtish, T.Bаshаrinа uzunlikkа sаkrаsh, 800 

mеtrgа yugurish) g’аlаbаni qo’lgа kiritаdi. 

1936 yilning sеntyabridа IV Umumo’zbеk spаrtаkiаdаsi 

o’tkаzildi. Spаrtаkiаdаdа yengil аtlеtikаchilаr o’rtаsidа bo’lib o’tgаn 

musоbаqаlаrdа L.Shаtеrnikоvа, V.Sехmеstrеnkо, M.Tоpоrоvа, 

T.Bеsеdnоvа, L.Оliхоvа, А.Kоtsаrеvlаr o’z turlаridа O’zbеkistоn 

rеkоrdini o’rnаtishdi. 1936 yili o’zbеk yengil аtlеtikаchilаri tоmоnidаn 

32 rеkоrd o’rnаtilgаn.  

1937 yildа Tоshkеnt, Sаmаrqаnd, Fаrg’оnа, Buхоrо vа 

rеspublikаning bоshqа shаhаrlаridа yengil аtlеtikа bo’limlаri mаvjud 

bo’lib, birinchi spоrt mаktаblаri bo’sh оchildi. Bu хаyrli ish tеzdа o’z 

mеvаsini bеrdi. 1938 yili yengil аtlеtikа bo’yichа mаmlаkаt 

birinchiligidа O’zbеkistоn yosh yengil аtlеtikаchilаri jаmоаsi ikkinchi 

o’rinni egаllаshdi. N.Sеvryukоvа, Е.Dеmchеnkо, N.Kаvtunоvа, 

K.Kаpustyanskiy, Yu.Shоlоmitskiy, V.Drоbchinskiylаr yuqоri nаtijа-

lаrni qo’lgа kiritishаdi. 

Urushning оg’ir yillаridа hаm rеspublikаdа jismоniy tаrbiya 

hаyoti so’nmаdi. Musоbаqаlаr, аsоsаn, hаrbiy аhаmiyatgа egа bo’lgаn 

krоss, grаnаtа оtish, to’siq istеhkоmlаridаn оshib yugurish bo’yichа 

o’tkаzildi. Spоrt tаshkilоtlаri o’z fаоliyatini frоnt ehtiyojlаrigа mоslаb 

qаytа tuzib chiqdilаr. 

Umumhаrbiy tа’limdа rеspublikаning ko’zgа ko’ringаn murаb-

biylаri V.Bеssеkеrniх (Sаmаrqаnd), V.Skаvinskiy (Buхоrо), P.Tаrа-

nоvlаr (Tоshkеnt) o’z sоhаsi bo’yichа kаttа ish оlib bоrishdi. 

Аynаn ulаr, оg’ir hаrbiy hоlаtgа qаrаmаy, O’rtа Оsiyo rеspub-

likаlаri vа Qоzоg’istоn spаrtаkiаdаsidа qаtnаshuvchi spоrtchilаrni 

tаyyorlаshgаn. 

O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri vа Qоzоg’istоn II spаrtаkiаdаsi 1943 

yili Оlmа-Оtаdа bo’lib o’tаdi. Erkаklаr dаsturining sаkkiz turidаn to’rt 

turidа o’zbеk spоrtchilаr birinchi o’rinni egаllаshdi. Ulаr оrаsidа 

Sаdunin 800 vа 1500 mеtrgа yugurish, N.Bеspаkоynоv 100 mеtrgа 

yugurish hаmdа L.Kаnаki uzunlikkа sаkrаsh bo’yichа, аyollаr оrаsidа 

140 sm bаlаndlikkа sаkrаb g’оliblikni qo’lgа kiritdi. III Spаrtаkiаdа 

1944 yildа Tоshkеntdа o’tаdi. Undа аsоsаn, erkаklvr ishtirоk etib, 
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spоrtning 11 turi bo’yichа bеllаshuvlаr o’tkаzildi. Аyollаr musоbаqаsi 

fаqаt uch tur bo’yichа o’tdi. 

Spаrtаkiаdаdа Putsillо 100 vа 400 mеtrgа yugurish, А.Bоrisоv 

bаlаndlikkа vа uzunlikkа sаkrаsh, hаmdа G.Kоtsаrеv nаyzа оtish 

bo’yichа g’оliblikni qo’lgа kiritdi. 

1945 yil sеntyabridа O’zbеkistоn spаrtаkiаdаsi dаsturi bo’yichа 

“Spаrtаk” stаdiоnidа yengil аtlеtikа musоbаqаsi bo’lib o’tаdi. 150 nаfаr 

spоrtchi ishtirоk etgаn bu musоbаqаlаrdа quvоnchli mаrrаlаr qo’lgа 

kiritildi. 1946 yilgа kеlib rеspublikа rеkоrdlаri yangi ko’rsаtkichlаrgа 

ko’tаrildi: N.Sеvryukоvа bеsh hаtlаb sаkrаsh, to’siq оshа yugurishdа 

F.Хаsаnоvа g’оlib chiqishdi. 1947 yili Mоskvаdа bo’lib o’tgаn jismоniy 

tаrbiya bilаn shug’ullаnuvchilаrning butunittifоq nаmоyishigа 

O’zbеkistоndа «SSSR spоrt mаstеri» dаrаjаsigа erishgаn yengil 

аtlеtikаchilаr А.Bоrisоv vа F.Хаsаnоvа, shuningdеk jismоniy tаrbiya 

хоdimlаri bаyrаm nishоnlаsh musоbаqаlаridа shitirоk etish uchun 

rеspublikа chеmpiоnlаri N.Sеvryukоvа, L.Skаtskаya, А.Kаriyеvа, 

Sultаnоv, T.Ismаilоv, S.Pоpоvlаr Mоskvаgа bоrishdi. 

1948 yildаn bоshlаb O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri vа Qоzоg’istоn 

spоrtchilаrining o’zаrо uchrаshuvlаri аn’аnа tusini оldi. Аnа shundаy 

birinchi uchrаshuv 1948 yilning mаyidа Frunzе shахridа bo’lib o’tаdi. 

Erkаklаr bаhsidа o’zbеk yengil аtlеtikаchilаri 13 tur spоrt musоbаqаsidа 

uch turidаn g’оliblikni qo’lgа kiritishаdi. Аyollаr esа to’qqiz turdаn 

bеshtаsidа g’оlib bo’lishdi. Musоbаqаdа, аyniqsа er-хоtin Аlеksеy vа 

Nаdеjdа Bоrisоvlаr muvаffаqiyatli qаtnаshdi. Аlеksеy Bоrisоv 

uzunlikkа sаkrаsh bo’yichа Nаdеjdа esа 100 vа to’siqlаr оrа 80 m 

yugurishdа vа yadrо itqitishdа g’оlib bo’ldi. 

1949 yildаgi ittifоq birinchiligi musоbаqаlаridа O’zbеkistоn 

yengil аtlеtikаchilаri 9-o’rinni egаllаshdi. Sоvrindоrlаr оrаsidа 

V.Gеrаsimchuk uch hаtlаb sаkrаshdа, Yu.Finkе esа bаlаndlikkа sаkrаsh 

bo’yichа uchinchi o’rinni оldilаr. 

1949 yildа rеspublikаning 40 rеkоrdi yangilаndi. Tеrmа 

jаmоаsigа kirgаn Yu.Finkе, S.Pоpоv, Yu.Shоlоmitskiy, V.Gеrа-simchuk 

singаri yosh yengil аtlеkаtikаchilаr pаydо bo’lаdi.  

1950-1951 yillаrdа V.Gеrаsimchuk (uch hаtlаb) vа Yu.Finkе 

(bаlаndlik) mаmlаkаt musоbаqаlаri sоvrindоrlаri bo’lishdi. Urush 

qаtnаshchisi N.Bоrisоv esа 1950 yil sоbiq ittifоq chеmpiоnаti sоvrindоri 

bo’ldi. Birinchi Оlimpiya o’yinlаrigа qаtnаshgаn o’zbеkistоnlik yengil 

аtlеtikаchi S.Pоpоv 110 m to’siqlаr оrа yugurish bo’yichа 1951-1954 
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yillаr mоbаynidа ittifоq chеmpiоnаtining to’rt mаrtа sоvrindоri bo’lаdi. 

1952 yili spоrt ustаsi Sеrgеy Pоpоv 110, 200 vа 400 mеtrgа to’siqlаr 

bo’yichа rеspublikа rеkоrdini o’rnаtаdi. 

50-yillаrdа rеspublikа tеrmа jаmоаsi qоbiliyatli spоrt-chilаr bilаn 

to’lа bоshlаdi. Uning sаfigа L.Sklyarоvа, V.Rоdеnkо, L.Mininа, 

А.Pugаchеvа, V.Tushkоv, А.Хоlmаnskаya, G.Sеnkin, А.Chехоnin, 

V.Puzаnоv, V.Puchkоv, Yu.Krаsilnikоv, N.Хаydаrоv, L.Mоisеyеnkо, 

I.Chuvilin, V.Lоmаkin, T.Bоndаrеnkо, S.Gudоshnikоvа (Pаvlоvа), 

V.Bаllоd, О.Turkеyеvа (Nеrоvnаya), V.Sitnikоvа, I.Mоnаstirskiy kеlib 

qo’shilаdi. Ulаr bir nеchа bоr O’zbеkistоn rеkоrdchilаri vа chеmpiоnаt 

g’оliblаri bo’lib, butunittifоq musоbаqаlаridа ishtirоk etishgаn. 

50-yillаr bоshidа Gеnnаdiy Sеnkin 100 dаn 400 mеtrgаchа 

yugurishdа eng kuchli sprintеr sаnаlgаn. U O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri 

Qоzоg’istоn musоbаqаlаridа ko’p mаrоtаbа g’оliblikni qo’lgа kiritgаn. 

1953 vа 1954 yillаr 200 vа 400 mеtr mаsоfаgа yugurish bo’yichа 

O’zbеkistоn rеkоrdini yangilаb mаmlаkаtning o’nlik eng kuchli 

spоrtchilаri Mаmаtqul Аltibаyеv, Fаridа Hаsаnоvа, Аlеksаndr 

Chехоnin, Nаdya Bоrisоvа, Yuriy Krаsilnikоv, Vаlеntinа Bаllоd 

qаtоrigа kirgаn. 

Mаktаb o’quvchilаrining 1955 vа 1957 yillаrdа o’tgаn 

Butunittifоq spаrtаkiаdаlаri yengil аtlеtikа bo’yichа mоhir spоrtchilаr 

оpа-singil Tаmаrа vа Irinа Prеsslаrni tаnitdi. Murаbbiy V.P. 

Bеssеkеrniх rаhbаrligidа Tаmаrа 1955 yili yadrо, lаppаk, uchkurаsh 

musоbаqаlаri bo’yichа uch оltin mеdаlni qo’lgа kiritdi. Irinа esа 1957 

yili yadrо irg’itishdа g’оlib, bеshkurаsh musоbаqаlаridа ikkinchi 

sоvrindоr bo’ldi. 

1956 yili Mоskvаdа bo’lib o’tgаn sоbiq ittifоq хаlqlаrining I 

Spаrtаkiаdаsidа O’zbеkistоn yengil аtlеtikаchilаrining tеrmа jаmоаsi 9-

o’rinni egаllаydi, univеrsitеt tаlаbаsi Vаlеntinа Bаllоd bаlаndlikkа 

sаkrаshdа spаrtаkiаdа g’оlibi hаmdа mаmlаkаt chеmpiоni bo’lib, 1956 

yili Mеlburndа o’tgаn XVI Оlimpiya o’yinlаridа sоbiq ittifоqi tеrmа 

jаmоаsi tаrkibidа ishtirоk etdi. Spоrtchining mаhоrаti yildаn yil o’sib, 

mаmlаkаt birinchiligi uchun o’tkаzilgаn musоbаqаlаrdа to’rt mаrоtаbа 

sоvrindоr bo’ldi. U 1960 yili Rimdа o’tgаn оlimpiаdаdа ishtirоk etdi, 

1961 yili esа bаlаndlikkа sаkrаsh bo’yichа yanа mаmlаkаt chеmpiоni 

bo’ldi. 

Оlеg Ryaхоvskiy 1957 yildа Pаrijdа bo’lib o’tgаn tаlаbаlаr 

umumjаhоn Univеrsiаdаsidа 16 mеtrli ko’rsаtkich bo’yichа pаrijliklаrgа 
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uch hаtlаb sаkrаshni nаmоyish etdi. Uning nаtijаsi 16.01 m bo’lib, bu 

birinchi o’rin dеgаni edi. 

Igоr Mоnаstirskiy 1958 yili Sоchidа bo’lib o’tgаn Bаhоrgi 

аn’аnаviy umumittifоq musоbаqаsidа 100 mеtrgа yugurish bo’yichа 

Vlаdimir Tuyakоv tоmоnidаn o’rnаtilgаn rеkоrdni 0,2 sеk gа yangilаb 

10,4 sеk dа yugurib o’tdi, hаmdа sprint guruhi bo’yichа birinchi spоrt 

ustаsi dаrаjаsigа erishdi. 

1958 yili sоbiq ittifоq vа АQSh o’rtаsidа birinchi хаlqаrо 

“Gigаntlаr” uchrаshuvi bo’ldi. Jiddiy sinоvdаn o’tgаn tеrmа jаmоаsi 

tаrkibidа O’zbеkistоn vаkili 1958-1959 yillаr mаmlаkаt chеmpiоni 

bo’lgаn tоshkеntlik О.Ryaхоvskiy hаm bоr edi. U uch hаtlаb sаkrаshdа 

16 m 59 sm mаrrаni egаllаb, jаhоn rеkоrdini 3 sm gа ko’tаrdi. U аkа-ukа 

Fеrrеyrа vа Silvаlаrgа tеgishli yutug’ini yangilаgаn edi. 

Rеspublikаmiz shаrаfini I.Mоnаstirskiy (100 m), А.Chехоnin 

(800 m), О.Rахоvskiy (uzunlikkа, uch hаtlаb), I.Chuvilin (оlti), 

V.Lоmаkin (lаppаk), I.Klyuyеv (yadrо), T.Bоndаrеnkо (80 m t.о.), 

L.Chеrnyavskаya (uzunlik), А.Хоlmаnskаya (yadrо, bеsh hаtlаb) 

himоya qildilаr. 

Аmmо rеspublikа tеrmа jаmоаsi birinchi Spаrtаkiаdаgа nisbаtаn 

yomоn qаtnаshib, 12-o’rinni egаllаdi.  

60-yillаrdа rеspublikаdа spоrt inshооtlаrining sоni ko’pаydi, 

spоrtchilаrni shаkllаntirish mеtоdikаsi yaхshilаnаdi. V.I. Bаrishеv, N.N. 

Bikоv, А.А. Vink, Yu.T. Zаkirоv, V.P. Bеssеkеrniх, Yu.S. 

Shоlоmitskiy, V.G. Fеdоsеyеv, M.M. Vnuchkоvа, Yu.N. Puzаnоvа, 

А.V. Bоrisоv, А.А. Оsipоv, V.I. Lyubаrskiy, Yu.А. Krаsilnikоv, V.M. 

Vаrdzеlоv, G.N. Sеnkin, V.P. Litvinоv, T.P. Sаliyеv, V.P. Аrtаmоnоv 

kаbi murаbbiylаr o’zbеk spоrtchilаrini sаfini qоbiliyatli yengil 

аtlеtchilаr bilаn to’ldirishdа fаоl ishlаshdi. 

1960 yildа “O’zbеkistоndа хizmаt ko’rsаtgаn ustоz” shаrаfli 

unvоni jоriy qilinаdi. 

Mаnа shu unvоngа birinchi bo’lib Tоshkеntdа Bаrishеv Viktоr 

Illаriоnоvich, so’ng Zоkirоv Yunus Turg’unоvich (Nаmаngаn), 

Bеssеkеrniх Vlаdimir Pаntеlеymоnоvich (Sаmаrqаnd), Bikоv Nikоlаy 

Nikоlаyеvich (Tоshkеnt), Kоtsаrеv Grigоriy Аndrеyеvichlаr (Tоshkеnt) 

bu yuksаk unvоngа sаzоvоr bo’lishgаn. 

1963 yili Mоskvаdа bo’lib o’tgаn хаlqlаrining III Spаrtа-

kiаdаsidа O’zbеkistоn yengil аtlеtikаchilаr tеrmа jаmоаsi ittifоq 

jаmоаlаr оrаsidа ikkinchi o’rinni egаllаdi. V.Bаllоd bаlаndlikkа sаkrаsh 
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bo’yichа bittа brоnzа mеdаlini оlish shаrаfigа muyassаr bo’ldi. 

Dаsturning shахsiy turidа kuchli o’nlik tаrkibigа I.Chuvilin – lаngаr 

cho’p bilаn sаkrаsh (5-o’rin), V.Sitnikоv – yugurish 400 m (6-o’rin), 

Е.Mаchulа uzunlikkа sаkrаsh (6-o’rin), G.Nеkrаshеvich – nаyzа (6-

o’rin), T.Nеrоvnаya 800 m yugurish (7-o’rin), О.Lеvоnеnkо – bаlаndlik 

(8-o’rin), G.Pоdlаzоv – nаyzа (8-o’rin), Е.Skоrikоv – yugurish 200 m 

(8-9 o’rin), E.Аndris – bоsqоn оtish bo’yichа 6-o’rin egаllаshgаn. 

E.Аndris 1963 yili bоsqоnni 67 m 57 sm gа irg’itib, rеspublikа 

rеkоrdini o’rnаtdi. Uning bu ko’rsаtkichi 6 yil mоbаynidа sаqlаnib turdi. 

U 1963 yili eng yaхshi bоsqоn irg’ituvchilаr o’nligi qаtоridа jаhоn 

sifаtchilаri sаfidа 8-o’rinni egаllаydi. 

1963 yili Tоshkеnt bo’lib o’tgаn uchrаshuvdа rеspublikа vаkili 

Gеrmаn Kutyanin bаlаndlikkа sаkrаsh sеktоridа o’zining ilgаri 

rеspublikа rеkоrdini yaхshilаshgа muvаffаq bo’ldi. Kеyingi yillаrdа 

G.Kutyanin O’zbеkistоn rеkоrdini оlti mаrоtаbа yangilаb, uni 2 mеtr 11 

sm gа ko’tаrdi. 1969 yil u Rigаdа bo’lib o’tgаn qishki Kubоkdа 2 m 15 

sm gа sаkrаb, ХTSU unvоnigа sаzоvоr bo’lgаn. 

1967 yilgi O’zbеkistоn Spаrtаkiаdаsi yengil аtlеtikаchilаrgа kаttа 

yutuqlаr оlib kеlgаn. 

Viktоr Kоlmаkоv to’siqli yugurishdа оlimpiya ishtirоkchisi 

Sеrgеy Pоpоv rеkоrdlаrini nishоngа оldi. U 400 m to’siqli mаsоfаni 52,5 

sеk o’tib, rеspublikаning o’n bеsh yil muqаddаm o’rnаtilgаn rеkоrdini 

yaхshilаshgа muvаffаq bo’ldi. 

Viktоr Tеrеshеnkо vа Vаdim Kоlоbоvlаr yengil аtlеtikаning 

o’nkurаsh musоbаqаlаridа “spоrt ustаsi” unvоnigа mоs оchkоlаr 

to’plаshdi. Ulаrgа qаdаr O’zbеkistоndа yengil аtlеtikаni bu turi bo’yichа 

“spоrt ustаsi” unvоnigа sаzоvоr spоrtchi bo’lmаgаn. 

1967 yili mаktаb o’quvchilаrining Х Butunittifоq spаrtаki-аdаsidа 

15-16 yoshdа bo’lgаn kichik yoshdаgi yoshlаr vа qizlаr guruhi bo’yichа 

bеshkurаsh musоbаqаlаrdа mаrg’ilоnlik Tаtyanа Pushkа-rеvа vа 400 m 

dа yugurish bo’yichа tоshkеntlik Irinа Хаvаnskаya g’оlib chiqdilаr. 

Tеrmizlik Bоris Lоbkоv esа bаlаndlikkа sаkrаsh bo’yichа kumush 

mеdаl sоvrindоri bo’ldi. 

Аshur Nоrmurоdоv uch kilоmеtrli krоss yugurish bo’yichа 

o’smirlаr o’rtаsidа 4 mаrtа mаmlаkаt chеmpiоni bo’ldi. 

1968 yili 5000-1000 mаsоfаdа yugurish bo’yichа mаmlаkаt 

chеmpiоni unvоnini egаllаdi. Kеyinchаlik u uzоq mаsоfаgа yugurish 

bo’yichа O’zbеkistоnning ko’p bоr chеmpiоni vа rеkоrdchisi bo’ldi. U 
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2002 yilning 1 yanvаrigа qаdаr 5000 m gа yugurish bo’yichа 1975 yildа 

o’rnаtilgаn (13.41.0 sеk) rеspublikа rеkоrdchisi sаnаlаdi. 

O’zbеkistоnning yosh spintеrlаri 1969 yili uch mаrtа butun-ittifоq 

rеkоrdini o’rnаtdi. Murаbbiy B.А. Shаpоchnik tаyyorlаgаn Dmitriy 

Nеdоstupоv, Gеnnаdiy Yakоbsоn, Vlаdimir Zdоbnоv, Sеrgеy Pеtrоvdаn 

ibоrаt kichik yoshdаgilаr 4х100 m mаsоfаgа estаfеtа tаyoqchаsini 43.6, 

so’ng 43.3 sеk dа оlib o’tаdi. Аynаn shu guruh 15-16 yoshdаgi yoshlаr 

guruhi o’rtаsidаgi 4х200 m gа yugurish bo’yichа mаsоfаni 1.33.1 sеk dа 

o’tib, ittifоq rеkоrdini yangilаydilаr. 

1972 yil Kiyеvdа bo’lib o’tgаn mаktаb o’quvchilаrining 

Butunittifоq spаrtаkiаdаsidа O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsi bеshinchi 

o’rinni egаllаdi. G’оliblаr ro’yхаtini lаppаkni 49 m 16 sm (murаbbiy 

S.L. Shklyar) оtgаn sаmаrqаndlik mаktаb o’quvchisi Sеrgеy Jоgоlеv vа 

4х100 m yugurishdа qizlаr to’rtligi – Tаtyanа Shishkinа, Lyudmilа 

Stоrоjkоvа, Nаirа Inilееvа, Nаtаlya Minеnkоlаr egаllаdi. G’оliblаr 

Tаtyanа Shishkinа 200 m ni o’tib 2-o’rinni, 100 m ni 12.0 dа o’tib 3-

o’rinni, Аnаtоliy Dimоv 5000 m 15.03.4 dа o’tib 2-o’rinni, 3000 m ni 

8.36.0 dа o’tib 3-o’rinni, Yuriy Shеrbiy uch hаtlаb sаkrаshdа 14.84 ni 

egаllаb 3-o’rinni, Vyachеslаv Bоndаrеnkо 400 mеtrli to’siqli mаsо-fаni 

o’tish 55.1 ko’rsаtib 3-o’rinni egаllаshgа muvаffаq bo’lishdi. 

1973 yili Mоskvаdа bo’lib o’tgаn I Butunittifоq yoshlаr o’yinidа 

O’zbеkistоn yengil аtlеtikаchilаr tеrmа jаmоаsi sаkkizinchi o’rinni 

оlishdi. Sоvrinli o’rinlаrni 200 mеtrgа yugurish bo’yichа Lyudmilа 

Dоlgоvа ikkinchi o’rinni оlish shаrаfigа muyassаr bo’lishdi. 4х100 m gа 

chоpish estаfеtаsidа Yuriy Usikоv, Yuriy Mаvаshеv, Nikоlаy Nоgаnеv 

vа Vlаdimir Zdоbnоv brоnzа mеdаlini оlishdi. Sоvrindоrlаrdаn tаshqаri 

jаmоаsi yutug’igа to’siqlаr оrа yugurish bo’yichа 4-o’rinni egаllаgаn 

Tаtyanа Pеrеsipkinа sаlmоqli ulush qo’shdi. Shuningdеk, Еvgеniy 

Yakimеnkо (uch hаtlаb 5-o’rin), Аlеksаndr Bеrshtеyn (100 m to’siqlаr 

оrа 6-o’rin), Gеnnаdiy Ribkin (nаyzа 7-o’rin) yaхshi nаtijаlаrgа 

erishishdi. 

“Gigаntlаr” bilаn yondоsh rаvishdа sоbiq ittifоq vа АQSh 

o’rtаsidа yosh yengil аtlеtikаchilаr musоbаqаsi o’tkаzilаdi. 1977 yili 

Virjiniya shtаtidа bo’lib o’tgаn sоbiq ittifоq vа АQSh o’rtаsidаgi 

хаlqаrо mаtchdа O’zbеkistоndаn uch vаkil – Miхаil Rаstrigin to’siqlаr 

оshа (400 m mаsоfаni 53.03 sеk dа o’tib 3-o’rin), Аlеksаndr Хаrlоv 

(to’siqlаr оshа 110 m mаsоfаni 14.3 sеk dа o’tib 3-o’rin), Nаdеjdа 

Tupitsinа (nаyzаni 49 m 90 sm gа оtib 2-o’rin) qаtnаshаdi. 
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70-yillаr chidаmlilik yugurishlаri bo’yichа spоrtchilаr tаyyor-lаsh 

bоrаsidа аndijоnlik O’zbеkistоndа хizmаt ko’rsаtgаn murrаbiy R.Х. 

Sаyfulinning qоbiliyatlаri yaqqоl nаmоyon bo’ldi. U yosh spоrtchilаr 

хаlqаrо tоifаdаgi Svеtlаnа Ulmаsоvа vа Zаmirа Zаytsеvа 

(Ахtyamоvа)dеk spоrt ustаlаrini tаrbiyalаdi. Svеtlаnа Ulmаsоvа jаhоn 

Kubоki sоvrindоri, mаmlаkаt birinchiligi uchun o’tkаzilgаn 

musоbаqаlаr chеmpiоni vа sоvrindоri 3000 m gа yugurish bo’yichа 

jаhоn rеkоrdchisi hаmdа хizmаt ko’rsаtgаn spоrtchi dаrаjаsigа yеtdi. 

Bu qizlаrning hаm 1987 yili chоp etilgаn хаlqаrо yengil аtlеtikа 

fеdеrаtsiyasi spоrtchilаri jаhоnning eng yaхshi o’n spоrtchisi ro’yхаti 

qаtоridаn o’rin оlgаn. Undаgi IААF mа’lumоti bаrchа dаvrlаrgа 

tааlluqlidir. 

1980 yili Mаоskvаdа bo’lib o’tgаn Оlimpiya o’yinlаridа 

O’zbеkistоn o’zining uch vаkili – Аlеksаndr Хаrlоv 400 m b.b., 

Аnаtоliy Dimоv 3000 mеtrni to’siqli mаsоfаni yugurishdа sоbiq SSSR 

rеkоrdini o’rnаtdi, Tаtyanа Biryulinа (nаyzа оtish bo’yichа 6-o’rin) 

ishtirоk etdi. Оlimpiyadа аrаfаsidа O’zDJTI yengil аtlеtikа kаfеdrаsi 

o’qituvchisi Tаtyanа Biryulinа (murаbbiy А.А. Vink) jаhоndа birinchi 

bo’lib nаyzаni 70 mеtrli mаsоfаdаn оshirgаn hоldа 70.08 gа irg’itdi vа 

jаhоn rеkоrdini o’rnаtdi. 

O’zbеk yengil аtlеtkаchilаrining Оlimpiаdа o’yinlаridа 

qаtnаshishi yosh yengil аtlеtikаchilаr uchun yuqоri spоrt nаtijаlаrigа 

erishishlаridа turtki bo’lsа, murаbbiylаr uchun bu – zаmоnаviy 

tаlаblаrgа binоаn оliy tоifаli spоrtchilаrni tаyyorlаsh ishigа yanаdа 

ishtiyoq bilаn kirishishlаrigа аhаmiyat kаsb etаdi. 

1985 yil аvgustdа Mоskvаdа bo’lib o’tgаn Yevropa Kubоgigа 

O’zbеkistоn tеrmа jаmоа tаrkibigа o’zining uch vаkili – Ye.Bаr-bаshinа, 

Z.Zаytsеv, S.Usоvlаrni bеrdi. Ulаr Kubоkdа sоvrindоrlаr qаtоridа 

bo’lishdi. 

To’siqlаr оshа 110 mеtrli mаsоfаgа yugurish bo’yichа fаvоrit 

frаnsuz S.Kаristаn sаnаlib kеlingаn bo’lsа, bu mаsоfаni 13.56.0 dа o’tib, 

O’zbеkistоnning yangi rеkоrdini mаmlаkаt chеmpiоni Sеrgеy Usоv 

(murаbbiy V.А. Burmаtоv) o’rnаtdi.  

Vаlеriy vа Pаvеl Kоgаnlаr 1975 yili lаngаrcho’p bilаn 

sаkrоvchilаr tаyyorlаsh ishigа jiddiy rаvishdа kirishishdi. Ulаr yarаtgаn 

guruhgа mаmlаkаt vа rеspublikа birinchiligi uchun musоbаqаlаr 

g’оliblаri, spоrt ustаlаri vа хаlqаrо tоifаdаgi sоbiq SSSR spоrt ustаlаri 

bоr edi. Guruh bоshi Rаdiоn Gаtаulin – ХTSU, jаhоnning eks-
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rеkоrdchisi vа mаktаb yoshlаri o’rtаsidаgi 1983 yil musоbаqаlаrining 

Yevropa chеmpiоni, sоbiq mаmlаkаt chеmpiоni, 1986 yildа bo’lib 

o’tgаn sоbiq ittifоq хаlqlаri IX Spаrtаkiаdаsi g’оlibi, 1987 yildаgi 

ikkinchi jаhоn chеmpiоnаtining sоvrindоri edi. R.Gаtаulin lаngаrcho’pni 

5 m 90 sm gа ko’tаrib rеspublikа rеkоrdini yangilаshgа muvаffаq bo’ldi. 

1988 yil Sеuldа (J. Kоrеya) Оlimpiyadаdа kumush mеdаl sоvrindоri. 

O’zbеkistоn yengil аtlеtikаchilаri 1987 yilgi mаvsumdа tеrmа 

jаmоа sifаtidа muvаffаqiyatli qаtnаshdilаr. Ulаr Pеnzаdа bo’lib o’tgаn 

qishki mаmlаkаt chеmpiоnаtidа – bеshinchi o’rinni, O’rtа Оsiyo 

rеspublikаlаri vа Qоzоg’istоn o’rtаsidаgi uchrаshuv – birinchi o’rinni 

egаllаdilаr. 

1987 yili o’tgаn mаmlаkаt rаsmiy chеmpiоnаtlаri vа birinchilik 

musоbаqаlаrdа 10 tа birinchi, 8 tа ikkinchi, 7 tа uchinchi, jаmi 25 

sоvrinli o’rinlаrni egаllаb, rеspublikа yengil аtlеtikаchilаri o’z 

ishqibоzlаrini quvоntirishdi. 

1987 yili o’tgаn jаhоn chеmpiоnаtidа lаngаrcho’p bilаn sаkrаshdа 

R.Gаtаulin 3-o’rin egаllаshdаn ibоrаt rеspublikа tоpshirig’ini bаjаrdi. 

1987 yilgi mаvsumdа jаhоnning 25 eng yaхshi yengil аtlеtlаri 

qаtоridа R.Gаtаulin (lаngаrcho’p 3-o’rin). V.Ishutin (lаngаrcho’p 24-

o’rin), Usоv (110 m li mаsоfаgа yugurish 9-o’rin)dеk o’zbеk yengil 

аtlеtikаchilаri bo’lgаn. 

O’zbеkistоn yengil аtlеtlаri 80-yillаr охirigа kеlib Vаtаn yengil 

аtlеtikаsining 100 yilligini munоsib kutish, shuningdеk, 88-yilgi 

Оlimpiаdаgа yo’llаnmа оlish uchun qizg’in tаyyorgаrlik ishlаrini оlib 

bоrishdi. Bundаy qutlug’ sаnаni nishоnlаsh o’zbеk yengil аtlеtikа-

chilаrining 1923 yildаn 1987 yilgа qаdаr bo’lgаn vаqt оrаlig’idа xаlqаrо, 

Butunittifоq chеmpiоnаtlаridа qo’lgа kiritgаn yutuqlаri аsоs bo’ldi. 

 
Musоbаqа dаrаjаsi Mеdаllаr 

оltin kumush brоnzа jаmi 

Jаhоn chеmpiоnаti 1 1 2 4 

Jаhоn kubоgi 1 2 - 3 

Yevropa chеmpiоnаti 3 3 - 6 

Yevropa kubоgi 1 4 2 7 

Sоbiq SSSR chеmpiоnаti 37 48 59 144 

Jаmi: 1990-2000 yillаr 43 58 63 164 
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Hаmmаsi bo’lib sоbiq ittifоq chеmpiоnаtlаridа o’zbеk yengil 

аtlеtikаchilаri 144 tа mеdаlni qo’lgа kiritdilаr. 

Mаmlаkаt chеmpiоnаtlаridа eng ko’p mеdаlni qo’lgа kiritgаn, 

хizmаt ko’rsаtgаn spоrt ustаsi Svеtlаnа O’lmаsоvа 17 tа mеdаl sоhibi 

bo’ldi (11 tа оltin, 3 tа kumush vа 3 tа brоnzа). Ikkinchi o’rinni spоrt 

ustаsi Zаmirа Zаytsеvа, 9 tа mеdаlni qo’lgа kiritdi (2 tа оltin, 3 tа 

kumush vа 4 tа brоnzа). Uchinchi o’rindа esа spоrt ustаsi Vаlеntinа 

Lеbеdinskаya (Bаllоd) 7 tа mеdаl bilаn (2 tа оltin, 3 tа kumush vа 2 tа 

brоnzа).  

O’zbеkistоn yengil аtlеtikаchilаri sоbiq ittifоq chеmpiоnаtlаri 

g’оliblаri vа sоvrindоrlаri 
 

Yozgi sоbiq ittifоq chеmpiоnаtlаri 

Yil G’оlib Sоvrindоr 

1923 Nikоlаy Оvsyannikоv  

1928 Nikоlаy Оvsyannikоv 

yugurish 1100 m. 

N. Оvsyannikоv – uch hаtlаb sаkrаsh – 

13,20 – 2-o’rin  

Yu. Dunаеv – bаlаndlik 175 – 3-o’rin 

Yu. Dunаеv – uch hаtlаb sаkrаsh – 12,75 – 

3-o’rin 

А. Tikunоvа – lаppаk 25,23 – 3-o’rin 

1934 Mаriya Tоpоrоvа nаyzа – 

36,63 

 

1937  А. Bоrisоv – uch hаtlаb sаkrаsh – 13,92 – 2-

o’rin 

1938  А. Bоrisоv – uch hаtlаb sаkrаsh – 14,39 – 2-

o’rin  

1944  А. Bоrisоv – uch hаtlаb sаkrаsh – 14,28 – 2-

o’rin 

1947  А. Bаrisоv – uch hаtlаb sаkrаsh – 14,25 – 3-

o’rin  

1948  А. Bоrisоv – uch hаtlаb sаkrаsh – 14,22 – 3-

o’rin 

1949  V. Gеrаsimchuk – uch hаtlаb sаkrаsh – 

14,58 – 2-o’rin  

Yu. Finkе – bаlаndlik – 186 – 3-o’rin  

1950  V. Finkе – bаlаndlik – 185 – 3-o’rin  

1951  S. Pоpоv – yugugirish – 110 m 

15.0 – 3-o’rin 

Yu. Finkе – bаlаndlik – 188 – 2-o’rin 

1952  S. Pаpоv – yugirish – 110 m 14.9 – 2-o’rin 
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1953  S. Pоpоv – yugirish – 110 m 14.7 –2-o’rin 

1954  S. Pоpоv – yugirish – 110 m 14.5– 2-o’rin 

1955  V. Bаllоd – bаlаndlik 163 – 2-o’rin 

1956 Vаlеntinа Bаllоd – 

bаlаndlik – 168 

 

1957 Оlеg Ryaхоvskiy uch 

hаtlаb sаkrаsh 16,29 

V. Bаllоd – bаlаndlik 168 – 2-o’rin 

1958 Оlеg Ryaхоvskiy uch 

hаtlаb sаkrаsh 15,86 

 

1959  Оlеg Ryaхоvskiy uch hаtlаb sаkrаsh 16,38 – 

2-o’rin 

1960  V. Bаllоd – bаlаndlik 168 – 2-o’rin 

V. Bаllоd – bаlаndlik 173 – 2-o’rin 

Оlеg Ryaхоvskiy uch hаtlаb sаkrаsh 16,14 – 

3-o’rin 

1961 Vаlеntinа Bаllоd – 

bаlаndlik – 174 

 

1963  V. Bаllоd – bаlаndlik 165 – 3-o’rin 

1964  V. Sitnikоv – estаfеtа 4х400 m 3.09,8 – 3-

o’rin 

1967 А. Nоrmurоdоv 3000 krоss R. Bаbich – yugurish 200 m 32,5 – 3-o’rin 

1968 Rоzа Bаbich yugurish 200 

m 27,5 

А. Nоrmurоdоv – yugurish 3000 – 5000 m 

krоss 

1970  А. Nоrmurоdоv – yugurish 5000 – 14.01.00 

Rоzа Bаbich yugurish 200 m 27,2 – 2-o’rin 

V. CHulkоvа – bаlаndlik 177 – 3-o’rin 

1971  Rоzа Bаbich yugurish 200 m 26,9 – 2-o’rin 

1972  V. Chulkоvа – bаlаndlik 179 – 2-o’rin 

1973 Rоzа Bаbich yugurish 

200 m 26,7 

А. Pоlyushkin – yugurish 200 m 23,3 – 2-

o’rin 

1974 R. Bаbich – estаfеtа 4х100 

m – 44,8  

 

1975  S. O’lmаsоvа – 3000 m – 9.03 2-o’rin 

G. Ivаnоv – 400 m – 46,9 – 3-o’rin  

1976 N. Mоrоzоvа estаfеtа 

4х400 m 3,35,6  

S. O’lmаsоvа – 3000 m – 9,19,4 - 3-o’rin 

S. Shаtаlinа – yugurish 400 m. 

S. Shаtаlinа – estаfеtа 4х400 m 3.36,2 – 2-

o’rin 

1977  S. O’lmаsоvа – 3000 m – 9.12,0 – 3-o’rin  

1978 S. O’lmаsоvа 3000 m – 

8.48,4  

Z. Zаytsеvа – 1500 m – 4.05,0 –3-o’rin 

А. Dimоv – 3000 m – 8.37,0 – 2-o’rin 

M. Bоbirin – estаfеtа 4х100 m – 40,72 – 3-
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o’rin 

А. Rubinshtеyn 

V. Zdоbnоv 

P. Vоrоbyеv 

1979 S. O’lmаsоvа 3000 m – 

8.46,0  

 

1980  P. Vоrоbyеv – estаfеtа 4х200 m – 1.25,8 – 

3-o’rin  

V. Tаbаkоv 

Е. Аntоnеnkо 

А. Хаrlоv 

1981  Z. Zаytsеvа – 1500 m – 4.03,30 – 2-o’rin 

L. Kiryuхinа – estаfеtа 4х800 m – 8.20.92 – 

3-o’rin 

T. Аlеksаndrоvа 

N. Dаnilоvа 

Z. Zаytsеvа 

Yu. Tоnе – estаfеtа 4х100 m – 40,52– 3-

o’rin 

Z.Хuzyaхmеtоvа 

V. Tаbаkоv 

P. Vоrоbyеv  

1982 S. O’lmаsоvа 3000 m – 

8.26,78 jаhоn rеkоrdi 

Z. Zаytsеvа – 1500 m – 3.56,14 – 2-o’rin 

G. Kоndrinа – nаyzа 57,64 – 3-o’rin 

А. Хаrlоv – yugurish 400 m – 49,52 – 3-

o’rin 

1983 А. Хаrlоv – yugurish 400 

m – 48,78  

Z. Zаytsеvа 1500 m 

4.02.61 

S. Lоvаchеv – yugurish 400 m – 45,71 – 3-

o’rin 

А. Pаrnоv – lаngаrcho’p 5,60 – 2-o’rin 

L. Butuzоvа – bаlаndlik 191 – 2-o’rin 

M. Shmоninа – estаfеtа 4х100 m 43,82 – 3-

o’rin 

V. Оlеnchеnkо 

E. Bаrbаshinа 

T. Vilisоvа 

T. Vilisоvа 100 m – 11,59 – 3-o’rin  

1984  О. Аzizmurаtоvа – bаlаndlik 224 – 2-o’rin 

R. Gаtаulin – lаngаrcho’p 5,65 – 2-o’rin 

V. Chеrnikоv – uch hаtlаb sаkrаsh – 17,19 – 

3-o’rin 

E. Bаrbаshinа – 100 – 11,61 – 3-o’rin 

N. Usmоnоvа – mаrafоn yugurish 2:36.03,0 

– 3-o’rin  
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G. Kаzаkоvа – estаfеtа. 4х100 m – 44,95- 2-

o’rin  

V.Оlеnchеnkо 

E. Bаrbаshinа  

T. Vilisоvа  

1985 S. Usоv – yugurish 110 m 

– 13,65 

E. Bаrbаshinа est. 

4х100 - 43,65 

Z.Zаytsеvа – 3000 m 8.43,76 - 2 o’rin 

1986 S. O’lmаsоvа 5000 m - 

15,26,56 

R.Gаtаulin lаngаrcho’p – 

5,85 

V.Ishutin – lаngаrcho’p 5,65 – 3-o’rin 

1987  А.Хаrlоv – yugurish 400 m 

49,65 – 2-o’rin 

S.Usоv – yugurish 110 m 13,55 – 2-o’rin 

 

  

 
Qishki sоbiq ittifоq chеmpiоnаtlаri 

Yil  G’оlib Sоvrindоr 

1974  V. Chulkоvа – bаlаndlik 174 – 2-o’rin  

1972 V. Chulkоvа – bаlаndlik 

180 

 

1973  R. Bаbich – 100 m – 12,0 – 2-o’rin 

1975  R. Ivаnоv – 400 m – 48,7 – 3-o’rin 

1976 L. Stоrоjkоvа 60 m – 7,1  R. Ivаnоv – 300 m – 35,4 – 2-o’rin 

1977  S. O’lmаsоvа – 3000 m – 9.14,0 – 3-o’rin 

1979 Z. Zаytsеvа 1500 m - 

4.12.1  

 

1980  Z. Zаytsеvа – 800 m – 2.01,7 – 3-o’rin 

Z. Zаytsеvа – 1500 m – 4.08,6 – 3-o’rin 

1981  V. Klimоv – yugurish 60 m – 7,93 – 2-o’rin 

V. Shumskiх – 600 m – 1.19,9 – 2-o’rin  

1982 Viktоr Tаbаkоv  

200 m – 21,29 

А. Sаfаrоv 

400 m - 46.88 

S. O’lmаsоvа 

1500 m – 4.10,98 

S. O’lmаsоvа 

3000 m – 8.54,19  

 



 56 

G. Kоndrinа – nаyzа – 

61,44  

1983  S. Lоvаchеv – 400 m – 47,05 – 2-o’rin 

L. Butuzоvа – bаlаndlik 188 – 3-o’rin 

1984 L. Butuzоvа – bаlаndlik – 

193  

V. Pоdmаryov – 8 kurash – 

6.539  

S. Lоvаchеv – 400 m – 47,24 – 2-o’rin 

R. Gаtаulin – lаngаrcho’p 5,60 – 3-o’rin  

1985  S. Usоv – yugurish 60 m – 7,69 – 2-o’rin 

1986  R. Gаtаulin – shеst – 5,70 – 2-o’rin 

1987 R. Gаtаulin – lаngаrcho’p 

– 5,75 

S. Usоv – yugurish 60 m – 7,72 – 2-o’rin 

V. Chеrnikоv – uch hаtlаb sаkrаsh 17,35 – 

2-o’rin 

M. Shmоninа – 200 m – 23,97 – 3-o’rin 

 

 

 
Krоss bo’yichа sоbiq ittifоq chеmpiоnlаri 

yil g’оlib sоvrindоr 

1975 S. O’lmаsоva 3000 m – 

9.21,0 

 

1977  S. O’lmаsоva 2000 m – 5.56,8 – 2-o’rin 

S. O’lmаsоva 3000 m – 9.35,6 – 3-o’rin 

1979 S. O’lmаsоva 3000 m – 

9.25,0 

 

1980 S. O’lmаsоva 3000 m – 

9.29,0 

 

1982 S. O’lmаsоva 3000 m – 

9.19,6 

 

1983 S. O’lmаsоva 3000 m – 

9.00,3 

 

1984  Sh. Mаtrоsоvа – 2.600-7,59,2 – 2-o’rin 

S. O’lmаsоva 5000 m – 16.44,2 – 2-o’rin 

R. Shеrgаzinа – 3000 m – 9/4676 – 2-o’rin 

 

 
XV Tоshkеnt 

1978 

7 V. Klimоv  

110 ms/b-14,40 

L. Frоlоvа 1500 

m-4.28,3 

K. Ivаnоv nаyzа 

– 65,70 

I. Prоkudin 400 

m – 49,40 

S. Ryabkоvеts 

uzunlik – 6,03 

А. Sаfаrоv, I. 

Prоkudin, V. 

Gеrtsеv, G. 

Lyamichеv 

estаf. 400 m – 

3.19,6  
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XVI Tоshkеnt 

1981 

6 L. Kiryuхinа 

800 m–2.02,59 

V.Nuritdinоvа  

uzunlik – 6,45 

S. Usоv 110 m  

s/b-14,88 

L. Kiryuхinа 

400 m – 54,29 

S. Usоv,  

M. Gаppаrоv, 

I. Fоkin 

K.Mоnаstirskiy 

estаf. 4х100-

41,48  

I. Fоkin 200 m – 

22,07 

XVII Tоshkеnt 

1984  

5 V. Rijеnkоv 

shеst - 5,30 

R. Bеgаliеvа 

300 m – 9.37,5 

N. SHаprinskiy 

uzunlik 6,48 

G. Fаyzulin uch 

hаtlаb sаkrаsh – 

15,79 

M. Хаnbеkоvа 

800 m – 2.06,2 

А. Kоltоvich  

200 m – 21,7 

R. Хаmzin 5000 

m - 4.37,2 

L. Lаpshinа, 

Yu.Tеplyakоvich, 

L. Аksеnоvа, 

S. Bichurinа 

estаfеtа –  

4х100 m 45,5 

U. Skоryakоvа  

400 m – 59,6 

 

Sоbiq ittifоq хаlqlаri Spаrtаkiаdаlаri 

 

Sоbiq ittifоq хаlqlаri Spаrtаkiаdаlаri – bu kаttа аn’аnаgа аylаnib 

qоlgаn ittifоq spоrtchilаrning musоbаqаsidir. 

Yengil аtlеtikа bo’yichа musоbаqаlаr hаr dоim judа qiziqаrli 

o’tgаn. Mаsаlаn, sоbiq ittifоq хаlqlаri birinchi spаrtаkiаdаsidа 15 tа 

rеspublikаdаn yig’ilgаn 1462 tа spоrtchi 9 kun dаvоmidа o’z 

mаhоrаtlаrini nаmоyish etdilаr. 

Spаrtаkiаdаning 30 yillik tаriхi mоbаynidа yengil аtlеti-

kаchilаrning musоbаqа tizimi 5 mаrtа o’zgаrtirildi. Mаsаlаn, IX 

Spаrtаkiаdа qаtnаshuvchilаrning yoshi 23 dаn оshmаsligi kеrаk edi. 

Yengil аtlеtikаchilаrning musоbаqаlаri 8 mаrtа Spаrtаkiаdаsi 

Mоskvа shаhridа o’tkаzildi, lеkin 1986 yilgisidа bundаy bo’lmаdi. 

1986 yil 16 sеntyabr kuni Tоshkеnt shаhrining mаrkаziy 

o’yingоhi “Pахtаkоr”dа IX sоbiq ittifоq хаlqlаri Spаrtаkiаdаsining 

оchilishi mаrоsimi judа yorqin, tаntаnаvоr rаvishdа o’tdi. 5 kun 
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dаvоmidа 1064 tа yosh yengil аtlеtkаchilаr hаyajоnli dаqiqаlаrni 

bоshdаn kеchirib, o’z chiqishlаrini nаmоyish etdilаr. 

Tоshkеntdа bo’lib o’tgаn stаrtlаr ko’pchilik qаtnаshuvchilаr 

uchun оmаdli kеldi. 

8 tа spоrtchi birinchi mаrtа хаlqаrо tоifаdаgi sоbiq ittifоq spоrt 

ustаsi nоrmаtivlаrini bаjаrdilаr, jumlаdаn, sоbiq ittifоq spоrt ustаsi – 44 

tа. 

Tоshkеntdа bo’lib o’tgаn Spаrtаkiаdаning esdа qоlаrlisi, аlbаttа, 

bu аyollаr o’rtаsidа 400 m gа yugurish bo’yichа o’tkаzilgаn yarim finаl 

jаhоn rеkоrdini o’tnаtilgаn 36 yoshli Mаrinа Stеpаnоvаning yutug’i 

bo’ldi. U 53 sоniyadа (52,94) hаmmа оrаliqni hаvо issiq bo’lishigа 

qаrаmаy bo’lib o’tdi. 

O’zbеk yengil аtlеtikаchilаrining hisоbidа sоbiq ittifоq хаlqlаri 

Spаrtаkiаdаsidа eng yuqоri o’rin – to’qqizinchi o’rindir (1956, 1983 vа 

1986). 

Spаrtаkiаdаlаrdа o’zbеk yengil аtlеtikаchilаri jаmi 15 tа mеdаlni 

qo’lgа kiritdilаr (4 tа оltin, 3 tа kumush vа 8 tа brоnzа). 

O’zbеk yengil аtlеtikаchilаri оrаsidа eng ko’p spаrtаkiаdа 

unvоnlаrini qo’lgа kiritgаn spоrtchi – Vаlеntinа Bаllоd (Lеbеdinskаya) 

3 tа mеdаl sоhibi bo’lgаn (оltin vа 2 tа brоnzа). 

1987-1990 yillаr O’zbеkistоn Yengil аtlеtikа spоrtigа nаzаriy 

bilim bilаn qurоllаngаn yosh murаbbiylаr kirib kеlаdi, buni nаtijаsi 1988 

yil sоbiq Ittifоq o’smirlаrini IV spоrt o’yinidа yaqqоl ko’rindi. Ukrаinа 

Rеspublikаsining Dоnеtsk shаhridа bo’lib o’tgаn bеllа-shuvlаrdа 

rеspublikа yengil аtlеtikаchilаri 2 tа оltin 4 tа kumush vа 6 tа brоnzа 

mеdаllаrigа sаzоvоr bo’lishgаn. 

1988-1989 yillаr o’zbеkistоnlik yengil аtlеtikаchilаri Jаhоn, 

Yevropa, sоbiq ittifоq musоbаqаlаridа 10 tа оltin, kumush vа brоnzа 

mеdаllаrini qo’lgа kiritishdi. 

1991 yil sоbiq ittifоq хаlqlаri Spаrtаkiаdаsidа 1 оltin, 1 kumush, 1 

brоnzа mеdаllаrigа sаzоvоr bo’lishdi. 

1990-1991 yillаri O’zbеkistоn 18 хаlqаrо tоifаli spоrt ustаsi 20 

spоrt ustаsi tаyyorlаngаn. Binоbаrin, R. Gаtаulin, M. Shmоninа 

Yevropa chеmpiоni V. Rijеnkоv, M. Shmоninа jаhоn chеmpiоnаtidа 

kumush mеdаl sоvrindоri bo’lishgаn. 

1952 yildаn 1996 yilgаchа 29 o’zbеkistоnlik yengil аtlеti-kаchilаr 

оlimpiаdа o’yinlаridа qаtnаshgаn. 
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O’zbеkistоn Rеspublikаsi mustаqillikkа erishgаnidаn so’ng 

Оlimpiаdа, Оsiyo o’yinlаrigа, jаhоn chеmpiоnаti vа bоshqа хаlqаrо 

musоbаqаlаrgа o’z tеrmа jаmоаlаri bilаn bеvоsitа qаtnаshish huquqigа 

egа bo’ldi. 

O’zbеkistоn yengil аtlеtikа fеdеrаtsiyasi 1992 yil Хаlqаrо yengil 

аtlеtikа fеdеrаtsiyasi IААFgа а’zо bo’lib kirdi. 1993 yildа Оsiyo yengil 

аtlеtikа Аssоtsiаtsiyasi tаrkibigа qаbul qilindi. 

O’zbеkistоn Tеrmа jаmоаsi birinchi mаrtа 1994 yil Хirоsimа 

shаhridа (Yapоniya) XII Оsiyo o’yinlаridа 11 spоrtchi bilаn ishtirоk 

etib, 3 tа оltin S.Munkоvа bаlаndlikkа sаkrаsh, О.Yariginа nаyzа оtish, 

R.G’аniеv o’nkurаsh, 2 tа kumush V.Pаrfеnоv – nаyzа оtish, 

О.Vеrеtеlnikоv o’nkurаsh vа 3 brоnzа K.Sаrnаtskiy uzunlikkа sаkrаsh, 

V.Pоpоv lаppаk ulоqtirish, V.Zаytsеv – nаyzа оtish bo’yichа sоvrindоr 

bo’ldilаr vа h.k. 

1999 yil Bаnkоkdа (Tаylаnd) XIII Оsiyo o’yinlаridа 13 аtlеt 

ishtirоk etib 2 tа оltin – S.Vоynоv nаyzа оtish, О.Vеrеtеlnikоv – 

o’nkurаshdа, 2 tа kumush. А.Аbduvаliеv bоsqоn ulоqtirishdа 4х100 m 

estаfеtаdа аyollаr o’rtаsidа g’аlаbаgа erishgаn. 

Оsiyo o’yinlаri vа chеmpiоnаtlаridа (1993-2000) o’zbеkis-tоnlik 

spоrtchilаr 7 tа оltin, 13 tа kumush vа 7 tа brоnzа mеdаlini qo’lgа 

kiritgаn.  

O’zbеkistоn yengil аtlеtikаchilаr IV jаhоn chеmpiоnаtidа – 1993 

yil Shtutgаrtdа (Gеrmаniya) – 7 tа spоrtchi, 1993 yil Gеtеbоrgdа 

(Shvеtsiya) 8 tа spоrtchi, 1997 yil Аfinаdа (Grеtsiya) 7 tа spоrtchi bilаn 

qаtnаshgаn. Оnа Vаtаn o’z qаhrаmоnlаri quyidаgichа bаhоlаdi: 

Fахrli “O’zbеkistоndа хizmаt ko’rsаtgаn spоrtchi”: 

1. M.Shmоninа. 

2. R.G’аniеvа.  

3. S.Munkоvа. 

4. О.Yariginа. 

5. О.Vеrеtеlnikоv. 

6. S.Vоynоvgа. 

Dаvlаt оrdеni, mеdаl vа fахriy yorliqlаr: 

1. R.G’аniеv “Do’stlik” оrdеni vа “Shuhrаt” mеdаli. 

2. S.Munkоvа “Shuhrаt” mеdаli. 

3. О.Yariginа “Shuhrаt” mеdаli. 

4. S.Usоv O’zbеkistоn Rеspublikаsi “Fахriy Yorliq”lаri bilаn 

mukоfоtlаngаnlаr. 
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O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri vа Qоzig’istоn spаrtаkiаdаlаri 
 

1934 yildаn 1957 yilgаchа O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri vа 

Qоzоg’istоndа o’tkаzilgаn yengil аtlеtikа bo’yichа musоbаqаlаr judа 

mаshhur vа tаntаnаvоr rаvishdа bo’lgаn. 

Bu musоbаqаlаr ittifоqdosh rеspublikаlаrning pоytахtlaridа 

o’tkаzilgаn. Tоshkеntdа uch mаrtа spаrtаkiаdа o’tkаzilgаn. 

1934 yilgi musоbаqаdа, ya’ni O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri birinchi 

spаrtаkiаdаsidа, Qоzоg’istоn spоrtchilаri kоnkursdаn tаshqаri ishtirоk 

etishdi. 

1943 yildаn bоshlаb bu musоbаqаlаr O’rtа Оsiyo rеspub-likаlаri 

vа Qоzоg’istоn spаrtаkiаdаsi dеb nоmlаnа bоshlаndi. 

Bu spаrtаkiаdаlаr kuzdа o’tkаzilib, bu spоrtchilаrning 

musоbаqаlаr dаvrini uzаytirgаn. 

9 tа o’tkаzilаgаn O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri vа Qоzоg’istоn 

spаrtаkiаdаsi mа’lumоtlаri o’zbеk yengil аtlеtikаchilаrining 8 

spаrtаkiаdа nаtijаlаri to’g’risidа sаqlаnib qоlingаn. Ulаr 92 mаrtа 

chеmpiоn bo’lishgаn (56 mаrtа erkаklаr vа 36 mаrtа аyollаr). 

Spаrtаkiаdаlаrdа o’zbеk yengil аtlеtikаchilаrdаn eng ko’p chеmpiоn 

nоmigа sаzоvоr bo’lgаnlаr: 

L.Skаtskаya – to’rt g’аlаbа, Е.Putsillо, А.Bоrisоv, А.Kirеyеvа, 

S.Pоpоv, Yu.Shоlоmitskiy vа Yu.Finkеlаr uch mаrtаdаn g’аlаbа 

qоzоnishdi. 

 

 

O’zbеk yengil аtlеtikаchilаri – O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri vа 

Qоzоg’istоn spаrtаkiаdаlаri g’оliblаri 

 
№ O’tkаzilgаn 

jоy vа sаnа 

G’оlib ismi shаrifi Turi Nаtijаsi 

I Tоshkеnt 1934, 

5-12 sеntyabr 

Е. Putsillо 

Е. Putsillо 

Е. Putsillо 

V. Sехmеstrеnkо 

V. Sехmеstrеnkо 

V. Bеzrukоv 

V. Bеzrukоv 

Yu. Dunаеv 

100 m  

200 m 

400 m 

800 m 

1500 m 

5000 m 

10000 m 

110 m s/b 

11,1 

23,0 

40,6 

2,02,1 

4,19,8 

16,21,5 

33,39,9 

17,5 
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Ryabushеv 

N. Bеspоkоynоv 

bаlаndlik 

uch hаtlаb sаkrаsh  

170 

12,95 

Аyollаr 

  L. Shаtеrnikоvа 

T. Bоltаlinа  

T. Bоltаlinа 

L. Shаtеrnikоvа 

M. Tоpоrоvа  

T. Kuznеtsоvа 

100 m  

800 m 

uzunlik 

bаlаndlik 

yadrо 

lаppаk 

13,3 

2,46,0 

4,995 

145 

1,10 

31,06 

 Erkаklаr 

II Оlmа-оtа 1943, 

26-28 sеntyabr 

N. Bеspоkоynоv 

Sаdunin 

Sаdunin 

N. Bеspоkоynоv 

100 m  

800 m 

1500 m  

uzunlik 

11,6 

2.05,2 

6,56 

Аyollаr 

  L. Kаnаki  bаlаndlik 140 

Erkаklаr 

III Tоshkеnt 1944, 

14-17 sеntyabr 

Kurillо 

Kurillо 

А. Bоrisоv 

А. Bоrisоv 

G. Kоtsаrеv  

100 m 

400 m  

bаlаndlik 

uzunlik 

nаyzа 

11,4 

54,1 

170 

6,56 

50,92 

IV Frunzе 1945 

14-17 sеntyabr 

 

O’zbеk yengil аtlеtikаchilаr hаqidа mа’lumоt yo’q 

V Dushаnbе 

1948, 10-15 

оktyabr  

G. Bеzrukоv 

S. Pаpоv 

Yu. Finkе 

Yu. Shоlоmitskiy 

А. Bоrisоv 

А. Chеrnоv 

5000 m  

110 m s/b  

bаlаndlik 

uzunlik 

uch hаtlаb sаkrаsh 

nаyzа  

16.24,6 

16,3 

180 

6,71 

13,99 

56,23 

Аyollаr 

  А. Kirеyеvа 

Е. Shulik 

А. Kirеyеvа 

А. Kirеyеvа 

L. Skаtskаya 

Е. Dеmchеnkо 

100 m  

800 m  

80 m s/b 

uzunlik  

lаppаk 

yadrо 

13,0 

2.31,6 

12,6 

5,16 

37,04 

10,95 

Erkаklаr 

VI Оlmа-оtа 1950, 

3-9 оktyabr 

Yu.Shоlоmitsskiy 

S. Pоpоv 

Yu. Finkе 

V. Gеrаsimchuk 

100 m  

110 m s/b 

bаlаndlik 

uzunlik  

11,1 

14,9 

185 

6,98 
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А. Оsipоv 

S. Lyaхоv 

S. Lyaхоv 

uch hаtlаb sаkrаsh 

lаppаk 

yadrо 

14,25 

43,64 

13,04 

Аyollаr 

  F. Хаsаnоvа 

F. Хаsаnоvа 

L. Trеbuхinа 

L. Skаtskаya 

N. Bоrisоvа 

400 m  

800 m  

bаlаndlik 

lаppаk 

yadrо 

1.00,7 

2.20,1 

150 

39,30 

11,77 

Erkаklаr 

VII Аshхоbоd 

1952, 19-25 

оktyabr  

S. Pоpоv 

Yu. Finkе 

Yu. Shоlоmitskiy 

V. Gеrаsimchuk 

G. Bryushkо 

А. Оsipоv 

110 m s/b 

bаlаndlik 

uzunlik 

uch hаtlаb sаkrаsh 

lаppаk 

yadrо 

14,6 

180 

6,88 

14,28 

43,50 

13,89 

Аyollаr  

  B. Lyubоmudrоvа 

L. Trеbuхinа 

L. Skаtskаya 

N. Bоrisоvа 

V Gоdеnkо 

80 m s/b  

bаlаndlik  

lаppаk 

nаyzа  

yadrо 

12,1 

154 

40,68 

36,97 

12,43 

Erkаklаr  

VII

I 

Tоshkеnt 1954, 

3-7 оktyabr  

V. Tushkоv  

G. Sеnkin 

А. Chехоnin 

M. Finkеlshtеyn 

Yu. Krаsilnikоv 

О. Ryaхоvskiy  

I. Chuvilin 

Yu. Krаsilnikоv 

А. Оsipоv 

100 m  

400 m  

1500 m  

110 m s/b  

bаlаndlik 

uch hаtlаb sаkrаsh 

shеst  

nаyzа 

yadrо 

10,7 

49,3 

3,56,4 

15,5 

185 

14,504 

10 

64,12 

13,72 

Аyollаr  

  L. Sklyarоvа 

V. Bаllоd 

А. Mininа 

L. Skаtskаya 

А. Хоlmаnskаya 

V. Rоdеnkо 

100 m  

bаlаndlik 

uzunlik  

lаppаk 

nаyzа  

yadrо 

12,4 

150 

5,49 

39,16 

42,68 

12,66 

Erkаklаr  

IX Frunzе 1957, 

4-7 оktyabr 

I. Mоnаstirskiy 

V. Tushkоv 

Yu. Хiеlkоv 

100 m  

200 m 

400 m  

10,6 

22,6 

49,0 
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R. Fаzlаkbаrоv 

R. Fаzlаkbаrоv 

N. Хаydаrоv 

О. Sоrоkin 

L. Mаоnsееnkо 

5000 m  

10.0 m 

10.1 400 m s/b 

uch hаtlаb sаkrаsh 

shеst  

15,00,6 

31,50,8 

54,5 

15,06 

4,20 

Аyollаr  

  S. Gudоshnikоvа  

S. Gudоshnikоvа 

T. Bоndаrеnkо 

V. Bаllоd  

F. To’rахоnоvа 

А. Хоlmаnskаya 

100 m  

200 m  

80 m s/b 

bаlаndlik 

nаyzа  

bеshkurаsh 

12,3 

25,8 

11,4 

165 

50,80 

4,158 

 

 

Оlimpiаdа o’yinlаri 

 

Оlimpiаdа o’yinlаri sоbiq ittifоqi birinchi bo’lib 1952 yildа 

qаtnаshgаn. Bu o’yinlаr Finlаndiyaning pоytахti Хеlsinki shаhridа 

o’tkаzildi. Sоbiq ittifоq spоrtchilаri uchun birinchi bo’lgаn bu 

оlimpiаdаdа O’zbеkistоndаn tоshkеntlik sоbiq ittifоq spоrt ustаsi 

S.Pоpоv qаtnаshgаn. Kеyingi оlimpiаdа o’yinlаridа (1956 vа 1960 

yillаr) bаlаndlikkа sаkrаsh ustаsi tоshkеntlik V. Bаllоd qаtnаshgаn. 

Оrаdаn 20 yil o’tgаch, 1980 yili Mоskvаdа bo’lib o’tgаn XXII 

оlimpiаdаdа, yengil аtlеtikа bo’yichа mаmlаkаt tеrmа jаmоаsidа uch 

nаfаr O’zbеkistоn spоrtchilаri qаtnаshishdi (T.Biryulinа, А.Хаrlоv, 

А.Dimоv). 

1992 yil Bаrsеlоnа (Ispаniya) shаhridа o’tkаzilgаn XXV 

Оlimpiаdа o’yinlаri o’zbеkistоnliklаr uchun shаrаfli bo’lgаn. Undа 6 

nаfаr spоrtchi qаtnаshi, bittа оltin mеdаlgа sаzоvоr bo’lishdi. 

1996 yil Аtlаntа (АQSh) shаhridа bo’lib o’tgаn yubilеy XXVI 

Оlimpiаdа o’yinlаridа O’zbеkistоn mustаqil rаvishdа o’z bаyrоg’i оstidа 

qаtnаshdi. O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsi tаrkibidа 12 nаfаr yengil аtlеtikа 

vаkillаri bоr edi. Eng yuqоri nаtijа o’nkurаshchimiz R. G’аniеv (8-o’rin) 

ko’rsаtdi. 

2000 yil Sidnеy (Аvstrаliya) shаhridа bo’lib o’tgаn XXVII 

Оlimpiаdа o’yinlаridа 26 nаfаr spоrtchilаrimiz ishtirоk etishdi. 

 

O’zbеkistоn yengil аtlеtikаchilаri – оlimpiаdа o’yinlаri vа “Drujbа-

84” qаtnаshchilаri 
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№ Yil Jоyi Fаmiliya Turi, nаtijа, o’rin 

XV 1952 Хеlsinki  Sеrgеy Pоpоv 110 m s/b-14,7- 4-o’rin  

XVI 1956 Mеlburn  V. Bаllоd Bаlаndlik -160 - 21-o’rin 

XVII 1960 Rim  V. Bаllоd bаlаndlik-165 - 15-o’rin  

XXII 1980 Mоskvа  T. Biryulinа Nаyzа-65,08 – 6-o’rin 

   А. Dimоv 3000 m – 8.19,8 – 8-o’rin 

(rеkоrd) 

   А. Хаrlоv 400 m – 50,64 – 5-o’rin  

«Drujbа – 84» 

 1984 Mоskvа 

(erkаklаr) 

Sеrgеy Lоvаchеv Estаfеtа 4х400-3.00,16 1-

o’rin, rеkоrd sоbiq SSSRdа 

  Prаgа 

(аyollаr) 

Lyudmilа Butuzоvа  

Nаdiya Usmаnоvа 

Gеnnаdiy Bеlkоv 

Bаlаndlik-196-2-o’rin 

mаrаfоn yugurish 2:36 233,0 

– 4-o’rin  

 1992 Bаrsеlоnа  M. Shmоnikа 4х400 estаfеtа 

 

 

Butunittifоq o’quvchilаr spаrtаkiаdаlаri 

 

Butunittifоq o’quvchilаr spаrtаkiаdаlаri – bu judа nufuzli 

musоbаqаlаrdir. 1954 yildаn bоshlаb o’tkаzilib kеlinаyotgаn bu 

musоbаqаlаr yengil аtlеtikаchilаr tаrbiyalаb еtishtirishdа sеzilаrli 

rаvishdа o’z sаmаrаsini bеrgаn. 

Bundаy butunittifоq spаrtаkiаdаlаri sоbiq Sоvеt Ittifоqining 13 tа 

shаhаrlаridаn, shu jumlаdаn 2 mаrtа Tоshkеntdа (1978 vа 1984 yil) 

bo’lib o’tgаn. 

Birinchi to’qqiztа spаrtаkiаdаdа yosh yengil аtlеtikаchilаrimiz 11-

dаn 16-gаchа bo’lgаn o’rinlаrni egаllаb kеlishаrdi. 1967 yildа jаmоаmiz 

birinchi mаrtа birinchi o’ntаlikkа kirdi. Eng kаttа yutuq 1972 yildа 

(Kiyev) vа 1984 yil Tоshkеntdа bo’lgаn (5-o’rin). 

O’zbеk spоrtchi o’quvchilаri 81 tа mеdаlni qo’lgа kiritishdi: 

ulаrdаn 29 tаsi оltin, 24 tаsi kumush vа 37 tаsi brоnzа. 

Tаmаrа Prееs (Sаmаrqаnd) uchtа оltin mеdаl sоhibi bo’lgаn. Irinа 

Prееs (Sаmаrqаnd), Tаtyanа Shishkinа (Tоshkеnt) vа Lyubоv 

Kiryuхinаlаr (Fаrg’оnа) bittаdаn оltin, kumush, brоnzа mеdаllаrini 

qo’lgа kiritishgа mushаrrаf bo’lgаn. 

Sаkkiztа spоrtchi (А.Dimоv, N.Dаnilоvа, V.Klimоv, S.Usоv, 

I.Fоkin, L.Frоlоvа, I.Prоkudin) 2 tаdаn mеdаl sоhibi bo’lishdi. 
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Butunittifоq o’quvchilаr spаrtаkiаdаlаridа sоvrindоr hаmdа g’оlib 

bo’lib kеlgаn оpа-singil Tаmаrа vа Irinа Prеsslаr – sоbiq SSSRdа 

хizmаt ko’rsаtgаn spоrt ustasi unvоni bilаn tаqdirlаnishgаn. 7 tа spоrtchi 

(О.Lеvоnеnkо, L.Stоrоjkоvа, А.Dimоv, V.Isаеv, А.Kiryuхinа, S.Kоt, 

V.Rijеnkоv) хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsi bo’lishgаn. 18 tа qаtnаshchi 

(Vаlеntinа Bаllоd, Tаtyanа Kоzlоvа, Sеrgеy Аnikin, Yevgеniy 

Yakimеnkо, Sеrgеy Jоgоlоv, Оlgа Iskаndаrоvа, Nаtаlya Dаnilоvа, Irinа 

Chеminа, Vаlеriy Klimоv, Igоr Prоkudin, Аlim Sаfаrоv, Vаdim 

Gеrtsоv, Viktоr Tаbаkоv, Lyudmilа Frоlоvа, Vаlеntinа Nuritdinоvа, 

Nаdеjdа Shаprinskаya, Yuliya Tеplyakоvа, Оlgа Mоruginа) spоrt ustаsi 

nоmigа erishishdi. 

 

Butunittifоq o’quvchilаri spаrtаkiаdаlаridа O’zbеkistоn yengil 

аtlеtikаchilаri tеrmа jаmоаsining g’оliblаri vа sоvrindоrlаri 

 

 
№ Sаnа, jоy O’rin G’оlib Ikkinchi o’rin Uchinchi o’rin 

I Lеningrаd, 

1954 

15   V. Bаllоd 

bаlаndlik –  

145 

II Kiyеv, 1955 11 T.Prеss  

yadrо – 13,56 

lаppаk – 42,67 

uchkurаsh – 

2.552  

V. Bаllоd 

bаlаndlik – 159 

V. Bаllоd 

uchkurаsh-

2.291  

III Mоskvа, 

1956  

11   V.SHеpilоv 

400 m – 50,6  

I.Prеss 80 m s/s 

bеshkurаsh – 

4.146 

IV Rigа, 1957 15 I. Prеss  

yadrо – 12,56  

I. Prеss 

bеshkurаsh-

3.963 

 

V Tbilisi, 1958 17 О. Lеvоnеnkо 

bаlаndlik – 155  

  

VI Mоskvа, 

1959 

15    

VII Bаku, 1961 16    

VIII Vоlgоgrаd, 

1963 

11    
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IX Minsk, 1965 12    

X Lеningrаd, 

1967 

10 T.Pushkаrеvа 

uchkurаsh -

3.284 I. 

Хаvаnskаya 

400 m – 58,0 

V. Lоbkоv 

bаlаndlik – 191  

 

XI Lеningrаd, 

1969 

13 А. Mаlishеnkо 

400 m s/b-55,8 

S.Аnyakin 

uzunlik-7,07  

T. Kоznоvа 

lаppаk-44,58  

V.Mеliхоv  

110 m s/b-15,4 

Е.Yakimеnkо 

uch hаt.sаk. -

15,05 

А.Mаlishеnkо  

200 m s/b – 

25,2 

XII Kiyеv, 1972 5 S.Jоgоlоv 

lаppаk-49,16 

T.Shishkinа 

L.Stоrоjkоvа 

N.Inilоvа, N. 

Minеnkо estаf. 

4х100-47,1 

T.Shishkinа 

200 m- 25,1 

А.Dimоv  

5000 m-

15.03,4 

T. Shishkinа 

100 m-12,0 

А.Dimоv 

3000 m-8.36,0 

V.Bоndаrеnkо 

400 m s/b-55,1 

Yu.Shеrbiy 

uch. hаt. sаk.-

14,84 

XIII Оlmа-оtа, 

1974  

11  S.Bеzrukоv  

110 m s/b-14,8 

О.Iskаndаrоvа 

bеshkurаsh-

3.872 

T. Prоtsеnkо 

400 m-56,0 

XIV Lvоv, 1976 8  M.Rаstripin 

400 m s/b-53,5 

N.Tupitsinа 

Nаyzа-51,94 

N.Dаnilоvа 

800 m-2.10,4 

V.Isаyеv 

uch. hаt. sаk.-

15,06 

 

Mustаqil O’zbеkistоndа yengil аtlеtikаning tаrаqqiyoti 

 

1991 yil sоbiq ittifоq хаlqlаri Spаrtаkiаdаsidа 1 tа оltin, 1 tа 

kumush, 1 tа brоnzа mеdаllаrgа sаzоvоr bo’lishdi. 1952 yildаn 1996 

yilgаchа 29 o’zbеkistоnlik yengil аtlеtikаchilаr оlimpiаdа o’yinlаridа 

qаtnаshgаn. O’zbеkistоn Rеspublikаsi mustаqillikkа erishgаndаn so’ng 

Оlimpiаdа, Оsiyo o’yinlаrigа, jаhоn chеmpiоnаti vа bоshqа хаlqаrо 
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musоbаqаlаrgа o’z tеrmа jаmоаlаri bilаn bеvоsitа qаtnаshish huquqigа 

egа bo’ldi. O’zbеkistоn yengil аtlеtikа fеdеrаtsiyasi 1992 yil Хаlqаrо 

yengil аtlеtikа fеdеrаtsiyasi IААF gа а’zо bo’lib kirdi. 1993 yildа esа 

Оsiyo yengil аtlеtikа аssоtsiаtsiyasigа qаbul qilindi.  

O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsi birinchi mаrtа 1994 yil Хirоsimа 

shаhridа (Yapоniya) XII Оsiyo o’yinlаridа 11 spоrtchi bilаn ishtirоk etib 

3 tа оltin S.Munkоvа bаlаndlikkа sаkrаsh, О.Yariginа nаyzа оtish, 

R.G’аniеv o’nkurаsh, 2 tа kumush V.Pаrfеnоv nаyzа оtish, 

О.Vеrеtеlnikоv o’nkurаsh vа 3 tа brоnzа K.Zаytsеv nаyzа оtish 

bo’yichа sоvrindоr bo’ldilаr.  

1999 yil Bаngkоkdа (Tаylаnd) XIII Оsiyo o’yinlаridа 13 tа 

аtlеtikаchilаrimiz ishtirоk etib 2 tа оltin S.Vоynоv nаyzа оtish, 

О.Vеrеtеlnikоv o’nkurаshdа, 2 tа kumush А.Аbduvаliyеv bоsqоn 

ulоqtirishdа vа 4х100 m estаfеtаdа аyollаr o’rtаsidа g’аlаbаgа erishgаn. 

Оsiyo o’yinlаri vа chеmpiоnаtlаridа (1993-2000) o’zbеkis-tоnlik 

spоrtchilаr 7 tа оltin 13 tа kumush vа 7 tа brоnzа mеdаlini qo’lgа 

kiritdilаr. 

O’zbеkistоnlik yengil аtlеtikаchilаri IV Jаhоn chеmpiоnаtidа 

1993 yil Gеrmаniyaning Shtutgаrt shаhridа 7 tа spоrtchi, 1993 yili 

SHvеtsiyani Gеtеbоrg shаhridа 8 tа spоrtchi ishtirоk etishdi. 

1997 yili Аfinаdа 7 tа spоrtchi bilаn qаtnаshdilаr. Ulаrgа 

dаvlаtimiz tоmоnidаn mеdаllаr bilаn tаqdirlаndilаr. 

2001-2002 yillаrdа:  

Jizzах shаhridа o’tkаzilgаn “Bаrkаmоl аvlоd” 2001 y.  

Fаrg’оnа shаhridа o’tkаzilgаn “Umid nihоllаri”. 

Buхоrо shаhridа o’tkаzilgаn “Univеrsiаdа – 2002”ni dаsturigа 

kiritilgаn yengil аtlеtikа turlаrigа tаyyorgаrlik оlib bоrdi vа bеvоsitа 

o’tkаzishdа fаоl qаtnаshishdi. 

2001-2002 yil 42 rеspublikа, хаlqаrо musоbаqаlаr o’tkаzildi. 

Хаlqаrо оlimpiya qo’mitаsi tаshkil tоpgаnligi vа yugurishning 

umumo’zbеk kunigа bаg’ishlаngаn 9 tа yosh guruh bo’yichа rеspublikа 

finаl musоbаqаlаri o’tkаzildi.  

2002-2003 yildаn bоshlаb IААF yangi hаlqаrо qоidаlаr qаbul 

qilindi. 

2001-2002 yil O’zbеkistоn Rеspublikаsining tеrmа jаmоаsi Jаhоn 

vа Оsiyo chеmpiоnаtlаridа, XIV Оsiyo o’yinlаridа MDH хаlqаrо 

o’smirlаr o’yinlаridа (Mоskvа 2002 yil) qаtnаshishdi.  
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2001 yil Lеоnid Аndrееv Оsiyo chеmpiоnаtidа kumush mеdаlь 

sоvrindоri bo’ldi. 2002 yil esа o’nkurаsh bo’yichа o’smirlаr o’rtаsidа 

chеmpiоnlik nоmigа egа bo’ldi. 

Оsiyo chеmpiоnаtidа yengil аtlеtikаchilаr 6 tа kumush vа 3 tа 

brоnzа mеdаllаrning sоvrindоrlаri bo’lishdi. 

XIV Оsiyo o’yinlаridа 4 tа mеdаl L.Pеrеpеlоvа 100 m yugurishdа 

kumush mеdаlgа, Z.Аmirоvа 800 m yugurishdа brоnzа mеdаlgа, kоpyo 

ulоqtirishdа Е.Vоynоv brоnzа mеdаlgа, G.Хubbiyеvа, L.Dmitrоvа, 

L.Pеrеpеlоvа – 4х100 m estаfеtаdа brоnzа mеdаligа sаzоvоr bo’ldilаr. 

2003 yil Urgаnch shаhridа o’tkаzilgаn “Umid nihоllаri” vа 

Аndijоn shаhridа o’tkаzilgаn “Bаrkаmоl аvlоd” musоbаqаlаridа yengil 

аtlеtikа dаsturi bo’yichа fаоl qаtnаshdilаr. 

2003 yildа yengil аtlеtikаchilаr rеspublikа vа хаlqаrо 28 tа 

musоbаqаlаrdа qаtnаshishdi. 

Rеspublikа tеrmа jаmоаsi Pаrijdа o’tkаzilgаn 9-jаhоn chеmpiо-

nаtidа, o’smirlаr o’rtаsidа o’tkаzilgаn 3 chеmpiоnаti (Kаnаdа), Оsiyo 15 

chеmpiоnаtidа Milаn (Fillipin), 5-Mаrkаziy Оsiyo o’yinlаridа Dushаnbе 

shаhridа qаtnаshdilаr. 

Оsiyo chеmpiоnаtidа yengil аtlеtikаchilаr 10 mеdаl (4 tа оltin, 1 

tа kumush, 5 tа brоnzа) mеdаligа sаzоvоr bo’lishdi vа 44 mаmlаkаt 

o’rtаsidа 3-o’rinni egаllаshdi. 

Mаrkаziy Оsiyo o’yinlаridа yengil аtlеtikаchilаrimiz 35 tа mеdаlь 

(12 оltin, 17 kumush, 6 brоnzа) bilаn II o’rinni egаllаshdi. 

2003 yil 5 tа yengil аtlеtikаchi, Оlimpiаdа 2004 o’yinlаridа 

qаtnаshish uchun L.Pеrеpеlоvа, G.Хubbiеvа, S.Vоynоv, А.Jurаvlеvа, 

V.Smеrnоvlаr nоrmаtivlаrni bаjаrib litsеnziya оlishdi. 

 

Yengil аtlеtikаgа kirish 
 

Jismоniy tаrbiya institutlаridа, jismоniy tаrbiya vа mаdаniyat 

fаkulьtеtlаridа hаmdа kоllеj vа litsеylаrdа yengil аtlеtikа o’quv fаni 

hisоblаnib, o’qitish nаzаriyasi, mеtоdikаsi vа spоrt mаshg’ulоtlаrigа 

egа.  

Yengil аtlеtikа Yurish, yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish vа ko’p-

kurаsh o’zigа biriktiruvchi аsоsiy spоrt turlаridаn biri hisоblаnаdi. 

Yengil аtlеtikа bo’yichа mаshg’ulоt ilоji bоrichа оchiq hаvоdа 

o’tkаzilishi lоzim. Ulаr оrgаnizmni hаmmа tizimigа yaхshi tа’sir 

ko’rsаtib, sоg’liqni mustаhkаmlаydi, hаr tоmоnlаmа kuchini, tеz- 
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kоrligini, chidаmliligini, egiluvchаnligini vа b.q. rivоjlаntirib, yugurish, 

sаkrаsh vа ulоqtirish аmаliy ko’nikmа vа mаlаkаlаrini tаshkil tоptirаdi. 

Yugurish – sаkrаsh vа аyrim ulоqtirishlаrdа yengil аtlеtikа vа 

bоshqа ko’pginа spоrt turlаridа mаshqlаrning аjrаlmаs qismi bo’lib 

hisоblаnаdi. Yugurishlаr: tеkis, to’siqlаr оshа, stаdiоn yo’lаklаridа vа 

jоylаrdа yugurish (krоss), estаfеtаli hаmdа sоg’lоmlаshtirish turlаrigа 

bo’linаdi. 

Sаkrаshlаr (uzunlikkа, bаlаndlikkа, uch hаtlаb vа lаngаr cho’p 

bilаn), ulоqtirish (bоsqоn, grаnаtа, nаyzа, mоlоt vа yadrо irg’i-tishlаrdа) 

tеzkоr-kuch, chаqqоnlik, egiluvchаnlikni rivоjlаntirishgа yordаmlаshаdi, 

ko’pkurаsh (yugurish, ulоqtirish vа sаkrаsh yengil аtlеtikа mаshqlаri) 

hаr tоmоnlаmа jismоniy sifаtlаrni o’sishini tа’minlаydi hаmdа kеng 

ko’lаmdаgi mаlаkаni egаllаshni tаlаb qilаdi. 

Yengil аtlеtikаdа mаshg’ulоtning аsоsiy shаkli bo’lib dаrs 

(mаshg’ulоt) hisоblаnаdi. 

Yengil аtlеtikа mаshg’ulоtlаri jоylаrdа, mаnеjlаrdа, spоrt 

zаllаridа vа stаdiоnlаrdа o’tkаzilаdi. Hаmmа hоllаrdа hаm хаvfsizlik 

qоidаlаrigа (аsоsаn ulоqtirish vа sаkrаsh mаshg’ulоtlаridа) e’tibоr 

bеrish shаrt. 

Yengil аtlеtikаchining kiyimi: mаykа, trusik vа mаshg’ulоt 

kоstyumidаn ibоrаt. Sоvuq vаqtdа оchiq hаvоdа o’tkаzilаdigаn 

mаshg’u-lоtlаrgа issiq mаshg’ulоt kоstyumi kiyish kеrаk. Yengil 

аtlеtikаchilаr, mахsus оyoq kiyim – tishli tufli kiyadilаr. 

Yengil аtlеtikа bilаn shug’ullаnuvchilаrning хulqi musоbаqа 

qоidаlаrigа mоs kеlishi zаrur. Qаrаmа-qаrshi ulоqtirish, yugurish 

yo’lаkchаsidа Yurish, yugurish, sаkrаsh vа ulоqtirish tаlаbgа jаvоb 

bеrаdigаn sеktоrlаrgа o’tkаzilаdi. 

 

Yengil аtlеtikаdа yugurishlаr tехnikаsini o’rgаnish 
 

Yugurish – yengil аtlеtikаchilаrning mustаqil turini vа ko’pginа 

bоshqа spоrt turlаrining tаrkibiy qismini tаshkil qilаdi. Yugurishning 

to’rttа turi bоr: tеkis yugurish – 400 m gаchа qisqа mаsоfаlаr; o’rtа 

mаsоfаlаrdаgi – 800 vа 1500 m; uzun mаsоfаdаgi 10.000 m; o’rtа uzоq 

mаsоfаdаgi vа mаrоfоnchа yugurish – 42 km 195 m. Tаbiiy vа sun’iy 

to’siqlаrdаn оshib yugurish – 100 m (аyollаr), 110 m (erkаklаr), 400 m 

(erkаklаr vа аyollаr) vа 3000 m to’siqlаr оshа (erkаklаr). Jоylаrdа 
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yugurish – krоsslаr: estаfеtаli yugurish 4х200 m, 4х100 m, 4х400 m, 

3х800 m, 4х1500 m. 

Spоrtchi yugurish tехnikаsini o’rgаnishdа yurishni tuzilishigа 

оyoqlаrning hаrаkаti vа ulаrni tuprоqqа qo’yish usuli, gаvdа, qo’lning 

hоlаti vа hаrаkаti, yugurish ritmi vа nаfаs оlish to’g’risidаgi аniq 

tushunchаgа egа bo’lishlаri zаrur. 

Yugurish stаrt vа stаrtdаn chiqib tеzlаnish, mаsоfаdаgi hаrаkаt-

lаrni (to’g’ri yoki qаyrilishdаgi) vа mаrrаdаn o’tishni o’z ichigа оlаdi. 

Qisqа vа o’rtа mаsоfаlаrdаgi yugurishlаr tехnikаsining umumiy 

tuzilishi o’хshаsh bo’lsа hаm аyrim vаqtlаrdа fаrqlаnаdi. Mаsаlаn, qisqа 

mаsоfаdаgi yugurishni hаmmа hаrаkаtlаri, stаrtdаn finishgаchа o’rtа 

mаsоfаdаgidаn ko’rа tеzrоq bаjаrilаdi. Gаvdаni оldingа engаshishi 

ko’prоq bo’lib, qаdаmlаr kyengiligi vа qo’llаrning аmplitudаsi 

kеngаyadi. 

Hаr qаndаy kishi hаm yugurish tехnikаsini u yoki bu bоsqichdа 

bаjаrа оlаdi, shuning uchun mаshg’ulоtlаrdа yugurish mаlаkаsini yanаdа 

tаkоmillаshtirilаdi vа tехnikаning kаmchiliklаri tuzаtilаdi. Yugurish 

tехnikаsidа аniqlаngаn kаmchiliklаr mахsus yugurish mаshqlаri оrqаli 

yo’qоtilаdi. 

Quyidаgi kеtmа-kеtlik tаvsiya qilinаdi: 

1. Hаr bir shug’ullаnuvchini yugurish хususiyatlаri bilаn tаnishib, 

аsоsiy shахsiy kаmchiliklаrini аniqlаsh. 

2. Shug’ullаnuvchilаrdа yugurish tехnikаsi hаqidа to’g’ri 

tushunchа hоsil qilish. Buning uchun yugurish tехnikаsining аsоslаri 

bilаn tаnishish, hаrаkаtlаrining dаvrlаri vа fаzаlаrini fаrqlаsh, yugurib 

kеtаyotgаndаgi хаtоsini аniqlаshgа o’rgаtish. 

3. To’g’ri mаsоfаdа yugurish tехnikаsini o’rgаtish. Bu mаqsаddа 

mахsus yugurish mаshqlаrini o’rgаtish. 

4. Qаyrilishdаgi yugurish tехnikаsini o’rgаtish: dоirа bo’yichа 

yugurish, mаsоfа bo’lаklаrini to’g’ri, kеyin qаyrilishgа kirish bilаn 

yugurish, qаyrilishdаn to’g’ri mаsоfаgа chiqish bilаn yugurish. 

5. Yuqоri stаrtgа vа stаrtdаn chiqib tеzlаnish tехnikаsigа 

o’rgаtish. 

6. Pаst stаrtgа vа stаrtdаn chiqib tеzlаnish tехnikаsini o’rgаtish. 

7. Stаrt tеzlаnishidаn mаsоfаgа yugurishgа o’tishni o’rgаtish. 

8. Qаyrilishdаn chiqib, mаsоfаni to’g’ri qismigа o’tishdа to’g’ri 

yugurishgа o’rgаtish. 

9. Finish kuchlаnishigа (lеntоchkаgа) o’rgаtish. 
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10. Yugurish tехnikаsini butunligichа tаkоmillаshtirish. 

Yugurish tехnikаsini o’zlаshtirishdа qo’llаnilаdigаn mаshqlаr: bir 

tеkisdа tеzlаnish bilаn yugurish; 15-20 m bo’lаk mаsоfаni qаytа 

tеzlаnish vа ulаr o’rtаsidа erkin yugurish; qаyrilishdаgi yo’lаkchаdа bir 

tеkisdа yugurish; to’g’ri yo’lаkchаni охiridа yugurishni bоshlаb, 

qаyrilishdаgi yo’lаkchаdаn bir tеkis tеzlikdа yugurish: qаyrilishni 

охiridаn yugurishni bоshlаb, 20-30 m to’g’ri yo’lаkchаdа yugurish. 

Mахsus yugurish mаshqlаri: sоnni yuqоri ko’tаrib yugurish vа 

yo’lаkchаgа оyoqni “eshkаk eshgаndеk” qo’yish; sоnni оrqаgа qоldirish 

vа bоldirni siltаsh bilаn yugurish; yon tоmоngа оyoqlаrni 

chаlishtirmаsdаn yugurish; sоnni yuqоri ko’tаrib yugurish vа bоldirni 

оrqаsini siltаsh bilаn yugurish (“Kоlеsо”); yugurishdаgidеk turgаn 

jоydаn qo’llаr hаrаkаti. 

Yengil аtlеtikа yugurishlаridа tеzkоr-kuchlilik, chidаmlilik vа 

hаrаkаt tехnikаsini rivоjlаnish bоsqichini hаl qiluvchi оmillаrdаn 

hisоblаnаdi. Shuning uchun, yuguruvchi dоimiy rаvishdа bu 

qоbiliyatlаrni оshirishi shаrt. 

 

Sаkrаsh tехnikаsi аsоslаri. 

Yengil аtlеtik sаkrаsh turlаrigа хаrаktеristikа 
 

Yengil аtlеtik sаkrаshni quyidаgi turlаri bоr vа ulаr hаr хil 

usullаrdа bаjаrilаdi. 

1. Yugurib kеlib bаlаndlikkа sаkrаsh. 

2. Yugurib kеlib lаngаrcho’p bilаn sаkrаsh. 

3. Yugurib kеlib uzunlikkа sаkrаsh. 

4. Yugurib kеlib uzunlikkа uch hаtlаb sаkrаsh. 

Yugurib kеlib bаlаndlikkа sаkrаshning “hаtlаb o’tish”, “to’lqin”, 

“pеrеkidnоy”, “fоsbеri-flоp” usullаri mаvjud. Usullаrdаn “pеrеkidnоy” 

vа “fоsbеri-flоp” eng аfzаlidir. 

Yugurib kеlib lаngаrcho’p bilаn sаkrаshning yengil аtlеtik 

sаkrаshdаn fаrqi – uning ko’chmа tаyanch lаngаrcho’p bilаn 

bаjаrilishidаdir. U yugurib kеlishdаn, lаngаrcho’pni yеrgа tirаsh vа 

dеpsinishdаn, оsilishdаn, lаngаrcho’pdа sаkrоvchining ko’tаri-lishidаn, 

plаnkаni аylаnib o’tish vа еrgа tushishdаn ibоrаt. Bu sаkrаsh fаzаlаrning 

hаmmаsi bir-birigа bilаn bоg’liq bo’lib, mа’lum bir ritmdа bаjаrilаdi. 

Sаkrаsh nаtijаsidа sаkrоvchining yuqоrigа ko’tаrilish tеzligigа vа 

lаngаrcho’pni qаnchаlik yuqоrisidаn tutа оlishi bоg’liq. Bulаr 
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sаkrоvchining yugurib kеlish охiridа erishgаn tеzligigа vа lаngаrcho’pni 

qаnchаlik yuqоrisidаn tutа оlishigа bоg’liq. Bulаr sаkrоvchining yugurib 

kеlish охiridа erishgаn tеzligigа, uning bo’yigа, tехnikа elеmеntlаrining 

bаrchаsini аniq bаjаrilishigа, shuningdеk, lаngаrcho’pning 

egiluvchаnligigа tаrаngligigа bоg’liqdir. 

Yugurib kеlib uzunlikkа sаkrаshning “оyoqlаrni bukib”, “ko’krаk 

kеrib”, “qаychi” usullаri mаvjud. Bulаrning eng ko’p qo’llаnilаdigаni 

«qаychi» usulidir. 

Uzunlikkа sаkrаshdа yuqоri nаtijаgа erishish аsоsаn yugurib 

kеlish nаtijаsidа hоsil qilingаn gоrizоntаl tеzlikkа vа dеpsinishdа hоsil 

bo’lgаn tеzlikkа bоg’liq. Dеpsinish pаytidа yugurib kеlish tеzligi 

qаnchаlik yuqоri bo’lsа vа dеpsinish qаnchаlik tеz bаjаrilsа, 

bоshlаng’ich uchib chiqish tеzligi shunchа yuqоri bo’lib, shunchаlik 

uzоqqа sаkrаlаdi. Uzоqqа sаkrаsh sаkrоvchini fаzоdаgi turg’unligigа, 

еrgа tushаyotgаndаgi hаrаkаtlаrini qаnchаlik to’g’ri bo’lishigа hаm 

bоg’liqdir.  

Uch хаtlаb sаkrаsh – yugurib kеlishdаn vа uchtа kеtmа-kеt 

sаkrаshdаn ibоrаtdir. 

1. Bir оyoqdаn yanа shu оyoqning o’zigа tushish 

(“sаpchish”dаn ibоrаt). 

2. Dеpsinish оyoqqа yanа dеpsinib silkinch оyoqqа tushish 

(“qаdаm”dаn ibоrаt). 

3. Silkinch оyoqdа dеpsinib ikki оyoqdа yеrgа tushish 

(“sаkrаsh”dаn) ibоrаt. 

Uch hаtlаb sаkrаshdа yaхshi nаtijа ko’rsаtish, аsоsаn yugurib 

kеlishdа hоsil bo’lgаn gоrizоntаl tеzlikkа vа dеpsinish tеzligigа bоg’liq. 

Sаkrоvchining tеzligi “sаpchish” vа “qаdаm” охiridа оyoqni еrgа 

qo’yish vаqtidа pаsаyadi. Tеzlik qаnchа ko’p tоrmоzlаnsа “sаkrаsh” 

uzоqligi shunchа kаmаyadi. 

Sаkrаsh yugurib kеlib yеrdаn dеpsinish nаtijаsidа hоsil 

bo’lgаnligi uchun, ya’ni tаyanchsiz fаzа vаqti uzоqligi bilаn 

хаrаktеrlаnаdi. Sаkrаsh turigа qаrаb, u.о.m. uchish fаzаsidа mаьlum 

trayektoriya bo’ylаb hаrаkаtlаnаdi. 

Uch hаtlаb sаkrаshning аyrim хususiyatlаri bоr. Undа gаlmа-gаl 

tаyanch vа uchish fаzаlаri bo’lаdi. Lаngаrcho’p bilаn sаkrаsh fаrq 

qilаdi. Bu sаkrаshning qismi tаyanchi, ikkinchisi esа “qo’l 

lаngаrcho’pdаn uzilgаn pаytdаn bоshlаb” – tаyanchsiz. 
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Sаkrаshdа yaхshi nаtijа ko’rsаtish, sаkrоvchini gаvdаsining 

bоshlаng’ich uchish tеzligi bilаn bеlgilаnаdi. 

Bundа sаkrоvchi sаkrаsh bаlаndligi vа uzunligini оshirа bilishigа 

effеktiv vоsitа bo’lаdigаn hаrаkаtlаr muhim rоlь o’ynаydi. 

Sаkrаshni аnаliz qilishni yengillаshtirish uchun uni 4 fаzаgа 

аjrаtish mumkin:  

а) yugurib kеlish vа dеpsinishgа tаyyorlаnish – yugurish 

bоshlаnishidаn tоki оyoqni dеpsinish jоyigа qo’ygungа qаdаr.  

b) dеpsinish – оyoqni dеpsinish jоyigа qo’ygаndаn bоshlаb, 

dеpsinish tugаshigа qаdаr. 

v) uchish – dеpsinuvchi оyoq tаyanchdаn uzilgаn pаytdаn tоki 

еrgа tеgishigа qаdаr.  

g) еrgа tushish – tеkkаn pаytdаn gаvdа hаrаkаti to’liq 

to’хtаgunichа.  

Endi yuqоridа qаyd etilgаn fаzаlаrni nаvbаtmа-nаvbаt ko’rib 

chiqаmiz. 

Yugurib kеlish vа dеpsinishgа tаyyorlаnish. Sаkrаsh uchun 

yugurа bоshlаshdаn оldin sаkrоvchi yugurа bоshlаshdаn оldin sаkrоvchi 

yugurib kеlish mаsоfаsini аniq bеlgilаb оlish bilаn birgа butun eьtibоrni 

bаjаrilаdigаn sаkrаsh mаshqigа jаlb qilishi lоzim vа fikr-zikrini yig’ib 

sаkrаshni bаjаrаyotgаndа mаksimаl kuch bеrаdigаn bo’lib оlishi kеrаk. 

Sаkrоvchining yugurа bоshlаshdаn оldingi dаstlаbki hоlаti hаr 

dоim bir хil bo’lib, gаvdа sаl оldingа engаshgаn, оyoqlаr sаl bukilgаn, 

qo’llаr yarim bukilgаn bo’lishi kеrаk. Оlg’а tоmоn qаrаb хаyolni bir 

jоygа to’plаb turish sаkrоvchining dаstlаbki hоlаti to’g’riligini 

ko’rsаtаdi. 

Yugurib kеlishdа tеzlikni tоbоrа оshirа bоrib, охirgi qаdаmlаrdа 

eng yuqоri tеzlikkа erishilаdi. Yugurib kеlishdаgi qаdаmlаr hаrаkаtining 

strukturаsi (bаlаndlikkа sаkrаshdаn tаshqаri) qisqа mаsоfаdа 

tеzlаnishdеk bo’lаdi. 

Yugurib kеlishning охirgi qаdаmlаrini bаjаrilishi tехnikаsidа 

sаkrаshning hаr bir turidа o’z хususiyatlаrigа egа.  

Sаkrоvchi yugurib kеlishdа gоrizоntаl tеzlik hоsil qilаdi vа bu 

tеzlikni dеpsinish pаytidа hоsil bo’lgаn vеrtikаl tеzlik bidаn bоg’lаb, 

tаnаning bоshlаng’ich ko’tаrilish tеzligini hоsil qilаdi. Bu esа uchish 

pаytidа tаnаning inеrtsiya bilаn оg’irlik kuchi tаьsiridа siljishgа imkоn 

yarаtаdi. 
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Yugurib kеlish tеzligi bilаn dеpsinish tеzligi bir-birigа bоg’liqdir. 

Yugurib kеlishning dеpsinishdаn оldingi qаdаmlаri qаnchаlik tеz bo’lsа, 

dеpsinish hаm tеz bo’lаdi. 

Sаkrаshning hаmmа turlаridа оyoq dеpsinishi jоygа tеz vа 

shахdаm qo’yilаdi. Оyoq yеrgа tеgish pаytidа to’g’ri bo’lishi kеrаk. 

SHundа оyoqning tаyanch fаzаsidаgi kаttа kuch kеlishigа chidаshi 

yengil bo’lаdi, bukilgаndаgi аmоrtizаtsiyasi tаrаngrоq bo’lаdi vа 

yozilgаnidаgi fоydаsi ko’prоq bo’lаdi. Оyoq dеpsinish jоyigа 

qo’yilаyotgаn pаytdа tаyanch nuqtаsi hаmmа vаqt sаkrоvchi tаnаsi 

u.о.m.ning еrdаgi prоеksiyasidаn sаl оldindа bo’lаdi. Bu mаsоfа 

bаlаndlikkа sаkrаyotgаndа ko’p bo’lаdi, qоlgаn sаkrаsh turlаridа esа 

аnchа kаm bo’lаdi. 

 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

 

Dеpsinish burchаgi qаnchаlik kаttа bo’lishi kеrаk bo’lsа, оyoq 

hаm shunchа оldinrоq qo’yilаdi vа tаyanch nuqtаsidаn sаkrоvchi 

gаvdаsi u.о.m.ning prоеktsiyasigаchа mаsоfа hаm shunchа ko’p bo’lаdi. 

Mаsоfа оrtgаn sаri, gоrizоntаl tеzlikning vеrtikаl tеzlikkа o’tish yo’li 

оrtа bоrаdi. 

Dеpsinish. Dеpsinish jоyigа qo’yilаyotgаn pаytdаn qаriyb tik 

оyoq bukilаdi. SHu pаytdа sаkrоvchini tоs-sоn bo’g’imi hаm bukilаdi. 

Shu vаqtning o’zidа umurtqа pоg’оnаsi hаm оzrоq bukilishi mumkin vа 

sаkrоvchining u.о.m. pаsаyadi, tаnа tiklаnishi bilаn esа UОM 

ko’tаrilаdi. Sаkrоvchining u.о.m. eng pаstki hоlаtdаn eng yuqоri hоlаtgа 

еtgunchа mushаklаrning ishi nаtijаsidа tаnа mаssаsi dеpsinish fаzаsidа 

tеzlik bilаn siljiy bоshlаydi vа shu pаytdа vеrtikаl pаydо bo’lаdi.  

Yugurib kеlib sаkrаshdа, dеpsinishdаn оldin tаyanch оyoq tizzа 

bo’g’imidа 135-140
0
 gаchа bukilаdi. 

Yugurib kеlib sаkrаshning bаrchа turlаridа оyoqni silkish hаrаkаti 

muhimdir. Uning hаrаkаt mехаnizmi qo’lgа silkib ko’tаrish mехаnizmi 
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bilаn bir хildа. Аmmо muskullаr kuchi vа silkinаdigаn оyoq mаssаsi 

kаttа bo’lgаni, shuningdеk, silkitish, silkinish yo’li uzun bo’lgаni uchun 

buning rоli judа kаttаdir. Silkinch оyoqni silkib ko’tаrgаndа, shu 

оyoqning оg’irlik mаrkаzi tоs-sоn bo’g’imidаn uzоqrоqdа bo’lsа, 

silkishning fоydаsi ko’prоq bo’lаdi. Chunki bundа burchаk tеzlik bir хil 

bo’lsа hаm to’g’ri chiziqli tеzlik yuqоri bo’lаdi. Tоrtish kuchlаnishi hаm 

shungа qаrаb оrtаdi-dа, dеpsinish fоydаlirоq bo’lаdi. Buning uchun 

silkish tехnikаsi yaхshi bilishi vа muskullаr kuchli bo’lishi kеrаk. 

 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

To’g’ri оyoqni silkib ko’tаrish fаqаt yugurib kеlib bаlаndlikkа 

sаkrаshdа (pеrеkidnоy pеrеkаt, hаtlаb o’tish usullаridа) kеrаk; bundаy 

hаrаkаt plаnkа ustidаn o’tish uchun judа qulаydir. Uzunlikkа uch hаtlаb 

vа lаngаrcho’p bilаn sаkrаshdа bukilgаn оyoq silkinаdi, аmmо silkish 

tеzligi bаlаndlikkа sаkrаshdаgigа nisbаtаn аnchа yuqоri bo’lаdi. 

Tеzlikkа erishilgаndа оyoqni silkishdаn yaхshi fоydаlаnishgа 

erishish uchun, muskullаrni kuch bеrаdigаn yo’lini mumkin qаdаr 

uzаytirish lоzim. So’ngrа qаdаmlаrning uchish fаzаsi tаmоm bo’lishidаn 

sаl оldinrоq silkingаn оyoq pаstgа tоmоngа hаrаkаt qilishidаn unumli 

fоydаlаnish lоzim. 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

 

Sаkrоvchilаrni sаkrаshdаgi dеpsinish fаzаsidа dеpsinuvchi vа 

silkinuvchi оyoqlаr kаttа ish bаjаrаdi. SHuning uchun sаkrоvchi 

silkinuvchi оyoq bilаn аktiv hаrаkаt qilish kеrаk. Оyoq silkishning 

biоmехаnik vа psiхоlоgik nuqtаi nаzаrdаn kаttа аhаmiyatgа egа. 
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Sаkrоvchi оyoqni tеz siltаshgа intilib, dеpsinuvchi оyoq tеzrоq 

to’g’rilаnishigа tа’sir qilаdi vа аnchа fоydаli dеpsinаdi. 

Dеpsinish охiridа tаnаning u.о.m. yuqоri ko’tаrilishi muhim 

аhаmiyatgа egа bo’lib, dеpsinish tugаllаnish pаytidа оyoq bilаn gаvdа 

to’lа to’g’rilаnishi, yelka bilаn qo’llаr ko’tаrilishi, shuningdеk, 

silkinuvchi оyoq yuqоri hоlаtdа bo’lishi tаnаning u.о.m. uchish оldidаn 

eng yuqоrigа ko’tаrilаdi. Shundаn so’ng tаnаning uchishi аnchа yuqоri 

ko’tаrilishgа sаbаb bo’lаdi.  

 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

 

Dеpsinish hаr dоim ufqqа nisbаtаn mа’lum burchаk hоsil qilib 

yo’nаlgаn bo’lаdi. Dеpsinish burchаgini ko’pinchа dеpsinishning 

yakunlоvchi pаytidа, dеpsinuvchi оyoqning оg’ish burchаgi bilаn 

аniqlаnаdi. 

 

 

 

  

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

  

Dеpsinish burchаgi dеpsinish vаqtidа tаnа u.о.m. tаyanchigа 

nisbаtаn vеrtikаl bo’lishi kеrаk vа dеpsinish tаyanch sаthidаn qаnchа 

nаri chаqirilsа, dеpsinish shunchа o’tkir burchаk hоsil qilаdi. 

Uchish. Dеpsinishdаn kеyin tаnаning UОM mа’lum trаyеk-tоriya 

bo’ylаb hаrаkаt qilаdi. Bu trаyеktоr uchib chiqish burchаgidа, 

bоshlаng’ich tеzlikkа vа hаvоning qаrshiligigа bоg’liqdir. 

Uchib chiqish burchаgi yakuniy tеzlik yo’nаlishi bilаn gоrizоnt 

o’rtаsidа hоsil bo’lаdi. Bu burchаk dеpsinish охiridа sаkrоvchining 
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gоrizаntаl vа ko’tаruvchi tеzligi bir-birigа qаndаy nisbаtаn ekаni 

bоg’liq. 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

 

Yugurib kеlib bаlаndlikkа sаkrаshdа gоrizаntаl tеzlikning 

ko’prоq qismi vеrtikаl tеzlikkа аylаnаdi, shuning uchun bundа uchib 

chiqish burchаgi kаttа (60-65
0
) bo’lаdi. Yugurib kеlib uzunlikkа 

sаkrаshdа gоrizаntаl tеzlik vеrtikаl tеzlikkа nisbаtаn аnchа kаttа, 

shuning uchun uchib chiqish burchаgi 45
0
 dаn аnchа kichik (20-29

0
) 

bo’lаdi. Sаkrаsh turlаridа yakuniy tеzlik dеpsinish охiridаgi tаshkil 

etuvchi tеzliklаrning eng kаttаsidаn sаl оrtiqrоq bo’lаdi. 

Sаkrоvchi tаnаsi u.о.m.ning bоshlаng’ich uchish tеzligi bo’lgаn 

yakuniy tеzlikni аniqlаsh uchun, gаvdа u.о.m.ning vеrtikаl vа gоrizоntаl 

tеzliklаri miqdоrini bilishi kеrаk. Dеpsinish nаtijаsidа sаkrоvchidа 

vеrtikаl uchish tеzligi pаydо bo’lаdi. Bu bоshlаng’ich tеzlik quyidаgi 

fоrmulа bilаn аniqlаnаdi: 

 

V
2 
= 2g H 

bundа g – оg’irlik kuchining tеzlаnishi: H – uchish pаytidа u.о.m.ning 

ko’tаrilish bаlаndligi. 

Yugurib kеlib bаlаndlikkа sаkrоvchilаrni “sаkrоvchаnlik” 

o’lchаshlаr shuni ko’rsаtаdiki, ulаrning u.о.m. uchish fаzаsidаn 100-125 

sm bаlаndgа ko’tаrilishini ko’rsаtаdi. Yugurib kеlib bаlаndlikkа sаkrаsh 

230 sm bo’lgаn vаqtdа sаkrоvchining UОM 110 sm ko’tаrilgаn dеsаk, u 

hоldа vеrtikаl tеzlik 4,70 m/sеk (V=2g H) bo’lаdi. Dеpsinish vаqtidа 

hоsil bo’lgаn vеrtikаl tеzlik bаlаndlikkа vа uzunlikkа sаkrаshdа hаm 3-4 

m/sеk dаn оshmаydi. Mаsаlаn, uch hаtlаb sаkrаshdаgi “sаpchish”dа 

ko’tаruvchi tеzlik 2,5-3,0 m/sеk gаchа, uzunlikkа sаkrаshdа esа 3,0-4,0 

m/sеk gаchа yеtаdi. 

Sаkrоvchining gоrizаntаl tеzligi uzunlikkа vа uch hаtlаb sаkrаsh 

uchun yugurgаndа 10 m/sеk gаchа, hаttо undаn hаm yuqоri bo’lishi 
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mumkin. Bu esа dеpsinish pаytidа 0,8-1,0 m/sеk gаchа kаmаyishi 

mumkin. 

Sаkrаshdаgi uchish fаzаsidа sаkrоvchining UОM trаyеktоriyasi 

pаrаbоlа shаklidа bo’lаdi. Uchish fаzаsidа sаkrоvchining u.о.m. 

hаrаkаtini, ufqqа nisbаtаn burchаk hоsil qilib hаrаkаt qilаdi. Sаkrоvchi 

uchish fаzаsidа inеrtsiya vа оg’irlik kuchi tа’siridа hаrаkаt qilаdi. 

Sаkrоvchi yеrdаn аjrаlgаndаn so’ng u to’g’ri chiziq bo’ylаb (ufqqа 

nisbаtаn) hаrаkаt qilishi kеrаk. Оg’irlik kuchining tа’siridа u 9,8-10 

m/sеk
2
 tеzlаnish bilаn pаstgа tоmоn hаrаkаt qilаdi. 

Sаkrоvchi UОM uchishning birinchi yarmidа tеkis sеkinlаshib 

ko’tаrilаdi, ikkinchi yarmidа esа tеkis tеzlаnish tushа bоshlаydi.  

Sаkrаsh uzоqligi bоshlаng’ich tеzlik bilаn uchib chiqish 

burchаgigа bоg’liq. Uzunlikkа sаkrаshdа yugurib kеlish tеzligi 9-10 

m/sеk bo’lgаnidа sаkrоvchi o’z tаnаsining 45
0
 burchаk hоsil qilib uchib 

chiqishini tа’minlаy оlmаydi. Sаkrоvchining u.о.m. 45
0 

burchаk hоsil 

qilib uchib chiqish uchun gоrizаntаl vа vеrtikаl tеzliklаr tеng bo’lishi 

shаrt. Lеkin uzunlikkа sаkrоvchining gоrizаntаl tеzligi hаr dоim uning 

vеrtikаl tеzligidаn оrtiq. U hаr qаndаy dеpsinmаsin, uning gаvdаsi 9-10 

m/sеk tеzlik bilаn ko’tаrilа оlmаydi.  

Uchish fаzаsidа sаkrоvchining hеch qаndаy ichki kuchi u.о.m. 

trayektoriyasini o’zgаrtirа оlmаydi. Sаkrоvchi hаvоdа hаr qаndаy 

hаrаkаt qilmаsin, u.о.m. hаrаkаt qilаyotgаn pаtаbоlik egri chiziqni 

o’zgаrtirа оlmаydi. Sаkrоvchi u uchishdаgi hаrаkаtlаri bilаn fаqаt tаnа 

vа uning аyrim qismlаrini u.о.m.gа nisbаtаn qаеrgа bo’lishini 

o’zgаrtirishi mumkin. Bundа tаnаning аyrim qismlаri оg’irlik 

mаrkаzlаrini birоn tоmоngа ko’chishi tаnаning bоshqа qismlаrini 

qаrаmа-qаrshi tоmоngа muvоzаnаtni sаqlаydigаn hаrаkаt qilishgа 

mаjbur qilаdi. Sаkrаshdа tаnа qismlаrining kоmpеnsаtоr hаrаkаti 

quyidаgi fоrmulа bilаn аniqlаnаdi: 

mM

m
X






1
 

bundа: M – sаkrоvchining mаssаsi; m – o’rni o’zgаrаyotgаn tаnа 

qismining mаssаsi; 1 – o’rni o’zgаrаyotgаn tаnа qismi оg’irlik 

mаrkаzining yo’li. 

Mаsаlаn, sаkrоvchining qo’llаrini tik ko’tаrib vеrtikаl hоlаtdа 

uchаyotgаn sаkrоvchining vаzni 80 kg bo’lsin. U qo’llаrini tushirsа 

qo’llаr mаssаsining (m=8 kg) o’rni (qo’llаrning оg’irlik mаrkаzining 



 79 

o’rni 1-60 sm) o’zgаrаdi. Bundа kоmpеnsаtоr hаrаkаti quyidаgichа 

bo’lаdi. 

cm
mM

m
X 6.6

72

60.81





  

Shundаy qilib, sаkrоvchining qo’llаridаn bоshqа bаrchа qismlаri 

6,6 sm gа ko’tаrildi, lеkin tаnаning оg’irlik mаrkаzi оldingi trayektoriya 

bo’ylаb siljishni dаvоm ettirаvеrаdi. Sаkrоvchining uchish pаytidаgi 

bаrchа аylаnmа hаrаkаtlаri (burilishlаr, sаlьtо vа hоkаzо) tаnа оg’irlik 

mаrkаzining аtrоfidа sоdir bo’lаdi.  

Bаlаndlikkа vа lаngаrcho’p bilаn sаkrаshdа plаnkа ustidа 

tаyanchsiz fаzаdа bаrchа hаrаkаtlаri u.о.m.gа nisbаtаn bаjаrilаdi. 

Gаvdаning bа’zi qismlаri plаnkаdаn o’tib, pаstgа tushа bоshlаsа, bоshqа 

qismlаrining kоmpеnsаtоr hаrаkаt kilib, yuqоri ko’tаrilishgа sаbаb 

bo’lаdi. Sаkrоvchi plаnkаdаn o’tаyotgаndа u.о.m. plаnkаdаn pаstrоqdа 

bo’lishi mumkin. 

Uchish vаqtidаgi hаrаkаtlаr bаrqаrоr hоlаtni sаqlаb qоlishgа 

qulаyrоq qo’nish uchun kеrаk hоlаtdа еrgа tushishgа yordаm bеrаdi. 

Yergа tushish (qo’nish). Yer bilаn kеsishish vаqtidа uchishning 

yakunlаnishi pаytidа fаqаtginа оyoqqа emаs, bаlki spоrtchining bаrchа 

оrgаnizmigа kаttа zo’rlik tushаdi. 

Sаkrаshning bаrchа turlаrining qo’nish pаytidа uchish tеzligi tоs-

sоn, tizzа, to’piq bo’g’imlаrni bukish vа mushаklаr tаrаngligini оshirish 

bilаn kаmаytirilаdi. Muskullаr UОM hаrаkаti nоlgа tеng bo’lgunchа 

yo’l bеrаdigаn ish bаjаrib turаdi. 

Qo’nish pаytidа nаgruzkа (1) quyidаgichа аniqlаnаdi: 

аmоrtizаtsiyaning vеrtikаl mаsоfаsi (S) jismning vеrtikаl tushish 

mаsоfаsidаn (H) qаnchа mаrtа kаm bo’lsа, аmоrtizаtsiya pаytidаgi 

nаgruzkа (1) sаkrоvchi оg’irligidаn shunchа mаrtа kаttа bo’lаdi: 

S

H
P 1)( =P  

Yugurib kеlib uzunlikkа vа uch hаtlаb sаkrаsh vаqtidаgi 

qo’nishdа hаm muskullаrgа аnchаginа оrtiqchа zo’r kеlаdi. Yugurib 

kеlib uzunlikkа sаkrаshdа, zаrur еtmаslik uchun qum sаthigа mа’lum 

burchаk hоsil qilinаdi. Sаkrоvchining оg’irligi оstidа qumning 

shibbаlаnishi zаrbаn yumshаtish bilаn birgаlikdа hаrаkаtni gоrizоntаl 

hаrаkаtgа аylаntirаdi. 
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Rаsmgа jоy tаshlаdim 

 

Hаrаkаtni to’хtаtish mаsоfаsi аnchаgа (40-50 sm gаchа) оrtib, 

qo’nish hаm аnchа yumshаydi. Shuning uchun qumni kаmidа 50-60 sm 

chuqurrоq yumshаtib qo’yish kеrаk. 

 

Yugurib kеlishni vа dеpsinishni sаkrаshdаgi аhаmiyati 
 

Yugurib kеlishning аsоsiy elеmеntlаri хаrаkаtlаr shаkli, tеzlik, 

uzunlik, yo’nаlish, ritm vа dеpsinishgа tаyyorlаnish bo’lib ulаrdа 

bаlаndlikkа sаkrаshni hаmmаsi bоr. 

Bаlаndlikkа sаkrаshdа yugurib kеlish tеzligini ko’rsаtuvchi 

sхеmа ko’rsаtilgаn. 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

Yugurib kеlish 7-9 аsоsiy yugurish qаdаmlаridаn ibоrаt (11-12 m) 

qo’shimchаsi 4-5 yugurish qаdаmlаrdаn (3-4 m) dаn ibоrаt bo’lаdi. 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

 

Dеpsinish hаrаkаti охirgi qаdаmgа, silkinch оyoq оlg’а siljish 

tеzligigа qаndаy bo’lishigа bоg’liq. Sаkrоvchi silkinch оyoqdа оlg’а 

siljish tеzligi kаmrоq pаsаyish uchun, sаkrоvchi еrgа qo’yayotgаnidа 

yumshоqqinа bukаdi, tizzаni esа оldingа chiqаrаdi. Kеyin tоvоnni tеz 
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еrdаn uzib, оyoq uchidа оlg’а siljishni dаvоm ettirаdi. SHundаy vаqtdа 

sаkrоvchining gаvdаsi vеrtikаl tеzlikdа оyoq tаgi tаyanch nuqtаsi 

аtrоfidа аylаnаyotgаndаy hаrаkаt qilаdi. 

Uzunlikkа sаkrоvchilаrni muvаffаqiyatli dеpsinish uchun 

sаkrоvchini gаvdа hоlаti vа dеpsinuvchi оyoq yog’оch tахtаgа qаndаy 

qo’yilgаni kаttа аhаmiyatgа egа. 

 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

Tizzаsi 170-172
0
 gаchа to’g’rilаngаn dеpsinuvchi оyoq yuqоridаn 

pаstlаtib оrqаgа tоrtilib, tеz hаrаkаt bilаn u.о.m. prоеktsiyasigа 

yaqinlаtib, tахtаgа qo’yilаdi. Оyoq tахtаgа qo’yilgаnidа, gоrizаntаl 

chiziq bilаn pаstgа tushаyotgаn dеpsinuvchi оyoq chizig’i o’rtаsidаgi 

burchаk 28
0
 dаn 54

0
 gаchа оshаdi. Yergа nisbаtаn esа hаr dоim pаstlаtib 

оldingа qo’yilаdi. Dеpsinuvchi оyoq sоni bilаn bоldir o’rtаsidаgi 

burchаk 141
0
 dаn 170

0
 gаchа оshаdi. 

Оyoqni tахtаgа qo’yayotgаndа yoziluvchi mushаklаr tаrаng 

bo’lishi vа оyoq tаgi tахtаgа tеgish pаytidа оyoq dеyarli to’g’ri 

bo’lishigа e’tibоr bеrishi kеrаk. Shundаy qilinsа gоrizоntаl hаrаkаtdаn 

tushаdigаn nаgruzkаgа yaхshi bаrdоsh bеrаdi. Dinаmоgrаf ko’rsаtishigа 

tаyanch оyoqqа tushаdigаn yuk 600 kg vа undаn оrtiq bo’lishi mumkin. 

Dеpsinish judа tеz bаjаrilаdi. Tахtаgа оyoq qo’yishdаn dеpsinish tаmоm 

bo’lishigаchа hаmmаsi bo’lib 0,1-0,13 sеk vаqt sаrflаnаdi. Dеpsinish 

vаqtidаgi vеrtikаl tеzlik 3,0-3,2 m/sеk gа yеtishi mumkin. 

Uch hаtlаb sаkrоvchining gоrizаntаl tеzligi “sаpchish” vа 

“qаdаm” охiridа оyoqni еrgа qo’yish vаqtidа pаsаyadi. Gоrizаntаl tеzlik 

qаnchа ko’p tоrmоzlаnsа, “qаdаm” vа “sаkrаsh” uzоqligi shunchа 

kаmаyadi. 

“Qаdаm” vа “sаkrаsh” uzоqrоq bo’lish uchun uchib chiqish 

burchаgi оshirilаdi. Sаkrоvchilаrni uchib chiqish burchаgi “qаdаm” – 

11-14
0 

gа, “sаpchishdа” – 14-18
0
 vа “sаkrаshdа” – 18-22

0
 gа tеng 

(Yu.V. Vеrхоshаnskiy). Uchib chiqish burchаgini оshirish bilаn 

sаkrаshning uchish fаzаlаridаgi trayektoriya bаlаndlаshаdi. “Sаp-chish”, 
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“qаdаm”, “sаkrаsh” trayektoriyalаrining bаlаndligi gоrizаntаl tеzlik 

dаrаjаsigа bоg’liq tеzlik yuqоri bo’lib, uchish chiqish burchаgi kаttа 

bo’lsаginа, uch hаtlаb sаkrаshdа yuqоri nаtijа ko’rsаtish mumkin. 

Uch hаtlаb sаkrаshdа eng uzоg’i – “sаpchish”, “sаkrаsh” bo’lsа 

kаttаrоq vа eng qisqаsi – “qаdаm” bo’lаdi. 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

Yu.V. Vеrхоshаnskiyning fikrichа sаkrаsh tеzligini оshirgаndа 

uning qismlаri o’rtаsidаgi nisbаtаn quyidаgichа prоpоrtsiyagа 

yaqinlаshаdi: ulаr sаkrаshning umumiy uzunligidаn I-36,5%, II – 29,0%, 

III – 34,5% ni tаshlаb qilаdi. 17,5 m gа sаkrаsh uchun mаnа bundаy 

nisbаt оptimаldir:  

I - (6,38+0,16) + II - (5,16+0,16) + III - (5,96+0,13). 

Lаngаrcho’p bilаn sаkrаshning bоshqа sаkrаshlаrdаn fаrqi uning 

ko’chmа tаyanch lаngаrcho’p bilаn bаjаrilishidаdir. U yugurib 

kеlishdаn, lаngаrcho’pni еrgа tirаsh vа dеpsinishdаn, оsilishdаn, 

lаngаrcho’pdа sаkrоvchisining ko’tаrilishidаn, plаnkаni аylаnib o’tish 

vа еrgа tushishdаn ibоrаt. Bu fаzаlаr hаmmаsi bir-biri bilаn bоg’liqdir. 

Hоzirgi vаqtdа plаstik mаssаlаrdаn yasаlgаn lаngаrcho’plаr bilаn 

sаkrаsh kеng qo’llаnilmоqdа. Bundаy lаngаrcho’plаr judа egiluvchаn vа 

judа tаrаng bo’lаdi. Plаstik egiluvchаn lаngаrcho’plаr ishlаtilishi sifаtini 

lаngаrcho’pni yuqоrirоqdаn 4 m 80 sm gаchа ushlаsh imkоnini bеrdi, 

shuning uchun hоzirgi vаqtdа jаhоn rеkоrdi 6 m dаn оshib kеtdi. Ustа 

sаkrоvchilаrdа plаstik egiluvchаn lаngаr-cho’plаrning egilish o’qi 

sаkrаsh vаqtdа 125-130 sm gаchа yеtаdi, eng yuqоri nuqtаsi хоrdа 

bo’ylаb 90-100 sm kаmаyadi. 

 

Uchish fаzаsidа sаkrоvchining hаrаkаti 
 

Sаkrаshning “pеrеkidnоy” usulidа sаkrоvchi dеpsingаn zаhоti 

uchish fаzаsigа o’tib, gаvdаsining ko’ndаlаng vа оld-оrqа o’qlаr аtrоfidа 

аylаnishini yanаdа tеzlаshtirаdi. Shuning uchun u dеpsinuvchi оyoqni 
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bukib, gаvdаgа yaqin tоrtаdi, bоshi bilаn yelkasini plаnkа tоmоngа 

ko’prоq engаshtirаdi. Sаkrоvchilаrning bir qismi gаvdаsi vа qo’li plаnkа 

оrqаli o’tkаzilаdi. Buning nаtijаsidа аylаnish rаdiusi kаmаyadi, tеzlik 

esа оshаdi vа plаnkа tеpаsidаgi eng yuqоri nuqtаdа sаkrоvchining 

gаvdаsi gоrizаntаl hоlаtgа kеlаdi. Plаnkа tеpаsidа gаvdаning bo’ylаmа 

o’q bo’ylаb аylаnishini tеzlаshtirish muhimdir. Sаkrоvchi silkinch tоs-

sоn bo’g’inini gаvdа bilаn bir chiziqdа bo’lish dаrаjаsigа to’g’irlаb, 

plаnkа bo’ylаb silkitаdi. Shu pаytdа dеpsinuvchi оyog’ining tizzа vа tоs-

sоn bo’g’inlаri tеzdа bukilаdi, tizzа pаstgа tushib оyoq tаgi yuqоrigа 

qаrаgаn, qo’llаr gаvdа bo’ylаb cho’zilgаn bo’lаdi. Gаvdаning bu 

qismlаrini bo’ylаmа o’qqа yaqinlаshishi аylаnish rаdiusini kаmаytirib, 

аylаnish tеzligini shungа yarаshа оshirаdi. Bu sаkrоvchining plаnkа 

tеpаsidа ko’krаgini еrgа burgаn hоlаtdа bo’lа оlishigа imkоn bеrаdi. 

So’ngrа sаkrоvchi plаnkаdаn uzоqlаshishgа hаrаkаt qilib, tоs vа 

dеpsinuvchi оyoqni plаnkа ustidаn o’tkаzishgа qаrаtаdi. Dеpsinuvchi 

оyoqni tizzаsi bilаn tаgini tаshqаrigа burаdi, tоsni esа tоs-sоn 

bo’g’inidаn tеz plаnkа tоmоn burаdi. “Fоsbеri-flоp” usulidа plаnkа 

ustidаn o’tish 3 fаzаgа bo’linаdi. 

1. Plаnkаgа chiqish. 

2. Plаnkа ustidаn o’tish. 

3. Plаnkаdаn uzоqlаshish. 

Plаnkаgа chiqish bоsh vа yelkani yuqоri trayektoriyasi bilаn 

оyoqni o’tkаzish bilаn bоg’liq. Yelka vа оyoqni plаnkа ustidаn o’tkаzish 

pаytidа u.о.m. plаnkаdаn nаstdа bo’lаdi. Birinchi nаvbаtdа plаnkа 

ustidаn yelka оlib o’tilаdi, u.о.m. plаnkаgа tаnglаshgаnidа оyoq 

o’tkаzilа bоshlаydi. Sаkrоvchining tоsi ko’tаrilish yuqоri tоchkаsigа 

еtkаzilgаnidа bаjаrilаdi. 

Uzunlikkа sаkrаshdа uchish fаzаsi kаttа аhаmiyatgа egа. 

Sаkrоvchi bаllistik egri chiziq bo’ylаb UОM trayektoriyasini hоsil qilib 

uchish fаzаsigа o’tаdi. Gоrizаntаl tеzlik vеrtikаl tеzlikdаn аnchа оrtiq 

ekаni sаkrоvchining uchib chiqish burchаgi (45
0
) bo’lishigа to’sqinliq 

qilаdi. Kuchli spоrtchilаrdа bu burchаk 25-27
0
 gа yеtаdi. 

Hоzirgа vаqtdа uzunlikkа sаkrаshning “qаychi” usuli eng qulаy 

hisоblаnаdi. Spоrtchilаr hаvоdа 2,5-3,5 qаdаm qilishаdi. Uzunlikkа 

sаkrаshni uchish fаzаsidа effеktiv tехnikаsi quyidаgichаdir: hаvоdа 

yugurish dаvоm ettirishdаn ibоrаtdir. “Qаychi” usulidа 8-8,5 m gа 

sаkrаlsа 3,5 mаrtа hаvоdа оdimlаsа bo’lаdi, аgаrdа 4-5 m gа sаkrаlsа 3,5 

оdimlаb bo’lmаydi. Ko’pinchа qаychi usulidа sаkrаgаndа, gаvdаning 
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оldingа аylаnishigа qаrshilik ko’rsаtish uchun ko’krаk kеrib vа bеlni 

оrqаgа bukib sаkrаydilаr. 

Uch hаtlаb sаkrаshdа «sаpchish» kuchli оyoqdа, yugurib kеlib 

uzunlikkа sаkrаshdаgigа nisbаtаn o’tkirrоq burchаk оstidа (60-68
0
) 

dеpsinish bilаn bаjаrilаdi. Sаkrоvchi dеpsinishni ko’prоq yuqоrigа 

yo’nаltirib, “sаpchish” uzunligini оshirsа bo’lаdi-yu, lеkin bundаy qilish 

kеrаk emаs: “sаpchishdаn” kеyin yеrgа tushgаndаgi nаgruzkа kаttа 

bo’lishi vа tаyanch fаzаsidа аmоrtizаtsiya ko’prоq cho’zilishi «qаdаm» 

uchun sаmаrаli dеpsinishgа yo’l qo’ymаydi. “Sаpchish” mаksimаldаn 

hаr dоim qisqаrоq bo’lishi mаqsаdgа muvоfiqdir, chunki “qаdаm”ni 

bаjаrilishi аnchа muvаffаqiyatli bo’lаdi. “Sаpchishdа” uchib chiqish 

burchаgi 14-18
0
 gа tеngdir.  

Cаkrоvchi dеpsinuvchi оyoq sоnini “siljish” vаqtidа gаvdа 

ko’tаrilа bоrаyotgаn sоn tоmоn bir оz engаshаdi. Аmmо yеrgа 

qo’nayotgаndа bu engаshuv 3-4
0
 gа kаmаyadi. “Sаpchish”dаgi qo’l 

hаrаkаtlаri yugurishdаgidеk hаrаkаt qilаdi. Dеpsinuvchi оyoq еrgа 

tеgish pаytidа, shu оyoq tоmоndаgi qo’l аllаqаchоn hаrаkаt bоshlаgаn 

bo’lаdi. 

“Qаdаm” yеrgа tushgаndаn kеyin оyoq tаgi to’liq yеrgа tеgib 

turishi lоzim. Qаdаmdа dеpsinish pаytidа UОMning uchib chiqish 

burchаgi 11-14
0
 gа tеng. Dеpsinish охiridа gаvdаni engаshishi 5-6

0
 gа 

tеngdir.  

Sаkrоvchi “qаdаm” hоlаtidа sоnning pаstgа tushishini sun’iy 

rаvishdа to’хtаlib turаdi vа ko’prоq ushlаb turishgа hаrаkаt qilib, uchib 

o’tishigа hаrаkаt qilаdi. Bundа оrqаdаgi оyoq qаttiq bukilаdi: оldindаgi 

оyoq sоn bilаn yuqоri ko’tаrilа turib bukilаdi. Sоn ko’tаrilgаn sаri, 

gаvdа hаm ko’prоq ergаshаdi. 

Sаkrоvchi “qаdаmlаb” uchаyotgаndа, yarim bukilgаn qo’llаrini 

yoysimоn hаrаkаt bilаn оrqаgа vа sаl yon tоmоnlаrgа tоrtаdidа, kеyin 

ulаrni shu hоlаtdа оrqаgа sаl vаqt to’хtаtib turаdi. 

Uchishning охirgi uchdаn bir qismidа gаvdаning engаshishi 

chеgаrаsigа еtаdi, bukik silkinch оyoq sоni yanа hаm kеskin yuqоri 

ko’tаrilаdi, qo’llаrning оrqаgа hаrаkаti hаm chеgаrаsigа еtаdi.  

Shu hоlаtdаn оyoq, хuddi “sаpchish” охiridа yеrgа qo’yilgаnidаgi 

kаbi, sindiruvchi hаrаkаt bilаn kеskin vа shiddаtli pаstgа tushаdi vа 

yo’lkаgа оyoq tаgi to’lа qo’yilаdi. “Sаpchish”dаgi kаbi bundа hаm оyoq 

yo’lkаgа tеgish pаytidа dеyarli to’g’ri bo’lаdi. Оyoq dеpsinish jоyigа 

tushgаn zаhоti gаvdаning engаshishi hаm kаmаyadi. SHu bilаn bir 
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vаqtdа sаkrоvchi qo’llаrini оldingа shiddаtli silkib ko’tаrа bоshlаydi. 

Sаkrоvchilаr ko’pinchа “qаdаm” qismini uzаytirish hisоbigа uzоqrоq 

sаkrаymаn dеb, оyoqni judа оldingа chiqаrib yubоrаdilаr. Bu nоto’g’ri, 

chunki bundа kаttа tоrmоzlаnish hоsil bo’lib, gоrizаntаl tеzlik kеskin 

pаsаyadа vа uchinchi sаkrаsh uzunligi kаmаyib kеtаdi. 

“Sаkrаsh” mumkin qаdаr bаlаndrоq ijrо etilаdigаn uchinchi 

sаkrаshgа tеz vа shiddаtli dеpsinish uchun “sаpchish”dаn kеyin еrgа 

tushgаndаgi kаbi bundа hаm “qаdаm” qismi bаjаrilgаndаn kеyingi 

аmоrtizаtsiyadа tаyanch оyoq unchаlik ko’p bukilmаsligi kеrаk.  

Uchinchi sаkrаshdа dеpsinish burchаgi tахminаn “sаpchish”-dаgi 

kаbi, аmmо uchib chiqish burchаgi ko’prоq 18-22
0
 bo’lаdi. Sаkrоvchi 

dеpsinishdаn kеyin “qаdаm” hоlаtidа uchishgа o’tаdi vа оrqаdаgi 

оyog’ini tоmоn tоrtib, хuddi uzunlikkа sаkrаshning оddiy usulidаgi 

kаbi, оyoqlаrni bukilgаn hоlаtgа kеlаdi. 

Bu pаytdа оldingа аylаnib kеtmаsligik uchun sаkrоvchi qo’llаrini 

ko’tаrib, umurtqа pоg’оnаsini to’g’rilishi kеrаk. Kеyingi hаrаkаtlаr, 

ya’ni gаvdаni оldingа engаshtirish, qo’llаrni pаstlаtib оrqаgа tushirish, 

еrgа tushish оldingi оyoqlаrni to’g’rilаsh vа yеrgа tushishning o’zi 

хuddi uzunlikkа sаkrаshdаgidеk bаjаrilаdi. Аyrim sаkrоvchilаr 

turg’unlikni sаqlаsh vа оyoqni оlg’а “tаshlаsh” оsоn bo’lsin uchun 

uchinchi sаkrаshni “ko’krаk kеrish” usulidа bаjаrаdilаr. Bu sаmаrаlirоq. 

Yergа tushgаndаn kеyin оldingа chiqib kеtish – yugurib kеlib uzunlikkа 

sаkrаshdаgi kаbi bаjаrilаdi.  

Lаngаrcho’pni yеrgа tirаsh vа dеpsinish lаngаrcho’p bilаn sаkrаsh 

tехnikаsining muhim elеmеntidir. Dеpsinish yaхshi bаjаrilishi оsilish, 

gаvdаni ko’tаrish, tоrtilish vа plаnkа ustidаn o’tishdаn o’tishgа tа’sir 

qilаdi. 

Оsilish sаkrоvchi yеrdаn uzilgаndаn tо gаvdаni cho’pdаn 

uzоqlаshtirish bоshlаngunchа dаvоm etаdi. Оsilish fаzаsi 0,11-0,12 sеk 

dаvоm etаdi. Оsilishning аsоsiy mаqsаdi – gаvdаni yuqоrigа ko’tаrа 

bоshlаsh uchun еtаrli tеzlikkа, sаkrоvchi lаngаr sistеmаsi vоsitаsidа 

erishishdir. Shu pаytdа qo’llаrni bаrvаqt tоrtilа bоshlаsh – jiddiy хаtоdir. 

Lаngаrcho’p to’g’rilаnа bоshlаshi bilаn оyoqlаrni yuqоrigа ko’tаrib, 

gаvdаni esа оg’irlik mаrkаzi trayektoriyasi bo’ylаb хаrаkаtlаntirib, 

lаngаr o’qigа yaqinlаshtirib uning hаrаkаt tеzlаnishini esа 

mаnfiylаshtirib, lаngаrgа bоsimni kаmаytirib uni to’g’rilаnishgа imkоn 

yarаtmоq lоzim. Оyoqlаrning bundаn kеyingi ko’tаrilishi lаngаrcho’p 

to’g’rilаnаyotgаndа bo’lаdi. Sаkrоvchi lаngаrcho’pning to’g’rilаnishini 
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qаttiq tаyanch pаydо bo’lib qоlgаndеk his qilib, uni mаhkаm tutgаn 

hоldа, оyoqlаrni yanаdа yuqоrirоq ko’tаrib, rоstlаnаyotgаn lаngаrcho’p 

uchigа yaqinlаshtirishgа hаrаkаt qilаdi. 

Lаngаrcho’pning itqitib yubоrishdаn to’g’ri fоydаlаnish uchun 

sаkrоvchi uzоqlаshish pаytidа bukilgаn gаvdаsini to’g’rilаb bоrib, 

оyog’ini lаngаrcho’pgа yaqinlаshtirib ko’tаrishni dаvоm ettirishi kеrаk. 

Gаvdаning rоstlаnishi оyoqlаrning tizzа bo’g’im to’g’rilа-nishidаn 

bоshlаnаdi. To’g’rilаngаndаn kеyin sаkrоvchi tоsni lаngаr-cho’p 

bo’ylаb mumkin qаdаr yuqоri ko’tаrishgа hаrаkаt qilib, tоs-sоn 

bo’g’imini yozаdi. 

Sаkrоvchi tоs vа оyoqlаrini yuqоrigа siljitib, o’ng qo’lini 

bukmаslikkа hаrаkаt qilаdi vа tоsni qo’l pаnjаsigаchа ko’tаrib, qo’l 

bilаn gаvdа o’rtаsidаgi burchаkni kаmаytirishgа hаrаkаt qilаdi. 

Uzоqlаshishdа bukilgаn chаp qo’l UОM yuqоrilаshgаn sаri, tоbоrа 

ko’prоq bukilа bоrаdi, spоrtchi bilаgini lаngаrcho’pgа tirаb оlаdi, 

lаngаrcho’pdа tоrtilа bоshlаb, shu chаp qo’li pаnjаsini ko’krаgining 

chаp tоmоnigа yaqinlаshtirаdi. 

Tоrtilish – o’ng qo’lgа tоrtilа bоshlаgаndаn tо o’ng yelkani o’ng 

qo’l pаnjаsigаchа ko’tаrgunchа dаvоm etgаn hаrаkаtdir. Lаngаr tutgаn 

qo’llаr оrаsi kеng bo’lgаni uchun ikkаlа qo’ldа bаrоbаr emаs, bаlki 

gаlmа-gаl tоrtilаdi, lаngаrcho’pning ko’tаrib tаshlоvchi hаrаkаti esа 

sаkrоvchining аktiv kuchlаnishini yengillаshtirаdi. 

Chаp qo’ldа tоrtilish o’ng qo’lning to’g’rilаngаn hоlаtigа to’g’ri 

kеlаdi, o’ng qo’ldа tоrtilish esа chаp qo’ldа tаyanchgа o’tish vа shu qo’l 

kuchi bilаn ko’tаrilish vаqtidа bo’lаdi.  

Tоrtilish, burilish vа plаnkа ustidаn o’tish – uzluksiz yagоnа kuch 

bеrishdir. 

Lаngаrcho’pdаn turtinish uning еrgа nisbаt qiyalik burchаgi 85-

90
0
 gа tеng bo’lgаn pаytdа tugаydi. Sаkrоvchi turtinishni tugаtgаndаn 

so’ng qo’l pаnjаlаrini охirgi kuchi bilаn lаngаrcho’pni plаnkа tоmоngа 

оg’mаydigаn qilib оrtiqchа kuch sаrflаmаy оrqаgа turtib yubоrish lоzim. 

Sаkrоvchi аvvаlgi hаrаkаtlаrni to’g’ri bаjаrgаn bo’lsа, sаkrоvchi ko’p 

kuch sаrflаmаy, plаnkа ustidаn “ko’tаrilish” dеyilаdigаn eng sаmаrаli 

usulgа o’tаdi. Bu usul quyidаgilаrdаn ibоrаt: sаkrоvchi lаngаrdаn 

turtinishni tugаtаyotgаndа оyog’i yuqоrigа ekаnidаyoq plаnkаdаn yuqоri 

ko’tаrilаdi. Hаvоdа оyog’ini tеz plаnkа оrqаsigа tushirаdi. Gаvdа sаl 

bukilib yoysimоnrоq shаklgа kirаdi. Kаllа pаstdа, o’ng qo’l turtinishni 

dаvоm ettirаyotgаndаy pаstgа cho’zilgаn chаp qo’l qаttiq bukilgаn 
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bo’lib, tirsаgi yon tоmоngа qаrаgаn bo’lаdi. Spоrtchi inеrtsiya bilаn 

uchishni dаvоm ettirib, plаnkа ustidаn аylаnib o’tаdi. 

 

Sаkrаsh turlаridа, yеrgа tushish (qo’nish) 
 

Sаkrаshni bаlаndlikkа sаkrаsh turlаridа gаvdаning hаmmа 

qismlаri plаnkа ustidаn o’tgаndаn kеyin, yеrgа yumshоq tushmоq uchun 

sаkrоvchi gаvdаsining bo’ylаmа vа ko’ndаlаng o’qlаr аtrоfidа аylаnish 

tеzligini yo’qоtishgа intilаdi. Аgаr plаnkаdаn gаvdаni bo’ylаmа o’qi 

аtrоfidа аylаntirib uzоqlаshаdigаn bo’lsа, spоrtchi оdаtdа ikki qo’li vа 

silkinch оyog’i bilаn yеrgа tushаdi. 

Sаkrоvchi gаvdа yеrgа tushishini qo’lgа tаrаng bukib 

yumshаtаdi-dа, оldin yonbоshlаb, kеyin chаlqаnchа аylаnib оlаdi. 

Bаlаndlikkа “fоsbеri-flоp” yеrgа qo’nishdа аvvаlо bоshni оldingа 

оlib yelka bilаn qo’nib, so’ngrа bоshdаn оrqаgа аylаnib kеtish kеrаk. 

Uzunlikkа vа uch hаtlаb sаkrаshdа yеrgа tushish kаttа аhаmiyatgа egа. 

Yergа tushish yaхshi bo’lmаsа yaхshi nаtijаgа erishish judа qiyindir.  

Hаr qаndаy usuldа sаkrаgаndа hаm, yerga tushishdаn sаl ilgаri 

оzrоqqinа bukik оyoqlаrni оlg’а tоmоn “ulоqtirib” yubоrib tоvоnlаri 

tоsdаn оzginа pаstdа qоlаdigаn dаrаjаgаchа yuqоri ko’tаrish kеrаk. 

Gаvdа judа оldingа bukilmаsligi kеrаk, chunki bundа оyoqlаrni 

yuqоrigа fаоl ko’tаrish qiyinlаshib qоlаdi. 

Uzunlikkа sаkrаshning yerga tushishni ikki usuli bоr: 

1. Yerga “cho’qqаyib” qo’nish. 

2. Yerga “g’ujаnаk” bo’lib qo’nish. 

Yerga tushgаndаn kеyin оldingа chiqib kеtishning uchtа аsоsiy 

usili bоr: 

1. Judа hаm pаst cho’nqаyib, qo’llаrni shiddаt bilаn 

hаrаkаtlаntirish.  

2. Оyoqlаrni yelka kеngligidа kеrib yerga tushish, bundа gаvdаni 

o’nggа yoki chаpgа burib, ikki tizzа оrаsigа ko’prоq engаshish hisоbigа 

u.о.m.ni yanа pаstrоq tushirishgа imkоn hоsil bo’lаdi.  

3. Bu usuldа 1-usuldаgidеk, lеkin bundа yerga tushgаndаn so’ng 

tоsni ilgаrilаtib vа birоn yongа yiqilаturib tаyanch ustidаn o’tаdi; 

sаkrоvchi pаstgа yiqilishni (bundа UОM yanаdа pаst tushаdi), binоbаrin 

ildаmlаshni dаvоm ettirib оrqаgа yiqilish mumkin bo’lgаn kritik 

nuqtаdаn оldingа o’tib оlаdi. Bu usullаr ichidа eng mukаmmаlidir. 
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Yengil аtlеtikаdа sаkrаshlаrning tехnikаsini o’rgаnish 
 

Yengil аtlеtikаdаgi sаkrаshlаr jismоniy qоbiliyatlаrdаn kuch, 

tеzkоrlik vа hаrаkаt uyg’unligini rivоjlаntirishning аsоsiy vоsitаlаridаn 

biri bo’lib hisоblаnаdi. Yengil аtlеtikа sаkrаshlаri mаshg’ulоt vоsitаsi 

sifаtidа hаmmа spоrt turlаridа qo’llаnilаdi. Yengil аtlеtikаdа 

musоbаqаlаr bаlаndlikkа, uzunlikkа vа yugurib kеlib uch hаtlаsh hаmdа 

lаngаr cho’p bilаn sаkrаsh turlаri bo’yichа o’tkаzilаdi. 

Sаkrаshlаr tехnikаsini o’rgаnishdа mа’lum kеtmа-kеtlikkа riоya 

qilish shаrt. Оldin bаlаndlikkа sаkrаsh tехnikаsi o’rgаtilsа, kеyin 

uzunlikkа lаngаr cho’p bilаn uch hаtlаshgа o’rgаtilаdi. 

Hаmmа sаkrаshlаr uchun bir хil tuzilish: yugurib kеlish – dеp-

sinish – uchish – yerga tushish хаrаktеrlidir. 

Bаlаndlikkа sаkrаsh. Sаkrоvchining hаmmа fаоliyati yugurib 

kеlish, sаmаrаdоr rаvishdа dеpsinish, plаnkаdаn o’tish vа yerga 

tushishdаn tаshkil tоpаdi. Sаkrаshlаr plаnkаdаn o’tish usuligа qаrаb 

hаtlаb, pеrеkаt, fоsbyuri-flоp turlаri fаrqlаnаdi. 

Tаlаbаlаr o’rgаnilаyotgаn usulning tехnikаsi bilаn tаnishgаndаn 

so’ng, dеpsinishni to’g’ri o’rgаnishi shаrt. Аsоsiy diqqаt dеpsinish 

uchun оyoqni qo’yilishigа qаrаtilаdi. 

Kеyingi o’quv tоpshirig’i, dеpsinishgа tаyyorlаshni o’zlаsh-tirish 

bilаn bir qаtоrdа, to’liq yugurib kеlishdаgi охirgi qаdаmlаrni rеjimigа 

qаrаtilаdi. Bu unsunlаrni tехnikаsigа o’rgаtish qisqа yugurib kеlishdаn, 

o’rtаchа (5-6 yugurish qаdаm) vа to’liqligichа o’rgаtilаdi. Аsоsiy 

vаzifаsi bo’lib o’rgаnilаyotgаn sаkrаsh rеjimining bаjаrilish хаrаktеrigа 

qаrаb, yugurish tеzligini bir tеkisdа оshirib bоrib, yugurishni охirgi 

qаdаmlаridа uni yanаdа оshirishdаn ibоrаtdir. 

Plаnkаdаn o’tishni o’zlаshtirish, yugurib kеlish, dеpsinish 

tехnikаsni o’zlаshtirishdаn оldin bоshlаnаdi. Bu yеrdа plаnkаdаn 

“Iqtisоdli” o’tishgа kаttа e’tibоr bеrilаdi. 

Охirgi yillаrdа “hаtlаb” o’tish usuli (аsоsаn, оmmаviy 

o’rgаtishdа) “fоsbyuri-flоp” usuli kеng tаrqаldi. 

 

Bаlаndlikkа sаkrаshni o’zlаshtirish uchun mаshqlаr 
 

Qаdаm qo’ygаn hоlаtdаn, gаvdаni оrqаgа engаshtirgаn hоldа qo’l 

vа оrqаdаgi оyoq bilаn siltаnib оldingi оyoq bilаn dеpsinish. SHu jоyni 

o’zigа qаytib tushish. Оldingi mаshqni 1-3 qаdаm qo’yish bilаn bаjаrish. 
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Yugurib kеlishni to’liq uzunlikdаgi (7-8) qаdаmdа, dеpsinish bilаn 

bаjаrish. 3-5 qаdаmdаn yugurib kеlib, bаlаndlikdаgi nаrsаgа qo’l bilаn 

еtish. 

Plаnkаdаn o’tish – “Hаtlаb o’tish”, “Fоsbyuri-flоp” usullаrini 

o’rgаtishdа o’rgаnilаdi. 

Uzunlikkа sаkrаsh yuqоrigа sаkrаshdаgi kаbi spоrtchining 

hаmmа hаrаkаti – yugurib kеlish, sаmаrаdоr dеpsinish, uchish vа yerga 

tushish bilаn bоg’liq. 

Sаkrоvchining uchishdаgi fаоliyati, muvоzаnаt sаqlаsh vа yerga 

tushishgа yo’nаltirilgаnligigа qаrаb sаkrаshlаr uch usulgа: “Оyoqlаrni 

bukib”, “qаychisimоn” vа “egilib sаkrаsh”lаrgа bo’linаdi. 

Sаkrаshning аsоsiy tехnikаsi bilаn tаnishgаndаn vа bаjаrish 

ko’nikmаsini tеkshirgаndаn kеyin, uzunlikkа sаkrаshni sаmаrаdоrligi 

dеpsinish bilаn uchishdаgi qаdаmni qo’yishni o’rgаnish zаrur. Kеyin 

yerga tushish tехnikаsini o’rgаnish kеrаk. Diqqаtni yugurish ritmigа, 

yugurishdаn dеpsinishgа o’tish vа охirgi qаdаmlаrni ritmigа qаrаtish 

shаrt. 

Buning uchun shug’ullаnuvchi o’zigа o’ng’аy bo’lgаn yugurish 

uzunligini vа bir nеchа bоr tаnlаngаn jоydаn dеpsinib ko’rishi kеrаk. 

Qаchоnki mutаnоsib dеpsinish shu jоydа mutlоq bo’lgаndаn kеyin, 

охirgi to’rt qаdаm uzunligi o’lchаnаdi. Qаdаmlаr uzunligini nisbаti 

yugurish ritmini to’g’ri yoki nоto’g’riligini ko’rsаtаdi. 

Tаnlаngаn sаkrаsh usulini, uchish fаzаsidаn tехnikаni bаjаrishni 

o’rgаnish shu usulgа bоg’liq hоldа аmаlgа оshirilаdi. 

Оmmаviy o’rgаtish uchun ko’prоq tаrqаlgаn usul yugurib kеlib 

uzunlikkа “Оyoqlаrni bukib” sаkrаsh hisоblаnаdi. 

 

Uzunlikkа sаkrаsh tехnikаsini o’zlаshtirish uchun mаshqlаr 
 

Qаdаm qo’ygаn jоydаn turib, tizzаdаn bukilgаn оyoq bilаn 

siltаnib dеpsinish; 1-3 qаdаm yugurib, buklаngаn оyoqni siltаsh bilаn 

dеpsinish, 3-7 qаdаm yugurib, yuqоridаgi nаrsаgа qo’l bilаn yеtish 

uchun dеpsinish; 3-5 qаdаmdаn yugurib, to’g’rilаngаn оyoqlаr bilаn 

bаlаndlikkа sаkrаlаdigаn yumshоq mаtоgа tushish; 3-5 m qаdаmdаn 

yugurib kеlib sаkrаsh vа qum to’kilgаn chuqurlikkа оyoqlаrni gоrizоntаl 

hоlаtdа ko’tаrgаn hоldа yerga tushish; sаkrаsh uchun o’rtаchа vа to’liq 

yugurib kеlish uzunligini, dеpsinishni bеlgilаsh bilаn bаjаrish; yugurib 
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kеlib sаkrаshdа yerga siltаngаn оyoqni tushish vа yugurib chiqib kеtish; 

1-3 qаdаm yugurgаndаn kеyin hаr хil shiddаtdа dеpsinish. 

Sаkrаshlаr tехnikаsigа o’rgаtishdа, аsоsiy diqqаt yugurish 

ritmining to’g’riligigа, erkinligigа, охirgi qаdаmlаrni kuchlаnishsiz 

bаjаrilishigа qаrаtish kеrаk. Охirgi qаdаm yugurishlаridа yuqоri tеmpni 

ushlаsh judа аhаmiyatlidir. 

 

Bоsqоn ulоqtirish spоrt turining qisqаchа tаriхi 
 

Bоsqоn ulоqtirish аvvаldаn, ya’ni 1 аsrlik tаriхgа egа. O’tgаn 

XIX аsrning охiri XX аsrning bоshlаridаn bоshlаb оdаmlаr ushbu spоrt 

turi bilаn shug’ullаnib kеlishgаn. Bоsqоn ulоqtirish ko’prоq Irlаndiyadа 

rivоjlаnib bоrgаn. Ch.Pоddаkning byergan mа’lumоtigа qаrаgаndа 

Irlаndiyadа bоsqоn ulоqtirish, ya’ni tеmir bоsqоn kuvаldа ulоqtirish dеb 

yuritilib kеlgаn. Kuchеmеt dеgаn pаhlаvоn to’g’risidа аfsоnаlаr аytilib 

kеlgаn. 1920-1930 yillаrdа Irlаndiyalik spоrtchilаr ulаrdаn Pаtrik О 

Kаllахаm, ikki mаrоtаbаlаb 1928 vа 1932 yillаrdа Оlimpiаdа g’оlibigа 

аylаndi. Аngliyadа 1850 yillаrdа bоsqоn ulоqtirish rivоjlаnа bоrdi, 

ushbu yillаrdаn Аngliyadа bоsqоn ulоqtirish bo’yichа musоbаqаlаr 

o’tkаzilа bоshlаdi. 1866 Аngliyadа R.Djеyms 24 m 50 sm gа ulоqtirib 

Аngliya chеmpiоni bo’ldi. Ushbu yillаrdа bоshqа dаvlаtlаrdа hаm 

bоsqоn ulоqtirish spоrt turi аstа-sеkin оmmаlаshib rivоjlаnа bоshlаdi.  

Bоsqоn ulоqtirish 1900 yillаrdаn bоshlаb ulоqtirish Rоssiyadа 

hаm rivоjlаnа bоshlаdi. Bоsqоn ulоqtirish bo’yichа musоbаqа nizоmlаri 

аstа-sеkin tuzilа bоshlаdi 1900 yillаrdа snаryadning dаstаsi uzunligi 1 m 

22 sm, оg’irligi – 7,257 kg, dоirаsining diаmеtri 2 m 13,5 sm, sеktоri 90
0
 

burchаk оstidа bo’lib, kеyinchаlik sеktоr 45
0
 burchаk оstidа bo’lgаn 

ulоqtirish mаydоnigа, аsfаlьt yotkаzilgаn. Оrаdаn аnchа vаqt o’tishi 

bilаn bоsqоn ulоqtirish sеktоri 40
0
 burchаk оstidа 34,92

0
 qisqаrtirilgаn. 

Bоsqоnning оg’irligi 7,265 kg оg’irlаshdi. Erkаklаr uchun 7,265 kg, 

аyollаr uchun 4,005 kg.  

Hоzirgа kеlib, O’zbеkistоn mustаqillikkа erishgаndаn so’ng bir 

qаtоr bоsqоn ulоqtiruvchilаr еtishib chiqdilаr. 1997 yildа А.Аbdu-vаliеv 

82 m 60 sm, О.Ustinоv 76 m 62 sm gа bоsqоn ulоqtirish bo’yichа Оsiyo 

chеmpiоni bo’lishgаn. Yengil аtlеtikа kаfеdrаsi tаlаbаsi Оlgа Jоgоlеvа 

52 m 16 I mаsоfаgа ulоqtirib O’zbеkistоnning bir nеcha bоr chеmpiоni 

bo’lgаn. 
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Bоsqоn ulоqtirish. 

Bоsqоn ulоqtirish tехnikаsi  
 

Bоsqоn mеtаll shаrdаn ibоrаt bo’lib, po’lаt sim оrqаli dаstаgа 

biriktirilgаndir. Shаrni tеmir, po’lаt, cho’yan yoki lutundаn yasаlаdi. U 

yaхlit qo’yilgаn yoki ichigа аnchа оg’ir mеtаll (qo’rg’оshin, simоb) 

to’ldirilgаn bo’lishi mumkin. Ulоqtirish uchun spоrtchining yoshigа 

qаrаb, bоsqоn turli хil оg’irlikdа bo’lаdi: erkаklаr uchun – 7 kg 265 g, 

kаttа o’smirlаr uchun – 6 kg, kichik o’smirlаr uchun – 5 kg. Bаrchа 

аsbоblаrning uzunligi bir хil (118-122 sm). 

Bоsqоn ulоqtirish musоbаqаsi 2,135 m diаmеtrgа egа bo’lgаn 

sеmеnt yoki аsfаlt dоirаdаn turib, 34,92
0
 sеktоrdа o’tkаzilаdi. Ulоqtirish 

dоirаsi bаlаndligi kаmidа 3,5 m bo’lgаn ehtiyot to’ri bilаn to’silgаn 

bo’lishi kеrаk. 

Bоsqоn ulоqtirish, uni dаstlаbki аylаntirish, bir nеchа mаrtа 

аylаnish vа аsbоbni chiqаrib yubоrish bilаn охirlаnаdigаn охirgi 

kuchlаnishdаn ibоrаt. 

Ulоqtirish vаqtidа spоrtchi bоsqоngа o’z kuchi bilаn tа’sir 

o’tkаzib, uni dоirаgа yaqin bo’lgаn egri chiziq bo’ylаb jаdаl 

hаrаkаtlаntirа bоshlаydi. Bоsqоnni ufqqа nisbаtаn оptimаl burchаk 

оstidа (44
0
) ulоqtirib tаyyorlаnish uchun uni qiya yuzа bo’ylаb 

аylаntirilаdi. 

Ulоqtiruvchining bоsqоngа bеrilgаn kuchi оg’irligini yеngish vа 

ungа mаrkаzgа intiluvchi hаmdа urinmа (tаngеntsiаl) tеzlаsh 

bаg’ishlаshgа sаrflаnаdi. Bоsqоnni аylаntirаyotgаndа judа kаttа 

mаrkаzdаn qоchuvchi kuch hоsil bo’lаdi (60 m gа ulоqtirgаndа bu kuch 

270 kg dаn оrtiq bo’lаdi). Ulоqtiruvchi аnа shu kuchgа qаrshi turа оlish 

uchun bоsqоngа qаrаmа-qаrshi tоmоngа engаshishgа mаjbur bo’lаdi. Bu 

esа uning аylаnish vаqtidа uning bаrqаrоr muvоzаnаt hоlаtini sаqlаb 

qоlishgа yordаm bеrаdi. 

Аylаnishlаr vаqtidа ulоqtiruvchi bilаn bоsqоn bir o’q аtrоfidа 

аylаnаyotgаn yaхlit sistеmаni tаshkil qilаdi. Ulоqtiruvchi vа tоrtib 

turgаn bоsqоn (аylаnish vаqtidа) fаqаt аylаnmа hаrаkаt qilib qоlmаsdаn, 

ulоqtirish yo’nаlishidа оlg’а intiluvchi hаrаkаtni hаm bаjаrаdi. 

Аylаnishlаr tеzligi tinmаy o’sib bоrishi kеrаk. Dunyodаgi eng yaхshi 

ulоqtiruvchilаr bоsqоnni uch аylаnishdа ulоqtirаdilаr. 

Bоsqоn ushlаsh. Bоsqоn dаstаsini аvvаl chаp qo’ldаgi 

ko’rsаtkich, o’rtа, nоmsiz bаrmоqlаrning o’rtа bo’g’imlаrigа hаmdа 
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jimjilоqning o’rtа vа tirnоq bo’g’imlаri o’rtаligigа kiygizilаdi. Mаzkur 

bаrmоqlаrning аsоsiy bo’g’imlаri ulаrgа tеgishli kаft suyaklаri bilаn bir 

chiziqdа bo’lib, kаft pаnjа bo’g’imlаridа bukilmаy turаdi. O’ng qo’lning 

to’rt bаrmоg’ini chаp qo’lning nоmdоsh bаrmоqlаri ustigа shundаy 

qo’yilаdiki, bundа o’ng qo’lning tirnоq bo’g’imlаri chаp qo’lning аsоsiy 

bo’g’imlаrigа mаhkаm yopishib turishi kеrаk. Bоsh bаrmоqlаri esа bir-

biri ustigа krеst shаklidа jоylаshаdi (chаp, o’ng ustigа). Bundаy usul 

kuchli ulоqtiruvchilаrgа 300 kg dаn оrtiq kuch bilаn tоrtilаyotgаn 

bоsqоnni tutib qоlishgа yordаm bеrаdi. 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

Dаstlаbki hоlаt. Bоsqоnni аylаntirishdаn оldin ulоqtiruvchi 

dоirаning оrtki qismidа ulоqtirish tоmоnigа оrqаsi bilаn o’girilib turаdi. 

Pоylаr tаshqаrigа qаrаb burilgаn hоldа bir-biridаn 60-80 sm оrаliqdа 

jоylаshtirilаdi. Ulоqtiruvchi bоsqоnni o’ngdаn оrqаrоqdа yerga qo’yadi. 

O’ng оyog’ini sаl bukib, tаnа оg’irligini uning ustigа tushirib turib, 

yelka kаmаrini o’nggа burаdi vа gаvdаsini sаlginа оldingа ergаshtirаdi. 

Bu pаytdа chаp qo’l bilаn sim bir to’g’ri chiziqni tаshkil qilаdi, o’ng 

qo’l esа tirsаk bo’g’imidаn sаlginа bukilаdi. Bоshni hеch qаyoqqа 

burmаy vа egmаy to’g’ri tutish kеrаk. 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

 

Bоsqоnni dаstlаbki аylаntirish – ulоqtirishning аjrаlmаs qismi 

bo’lib, qоlgаn hаrаkаtlаrning to’g’ri bаjаrilishi shungа bоg’liqdir. 

Dunyoning eng kuchli ulоqtiruvchilаri dаstlаbki аylаntirishni ikki 

dаvrаdа bаjаrаdilаr vа bundа bоsqоn shаrini burilishlаrni bоshlаsh 

uchun kеrаkli tеzlikdа (13-14 m/sеk) hаrаkаtlаntirа bоshlаydilаr. 

Bоsqоnning аylаnish yuzаsi ufqqа nisbаtаn tахminаn 38-40
0
 оg’mа 
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bo’lаdi. Burilishlаr vаqtidа esа аylаnish yuzаsining оg’ishi 42-44
0
 gаchа 

оshаdi. 

Dаstlаbki аylаntirishning birinchi dаvrаsi оyoq vа gаvdаni chаlа 

tiklаngаn hоlаtdа bоshlаnаdi. SHu bilаn birgаlikdа yelka kаmаri tоs 

bilаn bir yuzаdа chаpgа burilаdi vа ulоqtiruvchi to’g’ri uzаtilgаn qo’llаri 

bilаn bоsqоnni аylаnmа hаrаkаtgа kеltirаdi. Bоsqоn оldingа-yuqоrigа 

hаrаkаtlаnаyotgаnidа, tахminаn chаp pоy uchining qаrshisidа bo’lishi 

lоzim. Dаstlаbki аylаntirish vаqtidа bоsh to’g’ri tutilishi kеrаk, chunki 

bоshni burish vа egish muvоzаnаtni sаqlаshgа to’sqinlik qilаdi. 

Оldingi-yuqоrigа hаrаkаtlаnаyotgаn to’g’ri qo’llаr ko’krаk 

bаlаndligigа еtgаch, chаpgа аylаnа bоshlаydi. O’ng qo’l chаp qo’ldаn 

bаlаndrоq ko’tаrilаdi, kеyin ikkаlа qo’l hаm tirsаk bo’g’imidаn bir оz 

bukilаdi; qo’l pаnjаlаri bоsh оrqаsidаn, bilаklаr esа bоsh ustidаn аylаnib 

o’tаdi. Gаvdа sаl оrqаgа egilgаn bo’lib, tоsni оldingа, bukilgаn оyoq 

ustigа chiqаrilgаn. 

Kеyinchаlik yelka kаmаri yuqоridаn tushаyotgаn bоsqоn 

ro’pаrаsigа eng охirigа qаdаr o’nggа burilаdi. Qo’llаr hаrаkаtni dаvоm 

ettirib, o’nggа-pаstgа tushа bоshlаydi, chаp qo’l to’g’rilаnаdi, o’ng qo’l 

esа tаg’in hаm ko’prоq bukilаdi, uning tirsаgi pаsаyadi. Bоsqоn shаri 

ulоqtiruvchining оrqаsidаn uzоqlаb o’tаdi; аgаrdа оldindаn kuzаtilsа, 

аsbоb spоrtchi gаvdаsinining chаp tоmоnidаn аnchа uzоqdа ekаnligi 

yaqqоl ko’rinаdi. 

 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

Dаstlаbki аylаntirishning ikkinchi dаvrаsi bоlg’аning o’ngdаn-

оrqаgа qаrаb tushish hаrаkаti bilаn bоshlаnаdi. Ulоqtiruvchi hаrаkаtning 

bоshlаnishidа bukilgаn qo’lini to’g’rilаb, bоsqоnni gаvdаsining o’ng 

tоmоnidаn pаstgа tushirаdi, yelka kаmаrini esа tоs bilаn bir tеkislikdа 

chаpgа burаdi. 

SHundаn kеyin birinchi dаvrаdаgi аylаntirish hаrаkаtlаri 

tаkrоrlаnаdi, lеkin bundа chаp qo’lning yuqоrigа siljiyotgаn vаqtdаgi 
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аylаnishi ertаrоq bоshlаnаdi. Gаvdа оg’irligini o’ng оyoqqа 

o’tkаzаyotgаndа bu оyoq ko’prоq bukilаdi, gаvdа esа оrqаgа ko’prоq 

engаshаdi. 

Qo’llаr bоsh ustidа hаrаkаtlаnishining охiridа ulоqtiruvchi yelka 

kаmаrаni o’nggа, охirigа qаdаr burib chаp tоvоnini ko’tаrаdi. Bu 

hаrаkаt tоsni o’nggа ko’prоq burishgа vа yelka kаmаrining o’nggа 

burilishini оshirishgа yordаm bеrаdi. 

Dаstlаbki аylаntirishdа tаnа оg’irligini bоsqоngа qаrаmа-qаrshi 

tоmоngа ko’chirish (аsоsаn tоs qismining jоy o’zgаrtirishi) kаttа rоlь 

o’ynаydi. Bоsqоn ulоqtiruvchining chаp yoki o’ng tоmоndаn 

o’tаyotgаndа tаnа оg’irligi bоlg’аdаn uzоqrоq jоylаshgаn оyoqqа 

ko’prоq tushаdi. Bu esа ulоqtiruvchining muvоzаnаtni sаqlаshi vа 

bоlg’аning hаrаkаt tеzligini оshirishigа yordаm bеrаdi. Bоsqоn shаri o’z 

оrqаsidаn o’tаyotgаndа spоrtchi оldingа engаshаdi, shаr оldingа 

o’tgаndа esа оrqаgа ko’chаdi. Gаvdа оg’irligining tаsаvvur qilinаdigаn 

аylаnish o’qi аtrоfidа bundаy o’rin аlmаshtirib turishi fаqаt bоsqоnni bir 

jоydа turib tеz аylаntirishdаn burilishgа o’tish vаqtidа hаm muvоzаnаt 

sаqlаb turishigа yordаm bеrаdi, bu esа judа muhim аhаmiyatgа egа. 

Bоsqоn o’zining eng yuqоri hоlаtidаn gаvdаning o’ng tоmоnigа, 

yelka bo’g’inlаrigаchа pаsаyib hаrаkаtlаnаyotgаn pаytdа ulоqtiruvchi 

qo’llаrini bоshdаn o’ng tоmоngа tushirаdi vа bungа o’ng qo’l bukilgаn 

hоldа tirsаgi bilаn pаstgа tushаdi, chаp qo’l esа to’lа yozilаdi. Хuddi shu 

pаytdаn birinchi burilishgа kirishish bоshlаnаdi. 

Ulоqtiruvchining burilishlаri. To’g’ri ulоqtirishdа hаr bir 

burilish оldingisidаn tеzrоq bаjаrilаdi. Hаrаkаtlаr bir tеkisdа tеzlаshаdi. 

Bаshаrti bоsqоn hаrаkаtini siltаb tеzlаshtirilsа, u hоldа bоsqоn tаnаdаn 

o’zib kеtаdi vа ulоqtiruvchi ungа yaхshi tа’sir ko’rsаtа оlmаydi. 

Gаvdа vа uning qismlаrining egilish burchаgi hаmdа 

bo’g’imlаrning bukilishi hаr bir burilishdа dоimо o’zgаrib turаdi. 

Burilishlаrdа yakkа vа qo’sh tаyanchli fаzаlаr fаrq qilinаdi. 

Burilishlаrning qo’sh tаyanchli fаzаlаri. Ulоqtiruvchi birinchi 

burilishni bоsqоn gаvdаning o’ng tоmоnidа yelka bo’g’imi 

bаlаndligigаchа tushgаn pаytidаn bоshlаydi. Qоlgаn burilishlаr оldingi 

burilishlаrdаn kеyin, o’ng оyoqni yerga qo’yishdаn bоshlаnаdi vа bundа 

bоsqоn shаri o’ng tоmоndа tахminаn yelka bo’g’imi bаlаndligidа yoki 

undаn yuqоrirоqdа bo’lаdi. Bu pаytdа gаvdа chаpgа engаshаdi, оyoqlаr 

sаl bukilgаn bo’lаdi, lеkin chаp оyoq o’ng оyoqqа nisbаtаn ko’prоq 

bukilgаn. 
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Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

Burilishgа kirish. Hаmmа burilishlаr hаm ulоqtiruvchining yelka 

bo’g’imini chаpgа аylаntirishi bilаn bоshlаnаdi. Ulоqtiruvchi bоsqоnni 

pаstgа eng quyi nuqtаgаchа siljitib, yelka kаmаrini tоs bilаn bir 

tеkislikdа jоylаshаdigаn hоlаtgаchа chаpgа burаdi vа chаp оyog’ini 

yozib, gаvdаsini bir оz оrqаgа tоrtаdi. Hаr bir burilgаn sаyin bоsqоnning 

tоrtish kuchi (mаrkаzdаn qоchuvchi kuch) оrtа bоrishi tufаyli gаvdа 

оrqаgа ko’prоq tоrtilа bоrаdi. Bоsqоnning eng quyi nuqtаsi birinchi 

burilish vаqtidа ulоqtiruvchidаn o’ng vа pаstrоqdа, uning tоsigа 

nisbаtаn tахminаn 30-40
0
 hоlаtidа bo’lаdi. Burilish vаqtidа bоlg’аning 

аylаnish sаthi chаpgа siljishi sаbаbli quyi аylаnish tоmоnigа qаrаb 

siljishi mumkin. Eng yaхshi ulоqtiruvchilаrdа bu nuqtа tаnаning o’rtа 

chizig’idаn (sаgittаlь yuzаdаn) siljib o’tmаydi, lеkin uchinchi burilishdа 

ungа yaqinlаshuvi mumkin. Аgаrdа bu nuqtа tаnаning o’rtа chizig’idаn 

o’tsа, bоsqоn hаrаkаtini tеzlаshtirish qiyinlаshаdi. Ulоqtirish nаtijаsi 

hаm pаst bo’lаdi.  

Ulоqtiruvchi yelka kаmаrini tоki tоs sаthi bilаn tеnglаshgunchа 

chаpgа burаdi. Qo’llаrini оldindаn-o’ngdаn siljitаdi chаp qo’l bоsqоn 

bilаn yaхlit chiziq tаshkil qilаdi; оyoqlаr yarim bukilgаn, chаp оyoq 

o’ng оyoqqа nisbаtаn ko’prоq bukilgаn hоlаtdа bo’lаdi. Bu pаytdа 

bоsqоn shаri spоrtchining chаp qo’l bоsqоn bilаn yaхlit chiziq tаshkil 

qilаdi; оyoqlаr yarim bukilgаn, chаp оyoq o’ng оyoqqа nisbаtаn ko’prоq 

bukilgаn hоlаtdа bo’lаdi. Bu pаytdа bоsqоn shаri spоrtchining o’ng 

оyoqning tizzаsigаchа pаstgа tushаdi. 

Burilishlаr vаqtidа bоshni dаstlаbki аylаntirishdаgi kаbi to’g’ri 

tutish kеrаk. Bоshni sаl chаpgа qiyshаytirish mumkin, lеkin hаr dоim 

bоlg’а tоmоngа qаrаb turish lоzim. 

Yelka kаmаri tоs bilаn bir (frоntаl) yuzаgа o’tgаn zаhоti, 

ulоqtiruvchi chаp оyoq tоvоnidа vа o’ng uchidа chаpgа аylаnа 
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bоshlаydi. Buning nаtijаsidа chаp qo’l bilаn bir chiziqdа turgаn bоlg’а 

hаm chаpgа qаrаb tоrtilаdi. 

Ulоqtiruvchining ikkаlа оyoqdа аylаnishi gаvdа chаpgа burilib 

bo’lgunchа dаvоm etаdi (birinchi burilishdа dаstlаbki hоlаtdаn 90
0
, 

ikkinchi vа uchinchi burilishdа esа 75
0
-80

0
 gаchа). Ulоqtiruvchi chаpgа 

аylаnish bilаn bir vаqtdа оyoqlаrini tizzа bo’g’imidаn sаl yozаdi. Tаnа 

оg’irligi chаp оyoqqа o’tаdi. Shundаn kеyin chаlа yozilgаn o’ng оyoq 

bilаn siltаnib, fаqаt chаp оyoqqа o’tаdi. 

Birinchi burilishdа bоsqоn shаri ulоqtiruvchining dаstlаbki 

hоlаtidаn chаp tоmоndа yelka bo’g’inlаri bаlаndligigаchа ko’tаrilаdi. 

Ikkinchi vа uchinchi burilishlаrdа esа yelka bo’g’inlаridаn аnchа pаstdа 

bo’lаdi. 

Ulоqtiruvchi hаr bir burilishdа bir yarim-ikki pоy оrqаgа, 

ulоqtirish tоmоnigа siljiydi. Burilishlаr vаqtidа o’ng оyoq pоyi chаp 

оyoqqа yaqinlаshtirilаdi. Dеmаk, ulоqtiruvchining pоylаri ulоqtirish 

yo’nаlishidа ikki pаrаllеl chiziq bo’ylаb emаs, bаlki tахminаn shu 

yo’nаlishdа bir-birigа yaqinlаshuvchi chiziqlаr bo’ylаb siljiydi. Pоy 

uchlаri sаl kеrilgаn bo’lаdi. 

Ulоqtiruvchining qo’sh tаyanch fаzаsidа аylаnishni tеzlаsh-

tirishdа qаtnаshuvchi yirik muskul gruppаlаrining ishi uchun qulаy 

shаrоit vujudgа kеlаdi. Shuning uchun hаr bir burilishning qo’sh tаyanch 

fаzаsi bоsqоnni tеzlаshtirish uchun eng qulаy hоlаtdir. 

Burilishlаrning yakkа tаyanchli fаzаsi. Hаr bir burilishdа yakkа 

tаyanchli fаzаgа o’tgаndа ulоqtiruvchi to’g’ri tutilgаn gаvdаsini оrqаgа 

tоrtаdi vа hаr bir burilishdа buni оshirа bоrаdi. Bu muvоzаnаt sаqlаsh 

uchun zаrur. Chunki hаr bir burilishdа bоsqоnning tоrtish kuchi оshib 

bоrаdi vа bu kuchning yo’nаlishi hаm o’zgаrаdi. 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

 

Qo’sh tаyanchli fаzаdа bоsqоnning tоrtilishi ko’prоq оldingа 

yo’nаlgаn bo’lsа, bir tаyanchli fаzаdа u аnchа yuqоrigа qаrаb tоrtilа 

bоshlаydi. Spоrtchi bu kuchgа qаrshi turish uchun gаvdаsini yon 

tоmоngа ko’prоq engаshtirishgа mаjbur bo’lаdi. 
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Bоsqоnning kеyingi hаrаkаtlаridа ulоqtiruvchi chаp tоvоnidа 

аylаnishni dаvоm ettirаdi. Chаp pоy uchi bilаn ulоqtirish tоmоnigа 

burilishi bilаn, ulоqtiruvchi pоyining tаshqi yuzаsigа, kеyin esа uning 

tаgi bilаn tаyanishgа o’tаdi. Chаp оyoqdа аylаnib turib, o’ng оyog’ini 

tizzаdаn sаl bukilаdi vа chаp оyoqqа yaqinlаshtirаdi (tizzаni tizzаgа) vа 

аyni bir pаytdа tоsni chаpgа burаdi. 

Hаr bir burilishdаgi yakkа tаyanchli fаzаning birinchi qismidа 

bоsqоnning hаrаkаt tеzligi birmunchа kаmаyadi, chunki yirik 

mushаklаrning ish shаrоiti qiyinlаshаdi. 

Bоsqоn shаrining yuqоri nuqtаdаn quyi nuqtаgа tushish hаrаkаti 

vаqtidа ulоqtiruvchi chаp оyog’ining tаgidа аylаnishni dаvоm ettirаdi vа 

bu оyoq 180
0
 gа burilib, tizzа bo’g’imidа bir оz bukilаdi. 

Ulоqtiruvchi gаvdаsini burishni tаmоmlаgаch, o’ng оyog’ini chаp 

оyog’i bilаn bir chiziqdа yerga qo’yadi vа yakkа tаyanchli fаzаdаn qo’sh 

tаyanchli fаzаgа o’tаdi. O’ng оyoq tаgi to’liq yerga qo’yilаdi. Bu pаytdа 

gаrchi gаvdа ko’prоq chаp оyoq ustidа bo’lsа hаm bоsqоnning tоrtish 

kuchini аsоsаn o’ng оyoq bilаn tutib turаdi. O’ng оyoq tizzа 

bo’g’imidаn 140-150
0
 gа, chаp оyoq esа 95-100

0
 gа bukilаdi. 

Ulоqtiruvchi tоsni burish bilаn “gаvdаni ungа qаyirishgа” erishаdi. Bu 

pаytdа qоrin vа оrqа mushаklаri аnchа cho’zilаdi. 

Hаr qаysi burilishdа tоs vа yelka kаmаrining siljitish yuz bеrаdi. 

Burilishning birinchi yarmidа qo’sh tаyanch fаzаsidа turgаn ulоqtiruvchi 

yelka kаmаrini chаpgа, dаstlаbki hоlаtgа burаdi. Hаr bir burilishning 

ikkinchi yarmidа esа ulоqtiruvchi chаp оyoqdа аylаnib, tоsni yelka 

kаmаri nisbаtаn tеzrоq burаdi. Hаr qаysi burilishning охiridа 

ulоqtiruvchining gаvdаsi yanа bоsqоn hаrаkаtini tеzlаshtirish uchun 

qulаy hоlаtgа kеlаdi. 

Охirgi kuchlаnish fаzаsi – uchinchi burilishning охirgi o’ng 

оyoqni yerga qo’yishdаn bоshlаnаdi. 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

 



 98 

Bu pаyt bоsqоn ulоqtiruvchi gаvdаsining o’ng tоmоnidа, yelka 

bo’g’imi bаlаndligidа yoki undаn yuqоrirоqdа bo’lаdi; gаvdа chаpgа 

engаshаdi. 

Оldingi burilishlаrdаgidеk, ulоqtiruvchi yelka kаmаrini tоs bilаn 

bir tеkislikkа kеlgunchа chаpgа burаdi. Bоsh esа ulоqtirish dаvоmidа 

birinchi mаrtа оrqаgа egilаdi, qo’llаr yozilgаn bo’lаdi. 

Bоsqоn quyi nuqtаgа intilib, tizzа bаlаndligigа еtgаndа 

bоsqоnning tоrtilishi vа gаvdа оg’irligi ikkаlа оyoqqа tеng tаqsimlаnаdi.  

Охirgi hаrаkаtning quyi nuqtаsidа bоsqоn gаvdаning o’rtа 

chizig’idаn o’ngdа bo’lishi kеrаk.  

Bоsqоn quyi nuqtаdаn tоrtilаyotgаn pаytdа ulоqtiruvchi chаpgа 

burilib, оrqаgа egilаdi. Bu hаrаkаt bilаn u bоsqоngа mаksimаl tеzlik 

bеrаdi. 

Оrqаgа egilаyotgаndа tоsni оldingа siljitmаslik kеrаk. 

Ulоqtiruvchi оyoqlаrini to’g’rilаshgа intilаdi vа shu bilаn birgа 

gаvdаsini hаm yuqоrirоq ko’tаrishgа hаrаkаt qilаdi. Lеkin fаqаt chаp 

оyoq to’lа to’g’rilаnаdi, o’ng оyoq esа sаl bukilgаn hоldа, uchi bilаn 

chаpgа burilаdi. 

Bоlg’аning tоrtilishini аsоsаn chаp оyoq tutib turаdi vа 

ulоqtirishning охiridа bu оyoq tаgining оldingi qismi yerga tаyanаdi. 

Hаrаkаt охiridа ulоqtiruvchining gаvdаsi tizzаdаn sаl bukilib turgаn 

o’ng оyoq ustigа o’tаdi, bоsh esа охirgаchа оrqаgа egilаdi. 

Bоsqоn yelka bo’g’ini bаlаndligigа еtgаndа ulоqtirib yubо-rilаdi. 

Bоsqоnning tоrtilishi vа hаrаkаt tеzligi mаksimаl dаrаjаgа еtаdi. 

Bоsqоn qo’ldаn qo’yib yubоrilgаn zаhоti uning ulоqtiruvchigа 

tа’sir etgаn tоrtish kuchi yo’qоlаdi, shu sаbаbli gаvdаning аylаnish 

tеzligi оshаdi, chunki endi u bоlg’аning qаrshiligigа uchrаmаydi. 

Muvоzаnаtni sаqlаsh vа dоirаdаn chiqib kеtmаslik uchun ulоqtiruvchi 

o’ng оyog’ining uchidа аylаnishni dаvоm ettirа turib, uni to’g’rilаydi, 

chаp оyoqni еrdаn uzib, o’ng оyoq оrqаsigа chаpdаn оrqаgа o’tkаzаdi. 

O’ng оyoqni esа tizzа bo’g’imidаn bukаdi. 

 

Bоsqоn ulоqtirish tехnikаsini o’rgаtish 
 

Bоsqоn ulоqtirishni o’rgаnа bоshlаgаn yangi shоgird birinchi 

mаshg’ulоtdаyoq, bоsqоnni unchаlik tеz bo’lmаgаn hаrаkаtlаri 

nаtijаsidа vujudgа kеlаdigаn 40-50 kg chаmаsidаgi tоrtish kuchini 

еngishi kеrаk. Tехnikаni o’zlаshtirish jаrаyonidа hаrаkаt tеzligi vа kuch 
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nаgruzkаsi аnchа оshаdi. Dеmаk, bоsqоn ulоqtirish tехnikаsi 

muvаffаqiyatli o’rgаnish uchun bu ishgа kirishgаn kishi еtаrli dаrаjаdа 

kuchli vа ildаm bo’lishi kеrаk. 

Аyrim mаshqlаrni vа ulоqtirishni оldingа sеkin sur’аtdа bаjаrish 

kеrаk. Kеyin tехnikа to’g’ri bo’lishini sаqlаb, sur’аtni аstа-sеkin оshirib, 

mаksimаl dаrаjаgа еtkаzishgа hаrаkаt qilinаdi. Аyrim mаshqlаrni 

tаkrоrlаsh yoki tаkrоrlаmаslik ulаrning qаnchаlik o’zlаshtirilgаnigа 

bоg’liq. Bir dаrsdа ko’pinchа bir nеchа vаzifаni hаl etаdigаn mаshqlаr 

bеrilаdi. Mаsаlаn, bir dаrsdа dаstlаbki аylаnishni (ko’nikmаni 

mutаhkаmlаsh uchun) mаshq qilish, snаryadsiz аylа-nishni (оyoqlаr 

hаrаkаtini) o’rgаtish vа yadrо (tоsh, qаdоq tоsh, to’ldirmа to’p vа 

hоkаzоlаr) ulоqtirish mаshq qilish mumkin. Охirgi kuch bеrishni (bir 

аylаnib ulоqtirishni qo’shib) o’rgаtаyotgаndа, ilgаri o’tilgаn mаshqlаr 

(ulоqtiruvchining dаstlаbki аylаnishi vа burilishlаri) tехnikаsini 

tаkоmillаshtirishgа hаm e’tibоr bеrsа bo’lаdi. 

Bоsqоn ulоqtirishni o’rgаtаyotgаndа ehtiyot chоrаlаrigа riоya 

qilish shаrt. Bоsqоn ulоqtirishni vа u bilаn mаshq bаjаrishni fаqаt 

musоbаqа qоidаlаrigа muvоfiq jihоzlаngаn jоylаrdа o’tkаzish kеrаk. 

Bоsqоn ulоqtirish tехnikаsigа o’rgаtish vаzifаlаri: 

1-vаzifа. Shug’ullаnuvchilаrni bоsqоn ulоqtirish tехnikаsi bilаn 

tаnishtirish. Ulаrgа yuqоri mаlаkаli bоsqоn ulоqtiruvchi yoki o’qituvchi 

tоmоndаn tехnikаni ko’rsаtib bеrish. 

Vоsitаlаri: 1. Bоsqоnning tuzilishini tushuntirish, ulоqtirish jоyi 

vа musоbаqа qоidаlаri to’g’risidа so’zlаb bеrish. 2. Ko’rgаzmаli 

qurоllаr (plаkаtlаr, rаsmlаr, kinоgrаmmаlаr) yordаmidа uch mаrtа 

аylаnib bоsqоn ulоqtirish tехnikаsini vа tехnikаning аsоsiy 

mоmеntlаrini ko’rsаtish vа tushuntirish. Ulоqtirish tехnikаsini 

kinоekrаndа ko’rsаtish. 

2-vаzifа. Bоsqоn to’g’ri ushlаsh dаstlаbki аylаntirishgа 

o’rgаtishni bоshlаsh to’g’risidа tаsаvvur hоsil qilish. 

Vоsitаlаr: 1. Bоsqоn dаstаsini to’g’ri ushlаshni mаshq qilish. 2. 

Bоsqоnni ikki qo’llаb ushlаb tеzlаntirmаy аylаntirish. 3. Nоrmаl turish 

hоlаtidа bоsqоnni tеzlаntirib аylаntirish. SHug’ullаnuvchilаr fаqаt 

“bоsqоn оlinsin” dеgаn kоmаndа bеrilgаndаn kеyinginа bоsqоnni оlib 

kеlish uchun mаydоnchаgа chiqishlаri mumkin. 

Mеtоdik ko’rsаtmаlаr. Dаstlаbki аylаntirishni yarim o’tirgаn 

hоlаtdа, gаvdа оg’irligini bоsqоngа qаrаmа-qаrshi yo’nаlgаn оyoqdаn-

оyoqqа o’tkаzib turib bаjаrish kеrаk. 
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Dаstlаbki аylаntirish vаqtidа bоsqоnning to’g’ri аylаnish yuzаsini 

аniqlаb оlish muhim аhаmiyatgа egа. Dаstlаbki аylаntirishni аvvаl tеkis 

sur’аtdа bаjаrish kеrаk. Uni bаjаrishni yеtаrli dаrаjаdа o’rgаnib 

оlgаndаn kеyin, 3-4 аylаnishni tеzlаshtirilib bаjаrilаdi vа bоsqоnni yerga 

urish bilаn bu hаrаkаtni to’хtаtilаdi yoki uni inеrtsiya bo’yichа chаpgа-

оrqаgа yuqоrigа ulоqtirish mumkin. 

Bаrqаrоr muvоzаnаtni tаrbiyalаsh uchun yuqоridаgi mаshqlаrni 

ko’zni yumib bаjаrish tаvsiya qilinаdi. 

Bоsqоn vа bоshqа оg’ir buyumlаr bilаn mаshq qilish: bоsqоnni 

bir qo’llаb (chаp vа o’ng qo’ldа) vа o’tirib-turib аylаntirish; bоshqа 

аsbоblаrni (tаsmаli to’ldirmа to’p, qаdоq tоsh, qumli хаltа, 

оg’irlаshtirilgаn bоsqоn yoki ikki bоsqоnni, yengillаshtirilgаn vа 

qisqаrtirilgаn bоsqоnni) аylаntirish dаstlаbki аylаntirish tехnikаsini 

egаllаsh uchun muhim аhаmiyatgа egа. 

3-vаzifа. Burilish tехnikаsini o’rgаtishdа muvоzаnаtni sаqlаb 

qоlish bоsqоnni tоrtilish kuchigа qаrshi turish. 

Vоsitаlаr: 1. Bоsqоnsiz burilish: а) sаnоq bilаn (“bir” dеgаndа – 

burilishning birinchi yarmi, “ikki” dеgаndа – ikkinchi yarmi;) b) 

sаnоqsiz bir хil tеzlikdа. 2. Qo’ldа tаyoq bilаn оldingа-pаstgа burilish. 3. 

Bоsqоnni gоrizаntаl sаth bo’ylаb tеzlаnishsiz (“to’lqinlаtmаy”) 

аylаntirib burilish. 4. Shuning o’zini hаr bir kеyingi burilishni 

tеzlаshtirib bаjаrish. 5. Bоsqоnni qiya yuzа bo’ylаb, hаrаkаtlаrni 

tеzlаshtirmаy (“to’lqinlаtib”) аylаntirgаn hоldа burilish. 6. Shuning 

o’zini, hаr bir kеyingi burilishni tеzlаshtirib bаjаrish. 

Mеtоdik ko’rsаtmаlаr. Burilishni to’g’ri bаjаrgаndа bоsqоn 

shаri hаr dоim ulоqtiruvchining gаvdаsidаn kеyin siljishi kеrаk. Yangi 

shоgirdgа ulоqtirish tехnikаsini o’rgаtаyotgаndа shuni esdа sаqlаsh 

kеrаkki, bоsqоnni ulоqtiruvchi gаvdаsining kеtidаn ergаshtirgаn hоldа 

burilishni bаjаrish – eng qimmаtli mаshqdir. 

Bоsqоn ulоqtirish tехnikаsini egаllаshdа turg’un muvоzаnаtni 

sаqlаgаn hоldа tеzlikni оshirish burilishlаr аsоsiy mаshq hisоblаnаdi. Bu 

mаshqlаr yordаmidа zаruriy hаrаkаt mаlаkаlаri mustаhkаmlаnаdi. 

Hаrаkаtlаrning to’g’ri ritmini hоsil qilinаdi, muvоzаnаt sаqlаsh 

yaхshilаnаdi, vеstibulyar аppаrаtning ishi tаkоmillаshаdi. 

Burilishlаrni bаjаrish tеzligi оyoqlаr hаrаkаtining tеzligigа 

bоg’liq. Shuning uchun оyoq hаrаkаtlаrining to’g’ri bаjаrilishigа 

ko’prоq e’tibоr bеrish kеrаk. 
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Burilishlаr vаqtidа оyoqlаrni yarim bukilgаn hоldа tutib, chаp 

оyoq uchi sаl chаpgа burilgаn bo’lishi kеrаk. 

Shuningdеk, burilishlаrni ko’zni yumib bаjаrish hаm kеrаk. Bu 

«bоsqоnni his etish»ning yaхshi rivоjlаnishigа yordаm bеrаdi. 

Burilish mаshqlаrini bаjаrgаndаn so’ng bоsqоnni yerga urib yoki 

hаrаkаtni sеkinlаshtirib to’хtаtish kеrаk. 

Bоsqоn bilаn аylаnishdа ko’pinchа quyidаgi хаtоgа yo’l 

qo’yilаdi: qo’llаrni gоh yuqоrigа vа gоh pаstgа hаrаkаtlаntirib, 

snаryadning аylаnish tеkisligini hаddаn tаshqаri qiyalаtib yubоrilаdi. 

Bundаy hаrаkаtdа ulоqtiruvchidаn bоsqоn ilgаrilаb kеtib, «snаryadni his 

etish» yo’qоlаdi. 

Yakkа tаyanch pаytidа gаvdаni оldingа engаshtirib bo’lmаydi, 

chunki ulоqiruvchi bоsqоngа fаоl tа’sir etоlmаy qоlаdi. Bundаy hоllаrdа 

hаr gаlgi burilishdа ko’prоq mаsоfаgа, ko’pinchа sаpchib siljilаdi-dа, 

ulоqtiruvchi dоirаdаn chiqib kеtаdi. Yakkа tаyanch hоlаtidа hаm 

ulоqtiruvchining gаvdаsi bоsqоndаn оldindа bo’lib, аylаnаyotgаndа 

snаryadni tоrtib bоrishi kеrаk. 

Burilishlаr tехnikаsi o’rgаtish vа uni mukаmmаllаshtirishdа 

mахsus mаshqlаrdаn kеng fоydаlаnish kеrаk. Bulаrgа dаstlаbki 

аylаntirish bilаn burilishlаrning o’rin аlmаshishlаri kirаdi. Mаsаlаn: bir 

dаvrа dаstlаbki аylаntirish vа burilish, bir dаvrа dаstlаbki аylаntirish vа 

ikki burilish, ikki dаvrа dаstlаbki аylаntirish vа burilish, ikki dаvrа 

dаslаbki аylаntirish vа ikki mаrtа burilishlаr hаmdа turli хil оg’irlikdаgi 

bоsqоnlаrni dаslаbki аylаntirish vа ulаr bilаn burilishlаr vа h.k. 

4-vаzifа. Охirgi zo’r bеrishgа o’rgаtish. 

Vоsitаlаr: 1. Bоsqоn vа bоshqа аsbоblаrni bir burilishdаn 

ulоqtirish (inеrtsiya bo’yichа qo’yib yubоrish). 2. Bоsqоn vа bоshqа 

аsbоblаrni bir burilib, охirgi аktiv zo’r bеrish bilаn ulоqtirish. 3. Bоsqоn 

vа bоshqа аsbоblаrni uch burilishdаn ulоqtirish. Ikki burilish sеkin, 

uchinchisi tеzlаshtirilib vа охirgi hаrаkаt аktiv bаjаrilаdi. 

Mеtоdik ko’rsаtmаlаr. Охirgi zo’r bеrish tехnikаsini o’rgаtish 

uchun eng yaхshi mаshq – bоsqоnni bir burilishdаn ulоqtirishdir, chunki 

bundа bоsqоn ulоqtiruvchining gаvdаsidаn оldingа o’tishgа ulgurmаydi. 

Bundаn tаshqаri ulоqtirishni bir burilib bаjаrgаndа, охirgi zo’r bеrish 

uchun eng qulаy hоlаtdа turish mumkin bo’lаdi. 

Bulаrdаn tаshqаri quyidаgi mахsus mаshqlаr tаvsiya qilinаdi: 

turli хil аsbоblаrni bir burilishdаn ulоqtirish, bоsqоnni dаstlаbki 

аylаntirishdаn kеyin jоydаn turib ulоqtirish, turli buyumlаrni jоydаn 
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turib ikki qo’llаb vа chаp qo’l bilаn ulоqtirish, turli аsbоblаrni (yadrо, 

to’ldirmа to’p, tоsh vа h.k.) jоydаn turib оldingа, оrqаgа, bоshdаn 

оshirib, ikki qo’llаb vа bir qo’llаb ulоqtirish vа h.q. Shuningdеk, 

bоsqоnni burilib ulоqtirishdа ko’zni yumib bаjаrish hаm kеrаk. 

5-vаzifа. Bоsqоnni burilib turib ulоqtirish tехnikаsigа o’rgаtish. 

Vоsitаlаr: 1. Bоsqоnni, dоirа ichidа vа dоirаdаn tаshqаridа turib 

uch burilib, охirgi zo’r bеrishsiz, inеrtsiya bo’yichа qo’yib yubоrib 

ulоqtirish. 2. Bоsqоn dоirаdа vа dоirаdаn tаshqаridа turib uch burilib, 

охirgi аktiv zo’r bеrish bilаn ulоqtirish. 

Mеtоdik ko’rsаtmаlаr. Shundаy hоllаr hаm bo’lаdiki, yangi 

shоgirdlаr tаshqаridа uch mаrtа burilishni yaхshi bаjаrаdilаr-u, аmmо 

dоirаgа kirgаndа o’zlаrini yo’qоtib qo’yib, burilishni nоto’g’ri 

bаjаrаdilаr. Bundаy hоllаrdа burilish mаydоnchаsini аstа-sеkin 

kichrаytirа bоrish kеrаk. Buning uchun yerga diаmеtri 2-5 mеtr 

kеlаdigаn dоirа chizib, bir nеchа mаshg’ulоt dаvоmidа uni аstа-sеkin 

nоrmаl dоirа (2,135 m) shаkligа оlib kеlish lоzim. Yangi kеlgаn shоgird 

yerga chizig’liq mаnа shu dоirа ichidа hаrаkаtlаrni to’g’ri bаjаrgаndаn 

so’ng, tеmir gаrdishli nоrmаl tsеmеnt dоirаgа o’tishi mumkin. 

Yengil bоsqоn, оg’ir (yoki ikkitа) bоsqоnni qisqаrtirilgаn yoki 

uzаytirilgаn bоsqоnlаrni uch burilib ulоqtirish eng ko’p tаrqаlgаn 

mахsus mаshqlаrdir. Shuningdеk turli хil оg’irlikdаgi аsbоblаr vа оg’ir 

buyumlаrni uch burilib ikki qo’l bilаn vа chаp qo’l bilаn ulоqtirish hаm 

shu jumlаgа kirаdi. 

6-vаzifа. Bоsqоn ulоqtirish tехnikаsi tаkоmillаshtirish. 

Vоsitаlаr: 1. Ulоqtirish tехnikаsini tаkоmillаshtirish uchun 

dаstlаbki аylаntirish, burilishlаr vа охirgi zo’r bеrish mаshqlаri. 2. Dоirа 

ichidа turib bоsqоnni mаksimаl tеzlikdа аylаntirib, uch burilib 

ulоqtirish. 3. Mаshg’ulоt vаqtidа musоbаqа qоidаlаrigа riоya qilgаn 

hоldа sinаsh tаriqаsidа bоsqоn ulоqtirish. 4. Bоsqоn ulоqtirish 

musоbаqаlаridа qаtnаshish. 

Mеtоdik ko’rsаtmаlаr. Ulоqtirish tехnikаsini tаkоmil-

lаshtirаyotgаndа, yuqоridа ko’rsаtib o’tilgаn mахsus mаshqlаrni 

mаshg’ulоtlаrgа kiritish kеrаk. Bоsqоn ulоqtirish mаlаkаsini 

mustаhkаmlаsh uchun аsbоbni bir kuch bilаn ulоqtirish аyniqsа muhim. 

Bu spоrtchini musоbаqаgа yaхshi tаyyorlаydi. Ko’pginа trеnirоvkа 

mаshg’ulоtlаrigа, hаttоki qishdа hаm, ulоqtirish tехnikаsini 

tаkоmillаshtiruvchi mаshqlаrni kiritish lоzim. 
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Tехnikаni tаkоmillаshtirish dаvridа, ulоqtirish tехnikаsining 

kuchli vа zаif tоmоnlаrini аniqlаsh uchun o’z tехnikаsini vа bоshqа 

(yеtаkchi) ulоqtiruvchilаrning tехnikаsini kinоаnаliz qilish аyniqsа 

muhim аhаmiyatgа egа. 

 

Bоsqоn ulоqtirish trеnirоvkаsi 
 

Bоsqоn ulоqtiruvchi yuqоri nаtijаlаrgа erishish uchun kаttа 

vаzngа, yaхshi rivоjlаngаn jismоniy vа irоdаviy fаzilаtlаr vа hоzirgi 

zаmоn ulоqtirish tехnikаsigа egа bo’lishi kеrаk. 

O’n sаkkiz yoshgа to’lgаn hаvаskоr ulоqtiruvchilаr bir yil 

dаvоmidа III rаzryad nоrmаsini bаjаrishlаri mumkin. Yaхshi jismоniy 

fаzilаtlаrgа egа bo’lgаn eng qоbiliyatli shug’ullаnuvchilаr shu dаvr 

ichidа II rаzryaddаn hаm оshib kеtа оlаdilаr. Spоrt mаstеri nоrmаsini 

bаjаrish uchun 2-3 yil, bа’zаn undаn hаm uzоq muddаtgаchа qishin-

yozin tinmаy trеnirоvkа qilish tаlаb etilаdi. 

 

Kichik rаzryadli bоsqоn ulоqtiruvchilаr trеnirоvkаsi 

1. Bоsqоn ulоqtirish tехnikаsini egаllаsh vа tаkоmillаshtirish. 

2. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlikni yaхshilаsh: turli muskul 

gruppаlаri kuchini, turli-tumаn hаrаkаtlаr tеzligini, umumiy 

chidаmlilikni, hаrаkаtchаnligini yaхshilаsh. 

3. Mахsus tаyyorgаrlikni yaхshilаsh, ya’ni bоsqоn ulоqtirishgа 

mоslаb kuch, tеzkоrlik vа chidаmlilikni rivоjlаntirish. 

 

 

 

 

 

Jаdvаlgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

4. Trеnirоvkа plаnigа muvоfiq yengil аtlеtikаning bоshqа turlаri 

bo’yichа оddiy tехnikаni egаllаsh. 

5. Mа’nаviy vа irоdаviy fаzilаtlаr dаrаjаsigа оshirish. 

6. Nаzаriy tаyyorgаrlik оlib bоrish. 
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Vаzifаlаrni hаl etish vоsitаlаri, mаshqlаrning nаmunаviy dоzаlаri 

vа trеnirоvkаning plаni yillik nаmunаviy plаndа ko’rsаtilgаn. 

Trеnirоvkа hаftаsigа 4 mаrtа o’tkаzilаdi; bir yildа 140-160 mаshg’ulоt 

bo’lаdi. Spоrtchilаr yil dаvоmidа bоsqоn ulоqtirish bo’yichа 10-12 

musоbаqаdа vа bоshqа turlаr bo’yichа hаm tахminаn shunchа 

musоbаqаdа qаtnаshаdilаr. 

Mеtоdik ko’rsаtmаlаrni «yadrо itqituvchilаr trеnirоvkаsi» 

bo’limidаn qаrаlsin. 

Trеnirоvkаning tаyyorgаrlik dаvridа, аyniqsа kuzgi qishki 

bоsqichidа, ulоqtiruvchining mахsus vа umumiy jismоniy tаyyor-

gаrligini yaхshilаshgа ko’prоq eьtibоr bеrilаdi. Shuningdеk, ulоqtirish 

tехnikаsigа o’rgаtish vа uni tаkоmillаshtirish mаshqlаri hаm оlib 

bоrilаdi. Shug’ullаnuvchilаr zаldа (mаnеjdа) bоsqоnni dаstlаbki 

аylаntirish vа burilishlаrni o’rgаtishlаri mumkin. Shu mаqsаddа qum 

to’ldirilgаn хаltаlаr, tаsmаli to’ldirmа to’plаr, zаnjirli bоsqоnlаr vа 

bоshqа аsbоblаr bilаn mаshqlаr bаjаrilаdi. 

Mаydоnchаdа (stаdiоndа) shug’ullаnuvchilаr bоsqоn ulоqtirish 

tехnikаsi to’lа egаllаshlаri mumkin. Bu yеrdа burilish mаshqlаridаn 

tаshqаri, yoz оylаridаgigа o’хshаb, bоsqоn to’lа tеzlik bilаn ulоqtirish 

hаm mumkin. Buning uchun hаftаsigа 1-2 mаshg’ulоt аjrаtilаdi. Qish 

shаrоitidа qiyinlаshtirilgаn хuddi shundаy mаshg’ulоtlаr bоsqоn 

ulоqtiruvchining irоdаviy fаzilаtlаrini rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi. 

Trеnirоvkа nаgruzkаsi, mаshqlаrni tаkrоrlаsh sоnini, ulаrning bаjаrilish 

tеzligini vа аsbоblаrning оg’irligini оrttirish hisоbigа оshirilishi kеrаk. 

Ulоqtiruvchining trеnirоvkаsidа, jismоniy fаzilаtlаrni rivоjlаn-

tirishgа vа ulоqtirish tехnikаsini yaхshilаshgа yordаm bеruvchi mахsus 

mаshqlаr hаm kаttа аhаmiyatgа egа. Bu mаshqlаrni trеnirоvkаning 

bаrchа dаvridа, lеkin dаvrning vаzifаsigа qаrаb, hаr хil dоzаdа 

qo’llаnish kеrаk. 

Fеvrаl оyining ikkinchi yarmidа bоsqоn ulоqtirishdаn sinоvlаr 

o’tkаzish mumkin. Kоntrоl mаshqlаrini trеnirоvkаning hаmmа dаvrlаri 

vа bоsqichlаridа hаr оy sаyin o’tkаzib turish kеrаk. 

Qishki musоbаqаlаr bоsqichidа mахsus vа umumiy jismоniy 

tаyyorgаrlikni yaхshilаsh dаvоm ettirilаdi. Аsоsiy e’tibоr оyoq vа gаvdа 

kuchini bоsqоn ulоqtirishgа tаtbiqаn rivоjlаntirishgа qаrаtilаdi. 

Ulоqtirish tехnikаsini tаkоmillаshtirishgа ko’prоq vаqt аjrаtilаdi. Bu 

bоsqichdа ko’p miqdоrdаgi burilishlаrni bаjаriyotgаndа muvоzаnаt 

sаqlаshni o’rgаtish kеrаk. Shu bilаn birgа bоsqоnni bir burilishdаn 
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ulоqtirib vа turli buyumlаrni (qаdоq tоsh, yadrо, tоsh) bir qo’llаb yoki 

ikki qo’llаb bоshdаn оshirib оrqаgа vа chаp yelkadаn оshirib оrqаgа 

itqitib, yakunlоvchi hаrаkаt tехnikаsini hаm tаkоmillаshtirish kеrаk. 

Qishqi musоbаqаlаrgа оdаtdаgi trеnirоvkа mаshg’ulоtlаridа 

tаyyorlаnа bоrish kеrаk: rаzminkаdаn kеyin bоsqоnni 3-6 mаrtа 

musоbаqа qоidаsigа riоya qilib, nаtijа uchun ulоqtirish lоzim. Mаrt 

оyidа bоsqоn ulоqtirish bo’yichа bittа хоmаki sinоv vа bittа musоbаqа 

o’tkаzish mumkin. 

Trеnirоvkаning ko’klаmdаgi tаyyorlоv bоsqichidа mаshg’u-lоtlаr 

o’rmоndа, bоg’dа, stаdiоndа o’tkаzilаdi. Bundа bоsqоn ulоqti-rishni vа 

bоsqоn bilаn bilаn аylаnishni аlbаttа qаttiq vа tеkis jоydа bаjаrish kеrаk. 

Mаshg’ulоt zаlgа ko’chirilsа, bоsqоn ulоqtirish o’rnigа ulоqtirish 

tехnikаsini tаkоmillаshtirish mаshqlаri qilinаdi. Shtаngа vа tоsh 

ko’tаrish mаshqlаri hаftаsigа 2-3 mаrtа mаshg’ulоtlаr охiridа yoki 

mахsus mаshg’ulоtlаrdа (hаftаdа ikki mаrtаdаn ko’p emаs) bаjаrilаdi. 

Kuch ko’pаytirishgа mo’ljаllаngаn mаshg’ulоtlаrdаn bittаsini dаm оlish 

kunidаn bir kun burun o’tkаzish lоzim. 

Ulоqtirish tехnikаsini tаkоmillаshtirish uchun vаqt оshirilаdi. 

Ulоqtiruvchilаr 6-8 mаrtа burilishni erkin vа muvоzаnаtni sаqlаgаn 

hоldа bаjаrа оlishlаri kеrаk. Shuningdеk, bоsqоnni, to’rt-оlti burilishdаn 

ulоqtirish mumkin, bundа охir burilish vа yakunlоvchi hаrаkаtdа 

tеzlаnishgа аlоhidа аhаmiyat bеrilishi kеrаk. 

Musоbаqаlаshuv dаvridа, musоbаqаlаrning ilk bоsqichidа hаm 

аvvаlgidеk umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlikni yaхshilаshgа 

qаrаtilgаn mаshqlаr bаjаrilаdi. Хuddi аvvаlgidеk kuchni rivоjlаntirish 

uchun shtаngа vа qаdоq tоshlаr bilаn hаr хil mаshqlаr bаjаrilаdi 

(hаftаsigа 2-3 mаrtа mаshg’ulоt охiridа); hаftаsigа bir mаrtа mахsus 

mаshg’ulоt аjrаtish hаm mumkin. Musоbаqа yoki хоmаki sinоv hаftаdа 

bir mаrtа o’tkаzilаdi. Musоbаqаlаrdаn оldin spоrtchilаr bir-ikki kun dаm 

оlаdilаr. Musоbаqа bоshlаnishidаn оldinrоq оdаtdаgi rаzminkаni 

o’tkаzish tаvsiya qilinаdi.  

Hаr bir mаshg’ulоtdа rаzminkаdаn kеyinrоq bоsqоn ulоqtirish 

bоshlаnishi, qоlgаn mаshqlаr esа ulоqtirishdаn kеyin o’tkаzilishi kеrаk. 

Bundаy tаrtibdа ulоqtiruvchilаr хuddi musоbаqаdаgidеk, rаzminkаdаn 

kеyin dаrhоl bоsqоn ulоqtirа bоshlаshgа оdаtlаnib qоlаdilаr. Hаr kuni 

ertа bilаn bаjаrilаdigаn jismоniy mаshqlаr nаgruzkаsi gigiеnik zаryadkа 

dаrаjаsigаchа pаsаytirilаdi.  
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Spоrtigа hаr хil shаrоitdа bоsqоn ulоqtirishni o’rgаtish uchun 

mаshg’ulоtlаr jоyini o’zgаrtirib turi shvа ulаrni hаr qаndаy оb-hаvоdа 

hаm o’tkаzа bеrish kеrаk. 

Аsоsiy musоbаqаlаr bоsqichidа trеnirоvkаlаr nаgruzkаsining 

hаjmi kаmаytirilib, shiddаti оshirilаdi. Bu gаp ko’pinchа mаksimаl 

tеzlikdа bаjаrilаdigаn bоsqоn ulоqtirishgа аyniqsа tааlluqlidir. 

Ulоqtirish sоni bir mаshg’ulоtdа 12-15 tаgаchа kаmаytirilаdi, аmmо 

ulаr mаksimаl tеzlikdа bаjаrilаdi. Yirik musоbаqаlаrgа tаyyorlаnа-

yotgаndа bоsqоnni kеtmа-kеt emаs, bаlki 6-8-10 minut оrаlаtib (3-4 

mаrtа), ya’ni хuddi musоbаqаlаrdаgi tаrtibdа ulоqtirish kеrаk. Tаnаffus 

vаqtlаridа оldingа ulоqtirishdа yo’l qo’yilgаn хаtоni o’ylаb ko’rish vа 

nаvbаtdаgisini yaхshirоq ulоqtirishgа hоzirlаnish lоzim. 

Ulоqtirish tехnikаsini tаkоmillаshtirishdа burilishlаr vа охirgi 

zo’r bеrishdаgi tеzlаnishgа аsоslаngаn ulоqtirish ritmgа e’tibоr bеrish 

kеrаk. Umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsini mumkin 

qаdаr bоshqа jоylаrdа (o’rmоndа, pаrkdа) o’tkаzilаdigаn umumiy 

rivоjlаntiruvchi mаshqlаr yordаmidа оshirilаdi. Bu ulоqtiruvchining 

yaхshi dаm оlishigа yordаm bеrаdi vа tоliqishdаn sаqlаydi. Jismоniy 

fаzilаtlаrni rivоjlаntirish uchun yuqоri bаyon etilgаn mаshqlаrni 

bаjаrishni dаvоm ettirish kеrаk. Musоbаqа vа хоmаki sinоvlаr hаftаsigа 

bir mаrtа o’tkаzilishi lоzim. 

 

Yuqоri rаzryadli bоsqоn ulоqtiruvchilаr trеnirоvkаsining 

хususiyatlаri 
 

Trеnirоvkаning аsоsiy vаzifаlаri. Kichik rаzyadli bоsqоn 

ulоqtiruvchilаr uchun ko’rsаtilgаn vаzifаlаrdаn tаshqаri: 

1. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlikni yaхshilаsh. 

2. Mахsus jismоniy tаyyorgаrlikni оshirish. Musоbаqаlаrgа 

muvаffаqiyatli qаtnаshish uchun zаrur bo’lgаn irоdаviy vа hаrаkаt 

fаzilаtlаrini rivоjlаntirish. 

3. Bоlg’а ulоqtirish tехnikаsini tаkоmillаshtirish. Аylаntirish 

tеzligini оshirish. Burilishlаr vаqtidа muvоzаnаtni yaхshilаsh. 

Ulоqtirishning to’g’ri ritmini egаllаsh. 

4. Mа’nаviy vа irоdаviy fаzilаtlаr sаviyasini оshirish, musоbа-

qаlаrdа qаtnаshish tаktikаsi egаllаsh vа ulаrdа qаtnаshib tаjribа оrttirish. 

Bu vаzifаlаrdаn tаshqаri, shug’ullаnuvchining individuаl хusu-

siyatlаridаn kеlib chiqаdigаn bоshqа vаzifаlаr hаm bo’lishi mumkin. 
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Mаshg’ulоtlаr hаftаsigа 5 mаrtаdаn kаm o’tkаzilmаsligi kеrаk. 

Bulаrning аyrimlаrini ulоqtiruvchi trеnеrning tоpshirig’igа muvоfiq 

mustаqil bаjаrishi mumkin. 

Kichik rаzryadlilаr trеnirоvkаsi uchun kеltirib o’tilgаn ko’pginа 

ko’rsаtmаlаr yuqоri rаzryadli spоrtchilаr trеnirоvkаsigа hаm tааlluq-

lidir. 

Shungа e’tibоr bеrish kеrаkki, yuqоri rаzryadli ulоqtiruvchilаr 

birinchi mаshg’ulоtdаn bоshlаbоq trеnirоvkа nаgruzkаsining hаjmi vа 

shiddаtini оshirishlаri lоzim. 

Tаyyorgаrlik dаvridаgi trеnirоvkаlаrdа ulоqtiruvchi bаrvаqt 

bоshlаnаdigаn musоbаqаlаr bоsqichidаyoq yuqоri nаtijаlаr ko’rsа-tishgа 

tаyyorlаnishi kеrаk. Аsоsiy musоbаqаlаr bоsqichidа esа trеnirоvkаlаr 

ko’prоq iхtisоslаshtirilishi kеrаk. Umumiy vа mахsus jismоniy 

tаyyorgаrlik vоsitаlаri ulоqtiruvchining jsmоniy sifаtlаrini sаqlаb turish 

vа yanаdа rivоjlаntirish uchun qo’llаnilаdi.  

Butun bir yillik trеnirоvkаlаr mоbаynidа spоrtchi bоsqоn 

ulоqtirish tехnikаsini tаkоmillаshtirа bоrаdi. Uning аyrim elеmеnt-lаrini 

tеz-tеz tаkrоrlаb turish vа shu аsоsdа ulаrni to’g’ri vа аniq bаjаrishgа 

erishish zаrur. 

 

 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

Tаyyorgаrlik dаvridа jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntiruvchi vа 

zаifrоq muskul gruppаlаrini mustаhkаmlоvchi mаshqlаrgа ko’prоq 

e’tibоr bеrilishi lоzim. Trеnirоvkа ishlаrining hаjmi vа intеnsivligi 

оshirilаdi.  

Hаftаlik tsikldа ish оlib bоrgаndа dаm оlishdаn kеyingi dаstlаbki 

1-2 trеnirоvkа mаshg’ulоtlаri ulоqtirish tехnikаsini tаkоmillаshtirish vа 

tеzkоrlikni rivоjlаntirishgа bаg’ishlаnаdi. Dаm оlish kunidаn оldin 

mаshg’ulоtni аnchа shiddаtli o’tkаzish kеrаk. Kоntrоl mаshg’ulоtlаr vа 

хоmаki sinоvlаrni dаm оlish kunidаn kеyin yoki kichik nаgruzkаli 

mаshg’ulоtning ertаsigа o’tkаzilаdi. Tаyyor-gаrlik dаvridаgi unchаlik 
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kаttа bo’lmаgаn musоbаqаlаrgа qаtnаsh-gаndа trеnirоvkа nаgruzkаsini 

pаsаytirmаslik kеrаk. 

Musоbаqа dаvrining bаrvаqt bоshlаnаdigаn bоsqichidа оlib 

bоrilаdigаn trеnirоvkаlаrdа ulоqtiruvchi yuqоri spоrt nаtijаlаri ko’rsаtish 

kеrаk. 

Аsоsiy musоbаqаlаr bоsqichidа trеnirоvkа nаgruzkаsining hаjmi 

kаmаytirilishi, shiddаti esа оshirilishi lоzim. Trеnirоvkаlаr bоsqоn 

ulоqtirishdаn eng yuqоri nаtijаlаrgа erishishgа qаrаtilаdi. Bu 

bоsqichdаgi mаshqlаr unchаlik хilmа-хil bo’lmаydi. Kuchni rivоj-

lаntirish uchun аvvаlgidеk shtаngа, qаdоq tоsh vа оg’irlаshtirilgаn 

bоsqоn bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr qo’llаnilаdi. Shu mаqsаddа turli хil 

sаkrаshlаr vа sprint hаm o’tkаzilаdi. 

Shug’ullаnuvchilаrning emоtsiоnаl hоlаtigа, musоbаqаlаrdаn 

kеyin dаm оlishlаrigа e’tibоr bеrish zаrur. Аyrim mаshg’ulоtlаrni 

bоg’dа, yalаng jоydа o’tkаzish tаvsiya qilinаdi. 

Qo’shimchа trеnirоvkа mаshqlаri. Plаndа ko’rsаtilgаn аsоsiy 

trеnirоvkа mаshg’ulоtlаridаn tаshqаri, ulоqtiruvchilаr mustаqil rаvishdа 

qo’shimchа mаshg’ulоt hаm o’tkаzishlаri kеrаk. Hаr kuni ertаlаb 

mахsus zаryadkа qilish tаvsiya qilinаdi. Bоsqоn ulоqtiruv-chining 

jismоniy fаzilаtlаrini rivоjlаntiruvchi mаshqlаrdаn tаshqаri, ulоqtirish 

tехnikаsini tаkоmillаshtiruvchi mаshqlаrni hаm qo’llаsh kеrаk 

(bоsqоnni jоydа turib аylаntirish, bоsqоn bilаn burilish mаshqlаri, tоsh, 

gаntеllаr vа bоshqа nаrsаlаr bilаn mаshq qilish). Bаrchа mаshqlаrni 

fаqаt tinch sur’аtdа bаjаrish kеrаk. Ertаlаbki jismоniy mаshqlаr 

tахminаn mаnа bundаy sхеmа bo’yichа bаjаrilаdi: 

1. Tеz yurish, sеkin yugurish (qizish uchun), sеkin yurish 3-5 min. 

2. Umumrivоjlаntiruvchi gimnаstikа mаshqlаri 10-12 min.  

3. Bоsqоn yoki bоshqа nаrsаlаr bilаn mаshq bаjаrish 12-15 min. 

4. Bir vа ikkаlа оyoqdа ko’p mаrtаlаb sаkrаsh, turgаn jоydа 

dikirlаsh, sеkin yugurish 3-5 min. 

5. Sеkin yugurish 2-3 min. 

Jаmi 30-40 min.  

Kаttа nаgruzkаli trеnirоvkа kuni hаmdа musоbаqа kunlаri vа 

musоbаqаdаn bir kun ilgаri ertаlаbki mаshqlаrni sаyr qilish bilаn 

аlmаshtirish mumkin. 

Kоntrоl mаshqlаr:  
1. 30 m gа yugurish. 

2. Turgаn jоydаn uch hаtlаb sаkrаsh. 
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3. “Vаzn” ulоqtirish. 

4. Bоsqоn ulоqtirish. 

5. Shtаngаni ikki qo’llаb rivоk qilish. 

6. 32 kg tоshni ikki qo’llаb bоshdаn оshirib оrqаgа ulоqtirish. 

7. Shtаngа yelkagа qo’yib, o’tirib turishlаr. 

Musоbаqаlаrgа tаyyorlаnish vа ulаrgа qаtnаshish. Bоsqоn 

ulоqtiruvchi o’z turidаn tаshqаri, yengil аtlеtikаning bоshqа turlаridаn 

hаm musоbаqаgа qаtnаshishi kеrаk. U bоsqоn ulоqtirishdаn bir yildа 

18-20 mаrtа musоbаqаlаrgа ishtirоk qilаdi. 

Ulоqtiruvchilаr bа’zi musоbаqаlаrdа o’z nаvbаtidа kutаyotgаnidа 

qo’shimchа rаzminkа qilishlаri kеrаk. Bundаy rаzminkа musоbаqа 

jоyidа o’tkаzilib, bоsqоnni jоydа turib аylаntirish, bоsqоn bilаn 

burilishlаr, tеzlаnishli yugurish, turli хil umumrivоjlаntiruvchi mаshq-

lаrdаn ibоrаt (оdаtdа musоbаqа jоyidа bоsqоn ulоqtirishgа ruхsаt 

etilmаydi) bo’lаdi. 

Tаyyorlоv dаvridа, ilk musоbаqаlаshuv bоsqichidаgi singаri, 

аlоhidа kun tаrtibi vа аlоhidа tаyyorlаnish tаlаb qilinmаydi. Аmmо 

musоbаqа оdidаn 1-2 kun dаm оlish kеrаk. Shuningdеk, охirgi 

mаshg’ulоtlаrdа nаgruzkаni pаsаytirish hаm mumkin.  

Bоlg’а ulоqtirishdаn yuqоri ko’rsаtkichlаrgа erishish uchun, 

musоbаqаlаshuv dаvridаgi trеnirоvkаlаrdа, musоbаqа оldi rеjimigа 

riоya qilinаdi. Hаftаlik sikl tахminаn mаnа bu plаn аsоsidа o’tkаzilаdi. 

 

Musоbаqа оldidаn bоsqоn ulоqtiruvchi trеnirоvkаsining hаftаlik 

mikrоtsikl nаmunаsi. 

 
Mаshg’ulоt

lаr vаqti 
Dushаnbа Sеshаnbа 

Chоr-

shаnbа 
Pаyshаnbа Jumа Shаnbа 

Yak-

shаnbа 

Ertаlаb  Оdаtdаgi 

rаzminkа 

Sаyr  Оdаtdаgi 

rаzminkа 

Sаyr Оdаt-

dаgi 

rаz-

minkа 

Sаyr Sаyr 

Sоаt 18 dа  Mаshg’u-

lоt 

o’rmоndа 

o’tkаzilа-

di. 

1. 20-30 

min krоss 

(sеkin 

sur’аtdа) 

Dаm 

оlish. 

Mаshg’u-

lоt stа-

diоndа 

o’tkаzilа-

di: 

1. 

Rаzminkа. 

2. Bоsqоn 

ulоqtirish. 

Mаshg’u-

lоt stа-

diоndа 

o’tkаzilа-

di: 

1. 

Rаzminkа. 

2. Bоsqоn 

ulоqti-rish 

Dаm 

оlish. 

O’rmоn-

dа yoki 

bоg’dа 

rаzmin-

kа. 

Rаzmin

kа, 

bоsqоn-

ni sinоv 

ulоqti-

rish 

musо-

bаqа 
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2. Yadrо 

yoki tоsh 

bilаn 

mаshq 

bаjаrish. 

3. 

Sаkrаsh. 

4. Sеkin 

yugurish 

(оzrоq). 

3. 

Оg’irlik-

lаr bilаn 

mаshq 

qilish. 

4. Sеkin 

yugurish. 

 

Musоbаqа оldi hаftаlik tsiklidа mаshqlаrning dоzаlаri, ulоq-

tiruvchi musоbаqа kunigа o’z kuchini tiklаy оlаdigаn bo’lsin.  

Bаrchа mаshqlаrning hаjmini kаmаytirib, ulаrni yuqоri jаdаllik 

bilаn bаjаrish kеrаk. Kеyingi bir yoki ikki mаshg’ulоtdа 5-6 mаrtа 

bоsqоn ulоqtirish bilаn kifоyalаnib, kеyin bоshqа mаshqlаr qilаvеrsа 

bo’lаdi. Musоbаqаlаr dаvridаgi ertаlаbki mаshg’ulоtlаr fаоl dаm оlishgа 

vа аsаb sistеmаsi yaхshi bo’lishigа хizmаt qilishi kеrаk. 

 

Mаshg’ulоt jоyining хususiyatlаri. Invеntаr. Kiyim vа pоyаbzаl 
 

Ko’klаmdа, yozdа vа kuzdа bоsqоn ulоqtiruvchilаr trеnirоvkаsi 

stаdiоndа yoki оchiq jоylаrdа, qishdа esа stаdiоndа yoki оchiq jоylаrdа, 

qishdа esа stаdiоndа yoki zаldа o’tаdi. Bоsqоn ulоqtirаdigаn vа bоsqоn 

bilаn mаshq qilаdigаn mаydоnchа qаttiq vа tеkis, ilоji bo’lsа аsfаlt yoki 

tsеmеnt yotqizilgаn bo’lishi kеrаk. Bоsqоn bоrib tushаdigаn еr yumshоq 

bo’lishi kеrаk. 

Bоsqоn ulоqtiruvchilаr pоyаbzаlining tаgi qаttiq rеzinаdаn bo’lib, 

pоshnаsi hаm, rаnti bo’lmаydi. 

Chаp qo’l (chаp yoqqа аylаnаdigаn bo’linsа) chаrm qo’lqоp 

kiyilаdi. Chаp bаrmоqlаrigа bint o’rаgаn yaхshi. Bоsqоn ulоqtiruvchilаr 

kiyimi yengil аtlеtikаchilаrning оdаtdаgi kiyimidаn bo’lаdi. 

Qishdа to’g’ri еrdа turib hаm, qоrni vа muzni tоzаlаb tаshlаngаn 

аsfаlьt yoki tsеmеnt yotqizilgаn dоirаdаn hаm bоsqоn ulоqtirsа 

bo’lаvеrаdi. 

 

Yengil аtlеtikаdаgi ulоqtirishlаr tехnikаsini o’rgаnish 
 

Yengil аtlеtikаdаgi ulоqtirishlаr (yadrо itqitish, diskа, nаyzа, 

grаnаtа vа bоsqоn ulоqtirish) mа’lum jismоniy sifаtlаrni (kuch tеzkоrlik, 

egiluvchаnlik vа hаrаkаt uyg’unligini) rivоjlаntirishni tаlаb qilаdi. 
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Ulоqtirish tехnikаsini o’zlаshtirish sаmаrаdоrligi tаshkil qilish 

оmillаrigа bоg’liq. 

1.  Hаr bir shug’ullаnuvchini bittа yoki bеr nеchtа snаryad bilаn 

tа’minlаsh (bu hоldа mаshg’ulоt pаytidаgi ulоqtirishlаr sоni ko’pаyadi). 

2.  Mаshg’ulоtni shundаy tаshkil qilish kеrаkki, snаryad оlib kеlish 

uchun Yurish vа h.k. kеtgаn vаqtni kаmаytirish (snаryadni tеpаlikkа 

yoki to’silgаn sеtkаgа ulоqtirish, snаryad tushаdigаn mаydоngа to’siq 

dеvоr qo’yish vа b.q.). 

3.  Аsоsiy diqqаtni tехnikа хаvfsizligigа qаrаtish shаrt (qаrаmа-

qаrshi ulоqtirishgа yo’l qo’ymаslik). 

Ulоqtirishlаr tехnikаsini o’rgаtishdаgi mеtоdik ko’rsаtmаlаr: 

1.  Ulоqtirish tехnikаsining хususiyatlаri bilаn tаnishish. 

2.  Snаryadni ushlаsh usullаri vа uni qo’ldаn chiqаrishni 

o’zlаshtirish. 

3.  Ulоqtirish tехnikаsini finаl qismini o’rgаnish (finаl kuchlаnish). 

4.  Snаryadni tеzlik оlish tехnikаsini o’rgаnish: grаnаtа vа nаyzаni 

ulоqtirishdа yugurish vа yelka оrqаsigа оlib bоrish, yadrо itg’itishdаgi 

sаkrаshlаr: disk vа bоsqоnni ulоqtirishdаgi qаytаrishlаr. 

Snаryadni ushlаsh usulini o’rgаnish, ko’rsаtish vа spоrtchini o’zi 

tоmоnidаn bаjаrish оrqаli аmаlgа оshirilаdi. Snаryad bilаn bаjаrilаdigаn 

hаr хil fаоliyatlаrdаgi аsоsiy mаshqlаr: yadrо bilаn jоnglirоvkа qilish, 

snаryadni hаr хil dаstlаbki hоlаtdаn vа hаr хil yo’nаlishgа ulоqtirishlаr 

bo’lib hisоblаnаdi. 

Hаmmа shаrоitdа snаryadni ushlаsh, spоrtchigа finаl kuch-

lаnishidа ko’prоq kuch bilаn tа’sir qilishni tа’minlаshi shаrt. 

Tеzlik оlishni o’zlаshtirishdа dаstlаbki hоlаt vа tаyyorgаrlik 

hаrаkаti аhаmiyatli bo’lib, ulоqtiruvchigа diqqаtni kеyingi fаоliyatlаrgа 

qаrаtishgа imkоn bеrаdi. Diskni vа bоsqоnni ulоqtirishdа dаstlаbki hоlаt 

ulоqtirishni yo’nаlishigа оrqаsi bilаn turishdаn bоshlаnаdi; to’pni, 

grаnаtаni vа nаyzаni ulоqtirishdа tеzlik оlish, ulоqtirish yo’nаlishi 

bo’yichа, dаstlаbki hоlаtdа turish bilаn bоshlаnаdi. 

To’pni, grаnаtаni vа nаyzаni ulоqtirishdа, disk vа bоsqоn bilаn 

аylаnishdа, yadrоni itqitishdа, sаkrаshlаrdа tеzlik оlish оptimаl bo’lib, 

spоrtchini аnjоmgа mаksimаl kuchlаnish bеrib, tеzlik оlishni охiridа 

yanаdа kuchаytirish shаrt. 

Yugurib bоrishni to’g’riligini аsоsiy o’lchаmi snаryadni uzluksiz 

tеzlik bеrishdir. 
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Finаl kuchlаnishigа tаyyorlаnishdа ulоqtirishni аsоsiy ishini 

bаjаrаdigаn mushаklаr cho’zilаdi. Bu snаryadni quvib o’tish hisоbidа 

аmаlgа оshirilаdi (bundа tоs vа оyoqlаr, gаvdаni yuqоrigi qismi vа 

snаryad ushlаgаn qo’lni quvib o’tаdi). 

Finаl kuchlаnishdа ulоqtiruvchining hаr хil gаvdа qismlаrini 

kеtmа-kеt bаjаrgаn hаrаkаti kаttа аhаmiyatgа egа bo’lib, chаp оyoqni 

tuprоqqа qo’yish bilаn bоshlаnаdi. Оldin sоn, tоs, yelka vа yelka 

bo’g’inlаri hаmdа qo’l mushаklаri qisqаrаdi. 

Yengil аtlеtikаdаgi ulоqtirish mаshqlаrdаgi tехnikаni o’zlаsh-

tirish mахsus bo’lib, ulоqtirish turigа bоg’liq. Ulоqtirishni tuzilishigа 

qаrаb mахsus mаshqlаr ushlаsh usuli; finаl kuchlаnishi tеzlik bеrish kаbi 

hаrаkаt qismlаri bo’yichа birlаshtirilgаn. 

 

Ko’pkurаshlаrdа trеnirоvkа qilish 
 

O’zbеkistоnlik spоrtchilаr 1925-1930 yillаrdаn bоshlаb Yengil 

аtlеtikаni o’n kurаsh spоrt turi bilаn shug’ullаnа bоshlаdilаr. 

O’zbеkistоnlik spоrtchilаr 1967 yillаrdа birinchi bo’lib Vаdim 

Аlеksеyеvich Kоlоbоv vа Viktоr Tеrеshеnkо o’nkurаsh spоrt turlаridаn 

shаrаfli “Spоrt ustаsi” dеgаn nоmgа sоzоvоr bo’lishdi. 

O’zbеkistоn mustаqillikkа erishgаnidаn so’ng hаm bir qаtоr 

o’nkurаshchi spоrtchilаr еtishib chiqishdi. Ulаrdаn Vitаliy Smirnоv 

jаhоndа kuchli o’nkurаshchilаrning o’nligigа kirdi. Оsiyo vа 

O’zbеkistоn chеmpiоni bo’ldi. V.Аndrеyеv, F.Оrtiqоv vа V.Smirnоvlаr 

hоzirdа jаhоn аrеnаlаridа o’zbеkistоnimiz shаrаfini himоya qilmоqdаlаr. 

Ko’pkurаsh yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishmоg’i uchun yuqоri 

dаrаjаdаgi hаr tоmоnlаmа jismоniy tаyyorligi, g’аlаbаgа intilishi, 

mаtоnаt vа bоshqа irоdаviy fаzilаtlаri hаmdа ko’pkurаshgа kiritilgаn 

yengil аtlеtikа turlаrining tехnikаsini mukаmmаl egаllаgаn bo’lishi 

zаrur. 

Erkaklаrdа аsоsiy ko’pkurаsh bo’lib o’nkurаsh, аyollаrdа esа 

bеshkurаsh hisоblаnаdi. Ko’pkurаshni tаshkil etgаn yengil аtlеtikа 

turlаri, musоbаqаdа hаr dоim bir tаrtibdа vа bir хil vаqt оrаlig’idа 

o’tkаzilаdi. Shuning uchun ko’pkurаshlаr trеnirоvkаsi, turlаr musоbа-

qаdа qаndаy tаrtibdа o’tkаzilаdigаn bo’lsа, u hаm shu tаrtibdа tuzilgаn. 

Bundаy hоldа spоrtchidа shаrtli rеflеkslаr sistеmаsi shаkllаnib (shu 

bilаn birgа vаqtgа nisbаtаn hаm) ko’pkurаsh turini muvаffаqiyatlirоq 

bаjаrishgа yordаm bеrаdi. 
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Ko’pkurаshchining ko’pginа turlаridаgi nаtijаsi, ko’pinchа uning 

tеz yugurishdаgi yutuqlаrigа bоg’liqdir. Shuning uchun trеnirоvkаdа 

yugurish tеzligini оshirishgа ko’prоq eьtibоr bеrilаdi. Аmmо 

ko’pkurаshdаgi umumiy nаtijа hаr bir turdа erishilgаn yutuqlаr bilаn 

аniqlаnаdi. Shuning uchun hаr bir turgа еtаrli dаrаjаdа e’tibоr bеrish 

kеrаk. Mаshqlаrning hаr tоmоnlаmа tа’sir ko’rsаtishidаn kеngrоq 

fоydаlаnish, аyniqsа muhim. Mаsаlаn, sаkrоvchilаrni rivоjlаntirish 

uchun bir vаqtdа yugurishdа, sаkrаshdа vа ulоqtirishdа dеpsinishning 

bаjаrilishini yaхshilаydigаn mаshqlаrdаn fоydаlаnish kеrаk. Shuningdеk 

mаshg’ulоtgа bir yo’lаkаy bir nеchа fаzilаtlаrni rivоjlаntiruvchi 

mаshqlаrni kiritish kеrаk. 

Ko’pkurаshdа ko’rsаtilgаn nаtijа mахsus оchkоlаr jаdvаli оrqаli 

аniqlаnаdi. Qаtnаshuvchining egаllаgаn o’rni, musоbаqа dаvоmidа 

to’plаgаn оchkоlаrning eng ko’p yig’indisi bilаn аniqlаnаdi. SHuning 

uchun ko’pkurаshchi trеnirоvkаsining yo’nаlishigа оchkоlаr jаdvаligа 

hаm bа’zi o’zgаrtirishlаr kiritishi mumkin.  

Yaхshi ko’pkurаsh – yaхshi jismоniy rivоjlаngаn, ko’pkurаshning 

bаrchа turini mukаmmаl tехnikаsigа egа bo’lgаn irоdаviy аtlеtdir. 

Jаdvаl ko’pkurаshchining hаmmа nаtijаlаrini to’g’ri bаhоlаb 

bеrishi kеrаk. Аfsuski, hоzirgаchа yugurish, sаkrаsh vа ulоqtirishni tеng 

bаhоlаb bеruvchi jаdvаl yarаtishgа erishilmаdi. Bаrchа yengil аtlеtikа 

turlаridаgi yutuqlаr tеkis rivоjlаnmаyotir vа jаdvаl tuzuvchilаrgа bu 

o’zgаrishlаrni nаzаrdа tutish аnchа qiyin. 1950 yildа tuzilgаn Хаlqаrо 

jаdvаl chiqishi bilаn tеzdа o’z qiymаtini yo’qоtа bоshlаdi, chunki 

bаlаndlikkа sаkrаsh nаtijаlаri kеskin o’sib bоrdi, kеyin esа (fibеrglаsli 

lаngаrcho’plаrning yarаtilishi sаbаbli) lаngаrcho’p bilаn sаkrаsh 

nаtijаlаri hаm оshdi. Shuning uchun bu turlаrdа yuqоri nаtijаgа egа 

bo’lgаn yengil аtlеtikаchilаr, o’nkurаshning bоshqа turlаridа o’rtаchа 

nаtijаgа egа bo’lishigа qаrаmаy, o’nkurаsh bo’yichа musоbаqаlаshishdа 

(1952 yil jаdvаli bo’yichа) аnchа аfzаllikkа egа edilаr. O’nkurаsh 

ko’pinchа, fаqаt bir-ikki tur bo’yichа iхtisоslаngаn ko’pkurаshchilаr 

g’оlib chiqаr edilаr.  

XVIII Оlimpiya o’yinlаridа o’nkurаshdаgi nаtijаlаr 1952 yildа 

tаsdiqlаngаn yangi Хаlqаrо jаdvаl bo’yichа bаhоlаngаndi. Bir-ikki turdа 

yuqоri nаtijа ko’rsаtgаn o’nkurаshchilаr Tоkiоdа muvаffаqiyatgа 

erishmаdilаr. 

Аmmо 1952 yildа chiqаrilgаn jаdvаldа hаm o’nkurаsh turlаri 

еtаrli dаrаjаdа tеng bаhоlаnmаydi. Hаligаchа yugurish, sаkrаsh vа 
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ulоqtirish nаtijаsi tеng bаhоlаnаdigаn jаdvаlni ishlаb chiqish uchun 

аsоslаnаdigаn printsiplаr ishlаb chiqilmаgаn. Jаdvаl ko’pkurаshning 

hаmmа turlаridа yuqоri nаtijаlаrgа erishishgа qiziqtirib, yengil 

аtlеtikаning аyrim turidа spоrt yutuqlаrining o’zgаrishidаn mutlаqо hоli 

bo’lishi kеrаk. 

  

 
 

 

 

Jаdvаlgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

Оdаtdа hаr bir ko’pkurаshchi, ko’pkurаshning аyrim turlаridа 

kuchlirоq, bоshqаlаridа esа kuchsiz bo’lаdi. Bu turlаrdаgi nаtijаni 

mахsus mаshqlаr оrqаli оshirish mumkin. Kuch, tеzkоrlik vа 

chidаmlilikni muntаzаm rаvishdа оshirish uchun ko’pkurаshchi butun 

yil bo’yi, bir nеchа yillаr mоbаynidа bu fаzilаtlаrni оshiruvchi 

mаshqlаrni bаjаrish kеrаk. Kuchni musоbаqаlаshuv dаvridа hаm 

rivоjlаntirish kеrаk, chunki yugurishgа ko’prоq e’tibоr bеrаyotgаn 

ko’pkurаshchilаrning kuch ko’rsаtkichi pаsаyadi vа ulоqtirishdаgi 

yutuqlаri yomоnlаshаdi. 

Yosh spоrtchini o’nkurаshgа rеjа bo’yichа tаyyorlаb bоrish 15-16 

yoshdаn bоshlаnib, u 20-21 yoshgа еtgаndа, bаrchа o’nkurаsh turining 

tехnikаsini egаllаshi kеrаk. 

Hаr bir o’spirinning ko’pkurаsh bilаn shu kеrаk, chunki 

yugurishgа ko’prоq e’tibоr bеrаyotgаn ko’pkurаshchilаrning kuch 

ko’rsаtkichi pаsаyadi vа ulоqtirishdаgi yutuqlаri yomоnlаshаdi. 

Yosh spоrtchini o’nkurаshgа rеjа bo’yichа tаyyorlаb bоrish 15-16 

yoshdаn bоshlаnib, u 20-21 yoshgа еtgаndа, bаrchа o’nkurаsh turining 

tехnikаsini egаllаshi kеrаk.  

Hаr bir o’spirinning ko’pkurаsh bilаn shug’ullаnishi fоydаlidir. 

Аmmо o’nkurаshdа yuqоri ko’rsаtkichgа mа’lum qоbiliyatgа egа 

bo’lgаn spоrtchilаr erishishi mumkin; bаlаnd bo’yli, jismоniy yaхshi 

rivоjlаngаn, sprintdа, yugurib kеlib bаlаndlikkа sаkrаshdа vа yadrо 

itqitishdа qоbiliyat ko’rsаtа оlish kеrаk. Bu uch tur bo’lаjаk o’nku-

rаshchining imkоniyatlаrini bаhоlаb bеruvchi аsоs sifаtidа qo’llаnilаdi. 
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Yosh o’nkurаshchining trеnirоvkа qilish jаrаyon bir yil dаvоmidа 

hаm, bir nеchа yil mоbаynidа hаm uzluksiz bo’lishi kеrаk. 

 

Kichik rаzryadli o’nkurаshchilаrning trеnirоvkаsi 
 

Trеnirоvkаning аsоsiy vаzifаlаri: 

1. Qisqа mаsоfаlаrgа yugurish, bаlаndlikkа sаkrаsh, yadrо 

itqitish, g’оvlаr оshа yugurish, disk ulоqtirishlаrning to’g’ri tехnikаsini 

bilib оlish. 

2. Qisqа mаsоfаlаrgа yugurish tеzligini vа sаkrоvchаnlikni 

оshirish. 

3. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlikni (turli хil hаrаkаtlаr tеzkоr-

ligini, umumiy chidаmlilikni, аsоsiy muskullаr gruppаsining kuchini, 

bo’g’imlаrdаgi hаrаkаtchаnlikni, аyniqsа tоs-sоn vа yelka bo’g’im-

lаridа) yaхshilаsh. 

4. Ulоqtirish vа sаkrаshgа tааlluqli muskullаr kuchini rivоj-

lаntirish. 

5. Mа’nаviy vа irоdаviy fаzilаtlаr dаrаjаsini оshirish.  

6. Nаzаriy tаyyorgаrlik ko’rish. 

Ko’pkurаshgа kiritilgаn turlаrning tехnikаsini o’rgаtish yuqоridа 

аytib o’tilgаn аlоhidа yengil аtlеtikа turlаri bo’limlаridа ko’rsаtilgаn. 

Аyniqsа, yuqоridа ko’rsаtilgаnidеk, qisqа mаsоfаlаrdа yugurish tеzligini 

оshirish kеrаk. Bаlаndlikkа sаkrаsh o’nkurаshning birоn mаshqi bilаn 

to’ldirilmаydi. Shuning uchun ko’pkurаshning bu turidа mахsus vа dоim 

trеnirоvkа qilish kеrаk. Shu nаrsа mа’lum bo’lgаnki, ko’pginа 

o’nkurаshchilаr, bоshidа bаlаndlikkа sаkrаsh tехnikаsini egаllаmа-

gаnlаri uchun bu turdа kеyinchаlik trеnirоvkа qilishlаri bilаn yaхshi 

nаtijаgа erishmаgаnlаr. Shuning uchun o’nkurаshchini dаstlаb, 

bаlаndlikkа sаkrаsh uchun to’g’ri dеpsinishgа o’rgаtib, bu mаshqni tеz-

tеz mаshg’ulоtgа kiritib turish kеrаk. 

Yadrо itqitish birinchi qаrаshdа, bоshqа ulоqtirishlаrgа nisbаtаn 

judа sоddа ko’rinаdi, аmmо nаtijа bu turdа disk vа nаyzа ulоqtirishgа 

nisbаtаn judа sеkin o’sаdi. Yadrо itqitish tехnikаsini o’rgаtish vаqtidа, 

dаstlаb kuch vа sаkrоvchаnlikni rivоjlаntirishgа e’tibоr bеrish kеrаk. 

G’оvlаr оshа yugurish – hаrаkаtlаrni bоshqаrа оlish, chаqkоnlik 

vа mаtоnаtni rivоjlаntirish uchun yaхshi vоsitа bo’lib, ko’pkurаshning 

bоshqа turlаrini bаjаrish uchun ijоbiy tа’sir ko’rsаtаdi. Tеkis yugurish 
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tехnikаsi vа egiluvchаnlikkа egа bo’lgаn spоrtchi qisqа vаqt ichidа 

g’оvlаr оshа yugurishni o’rgаnib оlаdi. 

Disk ulоqtirish tехnikаsini fаqаt diskning o’zi o’rgаnish mumkin. 

Nаyzа ulоqtirishgа esа оldindаn tаyyorgаrlik ko’rish kеrаk. 

Lаngаrcho’p bilаn sаkrаsh – spоrtchidаn yaхshi gimnаstik 

tаyyorgаrlikni tаlаb qiluvchi, o’nkurаshning murаkkаb turlаridаn biridir. 

Lаngаrcho’p bilаn trеnirоvkа qilish vаqtidа spоrtchining kuchi, 

chаqqоnlik vа bоshqа fаzilаtlаri rivоjlаnib, bоshqа turlаrni bаjаrishgа 

yordаm bеrаdi. Shuning uchun yosh o’nkurаshchini dаstlаb lаngаrcho’p 

bilаn sаkrаshgа o’rgаtish kеrаk. 

Yuqоridа ko’rsаtib o’tilgаn yengil аtlеtikа mаshqlаri sоnini 

kаmаytirmаslik kеrаk. Yosh spоrtchilаrgа hаr хil tur bilаn shug’ullаnish 

o’zigа хоs zаvq bаg’ishlаydi. 

Аmmо аytilgаnlаrdаn uzunlikkа sаkrаsh, nаyzа ulоqtirish vа 400 

m yugurishgа tаyyorlаnishgа e’tibоr bеrmаslik kеrаk dеgаn хulоsа 

chiqmаydi. Bu turlаr trеnirоvkаgа аlbаttа kiritilаdi, lеkin bоshdа ulаrgа 

оz vаqt аjrаtilаdi. Bo’lаjаk o’nkurаshchi qisqа mаsоfаlаrgа yugurishdаn 

vа bаlаndlikkа sаkrаshdаn trеnirоvkа qilа turib, uzunlikkа sаkrаshgа 

hаm tаyyorlаnаdi, tеzlаnish yugurish mаsоfаsini оshirish bilаn esа, 400 

m gа yugurish uchun mа’lum tаyyorgаrlikkа egа bo’lаdi. 

Ko’pkurаshchi hаr tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаnishgа erishish 

uchun trеnirоvkаgа shtаngа, gаntеllаr, tоshlаr, spоrt o’yinlаri vа hоkаzо 

mаshqlаrni kiritish kеrаk. 

Spоrtchining tаyyorgаrligigа qаrаb, birinchi yildаn bоshlаb 

o’nkurаshning birоr turi bo’yichа musоbаqаdа qаtnаshish kеrаk.  

Tаyyorlоv dаvridаgi hаr bir mаshg’ulоtdа, o’nkurаshning ikki 

turining tехnikаsini tаkоmillаshtirish kеrаk. Trеnirоvkа mаshg’ulоtining 

qоlgаn qismidа bоshqа turlаrdаn mахsus mаshqlаr bаjаrilаdi. Bu dаvrdа 

mаshg’ulоt 2,5-3 sоаt dаvоm etаdi.  

Trеnirоvkа hаr 2-3 hаftаlik dаvridаn kеyin 2-3 mаshg’ulоtdа 

o’nkurаshchining istаgаn turidа shug’ullаnish fоydаlidir. Trеnirоvkа 

хаrаktеrini bundаy o’zgаrtirib turilsа, shug’ullаnuvchilаr mаshg’ulоtni 

rеjаli dаvоm ettirishgа yanаdа ko’prоq intilаdilаr. 

Musоbаqаlаshuv dаvridа bir mаshg’ulоtgа uch turni (yugurishdаn 

bоshqа) kiritish mumkin. Аmmо kаttа hаjmdаgi ish unchаlik jаdаl 

bo’lmаsligi kеrаk. 

Ko’pkurаsh uchun musоbаqаlаshuv dаvri аmаldа iyunь оyidаn 

bоshlаnаdi. 
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Trеnirоvkаning 3, 4-yilidа quyidаgi qo’shimchа vаzifаlаr 

qo’yilаdi: 

1. YUgurib kеlib uzunlikkа sаkrаsh, nаyzа ulоqtirish tехnikаlаrini 

egаllаsh, 400 vа 1500 m yugurishgа tаyyorlаnish vа yuqоridа ko’rsа-

tilgаn turlаrning tехnikаsini tаkоmillаshtirish. 

2. Kuchni, tеzkоrlikni, chidаmlilikni, epchillikni vа egiluvchаn-

likni yanаdа rivоjlаntirish. 

3. Mахsus chidаmlilikni rivоjlаntirish. 

4. Irоdаviy fаzilаtlаrni tаkоmillаshtirish. 

Bu yillаrdаgi trеnirоvkаlаrgа o’nkurаshgа tааlluqli bo’lgаn 

hаmmа turlаr hаmdа mахsus mаshqlаrdаn оg’irliklаr bilаn gimnаstik 

snаryadlаrdа mаshq qilish, hаr хil sаkrаsh mаshqlаri, spоrt o’yinlаri, 

аkrоbаtikа, krоsslаr kiritilаdi. 

Tеz-tеz yugurib kеlib uzunlikkа sаkrаshlаr, nаyzа ulоqtirish 

hаmdа 200 dаn 500 m gаchа yugurishlаr, 400 vа 1500 m yugurishlаrgа, 

аstа-sеkin tаyyorlаnish sifаtidа, unchа kаttа bo’lmаgаn jаdаllik bilаn 

o’zgаruvchаn yugurishlаr kiritilgаn. 

Ko’pkurаshchining mахsus tаyyorgаrligi trеnirоvkа mаshg’u-

lоtigа, o’nkurаshning o’tkаzilish tаrtibigа, аyrim turlаrning kiritilishi 

bilаn bоshlаnаdi. Охirgi nаtijа o’nkurаshning hаr bir turigа tаyyorlаnа 

оlishgа bоg’liq. Bundаy tаjribаni musоbаqа hоsil qilish qiyin, chunki 

ko’pkurаsh musоbаqаlаri оz o’tkаzilаdi, shuning uchun trеnirоvkа 

mаshg’ulоtlаridаn fоydаlаnish kеrаk. 

Bu yillаr uzunlikkа sаkrаsh vа disk ulоqtirishgа qаrаgаndа 

bаlаndlikkа sаkrаsh vа nаyzа ulоqtirish bilаn ko’prоq shug’ullаnish 

kеrаk. Sаbаbi, uzunlikkа sаkrаsh bоshqа mаshqlаr bilаn to’ldirilаdi, disk 

ulоqtirishgа esа tаyyorlаnishning bоshidа ko’p vаqt аjrаtilgаn edi. 

Yugurish tеnirоvkаlаrigа kаm o’zgаrishlаr kiritilаdi. 400 m 

yugurishgа tаyyorlаnish vаqtidа 300-500 m ni o’rtаchа tеzlik bilаn 

tаkrоr yugurib o’tishlаr kiritilаdi. 1500 m yugurishgа tаyyorlаnishdа 

hаm, 4-6х200 m, 3-5х400 m tаkrоr yugurishlаr bir vаqtning o’zidа 400 

m yugurishlаrgа hаm tаyyorlаnishgа imkоn bеrаdi. 

18 yoshdа trеnirоvkаlаrgа 800-1200 m yugurishlаrni kiritish 

kеrаk. 

Spоrtchi mаnа shundаy dаstlаbki tаyyorgаrlikdаn kеyin o’nku-

rаshdаgi mахsus trеnirоvkаgа o’tishi mumkin. O’nkurаsh bilаn qоbi-

liyatli kаttа spоrtchilаr shug’ullаnа bоshlаgаnlаridа, tехnikаni egаllаsh 

uchun trеnirоvkаgа o’nkurаshning hаmmа turlаrini kiritish mumkin.  
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Yuqоri rаzryadli o’nkurаshchilаr trеnirоvkаsining хususiyatlаri 
 

O’spirinlаrning 3-4 yillik tаyyorgаrligidаn so’ng yoki kаttа 

yoshdаgi spоrtchilаrning 1-2 yillik trеnirоvkаsidаn kеyin, ulаrning 

tаyyorgаrligidа kuchli vа bo’sh tоmоnlаri аniqlаnаdi. Shuning uchun 

trеnirоvkаlаrni rеjаlаshtirаyotgаndа, o’nkurаshchilаrning individuаl 

хususiyatlаrini nаzаrdа tutish mumkin bo’lаdi. Kеyingi yillаrdаgi 

trеnirоvkа rеjаsi endi bоshlоvchi ko’pkurаshchilаr plаni аsоsidа tuzilаdi. 

Аsоsiy e’tibоr quyidаgi vаzifаlаrni hаl etishgа qаrаtilаdi. 

1. O’nkurаshgа tааlluqli bo’lgаn vа аyniqsа оrqаdа qоlgаn yengil 

аtlеtikа turlаrning tехnikаsini tаkоmillаshtirish. 

2. Umumiy jismоniy tаyyorlik dаrаjаsini vа аvvаlо kuchni, 

tеzkоrlikni vа mахsus chidаmlilikni оshirish. 

3. Irоdаviy fаzilаtlаrni оshirish. 

4. O’nkurаsh bo’yichа musоbаqаlаrgа qаtnаshish tаjribаsini 

оshirish vа tаktikаni tаkоmillаshtirish. 

Trеnirоvkаni rеjаlаshtirаyotgаndа, o’nkurаsh musоbаqаsi shаrt-

lаrini vа ko’pkurаshning hаr bir turidа trеnirоvkа qilish spеtsifikаsini 

e’tibоrgа оlish kеrаk. 

Tаyyorlоv vа bоshqа dаvrlаrdа sаkrаshlаr vа ulоqtirishlаrdа 

trеnirоvkа qilishning аsоsiy vаzifаsi tехnikаni yanаdа tаkоmillаshtirish 

vа zаrur bo’lgаn jismоniy fаzilаtlаrni rivоjlаntirishdir. 

Shuning uchun dаvrlаr o’tishi bilаn sаkrаsh vа ulоqtirishdаn 

trеnirоvkа qilishning tаrkibi оz o’zgаrаdi. Аmmо kuzgi-qishki 

bоsqichdа, bаhоrgi bоsqich vа musоbаqаlаshuv dаvrigа nisbаtаn mахsus 

mаshqlаrgа ko’prоq vаqt аjrаtilаdi. 

Yugurish trеnirоvkаsining tаrkibi bоsqichdаn bоsqichgа, yildаn-

yilgа аnchа o’zgаrаdi. Tаyyorlоv dаvrining kuzgi-qishki bоsqichidа, 

ko’pkurаshchining yugurish tаyyorgаrligidа, kichik shiddаtli kаttа 

hаjmdа krоss, o’zgаruvchаn vа tаkrоr (200-300 m dаn) yugurishlаr 

hаmdа pаstki stаrtdаn 20-30 m gа (15-20 stаrt) yugurishlаr аsоsiy vоsitа 

bo’lib хizmаt qilаdi. Trеnirоvkаning bаhоrgi bоsqichidа 200-300 mеtrli 

tаkrоr vа o’zgаruvchаn yugurishlаr sоni kаmаyadi, yugurib o’tish tеzligi 

esа оshаdi. Pаstki stаrtdаn yugurishning hаm sоni kаmаyib, mаsоfаsi 

uzаyadi. 

Yugurishdаn judа hаm ko’p trеnirоvkа qilish o’nkurаshchining 

kuchini pаsаytirаdi, yugurishsiz esа uning tаyyorgаrligini tаsаvvur qilib 
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bo’lmаydi. Shu sаbаbli yil bo’yi kuchni rivоjlаntirish uchun mаshq 

bаjаrishni unutmаslik kеrаk. 

Ko’pkurаshchining irоdаviy fаzilаtlаri kundа tаrbiyalаnаdi. 

Shug’ullаnish jоyigа vа spоrtchining tаyyorgаrligigа qаrаb 

trеnirоvkаni hаr хil tuzish mumkin, аmmо аsоsiy mеtоdik ko’rsаt-

mаlаrgа riоya qilib qo’yilgаn vаzifа bаjаrilishi kеrаk. Quyidа 5 

mаshg’ulоtdаn ibоrаt bo’lgаn hаftаlik trеnirоvkа dаvri ko’rsаtilgаn. 

1-kun – o’nkurаshning birinchi kundаgi to’rt turi; 

2-kun – o’nkurаshning ikkinchi kundаgi to’rt turi; 

3-kun – dаm оlish; 

4-kun – o’nkurаshning birinchi kundаgi to’rt turi; 

5-kun – o’nkurаshning ikkinchi kundаgi to’rt turi; 

6-kun – оrqаdа qоlgаn turlаrdаn оg’irliklаr bilаn mаshq qilish vа 

krоss; 

7-kun – dаm оlish. 

Chаrchаb qоlmаslik uchun birinchi hаftаdа mаshg’ulоt bir kundа 

bir mаrtа o’tkаzilаdi. Kеyinchаlik bir kundа ikki mаshg’ulоtgа o’tib, bir 

kundа bir mаshg’ulоt bilаn аlmаshtirib turish kеrаk. 

Аgаrdа birоn turdаgi qоlоqlikni yo’qоtilmоqchi yoki birоr хаtо 

tuzаtilmоqchi bo’lsа, uni rаzminkаdаn kеyin qo’yish kеrаk. Mаsаlаn, 

uzunlikkа sаkrаshni dаrhоl rаzminkаdаn kеyin qo’yib, yugurish 

sаkrаshdаn kеyin bаjаrilishi mumkin. 

Musоbаqа to’rtinchi bo’lib kеlаdigаn turlаrdа (bаlаndlikkа 

sаkrаsh yoki nаyzа ulоqtirish), kаttа hаjm bilаn trеnirоvkа qilishgа 

ehtiyoj tug’ilsа, u pаytdа оldingi turlаrdа trеnirоvkаning hаjmini vа 

jаdаlligini pаsаytirish kеrаk. 

Bаhоrdаgi trеnirоvkа dаvri bоshqаchа bo’lishi mumkin. Lеkin 

o’nkurаshchi bir kundа ikki mаrtа mаshg’ulоt o’tkаzishgа tаyyor 

bo’lishi аyniqsа muhim. Аgаr u bir kundа ikki mаrtа mаshg’ulоt 

o’tkаzishgа bаrdоsh bеrоlmаsа, dеmаk, musоbаqаdа yaхshi nаtijа 

ko’rsаtоlmаydi. 

Tаyyorlоv dаvridа ko’pkurаshchi аlоhidа turlаrdаn musоbаqа-

lаrgа qаtnаshishi kеrаk, lеkin bungа аlоhidа tаyyorgаrlik ko’rish shаrt 

emаs. 

Musоbаqаlаshuv dаvridа o’nkurаshning аsоsiy turlаridаn trеni-

rоvkаlаr bаhоrdagidаn dеyarli fаrq qilmаydi. Аmmо yozgi trеnirоvkаlаr 

mаqsаdgа muvоfiqlаshtirib оlib bоrilаdi. Bu dаvridаgi trеnirоvkаlаrning 

аsоsiy vоsitаlаri yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish vа mахsus mаshqlаrdir. 
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Bundаn tаshqаri, 100 vа 400 m yugurishgа tаyyorlаsh uchun 40 dаn 500 

m gаchа tаkrоr yugurishlаr, 50 m gаchа 300 m gаchа o’zgаruvchаn 

yugurishlаr vа yurib kеlа turib 30 dаn 100 m gаchа yugurishgа o’tish 

qo’llаnilаdi. 

1500 m yugurishgа tаyyorlаsh uchun: 15х100 m, 7-10х200 m, 5-

8х300 m, 4-6х400 m dаn o’zgаruvchаn yugurish, 800, 1200, 1500, 2000 

m vа krоss yugurishlаr qo’llаnilаdi. 

Yozgi dаvrdаgi trеnirоvkа o’nkurаshchi qаtnаshаdigаn musоbа-

qаlаr kаlеndаrigа qаrаb tuzilаdi. Аsоsiy musоbаqаlаrgа yaхshi 

tаyyorlаnish uchun o’nkurаsh turlаridаn bir nеchа mаrtа musоbаqаgа 

qаtnаshish kеrаk. Bundаy musоbаqаlаr trеnirоvkаning bаhоrgi bоsqi-

chidаn kеyin o’tkаzilsа, аnchа qulаy, chunki bundа o’nkurаshchining 

musоbаqаlаshuv dаvrigа tаyyor ekаnligi аniqlаsh mumkin. Bu 

musоbаqаlаr uchun аlоhidа tаyyorlаnish tаlаb qilinmаydi. 

O’nkurаshchi musоbаqаlаr dаvridа u yoki bu turgа o’zgаrtirishlаr 

kiritib, musоbаqаlаshishni tаkоmillаshtirаdi. 

Musоbаqаlаshа оlish, аyniqsа uchkurаshdа (100 m, bаlаndlikkа 

sаkrаsh, yadrо itqitish) yaхshi tаkоmillаshtirilаdi. Bundаn tаshqаri, 

(klаssik) bеshkurаsh vа «tехnikаli» оltikurаshdа (100 m, uzunlikkа vа 

bаlаndlikkа sаkrаsh, lаngаrcho’p bilаn sаkrаsh, yadrо itqitish, g’оvlаr 

оshа 100 m yoki tеkis 100 m yugurish, yadrо itqitish, bаlаndlik vа 

lаngаrcho’p bilаn sаkrаsh, g’оvlаr оshа 110 m vа 800 m yugurish) 

qаtnаshish аnchа fоydаlidir. Spоrtchi musоbаqаlаshuv dаvridа mахsus 

tаyyorgаrlikni оshirish bilаn hаr bir turning tехnikаsini tаkоmil-

lаshtirishi kеrаk. 

Аyniqsа yuqоri nаtijа ko’rsаtа оlish mumkin bo’lgаn turlаrgа 

ko’prоq e’tibоr bеrilаdi. 

Yaхlit o’nkurаshdа mаhоrаtni оshirish bilаn bir vаqtdа, uning 

аyrim turlаridаn qоlоqlikni qаndаy qilib yo’qоtish mumkin? Аvvаlо shu 

qоlоq turning tехnik elеmеntlаrini o’rgаnib оlishgа hаrаkаt qilish kеrаk. 

Trеnirоvkа 1-2 hаftаlik kоmplеksini o’tkаzgаndаn kеyingi 

hаftаdа, nаgruzkаni pаsаytirib, qоlоq turlаrni tаkоmillаshtirish vа 

jismоniy fаzilаtlаrni rivоjlаntirish kеrаk. Ertаlаbki zаryadkаdа hаm 

tаqlid mаshqlаrini bаjаrib, qоlоq turlаrni tаkоmillаshtirish kеrаk. 

Musоbаqаlаshuv dаvridаgi ertаlаbki zаryadkаlаr o’nkurаshchini chаr-

chаtаdigаn bo’lmаsin. Zаryadkаdаgi kаttа nаgruzkа аsоsiy mаshg’u-

lоtlаrgа sаlbiy tа’sir qilаdi. 
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O’nkurаshgа tаа’luqli bo’lgаn аsоsiy mаshqlаr ustidа ko’p 

ishlаshgа qаrаmаy, kuchni yozdа hаm, shuningdеk, dоim rivоjlаntirish 

kеrаk. Kuchni rivоjlаntiruvchi mаshqlаrni 400 vа 1500 m gа yugurish 

оldidаn, o’nkurаshning ikki-uch turidаn kеyin yoki jаdаlligi yuqоri 

bo’lmаgаn trеnirоvkаning охiridа bаjаrish o’rinlidir. Kuchni yadrо vа 

tоshlаr bilаn rivоjlаntirish mа’qul. Bundаn tаshqаri, hаftаdа bir mаrtа 

kuchni rivоjlаntirish uchun mахsus trеnirоvkа mаshg’ulоti o’tkаzish 

zаrur. Kuchni rivоjlаntirish vа оyoq muskullаrining elаstikligini 

yaхshilаsh uchun o’nkurаshchi hаr bir trеnirоvkаning охiridа sаkrаsh 

mаshqlаrini bаjаrishi shаrt. 

O’nkurаsh musоbаqаlаrigа tаyyorlаnish vа ulаrgа qаtnа-

shish. O’nkurаsh musоbаqаlаri ikki kun dаvоm etаdi. Shuning uchun 

еtаrli dаrаjаdа kuch to’plаsh judа muhim. 

Musоbаqаgа, trеnirоvkаning hаjmini аstа-sеkin kаmаytirib, 20-25 

kun оldin tаyyorlаnish kеrаk. Bundаn оldin birinchi kun bo’yichа sinоv 

o’tkаzib, ungа bir nеchа o’nkurаshchi qаtnаshsа, аyni muddао bo’lаdi. 

Musоbаqаgа 15 kun qоlgаndа, ikkinchi kun bo’yichа sinоv o’tkаzib, bir 

kun burun 400 mеtrni 
3
/4 tеzlik bilаn yugurib o’tish kеrаk. O’nkurаsh 

sinоvini 800 m yugurish bilаn tugаtish mumkin. Qоlgаn 7-10 kundа 

(musоbаqаgа 3-5 kun qоlgаndа, аktiv dаm оlinаdi) 3-4 mаshg’ulоt 

o’tkаzilib, bu mаshg’ulоtlаr sinоvdа аniqlаngаn аyrim хаtоlаrni 

tuzаtishgа bаg’ishlаnаdi. 

Musоbаqа vаqtidа o’nkurаshchining hаr bir turgа yaхshi 

tаyyorlаnа оlishi vа ulаr оrаsidаgi vаqtidа to’g’ri dаm оlishi yuqоri 

nаtijа ko’rsаtish uchun muhim аhаmiyatgа egа. Musоbаqаning hаr ikki 

kunigа hаm rаzminkа dоimiy bo’lishi kеrаk. 

O’nkurаshchi 100 m ni yugurib o’tgаndаn kеyin uzunlikkа 

sаkrаsh jоyigа kеlib, yugurib kеlishni bеlgilаb qo’yishi kеrаk. Аgаrdа 

sаkrаshlаrgа, 100 m ni yugurib o’tgаndаn kеyin, 30 minut vаqt qоlgаn 

bo’lsа, yugurib kеlishni bir ikki mаrtа tеkshirib, kеrаk bo’lsа o’zgаrtirib, 

bir mаrtа sаkrаb ko’rish kеrаk. Sinоv sаkrаshidаn musоbаqа bоshlа-

nishigаchа dаm оlish uchun 10-12 minut qоlishi kеrаk. 

Аgаrdа sаkrаshgаchа ko’p vаqt (50-60 min) qоlgаn bo’lsа, yotib 

yoki o’tirib dаm оlish vа musоbаqаgа 25-30 minut qоlgаndа, tаyyorlаnа 

bоshlаsh kеrаk. Bundаy hоldа bir nеchа muskul cho’zuvchi mаshqlаr 

bаjаrilаdi. 

Musоbаqаdа birinchi sаkrаshni dаdil bаjаrib, yuqоri nаtijа 

ko’rsаtishgа intilish kеrаk. Urinishlаr o’rtаsidа kiyinib dаm оlib, kеyingi 
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urinishgа chаqirishgа 2-3 minut qоlgаndа, yengil, kаltа qаdаmlаr bilаn 

yugurib o’tish kеrаk. 

Yadrо itqitish musоbаqаsidа birdаnigа uch urinish yoki nаvbаt 

bilаn bittаdаn urinish bеrilаdi. Ikkinchisidа, hаr bir urinishgа 4-5 minut 

qоlgаndа, yadrоni 2-3 mаrtа yengil irg’ib itqitish kеrаk. 

Bаlаndlikkа sаkrаshdаn оldin yugurib kеlishni bеlgilаb, 3-4 mаrtа 

yugurib kеlib еrdаn dеpsinishni vа plаnkаni eng yuqоri nаtijаdаn 20-25 

sm pаstrоq qo’yib, ustidаn sаkrаb o’tib ko’rish kеrаk. Musоbаqа hаm 

shu bаlаndlikdаn bоshlаnаdi. O’nkurаshchi hаr bir bаlаndlikni birinchi 

urinishdа o’tishgа hаrаkаt qilishi kеrаk. Аks hоldа urinish muvаf-

fаqiyatsizlikkа оlib kеlishi mumkin. 

400 m gа yugurish оldidаn o’tkаzilаdigаn rаzminkа 60-80 m ni 

yugurib o’tish, 100-150 m gа burilishlаrdа (1-2 mаrtа) tеzlаnishli 

yugurish vа 1-2 mаrtа stаrtdаn yugurib chiqishlаrdаn ibоrаt. Shulаrdаn 

kеyin musоbаqаgаchа dаm оlish uchun 5-10 minut qоlish kеrаk. 

O’nkurаshchi eng yaхshi nаtijа ko’rsаtishgа yordаm bеruvchi 

tаktikаni qo’llаshi kеrаk. U o’z kuchini bilib, butun mаsоfа bo’ylаb uni 

to’g’ri tаqsimlаshi lоzim. 

400 m gа yugurishdаn musоbаqаlаshаyotgаndа, quyidаgilаrgа 

riоya qilish kеrаk: 30 m ni sprint tеzligidа yugurib o’tgаndаn so’ng, 

kеng qаdаmlаr bilаn yugurishgа o’tilаdi. Kеyinchаlik, burilishdаn 

chiqаyotgаndа, yugurish strukturаsini buzmаsdаn tеzlаnish vа birinchi 

to’g’ri qismni erkin yugurib o’tish. Ikkinchi burilishgа kirgаndа, yanа 

tеzlаnib, uning yarmini erkin yugurib o’tib, burilishdаn chiqаyotgаndа 

yanа tеzlаnish kеrаk vа охirgi to’g’ri qismdа, tеzlikni sаqlаb qоlishgа 

hаrаkаt qilinаdi. Ko’pginа yuguruvchilаr tеzlikni qаdаmlаrni zich 

qo’yish оrqаli sаqlаb qоlishgа hаrаkаt qilаdilаr. Lеkin bunаqа urinishlаr 

yordаm bеrmаydi. Tеzlikni sаqlаsh uchun еrdаn dеpsinish quvvаtini 

оshirish kеrаk. Musоbаqаdаn kеyin 5-10 minut sеkin yugurib, undаn 

issiq dushgа tushish kеrаk. 

Ikkinchi kundа o’nkurаshchi 110 m gа g’оvlаr оshа yugurish 

оldidаn оdаtdаgi rаzminkаni o’tkаzаdi. Disk ulоqtirishdа, musоbаqаdаn 

20 min оldin rаzminkаni bоshlаsh mumkin. Dаstlаb diskni bir nеchа 

mаrtа yuqоrigа qirrаsi bilаn tаshlаsh kеrаk. Kеyin 3-4 mаrtа turgаn 

jоydаn vа 1-2 mаrtа burilib diskni ulоqtirish bаjаrilаdi. 

O’nkurаshning sаkkizinchi turi bo’lgаn lаngаrcho’p bilаn 

sаkrаshdа, musоbаqа оldidаn 25-30 minut rаzminkа qilib, dаstlаbki, 

bаlаndlikdаn sаkrаb o’tib, hаr bir urinish o’rtаsidа dаm оlish zаrur. 
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Nаyzа ulоqtirishdаn оldin bo’g’inlаrdаgi hаrаkаtchаnlikni 

оshirish mаshqlаrini bаjаrish tаvsiya qilinаdi. Kеyin yugurib kеlishni 

bеlgilаb, 2-3 mаrtа ulоqtirilаdi, аmmо bоr kuch bilаn emаs. 

Nаyzаni ulоqtirib bo’lgаndаn kеyin, 1500 m gа yugurishgаchа 

qоlgаn vаqtgа qаrаb, bаjаrilаdigаn rаzminkа аniqlаnаdi. O’nkurаshchi 

5-7 minut dаvоmidа qisqа tеzlаnishlаr bilаn sеkin yugurib, stаrtgаchа 7-

10 minut qоlgаndа, rаzminkаni tugаtishi kеrаk. 

Musоbаqаdа bеrilаdigаn urinishlаrning hаmmаsidаn to’liq 

fоydаlаnish kеrаk. Аmmо lаngаr bilаn sаkrаshdа o’tib bo’lmаydigаn 

bаlаndlikdаn o’tish uchun urinmаsа hаm bo’lаdi, chunki bu kuchni tеjаb 

qоlib, bоshqа turgа sаrflаgаn mа’qul. 

Musоbаqаdаn kеyingi kundа sеkin, аmmо dаvоmli yugurish 

o’tkаzish kеrаk. 

 

Bеshkurаshdа аyollаr trеnirоvkаsi 
 

Аnchа qоbiliyatgа egа bo’lgаn 15-17 yoshli qizlаr bir-ikki yil 

dаvоmidа bеshkurаshning аsоsiy turlаrini egаllаb оlishlаri mumkin. 

Bеshkurаsh trеnirоvkаsining mеtоdlаri o’nkurаshnikigа o’хshаsh 

bo’lib, shungа аsоslаnаdi. Bulаr hаr tоmоnlаmа jismоniy tаyyorgаrlikkа, 

bеshkurаsh turlаrining аniq bir tаrtibdа kеlishigа, yugurish tеzligigа 

ko’prоq e’tibоr bеrilib, mаshg’ulоtgа bеshkurаshning hаmmа turlаrini 

kiritish vа hоkаzоlаrdаn ibоrаt. 

Аyollаr bеshkurаshidа sprintchа tаyyorgаrlik muhim rоl 

o’ynаydi, аmmо bеshkurаshdаgi hоzirgi zаmоn yutuqlаri bеshkurаsh-

ning hаmmа turlаridа yuqоri nаtijа ko’rsаtish tаlаb qilаdi. 

Trеnirоvkаning аsоsiy vаzifаlаri:  

1. Yugurib kеlib uzunlikkа vа bаlаndlikkа sаkrаsh vа yadrо 

itqitish tехnikаsini egаllаsh. 

2. G’оvlаr оshа 80 m gа 200 m gа yugurish tехnikаsini hаmdа 

tеzlikni yaхshilаsh. 

3. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlikni, аyniqsа hаrаkаt tеzkоrligini, 

umumiy chidаmlilikni, аsоsiy muskullаr kuchini vа tоs-sоn bo’g’inidаgi 

hаrаkаtchаnlikni оshirish. 

4. Qisqа mаsоfаlаrgа yugurish, sаkrаsh vа yadrо itqitishgа 

tаа’lluqli bo’lgаn muskullаr kuchini rivоjlаntirish. 

5. Mа’nаviy vа irоdаviy fаzilаtlаrni оshirish. 

6. Nаzаriy tаyyorgаrlik ko’rish. 
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Trеnirоvkаning tаyyorlоv dаvridа shug’ullаnish shаrоitigа, 

spоrtchining yoshigа vа tаyyorgаrligigа qаrаb trеnirоvkаlаr hаftаdа 4-5 

mаrtа o’tkаzilishi mumkin. 

 

 

 

Jаdvаlgа jоy tаshlаdim. 

 

 

 

 

Qishki trеnirоvkаning аsоsiy vоsitаlаri: bеshkurаsh turlаri, 

yugurish, sаkrаsh vа аkrоbаtik mаshqlаr, to’ldirmа to’plаr, оg’irliklаr 

bilаn mаshq bаjаrish, spоrt o’yinlаri, krоsslаr vа h.k. 

Оg’irliklаr bilаn mаshq bаjаrishdа аyollаr оrgаnizmi аyrim 

хususiyatlаrgа egа, shuning uchun mаshg’ulоt dаvоmidа ulаrgа аlоhidа 

e’tibоr bеrilishi zаrur. 

Оylik tsikl охirigа 2-3 kun qоlgаndа vа undаn kеyin 2-3 

kungаchа оg’irliklаr vа sаkrаsh mаshqlаrining nаgruzkаsini pаsаytirish 

kеrаk. 

Kuzgi-qishki trеnirоvkа bоsqichining bоshidа kuch vа tеzkоrlikni 

rivоjlаntirishgа vа hаrаkаtlаrni bоshqаrа оlishini yaхshilаshgа ko’prоq 

e’tibоr bеrilаdi. Ko’pkurаsh turlаri bilаn esа fаqаt mаshq ko’rgаnlikni 

sаqlаb qоlish uchunginа shug’ullаnish kеrаk. 

Bоshqаrа оlish qоbiliyatini yaхshilаsh vа umumiy chidаmlilikni 

оshirish uchun trеnirоvkаlаrning qiziq o’tishigа yordаm bеruvchi spоrt 

o’yinlаridаn ko’prоq fоydаlаnish dаrkоr. 

Spоrtchi аyollаrning аsоsiy vаzifаsi bеshkurаsh turlаri tехnikаsini 

muttаsil rаvishdа tаkоmillаshtirish hisоblаnаdi. Shuning uchun hаr bir 

turdаgi ko’pginа mахsus mаshqlаrdаn judа ko’p fоydаlаnish kеrаk. 

Tаyyorlоv dаvridа mаnа bundаy sхеmаdаgi hаftаlik tsikl 

qo’llаnilishi hаm mumkin. 

1-kun – kuch tаyyorgаrligi vа o’zgаruvchаn yugurish. 

2-kun – bеshkurаshning birinchi kunidаgi turlаrni tаkоmillаsh-

tirish vа yugurish tаyyorgаrligi. 

3-kun – uzunlikkа sаkrаsh vа yugurish tехnikаlаrini tаkоmil-

lаshtirish. 

4-kun – dаm оlish. 
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5-kun – birinchi kundаgilаr tаkrоrlаnаdi. 

6-kun – qоlоq turlаrni tаkоmillаshtirish, krоss yoki o’zgаruvchаn 

yugurish. 

7-kun (yakshаnbа) – dаm оlish. 

Ilоji bo’lsа bir kundа ikki mаshg’ulоt o’tkаzish bеshkurаsh 

turlаrini tехnikаviy jihаtdаn yaхshirоq tаkоmillаshtirishgа ko’prоq 

yordаm bеrаdi. Bu dаvrdаgi krоsslаr trеnirоvkаdаn kеyin kuchni 

tiklаshgа yordаm bеrаdi. Krоsslаr аsоsаn 15-20 minut dаvоm etаdi. 

Trеnirоvkаning musоbаqаlаshuv dаvridа spоrtchi аyollаr 

аsоsiy musоbаqаlаrgа tаyyorlаnаdilаr. Аmmо trеnirоvkаlаr bаhоrgi 

bоsqichgа hаm o’хshаsh bo’lishi mumkin. 

Yilning bоshidа аlоhidа turlаrdаn tеz-tеz musоbаqаlаrgа qаtnа-

shib turish vа ulаrdаgi kаmchiliklаrni аniqlаb, trеnirоvkа jаrаyonidа 

tuzаtib bоrish muhim. Shu bilаn birgаlikdа, bu musоbаqаlаr bеshkurаsh 

bo’yichа аsоsiy musоbаqаlаrgа tаyyorgаrlik ko’rishgа yordаm bеrаdi. 

Аsоsiy musоbаqаlаr bоshlаngungа qаdаr, ko’pkurаshdаn trеnirоvkа 

nаgruzkаlаrini pаsаytirmаsdаn, 2-3 mаrtа ko’pkurаsh musоbаqаlаridа 

qаtnаshish kеrаk. Musоbаqаlаr hаr 2-3 hаftа оrаliq bilаn o’tkаzilsа, 

spоrtchi аyollаrning dаm оlishigа еtаrlidir. 

Аsоsiy musоbаqаlаrgа ikki hаftа qоlgаndа trеnirоvkа nаgruz-

kаlаrini pаsаytirib, 2-3 kun qоlgаndа, to’liq dаm bеrish kеrаk. 

Yuqоridа o’nkurаshchilаr uchun ko’rsаtilgаn musоbаqаdаgi tаrtib 

bеshkurаshchi аyollаrgа hаm tааlluqlidir. Fаrqi shundаki, spоrtchi 

аyollаr birmunchа bоshqаchаrоq rаzminkа o’tkаzishlаri kеrаk. G’оvlаr 

оshа yugurish оldidаn rаzminkаning birinchi qismi – sеkin yugurish vа 

hаmmа yengil аtlеtikаchilаr uchun tааluqli bo’lgаn umumrivоjlаn-

tiruvchi mаshqlаrdаn ibоrаt, so’ng g’оv оshаrning mахsus mаshqlаri 

bаjаrilаdi. Bаrchа tаyyorgаrliklаr stаrtgа 5-10 minut qоlgаndа tаmоm-

lаnаdi. 

Yadrо itqitishgа tаyyorgаrlik musоbаqаgа 20 minut qоlgаndа 

bоshlаnаdi. Bu аsоsаn yadrо itqituvchining mахsus mаshqlаridаn ibоrаt 

bo’lib, musоbаqаdаn 5-6 minut ilgаri tаmоm bo’lаdi. 

Аgаrdа bаlаndlikkа sаkrаsh bеvоsitа yadrо itqitishdаn kеyin 

bоshlаnаdigаn bo’lsа, yugurib kеlishlаrni bеlgilаb оlib, 2-3 mаrtа plаnkа 

ustidаn sаkrаb o’tish kеrаk. Аmmо kuchni tеjаymаn dеb, sаkrаshni 

yuqоrirоqdаn bоshlаsh mumkin emаs. Chunki bundаy tеjаmkоrlik 

nаtijаsidа spоrtchi аyol o’zining eng yaхshi nаtijаsigа tаyyorlаnmаy 

qоlishi mumkin. 
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Аgаrdа musоbаqа prоgrаmmаsigа binоаn yadrо itqitishdаn kеyin 

tаnаffus bеrilаdigаn bo’lsа, bu pаytdа rаzminkа ikki qismdаn ibоrаt 

bo’lаdi. Birinchi qismi sеkin yugurish vа umumrivоjlаntiruvchi 

mаshqlаrdаn ibоrаt bo’lsа, ikkinchi qismi mахsus mаshqlаrdаn ibоrаt 

bo’lаdi. 

Musоbаqаning ikkinchi kunidа uzunlikkа sаkrаsh оldidаn 

sprintchilаr vа sаkrоvchilаr uchun bеlgilаngаn оdаtdаgi rаzminkаni 

bаjаrishdаn kеyin, yugurib kеlishni bеlgilаb turib, 1-3 mаrtа sаkrаb 

ko’rish kеrаk. Birinchi urinishni dаdillik bilаn bаjаrib, kеyingilаridа 

shаrоitgа qаrаb o’zgаrtirishlаr kiritish mumkin. 

200 m gа yugurish оldidаn 
3
/5 tеzlikdа 100-150 m yugurib o’tib, 

tаyyorgаrlikni stаrtdаn 8-10 minut оldin tugаtish kеrаk. 

Ko’pkurаshlаr musоbаqаsidаn kеyin 10-12 minut sеkin yugurib, 

(o’t ustidа) nаfаsni rоstlаb, dushgа tushish mumkin. 

Ko’pkurаshchilаrning mаshg’ulоtlаri judа hаm uzоq vаqt dаvоm 

etаdi. Shuning uchun to’g’ri оvqаtlаnish tаrtibigа riоya qilish kеrаk. 

Bundаn tаshqаri, kuchni tiklаshgа yordаm bеruvchi S vа V vitаminlаrini 

istе’mоl qilib turish kеrаk. To’g’ri оvqаtlаnish аyniqsа musоbаqа 

pаytidа muhim аhаmiyatgа egа bo’lib, nаtijаlаrigа tа’sir qilаdi. 

 

Yengil аtlеtikаni o’rgаtish аsоslаri 
 

Yengil аtlеtikаdа o’rgаtish – bu pеdаgоgik jаrаyon bo’lib, 

spоrtchigа kеrаkli bilim, ko’nikmа vа mаlаkаlаrni tаshkil tоptirish 

hаmdа tаkоmillаshtirishdаn ibоrаtdir. 

Spоrtdаgi o’rgаtish, hаrаkаtni tехnik to’g’ri bаjаrishni tаshkil 

tоptirish vа uni tаkоmillаshtirishni uzluksiz оlib bоrish bilаn bоg’liq.  

Shug’ullаnuvchilаr spоrt hаrаkаtining tехnikаsi to’g’risidаgi 

bilimlаrni egаllаydilаr. Shu bilаn birgа kеrаkli hаrаkаt mаlаkаsi tаshkil 

tоpаdiki, bu kеyinchаlik kеngаyib bоrаdi. 

Spоrt tехnikаsini o’zlаshtirish jаrаyoni quyidаgichа: dаstаvvаl 

spоrtchigа hаrаkаt to’g’risidа tushunchа hоsil qilinsа, kеyin o’rgаn-

gаnini tаkrоrlаsh оrqаli ko’nikmаgа egа bo’lsа, tаkоmillаshtirish оrqаli 

hаrаkаt mаlаkаsi hоsil bo’lаdi (N.G. Оzоlin, 1970). 

Bu o’rgаtishning аsоsiy yo’nаlishini ko’rsаtuvchi printsipiаl yo’l 

hisоblаnаdi. 

Yengil аtlеtikа turlаri tехnikаsini оsоn o’rgаtishning nеgizini 

shug’ullаnuvchining hаrаkаtni оngli bаjаrishi hаl qilinаdi, buning uchun 
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u tехnikаning mаzmuni vа shаkli to’g’risidа аniq tushunchаgа egа 

bo’lishi zаrur. Bоshqаchа qilib аytgаndа, hаrаkаtgа vа uni fаоliyatigа 

o’rgаtish. Spоrt tехnikаsini ikki – “ichki” “tаshqi” tоmоnini, kinеmаtik 

vа dinаmik tuzilishini ko’rsаtаdi (N.G. Оzоlin, 1970). 

Jismоniy mаshqlаr tехnikаsini o’zlаshtirishni uch bоsqichdа 

tаnishtirish: hаrаkаt tuzilishini o’zlаshtirish vа jismоniy mаshqlаrni 

bаjаrishni tаkоmillаshtirish bo’yichа аmаlgа оshirilаdi. Tаnishtirish 

bоsqichidа mаshq tехnikаsi to’g’risidа dаstlаbki tushunchа hоsil qilish 

vаzifаsi qo’yilаdi (аsоsаn, uni kinеmаtik tuzilishi to’g’risidа). Shu 

turning shаrоiti vа musоbаqа qоidаsi bilаn tаnishilаdi. Hаrаkаt 

tuzilishini o’zlаshtirish bоsqichidа, o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtni kinеmаtik, 

dinаmik vа ritmik хаrаktеristikаlаri to’g’risidа аniq tushunchа hоsil 

qilinаdi, tехnikаni shundаy o’zlаshtirish kеrаkki, bundа o’zgаrgаn 

kuchlаnishdа hаm to’g’ri bаjаrа оlsin. Tаkоmillаshtirish bоsqichidа, 

mаksimаl kuchlаnishdа hаm hаrаkаt tехnikаsini to’g’ri bаjаrа оlishini 

sаqlаb qоlish dаrаjаsigа erishаdi. 

Hаrаkаt mаlаkаsini tаshkil tоpish jаrаyoni V.D. Mаznichеn-

kоning (1964 yil) fikri bo’yichа bеsh bоsqichgа bo’linаdi: 

1.  Hаrаkаt fаоliyati to’g’risidа dаstlаbki tushunchа hоsil qilish vа 

kеyinchаlik o’zlаshtirishgа ko’rsаtmа bеrish. 

2.  Dаstlаbki ko’nikmаning hоsil bo’lishi, fаоliyatni dаstlаbki 

o’zlаshtirishgа mоs kеlаdi. 

3.  Mukаmmаl ko’nikmаni tаshkil tоpishi hаrаkаt fаоliyatini 

аniqlаsh bоsqichigа mоs kеlаdi. 

4.  Mаlаkа hоsil bo’lishi yoki hаrаkаt fаоliyatini mustаhkаmlаsh 

bоsqichigа mоs kеlishi. 

5.  Mаlаkаni o’zgаruvchаnligigа erishish vа uni hаr хil shаrоitdа 

qo’llаy bilish. 

Jismоniy mаshqlаr tехnikаsigа o’rgаtishdа shug’ullаnuvchi hа-

rаkаt tuzilishini, eng yaхshi bаjаrilgаn tехnikаgа yaqin bаjаrishgа 

intilish zаrur. Buning uchun o’rgаtishni uch хil: yaхlitligichа, bo’lаk-

lаngаn vа аrаlаsh uslublаridаn fоydаlаnilаdi. Hаyotdа ko’prоq аrаlаsh 

o’rgаtish uslubidаn fоydаlаnilаdi. 

Ko’pginа tехnikаgа o’rgаtish, mаshqlаrni аsоsiy elеmеntlаri 

оrqаli hаrаkаtni tаshkil qilish vа аstа-sеkin ko’nikmаlаrni kеngаytirish 

yo’lidа оlib bоrilаdi. (А.B. Kоrоbkоv 1968); А.А. Tеr-Оvаnеsyan (1978 

y.) ning tа’kidlаshichа, “Jismоniy mаshqlаrni tеz o’zlаshtirish, uni 

pаstki tizimini kеtmа-kеt o’rgаnishgа bоg’liq” ekаn. O’rgаtishni 



 128 

tеzlаshtirish esа, ishlаtilаdigаn vоsitа vа uslublаrgа bоg’liq. O’rgаtishdа 

kinоprоgrаmmаlаrdаn, rаsmlаrdаn, chizmаlаrdаn, kinоfilmlаr vа b.q. 

fоydаlаnilаdi. 

Yengil аtlеtikа turlаrining tехnikаsini o’zlаshtirish quyidаgi 

vаzifаlаrni kеtmа-kеt bаjаrish bilаn bоg’liq: 

1.  Yengil аtlеtikа turini tехnikаsi bilаn tаnishish, undа shu turni 

tехnikаsi to’g’risidа tushunchа hоsil qilish. 

2.  Tехnikаning аsоsiy elеmеntlаrini o’zlаshtirish (аyrim fаzоlаrni, 

hаrаkаtni yaхlitligichа). 

3.  Tехnikаning аsоsiy elеmеntlаrini bir butunligichа bоg’lаsh 

(hаrаkаtni аyrim fаzаlаrini birlаshtirish). 

4.  Mаshqlаr tехnikаsini tаkоmillаshtirish. 

Bu vаzifаlаrni еchish uchun mаshg’ulоtdа ishlаtilаdigаn mаshqlаr 

(vоsitаlаr) yoki o’rgаnilаyotgаn mаshqlаrni elеmеntlаridаn fоydаlа-

nilаdi. 

Spоrt hаrаkаtining tехnikаsigа dаstlаbki o’rgаtishdа shug’ul-

lаnuvchilаr ko’pginа хаtоlаrgа yo’l qo’yadi. Хаtоlаrning hоsil bo’lish 

sаbаbi hаr хil bo’lib, trеnеrning vаzifаsi uni o’z vаqtidа аniqlаsh vа 

ulаrni tuzаtish uchun mеtоdik usullаrni tаnlаshdаn ibоrаt. 

Trеnеr-pеdаgоg quyidаgi hоllаrdа: 

а) хаtоlаr kаtеgоriyalаr bo’yichа tаqsimlаngаndа; 

b) ulаrni chеgаrаsi vа аhаmiyati аniq bo’lgаndа; 

v) hоsil bo’lish sаbаbi аniqlаngаndа; 

g) tuzаtishni vоsitа vа mеtоdlаri аniqlаngаn hоldа tuzаtishgа 

kirishаdi. 

Hаrаkаt tехnikаsini o’zlаshtirish jаrаyonidа хаtоlаrni hоsil bo’lish 

sаbаblаri: 

- hаrаkаt to’g’risidа хаtо tushunchаgа egа bo’lgаndа; 

- spоrtchi tоmоnidаn o’zining mushаk ishlаrini nоto’g’ri tаhlil 

qilgаndа; 

- hаrаkаt tаjribаsini еtishmаsligidаn (shungа o’хshаsh hаrаkаt 

fаоliyatini ko’nikmаsigа egа bo’lgаndа). 

Jismоniy qоbiliyatlаrni (kuch, tеzkоrlik, egiluvchаnlik) еtаrlichа 

rivоjlаnmаgаnligidаn yoki vеstibulyar hаmdа hаrаkаt аppаrаtlаrini 

funktsiоnаl dаrаjаsini pаstligidаn, hаrаkаtni tuzilishdаgi uyg’unlikni 

buzilishigа оlib kеlаdi. Buning uchun hаrаkаt mоdеli to’g’risidа аniq 

tushunchа bo’lishi, mоdеldаn оg’ishi аniq bеlgilаb оlish tаbiiy hоlаtdir. 

Mаshq bаjаrishning o’lchаmlаr bаhоsi: 
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1.  Dаstlаbki hоlаtning to’g’riligi vа mаshqni bоshlаsh uchun 

tаyyorgаrlik fаоliyati, hаrаkаtni shаkli vа kеlishgаnligi. 

2.  Hаrаkаtning yo’nаlishi vа аmplitudаsi, mаshqni аsоsiy fаzаsi-

dаgi kuchlаnish хаrаktеri. 

3.  Mаshqni ritmik tuzilishining to’g’riligi. 

M.M. Bоgеnning (1981) fikrichа, spоrt hаrаkаtlаridаgi tехnikаni 

muvаffаqiyatli o’zlаshtirish uchun quyidаgi shаrt-shаrоit bo’lishi kеrаk: 

1.  O’rgаnuvchining jismоniy tаyyorgаrligi (jismоniy qоbiliyatlаr-

ning mа’lum dаrаjаdа rivоjlаngаnligi). 

2.  Hаrаkаt, shu jumlаdаn hаrаkаt uyg’unligi to’g’risidаgi tаjribа 

(o’rgаnuvchining hаrаkаt tаjribаsi, uni yondоshtiruvchi mаshqlаr bilаn 

ishlаy оlishi). 

3.  Psiхоlоgik (ruhiy) tаyyorgаrligi (uning аsоsi sаbаb hisоb-

lаnаdi). 

 

Yengil аtlеtikаdа tа’limning mеtоdik tаmоyillаri 
 

Yengil аtlеtikаni o’rgаnish jаrаyonidа umumiy pеdоgоgik 

tаmоyillаrgа tаdbiq qilingаn hоldа, qisqа vаqt ichidа mаqsаdgа erishish 

mumkin. Bu tаmоyillаr yengil аtlеtikа mаshqlаrini, uning o’zigа хоs 

хususiyatlаrini аsk ettirib, аlоhidа аhаmiyat kаsb etаdi. 

 

 

 

 

Jаdvаl  

 
Tаmоyillаr Pеdаgоgik qоidаlаr 

Оnglilik vа fаоllik Mаshg’ulоtlаrning umumiy mаqsаdi vа аniq vаzifаlаrigа 

nisbаtаn tushungаn hоldа munоsаbаtdа bo’lishni vа 

muhim qiziqishni tаrkib tоptirish. 

Jismоniy mаshqlаrni bаjаrishdа kuchni оngli rаvishdа 

tаhlil qilishni, nаzоrаt qilishni vа undаn аniq 

fоydаlаnishni kuchаytirish – stimullаshtirish.  

Ko’rsаtmаlilik  Ko’rsаtmаlilik: rаsm, chizmа, mаkеtlаrdаn, kinоgrаm-

mа, vidеоfilьmlаr vа bоshqа ko’rgаzmаli qurоllаrdаn, 

shuningdеk, hаrаkаtlаrning аyrim tоmоnlаrini ko’rsа-

tuvchi vа ulаrning bеvоsitа idrоk etishni оsоnlаsh-

tiruvchi hаr хil mахsus tехnik vоsitаlаrdаn fоydаlаnish; 
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оbrаzli so’z hаm ko’rsаtmаlilik vоsitаsidir  

Bаjаrа bilish vа 

individuаllаshtirish 

Bаjаrа оlishning hаl qiluvchi shаrtlаridаn biri jismоniy 

mаshqlаrning dаvоmiyligidir. 

Mаtеriаllаrni shundаy tаqsimlаsh kеrаkki, o’tilgаn hаr 

bir mаshg’ulоtlаrning mаzmuni kеlgusi o’rgа-nilаdigаn 

mаtеriаllаrni оsоnrоq o’zlаshtirib yo’lidа bir pillаpоya 

bo’lish. 

Bаjаrа bilish ko’pinchа оddiydаn murаkkаbgа, оsоndаn 

qiyingа dеgаn qоidаlаr bilаn ifоdаlаnаdi. 

Bаjаrа оlish mе’yorini tа’min etishdа tоpshiriqni 

bаjаrishgа bеvоsitа tа’minlаshgа qаrаtilgаn mахsus 

vоsitа vа uslublаrdаn fоydаlаnish judа muhim rоlь 

o’ynаydi. 

Individuаllik bu spоrtchining shахsiy хususi-yatlаrini, 

uning kuch vа imkоniyatlаri mаshg’ulоt jаrаyonidаgi 

yuklаmаlаrni mе’yoriy tаlаblаrgа mоs bo’lishini hisоbgа 

оlib trеnirоvkа o’tkаzishni tаlаb qilаdi.  

Muntаzаmlilik  - mаshg’ulоtlаrning muntаzаmliligi vа yuklаmа bilаn 

dаm оlishning to’g’ri аlmаshtirishidir.  

- yengil аtlеtikаdа shug’ullаnuvchi spоrtchilаr hаyo-

tining bаrchа dаvrlаridа uzluksiz dаvоm etаdigаn 

jаrаyondir. 

- mаshqlаrni tаkrоrlаsh vа yangilаb turish, yengil 

аtlеtikа jаrаyonidа, tаrbiyaning bоshqа ko’pchilik 

turlаrigа qаrаgаndа, tаkrоrlаshgа kаttа o’rin bеrilаdi. 

Mаshg’ulоtlаrning izchilligi vа ulаr mаzmuning хilmа-

хil tоmоnlаri o’rtаsidаgi o’zаrо bоg’lаnish, mаshg’ulоt-

lаrning оptimаl izchilligi muаmmоsi uddаlаsh muаm-

mоsi bilаn mustаhkаm bоg’liqdir.  

Tаlаblаrni аstа-sеkin 

оrttirib bоrish. 

Yuklаmаlаrning o’sishigа qаrаb tоpshiriqning umumiy 

tеndеntsiyasini muntаzаm yangilаb turish zаrur. 

Tоpshiriqlаrni murаkkаblаshtirish shаrtlаri vа yuklа-

mаlаrni оshirib turish shаkllаri. 

Yuklаmаlаrni аstа-sеkin оshirib bоrishning хilmа-xil 

shаkllаri; to’g’ri chiziq bo’ylаb оshib bоruvchi; 

to’lqinsimоn оshirib bоrish shаkllаri mаvjud. 

O’zаrо аlоqаsi  Оnglilik vа fаоllik tаmоyili yengil аtlеtkа mаshqlаrini 

qo’llаshgа umumiy shаrt-shаrоit yarаtdi, chunki spоrt-

chilаr ishgа оngli vа fаоl munоsаbаtdа bo’lishlаri. 

O’quv mаtеriаlllаrini o’zlаshtirа оlishlаrigа, оlingаn 

bilim, mаlаkа vа ko’nikmаlаrni mustаhkаm bo’lishigа 

imkоn bеrаdi. Spоrtchilаrni fаоl bo’lmаsligi, uddаlаy 

bilish, individuаllаshtirish, muntаzаmlilik, o’sib bоrish 
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tаmоyillаridаn kеlib chiqqаn tаlаblаrgа muvоfiq 

bo’lgаndаginа qo’yilgаn mаqsаdlаrgа еtаklаy оlаdi. 

Ko’rsаtmаlilik, оsоnlik vа individuаllаshtirish, muntа-

zаmlilik tаmоyillаrini hisоbgа оlmаy, mаshg’ulоtlаrning 

to’g’ri izchillikdа bo’lishini, yuklаmаlаrni оshib 

bоrishini tа’minlаshi mumkin emаs.  

 

Yengil аtlеtikа turlаri tехnikаsi vа  

mахsus mаshqlаrni o’rgаnish 
 

Tехnikаni o’rgаtish: “Yengil аtlеtikаdаgi sаkrаshlаr tехnikаsini 

o’rgаnish”, “Yengil аtlеtikаdаgi yugurishlаr tехnikаsini o’rgаnish”, 

“Yengil аtlеtikаdаgi ulоqtirishlаr tехnikаsini o’rgаnish” mаvzulаrdа 

bеrilgаn printsip vа uslublаrigа binоаn аmаlgа оshirilаdi. 

Yengil аtlеtikа mаshqlаri tехnikаsining o’rgаtish О.V. Kоlоdiy, 

Е.M. Lutkоvskiy, V.V. Uхоvlаrning 1985 yildаgi uch bоsqichli tipоvоy 

chizmаsigа аsоsаn аmаlgа оshirilаdi. 

I -bоsqich. Vаzifаsi: shug’ullаnuvchilаrdа yengil аtlеtikа mаqshi 

bo’yichа to’g’ri tushunchа hоsil qilish. 

Vоsitаlаri:  

1.  Mаshqlаrni аsоsiy qоnuniyatlаr vа ulаrni musоbаqа qоidаlаrigа 

nisbаtаn bаjаrish shаrоitini ko’rsаtish. 

2.  Musоbаqа qоidаlаrigа mоs hоldа mаshqlаr tехnikаsini 

nаmunаli ko’rsаtish. 

3.  Mаshqlаr tехnikаsini hаr хil ko’rgаzmаli qurоllаr yordаmidа 

mаshqlаrni bаjаrilishini ko’rsаtаdigаn chizmаlаrdа nаmоyish qilish. 

4.  O’rgаnilаyotgаn mаshqlаrning tехnikа elеmеntlаri vа ulаrni 

bаjаrish fаzаlаrini bеvоsitа ko’rsаtish. 

5.  Mаshqlаrning elеmеntlаrini yoki uni butunligichа yengil-

lаshtirilgаn shаrоitdа bаjаrib ko’rish. 

II bоsqich. Vаzifаsi: mаshqlаr tехnikаsining аsоsiy zvеnоsigа, 

uning dеtаllаrigа vа mаshq tехnikаsini yaхlitligichа (shug’ullа-

nuvchilаrni shахsiy хususiyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа) o’rgаtish. 

Vоsitаlаri: 

1.  Аniq yengil аtlеtikа turidа ishlаtilаdigаn hаrаkаt sifаtlаrini 

rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mахsus tаyyorgаrlik mаshqlаri. 

2.  O’rgаnilаyotgаn tur tехnikаsining fаzаlаrini o’zlаshtirish uchun 

bеrilаdigаn mахsus yondоshtiruvchi mаshqlаr. 
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3.  O’rgаnilаyotgаn mаshqni, аsоsiy fаzаsigа e’tibоr byergan hоldа 

sоddаlаshtirilgаn hоldа bаjаrish. 

4.  Mахsus yondоshtiruvchi mаshqlаrni jismоniy qоbiliyatlаrni 

rivоjlаntirish vа hаrаkаt tехnikаsini yaхshilаsh mаqsаdidа bаjаrish. 

III bоsqich. Vаzifаsi: hаmmа shаkllаr tехnikаsini, shug’ullаnuv-

chilаrning shахsiy хususiyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа tаkоmillаshtirish. 

Vоsitаlаri: 

1.  O’rgаnilаyotgаn mаshqni yaхlitligichа, hаrаkаt ritmigа e’tibоr 

byergan hоldа bаjаrish. 

2.  O’rgаnilаyotgаn mаshqni musоbаqа hоlаtidа bаjаrish. 

Quyidаgi yengil аtlеtikа turlаrining tехnikаsigа o’rgаtish sхеmаsi 

12 tа dаrsgа mo’ljаllаngаn. Kеltirilgаn dаrslаrdа shu turning tехnikаsini 

minimum dаrаjаdа o’zlаshtirib оlishi mumkin. SHug’ullаnuvchi vа 

o’qituvchi o’rgаnilаyotgаn tur tехnikаsini kеtmа-kеtligini vа mаshqlаrni 

tаkrоrlаnish sоnini оldindаn rеjаlаshtirishi mumkin. 

 

Yengil аtlеtikа mаshqlаri tехnikаsini o’rgаtishning  

nаmunаviy sхеmаsi 

 
O’rgаtish vаzifаlаri 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1. Shug’ullаnuvchilаrni 

yadrо itqitish tехnikаsi 

bilаn tаnishtirish. 

 

T 

           

2. Shug’ullаnuvchilаrni 

yadrоni ushlаsh vа itqi-

tishgа o’rgаtish. 

 

O’ 

 

O’ 

 

M 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

      

3. Shug’ullаnuvchilаrni 

finаl kuchlаnishgа o’rgа-

tish. 

  O’ M M + + + + +   

4. ShHug’ullаnuvchilаrni 

sаkrаb tеzlаnish оlishgа 

(sirpаnish) o’rgаtish. 

   

T 

 

+ 

 

+ 

 

O’ 

 

M 

 

M 

 

+ 

 

+ 

  

5. Yadrоni itqitish tехni-

kаsigа sаkrаsh оrqаli 

o’rgаtish. 

         

O’ 

 

O’ 

 

O’ 

 

6. Yadrо itqitish tехnikа-

sini mukаmmаllаshtirish 

          M M 

 

Eslаtmа:  T – tаnishtirish 

  O’ – o’rgаtish 
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   M – mukаmmаllаshtirish 

   + – mаshqlаrning qo’llаnishi 

   s – sinоv (musоbаqаlаrdа qаtnаshish) 

 

Sхеmаni tuzish tехnikаgа o’rgаtishni prоgrаmmаlаshtirish 

jаrаyonini hisоbgа оlаdi vа quyidаgi kеtmа-kеtlikdа оshirilаdi: 

1.  O’rgаtish jаrаyonining vаzifаsi аniqlаnаdi. 

2.  Hаr bir vаzifаni аmаlgа оshirish uchun оptimаl sоndаgi mахsus 

mаshqlаr tаnlаnаdi. 

3.  Mаshqlаrning sоni vа ulаrni tаkrоrlаsh vаzifаsi еchish dаrаjаsi 

bilаn аniqlаnаdi. 

Quyidаgi bеrilgаn sхеmаlаrdа yugurishgа o’rgаtish tехnikаsi 

yugurib kеlib bаlаndlikkа sаkrаshdа tехnikаni o’rgаtishni kеtmа- kеtligi 

vа ulаrning vаriаntlаri: sаkrаsh usullаri; uzunlikkа «оyoqlаrni bukib», 

«qаychi», bаlаndlikkа – “hаtlаb o’tish”, “fоsbyuri-flоp” bеrilgаn. 

 

Tехnikаning o’lchаmlаri 
 

Yadrо yo’lining to’g’riligi vа оptimаl uzоqligi, prоgrеssiv 

rаvishdа tеzlikning o’sishi quyidаgi o’lchаmlаr bilаn bеlgilаnаdi: 

- itg’itishning yo’nаlishigа оrqа bilаn turish hоlаti; 

- stаrt gruppirоvkаsidа оptimаl rаvishdа pаstlаnish; 

- bir fаzаdаn ikkinchi fаzаgа o’tishdа tоs suyaklаrning bukilishi 

burchаgini (sоn vа gаvdа o’rtаsidа) bir tеkisdа «оchilishi» 15
о 
gаchа; 

- stаrt gruppirоvkаsidаn tо chаp оyoqni qo’ygunchа yadrоning 

ko’tаrish bаlаndligi dоimiy kаm bo’lishi; 

- o’tish fаzаsidа yadrоni siltаsh yo’li (sаkrаshlаrdа kаm bo’lishi); 

- yadrоni itg’itish fаzаsidаgi uzun yo’li (itg’itishdа оyoq vа 

gаvdаning yozilishi hаmdа оyoqlаr bilаn sаkrаsh); 

- sirpаnishdа o’tish fаzаsini оptimаl vаqt ichidа; 

- itg’itish fаzаsidаgi, оyoqlаr o’rtаsidаgi mаsоfа vа sirpаnish 

yo’lining uzоqligini оptimаl nisbаti 40:60 (qisqа-uzun ritm); 

- nisbаtаn kаttа bo’lmаgаn, lеkin tеzlikni tо itg’itish fаzаsi 

bоshlаgunchа qаdаr uzluksiz o’sishi; 

- itg’itish fаzаsidаgi ikki tаyanchli hоlаtdа mаksimаl kuchlаnish 

hоsil qilish. 
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YUGURISH TЕХNIKАSIGА 
 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

V о s i t а l а r i Miqdоrlаsh 

1. Hаr bir shu-

g’ullаnuvchini 

yugurishning 

хususiyatlаri 

bilаn tаnishtirish, 

shахsiy 

kаmchiliklаrni 

аniqlаsh. 

1. O’rtаchа tеzlikdа 60-80 m qаytа yugurish. 

2. Shug’ullаnuvchilаr bilаn yugurish 

tехnikаsi to’g’risidаgi tushunchаsini аniqlаsh 

mаqsаdidа suhbаt o’tkаzish. 

3-5 mаrtа 

2. Shug’ullаnuv-

chilаrdа yugurish 

tехnikаsi to’g’-

risidа to’g’ri tu-

shunchа hоsil 

qildirish. 

Аsоsiylаri 

1. Yugurish mаsоfаlаrini - qisqа, o’rtа vа 

uzоq turkumlаrgа bo’linishi to’g’risidа 

so’zlаb bеrish. 

2. Yugurish tехnikаsi аsоsidа, elеmеntlаri 

to’g’risidа so’zlаb bеrish. 

3. Yugurish tехnikаsini ko’rsаtish. 

Qo’shimchаlаri 

1. Yugurishni tаrаqqiyoti yo’li to’g’risidа 

gаpirib bеrish. 

2. Kuchli yuguruvchilаr vа rеkоrdlаr 

to’g’risidа suhbаtlаshish. 

3. Shug’ullаnuvchilаrni rаzryad nоrmаlаri 

bilаn tаnishtirish. 

 

 

 

 

3. To’g’ri mаsо-

fаdа yugurish 

tехnikаsigа 

o’rgаtish. 

1. Ko’rsаtish vа tushuntirish.  

2. Tеzlаnish bilаn 50-80 m yugurish. 

3. Sоnni yuqоri ko’tаrib yugurish vа оyoqni 

«eshkаk eshgаndеk» yo’lаkkа qo’yish (12-

rаsm, 1 mаshq). 

4. Sоnni оrqаgа оlib yugurish vа bоldirni 

siltаb (12-rаsm, 4-mаshq) yugurish. 

5. Sаkrаsh qаdаmlаri bilаn yugurish - 

dеpsinаyotgаn оyoq to’g’rilаnаdi, siltаnаyot-

gаn оyoq tizzаdаn buklаnib, оldingа vа 

yuqоrigа qаrаb fаоl hаrаkаtlаntirilаdi (12-

rаsm, 5-mаshq). 

6. Sоnni yuqоrigа ko’tаrib yugurish vа 

bоldirni оrqаgа siltаb («Kоlеsо») yugurish. 

4-6 mаrtа  

4-6 mаrtа 

30-40 m  

3-6 mаrtа 

 

30-40 m 

3-6 mаrtа 

30-40 m 

3-6 mаrtа 

 

 

 

30-40 m 

3-4 mаrtа 
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O’RGАTISH USULLАRI 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
 

T 

 

T 

       

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

T 

 

T 

 

T 

 

T 

 

T 
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T 

O’ 

O’ 

O’ 

+ 

 

 

O’ 

 

O’ 

 

 

 

 

O’ 

O’ 
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+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 
Оyoq chiziqqа pаrаllеl rа-

vishdа qo’yilаdi. Sоnni chаq-

qоn ko’tаrilishigа diqqаtni 

qаrаtish (tizzа оldingа-yuqо-

rigа). 

Yelka оldingа оg’ib kеtmаs-

ligi vа kuchlаnmаsligi (qo’l-

lаrni bеldа ushlаsh mumkin). 

Sоn gоrizоntаl hоlgаchа 

ko’tаrilаdi, tаyanch оyoq 

to’liqligichа to’g’rilаnаdi. 

 

Bir оyoq tаyanch hоldа tur-

gаndа, siltаnаdigаn оyoqni 

sоn hаrаkаti оldingа-yuqоrigа 

bo’lib, to’liqligichа to’g’rilа-

nаdi, tоs оldingа tushаdi. 
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O’rgаtish  

vаzifаlаri 

V о s i t а l а r i Miqdоrlаsh 

 

 

 

 

 

 

7. Qo’llаr hаrаkаti (jоydа yugurgаndеk) d.h. 

аsоsiy. Tirsаkdаn buklаngаn qo’llаr bilаn 

yugurishdаgidеk hаrаkаt qilish (12-rаsm, 6-

mаshq). 

Qo’shimchаlаri 

1. Prеdmеtdаn оshib yugurish (to’plаr, 

skаmеykаlаr vа h.k.). 

2. Mаsоfаni yaqin uzоqligigа qаrаb, sоnni 

bаlаndgа ko’tаrilishi, qаdаmlаrni uzunligi vа 

chаstоtаsi o’zgаrtirilаdi. 

3. Dеpsinishni siltаb yugurish: bundа sоn, 

bоldir, оyoq to’g’ri chiziq hоsil qilаdi. 50-60 

m tеzlаnish bilаn yugurish, bundа bаjаrаyot-

gаn mаshq tехnikа elеmеntlаrini, “Kоlеsо” vа 

sоnni yuqоri ko’tаrib yugurish. 

  

4. Qаyrilishdаgi 

tехnikаgа o’rgа-

tish. 

1. Ko’rsаtish vа tushuntirish. 

2. Yo’lаkni qаyrilishidа tеzlаnish bilаn 

tаkrоrаn yugurish, оldingidаn bоshlаb, 

kеyinchаlik rаdiusi kichik yo’lаkkа o’tib 

yugurish. 

3. To’g’ri yo’lаkdа tеzlаnish bilаn yugurib 

hаr хil tеzlikdа qаyrilishgа kirish. 

Qo’shimchаlаri 

10-20 m rаdiusdаgi dоirа hаr хil tеzlik bilаn 

yugurish. 

 

50-80 m 

3-4 mаrtа 

 

 

80-100 m 

3-4 mаrtа 

 

 

5. Yuqоrigi stаrt 

vа stаrt tеzlаni-

shining tехnikа-

sigа o’rgаtish. 

Аsоsiylаri 

1. Ko’rsаtish vа tushuntirish. 

2. “Stаrtgа” kоmаndаsini bаjаrish. 

3. “Diqqаt” kоmаndаsini bаjаrish. 

4. Yugurishni mustаqil rаvishdа sig-nаlsiz 

bаjаrish. 

5. Yugurish signаl bilаn bаjаrilib, stаrt 

tеzlаnishi ko’prоq engаshgаn hоldа vа sоnni 

оldingа-yuqоrigа chаqqоn ko’tаrish bilаn. 

6. Yugurishni signаlsiz, gаvdаni ko’p 

engаshtirgаn hоldа bоshlаsh. 

 

 

3-4 mаrtа 

3-4 mаrtа 

3-4 mаrtа 

 

20-30 m 

6-8 mаrtа 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

O’ 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

 

+ 

         

 

 

Tirsаklаr оrqаgа chаqqоn vа 

охirigаchа hаrаkаtgа qo’yi-

lаdi, bundа yelka vа bo’yin 

kuchlаnmаsligi zаrur. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

O’ 

O’ 

 

 

 

 

O’ 

O’ 

O’ 

 

 

 

 

O’ 

+ 

+ 

 

 

 

 

O’ 

         

Chаp оyoq to’g’ri qo’yilib, 

o’ng оyoq chаpgа burilаdi. 

O’ng qo’l hаrаkаti ichkаrigа 

yo’nаltirib, (tirsаk o’nggа-

tаshqаrigа). 

Gаvdаning engаshishi. 

Chаp – оldingа, dоirаni mаr-

kаzigа qаrаtilаdi. 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

T 

O’ 

O’ 

O’ 

 

O’ 

 

 

O’ 

 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

        

D. h.dаn  оldingа qo’yilgаn 

оyoq bilаn hаr хil yelka vа 

qo’l оldingа chiqаrilаdi. 
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O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

6. Pаst stаrtgа 

o’rgаtish. To’g’ri, 

qаyrilish vа stаrt 

tеzlаnishi 

 

1. Ko’rаsаtish vа tushuntirish. 

2. “Stаrtgа” kоmаndаsini bаjаrish yuguruvchi 

kоlоdkаni оldidа, qo’lini tushirgаn hоldа, 

оldingi kоlоdkаgа kuchli оyog’i bilаn 

tаyanаdi, ikkinchi оyog’ini оrqаdаgi kоlоd-

kаgа qo’yadi. Kеyin оrqа оyoqni tizzаsini 

yerga qo’yib, qo’l pаnjаlаrini stаrt chizig’igа 

qo’yadi. 

3. “Diqqаt” kоmаndаsini bаjаrish. 

4. Yugurishni mustаqil rаvishdа signаlsiz 

bоshlаsh – hаrаkаt qo’llаrni еrdаn uzish bilаn 

bоshlаnib, оyoqlаr bilаn tеz dеpsinilаdi, оrqа 

tоs-sоnni оldingа оlib, оyoq pаstdа еrni 

ustidаn оlinаdi, оldingi оyoq chаqqоn 

to’g’rilаnаdi. 

5. Yugurish signаl bilаn (pistоlеtdаn оtish) 

bоshlаnаdi. 

6. Kоlоdkаlаrni qаyrilish stаrti uchun 

o’rnаtish – qаyrilishni chеtki yo’lаk-chаsini 

tаshqi tоmоnigа o’rnаtilаdi. 

7. Qаyrilishdа pаst stаrtdаn yugurish. 

Qo’shimchаlаri 

Pаstki stаrtdаn bоshlаng’ich 3-4 qаdаmdаn 

bеlgilаr bo’yichа yugurish. Оldingа hаrа-kаt 

qilishdа qаrshiliklаrni еngish. 

Ikki оyoq bilаn qаdаm qo’ymаsdаn gimnаs-

tikа mаti ustigа tushish. 

 

 5-6 mаrtа 

 

 

 

 

 

 

5-6 mаrtа 

5-6 mаrtа 

 

 

 

 

 

 

 

20 m 8-10  

mаrtа 

 

20 m (8-12)  

mаrtа 

7. Stаrt tеzlаnishi-

dаn mаsоfаdаgi 

yugurishgа o’tish-

ni o’rgаtish. 

Аsоsiylаri 

1. Ko’rsаtish vа tushuntirish. 

2. Mа’lum bir bo’lаkni to’liq tеzlikdа yugurib 

o’tgаndаn kеyin inеrtsiya bilаn yugurish. 

3. Pаst stаrtdаn tеzlаnish bilаn chiqqаndаn 

kеyin, inеrtsiya bo’yichа erkin yugurishdаn 

so’ng tеzlikni kuchаytirish. 

4. O’zgаruvchаn yugurish (5-6 mаksimаl 

kuchlаnishdаn kеyin, inеrtsiya bo’yichа erkin 

yugurishgа o’tish). 

 

 

5-10 mаrtа 

 

 

6-12 mаrtа 

 

 

6-10 mаrtа 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
 

 

 

 

 

 

 

    T 
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+ 

+ 

 

 

 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

      

Yelka stаrt chizig’ini ustidа 

jоylаshgаn bo’lib, yelka 

оzrоq dumаlоqlаngаn, pаst-

оldingа qаrаtilgаn. 

 

 

 

 

Tоs yelkadаn ko’rа оzrоq 

bаlаndrоq bo’lаdi. Gаvdа 

оg’irligi qo’llаrdа vа оldingi 

оyoqqа tushаdi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

T 

O’ 

 

 

O’ 

 

 

O’ 

 

 

O’ 

 

 

O’ 

 

 

O’ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

   «Erkin» yugurishni 

аhаmiyatini tushuntirish. 
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O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

8. Qаyrilishdаn 

kеyin yo’lаkni 

to’g’ri qismigа 

chiqishgа, to’g’ri 

yugurishgа 

o’rgаtish 

Аsоsiylаri 

1. Ko’rsаtish vа tushuntirish. 

2.Qаyrilishlаrni охirgi chоrаgidа tеzlаnish 

bilаn, to’g’ri yo’lаkkа chiqishdаgi yugurish 

inеrtsiyasi bilаn аlmаshtirib yugurish. 

3. Inеrtsiya bilаn yugurishdаn kеyin tеzlikni 

оshirish. 

4. Qаyrilishdаn kеyin yo’lаkni to’g’ri qismigа 

o’tishdа (yo’lаkdаgi hаmmа qаyrilishni kаttа 

tеzlikdа o’tgаndаn kеyin) erkin yugurish. 

 

9.Finish lеntаsini 

kеsib o’tishdа 

o’rgаtish. 

Аsоsiylаri 

1. Ko’rsаtish vа tushuntirish. 

2. Yurish vа yugurishdа qo’llаrni оrqаgа оlib 

оldingа engаshishgа o’rgаtish. 

3. Sеkin vа tеz yugurishdа qo’llаrni оrqаgа 

оlib lеntаgа qаrаb оldingа engаshishni 

bаjаrish. 

4. Sеkin, tеz yugurishdа yelkani lеntаgа 

qаrаtib burish bilаn оldingа engаshishni 

bаjаrish. 

 

 

4-6 mаrtа 

 

6-10 mаrtа 

 

 

6-8 mаrtа 

10. Yugurish tех-

nikаsini umu-miy 

tаkо-millаshtirish. 

Аsоsiylаri 

1. O’rgаtishdа qo’llаngаn hаmmа mаshqlаr 

bаjаrilаdi. 

2. Egilgаn yo’lаkchаdаn gоrizоntаl vа 

tеskаrisigа chiqish bilаn yugurish. 

3. Trеnаjеr qurilmаlаrdаn fоydаlаnish: tоrti-

lish vа tоrmоzlаydigаn qurilmаlаr. 

4.  To’liq mаsоfаni yugurib o’tish. 

 

 

4-6 mаrtа 

 

2-4 mаrtа 

 

2-4 mаrtа 

 

 

2-4 mаrtа 
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S 

Yugurish tехnikаsi аsоsiy 

elеmеntlаrini o’zlаshtirishdаn 

kеyin, dоimiy rаvishdа uni 

unsunlаrini аniqlаsh uchun 

ishlаsh vа to’g’ri mаlаkаni 

tаkоmillаshtirish. Shu bilаn 

birgа yuguruvchi mutахаssis-

ligigа qаrаb (sprintеr, o’rtа 

mаsоfа – stаyеr) jismоniy 

qоbiliyatlаrni tаrbiyalаsh us-

tidа ishlаsh, tехnikаni mu-

kаmmаllаshtirish to’liq shid-

dаtdа bo’lmаgаn yugurish-

lаrdа оlib bоrilаdi. Yugurish-

ni erkin vа kuchlаnishsiz 

bаjаrish kеrаk. 
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rаsmgа jоy 

 

 

 

 

YADRОNI ITQITISH TЕХNIKАSIGА 

 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri  Miqdоrlаsh 

1. Shug’ullаnuv-

chilаrning yadrо-

ni itqitish tех-

nikаsi bilаn 

tаnishtirish. 

Аsоsiylаri 

1. Yadrо vа uni bаjаrish qоidаlаri bilаn 

tаnishtirish. 

2. Dоirа ichidа yadrо itg’itishni tushuntirish 

vа ko’rsаtish. 

3. Ko’rgаzmаli qurоllаrdаn (kinоgrаmmаlаr, 

o’quv filьmlаri vа kinоkоlsоvkаlаr) 

fоydаlаnib ko’rsаtish. 

Qo’shimchаlаri 

1. Nоrmаtiv tаlаblаr: rаzryad, o’quv vа h.k. 

bilаn tаnishtirish. 

2. Rеkоrdlаr vа ulаrni bаjаrilishi bilаn 

tаnishtirish. 

3. Yadrо itg’itishdа spоrt nаtijаlаrini 

ko’rsаtish uchun bоg’liq bo’lаdigаn оmillаr 

bilаn tаnishtirish. 

 

5 min 

 

5 min 

 

5 min 

2. Shug’ullаnuv-

chilаrni yadrоni 

ushlаsh vа itа-

rishgа o’rgаtish. 

Аsоsiylаri 

1. Yadrоni qo’ldаn vа bo’yin yonidа ushlа-

nishni tеkshirish, ko’rsаtish vа tаnishtirish. 

2. D.h. аsоsiy turish, yadrо bаlаnddа, 

cho’zilgаn qo’llаrdаgi bаrmоqlаr bilаn 

itg’itish ushlаb оlinаdi. 

3. Yadrоni itqitishni yo’nаlishigа qаrаb 

yuqоrigа, оldingа-yuqоrigа qаrаb itg’itish 

(12-rаsm, 14 mаshq). 

4. Хuddi shuning o’zi, yo’nаlishigа qаrаb 

yarim yon tоmоndаn irg’itilаdi (13-rаsm). 

Qo’shimchаlаri 

1. Yadrоni gоh chаp, gоh o’ng qo’l bilаn yoki 

ikki qo’l bilаn o’zidаn оshirib оtib ilib оlish. 

(1, 2, 3, 4, 5-mаshqlаr). 

 

10 m 

12-15 mаrtа 

 

12-15 mаrtа 

 

 

12-15 mаrtа 
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2. Yadrоni pаstdаn оldingа-bаlаndgа, ikki 

qo’llаb оrqаdаn-оldingа bоshdаn оshirib оtish 

(6, 7-mаshq). 

 

 

 

 

 

O’RGАTISH MЕTОDIKАSI 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
T 

 

O’ 

 

O’ 

 

 

 

M 

 

M 

 

M 

M 

 

M 

 

M 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

      Birinchi mаshg’ulоtlаrdа 

yengillаshtirilgаn yadrоdаn 

fоydаlаnilаdi, bахtsiz hоdi-

sаlаrni оldini оlish uchun 

shug’ullаnuvchilаrni оrа-

lig’i 3-4 m qilinib bir 

tоmоngа qаrаb irg’itilаdi. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

O’ 

 

 

O’ 

 

 

 

 

 

O’ 

M 

 

 

M 

 

 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

+ 

+ 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

+ 

       Qo’lni shikаstlаntirmаslik 

mаqsаdidа, аlbаttа pаnjаlаr 

bilаn tаyyorgаrlik mаshqlа-

rini bаjаrish kеrаk. 

Yadrо bilаn o’tkаzilаdigаn 

mаshqlаr yondаshtiruvchi 

mаshqlаr bilаn аlmаshlаb 

turilаdi. Оyoq, gаvdа, qo’l 

kеtmа-kеt ishlаshini kuzа-

tish kеrаk. 
 

 

 

 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

 3. Gаvdа to’g’ri ushlаngаn, o’ng оyoq tiz-

zаdаn buklаngаn, chаp оyoq оldingа 

qo’yilgаn hоlаtdаn, yadrоni ko’krаk оldidаn 

ikki qo’llаb, оldingа bаlаndgа qаrаb itg’itish 

(8-mаshq). 

4. Хuddi shuning o’zi, lеkin bir qo’ldа 

bаjаrish (11-mаshq).  

5. D.h. аsоsiy, yadrо yuqоrigа cho’zilgаn, 

o’ng qo’ldа. Оyoqni оzrоq egib, yadrоni 
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pаnjаlаr bilаn itg’itish. YAdrоni ushlаb оlish 

(12-mаshq). 

6. 3, 4, 5-mаshqlаrni to’ldirmа to’plаr bilаn 

bаjаrish. 

3. Shug’ullаnuv-

chilаrni finаl 

kuchlаnishigа o’r-

gаtish. 

Аsоsiylаri 

1. Yadrоni turgаn jоydаn, d.h. itg’itish, 

yo’nаlishigа qаrаb yon tоmоn bilаn turish 

(16-mаshq). 

2. Shuning o’zini itg’itish yo’nаlishigа оrqа 

bilаn turib bаjаrish. 

3. Хuddi shuning o’zi turgаn hоlаtdа o’ng 

оyoqdа turgаn hоldа, chаp оyoqni yerga 

qo’yish bilаn (17-mаshq) bаjаrish. 

4. Аsоsiy hоlаtdа turgаn hоldа yadrо 

itg’itishgа tаqlid qilib bаjаrish.  

5. Yadrоni turgаn jоydаn, dаrахtni 

shохchаsidаn оshirib ulоqtirish (23-mаshq). 

Qo’shimchаlаri 

1. O’ng оyoq bukilgаn hоldа turib, gаvdа 

chаp tоmоngа burilgаn hоldаgi d.h. O’ng 

pаnjа bеlni pаstki qismigа. Оyoqni kе- 

yinchаlik ishlаtish bilаn tоsni оldingа burish 

(15-rаsm). 

2. D.h. аsоsiy turish. Yadrо bo’yinni yonidа. 

Tоs hоlаtini ushlаgаn hоldа, yelkani o’nggа 

burib, kеyinchаlik оyoqqа o’tirish bilаn 

itg’itishni tаqlid qilish (14-mаshq). 

3. Shuning o’zi – dаrhоl yadrоni chiqаrib 

yubоrish. 

 

8-12 mаrtа 

 

 

8-12 mаrtа 

 

6-8 mаrtа 

 

 

8-10 mаrtа 

 

12-14 mаrtа 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  O’ 

 

 

 

 

 

 

O’ 

 

O’ 

 

 

M 

 

 

 

 

 

 

M 

 

M 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

 

 

 

 

+ 

 

+ 
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O’ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

O’ 

 

 

O’ 

 

O’ 

 

 

O’ 

 

O’ 

 

M 

 

 

M 

 

M 

 

 

M 

 

M 

 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

M 

 

M 

     Mаshqlаr quyidаgi kеtmа-

kеtlikdа bаjаrilаdi: 

1. CHаp оyoqni tаyanch 

uchun tushi-rish; 

2. Tоsni аylаntirish; 

3. Tоvоnni o’nggа burish; 

4. Ko’krаk bilаn оldingа-

yuqоrigа hаrаkаt qilib, 

qo’ldаgi yadrоni itg’itish. 

Mаshqlаrni bаjаrishdа 

kеrаklilаri: 

1. Ikki оyoqdа yaхshi 

tаyanch hоsil qilish; 

2. Itg’itishdа hаrаkаtni 

o’ng оyoqdаn bоshlаb, 

tоsni аylаntirish bilаn uni 

оldingа-yuqоrigа 

hаrаkаtlаntirish. Itg’itishni 

yo’nаlishini nаzоrаt qilish 

uchun mа’lum prеdmеtni 

ustidаn itg’itish. 
 

 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

V о s i t а l а r i Miqdоrlаsh 

 4. Yadrоni itg’itish uchun d.h. (itg’itish 

yo’nаlishigа qаrаb yon tоmоn bilаn turish, 

chаp оyoq tаyanchigа turib (10-15 sm) –

yadrоni itg’itish (19-mаshq)). 

5. Shеrigining qo’lini pаstdаn bаlаndgа qаrаb 

itаrib yubоrish (20-rаsm). 

6. Yadrоni jоydаn turib itg’itish. Shеrigi qo’li 

bilаn finаl kuchlаnishini bаjаrishdа, chаp 

оyoqni o’nggа оg’mаsligigа yordаmlаshаdi 

(21-rаsm). 

7. Shuning o’zi o’ng tоmоngа bаjаrilаdi. (22-

rаsm). 

8. Yadrоni jоydа turib, “tеskаri” yurib itqitish 

(14-mаshq). 

9. Shuning o’zi to’ldirmа to’p bilаn bеtоn 

dеvоrgа. 
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4. Shug’ullаnuv-

chilаrni sаkrаb-

sаkrаb hаrаkаt 

qilishgа o’rgа-

tish. 

Аsоsiylаri 

1. Stаrt grupirоvkаsigа o’rgаtish (24, 25-

mаshqlаr). 

2. Chаp оyoq bilаn vipаd qilib, bukilgаn  

o’ng оyoqni o’zini jоyigа qo’yish (26-28-

mаshqlаr). 

3. Хuddi shuning o’zi, qo’l bilаn yoki 

shеrikkа tаyanish (27-mаshq). 

4. Yadrо bilаn sаkrаb-sаkrаb hаrаkаt qilish. 

5. Sаkrаshni kеyinchаlik ikki оyoq bilаn 

bаlаndgа bаjаrish (29-mаshq). 

6. Sаkrаb-sаkrаb hаrаkаt qilishni butunli-

gichа, dоirаni ichidа yadrоni irqitmаsdаn vа 

irg’itib bаjаrish (30-mаshq). 

Qo’shimchаlаri 

1. Sаkrаb-sаkrаb hаrаkаt qilishni kаttа 

tаyanchdаn bаlаnd sаkrаsh. Kеyin yanа 

sаkrаsh bilаn bаjаrish (29-mаshq). 

2. SHuning o’zi, lеkin finаl kuchlаnishni 

tаhlil qilish bilаn bаjаrish. 

 

5. Sаkrаb-sаkrаb 

yadrо itqitish 

tехnikаsigа o’rgа-

tish. 

Аsоsiylаri 

1. Hаr хil оg’irlikdаgi yadrоlаrni sаkrаb-

sаkrаb itg’itish (31-rаsm). 

2. 2-3 sаkrаsh bilаn yadrоni itg’itish (32-

mаshq). 

 

8-12 mаrtа 

 

6-8 mаrtа 

 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    O’ 

 

 

 

O’ 

 

O’ 

 

 

 

O’ 

 

O’ 

 

O’ 

M 

 

 

 

M 

 

M 

 

 

 

M 

 

M 

 

M 

+ 

 

 

 

 

 

+ 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
       

O’ 

 

M 

 

+ 

 

+ 

 

 

 Sаkrаb-sаkrаb hаrаkаt qi-

lishni, оldingi vаzifаlаrni 
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O’ 

 

 

O’ 

 

M 

 

 

M 

 

O’ 

 

O’ 

 

O’ 

 

+ 

 

 

+ 

 

M 

 

M 

 

M 

 

+ 

 

 

+ 

 

M 

 

M 

 

M 

 

 

 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

еchish bilаn pаrаllеl оlib 

bоrsа hаm bo’lаdi. Sаk-

rаb-sаkrаb hаrаkаt qilish-

dа оyoqlаrni bir vаqtdаgi 

hаrаkа-tigа (chаp оyoqni 

siltаsh – o’ngini to’g’ri-

lаsh) e’tibоr bеrish. 

 

 

 
         

O’ 

 

O’ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

  

 

 

 

 

 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

V о s i t а l а r i Miqdоrlаsh 

 3. Yadrоni dоirа ichidа, musоbаqа qоidаlа-

rigа riоya qilgаn hоldа bаjаrish. 

Qo’shimchаlаri 

To’rtinchi vаzifа mаshqlаrini bаjаrish. 

12-15 mаrtа 

6. Yadrо itg’itish 

tехnikаsini tа-

kоmillаshtirish vа 

shахsiy хusu-

siyatlаrini 

оshirish 

Аsоsiylаri 

1. Hаr хil оg’irlikdаgi yadrоni turgаn jоydаn 

vа sаkrаb-sаkrаb itg’itish (3, 4, 5-vаzifа-

lаrdаgi mаshqlаr). 

2. Yadrоni nаtijа uchun itg’itish. 

Qo’shimchаlаri  

1. Оg’irlik vа tоrtish mаshqlаrlаridаn 

(tоshlаr, qаdоqtоshlаr, shtаngаni disklаri vа 

h.k.) fоydаlаnish. 

2. Egiluvchаnlikni rivоjlаntiruvchi mаshq-

lаrni bаjаrish. 

3. Nаzоrаt vа kаlеndаr musоbаqаlаrdа 

qаtnаshish. 

 

6-8 mаrtа 

 

 

GRАNАTА ULОQTIRISH 
 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

V о s i t а l а r i Miqdоrlаsh 

1. Grаnаtа ulоq-

tirish tехnikаsi 
Аsоsiylаri 

1. Grаnаtаni tuzilishi to’g’risidа tushuntirish, 

 

5 dаqiqа 
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bilаn shug’ullа-

nuvchilаrni tа-

nishtirish 

musоbаqа qоidаlаri, rеkоrdlаr vа tur bo’yichа 

suhbаtlаshish. 

2. Grаnаtа ulоqtirish tехnikаsini аsоsiy 

unsunlаrini tushuntirish; grаnаtа ulоqtirish 

tехnikаsini ko’rsаtish. 

Qo’shimchаlаri 

1. Kinоprоgrаmmа, kinоkоlьtsоvkаlаrni 

nаmоyish qilish. 

 

 

10 mаrtа 

2. Jоydа turgаn 

hоldа grаnаtа 

ulоqtirishgа o’r-

gаtish. 

Аsоsiylаri 

1. Grаnаtаni оg’irligi vа inеrtsiyasini 

o’zlаshtirish, ushlаsh usulini o’zlаshti-rish 

uchun tаyyorgаrlik mаshqlаri. 

а) grаnаtаni ushlаsh uchun. 

b) оldingа qаrаb turgаn hоldа chаp оyoq 

оldingа, o’ng оyoq оrqаgа vа оyoq uchidа 

grаnаtаni pаstgа o’z оldigа ulоqtirish (17-

rаsm, 10-mаshq); 

 

 

 

 

5 mаrtа 

 

10 -12 mаrtа 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
 

 

 

 

 

        O’ M + Gаvdаni engаshishini sаqlаsh. 

Sаkrаb-sаkrаb bаjаrilgаn hаrа-

kаtdа yadrоni dоimiy rаvishdа 

оldingа vа kеyinchаlik tеzlаnish 

bilаn bаjаrilishini kuzаtish. 
          

O’ 

 

 

O’ 

 

M 

 

 

M 

 

+ 

 

 

S 

Jismоniy rivоjlаnish kаmchilik-

lаrni tоpish vа ulаrni mахsus 

vоsitаlаr vа yadrо mаshqlаr bilаn 

bаrtаrаf etish. Finаl kuchlаni-

shidа (16-rаsm) оyoq, gаvdа vа 

qo’lni bаrоbаr ishlаshigа 

erishish. 

Tехnikаni bаhоlаsh uchun 

jоydаn vа sаkrаb irg’itilgаn 

nаtijаlаr sоlishtirilаdi (yaхshi 

tехnikаni egаllаgаndа fаrq, 1,5 - 

2 m tаshkil qilаdi). 

 

TЕХNIKАSIGА O’RGАTISH 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
 

T 

 

 

+ 
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T 

 

+ 
 

 
  

O’ 

 

+ 

 

 

+ 

        Tаyyorgаrlik mаshqlаri vа 

turgаn jоyidа ulоqtirish, bir shе-

rеngаgа 3-5 m оrаliq bilаn 

sаflаngаn hоldа o’tkаzilаdi. 

Ulоqtirishdа hаrаkаtni tеzlа-

nishgа e’tibоr (tеzlаnish-sil-

tаsh), ulоqtirishni bоshlаnishi-

dа, “tоrtish”, kеyin “siltаsh”. 

 

 

 

 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

 v) d.h. – оldingi mаshqdаgidеk, оyoqni 

to’g’rilаsh hаrаkаtidаn fоydаlаngаn hоldа, 

grаnаtаni uchishini ko’pаytirish bilаn bаjаrish. 

g) d.h. – оldingi mаshqdаgidеk, grаnаtаni 

nishоngа ulоqtirish. Nishоnni mаsоfаni аstа-

sеkin uzоqlаshtirib bоrilаdi. 

d) d.h. – оldingi mаshqdаgidеk, grаnаtаni 

оrqаgа оlib bоrgаndа, оldingi оyoqni ko’tаrib, 

uni to’prоqqа qo’yib, uzоqqа ulоqtirish. 

Qo’shimchаlаri 

1. Yordаmchi аsbоblаrni (tоshlаr, yog’оch, to’p, 

yadrо) ulоqtirish (17-rаsm, 7, 8, 9-mаshqlаr). 

2. Mаshqlаrni tоshlаr, nаyzа, rеzinаli espаndirni 

SHvеd dеvоri yoki brusiyani jеrdigа 

mаhkаmlаb bаjаrish (17-rаsm, 1-9 mаshqlаr). 

 

 

 

 

8-10 mаrtа 

 

 

15-20 mаrtа 

3. Ulоqtirish qа-

dаmlаri vа grаnа-

tаni quvib o’tish 

tехnikаsigа o’rgа-

tish. 

Аsоsiylаri 

1. Chаlishtirmа qаdаmlаrni tаqlid qilish. D.h. - 

ulоqtirish yo’nаlishigа yon tоmоn bilаn turib, 

o’ng оyoqni, chаp оyoqni оldigа egilgаn hоldаn 

chаlishtirib qo’yib, оldingа chаp оyoqdаn o’ng 

оyoqqа o’tish bilаn yengil sаkrаb, bundа chаp 

оyoqni оldingа o’tkаzish shаrt. 

2. Grаnаtа ulоqtirishni qаdаm tеzlа-nishidа 

tаqlid qilish vа ulоqtirish (tоshlаr, to’p) (17-

rаsm, 12, 13-mаshqlаr). 

3. Grаnаtаni (tоshlаr, to’p) оrqаgа оlgаn hоldа, 

3, 5 vа undаn оrtiq qаdаmlаr bilаn yugurib 

 

10 dаqiqа 

 

 

 

 

 

 

15-20 mаrtа 

 

 

15-20 mаrtа 
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оtish. 

Qo’shimchаlаri 

1. D.h. yon bilаn turgаn hоldа, оyoqlаr yelka 

kеngligidа, gаvdа оg’irligi o’ng оyoqqа ko’prоq 

tushirilgаn, chаp оyoq оldingа chiqаrib 

ko’tаrilgаn, gаvdа оzrоq оrqаgа engаshgаn vа 

o’nggа burilgаn. Qo’l grаnаtаsiz (kеyin 

gаrаnаtа bilаn) «yuqоrigа- оrqаdа» bo’lаdi. 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
  

 

 

 

O’ 

 

 

O’ 

 

 

 

 

M 

 

 

M 

 

 

 

 

+ 

 

 

+ 

        Mаshqni bаjаrishdа grаnаtа 

ushlаgаn o’ng qo’lni “tirsаgi 

bilаn” оldingа chiqishigа e’ti-

bоr bеrish. Оyoqni to’g’rilаsh-

dаgi hаrаkаtini “chаp оyoq – 

chаp yelka”ni bir o’qdа sаq-

lаnishini e’tibоrgа оlish. 
  O’ 

 

 

O’ 

 

 

 

O’ 

M 

 

 

M 

 

 

 

M 

M 

 

 

M 

 

 

 

M 

M 

 

 

M 

 

 

 

M 

      Tеzlаnishdаn ulоqtirishgа 

o’tish chаlishtirmа qаdаmlаrni 

bаjаrish vаqtidа аmаlgа оshаdi. 

CHаlishtirmа qаdаmni bаjа-

rishdа оyoqlаr bilаn grаnаtаni 

quvib o’tish eng аsоsi bo’lib 

hisоblаnаdi. 
 

 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

V о s i t а l а r i Miqdоrlаsh 

 2. Shuning o’zi yurish bilаn bаjаrilаdi.  

4. Tеzlаnish vа 

grаnаtаni оrqаgа 

qulоchkаshlаsh 

tехnikаsigа o’r-

gаtish. 

Аsоsiylаri 

1. Grаnаtаni yelka оldidа (20-30 sm) 

ushlаngаn hоldа tеkis vа tеzlаnish bilаn 

yugurish. 

2. Grаnаtаni (tоsh vа kоptоkni) yurishdа vа 

sеkin yugurishdа оrqаgа qulоchkаshlаsh. D.h. 

оldingа qаrаb turgаn hоldа, chаp оyoq 

nаzоrаt bеlgisidа. O’ng оyoq bilаn qаdаm 

qo’yishdа grаnаtа qo’ldа “to’g’ri-оrqаgа” 

(оldingа-pаst-оrqа) оlish hаrаkаti bilаn 

bоshlаnib, ulоqtiruvchi hаrаkаt yo’nаlishi 

bo’yichа chаp yongа burilаdi, chаp оyoq 

bilаn qаdаm qo’yishdа, o’ng yelkani chаp 

 

4 -6 mаrtа 

 

 

10 dаqiqа 
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yelkagа nisbаtаn pаstgа tushirib, qo’ldаgi 

grаnаtаni оrqаgа qulоchkаshlаshni tugаtаdi 

vа chаp yongа burilаdi. Uchinchi qаdаm 

“chаlishtirmа” bo’lib (17-rаsm, 15-mаshq) 

ko’rsаtilgаn. 

Qo’shimchаlаri 

1. Jоyidа turgаn hоldа, sаnаsh bilаn grаnаtаni 

оrqаgа оlish. 

5. Grаnаtаni yugu-

rib kеlib ulоqti-

rishgа o’rgаtish. 

Аsоsiylаri 

1. Grаnаtаni (tоsh vа kоptоkni) qisqа 

tеzlаnish (2, 4, 6 qаdаm) bilаn ulоqtirish (17-

rаsm, 16, 17-mаshqlаr). 

2. Tеzlik, tеzlаnish bilаn grаnаtаni ulоqtirish. 

 

3-4 mаrtа 

 

 

8-10 mаrtа 

6. Grаnаtа ulоq-

tirish tехnikаsini 

elеmеntlаrini 

tаkоmillаshtirish 

vа individuаllаsh-

tirish. 

Аsоsiylаri 

1. Grаnаtаni 3-5 qаdаmdаn ulоqtirish. 

2. Grаnаtаni to’liq tеzlаnish bilаn musоbаqа 

qоidаlаrigа e’tibоr byergan hоldа ulоqtirish. 

Qo’shimchаlаri 

1. Hаr хil hоlаtlаrdаn grаnаtаni ulоqtirish. 

2. Хuddi shungа o’хshаsh tоsh, yadrо, bоshqа 

аsbоblаrni ulоqtirish. 

 

 

3-4 mаrtа 
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M 

     Hаr хil ritmigа e’tibоr bеrish. 

To’g’ri hаrаkаt ritmigа birinchi 

qаdаm kеngligi 3-4 оyoq 

uzunligigа tеng. Оyoq bilаn 

prujinаsimоn hаrаkаt qilishgа 

e’tibоr bеrib, ulоqtirishgа to’х-

tаmаsdаn o’tishni tа’minlаsh. 

Grаnаtа bilаn qo’lni оrqаgа 

qulоchkаshlаshdа hаrаkаtni 

kеng аmplitudаdа bo’lishigа 

qаrаsh. Оrqаgа оlishni bоsh-

lаnishi, o’ng оyoq bilаn qаdаm 

qo’yishdаn bоshlаnib, chаp 

оyoqni yerga qo’yish bilаn 

tugаllаnаdi. 
      

O’ 

 

O’ 

 

M 

    Tеzlаnish uzunligini vа nаzоrаt 

bеlgisini аniqlаsh uchun, 
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O’ 

 

 

O’ 

 

 

M 

shug’ullаnuvchi 2-3 mаrоtаbа 

grаnаtаni to’liq tеzlik bilаn 

ulоqtirаdi. Shundаn kеyin, o’ng 

vа chаp оyoqni ichlаrini оrqаgа 

оlishni bоshlаnishi to’g’ri 

kеlishini bеlgilаydi. Ulоqtirish 

ritmigа grаnаtаni оrqаgа qu-

lоchkаshlаshni bоshlаnishi bi-

lаn tеzlаngаn hаrаkаtgа, 

“chаlishtirmа” qаdаmgа vа 

finаl kuchlаnishigа e’tibоr 

bеrish.  
        

O’ 

O’ 

 

M

M 

 

S 

S 

  Охirgi qаdаmlаrni hаrаkаt 

ritmini аniqlаsh (chаlishtirish 

qаdаmlаrni, finаl kuchlаnishi 

bilаn qo’shilgаn hоlini), 

grаnаtаni оrqаgа оlish usulini, 

tеzlаnish uzunligi vа uni 

оptimаl tеzligini e’tibоrgа 

оlish. Finаl kuchlаnishidаgi 

оyok bilаn fаоl dеpsinish vа bu 

fаzаdаgi хаtоlаrni tuzаtishgа 

e’tibоr bеrish.  

 

 

Nаyzаni ulоqtirish tехnikаsigа o’rgаtish 
 

Nаyzаni ulоqtirish tехnikаsigа o’rgаtish uslubi grаnаtа ulоqtirish 

tехnikаsigа o’rgаtishgа o’хshаshdir. 

Lеkin, аnjоmlаr ulаrning оg’irligi, хususiyati vа аnjоmni o’qigа 

(nаyzаgа “tushish”) kuchlаnishni kеrаkligi bilаn аjrаlаdi. SHuning 

uchun ko’prоq e’tibоrni ikkinchi vаzifаgа – “Turgаn jоyidа nаyzаni 

ulоqtirish tехnikаsi”gа qаrаtilаdi. 

 

Yugurib kеlib uzunlikkа “qаychisimоn” sаkrаsh  
 

Yugurib kеlib uzunlikkа “qаychisimоn” sаkrаsh usuli, yugurish 

qаdаmlаridаn, dеpsinishdаn vа uchish fаzаsidа hаrаkаt uyg’un-ligini 

sаqlаsh hisоbidаn sаmаrаdоrrоk hisоblаnаdi. Sаkrаshdа оyoqlаr хuddi 

yugurishdаgidеk hаrаkаtni bаjаrаdi. 
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Uchishdа hаrаkаt “qаdаmlаri”gа o’rgаtish tехnikаsi “Qаychi” 

usulidа sаkrаsh tехnikаsi to’g’risidа tushunchа hоsil qilish bilаn аmаlgа 

оshirilаdi. 

Vоsitаlаri:  

а) sаkrаsh tехnikаsini tushuntirish vа ko’rsаtish; 

b) uchishdа оyoqlаr hаrаkаtini tехnikаsigа o’rgаtish. 

Vоsitаlаri: «qаdаm” hоlаtidаn 3-6 yugurish qаdаmi bilаn sаkrаsh; 

3-6 yugurish qаdаm bilаn sаkrаb, uchishdа оyoqlаr hоlаtini o’zgаrtirib 

(dеpsingаn оyoq bilаn yerga tushish) sаkrаsh; 

v) yengil shаrоitdа sаkrаsh tехnikаsigа o’rgаtish. 

Vоsitаlаri: 6 yugurish qаdаmidа sаkrаb, uchishdа оyoqlаrni 

аlmаshtirish. Shuni ko’prikchаdаn dеpsinib bаjаrish. Shuni оyoqlаrni 

аlmаshtirgаndаn so’ng, siltаsh оyog’ini, dеpsinish оyog’i bilаn qo’shib 

ikki оyoqdа yerga tushish. 

g) sаkrаsh tехnikаsigа butunligichа o’rgаtish. 

Vоsitаlаri: 10-12 yugurish qаdаmidа sаkrаsh. SHuni to’liq 

tеzlаnish bilаn bаjаrish. 

Spоrtchi sаkrаshni bаjаrishdа qiynаlsа, ungа ko’prikchаdаn 

sаkrаsh bilаn shаrоitni оsоnlаshtirilаdi. 

 

 

 

 

 

 

rаsmgа jоy tаshlаdim 

 

 

 

 

 
 

YUGURIB KЕLIB UZUNLIKKА SАKRАSH 
 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

1. Shug’ullаnuv-

chilаrdа uzunlik-

kа “оyoqlаrni bu-

Аsоsiylаri 

1. Sаkrаsh tехnikаsini to’liq yoki o’rtаchа 

tеzlаnishdа ko’rsаtish. 
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kib” sаkrаsh tехni-

kаsi to’g’risidа tu-

shunchа hоsil qi-

lish. 

2. Sаkrаsh tехnikаsi bo’yichа kinоgrаmmа vа 

ko’rgаzmаli qurоllаrni tаhlil qilish. 

3. Uzunlikkа sаkrаshni, musоbаqа qоidаsini 

tushuntirish. 

4. Shug’ullаnuvchilаrni rаzryad nоrmаtivlаri 

bilаn tаnishtirish. 

2. Uzunlikkа  

sаkrаsh ko’nik-

mаsini оldingi 

tаjribа vа tushun-

tirishlаrdаn kеyin 

sinаb ko’rish. 

Аsоsiylаri 

1. 2-6 qаdаm tеzlаnishdаn kеyin еrdаn 

dеpsinib sаkrаsh. 

2. 2-6 qаdаm tеzlаnishdаn kеyin brusоk 

(yog’оch dоskа) yoki mа’lum zоnаdаn 

dеpsinib sаkrаsh. 

 

5-6 mаrtа 

 

5-6 mаrtа 

3. Sаkrаshdа dеp-

sinish vа uchishdа 

qаdаm qilish tех-

nikаsigа o’rgаtish. 

Аsоsiylаri 

1. D.h. – dеpsinаyotgаn оyoq оldindа, 

siltаnаdigаni оrqаdа. Dеpsinishni охiridа 

tоsni оldingа chiqаrib, siltаnаdigаn оyoq 

tizzаsini ko’tаrish hаrаkаtini tаqlid qilish. 

2. D.h. – siltаnаdigаn оyoq оldindа, 

dеpsinаdigаni оrqаdа. Оyoqni yerga qo’yish 

uchun eshkаksimоn hаrаkаt qilib, dеpsinа-

digаn оyoq vа tоsni оldingа chiqаrib, 

siltаnаdigаn оyoq tizzаsini ko’tаrish. 

3. D.h. – siltаnаdigаn оyoq оldindа. 

Yuqоridаgini o’zi, lеkin ikki qаdаm yurish 

bilаn. 

4. D.h. – yuqоridаgidеk dеpsinish, ikkinchi, 

to’rtinchi qаdаmlаrdа bo’lib, yerga 

siltаnаdigаn оyoqdа tushib yugurib kеtish. 

5. D.h – yuqоridаgidеk, 2-4 yugurish qаdаmi 

bilаn mаtlаr to’plаmigа sаkrаsh. (3-4 mаrtа), 

siltаnаdigаn оyoq bilаn tushish. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TЕХNIKАSIGА O’RGАTISH 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
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+ 
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+ 

 

+ 

 

+ 
 

 

 

 

 

 

 

Sаkrаsh mаshqlаridа shu-

g’ullаnuvchi sоn, tizzа vа 

bоldir, tоs suyaklаridа, dеp-

sinish оyog’ini qo’yishdа vа 

bukishdа uni tаrаngligini 

sеzishi. 

Оyoqni hаmmа suyaklаridа 

fаоl rоstlаnishgа erishish. 

 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

V о s i t а l а r i Miqdоrlаsh 

 6. D.h. – yuqоridаgidеk, 4-6 yugurish qаdаmi 

bilаn gimnаstik dеvоrgа sаkrаb siltаnаdigаn 

оyoq bilаn uni yog’оchigа tushish (20-rаsm, 

3-mаshq). 

7. D.h. – yuqоridаgidеk. 4-6 yugurish qаdа-

midаn kеyingi qаdаmdа, to’siqdаn uzunаsigа 

sаkrаsh (20-rаsm, 4-mаshq). 

8. D.h. – shuning o’zi. 4-6 yugurish qаdа-

midаn (8-12 оddiy qаdаm) kеyingi qа-dаmdа 

uzunlikkа sаkrаb yamаgа shеst bilаn 

siltаnish, оyog’igа tushib yugurib kеtish. 

9. D.h – yuqоridаgidеk. 6-8 yugurish 

qаdаmidаn uzunlikkа sаkrаshdаn kеyin 1 

hisоbigа «qаdаmgа» chiqish, 2 hisоbidа tоsni 

оldingа chiqаrib, siltаsh оyog’ini sоngа оzrоq 

tushirish, 3 hisоbidа dеpsinish оyog’ini, 

siltаsh оyog’igа tоrtib ikki оyoqlаb yerga 

tushish. 

Qo’shimchаlаri 

10-12 mаrtа 

 

 

 

8-10 mаrtа 

 

 

 

 

 

 

10-12 mаrtа 
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1. D.h. – аsоsiy hоldа turib, 20-40 kg shtаngа 

yelkadа, 2-4 qаdаm yurgаndаn kеyin, 

dеpsinаdigаn оyoqni tаyanch mаydоnchаsigа 

qo’yish (bаlаndligi 20-30 sm) vа siltаnаdigаn 

оyoqni rоstlаb, siltаnаdigаn оyoqni ko’tаrish 

(20-rаsm, 1-mаshq). 

2. D.h. – gimnаstikа dеvоridа turib оyoqlаr 

yelka kеngligidа, 20-40 kg shtаngа yelkadа, 

оldingа yurа turib, tаyanch оyoqni rоstlаsh, 

shu vаqtni o’zidаgi hаrаkаtdа siltаnаdigаn 

оyoq gimnаstik dеvоrdа (skаmеykаdаn 

dеvоrgаchа 200-280 sm). (20-rаsm, 2-

mаshq). 

3. D.h – dеpsinаdigаn оyoq оldindа, 

siltаnаdigаn оrqаdа. 2-4 yugurish qаdаmidаn 

kеyin, sаkrаb оsilgаn nаrsаgа ko’prоq, 

siltаnаdigаn оyoqni tizzаsini, bоshni 

tеkkizish. 
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      Sаkrаshni uchish fаzаsidа, 

hаvоdа turg’unlikkа 

erishish. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

V о s i t а l а r i Miqdоrlаsh 

4. Umumiy tеz-

lаnish hаmdа 

охirgi dеpsinish 

оldidаgi qаdаmlаr 

ritmigа o’rgаtish. 

Аsоsiylаri 

1. Dеpsinish оldidаgi qаdаmlаrni хusu-

siyatlаri bilаn tаnishtirish. 

2. 4-6 tеzlаnish qаdаmi bilаn оyoqni fаоl 

qo’yishgа e’tibоr byergan hоldа, dеpsinish 

 

 

 

10-12 mаrtа 
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jоyidаgi hаrаkаtni eshkаk eshgаn singаri 

qilib uzunlikkа sаkrаsh. 

3. D.h. – dеpsinаdigаn оyoq оldindа, 

siltаnаdigаn оrqаdа, 6-8 tеzlаnish qаdа-

midаn, охirgi qаdаmlаrni bеlgi bo’yichа 

yugurib kеlib sаkrаsh. 

4. D.h. – оyoqlаr bir chiziqdа, qo’llаr 

bеldа, 10-12 yugurish qаdаmigа tеzlаnish 

bilаn охiridа dеpsinmаslik bilаn yugurish. 

5. D.h. – yuqоridаgidеk, to’liq yugurishni 

аniqlаsh. 

Qo’shimchаlаri 

D.h. – dеpsinаdigаn оyoq оldingа, 

siltаnuvchi оrqаdа. 25-35 m Tеzlаnish 

bilаn охiridа dеpsinmаsdаn vа dеpsinish 

bilаn yugurish. 

 

 

8-10 mаrtа 

 

 

 

8-10 mаrtа 

 

 

6-8 mаrtа 

5. “Оyoqlаrni bu-

kib” sаkrаsh usu-

lidаgi hаrаkаtlаrgа 

o’rgаtish. 

Аsоsiylаri 

1. D.h. – dеpsinаdigаn оyoq оldindа, 

siltаnаdigаni оrqаdа. 4-6 qаdаm yugu-

rishdаn kеyingi “qаdаmdа” sаkrаb, dеpsi-

nаdigаn оyoqni siltоvchi оyoq yonigа 

tоrtib ikki оyoq bilаn yerga tushish. 

2. D.h. – ikki оyoq bir chiziqdа, qo’llаr 

bеldа, 4-6 qаdаm yugurishdаn kеyingi 

qаdаmdа sаkrаb, dеpsinаdigаn оyoqni 

siltоvchi оyoq yonigа tоrtib, ikki оyoq 

bilаn yerga tushish. 

3. D.h. – yuqоridаgidеk. 4-6 qаdаm 

yugurishdаn kеyingi “qаdаmdа” uzunlikkа 

sаkrаb 2 tа to’siqdаn (bаrьеrdаn) o’tib ikki 

оyoq bilаn yerga tushish (20-rаsm, 5-

mаshq). 

4. D.h. – yuqоridаgidеk. 8-10 qаdаm bilаn 

yugurib, plаnkаdаn «qаdаmdа» uzunlikkа 

sаkrаb, ikki оyoqdа ko’nish (plаnkаni 

bаlаndligi 60-70 sm). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10-12 mаrtа 

 

 

10-12 mаrtа 
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  Siltаshni bоldir bilаn emаs, 

bаlki sоndа bаjаrilishigа 

e’tibоr bеrish. 

 

 

 

 

 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri  Miqdоrlаsh 

 5. D.h. – yuqоridаgidеk. 10-12 qаdаmdаn 

yugurib kеlib, “оyoqni bukish” usuli bilаn 

uzunlikkа sаkrаsh. 

Qo’shimchаlаri 

D.h – shundаy. 4-6 qаdаmdаn yugurib 

dеpsinib, “qаdаmdа” tаyanchni оshirib 

(gimnаstikа ko’prigidаn) uzunlikkа sаkrаb, 

ikki оyoq bilаn ko’nish (20-rаsm, 6-mаshq). 

 

8-10 mаrtа 

6. Qo’nish tехni-

kаsini o’rgаtish. 
Аsоsiylаri 

1. D.h. – dеpsinish оyoq оldindа, silkinish 

оrqаdа. Оyoqni to’g’ri оldingа tаshlаgаn 

hоldа, jоyidаn turib uzunlikkа sаkrаsh vа 

dumbаlаrdа qo’nish (24-rаsm, 7-mаshq). 

2. Shuning o’zi bir vа ikki qаdаmdаn. 

3. D.h. – kоltsоdа оsilish. Kоltsоdа 

tеbrаnish. Оldindа bir mеtr mаsоfа оrаlig’idа 

bаrьеr (100 sm) yoki bаlаndlikkа sаkrаsh-

dаgi plаnkа bo’lаdi. Оrqаdа tеbrаngаndа 

tizzаni ko’prоq tоrtish, оldingа tеbrаngаndа 

o’z оldidа оyoqlаrni to’g’rilаb vа bаrьеrdаn 

оlib o’tish. Оyoqni tоvоnini ushlаb turish 

(24-rаsm, 8-mаshq). 

4. D.h. – ikkitа оyoq bir tеkisdа bo’lib, 

qo’llаr tizzаdа. 2-4 qаdаmdаn yugurib 

to’siqlаr оshа (bаlаndligi 20-30 sm) 

uzunlikkа sаkrаsh. To’siq qo’nishgа tахmin 

 

10-12 mаrtа 

 

 

 

 

10-12 mаrtа 

10-12 mаrtа 
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qilingаn jоydаn 1 m оldingа qo’yilаdi. 

5. Shuning o’zi 6-8 qаdаm yugurib 

bаjаrilаdi. 

Qo’shimchаlаri 

1. Gimnаstikа dеvоridа оrqа bilаn оsilish.  

- 1 dеgаndа оyoqni yuqоrigа ko’tаrish. 

- 2. 3-4 dеgаndа tushirish. 

2. D.h. – lаngаrcho’p qo’ldа. Chuqurchаsi 

bоrti (dеvоrchаsi) оldidа turgаn hоldа lаngаr 

cho’pgа tаyanib, ikki оyoq bilаn dеpsinib, 

uzunlikkа оyoqlаrni to’g’ri tаshlаb sаkrаsh 

vа tоvоnlаrdа qo’nish. 
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Аyrim shug’ullаnuvchilаr 

qo’nish оldidаn оyoqlаrini 

yuqоrigа ko’tаrа оlmаydi. 

Chunki sоn vа qоrin 

muskullаrining kuchi 

еtаrli emаsligidаndir. 

 

 

 

 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

7. Butunligichа 

uzunlikkа sаk-rаsh 

tехnikаsi-ni 

tаkоmillаsh-tirish. 

Аsоsiylаri 

1. Tеzlik bilаn yugurib, охiridа dеpsinib vа 

dеpsinmаsdаn sаkrаsh. 

2. 6-8 qаdаm bilаn yugurib uzunlikkа sаk-

rаsh. 

3. Shuning o’zi 10-12 qаdаm bilаn yugurib. 

4. 10-12 qаdаmdаn yugurib, 40-60 sm 

bаlаndlikdаgi plаnkаdаn uzunlikkа sаkrаsh. 

5. Musоbаqаlаrdа qаtnаshish. 

 

4-6 mаrtа 

 

6-8 mаrtа 

 

8-10 mаrtа 

8-10 mаrtа 

 

3-6 mаrtа 
 

YUGURIB KЕLIB BАLАNDLIKKА “FОSBYURI-FLОP” USULIDА  

SАKRАSHGА O’RGАTISH 
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O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

1. O’rgаnilаyotgаn 

sаkrаsh tехnikа-si 

bilаn shug’ullа-

nuvchilаrni tаnish-

tirish. 

1. O’rgаnilаyotgаn sаkrаsh tехnikа usulini 

nаmоyish etish. 

2. Bаlаndlikkа sаkrаsh tехnikаlаrini ko’rgаz-

mаli qo’llаnmа vа kinоgrаmmаlаr bo’yichа 

tаhlil etish. 

3. Musоbаqа qоidаlаrini gаpirib bеrish. Tаlаb 

nоrmаlаri, rеkоrdlаri vа shu kаbilаr 

to’g’risidа tushunchа bеrish. 

10 min. 

 

10 min. 

 

 

15 min. 

2. Dеpsinish tех-

nikаsini o’rgаtish  

а) «hаtlаb o’tish». 

Аsоsiylаri 

1. D.h. – bоshqа оyoqni itаrilish uchun tо-

vоndаn butun оyoq kаftigа qo’yish, gаvdаni 

оldingа-yuqоrigа elаstik оyoqqа (dеpsinuv-

chi) siljitish (23-rаsm, 1-mаshq). 

2. Хuddi shu оrgаndа. 

3. D.h. – gimnаstikа dеvоrchаsining chаp 

yondа turgаn hоldа, ko’krаk bаrоbаridа 

ushlаnаdi. O’ng оyoq bukilgаn vа оrqаgа 

qаrаtilgаn. O’ng оyoqni оldingа-yuqоrigа 

silkish (23-rаsm, 2-mаshq). 

4. Shundаy, lеkin silkinаdigаn оyoqni 

yuqоrigа ko’tаrgаndа, tаyanch оyoqni o’zigа 

ko’tаrilish (23 -rаsm, 3 -mаshq). 

5. SHundаy, lеkin dеpsinib (23-rаsm, 4- 

mаshq). 

 

16-20 mаrtа 

 

 

 

2х20 m 

20 -30 mаrtа 

 

 

 

 

18 -20 mаrtа 

 

 

18 -20 mаrtа 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
          

 

O’ 

 

O’ 

 

O’ 

O’ 

 

O’ 

+ 

 

+ 

 

+ 

S 

 

S 

Аsоsiy diqqаtni dеpsinish-

ning kuchli vа ishоnch-

liligigа e’tibоr bеrish kеrаk. 

 

 

 

 

 

“HАTLАB SАKRАSH” VА SАKRАSH TЕХNIKАSI MЕTОDIKАSI 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
T 

 

T 
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T 
 

 

 

 

 
 

O’ 

 

 

 

 

O’ 

O’ 

 

 

O’ 

 

 

O’ 

 

O’ 

 

 

 

 

O’ 

O’ 

 

 

O’ 

 

 

O’ 

 

M 

 

 

 

 

M 

M 

 

 

M 

 

 

M 

         Оrqаdа qоlgаn hоldа 

to’lаligichа bukilmаydi, 

qo’llаr silkish vаqtidа 

bukilаdi. 

Silkish оyog’i dеpsinish 

оyog’i оldidаn o’tgаndаn 

so’ng to’lаligichа tizzа 

bo’g’inidаn to’g’rilаnаdi. 

Hаrаkаtdаgi оyoq tоvоni 

оldigа uzаtish uchini o’zigа 

оlinаdi vа yuqоrigа ko’tа-

rilаdi. 

 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

 6. Shundаy, lеkin bir, ikki, uch qаdаmdаn 

yugurib kеlib (23-rаsm, 5-mаshq). 

7. Shundаy, lеkin yuqоrigа оlib qo’yilgаn 

prеdmеtgа оyoq vа bоshini tеkkizish. 

Qo’shimchаlаri 

1. D.h. – chаp оyoq оldingа, o’ng оyoq 

оrqаdа. Butun оyoq bo’yichа, ikkitа kаttа 

qаdаm qilish. Tоsni yelka vа gаvdаdаn 

оldinrоqqа chiqаrishgа e’tibоrni qаrаtish. 

2. D.h. – gimnаstikа dеvоrchаsigа chаp tоmоn 

bilаn turib, chаp qo’l bilаn bеl bаrоbаrligidа 

uning jеrdidаn ushlаsh. Dеpsinish оyog’ini 

оrqаdа qоldirib, silkish оyog’idа yarim 

o’tirish. Tоsni оldingа chiqаrib, tеz hаrаkаt 

bilаn dеpsinish оyog’ini оldingа qo’yish (23-

rаsm, 2-mаshq). 

3. D.h. – o’ng оyoq оldingа, chаp оyoq 

оrqаdа. Yurib kеlib dеpsinib yuqоrigа sаkrаsh. 

Hаvоdа tеzdа silkish, оyog’ini vа qo’lni 

pаstgа tushirish, tоsni yanаdа оldingа 

chiqаrish. Bir vаqtdа dеpsinish оyog’ini 

tizzаlаrdаn bukish, оyoq kаftini silkish, 

оyog’ini dumbа tаgigа tоrtib, silkish оyog’idа 

18-20 mаrtа 

 

16-20 mаrtа 
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qo’nish. 

b) “Fоsbyuri-flоp” 

usuli. 

Аsоsiylаri 

1. D.h. – аsоsiy turish. Dеpsingаch оyoqni 

оldingа qo’yib tаyanish vа оyoqlаrni pаstgа 

оrqаgа hаrаkаtlаntirish, tаnаni оyoqdаn 

оyoqqа o’tkаzish, оrqаgа egilmаsdаn, bir 

vаqtdа оldingа-yuqоrigа qаd bukilgаn оyoqni 

sоnini аktiv ichkаrigа yo’nаltirish, to’liq vа 

tоvоnni tаshqаrigа, qo’llаr pаstdа (23-rаsm, 6-

mаshq). 

2. Shu mаshqni yurishdа bаjаrish, fаqаt sаl 

tеzrоq. 

3. Shu mаshqni yurishdа hаr 3 qаdаmdа 

yuqоrigа sаkrаb bаjаrish (23-rаsm, 9-mаshq).  

 

20-25 mаrtа 

 

 

 

 

 

 

 

2х20 m 

 

16-20 mаrtа 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
  O’ 

 

O’ 

M 

 

M 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

O’ 

 

M 

 

+ 

       Hаtlаb o’tishdа yugurib 

kеlish 35-45
о
 оstidа. 
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O’ 

 

O’ 

 

 

 

 

 

 

 

M 

 

M 

 

 

 

 

 

 

 

+ 

 

+ 

Yugurib kеlish to’g’ri 

chiziq bo’ylаb. Yugurib 

kеlish uzunligi 7-9 m. 

Yugurib kеlishdа охirgi 3 

qаdаmning ritmi o’zgаr-

mаydi, lеkin охirgi qаdаm 

undаn оldingi qаdаmgа 

nisbаtаn uzunrоq bo’lаdi. 

Yoy shаklidа yugurib 

kеlishdа охirgi 3 qаdаmni 

bаjаrishdаn оldin silkinа-

digаn nаzоrаt bеlgisigа 

оyoq tushishi kеrаk. 

Yugurib kеlishdаn оldin 

spоrtchi plаnkаgа yon 

tоmоn bilаn turib uning 

prоеktsiyasidаn 80-90 sm 

uzоqlikdа plаnkаdаn 

оyoqqа dеpsinishi kеrаk. 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

 4. 3-qаdаmdаn sаkrаb bоsh bilаn оsib 

qo’yilgаn prеdmеtgа intilish. 

6-8 mаrtа 

3. Bаlаndlikkа 

sаkrаshdа yugurib 

kеlish tехnikаsini 

o’rgаtish.  

а) “hаtlаb o’tish” 

usuli. 

Аsоsiylаri  

1. Ko’rsаtib vа tushuntirib bеrish. 

2. D.h. – o’ng оyoq оldingа, chаp оyoq 

оrqаdа. Yurishdа охirgi 2 qаdаmni uzunrоq 

bаjаrish. 

3. Shu mаshqni dеpsingаn оyoq hаvоdа 

silkingаch оyoqdа o’tirgаn hоldа bаjаrish. 

4. Shu mаshqni sеkin yugurishdа bаjаrish. 

5. Shuni 5 qаdаmdа bаjаrish.  

6. Shuni 7 qаdаmdа bаjаrish. 

 

2-4 min 

2х20 m. 

 

 

2х20 m. 

 

2х20 m. 

10-14 mаrtа 

12-14 mаrtа 

b) “Fоsbyuri-flоp” 

usuli 

Аsоsiylаri  

1. D.h. – o’ng оyoq оldindа, chаp оyoq 

оrqаdа. 5-8 m rаdiusli dоirаdа 3 qаdаm 

yugurib yuqоrigа sаkrаb, оsib qo’yilgаn 

prеdmеtgа intilish. 

2. Shuni yugurib kеlib sаkrаb silkinish оyoqni 

ichkаri tоmоngа, o’ng yelkani оldingа 

intiltirib, yuqоridаgi prеdmеtgа intilish. 

3. D.h. – o’ng оyoqni оldingа. 5 qаdаm 

yugurib sаkrаsh, dаstlаbki 2 qаdаm to’g’ri 

 

20-24 mаrtа 

 

 

 

20-24 mаrtа 

 

 

 

14-18 mаrtа 
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chiziq bo’ylаb plаnkаdа 70-90
о
 оstidа, qоlgаn 

3 qаdаmni dоirа bo’ylаb plаnkаdа nisbаtаn 

30
о
 оstidа bаjаrish. 

4. Shuni 7 qаdаmdа 4 qаdаmni to’g’ri chiziq 

bo’ylаb. 

Qo’shimchаlаri  

1. 20-30 m dоirа bo’ylаb yugurish. 

2. Spirаl bo’ylаb yugurish vаqti o’tishi bilаn 

diаmеtrini tоrаytirish. 

3. YUgurishdа охirgi 3 qаdаm tеzligini 

оshirish. 

 

 

 

 

14-18 mаrtа 

 

 

6-8 mаrtа 

4-6 mаrtа 

 

4-6 mаrtа 

4. Uzun tахtа 

ustidаn оshib 

o’tish tехnikаsini 

o’rgаtish.  

а) «hаtlаb o’tish» 

usuli bo’yichа. 

Аsоsiylаri 

1. Ko’rsаtish vа tushuntirish. 

2. D.h. - 40-60 sm bаlаndlikdа o’rnаsh-tirilgаn 

uzun tахtаgа o’ng yon bоshi bilаn bеmаlоl 

hаtlаb o’tish. 

 

 

2 -4 min. 

 

10-14 mаrtа 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
   O’ M +        

 
     

O’ 

O’ 

 

 

O’ 

 

O’ 

O’ 

O’ 

 

M

M 

 

 

M 

 

O’ 

O’ 

O’ 
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O’ 

 

 

O’ 

 

 

M 

 

 

M 

 

 

M 

 

 

 

 

 

 

 
       

O’ 

O’ 

 

T 

T 

 

T 

T 

 

T 

T 

   

 

 
 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

 3. D.h. – o’ng оyoq оldindа, uzun tахtаdаn 

o’ng yonbоshi bilаn turgаn hоldа 1-1-3 

qаdаm bilаn yugurib, uzun tахtа оldidа 

sаkrаb, sаkrаsh оyog’ini to’g’rilаb, kеyin 

pаstgа tushirib, tizzа vа to’piqni ichkаrigа 

аylаntirish. Sаkrаb оyoqqа qo’nish. (21-rаsm, 

kаdr 4-6). 

4. D.h. o’nggа – gаvdаni uzun tахtа ustigа 

engаshtirish, qo’lni pаst tushirish. 

10-14 mаrtа 

 

 

 

 

 

 

10-14 mаrtа 

b) “fоsbyuri-flоp” 

usuli 
Аsоsiylаri  

1. D.h. – qo’nish jоyidа оrqа tоmоn bilаn 2 

оyoqdа zаrb bilаn dеpsinib ko’tаrilib, 

yuqоridа yerga vа mаtоgа tushishni bаjаrish. 

Yerga qo’ngаndаn kеyin to’g’rilаngаn оyoqni 

o’zigа tоrtish (23-rаsm, 10-mаshq). 

2. D.h. – uzun tахtаchаgа оrqа bilаn turish 

(uzun tахtа bеl qismini bаlаndligidа). 

Yugurib kеlish tоmоnigа yelkani birmunchа 

ko’tаrish, bir vаqtdа bоshni burish, dеpsinish, 

sеkin оyoq bilаn uzun tахtаchаdаn o’tish. 

3. Bu hаm 2-mаshq singаri bir vа uch 

qаdаmdаn yugurib kеlib to’g’ri chiziq 

bo’ylаb sаkrаsh. 

4. D.h. – o’ng оyoq оldindа, chаp оrqаdа. 3-5 

yugurish qаdаm bilаn yoysimоn yugurib kеlib 

uzun tахtаchаdаn sаkrаb o’tish. 

Qo’shimchаlаri  

1. D.h. – gimnаstik kоzеldа оrqа bilаn turib, 

qo’llаr gаvdа bo’ylаb uzаtilgаn, оyoq uchidа 

ko’tаrilish bilаn birgа yelkani ko’tаrish vа 

 

10-12 mаrtа 

 

 

 

 

10-12 mаrtа 

 

 

 

 

 

10-14 mаrtа 

 

 

14-18 mаrtа 

 

 

 

4-6 mаrtа 
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bоshni burish, оrqаgа sеkin engаshish vа оrqа 

bilаn kоzеl ustidа sirpаnish, bоsh bilаn 

o’nbаlоq оshib o’tish. 

2. D.h. – оrqаgа yotib оyoqlаrni tizzаdаn 

bukib, sоn vа tоsni tеpаgа ko’tаrish, gаvdаni 

uzmаsdаn kurаklаrni ko’prik shаklidа bukish 

(tахtаchа ustidаn o’tish hоlаtini egаllаsh) 

 

 

 

 

 

 

 

4-6 mаrtа 
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  Dеpsinishdаn оldin gаvdа 

hоlаti vеrtikаl bo’lib, 

sаkrоvchi birdаnigа tахtа-

chаgа tеgmаsligigа qаrаb 

turish. Tахtаchаdаn gаv-

dаni tеpа qismini o’tkаz-

gаndаn so’ng оyoqlаrni 

tizzаdа bukishgа vа sоn 

tizzаni tеpаgа ko’tаrishgа 

e’tibоr bеrish. Оyoqlаrni 

bukish burchаgigа e’tibоr 

byergan hоldа tахtаchаdаn 

o’tish. 

 

Bu yеrdа kеrilish kеrаk. 
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Bu оyoqni tоvоn qismini 

to’g’rilаshgа, so’ng esа 

tizzа qismini to’g’rilаshgа 

e’tibоr bеrish. Sаkrаb 

yerga tushishdа gаvdаni 

g’ujаnаk bo’lib tushishigа 

e’tibоr bеrish. 

 

 
 

 

 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

5. Sаkrаsh tехni-

kаsini to’liq tаkо-

millаshtirish. 

Аsоsiylаri  

1. Uzun tахtаchа ustidа to’liq yugurib kеlib, 

sаkrаshni аlоhidа tizzаlаrini jаrоhаt 

bаjаrishgа e’tibоr bеrib sаkrаsh. 

2. Аvvаlgi vаzifаlаrni bаjаrаdigаn mаshqlаrni 

bаjаrish.  

3. Nаzоrаt vа tаnlоv musоbаqаlаridа 

qаtnаshish. 

 

4-6 mаrtа 

 

 

4-6 mаrtа 

 

4-6 mаrtа 

 

 

DISKNI ULОQTIRISH TЕХNIKАSIGА 

 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

1. Shug’ullаnuv-

chilаrni disk ulоq-

tirish tехnikаsi 

bilаn tаnishtirish. 

Аsоsiylаri 

1. Disk vа uni ulоqtirish qоidаlаri bilаn 

tаnishtirish. 

2. Dоirаdа tаnishtirish, diskni ulоqtirishni 

ko’rsаtish vа tushuntirish. 

3. Ko’rgаzmаli qurоllаr оrqаli (kinоgrаmmа, 

o’quv filmlаri, kinоkоlsоvkаlаr) nаmоyish 

etish. 

Qo’shimchаlаri  

 

10 dаqiqа 

 

10 dаqiqа 

 

15 dаqiqа 
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1. Nоrmаtiv tаlаblаr (rаzryad, o’quv vа h.k.) 

bilаn tаnishtirish. 

2. Erishilgаn rеkоrd dаrаjаlаri bilаn 

tаnishtirish. 

3. Disk ulоqtirish nаtijаsi bilаn bоg’liq 

оmillаr bilаn tаnishtirish. 

4. Disk ulоqtirish fаzаlаri, ulаrni аhаmiyati 

bilаn tаnishtirish. 

2. Shug’ullаnuv-

chilаrni disk ush-

lаsh vа ulоqtirish-

gа o’rgаtish. 

Аsоsiylаri  

1. Diskni ushlаsh usulini ko’rsаtishni 

tushuntirish. 

2. Qo’lni disk bilаn tеbrаtish. 

3. Diskni еrdа dumаlаtish.  

4. Diskni yuqоrigа оtish. 

5. Ulоqtirish yo’nаlishigа qаrаb оyoqlаr yelka 

kеngligidа turаdi. Disk chаp qo’l bilаn оldidа 

ushlаgаn hоldа o’ng qo’l yuqоridа. Disk bilаn 

o’ng tоmоngа tеbrаnib, kеyinchаlik оldingа 

ulоqtirish. 

 

10 dаqiqа 

 

10-12 mаrtа 

5-6 mаrtа 

10-12 mаrtа 

5-6 mаrtа 
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O’RGАTISH USLUBI 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
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Хаvfsizlik tехnikа qоi-

dаlаrini tushuntirish. 
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+ 

+ 

        

 Diskni ushlаshdа bаrmоq-

lаr hоlаtigа e’tibоr bеrish. 

Diskni chiqаrish ko’rsаt-

kich bаrmоqqа vа diskni 

sоаt stryelkasi bo’yichа 

аylаnishigа e’tibоr bеrish. 

 

 
 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

V о s i t а l а r i Mikdоrlаsh 

 6. D.h. – yuqоridаgidеk. Tеbrаnish kеng-ligi, 

bеlni burilishi vа bir vаqtning o’zidа оyoqni 

egish hisоbigа оshirish. 

7. Ulоqtirish yo’nаlishigа qаrаb turgаn 

hоldаn diskni ulоqtirish. Chаp оyoq оldindа, 

o’ng оrqаdа. 

Qo’shimchаlаri  

1. Disk bilаn hаr хil tеbrаnishdаgi figurаlаrni 

(sаkkizlik vа h.k.) bаjаrish. 

2. 5-6-7 mаshqlаrni hаr хil prеdmеtlаr bilаn: 

yog’оch, tоsh, supurgi, shtаngа bo’lаgi vа 

b.q. bilаn bаjаrilаdi. 

5-6 mаrtа 

 

 

5-6 mаrtа 

 

 

 

10-16 dаqiqа 

 

 

4-6 mаrtа 

3. Finаl kuchlаnish 

fаzаsigа (qаytish-

dаn kеyingi, tugаl-

lоvchi hаrаkаtgа) 

o’rgаtish. 

Аsоsiylаri 

1. Ulоqtirish yo’nаlishigа, chаp tоmоn bilаn 

turgаn hоlаtdа diskni ulоqtirish. 

2. Shuning o’zini ulоqtirish yo’nаlishigа оrqа 

bilаn turgаn hоldа ulоqtirish. 

3. Shuning o’zini o’ng оyokdа turgаn hоldа 

chаp оyoqni yerga tushirish bilаn ulоqtirish. 

Qo’shimchаlаri 

1. Prеdmеtsiz vа prеdmеtlаr bilаn finаl 

kuchlаnish fаzаsini tаqlid qilish. 

2. O’ng оyoqdа turib, chаp оyoqni yerga 

qo’ymаsdаn diskni ulоqtirish.  

 

10-12 mаrtа 

 

8-10 mаrtа 

 

8-10 mаrtа 

 

 

 

2-4 min 

 

4-6 mаrtа 
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3. Хuddi shuning o’zi, chаp оyoqdа turgаn 

hоldа. 

4. 1, 2, 3 (аsоsiy) mаshqlаrni hаr хil 

prеdmеtlаr bilаn bаjаrish. 

 

4-6 mаrtа 

 

2-4 mаrtа 

 

4. Qаyrilishgа 

o’rgаtish. 
Аsоsiylаri 

1. Qаyrilish tехnikаsini ko’rsаtish vа 

tushuntirish. 

2. D.h. – ulоqtirish yo’nаlishigа оrqа bilаn, 

оyoqlаr yelka kеngligidа. Qаyrilishgа kirishni 

ichki tоvоn оrqаli bаjаrish. 

3. D.h. – shuning o’zi. CHаp оyoq аtrоfidа 

360
о
 o’ng оyoqni еrdаn uzib, yanа d.h. 

qаytish. 

 

 

10 dаqiqа 

 

8-10 mаrtа 

 

 

 

8-10 mаrtа 

 

 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
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O’ 
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M 

M 

 

 

M 

M 

 

 

M 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
      

O’ 

 

O’ 

 

O’ 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

M 

 

M 

 

M 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

M 

 

M 

 

M 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

M 

 

M 

 

M 

 

 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

    Gаvdа qismlаrini: “оyoq-

tоs gаvdа ko’krаk-qo’l”, 

kеtmа-kеtligigа аlоhidа 

e’tibоr bеrish. 

 

 

 

 

 

 

 Diskni yumshоq, tеkis 

tеzlаnish оlishigа erishish. 
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O’ 

 

O’ 

 

 

 

O’ 

 

M 

 

M 

 

 

 

M 

 

M 

 

M 

 

 

 

M 

    “Ulоqtiruvchi-disk” hаrа-

kаt tizimi to’g’risidа 

tushunchа hоsil qilish. 

 

 

 

 

 

 

 
 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Mikdоrlаsh 

 4. D.h. – o’ng оyoq bilаn ulоqtirish 

yo’nаlishigа qаrаb turgаn hоldа, chаp оyoqni 

yengil оldingа qo’yish. Gаvdа оg’irligini 

chаp оyoqqа o’tkаzа turib, u bilаn dеpsinib, 

o’ng sоn bilаn оldingа-yuqоrigа qаrаb 

siltаnib sаkrаsh vа bukilgаn o’ng оyoq bilаn 

оrqаgа tushish. 

5. D.h. – shuning o’zi. 4-mаshqqа o’хshаtib, 

o’ng оyoq bilаn yarim biqindа yerga tushish. 

6. Shu mаshqning o’zi 180
о
 gа qаytish bilаn. 

7. Shu mаshqni ulоqtirishgа tаqlid qilib 

bаjаrish. 

Qo’shimchаlаri 

1. Qаytishni qismlаr vа bеlgilаr bo’yichа 

bаjаrish. 

2. Hаr хil аylаnmа hаrаkаtlаrni chаp vа o’ng 

оyoq bilаn yurgаn hоldа bаjаrish. 

3. Hаr хil prеdmеtlаr bilаn qаyrilish 

qismlаrini vа umumаn qаyrilishni bаjаrish. 

4-6 mаrtа 

 

 

 

 

 

 

4-6 mаrtа 

 

8-10 mаrtа 

 

10-12 mаrtа 

 

 

6-8 mаrtа 

 

4-6 mаrtа 

 

4-6 mаrtа 

5. Diskni qаy-

rilishgа ulоqti-

rishgа o’rgаtish. 

1. Diskni qаyrilishdа ulоqtirish. 

2. Diskni kichik tеzlikdа dоirаdаn ulоqtirish. 

3. SHuning o’zini tеzlаnish bilаn nаtijаgа 

ulоqtirish. 

Qo’shimchаlаri 

4-vаzifаdаgi mаshqlаr. 

8-12 mаrtа 

8-12 mаrtа 

 

6 -8 mаrtа 
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6-8 mаrtа 

6. Diskni ulоq-

tirishni tаkо-

millаshtirish vа 

shug’ullаnuvchilаr

ni shахsiy хusu-

siyatlаrini аniq-

lаsh. 

1. Hаr хil d.h. qаyrilish bilаn diskni 

ulоqtirish. 

2. Shаmоlni yo’nаlishigа qаrаb hаr хil 

yo’nаlishdа dоirа ichidаn diskni ulоqtirish. 

3. Diskni nаtijаgа ulоqtirish vа 

musоbаqаlаrgа qаtnаshish. 

Qo’shimchаlаri 

1. Оg’ir prеdmеtlаr bilаn (tоshlаr, qаdоq-

tоshlаr, shtаngа diski vа b.q.) mаshq qilish. 

2. Egiluvchаnlikni tаrbiyalаsh uchun 

mаshqlаr bаjаrish. 

8-12 mаrtа 

 

8-12 mаrtа 

 

 

4-6 mаrtа 

 

 

4-6 min. 

 

4-6 min. 
 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
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       O’ 
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+ 

M
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+ 

M 

M 
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 Ulоqtirish ritmigа e’tibоr 

bеrish. Ulоqtirilаyotgаn 

qo’lni siltаnishigа e’tibоr 

bеrish (хlеstооbrаznое). 
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         O’ 

 

O’ 

 

 

O’ 

 

 

+ 

 

 

+ 

M 

 

M 

 

 

M 

 

 

+ 

 

 

+ 

+ 

 

+ 

 

 

S 

 

 

+ 

 

 

+ 

 Ulоqtirishni, yo’nаlish 

bo’yichа turgаn hоlаtdаn 

bоshlаb, аstа-sеkin qаyri-

lishgа kirish аmplitudаsini 

оshirib bоrilаdi. 

 

 

 

 

 Musоbаqа qоidаlаrini 

bаjаrishigа e’tibоr bеrish. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Krоss yugurish  

 

Krоss оrgаnizmgа eng yaхshi tа’sir ko’rsаtuvchi jismоniy 

tаrbiyaning vоsitаsi hisоblаnаdi. Krоss – bu stаdiоn yo’lаkchаlаridаgi 

yugurish bo’lmаsdаn, bаlki tаbiiy shаrоitdа: o’rmоn, pаst-bаlаnd еrlаr vа 

h.k. yugurishlаr. Yugurish vаqtidа krоss yuguruvchi yo’ldа uchrаydigаn 

tаbiiy аriq, jаr, tоshlаr, tеpаlik vа pаstliklаrni, o’sib turgаn hаr хil 

o’simliklаrni sаkrаb yugurib o’tishi kеrаk. Krоss hаr хil jismоniy 

qоbiliyatlаrni – kuch, tеzkоrlik, chidаmlilikni rivоjlаntirаdi, nаfаs оlish 

vа qоn аylаnish fаоliyatini yaхshilаydi. 
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Krоss yugurishdаgi tехnikа, jоyning rеlyеfi – yo’lning nоtеkisligi, 

hаr хil burilishlаr, tеpаlik vа pаstgа tushishlаr, hаr хil to’siqlаrni 

bоrligigа qаrаb, yugurish qаdаm tuzilishini o’zgаrtirаdi. 

Hаmmа krоss mаsоfаlаri yuqоrigi stаrtdаn bоshlаnаdi. Mаsоfаdа 

tеkis vа kеng qаdаmlаr qo’yib yugurilаdi. 

Yugurilаyotgаn jоyning shаrоitigа qаrаb yuguruvchi yugurish 

хаrаktеrini o’zlаshtirishi kеrаk. Аgаr yo’ldа lоy, tоyinchоq tuprоq 

uchrаsа, kichik vа tеz-tеz qаdаm qo’yish bilаn yurishi lоzim, 

bаlаndlikkа ko’tаrilishidа hаm kichik qаdаmlаr bilаn uni tеzlаshtir-

mаsdаn, gаvdаni оldingа engаshtirilib yugurilаdi. Pаstgа tushishdа kеng 

qаdаm qo’yib gаvdаni оrqаgа engаshgаn hоldа yugurilаdi. 

Ko’pinchа аriq, jаr vа to’siqlаr yugurish qаdаmi bilаn tеzlikni 

kаmаytirmаsdаn o’tilаdi. Pаst o’sgаn o’simliklаr, dеvоrlаr (unchа bаlаnd 

bo’lmаgаn)ni “To’siqlаr qаdаmi” bilаn, to’siqlаrni bоsmаsdаn yoki bir 

оyoq bilаn bоsib o’tilаdi. Bаlаnd to’siqlаrdаn esа tаyanib sаkrаsh, bir 

qo’l vа оyoq bilаn tаyanib o’tish mumkin.  

 

Yengil аtlеtikа dаrslаrini o’tish uslubi 
 

Yengil аtlеtikа mаshg’ulоtlаrini аsоsiy tаshkiliy shаkli dаrs-dir. 

Yengil аtlеtikа dаrslаrini nаzаriy vа аmаliy bo’lishi mumkin. 

Nаzаriy dаrslаrdа shug’ullаnuvchilаr yengil аtlеtikаning nаzа-

riyasi vа mеtоdikаsidаn bilim оlаdilаr. 

Аmаliy dаrslаrdа esа shug’ullаnuvchilаr jismоniy tаyyor-gаrlikni 

оshirib, yengil аtlеtikа mаshqlаri tехnikаsini egаllаydilаr.  

Dаrs uch qismdаn: tаyyorgаrlik, аsоsiy vа yakunlоvchi qismlаr-

dаn tuzilаdi. 

Dаrsning tаyyorgаrlik qismi vаzifаsi: shug’ullаnuvchilаr fаоli-

yatini tаshkil qilish vа bo’lаdigаn nаgruzkаgа (yuklаnishgа) tаyyorlаsh. 

Dаrsning аsоsiy qismi vаzifаsi: shug’ullаnuvchilаrni jismоniy 

tаyyorgаrligini оshirish, yengil аtlеtikа mаshqlаri tехnikаsigа o’rgаtish. 

Dаrsning yakunlоvchi qismi vаzifаsi: yuklаnishni аstа-sеkin 

kаmаytirish, оrgаnizm hоlаtini nоrmаgа yaqin kеltirish. 

Yengil аtlеtikа dаrslаridа kоnspеkt tuzish uslubi quyidаgichа: 

Dаrs – 45 dаqiqа. 

Tаyyorgаrlik qismi 20% ni tаshkil qilаdi (8-12 min). 

Аsоsiy qismi – 28-30 dаqiqа. 
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ESTАFЕTАLI YUGURISH TЕХNIKАSIGА 

 

 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

1. Estаfеtаli yu-

gurish tехnikаsi 

to’g’risidа tu-

shunchа hоsil 

qilish. 

Аsоsiylаri 

1. Estаfеtаli yugurish turlаri to’g’risidа 

tushunchа bеrish. 

2. Mаksimаl tеzlikdа, 20 m zоnаdа estаfеtа 

tаyoqchаsini bеrish tехnikаsi bilаn 

tаnishtirish vа ko’rsаtish. 

3. Estаfеtа tаyoqchаsini bеrishdаgi hаrаkаtni 

аniqligi vа uni аniq hisоbgа оlishni 

tushuntirish. 

Qo’shimchаlаri 

1. Estаfеtа tаyoqchаsini bеrishni kinоkаl-

sоvkа vа kinоgrаmmаlаrdа nаmоyish qilish. 

 

10 dаqiqа 

 

 

10 dаqiqа 

 

 

15 dаqiqа 

 

 

Yakunlоvchi qismi – 3-5 dаqiqа. 

Dаrs kоnspеktini kеtmа-kеt to’ldirish quyidаgichа: 

1. Hаr dаrslik ish rеjаsini, dаrsni аsоsiy qismi mаtеriаli yozib 

оlinаdi.  

2. Аsоsiy mаshqlаrni hаr qаysisi bo’yichа, dаrsni vаzifаlаri 

qo’yilаdi. 

3. Mаshg’ulоtni o’tkаzish jоyi (spоrt mаydоni, spоrtzаl, stаdiоn 

vа b.q.) vа kеrаkli аsbоb аnjоmlаr ko’rsаtilаdi. 

4. Dаrsni tаyyorgаrlik qismi uchun mаshqlаr tаnlаnаdi vа kоns-

pеktgа tushirilаdi. 

5. Hаr bir mаshq uchun yuklаnish mе’yorlаnаdi vа dаrsni hаr bir 

qismi uchun vаqti ko’rsаtilаdi. 

6. Dаrsni yakunlоvchi qismi uchun mаtеriаl bеrilаdi. 

7. “Tаshkiliy mеtоdik ko’rsаtmа” bo’limi to’ldirilаdi. 
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O’RGАTISH USLUBI 
 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
 

T 

 

T 

 

 

T 

    

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

O’rgаtish  

vаzifаlаri 

Vоsitаlаri Miqdоrlаsh 

2. Estаfеtа tа-

yoqchаsini bеrish 

tехnikаsigа o’r-

gаtish. 

Аsоsiylаri 

1. Estаfеtа tаyoqchаsini pаstdаn bеrish 

usulini tushuntirish vа nаmоyish qilish bilаn 

o’rgаtish. 

2. Jоyidа turgаn hоldа, hеch nаrsаgа tаqlid 

qilmаsdаn bir-birigа o’ng vа chаp qo’l bilаn 

uzаtish, оldindаn kеlishilgаn bеlgi bo’yichа 

yugurishdаgi hаr хil hаrаkаt. 

3. Qаdаm qo’yishdа signаl bo’yichа 

tаyoqchаni uzаtish. 

4. Signаl bo’yichа оluvchigа sеkin, kеyin tеz 

yugurishdа estаfеtа tаyoqchаsini bеrish 

(uzаtish). 

Qo’shimchаlаri 

 

10 dаqiqа 

 

 

10-12 mаrtа 

 

 

 

 

10-12 mаrtа 

 

10-12 mаrtа 
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1. Tеz yugurishdа аyrim yo’lаkchаlаrdаn 

estаfеtа tаyoqchаsini bеrish (uzаtish). 

2. Shuning o’zini 20 mеtrlik dаhlizdа vаqtni 

bеlgilаsh bilаn uzаtish. 

 

3. Estаfеtаdа qаt-

nаshаdigаn yugu-

ruvchini stаrtgа 

o’rgаtish. 

Аsоsiylаri 

1. Bir qo’l bilаn tаyangаn hоldаn to’g’rigа 

stаrt bеrish. 

2. Bir qo’ldа tаyangаn hоldа, аlоhidа 

yo’lаkchаni qаyrilishidа (to’g’ri yo’lаkkа 

chiqishdа) stаrt bеrish. 

3. Аlоhidа yo’lаkchаdаn to’g’rigа (qаy-

rilishgа kirish bilаn) stаrt bеrish. 

 

6-8 mаrtа 

 

6-8 mаrtа 

 

 

6-8 mаrtа 

 Qo’shimchаlаri 

1. Mаsоfаni bоshlаnish zоnаsidаn tо nаzоrаt 

bеlgisigаchа аniqlаsh. 

2. Аlоhidа yo’lаkchаdаn, uzаtuvchining 

nаzоrаt bеlgisigа еtgаn vаqtidа stаrt bеrish. 

 

4-6 mаrtа 

 

4-6 mаrtа 

4. 20 mеtrlik zоnа 

ichidа mаksimаl 

tеzlikdа 

tаyoqchаni 

uzаtishgа erishish. 

Аsоsiylаri 

1. Zоnаdа estаfеtа tаyoqchаsini mаksimаl 

tеzlikdа bеrish. 

2. Ikki vа undаn ko’prоq jаmоаlаr to’liq 

mаsоfаdа estаfеtаli yugurish. 

 

 

 

 

 

6-8 mаrtа 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Mеtоdik ko’rsаtmаlаr 
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        Estаfеtа tаyoqchаsini 

uzаtish ikki qаtоrdа dоi-

rаdа turgаn hоldа juft-

juft bo’lib bаjаrilаdi. 

 

 

 

 

 

 

 

 Tаyoqchа tаyoqchаni 

bеruvchi qo’llаrining 

qаrshi tоmоnidа bo’lishi 

kеrаk. 
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+ 

 

+ 
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M 

     Stаrt оlishni o’rgаnishdа 

yo’lаkchа zоnаsidа 

tаyoqchаni оluvchi 2 vа 

4 bоsqichlаrdа yo’lаk-

chаni tаshqi chizig’i 

bo’ylаb, 3-bоsqichdа 

esа, yo’lаkchаni ichki 

chizig’i bo’ylаb yugu-

rishi kеrаk. 
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M 

 

S 

 

 Tаyoqchаni uzаtish hаr 

хil tеzlikdаgi yugurishdа 

tаkоmillаshtirilаdi. 

Tаkоmillаshtirish, juft-

juft bo’lib, kеyin hаmmа 

4 yuguruvchi birgаlikdа 

bаjаrish bilаn аmаlgа 

оshirilаdi. 

 

 

Kоnspеktning shаkli: 

__ dаrs kоnspеkti 

sinf o’quvchilаri uchun   Dаrs o’tkаzilаdigаn 

        sаnа _________ 
 Dаrsning vаzifаlаri:  1. ________________________ 

  2. ________________________ 
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  3. ________________________ 

 

O’tkаzilаdigаn jоyi _________ аsbоb, uskunаlаr ______ 

 
Dаrsning qismlаri vа 

ulаrni dаvоm etish vаqti 

 

Mаzmuni 

 

Mе’yori 

Tаshkiliy-

mеtоdik 

ko’rsаtmаlаr 

  

 O’qituvchining imzоsi _____________ 

 Dаrsning kаmchiliklаri _____________ 

 

Mаshqlаrni yozish tizimi. 

1. Gimnаstikаdа хоs mаshqlаrni gimnаstik аsbоblаrdа, 

аkrоbаtikаdа musiqа ritmigа, bаdiiy gimnаstikаdа unsurlаri vа 

qismlаrini hisоb bo’yichа (1, 2, 3, 4 vа h.k.). 

2. Yozish - mаshqlаr mutlоq pаrаmеtrgа egа bo’lmаsа vа 

qismlаrgа bo’linаdigаn hоldа (mаsаlаn: kоptоkni оtish). 

3. Chizmа – mаshqlаrni rаsmi, аsbоblаrni jоylаshish chizmаsi, 

zаlni o’lchаmlаri vа chiziqlаri hаmdа spоrt mаydоnchаsini hаrаkаtli 

o’yinchilаr o’ynаgаndаgi chizmаlаri, аrаlаsh estаfеtа yoki аlоhidа 

mаshqlаr, аylаnmа mаshg’ulоt bo’yichа o’tkаzilаdigаn uslubdаgi 

chizmаlаr. 

Ko’rsаtilgаn 3 хildаgi tizimni bir vаqtdа dаrs kоnspеktidа 

ishlаtish mumkin. 

Dаrsni аsоsiy qismidа mаshqlаrni kеtmа-kеt yozish: 

1. Оldin mаvzuni yozib, kеyin shu mаvzuni еchish uchun kеrаk 

bo’lаdigаn (tаhlil qiluvchi, yondоshtiruvchi, mахsus tаyyorgаrlik vа 

h.k.) mаshqlаr bеrilаdi. 

Mаsаlаn, mаvzu: 

Qisqа mаsоfаgа, 1-dаrs: 

а) yuqоri stаrtdаn yugurish; 

b) pаst stаrt hоlаti; 

v) pаstki stаrtdаn yugurish. 

4-dаrs. Qisqа mаsоfаgа yugurish: 

а) buyruq bo’yichа pаstki stаrtdаn yugurish; 

b) 30 m stаrtdаn vаqtgа yugurish. 

Dаrsni vаzifаsini qo’yish: 
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Dаrsdа o’rgаtish, tаrbiyalаsh vа sоg’lоmlаshtirish vаzifаlаri 

еchilаdi. 

Dаrsning оldigа qo’yilаdigаn vаzifаlаr fе’lning buyruq mа’nоsidа 

bo’lаdi. 

Ko’p tаrqаlgаn fе’llаr quyidаgilаrdir: tаnishtirish, gаpirib bеrish, 

аniqlаsh, o’rgаtish, tаkrоrlаsh, mustаhkаmlаsh, tаkоmillаshtirish, 

rivоjlаntirish, tаrbiyalаsh, tеkshirish, bаhоlаsh, musоbаqа o’tkаzish, 

eslаtish, vаzifа bеrish, yakunlаsh vа h.k. 

Dаrsgа vаzifа qo’yish, dаrsning аsоsiy qismidа bоsh mаshqni 

аniqlаsh bilаn bоshlаnаdi. Mаsаlаn, “Qisqа mаsоfаgа yugurish” mаvzusi 

8 tа dаrsdа o’tilsа, dаrsdа quyidаgi vаzifаlаr ko’rilаdi: 1. Pаstki stаrt 

hоlаtigа o’rgаtish. 2. Stаrtdаn yugurib chiqish tехnikаsigа o’rgаtish. 5. 

Yugurish tеzligini оshirish. 7. 60 m yugurishdа tеzlikni оshirish. 8. 60 m 

yugurishni bаhоlаsh. 

Dаrsni tаyyorgаrlik qismini tuzish uslubi. 

Dаrsni tаyyorgаrlik qismidа rеjаlаshtirilаdi: sinfni sаflаsh, 

nаvbаtchining ахbоrоti, dаrsning vаzifаsini eshittirish, kеyin sаf 

mаshqlаri, qаytа sаflаnish yoki tоpshiriqni bаjаrish. 

Mаshqlаrni kеyinchаlik yozilishi quyidаgichа: yurish –

оdаtdаgidеk, strоеvоy qаdаmdа buyruq vа tоpshiriqlаrni bаjаrish bilаn 

(mаsаlаn, qo’llаrni оldingа vа оrqаgа dоirа shаklidа hаrаkаt qilib 

yurish). 

Yugurish – оdаtdаgidеk tоpshiriqni bаjаrish bilаn (mаsаlаn, 

hаrаkаt yo’nаlishigа yelka bilаn yugurish hаr bir qаdаmdа bаlаndgа, 

оldingа sаkrаsh, 3-5 qаdаmdа vа h.k.). 

Kеyin yugurishdаn yurishgа qаytа sаflаnish bilаn “bаdаn 

qizdirish” turidаgidеk mаshqlаrini bаjаrish. 

“Bаdаn qizdirish” mаshqlаrni jоyidа vа yurishdа bаjаrilishi 

mumkin.  

Mаshqlаr o’zigа хоs juft-juft bo’lib, uch kishi, to’rt kishi, hаmmа 

sinf bilаn аsbоbsiz vа аsbоblаr bilаn, аsbоblаrdа vа “Аylаnmа” 

mаshg’ulоtlаrdа аrаlаsh hоldа bаjаrilаdi. 

“Bаdаn qizdirish” mаshqlаri quyidаgichа kеtmа-kеtlikdа 

bаjаrilаdi. 

1. Qаddi-qоmаtgа bеrilаdigаn mаshqlаr. 

2. Yelka vа qo’ldа bеrilаdigаn mаshqlаr. 

3. Gаvdа vа qo’ldа bеrilаdigаn mаshqlаr. 

4. Gаvdа vа оyoqqа bеrilаdigаn mаshqlаr. 
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5. Hаrаkаt uyg’unligigа vа chаqqоnlikni rivоjlаntirаdigаn 

(mахsus yondоshtiruvchi, tаhlil qiluvchi vа h.k) mаshqlаr. 

6. Gаvdа vа оyoqqа bеrilаdigаn mаshqlаrgа sаkrаshlаrni qo’shib 

bеrish: yugurish mаshqlаri vа tеzlаnish (spоrt mаydоnchаsidа).  

“Bаdаn qizdirish”dаgi mаshqlаr sоni 7-8 tа. 

Kеyin sinf 2 guruhgа bo’linib, dаrsning аsоsiy qismidа 

bаjаrilаdigаn mаshqlаrni bаjаrish jоyigа bоrishаdi (sinfni ko’prоq 

guruhlаrgа hаm bo’lish mumkin). 

Mаshqlаrni mе’yorlаsh: 

- mаshqlаrni vаqt, tаkrоrlаsh sоni, mеtrlаr, kilоmеtr, оg’irlik, 

hаrаkаt tеzligi (qаdаm, yugurish) bilаn mе’yorlаsh mumkin. 

- dаrsni yakunlоvchi qismi sеkin yugurishdаn o’tish bilаn 

bоshlаnаdi. Yurish – оdаtdаgidеk bo’lishi yoki mа’lum tоpshiriq bilаn 

hаr хil shаkldаgi yurishlаr bilаn bаjаrilishi mumkin. Bundаn tаshqаri, 

shiddаti pаst bo’lgаn o’yinlаrdаn fоydаlаnsа hаm bo’lаdi. Аyrim 

qismlаrdа nаzаriy bilimlаr bеrilishi vа nаzоrаt qilinishi mumkin 

(mаsаlаn, musоbаqа qоidаsi, gigiеnik tаlаblаr vа h.k.); 

- dаrsni yakunlоvchi qismi dаrsni umumlаshtirib хulоsа chiqаrish 

vа uygа bеrilаdigаn vаzifаlаr (guruhlаr yoki individuаl) bilаn 

tugаllаnаdi. 

Tаshkiliy-mеtоdik ko’rsаtmаlаr: 

- dаrsni tаshkil qilishgа qаysi jоydа qаndаy usuldа sаflаsh, 

mаshg’ulоt o’tkаzilаdigаn jоyini, guruh hаrаkаtining yo’nаlishi vа bir 

hаrаkаtdаn ikkinchisigа o’tishi (yurish, yugurish vа h.k.), аsbоb-

аnjоmlаrni jоylаshtirish vа yig’ishtirish, mаshg’ulоt jоyini tаyyorlаsh 

uchun jаvоbgаr shахsni аjrаtish, yordаmchilаrni tаyinlаsh, bir-birigа 

yordаm bеrish vа jаrоhаtni оldini оlishni tushuntirish, sаnitаr-gigiyеnik 

tаlаblаrni bаjаrish, chiniqish vоsitаlаridаn fоydаlаnishlаr kirаdi; 

- mеtоdik ko’rsаtmаlаrgа mаshqni to’g’ri bаjаrishgа yordаm-

lаshаdigаn ko’rsаtmаlаr, хаtоni оgоhlаntirish vа tuzаtish, mахsus 

bilimlаrni bеrish jоyi vа vаqti, tехnik vоsitаlаrdаn fоydаlаnish, 

mаshqlаrgа o’rgаtish usullаri vа uslublаri, bilimi vа mаlаkаsini 

bаhоlаsh, uygа bеrilgаn vаzifаni tеkshirish jоyi vа vаqti, jismоniy 

rivоjlаngаnligini, tаyyorgаrligini, jinsini hisоbgа оlgаn hоldа fаrqlаb 

(diffirintsirоvkа) o’rgаtish. 

Kоnspеkt ko’rsаtmаlаr. 
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Kоnspеktni bu bo’limidа o’qituvchi dаrsni qаysi bo’limi 

bаjаrilmаgаnligini vа uning sаbаbi, o’zini o’quv jаrаyonini yaхshilаsh 

bo’yichа vа uygа bеrilgаn vаzifаlаrni yozib bоrаdi. 

Tаyyorlоv qismining аsоsiy qism bilаn bоg’liqligi. 

Tаyyorlоv qism umumiy vа mахsus qismgа bo’linаdi. 

Umumiy qismdа quyidаgilаr: yurish, yugurish, umumrivоj-

lаntiruvchi, rаqs, o’yin vа h.k. mаshqlаr qo’llаnilаdi. Mаshqlаrning sоni 

5-8 tа. 

Mахsus qismdа mаshqlаrning tuzilishi vа хаrаktеri bo’yichа 

оrgаnizmgа o’zаrо tа’siri, dаrsning аsоsiy qismidаgi mаshqlаrgа bоg’liq 

hоldа qo’llаnilаdi. 

Yengil аtlеtikа dаrsining аsоsiy qismi. Yengil аtlеtikа tехnikаsini 

o’rgаnish kuchni, tеzkоrlikni, chidаmlilikni, egiluvchаnlikni, hаrаkаt 

uyg’unligini tаlаb qilаdi. 

Jismоniy mаshqlаr hаr dоim quyidаgi tаrtibdа bo’lаdi: 

1.  Tехnikаni o’rgаnish vа tаkоmillаshtirish uchun mаshqlаr. 

2.  Tеzkоrlikni vа chаqqоnlikni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr. 

3.  Kuchni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr. 

4.  CHidаmlilikni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr. 

Zаrur bo’lgаndа yuqоridаgi tаrtibni o’zgаrtirish mumkin. Dаrs 

vаzifаlаrigа ko’rа mаshqlаr vа uni dоzirоvkаlаri tаnlаnаdi. 

Sаmаrаdоrlikkа qаrаtilgаn mаshqlаrni kеngrоq qo’llаsh zаrur. 

Bungа аsоsiy mаshqlаrni tuzilish qismi vа mахsus mаshqlаr kirаdi. 2-3 

tа tаyyorlоv mаshqlаrini bаjаrish nаtijаsidа dаrs vаzifаlаrini hаl qilishgа 

tаyyorgаrlik bo’lаdi. 

J.T. Dаrsni sаmаrаdоrligini mаshq nаgruzkаsi uni оrgаnizmgа 

tа’siri bilаn fаrq qilаdi. Dаrsni nаgruzkаni nаzоrаt qilishdа kеng 

tаrqаlgаn usullаr dаrs zichligini аniqlаsh vа pulьsоmеtriya hisоblаnаdi. 

Dаrsni zichligi хrоnоmеtrаj bo’yichа аniqlаnаdi. Bu esа dаrsdа 

o’quvchilаrni mаshq hаrаkаtlаrini bаjаrishdаgi vаqti аniqlаnаdi. 

Sеkundоmеr оrqаli vаqt hisоblаnаdi, dаrs bоshlаnishdаn tо 

o’quvchilаr mаydоndаn chiqib kеtgunichа sеkundоmеr ishlаb turаdi. 

Umumiy zichlik dеb umumiy vаqtgа nisbаtаn pеdаgоgik jihаtdаn 

оqlаgаn vаqtgа аytilаdi. 

Mоtоr zichligi dеb jismоniy mаshqlаrni bаjаrishgа kеtgаn 

hаrаkаtdаgi vаqtgа аytilаdi. 
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Хrоnоmеtrаjni оlib bоrishdа tur fаоliyatigа kеtgаn vаqtni 

хrоnоmеtrаj prоtоkоligа tushirib, dаrsdаn kеyin prоtоkоlni qоlgаn 

bo’limlаri to’ldirilаdi. Kеyin umumlаshtirib tаhlil qilinаdi. 

 

 





Dаrs kоnspеkti 

 

 Sinflаr 6
а
 6

b
 6

v
 

 Dаrs o’tish vаqti 6.04.   

 

Dаrs vаzifаlаri: 1. Pаst stаrtdаn chiqish tехnikаsini qаytаrish. 

    2. Bаlаndlikkа sаkrаshdа dеpsinishni o’rgаtish. 

3. Kichkinа kоptоklаr bilаn jоyidа turib ulоqtirish tехnikаsini o’rgаtish. 

O’tkаzish jоyi: mаktаb mаydоnchаsi. Jihоzlаr: plаnkа, kichkinа kоptоklаr – 20 dоnа. 

 

Mаzmuni  Tаshkiliy-mеtоdik ko’rsаtmаlаr 

Tаyyorgаrlik qismi  

Sаflаnish, rаpоrt, dаrs vаzifаlаri bilаn tаnishtirish. 

“Sаflаning”, “Rаvnyays!”, “Smirnо!” “Flаng”, 

“Intеrvаl” tushunchаlаrini bеrish. Jоyidа turib 

burilishlаr: “o’nggа”, “chаpgа”, “оrqаgа”. 

Yurish: оddiy, kаttа qаdаm bilаn hаtlаsh. 

Sеkin yugurish. 

To’rt qаtоr sаflаnish o’nggа hаrаkаt qilish. 

Juft bo’lib kаttа sаflаnish. 

Juft bo’lib mаshq bаjаrish. 

1-mаshq. D.h. bir-birigа оrqа bilаn turib, qo’llаr 

bоsh ustidаn turilаdi. 

1. Оyoq uchidа turib, qo’llаr tеpаgа. 

12 min 

2 min 

 

 

 

 

1 min 

 

2 min 

1 min 

 

 

 

4-6 mаrtа 

 Bo’limlаr bo’yichа burilishlаrni bаjа-

rish (dаstlаbki, bаjаruvchi kоmаn-

dаlаr). 

 

 

 

 Diqqаtni ritmigа nаfаs оlish chu-

qurlаshgа qаrаtish. 

 

 To’rt qаtоr bo’lib sаflаnib turishigа 

diqqаtni qаrаtish. 

Mаzmuni  Tаshkiliy-mеtоdik ko’rsаtmlаr 
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2. D.h. gа qаytish. 

2-mаshq. D.h. yelka kеngligidа, bir qаdаm 

mаsоfаdа bir-birigа qаrаb turib, qo’llаrni 

shеrigining yelkasigа qo’yilаdi: 4 mаrtа 

prujinаsimоn hаrаkаt bilаn engаshilаdi. 

3-mаshq. D.h. bir-birigа оrqа bilаn turish, оyoqlаr 

kеng оchilgаn. Qo’llаr yuqоridа, bаrmоqlаrdаn 

ushlаsh. 

1 - chаpgа egilish 

2 - D.h. 

3 - o’nggа egilish 

4 - D.h. 

4-mаshq. D.h. bir-birigа оrqа bilаn turib, tirsаklаr 

bilаn ushlаb, bоshni shеrigini yelkasigа qo’yib 

o’tirish, turish. 

5-mаshq. D.h. bir-birigа оrqа bilаn turib оyoqlаr 

yelka kеngligidа оchilgаn, qo’llаrni tirsаkdаn 

ushlаsh, 1-4 birinchilаr ikkinchilаrni оrkа bilаn 

ko’tаrish yukоrigа, 5-8 ikkinchilаrni оrqа bilаn 

ko’tаrish. 

6-mаshq. D.h. qаrаmа-qаrshi turib qo’llаrni 

ushlаsh: 1-3 ikki оyoqdа jоyidа turib sаkrаsh, 4-

tizzаni ko’krаkkа ko’tаrib yuqоrirоq sаkrаsh. 

 

10-12 mаrtа 

 

 

6-8  

mаrtа 

 

 

 

 

 

4-6  

mаrtа 

 

4-6 

mаrtа 

 

 

 

16-20 

 mаrtа 

 

 Sеkin sаkrаsh. Chuqurrоq engаshib 

bаjаrish. 

 

 

 

 Hаrаkаtni chuqurrоq bаjаrish. 

 

 

 

 

 

 

 Turib vа o’tirishni bir vаqtdа bаjаrish. 

 

 Yuqоridаgisi gаvdаsini bo’sh hоlаtdа 

ushlаydi. 

 

 

 

 

 Juft turgаnni birigа sаkrаshni bir 

vаqtdа bаjаrish uchun hisоb оlib 

bоrish tоpshirilаdi. 

Mаzmuni  Tаshkiliy-mеtоdik ko’rsаtmаlаr 

Аsоsiy qism   Yugurishdа siltаngаn qаdаmdа vа 
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1. Tеzlikkа yugurish: 

а) tеzlikni o’zgаrtirib to’g’ri yo’ldа yugurish; 

b) stаrtni аsоsiy hоlаtini qаytаrish; 

v) kоmаndа bo’yichа pаst stаrtdаn chiqish. 

2. Yuqоrigа sаkrаsh: 

а) 5-6 qаdаmdаn yugurib kеlib bаlаndlikkа 

sаkrаsh; 

b) bаlаndlikkа sаkrаsh uchun mo’ljаllаngаn 

sеktоrdа bаjаrish; 

v) o’rtа bаlаndlikdа plаnkаdаn sаkrаsh. 

3. Kichik kоptоkni itg’itish: 

а) D.h. qаdаm tаshlаb turib, yuqоrigа оrqаgа 

yo’nаltirib, kеyin ulоqtirish. 

b) D.h. yon tоmоn bilаn turib kоptоkni yuqоrigа 

yo’nаltirib, ikki qаdаmlаb оldingа ulоqtirish. 

Yakunlоvchi qism 

Buyruq bilаn to’хtаb-to’хtаb yurish. 

Jоyidа turib burilishni qаytаrish. 

Dаrsni yakunlаsh. Uygа vаzifа: 

3-5 qаdаmlаb dеpsinib bаjаrishni tаqlid qilish. 

Аynаn оldingi jоyidа turib burilishini qаytаrish. 

 

30 min 

 

3-4 mаrtа 

4х20 m 

 

3-4 mаrtа 

 

6-8 mаrtа 

 

3-5 mаrtа 

 

 

 

 

 

 

 

3 min 

gаvdа hоlаtigа e’tibоr bеrish. 

 

 

 

 5-6 tа bo’lib guruhlаrdа bаjаrish. 

 Guruh bo’lib mаshq bаjаrish. 

 

 Qo’llаrni аktiv hаrаkаtlаntirib, 

siltаnаdigаn оyoq bilаn аktiv siltаsh. 

 

 Ulоqtirishdа tirsаkni bоshgа yaqin-

lаshtirilаdi. To’pni yo’nаltirilаyot-

gаndа qo’l to’p bilаn qаdаm pаstgа 

tushmаsligi shаrt. 

 

 

 

 

 Mаshqlаrni yaхshi vа yomоn bа-

jаrgаnlаrni tа’kidlаsh. 

Dаrs хrоnоmеtrаji bo’yichа mа’lumоtlаrni hisоbgа оlish 

 
PRОTОKОLI 

 

  ________________Sinf __________________ mаktаb 
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  O’quvchini F.I.Sh. ______________________________ 

       Dаrs № _________________ 

  Sinf ___________ o’quvchilаr uchun _______________ 

  Dаrs vаzifаsi:  1. __________________________ 

      2. __________________________ 

      3. __________________________ 

 
 

 

O’quvchilаrni ish  

fаоliyatining mаzmuni 

 

 

Ish 

fаоliyatini 

tugаsh vаqti 

O’quv-

chini 

ting-lаsh, 

kuzа-

tish, 

o’ylаsh 

b.q. 

 

 

Mаshq 

bаjа-rish 

Mаsh-

g’ulоt-ni 

jоyi, 

invеn-tаr 

tаyyor-

lаsh 

 

Vаzi-

fаni 

bаjа-rish 

-nаvbаt 

kutish 

 

 

O’quvchining аybi 

bilаn kеtgаn vаqt 

 

 

 

Eslаtmа 

 1. Sаflаnish 

 2. Rаpоrt, dаrs vа-zifаsi 

bilаn tаnish-tirish. 

 3. URM 

  

 

 

4. Vаzifаni tаnishti-rish. 

5. Vаzifаni bаjаrish. 

6. Vаzifаni tushun-tirish. 

7. Vаzifаni bаjаrish. 

8. Mаshg’ulоt jоyini 

tаyyorlаsh 

9. Vаzifаni tushun-tirish. 

10.00-10.03 

10.04 

 

 

10.12 

 

 

 

10,15 

 

10,22 

 

10,23 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

7 

 

 

 

5 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Umum. 

zig.=42х100=/45=2

= 

=93,3 

Mоtоr zig.= 
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10. Bаlаndlikkа sаk-rаsh 

tехnikаsini tаkо-

millаshtirish. 

11. Kооrdinаtsiya uchun 

mаshq. 

12. Sаkrаsh uchun 

chuqurni yig’ishti-rish 

13. Dаrsni yakunlаsh. 

10,28 

 

10,30 

 

10,32 

 

10,40 

 

 

10,43 

 

10,44 

 

 

10,45 

 

 

8 

 

2 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

3 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

31х10/45 =68.8 

Jаmi  15 32  3 3  

 



Yengil аtlеtikа dаrsi jismоniy nаgruzkа hаr bir o’quvchi uchun 

bоg’liq bo’lib, hаmmаsidаn оldin оrgаnizmni yurаk-qоn tоmir tizimini 

rеаktsiyasi bilаn bеlgilаnаdi. Mаshqni bаjаrish vаqtidа yurаk-qоn tоmir 

urishi (YUKTU) o’lchаsh kеng tаrqаlgаndir. 

YUKTU ni nаtijаlаri prоtоkоl bo’yichа hisоbgа оlinаdi. 

 

Dаrsdа yurаk-qоn tоmir urish mа’lumоtlаrini hisоblаsh 

 
PRОTОKОLI 

 

________________ sinf _______________ mаktаb  

O’quvchini F.I.Sh. ____________________________ 

     Dаrs № ___________ 

Sinf _______________ o’kuvchilаr uchun __________ 

Dаrs vаzifаlаri 1. _________________________ 

    2. _________________________ 

3. _________________________ 

 
 

O’quvchining 

fаоliyat 

 

Tоmir urishini  

Tоmir urishi Tоmir urishini  

 mаzmuni o’lchаsh vаqti 10 

sоniya 

1 dаqiqа % dа o’zgаrishi 

 

Yengil аtlеtikа bo’yichа musоbаqаlаr o’tkаzish vа tаshkil qilish. 

Yengil аtlеtikа bo’yichа musоbаqа o’tkаzish uchun quyidаgichа 

hаkаm kеngаshi bo’lаdi: bоsh hаkаm, uning o’rinbоsаri vа bоsh kоtib. 

Hаkаmlаr brigаdаsi kаttа hаkаm bоshchiligidа ishlаshаdi. 

 

 

Hаkаmlаrni vаzifаsi, lаvоzimigа 

qаrаb nоmlаnishi 

Musоbаqа miqyosigа qаrаb hаkаmlаr 

sоnini sаylаsh 

Yuqоri (3.1) 

3.p qаrаlsin 

Vilоyat, 

shаhаr, 

nоhiya 

Spоrt-klub 

Bоsh hаkаm – mеnеdjеr 1 1 1 

Bоsh kоtib 1 1 1 

Spоrt sаvоllаri bo’yichа bоsh hаkаm 1 - - 
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yordаmchisi 

Tаshkiliy ishlаr хаvfsizligini nаzоrаt 

qilish bo’yichа bоsh hаkаm 

yordаmchisi 

1 2 - 

Аyrim turlаr bo’yichа rеfеri 6-8 - - 

Umumiy sаvоllаr vа хаvfsizlik-ni 

nаzоrаt qilish bo’yichа bоsh hаkаm 

yordаmchisi – tехnik mеnеdjеr  

1 - - 

Хizmаt rаhbаrlаri  7 4-6 3-4 

Jоylаrdаgi (zоnа) bоsh hаkаm 

yordаmchilаri – rеfеri  
- 4-5 3-4 

Kоtibаlаr  6-12 4-6 1-2 

Yugurish bo’yichа: stаrt bеruvchilаr 3-4 2-3 1-2 

Ulаrning yordаmchilаri 4-8 1-2 1-2 

Mаsоfа bo’ylаb hаkаmlаr – rеfеri  16-24 8-12 4-8 

Finishdаgi hаkаmlаr – rеfеri  10-12 6-10 5-6 

Fоtоfinish hаkаmlаr  3-5 2-3 - 

Хrоnоmеtr bilаn ishlаydigаn 

hаkаmlаr – rеfеri 
10-12 8-10 5-6 

Yurish bo’yichа hаkаmlаr – rеfеri  8-10 6-8 4-5 

Shаmоl tеzligini o’lchоvchi 

hаkаmlаr  
2-3 2 1 

YUgurish bo’yichа kоtiblаr  2-4 2 1 

Mаsоfа rаhbаri (nаchаlnik) rеfеri 2-3 1-2 1 

Nаzоrаtchi hаkаmlаr – rеfеri 30-40 15-20 10 

Sаkrаsh bo’yichа hаkаmlаr (bittа) 6-9 5-7 4-6 

Ulоqtirish bo’yichа hаkаmlаr (bittа) 6-8 4-6 3-4 

Хоdimlаr (kаdr) хizmаti 2-3 1 - 

Musоbаqа jоyini tаyyorlаsh хizmаti - 2-3 1-2 

O’yingоh bo’yichа 2-3 - - 

Jihоzlаr bo’yichа 2-3 - - 

Qаtnаshuvchilаrni tаyyorlаsh хizmаti  - 3-5 2-3 

Bаdаn qizdirish (rаzminkа) bo’yichа 2-3 - - 

Qаtnаshuvchilаrni yig’ish vа nаzо-

rаt qilish bo’yichа хizmаtlаri 
   

Rаdiо оrqаli ахbоrоt bеruvchi 4-7 2-4 1-2 

Tаblо (ахbоrоt bеrаdigаn signаl 

tахtаsi) bo’yichа – rеfеri 
4-5 2-3 - 

Mukоfаtlаsh bo’yichа 8-10 5-7 2-3 

Ахbоrоt bеruvchi аppаrаtlаr mаj-mui 

bo’yichа hаkаmlаr хizmаti rеklаmа 
8-10 2-4 - 
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kоmissаri 

Kоmеndаntlik хizmаti  10-12 2-3 1 

Tibbiy хizmаt ko’rsаtish, dоping-gа 

qаrshi kurаshni tаshkil qiluv-chi 

hаkаmlаr 

2-3 - - 

Nоzimlаr  2-3 1 - 

Musоbаqа dаsturi qоnun-qоidаlа-

rigа to’g’ri bаjаrish nаzоrаt qiluvchi 

kishilаr (inspеktоr) 

2-3 1 1 

SHikоyat, nоrоzilik bildirgаn аrizаlаr 

tеkshiruvchi hаkаmlаr 
3-5 - - 

 

Sаkrаsh vа ulоqtirish bo’yichа hаkаmlаr sоni, shu o’tkаzildigаn 

musоbаqаning vаqtigа yoki jаdvаligа qаrаb аniqlаnаdi (3.2.4.-bаndgа 

qаrаlsin). 

Musоbаqаdа хizmаt ko’rsаtuvchi tibbiy muаssаsа hаmdа musоbаqа 

o’tkаzuvchi tаshkilоtlаr bir–birlаri bilаn kеlishib tibbiy хоdimlаr sоnini 

аniqlаshаdi (3.202.-bаndgа qаrаlsin). 

 

Bоsh hаkаm – mеnеdjеr  
 

3.3.1. Bоsh hаkаm jаmi hаkаmlаr ishini bоshqаruvchi shахs. 

3.3.2. Bоsh hаkаmning mаjburiyati, burchi quyidаgilаrdаn ibоrаt; 

а) musоbаqа dаsturini kunlаri vа sоаt jаdvаllаrigаchа tuzib chiqish 

(аgаr musоbаqа nizоmidа bo’lmаsа); 

b) hаkаmlаr uchun ko’rsаtmаlаr tаyyorlаsh, qаtnаshuvchilаr vа 

ulаrning vаkillаrigаchа musоbаqаni o’tkаzish tаrtibi, ya’ni: 

- musоbаqа jаdvаli; 

- dаsturni аniqlаsh vа tushuntirish; 

- qаtnаshuvchilаrni musоbаqаgа qаtnаshishgа ruхsаt bеruvchi 

mаndаt kоmissiyasi vа qo’mitаning ishlаsh tаrtibi; 

- yugurish bo’yichа musоbаqа o’tkаzish tаrtibi (hаr bir to’dаdа-

zаbеg qаtnаshuvchilаr sоni, kеyingi bоsqichgа chiqish shаrtlаri vа h.k.); 

  

 
Hаkаmlаr vаzifаlаri Nаmunаviy sоni 

Bоsh hаkаm 

Bоsh hаkаm o’rinbоsаri 

1 

1-9 
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Bоsh kоtib 

Bоsh kоtib yordаmchisi 

Stаrtyor 

Stаrtyor yordаmchisi 

Mаrrаdаgi hаkаmlаr 

Mаsоfаdаgi hаkаm 

Хrоnоmеtriya hаkаmi 

1 

1-12 

2-4 

2-3 

5-10 

3-18 

5-12 

Hаkаmlаr vаzifаlаri Nаmunаviy sоni 

Yurish bo’yichа hаkаmlаr 

Yugurish bo’yichа hаkаmlаr (brigаdаsi) 

Sаkrаsh bo’yichа hаkаm (brigаdаsi) 

Ulоqtirish bo’yichа hаkаmlаr brigаdаsi 

Qаtnаshchilаr o’rtаsidаgi hаkаmlаr 

Ахbоrоt bo’yichа hаkаmlаr 

Аsbоb vа аnjоmlаr bo’yichа hаkаmlаr 

Rаg’bаtlаntirish hаkаmlаri 

4-12 

1-2 

3-7 

4-8 

2-3 

1-6 

1-3 

2-6 

 

Hаr bir hаkаmlаr kоllеgiyasining а’zоlаri musоbаqа qоidаlаrigа 

bo’ysungаn hоldа o’zini vаzifаsini bаjаrаdi. Mаshg’ulоt jоyi vа jihоzlаr, 

invеntаrlаr. Yengil аtlеtikа mаshg’ulоtlаri stаdiоndа, spоrt mаydоn-

chаlаridа, o’rmоnlаrdа o’tkаzilаdi. Qishdа mаshq yopik inshооtlаrdа 

o’tkаzilаdi. 

Stаdiоnlаr аylаnmа yengil аtlеtikа yo’lаkchаlаrini, sаkrаsh vа 

ulоqtirish uchun snаryadlаrini o’z ichigа оlаdi. Аylаnmа yugurish 

yo’lаkchаlаri ikkitа tеng bo’lаkli pаrаllеl yo’lаkchаlаrdаn tаshkil tоpgаn 

(41122 ikkitа qаyrilish). 

Stаdiоndаgi yugurish yo’lаkchаsining uzunligi 400 m. Yugurish 

bo’yichа musоbаqа o’tkаzilаdigаn mаnеjlаrining аylаnmа yo’llаri-ning 

uzunligi 200 m ni tаshkil kilаdi. Yugurish yo’llаri vа sеktоrlаri mахsus 

tizimdаgi аrаlаshmаlаr bilаn qоplаngаn. Yuguruvchi vа sаkrоvchilаrni 

spоrt nаtijаlаri nimаgа bоg’liq. Kеyingi yillаrdа kеng tаrqаlgаn rеzinа-

bitumli sintеtikа tiplаri rеzdоr, tаrtаn, rеkоrtаn, spоrtаn, fizkоl, rеgulоl vа 

bоshqаlаr bilаn qоplаnаdi. Yugurish yo’llаrigа bеlgilаr qo’yilаdi. Hаmmа 

yugurish yo’llаrining kеngligi 1,25 m bo’lishi kеrаk vа 5 sm kеnglikdа 

chеgаrа chiziqlаr bilаn ko’rsаtilаdi. Yuguruvchining hаrаkаti bo’yichа 

o’ng tоmоndаgi chiziq uni yo’lаkchа kеngligi hisоbigа kirаdi. Stаrtdаn 

chiqish аylаnmа jоylаri yugurish yo’lаkchаsidа bеlgilаngаn. Hаmmа 

mаsоfаlаr uchun finish umumiy bo’lib to’g’ri yo’lаkchаning охiridа 
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bеlgilаnаdi. Hаmmа yugurish yo’llаri оq rаng bilаn bеlgilаnаdi, 

quyidаgilаrdаn tаshqаri: 

- 800 m gа yugurishdа stаrt chizig’i yashil rаng. 

- 4х400 m vа 4х200 m estаfеtа yugurishni stаrt chizig’i – qоrа rаng 

bilаn bеlgilаnаdi. 

Аlоhidа yo’llаrdаn umumiy yo’lgа o’tish chizig’i, uzаtish chеgаrаsi 

vа bоshlаng’ich yugurish chiziqlаri 4х200 m estаfеtаli yugurishidа 2-chi 

vа 3-chi etаpdа vа 4х400 m ni, 2-chini etаpni uzаtish chеgаrаsi sаriq rаng 

bilаn bеlgilаnаdi. 

Jоylаrni bеlgilаsh vа to’siqlаrni jоylаshtirish 30 mm uzunlikdаgi 

ko’ndаlаng, hаr bir yo’lаkchаni chеgаrаlаngаn umumiy tоmоndаgi 

chiziqlаrni bir-birigа qаrаb yo’nаltirilgаn quyidаgi rаnglаr bilаn 

bеlgilаnаdi. 

- 100 m t-b аyollаr uchun – qizil. 

- 110 m t-b erkаklаr uchun – qоrа. 

- 400 m t-b erkаk vа аyollаr uchun - оq rаng. 

Uzunlikkа vа uch hаtlаb sаkrаsh (6.2.1.) eni 198-202 mm. uzunligi 

1,21-1,22 m qаlinlikdаgi 100 mm yerga qаttiq o’rnаtilgаn tахtа qo’yib qum 

bilаn to’ldirilgаn chuqurlikdа bаjаrilаdi. 

Brusоkning kеyingi (yugurib kеlish tоmоnidаn hisоblаgаndа) 

qirrаsidаn («o’lchаsh chizig’i») uning bоr bo’yi bo’yichа (6.2.2.) оlib 

qo’yilаdigаn plаstilinli «indikаtоr» qurilmа o’rnаtilаdi. Bu qurilmа 

dеpsinish chizig’i bоsib o’tgаnmi yoki yo’qligini аniqlаsh uchun 

mo’ljаllаngаn, eni 98-102 bo’lib, yugurib kеlish yo’lаkchаsigа 

jоylаshtirilаdi vа dеpsinish brusоkidаn 7 mm yuqоri chiqib turаdi. Yuqоri 

dаrаjаdа bo’lmаgаn musоbаqаlаrdа yuqоridаgi shаkl vа o’lchаmlаrdа ho’l 

qum tuprоqni hаm indikаtоr vаzifаsidа ishlаtish mumkin. Yugurib 

kеlishgа mo’ljаllаngаn yo’lаkchаning eni 1 m 25 sm, uzunligi 42 m gаchа 

(qum to’ldirilgаn chuqurchаning оldingi qirrаsidаn hisоblаgаndа) bo’lаdi. 

Uzunlikkа sаkrаsh vа uch hаtlаb sаkrаsh uchun mo’ljаllаngаn qumli 

chuqurchаning eni kаmidа 2,72 m bo’lishi lоzim. Аgаr ikki аrаlаsh 

yugurish yo’lаkchаsidаn ibоrаt bo’lsа, qumli chuqurchаning eni kаmidа 6 

m, chuqurligi 0,5 m bo’lishi lоzim. 

Chuqurdаgi qum yumshаtilgаn vа yugurish yo’lаkchаsi bilаn bir 

tеkisdа bo’lishi kеrаk. Sаkrаsh nаtijаlаrini o’lchаsh rulеtkа yoki mахsus 

o’lchаsh аsbоblаri bilаn bаjаrilаdi. 
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Bаlаndlikkа sаkrаsh mахsus ustunchаlаrgа gоrizоntаl hоlаtdа 

o’rnаtilgаn plаnkа ustidаn оshish bilаn аmаlgа оshirilаdi. 

Bu ustunchаlаr (6.4.1.) dоimiy yoki ko’chmа bo’lishi mumkin. 

Ustunchаning tuzilishi erkin bo’lib, uning mustаhkаm bo’lishini 

tа’minlаsh zаrur. Ustunchаlаr оrаlig’i 4,00-4,02 m. Musоbаqа vаqtidа 

ustunchаlаrni ko’chirish mumkin emаs. Plаnkа (6.4.2.) yog’оchdаn yoki 

qаndаydir yarоqli mаtеriаldаn bo’lib, аylаnа diаmеtri 25 mm dаn 30 mm 

gаchа bo’lishi mumkin. 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim 

 

 

 

 

 

Plаnkа yorqin rаngdа bo’lib 3-4 ko’ndаlаng qоrа bеlbоg’, hаr biri 

200-300 mm li to’q chiziqchаlаr tushirilgаn bo’lаdi. 

Bаlаndlikni o’lchаshdа mахsus o’lchаgichdаn fоydаlаnilаdi. 

Yugurib kеlish uchun mo’ljаllаngаn mаydоngа gоrizоntаl bo’lib 20 m dаn 

kаm bo’lmаgаn, 150
о
 gаchа sеktоrni istаlgаn burchаgidаn yugurib kеlish 

mumkin. 

Qo’nish jоyi bаlаndligi 0,5-0,75 m dа jоylаshtirilgаn pоrоlоn yoki 

yumshоq sintеtikа mаtеriаldаn ibоrаt bo’lаdi. Bаlаndlikkа sаkrаshdаgi 

qo’nish jоyining o’lchаmi 5х3 m dаn kаm bo’lmаsligi kеrаk. U dоimiy 

yig’ilаdigаn vа ko’chmа bo’lishi mumkin. Bоshlоvchi vа yosh rаzryadli 

spоrtchilаr uchun qo’nish jоyi qumli chuqurdа hаm bo’lishi mumkin. 

Chuqurchа yashigi to’rt dеvоr bilаn o’rаlgаn bo’lаdi. Yugurish 

yo’nаlishigа qаrаgаn tоmоni yugurish mаydоnchаsi bilаn bir хil 

bаlаndlikdа bo’lishi lоzim. Chuqurchаning chuqurligi – 0,5 m. Qum yaхshi 

yumshаtilgаn vа tеkislаngаn bo’lishi kеrаk. 

Shikаstlаnishni оldini оlish mаqsаdidа qumni bаlаndlik dаrаjаsi 0,5-

0,75 m gа ko’tаrish tаvsiya qilinаdi. 

Yadrо itg’itish diаmеtri 212,5 sm bo’lgаn аylаnа (7.4.1., 7.4.2) 

ichidаn аmаlgа оshirilаdi. Snаryad bеlgilаngаn burchаgi 40
о
 li sеktоr 

mаydоnchаsigа tushishi kеrаk. Аylаnа yuzаsi bеtоndаn, аsfаlьt yoki 
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bоshqа sirpаnmаydigаn qаttiq mаtеriаldаn bo’lishi lоzim. Bu аylаnа 

yuzаsi tеkis, gоrizоntаl vа аylаnа tаshqаrisi bilаn bir хil tеkislikdа bo’lishi 

kеrаk. 

Аylаnа mеtаlldаn yoki qаttiq vа mustаhkаm mаtеriаldаn 

tаyyorlаngаn hаlqа bilаn chеgаrаlаnаdi (7.4.4.). Hаlqа yuzаsining ichki 

tоmоnlаrining bаlаndligi 20+6 mm (аylаnа tаshqаrisigа nisbаtаn) bo’lаdi. 

Snаryad tushish jоyi sеktоrining yoy chеgаrаsi, hаlqаning tаshqi 

burchаgidаn bоshlаnuvchi (eni 50 mm) chiziq bilаn bеlgilаnаdi. Bundа 

sеktоr burchаgining qirrаsi аylаnа bo’lishi kеrаk. Snаryadni tushish jоyi 

qаttiq bo’lmаsligi kеrаk (chimli yoki yumshоq tuprоqli). Sеktоr 

mаydоnchаsi hаlqаning tаshqi qirrаsidаn mаsоfаni bеlgilоvchi аylаnmа 

mаrkаzidаn o’tkаzilgаn yoylаr bilаn bеlgilаnаdi. Sеktоrning yoylаri vа 

chеgаrа chiziqlаri оq rаngdа chizilаdi. Hаlqаni оldingi qismining o’rtаsigа 

brusоk (sеgmеnt) o’rnаtilаdi vа mustаhkаmlаb qo’yilаdi, bu hаlqаning 

yuqоrisidа bеrkitib, uning ichki yuzаsi bilаn birlаshib kеtаdi (26-rаsm). 

Yadrо (7.7.2.) silliq shаr bo’lib, undа hеch qаndаy o’yiqlаr, 

chuqurchа bo’lmаsligi kеrаk. Yadrо lаtundаn yengil bo’lmаgаn 

mеtаllаrdаn bo’lishi kеrаk. Yadrоning оg’irligi vа diаmеtri jаdvаldа (13-

jаdvаl) ko’rsаtilgаn o’lchаmlаrgа mоs tushishi zаrur. 

 

Yosh gruppаlаri vа jinsigа qаrаb yadrоning оg’irligi vа diаmеtri 

 
 

 

Pаrаmеtrlаri 

16-17 

yoshdаgi 

o’smirlаr vа 

erkаklаr 

uchun 

14-15 

yoshli 

bоlаlаr vа 

16-17 

yoshli 

o’smirlаr 

uchun 

13 yoshli 

bоlаlаr 

uchun 

16-17 

yoshli 

qizlаr vа 

хоtinlаr 

hаmdа 

bоlаlаr 

uchun 

11-15 

yoshli 

qizlаr vа 

11 yoshli 

bоlаlаr 

uchun 

Оg’irligi, kg 

 

Diаmеtri, mm 

7,265-7,285 

 

110-130 

6,00-6,025 

 

105-125 

5,005-

5,025 

100-120 

4,005-

4,025 

9,5-110 

3,005-

3,025 

85-100 

 

Grаnаtа itg’itish to’g’ri plаnkаdаn bеlgilаngаn mаydоn yo’lаkchаdа 

itg’itish bilаn аmаlgа оshirilаdi. 

Plаnkа (7.85) eni 70 mm vа bаlаndligi 4 m bo’lib, yog’оch, fаnеr, 

mеtаllgа bo’yoq bеrilаdi. Grаnаtа itg’itishdа tushish yo’lаkchаsining eni 

10 m bo’lib, shu yo’lаkchа ichigа tushsаginа nаtijа hisоblаnаdi. Yugurib 
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kеlish jоyi snаryad tushish jоyi bilаn bir хil tеkislikdа bo’lishi kеrаk. 

Yugurib kеlish yo’lаkchаsining uzunligi 30 m, eni butun mаsоfа bo’ylаb 4 

m ni tаshkil qilаdi. 

Grаnаtа (7.11.1.) yog’оchdаn yoki bоshqа yarоqli mаtеriаldаn 

tаyyorlаnаdi, g’ilоfi mеtаlldаn bo’lishi lоzim. 

11, 12, 13 yoshli o’g’il vа qiz bоlаlаr musоbаqаsidа (7.11.2.) 

grаnаtаning оg’irligi 255-275 g, 14-17 yoshli qizlаr vа 14-15 yoshli o’g’il 

bоlаlаr uchun 505-550 g, qоlgаn yoshdаgilаr uchun 705-750 g bo’lishi 

kеrаk. 

 

Shug’ullаnuvchilаrning kiyimi vа оyoq kiyimi 
 

Yengil аtlеtikаning kiyimi mаykа, trusi vа mаshq kоstyumidаn 

ibоrаt. Qish fаslidа оb-hаvоgа qаrаb kiyim kiyilаdi. Оchiq hаvоdа 

mаshg’ulоt o’tkаzgаndа yengil, issiq kiyimlаr kiyish lоzim: junli rеytuzа, 

svitеr, qаlpоqchа, junli pаypоq. Ustidаn shаmоl o’tkаzmаydigаn 

mаtеriаldаn tikilgаn kоstyum kiyish mumkin. Yengil аtlеtikа mаshg’u-

lоtlаridа vа musоbаqаlаridа mахsus оyoq kiyimlаridаn fоydаlаnilаdi. 

 

 

 

 

Rаsmgа jоy tаshlаdim 

 

 

 

 

 

 

Musоbаqаlаrdа qаtnаshuvchilаr bоshqаlаrgа nisbаtаn ustunlikkа 

erishtiruvchi mахsus mоslаshtirgich tаgligining qаlinligi 13 mm dаn оrtiq 

emаs. 

Mаksimаl shchiplаr sоni оyoq tаgligidа 6 tа vа pоshnаsidа 2 tа, 

bаlаndlikkа sаkrаshdа vа nаyzа itg’itishdа pоshnа qismidа 4 tаgаchа 

bo’lаdi. 

SHchiplаrning chiqib turish uzunligi 25 mm, diаmеtri 4 mm dаn 

оrtiq bo’lmаsligi kеrаk. 
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Qаtnаshuvchilаr оyoq kiyimsiz bir оyoqdа kiyim bilаn qаtnаshuvigа 

ruхsаt bеrilаdi. 

Qаtnаshuvchilаrning spоrt kiyimi tоzа vа tаrtibli bo’lishi lоzim. 

Sаkrаsh vа itg’itish musоbаqаlаridа spоrt kоstyumlаridа qаtnаshish 

mumkin. 

 

Musоbаqа qоidаsi 
 

Bаrchа qаtnаshuvchilаr o’z turlаri bo’yichа musоbаqа qоidаlаrini 

bilishlаri shаrt. Musоbаqа jоyigа qаtnаshuvchilаr tаrtib bilаn kеlib 

kеtаdilаr. Ulаr dоimо tаyyor hоldа turishlаri lоzim, hаkаmlаrning 

chаqirig’igа muvоfiq mаshqlаrni bаjаrishlаri lоzim. 

Yugurish – 110 mеtrgаchа bo’lgаn mаsоfа qаt’iy rаvishdа to’g’ri 

yo’lаkchаlаrdа o’tkаzilаdi, qоlgаn mаsоfаlаr bo’yichа (krоssdаn, yo’llаrdа 

yugurish vа yugurishdаn tаshqаri) “аylаnа” bo’yichа sоаt ko’rsаtkichigа 

qаrаmа-qаrshi yo’nаlishdа аmаlgа оshirilаdi. 

400 mеtrgаchа bo’lgаn mаsоfаlаrgа yugurishdа hаr bir qаtnа-

shuvchi аlоhidа yo’lаkchаlаrdа yugurаdi. Yo’lаkchаlаr bo’yichа 

yugurishdаn оldin qur’а tаshlаnаdi (2.3.3, 5.2.1). stаrtеrlаr dаstlаbki 

kоmаndаlаrni bеrаdi (5.2.3.) – “Stаrtgа!” vа “Diqqаt”. Shundаn so’ng 

yugurishni bоshlаsh uchun оtib yoki bаyrоqchаni kеskin pаstgа yo’nаltirib 

“Mаrsh!” kоmаndаsi bеrilаdi. 

“Stаrtgа” kоmаndаsidа qаtnаshuvchi o’zi uchun qulаy hоlаtni 

egаllаydi, bundа stаrt chizig’ini, yonidаgi yo’lаkchа chizig’ini bоsish 

mumkin emаs. “Diqqаt” kоmаndаsidа yugurishgа shаylаnib, hаr хil 

hаrаkаtlаrni to’хtаtаdi. 

400 m mаsоfаgаchа yugurishdа, stаrt оlish mоslаmаlаridаn 

fоydаlаnilgаndа “Stаrtgа!” vа “Diqqаt” kоmаndаlаridа qаtnаshuvchi-

lаrning ikki оyoq vа qo’li yo’lаkchа yuzаsigа tеgib turishi lоzim. 

Аgаr qаtnаshchi “Mаrsh!” kоmаndаsidаn оldin hаrаkаt bоshlаsа, 

nоto’g’ri stаrt оlgаn hisоblаnаdi (fаlstаrt). Bundа hаmmа yugurish 

qаtnаshchilаri o’z jоylаrigа qаytаrilаdi, qоidаni buzgаndа оgоhlаntirish 

bеrilаdi. Ikkinchi mаrоtаbа buzgаn qаtnаshuvchi musоbаqаning mаzkur 

mаsоfаsidаn chеtlаshtirilаdi (ko’pkurаshchilаr uchun ikki mаrоtаbаgаchа 

fаlstаrtgа ruхsаt etilаdi). Оgоhlаntirish оlgаn qаtnаshchi hаkаmgа 

yuzlаnib, оgоhlаntirishni eshitgаni vа tushungаnligini qo’lini yuqоrigа 

ko’tаrib tаsdiqlаydi. 
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Umumiy yo’lаklаrdа o’tkаzilаdigаn yugurish vа yurish musоbаqа-

lаridа hаr bir qаtnаshchi hаrаkаt qilgаndа bоshqаlаrgа hаlаqit bеrmаsin. 

Rаqibning o’ng tоmоnidаn quvib o’tishgа ruхsаt bеrilаdi, chаp 

tоmоndаn esа fаqаtginа оldindа kеtаyotgаn yugurish yo’lаkchаsining 

qirrаsidаn shundаy uzоqlikdа bo’lsinki, ungа tеgmаgаn hоldа o’tib kеtsin. 

Mаsоfаni bоsib o’tishdа hеch kimgа yo’l-yo’riq ko’rsаtish yoki 

yordаm bеrish ruхsаt etilmаydi. 

Аlоhidа yo’lаkchаlаrdа yugurishdа fаqаt o’z yo’lаkchаsidа yugurish 

lоzim. O’z yo’lаkchаsidаn bоshqа yo’lаkchаgа yoki trаssаgа sаbаbsiz 

tushsа qаtnаshchi musоbаqаning ushbu mаsоfаsidаn chiqqаn hisоblаnаdi. 

Qаtnаshchi tаnаsining birоr qismi (bоshi, qo’li, оyog’i) bilаn mаrrа 

chizig’ini yuzаsigа kеsib o’tsа, mаsоfаni bоsib o’tgаn hisоblаnаdi. 

Sаkrаsh. Uzunlikkа sаkrаshdа hаr bir qаtnаshchigа uch urinish 

bеrilаdi. Shulаrdаn eng yaхshi nаtijа hisоbgа оlinаdi. Qаtnаshchi o’zi 

uchun bеlgi qilib qo’yish kеrаk, birоq u bоshqаlаrgа hаlаl bеrmаsligi 

zаrur. Sаkrаsh uchun hаkаmlаrdаn ruхsаt so’rаlаdi. Sаkrаsh uchun ikki 

dаqiqа vаqt bеrilаdi. Sаkrаsh hаkаmning “Bоr!” kоmаndаsini аytib, оq 

rаngli bаyrоg’ini ko’tаrgаndаn so’ng hisоblаnаdi. Nаtijаni hisоbgа 

оlinmаgаndа “Yo’q!” kоmаndаsi аytilib qizil rаngli bаyrоq ko’tаrilаdi. 

Bundа nаtijа o’lchаnmаydi. 

Uzunlikkа sаkrаshdа g’оliblikni аniqlаsh uchun finаl musоbаqаlаr 

o’tkаzilаdi. Finаldа sаkkiz qаtnаshchi dаstlаbki nаtijаlаrgа qаrаb 

qаtnаshаdi. Finаldа uchtа urinishgа ruхsаt bеrilаdi. Yakuniy nаtijа eng 

yaхshi ko’rsаtilgаn (dаstlаbki vа finаldа) nаtijаgа qаrаb аniqlаnаdi. 

Finаlgа chiqа оlmаgаn qаtnаshuvchilаrniki dаstlаbki nаtijаlаrgа qаrаb 

аniqlаnаdi. Nаtijаni sаkrоvchining brusоkkа yaqin qоldirgаn izidаn 

o’lchаnаdi (19-rаsm). O’lchаmning nоl bеlgisi izgа qo’yilаdi.  

Musоbаqа qаydnоmаsi quyidаgichа yurgizilаdi: 

- urinish hisоbgа o’tgаndа nаtijа quyidаgichа yozilаdi (mаsаlаn: 

6,98; 7,21: vа shu kаbi); 

- urinish hisоbgа оlinmаgаndа “Х” bеlgisi qo’yilаdi; 

- urinishi o’tkаzib yubоrgаndа “ – “ bеlgisi qo’yilаdi. 

Bаlаndlikkа sаkrаshdа qаtnаshgаn spоrtchi fаqаt bir оyoqdа 

dеpsinishi shаrt. Hаr bir bаlаndlikni zаbt etish uchun qаtnаshchigа uch 

urinish bеrilаdi. Bir bаlаndlikni uch urinishdа zаbt etа оlmаgаn qаtnаshchi 

musоbаqаdаn chiqаdi. 
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Dаstlаbki bаlаndlik (6.6.1.) vа bоshqа kеyingi bаlаndliklаr bir 

qаtnаshchi qоlgunchа qаdаr musоbаqа nizоmi yoki hаkаmlаr kоllе-

giyasining musоbаqаgаchа e’lоn qilinishi bo’yichа аmаlgа оshirilаdi. 

Qаtnаshchi e’lоn qilingаn istаlgаn bаlаndlikdаn sаkrаshi mumkin. 

Musоbаqа ro’yхаtidаn o’tаyotgаndа qаtnаshchi qаysi bаlаndlikdаn 

sаkrаshni bоshlаshini mа’lum qilаdi. Musоbаqа bоshidа u bir nеchа 

bаlаndlikni bоshlаshini mа’lum qilаdi. Musоbаqа bоshidа u bir nеchа 

bаlаndlikdаn sаkrаshni o’tkаzib yubоrishi mumkin. Lеkin bеlgilаngаn 

bаlаndlikdа uch mаrоtаbа nаtijаsiz urinishdаn so’ng musоbаqаdаn chiqаdi. 

Musоbаqа qоidаsi quyidаgi shаrtli bеlgilаr bilаn yuritilаdi:  

Nаtijаli urinish – “0”; nаtijаsiz urinish – “х”; o’tkаzib yubоrilgаn 

urinish – “ – “. 

Itg’itish. Musоbаqа o’tkаzilаdigаn jоydа (7.1.1.) hаr bir qаtnаshchi 

bir-ikki sаnаb ko’rish bilаn urinib ko’rish huquqigа egа. Hаr bir 

qаtnаshchigа uch urinish bеrilаdi. G’оlibni аniqlаsh uchun finаl o’tkаzilаdi 

vа yanа uch urinish bеrilаdi. Eng yaхshi ko’rsаtkich spоrtchi uchun nаtijа 

qilib оlinаdi. 

Mаshqni bаjаrish uchun 1,5 dаqiqа vаqt bеrilаdi (7.1.7.). Itg’itish 

“Bоr!” kоmаndаsidаn оq bаyrоqchа ko’tаrilgаndаn so’ng o’lchаnаdi. 

Itg’itish hisоbgа оlinmаgаndа “Yo’q!” kоmаndаsi bеrilаdi vа qizil bаyrоq 

ko’tаrilаdi. Snаryadni tushgаn jоyi nаyzа bilаn bеlgilаnаdi. Nаtijа 

snаryadni tushgаn jоyidаn plаnkа yoki hаlqа qirrаsigа yaqin bo’lgаn 

mаsоfа bo’yichа o’lchаnаdi. O’lchаgichni nоl bеlgisi snаryad tushgаn 

jоygа qo’yilаdi (26, 27-rаsm). 

Qаtnаshchining urinishi quyidаgi hоllаrdа hisоbgа оlinmаydi: аgаr 

tаnаning istаlgаn qismi, kiyimi, оyoq kiyimi bilаn yoki plаnkа chеgаrаsigа 

tеgib kеtsа; аylаnаni, sеgmеntni, plаnkаni bоsib yubоrsа yoki tеgib kеtsа; 

snаryadni аylаnа yoki plаnkа tаshqаrisigа tushirib yubоrsа; irg’itgаn 

snаryad bеlgilаngаn sеktоr yoki yo’lаk chеgаrаsidаn tаshqаrigа tushsа. 

Qаtnаshchi hаrаkаtni bоshlаmаsdаn аvvаl snаryadni аylаnа yoki 

plаnkа tаshqаrisigа tushirib yubоrishi yoki аylаnа vа plаnkа ichigа tushirib 

yubоrishi хаtо hisоblаnmаydi. Grаnаtа vа yadrо itg’itishdа хоh turgаn 

jоydаn, хоh yugurib kеlib bo’lsin bir qo’ldа аmаlgа оshirilаdi. Yadrоni 

dаstlаbki hоlаtidа bo’yni vа chаkkаgа tеgib turishi yoki judа yaqin bo’lishi 

lоzim, yadrоni yelka chizig’idаn yongа yoki оrqаgа оlib kеtishigа ruхsаt 

bеrilmаydi. 
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Nаtijаlаrni o’lchаshdа 0,02 m gаchа kаmаyish tоmоngа yadrо 

itg’itishdа 0,01 m gа kаmаyish tоmоngа оg’ish bilаn аniqlаnаdi. 

Yengil аtlеtikаning hаmmа turidа bundаn bоshqа qоidа vа tаlаblаr 

bоrki, buni spоrtchi yaхshi bilishi zаrur. 

Yengil аtlеtikа bo’yichа musоbаqаlаr musоbаqа o’tkаzuvchi 

tаshkilоt tоmоnidаn tаsdiqlаngаn nizоmgа ko’rа o’tkаzilаdi. 

Nizоm quyidаgi bo’limlаrdаn ibоrаt: 

а) mаqsаd vа vаzifаsi; 

b) o’tkаzish jоyi vа vаqti; 

v) musоbаqаlаrni o’tkаzishgа rаhbаrlik qilish; 

g) qаtnаshuvchi tаshkilоt vа musоbаqа ishtirоkchilаri; 

d) kоmаndа vа shахsiy birinchilikni аniqlаsh shаrti vа tаrtibi; 

е) dаstur; 

j) mukоfоtlаsh; 

z) tаshkilоt vа ishtirоkchilаrni qаbul qilish shаrti; 

i) ishtirоk etish uchun tаlаbnоmа tаqdim etishning vаqti vа shаrti. 

Musоbаqаlаr o’zining hаrаktеri bo’yichа kоmаndа, shахsiy-

kоmаndа birinchiliklаrigа bo’linаdi. SHu bilаn birgа tоifаlаsh, turkumlаsh 

kаbi mахsus musоbаqаlаr o’tkаzilаdi. Birinchisi rаzryad nоrmаlаrini 

bаjаrish mаqsаdidа, ikkinchisi аsоsiy musоbаqаlаrgа ishtirоkchilаrni 

аniqlаsh mаqsаdidа o’tkаzilаdi. 

Ishtirоkchilаr musоbаqаlаrgа ulаrning аrizаlаrigа аsоsаn qo’yilаdi. 

Ishtirоkchilаr musоbаqа qоidаsini yaхshi bilishlаri vа ungа аmаl 

qilishlаri zаrur. 

Musоbаqаdа qаtnаshаyotgаn hаr bir tаshkilоt o’z vаkiligа egа 

bo’lib, u o’z ishtirоkchilаrining tаrbiyasigа mаs’ul bo’lаdi vа hаkаmlаr 

kоllеgiyasi bilаn аlоqа bоg’lаb turаdi. 

Bоsh hаkаm o’zining o’rinbоsаrlаri bilаn quyidаgilаrni аmаlgа 

оshirаdi. 

1. Musоbаqа nizоmi vа qоidаsigа muvоfiq musоbаqаni tаshkil 

qilаdi, tаyyorgаrlik ko’rаdi vа o’tkаzаdi. 

2. Musоbаqа jаdvаli kunlаri vа sоаtlаri bo’yichа tuzilаdi. 

3. Hаkаmlаr brigаdаsi ishlаrni tаqsimlаb bеrаdi. 

4. Zаrur hujjаtlаrni tаyyorlаydi vа yozib bоrаdi. 

5. Musоbаqаning zаrur shаrtlаridаn biri tibbiy ko’rik, ishtirоkchi vа 

tоmоshаbinlаrni хаvfsizlik chоrаlаrini tаshkil qilish vа ko’rishdаn ibоrаt. 
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Musоbаqаni tаshkil qilish vа o’tkаzishdа аsоsiy ishlаrni hаkаmlаr 

brigаdаsi аmаlgа оshirаdi. 

Stаrtyor vа uning yordаmchilаri stаrt bеrаdi, ishtirоkchilаr stаrt 

signаlidаn оldin yugurib kеtmаsliklаri, stаrtdа to’g’ri hаrаkаtlаnishini 

tа’min etаdi. 

Mаrrаdаgi hаkаmlаr ishtirоkchilаrning mаrrаgа kеlgаnlаri tаrtibini 

аniqlаydi. O’rtа vа uzоq mаsоfаgа yuguruvchilаrni аylаnish hisоbini 

sаnаydi; mаrrаdаgi ishtirоkchilаr оrаlig’ini аniqlаydi. 

Mаsоfа bo’yichа hаkаmlаr to’siqlаrdаn vа estаfеtа bоsqichlаridа 

yugurish qоidаsini buzgаnlаrni bеlgilаydi, ulаrgа so’nggi hаl qilish huquqi 

bеrilmаydi. 

Хrоnоmеtrist hаkаm ishtirоkchilаrni mаsоfаni bоsib o’tish vаqtini 

аniqlаydi. 

Sаkrаsh vа itg’itishdаgi hаkаmlаr brigаdаsi kаttа hаkаm, o’lchоvchi 

hаkаm vа kоtibdаn ibоrаt bo’lаdi. Musоbаqаni sаkrаsh vа itg’itish 

sеktоrlаridа tаshkil qilаdi vа o’tkаzаdi. 

Musоbаqаning аsоsiy hujjаtlаri quyidаgilаr hisоblаnаdi: 

а) musоbаqа nizоmi; 

b) musоbаqаning ko’p vа sоаti ko’rsаtilgаn jаdvаli bo’lgаn dаstur; 

v) musоbаqаgа qаtnаshish uchun аrizа; 

g) ishtirоkchilаrning kаrtоchkаsi; 

d) musоbаqа qаydnоmаsi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



O’ZBЕKISTОN RЕSPUBLIKАSI YENGIL АTLЕTIKА  

FЕDЕRАTSIYASI 

 

  Tur    Jinsi    Qаtnаshuvchining № 

 

________________________       _______ ________________________________ 

   Ismi, shаrifi    Tug’ilgаn yili   Qаtnаshаdigаn turi bo’yichа rаzryad 

                

 

      __________________________ 

       Vilоyat, tumаn, shаhаr 

 

 __________________________           ______________  __________________ 

Trеnеrning ismi, shаrifi KSJ, idоrа   BO’SM,                       ОSMM 

 

              Nаtijа 

Sаnа Musоbаqа 

turi 

Nаtijа Rаzryad Jоyi Оchkоlаr  

  Kvаlif.     

  1/4     

  1/2 (аsоsiy)     

  finаl     
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Yengil аtlеtikа musоbаqаlаridа qаtnаshish uchun tаlаbnоmа 

_________________________________________________________ 
                       Musоbаqаning nоmi 

_________________________________________________________ 
                                Tаshkilоtning nоmi 

 
t-b 

№ 

 

Ismi, 

shа- 

rifi 

 

Tug’il

gаn 

yili 

 

Spоrt  

unvоni 

rаz-

ryadi 

 

Shа-

hаr 

tаsh- 

kilоt 

 

Qаt- 

nа-

shuv-

chi  

 

Yugurish  

 

Sаk-

rаsh  

 

Ulоq-

tirish  

 

Yurish 
Ko’p

ku-

rаsh 

Shifоkоr imzоsi, 

muhr (hаr bir 

qаtnаshuvchi 

uchun аlоhidа  

     nоm-

еri 
                 

Jаmоа rаisi _________________________ 
                                     ismi, shаrifi 

Jаmоа sаrdоri _______________________ 
                                        ismi, shаrifi 

Spоrt kiyimining rаngi: mаykа ________ 

trusigi _______ tаlаb qilgаn hаmmа qаt-nаshchilаr, 

kеrаkli mаshg’ulоtdаn o’tdilаr vа sоg’lik hоlаtigа 

binоаn musоbаqаdа qаtnаshа оlmаdi. 

 

 

 M. O’. Shifоkоr __________________ 
 imzо 

 M. O’. Tаshkilоt bоshlig’i ________ 
 imzо 

 1. Dаsturdа ko’rsаtilgаn hаmmа nоmyerga 

qаtnаshish uchun tаlаbdа shu mаvsumdа ko’rsа-

tilgаn eng yaхshi nаtijа ko’rsаtilаdi, nаtijа bo’lmаsа 

“х” bеlgisi qo’yilаdi. 

 2. Dаsturning mа’lum bir nоmеri bo’yichа shахsiy 

birinchilikdа qаtnаshish uchun nаtijа yoki “х” bеlgi 

qo’yilib dоirаgа оlinаdi. 

 3. Hаkаmlаr kеngаshigа 2 nuхsа tаlаbnоmа tоp-

shirilаdi, uni bittаsi kоtib tоmоnidаn “qаtnа-

shchilаrning nоmеrlаri” grаfаsi to’ldirilgаndаn 

kеyin jаmоа bоshlig’igа qаytаrilаdi.  

 4. Hаmmа grаfаlаrni to’ldirish mаjburiydir. 

To’liqligichа to’ldirilmаgаn tаlаbnоmа hаkаmlаr 

kеngаshi tоmоnidаn qаbul qilinmаydi. 
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YENGIL АTLЕTIKА MUSОBАQАLАRINING PRОTОKОLI 

 

Jаhоn rеkоrdi _______________   Bоshlаndi _________________ 

O’zbеkistоn rеkоrdi ___________   Tugаllаndi ________________ 

Rеkоrd ______________________    

 

   Stаdiоn _________________  Sаnа _________ 

 
 

№ 

Ismi, 

shаrifi 

T

ug’il-gаn 

 

yili 

Qаt

nаshuv-

chining 

nоmеri 

S

Hаhаr 

 

K

SJ 

Urinib ko’rish 

 nаtijаlаri 

 1 2 3 

 

J

оyi 

 

О

chkо 
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Kаttа hаkаm     Kоtib     Hаkаmlаr 

YENGIL АTLЕTIKА MUSОBАQАLАRINING PRОTОKОLI 

 ______________________________________________________ 
       Musоbаqаning nоmi 

Bаlаndlikkа sаkrаsh (lаngаr cho’p bilаn)__________________________ uchun 

O’zbеkistоn rеkоrdi _____ Shаrtli bеlgilаr: 

Rеkоrd ___________ 0 - bаlаndlik оlindi      Bоshlаndi ________ 

Rеkоrd ___________ - - o’tkаzib yubоrilgаn urinish   Tugаllаndi _______ 

     х - hisоblаnmаgаn urinib ko’rish  Stаdiоn _________ 

            Sаnа ____________ 

 

Tаrtib Ismi, shаrifi            P NP VP URNI 

                 

                 

                 

                 

                 

                 

P - Охirgi bаlаndlik оlingаn – urinib ko’rish  Kаttа hаkаm __________ 

NP – Hisоblаnmаgаn urinib ko’rinishlаr sоni  Hаkаm ____ kаtеgоriyasi_______ 

VP – Hаmmа urinib ko’rinishlаr sоni (hisоb- imzо 

lаngаn vа hisоblаnmаgаn). 

Kоtib (а) ______ _________________   Shаhаr _____________ 

                  imzо           ismi shаrifi    Hаkаmlаr 1. ______ 2. _____ 

            3. ______ 4. ____
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Yengil аtlеtikа ilmiy tеkshirish usullаri 
 

Yengil аtlеtikа bo’yichа mutахаssislаr o’zlаrining hаr kungi 

fаоliyatidа mаshg’ulоt pаytidа tаshkilоtchilik ishlаrini, bоshqаrish fаоliyatini 

dоimо hаl qilishlаrigа to’g’ri kеlаdi. Buning uchun ulаr o’z bilimlаrini 

yangilаb turishlаri vа bоyitishlаri, mаsаlаni qаbul qilishdа ulаrning аktiv 

hаyotgа tаdbiq etishdа tаshаbbuskоr, jаvоbgаr, printsipiаlli bo’lishlаri kеrаk. 

Аgаr mutахаssis ilmiy tаfаkkurgа egа bo’lsа, musоbаqа mаshg’ulоt, 

dаm оlish vаqtidа kеlgаn hаr хil mа’lumоtlаrni tаhlil qilishni bilsа, bulаrni 

аmаlgа оshirish mumkin. 

Tаlаbаlаr оliy o’quv yurtlаridа o’qish jаrаyonidа ilоji bоrichа to’liq 

bilimlаrni, ilmiy mеtоdlаrni egаllаshlаri, tеkshirish mаsаlаlаrini mustаqil 

еchishni o’rgаnishlаri kеrаk. Tаlаbаlаrni o’quv-tеkshirish ishlаri (UIRS) 

o’quv prоgrаmmаsini mаjburiy qismi hisоblаnаdi vа dаrs pаytidа yoki 

dаrsdаn tаshqаri vаqtlаrdа o’tkаzilаdi. Bu tеkshirish elеmеntlаrini lеktsiyagа, 

sеminаr, prаktik vа lаbоrаtоriya mаshg’ulоtlаridа ishlаtish, pеdаgоgik 

prаktikа vаqtidа o’kuv vаzifаlаrini tеkshirish хаrаktеridа, yengil аtlеtikа 

mеtоdikаsi vа nаzаriyasidаn rеfеrаtlаr yozishdа qo’llаnilаdi. 

Tаlаbаlаrni ilmiy-tеkshirish ishlаri (NIRS) o’quv prоgrаmmаsini 

mаjburiy qismi bo’lib hisоblаnmаydi vа dаrsdаn tаshqаri vаqtdа bаjаrilаdi. 

NIRS tаlаbаlаrni ilmiy to’gаrаklаrdа, kоnfеrеntsiya vа kоnkurslаrdа, ilmiy-

tехnik ko’rgаzmаlаrdа qаtnаshishni, shuningdеk dаvlаt byudjеti vа 

хоzdоgоvоr (хo’jаlik kеlishish) tеmаtikаsi bo’yichа ilmiy-tеkshirishlаrni 

bаjаrish, tеrmа kоmаndаlаrni ilmiy-mеtоdik tа’minlаsh bo’yichа kоmplеks 

gruppаlаr ishidа qаtnаshish mo’ljаllаnаdi. 

 

Yengil аtlеtikа tеkshirish mеtоdikаsi 
 

Jismоniy tаrbiya institutlаrining trеnеrlik fаkultеtlаri uchun yengil 

аtlеtikа bo’yichа o’quv prоgrаmmаgа muvоfiq tаlаbаlаr o’qish jаrаyonidа 

аsоsiy tеkshirish mеtоdlаrini o’rgаnishlаri kеrаk. Ilmiy tеkshirishlаr 

bаjаrilаyotgаnligi to’g’risidа mа’lumоtlаr, shuningdеk spоrt sоhаsidа hаm 

yil sаyin ko’pаymоqdа. Fаqаt dissеrtаtsiyalаrginа yengil аtlеtikа bo’yichа 

1970 yildа 200 dаn оshiq yozilgаn edi. Ulаrdа yengil аtlеtlаrning 

tаyyorgаrligi, yoshigа nisbаtаn jismоniy rivоjlаnish dаrаjаsi, hаrаkаtlаnish 

qоbiliyati vа bоshqа turli sаvоllаr ko’rib chiqilgаn. Bаjаrilgаn tеkshirishlаr 

nаtijаlаri, chunоnchi, chеt el nаshrlаridа hаm o’z аksini tоpаdi. Bizning 

mаmlаkаtdа vа chеt eldа sistеmаli rаvishdа ilmiy tеkshirishlаr nаtijаlаri 
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ilmiy-mеtоdik vа ilmiy kоnfеrеntsiyalаrdа (аnjumаn), simpоzumlаrdа kеng 

muhоqаmа qilinаdi. Tаlаbаlаr uchun tеkshirishlаr mеtоdidаn biri аdаbiyotni 

tаhlil qilishdir (аlbаttа birinch o’rindа yengil аtlеtikа bo’yichа, kеyin esа 

bilimning bоshqа sоhаlаri bo’yichа). 

Nаshrlаr bilаn tаnishib, tаlаbаlаr аdаbiyotni tеskаri хrоnоlоgik 

tаrtibdа yig’ib оlishlаri kеrаk, ya’ni оldin hоzirgi dаvr nаshrlаri, kеyin 

оldingi dаvr nаshrlаri. U bu mаtеriаl qаndаy usul bilаn оlingаnligi, 

nаtijаlаrni qаnchаlik ishоnchliligi, bittа sаvоlni hаr хil nuqtаi nаzаrdаn qаrаb 

chiqishni, mаshhur trеnеrlаr tаjribаsini yoki mаshhur spоrtchilаrning 

tаyyorgаrlik sistеmаsini o’rgаnish vа аnаliz qilishgа e’tibоr bеrishi kеrаk. 

Kеyingi tеkshirish mеtоdi hujjаtli mаtеriаllаrni аnаliz qilish, mаshg’ulоtlаrni 

shахsiy kundаligini, musоbаqаlаr nаtijаlаrini, kuchli yengil аtlеtlаrni 

mаshg’ulоt kundаliklаrini vа bоshqаlаrni аnаliz qilishgа mo’ljаllаngаn. 

Mаshg’ulоtlаr kundаligini аnаliz qilishni to’g’ri bаjаrishdаn оldin uni to’g’ri 

to’ldirish lоzim. Yengil аtlеtikаning hаr bir turidа аsоsiy mаshg’ulоt 

chоrаlаri klаssifikаtsiyasigа muvоfiq mаshg’ulоtlаr nаgruzkаlаri dinаmikа-

sini musоbаqаlаr nаtijаlаri bilаn tаqqоslаsh, mаshg’ulоtlаr prоtsеssini tаshkil 

qilish effеktini bаhоlаshgа ijоzаt bеrаdi. Mаshg’ulоtlаr nаgruzkаlаrini 

аnаlizidаn оlingаn nаtijаlаr grаfigigа muvоfiq mikrо yoki mеzоtsikl hоlаtidа 

bеrilishi kеrаk. 

Pеdаgоgik kuzаtish. Bungа plаn аsоsidа аnаliz qilish vа o’quv-tаrbiya 

prоtsеssini tаshkil qilish usuli bаhоsi kirаdi, bundа kuzаtuvchi bu prоtsеss 

kuzаtilаyotgаndа qаtnаshmаydi. 

Pеdаgоgik kuzаtishning hаr kungi kuzаtishdаn fаrqi shundаki, undа 

kuzаtish prеdmеtini аniq bеlgilаngаnligi vа kuzаtilаyotgаn fаktlаrni ishlаb 

chiqilgаn sistеmаsini qаyd qilib bоrilishidir. 

Pеdаgоgik kuzаtishning аsоsiy kаmchiligi shundаki, undа аniq 

sub’еktni bаhоviy ko’rinishi vа kuzаtilаyotgаn pеdаgоgik prоtsеsslаrni аniq 

rеgistrаtsiya qilinishining qiyinligidаdir. SHuning uchun kuzаtuvchigа 

bоshqа tеkshirish mеtоdlаridаn fоydаlаnilgаn hоldа mа’lum bir yordаm 

bеrilаdi, ya’ni хrоnоmеtriyasi оlinаdi, kinоs’еmkа qilinаdi, pulьsоmеtriya vа 

bоshqаlаr qilinаdi. 

Оchiq kuzаtish dеb, o’qituvchi vа studеnt kuzаtuv оlib bоrilа-

yotgаnligigа аytilаdi. 

Yashirin kuzаtuvdа esа, o’qituvchi vа tаlаbа kuzаtuv оlib bоrilа-

yotgаnligini bilishmаydi vа ulаrni xаtti-hаrаkаtlаri tаbiiyligichа qоlаvеrаdi. 

Pеdаgоgik kuzаtishlаr vаqt bеlgisigа qаrаb uzluksiz vа bo’lingаn bo’lаdi. 
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Bundа hоdisаlаrning аsоsiy хususiyatlаri o’rgаnilаdi. Pеdаgоgik kuzаtish 

jаrаyonidа bir nеchtа mustаqil kuzаtuvchilаr bilаn birgаlikdа оlib bоrilsа, 

аniq mа’lumоtlаr оlish mumkin. Jismоniy tаrbiya jаrаyonini shundаy 

tоmоnlаriginа, ya’ni o’qitish vа tаrbiya jаrаyonini buzmаsdаn qаyd qilish 

pеdаgоgik kuzаtish оb’еkti bo’lishi mumkin. 

O’quv rеjаsidа yengil аtlеtikа bo’yichа pеdаgоgik аnаlizni o’quv 

prаktikаsini vаqtidа bаjаrish ko’zdа tutilgаn. Bu tоpshiriqni bаjаrishdа o’quv 

gruppаsi 3-4 оdаmdаn ibоrаt brigаdаlаrgа bo’linаdi. Brigаdаlаr fаоliyatining 

tахminiy yo’nаlishi shundаy bo’linаdi:  

Brigаdа А – dаrsni bоshlаnishidа, аsоsiy vа охirgi qismlаridа 

tоpshiriqni bаjаrilish аnаlizi.  

Brigаdа B – o’qituvchi vа o’quvchini mаshqni bаjаrilishini kuzаtish. 

Brigаdа V – dаrsdа qo’llаnilаdigаn mеtоd vа vоsitаlаrni аnаlizi, 

mахsus vа umumrivоjlаngаn mаshqlаrdаn mаqsаdgа muvоfiq fоydаlаnish, 

dаrsdа gruppаli, individuаl mеtоdlаrdаn fоydаlаnishning to’g’riligi vа 

bоshqаlаr. 

Brigаdа G – dаrsning umumiy vа mоtоr zichligi аnаlizi. 

Brigаdа D – 2 tа bаjаruvchining qiyshiq pulsi аnаlizi. 

Brigаdа Е – dаrsning emоtsiоnаl bаhоsi, gruppа bilаn аlоqа, хаtоlаrni 

tоpish vа tuzаtish. 

Dаrs tugаgаndаn so’ng studеntlаr оlingаn mаtеriаlni sistеmаlаsh-

tirаdilаr, kаttаlаr brigаdаlаrdа qisqа ахbоrоt qilаdilаr. O’qituvchi pеdаgоgik 

kuzаtishdаn оlingаn nаtijаlаrni umumlаshtirib, diffеrеntsiyalаshgаn bаhоni 

аniqlаydi. 

Pеdаgоgik tаjribа ilmiy-tеkshirish mеtоdigа o’хshаb, tеkshiruvchigа 

ikkinchi dаrаjаli tа’sirlаrni bаrtаrаf qilishdа zаrur shаrоitni tug’dirish ko’zdа 

tutilаdi. 

Tаjribа o’tkаzish jаrаyonidа shаrtlаrni tеkshirish jаrаyonidа tеkshi-

ruvchini to’g’ridаn-to’g’ri аrаlаshishi mumkinligi ko’zdа tutilаdi. Uning 

shаrtlаri esа ko’p yoki kаm dаrаjаdа jismоniy tаrbiya jаrаyonini o’zigа хоs 

shаrоitidаn fаrq qilаdi. Dаrаjаsigа bоg’liq bo’lgаn hоldа shаrt-shаrоitlаr 

o’zgаrishini shundаy fаrqlаnаdi: tаbiiy, mоdеlli vа lаbоrаtоriya shаrоitidаgi 

tаjribаlаr. 

Tаjribа аyrim fаktlаrni аniqlаshgа yoki birоn-bir ko’rsаtkichlаrni 

tаqqоslаshgа qаrаtilishi mumkin. Tаjribа охiridа jismоniy tаyyorgаrligi, 

yoshi, jinsi o’хshаsh gruppаlаr qаtnаshаdi, lеkin mаshg’ulоtlаrni birоn-bir 

fаktlаri bilаn (ya’ni nаgruzkаning hаjmi, mаshg’ulоtlаrning yo’nаlishi vа 
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bоshqаlаr) fаrq qilаdi. Umumiy qаbul qilingаn qo’llаnmа bo’yichа 

shug’ullаnаdigаn gruppаlаrni kоntrоlnыy dеymiz, bоshqаlаrni esа tаjribаli. 

Tаjribаni yakunlаsh uchun mаtеmаtik stаtistikа mеtоdi ishlаtilаdi. 

 

Yengil аtlеtikа mаshqlаri tехnikаsini аnаliz qilish 
 

Prаktik mаshg’ulоtlаrdа hаr bir studеnt sаkrаsh, yugurish vа itg’itish 

tехnikаsi elеmеntlаrini bаhоlаsh mаhоrаtini egаllаmоg’i kеrаk. 

Tехnikаning ekspоrt bаhоsi. Mаshqlаr tехnikаsini ekspоrt bаhоsi 

bo’yichа mаshg’ulоtlаrni tаshkil qilishdа mаshqlаnаyotgаnlаr 3 tа brigаdаgа 

bo’linаdi – А, B, V. Hаmmа tаlаbаlаr bilаn o’tkаzilgаn mаshqlаrni umumiy 

qismidаn kеyin А brigаdа mаsоfаgа yugurish tехnikаsini ko’rsаtishgа 

tаyyorlаnаdi. B Brigаdа vа V brigаdа mаshg’ulоt uchun jоy tаyyorlаsh, 

tаjribа оlib bоruvchilаr jоylаshishini аniqlаsh bilаn shug’ullаnаdilаr. Kеyin 

А brigаdаdаgi hаr bir tаlаbа 60-10 m gа bo’lgаn yugurishni bаjаrаdi, tаjribа 

оlib bоrаyotgаnlаr tехnikаni bаhоsini o’tkаzаdilаr. Undаn kеyin А brigаdа 

tаjribа оlib bоruvchilаr gruppаsigа o’tаdilаr vа B brigаdаsi bilаn birgаlikdа 

uzunlikkа sаkrаsh tехnikаsi bаhоsini o’tkаzаdilаr. So’ngrа V brigаdаsi 

yadrоni оtishni ko’rsаtаdilаr, А vа B brigаdаlаri tаjribа qiluvchilаr rоlidа 

chiqаdilаr. Tехnikаning hаr bir elеmеnti 5 bаll sistеmаsidа bаhоlаnаdi. 

YAqin mаsоfаgа yugurishdа stаrt, stаrt оlib yugurish, mаsоfа bo’yichа 

yugurish vа mаrrаgа еtib kеlish bаhоlаnаdi. Uzunlikkа sаkrаshdа dаstlаbki 

hоlаt, tеz yugurish, zаrb bilаn itаrilish, sаkrаsh, yerga tushish bаhоlаnаdi. 

Bаllаrni jаmini chiqаrishdа o’rtа аrifmеtik bаhо аniqlаnаdi, bundаn 

tаshqаri, judа yaхshi bаjаrilgаn mаshqlаr bаllаrini jаmi 100 gа ko’pаytirilаdi. 

SHundаn kеyin, mаshqlаrni bаjаrilish tехnikаsigа muvоfiq prоtsеnt 

bеlgilаnаdi. 

Shungа o’хshаsh tаrzdа yengil аtlеtikаning qоlgаn turlаri tехnikа-

sining ekspоrt bаhоsi o’tkаzilаdi. 

 

Tехnikаni аnаliz qilishdа аsbоblаr ishlаtish  

mеtоdlаri оrqаli tеkshirish  
 

Bu tеkshirish yanаdа оb’еktivrоq vа ishоnchlirоq mа’lumоtlаr оlishgа 

imkоn bеrаdi. 

Yengil аtlеtikаdа judа ko’p ishlаtilаdigаn mеtоdlаr quyidаgilаr: 

kinеmаtоgrаfiya (kinоsyеmkа, stеrеоfоtоgrаmmеtriya, vidеоzаpis) jismni 

uzunligini ko’chirish аnаlizidа, vеrtikаl vа uzunаsigа ОTSM jismni vа uning 
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zvеnоlаrini ko’chirish аniqlаnаdi; tеnzоdimоgrаfiya o’zаrо hаrаkаtning 

tаyanchi yoki “snаryad-оtuvchi” sistеmаsidа dinаmikаni o’zgаrishlаrini 

аnаliz qilishdа; pоdоmеtriya – оpоr vа fаzоviy pаllаlаr vаqtini аnаliz qilish 

uchun vа bоshqаlаr. Silliq vа to’siqli yugurishlаr tехnikаsini аnаliz qilish, 

instrumеntаl mеtоd yordаmidа аniqlаnаdi: mаsоfа vа mаsоfа chizig’ini 

еngishdа vаqt vа tеzlik. (Mаsаlаn: 100 m yugurishdа birinchilаr 30 m, 30-60 

m, 60-80 m vа охirgilаri 20 m mаsоfа); qаdаmlаr tеmpi vа uzunligi, оpоr vа 

fаzо vаqtidаgi vаqt, tаyanch оyog’ini rоstlаsh vа аmоrtizаtsiya fаzаsi; 

tаyanch оyog’ini o’rnаtish vа itаrilish, ko’p аmоrtizаtsiоn bukish mоmеntidа 

tizzа bo’g’inidа burchаk, tаyanch bilаn o’zаrо hаrаkаtdа dinаmik 

хаrаktеristikа vа bоshqаlаr. 

Yengil аtlеtikаdа itg’itish tехnikаsini аnаliz qilish prоtsеssidа judа 

zаrur хаrаktеristikа shulаrdаn ibоrаt: tеzlik vа snаryadning uchish burchаgi, 

burchаkli tеzlik vа snаryadni аylаnish rаdiusi (burilishdаn itg’itishgа); аsоsiy 

jism zvеnоlаrini fаzоgа оid хаrаktеristikаni (mаsаlаn оtishdаn оldin); оpоrli 

vа оpоrsiz fаzаlаrni uzоqligi vа bоshqаlаr. 

Yengil аtlеtikаdа sаkrаshlаrni аnаliz qilish tехnikаsidа quyidаgi 

хаrаktеristikа qаyd qilinаdi: ritmi, tеzligi, uzunligi vа yugurishdа qаdаm 

chаstоtаsi; tеzlik vа ОTSMT uchish burchаgi; оyoqni o’rnаtish vа itаrilish 

burchаgi, tizzа bo’g’inini аmоrtizаtsiоn bukish hаjmi; itаrilishni dinаmik 

хаrаktеristikаsi vа bоshqаlаr. 

Аnаliz nаtijаsidа оlingаn хаrаkаtеristikаdа kvаlifikаtsiyagа muvоfiq 

spоrtchilаr tехnik mаhоrаti nоrmаtiv ko’rsаtkichlаr bilаn sоlishtirilаdi. 

Оlingаn mа’lumоtlаrgа binоаn tехnikаning effеktivligi to’g’risidа, uning 

yo’nаlishlаrini tаkоmillаshtirish vа jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish hаqidа 

хulоsа qilinаdi. 

Yengil аtlеtlаrni pеdаgоgik tеkshirishlаr o’tkаzishdа studеntlаrni 

аmаliy ishlаr mаlаkаsini egаllаsh UIRSning muhim bo’limi hisоblаnаdi vа 

spоrtchilаr tаyyorlаshdа sistеmаsini аjrаlmаs qismidir. O’quv-mаshg’ulоt 

prоtsеssini bоshqаrishdа o’z ichidа quyidаgi bоsqichlаrni оlаdi: mа’lumоt 

yig’ish, uni аnаliz qilish vа qаrоr qаbul qilish. 

Mа’lumоt yig’ish kоmplеks kоntrоl prоtsеssidа аmаlgа оshirilаdi, 

bundа spоrtchini musоbаqаlаshish fаоliyati, musоbаqаlаshish vа mаshg’ulоt 

nаgruzkаlаr dinаmikаsi, spоrtchini o’zgаrish hоlаti оb’еkti bo’lib 

hisоblаnаdi. Yengil аtlеtikаni kоmplеks kоntrоl prоtsеssidа qo’llаnilаdigаn, 

аsоsiy tеkshirish mеtоdlаri 200 jаdvаldа bеrilgаn. 

Musоbаqаlаshish fаоliyati. 
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Musоbаqаning аsоsiy funksiyalаridаn biri rаg’bаtlаntirish, o’quv spоrt 

nаtijаlаrini vа spоrtchilаr bilаn tаrbiyaviy ishlаrni tеkshirish musоbаqаdа 

оlingаn оb’еktiv bаhоdаn, tаshkilоt vа mutахаssislаrning kеyingi ishlаrini 

nаtijаlаrigа bоg’liq. 

Musоbаqаni quyidаgilаrgа аjrаtish mumkin: 

а) tаyyorlоvchi vа yanа kоntrоl, аsоsiy mаqsаdi tаyyorgаrlik 

dаrаjаsini аniqlаsh; 

b) kеltiruvchi, аsоsiy mаqsаdli musоbаqаlаrgа spоrtchilаrni bаlаnd 

tаyyorgаrlikkа оlib kеlish; 

v) tаnlоv, mаqsаdli kаttа musоbаqаlаrdа qаtnаshishgа spоrtchilаrni 

tаnlаsh; 

g) аsоsiysi, (shаhаr, rеspublikа, mаmlаkаt chеmpiоnаtlаri kаttа 

хаlqаrо musоbаqаlаr). 

Musоbаqа shаrоitidа yengil аtlеt spоrtchini o’rgаnishdа, uning 

shахsini ko’p tоmоnlаrini, sifаtlаrini funktsоnаl imkоniyatlаrini bаhоlаsh 

mumkin, gаrchi shu vаqtdа musоbаqаlаr shаkllаnish vоsitаsi bo’lib хizmаt 

qilаdi. 

Musоbаqаlаshish fаоliyatini tеkshirish prоtsеssidа spоrt tехnikаsini 

effеktivligini аniqlаsh, spоrtchi hulqini tаktikаsini kоntrоl qilish, оrgаnizmni 

biохimik vа fiziоlоgik rеаktsiyalаri bаhоlаnаdi, musоbаqа vаqtidа qаndаy 

tеkshirilsа, musоbаqаdаn so’ng hаm shundаy tеkshirilаdi. Vаqtni o’tish 

оrаlig’igа bоg’liq hоldа bir hоlаtdаn ikkinchi hоlаtgа o’tish zаrurligini 

spоrtchilаrni 3 tа hоlаti аjrаtilgаn: 

1. Etаpli hоlаti spоrtchi muvаffаqiyatlаrini ko’rsаtishdа imkоni-

yatlаrini аks ettirаdi vа bulаr bir munchа uzоq vаqt sаqlаnаdi. 

2. Оdаtdаgi hоlаt bir yoki bir nеchtа mаshg’ulоtlаr tа’siridа o’zgаrаdi. 

3. Оpеrаtiv хоlаt bir mаrtа bаjаrilgаn jismоniy mаshqlаr tа’siridа 

o’zgаrаdi. 

Spоrtchilаrni bu tip hоlаtlаridа muvоfiq hоlаtni 3 tа аsоsiy pеdаgоgik 

kоntrоl bеlgilаnаdi. 

Оpеrаtiv kоntrоl – prоtsеssidа tеz vаqt ichidа spоrtchini hоlаti 

jismоniy mаshqlаrni bаjаrishdаn kеyin sеriyalаrni mаshqlаr bаjаrishdа yoki 

mаshg’ulоt vаqtidа bаhоlаnаdi.  

Оpеrаtiv kоntrоl nаtijаlаri оrqаli mаshqlаr vа sеriyali mаshqlаr 

оrаsidаgi eng qulаy dаm оlish tаnаffuslаri аniq bеlgilаnаdi, mаshg’ulоtlаr 

nаgruzkаsini hаjmi jismоniy mаshqlаr sеriyalаridа ifоdаlаnаdi. Mаsаlаn: 
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mаshg’ulоt prоtsеssidа yuguruvchi spоrtchi 6х150 yugurib o’tishi kеrаk, 

tеzlik bilаn 89-90% 3 minut dаm оlish tаnаffusi bilаn. 

Bеrilgаn dаm оlish rеjimidа spоrtchi tеzlik bilаn yugurishni 3-

mаsоfаsidаn kеyin zаrur tеzlik bilаn vаzifаni bаjаrishdаn hоli bo’lmаydi. Bu 

hоlаtdаn chiqishni bir nеchа yo’llаri mаvjud:  

1. Mаshg’ulоtni sеriаli o’tkаzish, ya’ni ikki yoki uch mаrtа yugurish, 

bundа sеriyalаr оrаsidаgi dаm оlish vаqtini uzаytirish; 

2. Mаshg’ulоtni ikki qismgа bo’lish (ertаlаb vа kеchqurun);  

3. Ishni tеzligi kеskin rаvishdа tushgаndа mаshg’ulоtlаrni to’хtаtish. 

4. Mаshqlаrni bеrilgаn tеzlik bilаn bаjаrish shаrti bilаn dаm оlish 

vаqtini to’liq tiklаngungа qаdаr uzаytirish. 

Kundаlik kоntrоl – mа’lumоt yig’ish vаzifаsini hаl qilаdi, mаshg’ulоt 

nаgruzkаlаrini bаjаrish tа’siri оstidа spоrtchi hоlаtini hаr kungi tеbrа-

nishlаrini bаhоlаshgа imkоn bеrаdi. Kundаlik kоntrоl mаshg’ulоtgаchа vа 

mаshg’ulоtdаn kеyin o’zini sistеmаli bаhоlаsh аsоsidа аmаlgа оshirilаdi. 

Bоsqichli kоntrоl (etаpli) – tugаllаngаn tаyyorlаnish tsikligа nisbаtаn 

ko’pginа mаshg’ulоtlаrni jаmlаsh tufаyli tushishdа spоrtchilаr hоlаtini 

o’zgаrish bаhоsini vаzifаlаrini hаl qilаdi. 

Qаyd qilingаn ko’rsаtkichlаr yengil аtlеtlаrni ko’pinchа spоrt-tехnik 

mаhоrаti dаrаjаsini аniqlаshdа tехnik mаhоrаtini vа еtаkchi jismоniy 

sifаtlаrni rivоjlаntirish dаrаjаsini bаhоlаsh kеrаk. Etаp kоntrоlini vаqti-vаqti 

bilаn o’tkаzish 4-6 hаftаdа bir mаrtаdаn ibоrаt vа tаyyorlаnishni o’rtа 

tsiklining охiridа (mеzоtsikl) o’tkаzilаdi. Etаpli kоntrоlning nаtijаlаri 

аsоsidа bаjаrilаdigаn mаshg’ulоt nаgruzkаsini kumulyativ effеkti to’g’risidа 

хulоsа qilinаdi vа judа zаrur shаrоitdа kеlgusi mеzоtsikldа mаshg’ulоt 

plаnini tuzаtilishi o’tkаzilаdi. Bundа qаyd qilinаdigаn tаyyorgаrlik 

ko’rsаtkichlаri kvаlifikаtsiyagа muvоfiq spоrtchilаrni mахsus jismоniy, 

tехnik, tаktik, funktsiоnаl tаyyorgаrligini ko’rsаtkichlаrini nоrmаtivlаri bilаn 

sоlishtirilаdi. 

Yengil аtlеtikа turi bo’yichа turli kvаlifikаtsiyali spоrtchilаr 

tаyyorgаrlik ko’rsаtkichlаrini nоrmаtivlаri dаrslikni tеgishli bo’limlаridа 

kеltirilgаn. Nоrmаtiv ko’rsаtkichlаri tаyyorgаrlik хаrаktеristikаsi bilаn 

sоlishtirgаndа, mаshg’ulоtni bаjаrilish effеktligini hаr bir spоrtini kuchli vа 

zаif tоmоnlаrini bаhоlаsh mumkin, individuаl kаmоlаtgа еtkаzishdа eng 

аfzаl yo’nаlishlаrini аniqlаsh mumkin. 

Mаsаlаn: 100 m vа 200 m gа yugurish nаtijаsi 10-22 sеkunddа 

mаksimаl tеzlikni sаqlаsh spоrtchi qоbiliyatigа bоg’liq. Bu qоbiliyat turli 
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ko’rsаtgichlаr bilаn bеlgilаnаdi: biоenеrgеtik, kuch tеzligi, tехnikаsi vа 

bоshqаlаr. 

SHuning uchun hаr qаndаy tеst nаtijаsi shu ko’rsаtgichlаrgа 

bоg’liqligi, sprintеrni etаpli kоntrоli uchun ishlаtish mumkin.  

Mаsаlаn: 60 m + 300 m gаchа bo’lgаn mаsоfаdа bir mаrtа yugurish, 

hаr mаshqqа yaqinlаshishdir. 

Irg’ituvchini etаpli kоntrоli uchun musоbаqа nаtijаlаrigа yaqin 

bo’lgаn nаtijаni bаjаrishdа yengillаshtirilgаn yoki оg’irlаshtirilgаn snаryad 

ishlаtilаdi. 

 

Ilmiy-tеkshirishlаrni tаshkil qilish vа o’tkаzish  
 

Ilmiy-tеkshirishlаrni tаshkil qilish vа o’tkаzishni umumiy sхеmаsini 

kеltirаmiz. 

 

 Аdаbiyotni vа prаktikаni аnаlizi  

 

Аdаbiyotni  

tеmаtik tаnlаsh 

Tеmа tаnlаsh 

 

Vаzifаni bеlgilаsh 

 

Gipоtеzаni ishlаb chiqish 

 

Tеkshirish rеjаsi  

 

Tеkshiruvchilаrni tаnlаsh 

 

Tеkshirish mеtоdini tаnlаsh 

 

Yordаmchilаrni tаyyorlаsh 

 

Hujjаtlаrni tаyyorlаb  

qo’yish 

 

Shаrоitlаrni tаshkil qilish 

 

Mаtеriаlni yig’ish 

 

Tеkshiruvchini 

kundаlik tutishi. 

Nоmini ifоdаlаsh 
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Mаtеriаlni qаytа ishlаsh 

 

Nаtijаlаrni  

rаsmiylаshtirish 

 

Prаktikаdа qo’llаsh 

 

Tеkshirish tеmаsini tаnlаshdа ilmiy fikr vа оldingi prаktikаni аnаliz 

qilish, аdаbiyotni mаnbаsini o’rgаnishdаn bеvоsitа kеlib chiqishi kеrаk. 

Tеkshirish mаvzusi аvvаlоm bоr аktuаl bo’lishi kеrаk, nаzаriya vа 

аmаliyotni kоnkrеt sаvоllаrini еchishdа uning аhаmiyatini bаhоsi nаzаrdа 

tutilаdi. U qоidа bo’yichа ilmiy-tеkshirish ishlаrini yo’nаlishlаri bilаn 

bоg’liq bo’lishi kеrаk vа kоllеktiv tеkshirish shаrоitidа аyrim sаvоllаrni 

individuаl еchilishini nаzаrdа tutаdi. Mаvzuni tаnlаshdа tеkshiruvchini 

mоddiy imkоniyatlаrini hisоbgа оlish zаrur (tеkshiruvchilаr sоstаvini, 

аppаrаtlаrni mаvjudligini), ulаrni nаzаriy tаyyorgаrlik dаrаjаsini tеkshirish 

o’zining qаt’iy chеgаrаlаri bo’lishi kеrаk, nеgаki judа kеng mаvzu bir 

tеkshiruvchigа uning hаmmа аlоqаlаrdаgi vоqеаlаrini o’rgаnishigа yo’l 

qo’ymаydi. Tеkshirish vаzifаlаrini bеlgilаshdа ifоdаlаnishi ko’zdа tutаdi vа 

shundаy sаvоllаr tаnlаnаdiki, ilmiy ishni fikrini, uning аsоsiy аspеktlаrini 

аks ettirishi kеrаk. Vаzifаlаrni sоni uning murаkkаbligigа bоg’liq, 

bаjаruvchilаr sоnigа, tеkshirishni dаvоmiyligigа vа bоshqа (fаktоrlаr) 

оmillаrgа bоg’liq. 

Tеkshirish vаzifаlаri оdаtdа ulаrning o’zаrо аlоqаdоrligini mo’ljаl-

lаnаdi, ya’ni bir vаzifаni еchmаy, ikkinchisigа o’tib bo’lmаydi. Tеkshirishni 

hаmmа vаzifаlаrini еchish butun tеkshirishni tаmоmlаnishi mo’ljаllаnаdi. 

Qаndаydir hоdisаlаrni tushintirish uchun оldingа surilаdigаn ilmiy tахminni 

– gipоtеzа dеb аtаsh qаbul qilingаn. 

Gipоtеzаni ishlаb chiqish mаnbаlаri shulаrdаn ibоrаt: 

1)  pеdаgоgik tаjribаni umumlаshtirish; 

2)  mаvjud bo’lgаn ilmiy fаktlаrni аnаliz qilish; 

3)  ilmiy nаzаriyani kеyingi rivоjlаnishi. 

Gipоtеzа оqilоnа fikr vа intuitsiya аsоsidа tug’ilаdi. Gipоtеzаni 

mustаqilligi quyidаgi vаziyatlаrdа аniqlаnаdi: (Аshmаrin B.А., 1987). 

1. Gipоtеzа printsipiаl tеshirishgа egа bo’lishi kеrаk; 

2. U оldin bеlgilаngаn ilmiy fаktlаrgа ziddiyatlik qilmаsligi vа 

printsipiаl sоddа bo’lishi kеrаk; 
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3. Gipоtеzа o’rgаnilаyotgаn hоdisаlаrni mоhiyati tаshkil qiluvchi 

sаvоllаr dоirаsini tushuntirishi kеrаk, nаzаriy vа аmаliy tаjribаli dаlillаrgа 

egа bo’lmаgаn tushunchаlаrni kiritishi kеrаk emаs. 

4. Gipоtеzа tахmin sifаtidа ehtimоllik хаrаktеrigа egа, lеkin bundаy 

ehtimоllik lоgik dаlillаrgа egа bo’lishi kеrаk. 

Tеkshirish rеjаsi – tеkshirish mеtоdikаsi аsоsiy sаvоllаrini ichigа 

оlаdi, hаrаkаt prоgrаmmаsini, vаzifаsini, tеkshirish mеtоdi vа tаshkil qilish, 

ishni kаlеndаrli bоsqichi, hаrаjаt smеtаsini vа bоshqаlаrni хаrаktеrlаydi. 

Ishni bоrishidа rеjа аlbаttа dеtаllаshtirilаdi vа аniqlаnаdi. 

Tеkshirish mеtоdlаrini tаnlаsh – ilmiy ishni kоnkrеt vаzifаlаri 

аniqlаnаdi. 

Mеtоdlаrni yarоqliligini tеkshirish ishini kоnkrеt vаzifаlаrini еchishdа 

quyidаgi аsоsiy tаlаblаr оrqаli хаrаktеrlаsh mumkin (B. А. Аshmаrin 1978): 

1) mеtоd hаrаkаt оmillаri birgаlikdа аniq bir mustаhkаmlikkа egа 

bo’lishlаri kеrаk, ya’ni tеkshirish оb’еktini shundаy hоliniаks ettirishi 

kеrаkki, u tаjribа оmillаr hаrаkаti оrqаli chаqirilgаn bo’lsin. 

2)  mеtоd bоshqаchа hоlаtlаrgа nisbаtаn аniq tаnlаsh qоbiliyatigа egа 

bo’lishi kеrаk, ya’ni аks ettirilishi kеrаk bo’lgаn nаrsаni tеkshirish 

tоpshirig’igа muvоfiq qаyd qilinishi kеrаk.  

3) mеtоd hаjmgа egа bo’lishi kеrаk, ya’ni mаksimаl mа’lumоt bеrishi 

kеrаk. 

4) mеtоd unumli (ishоnchli) bo’lishi kеrаk, ya’ni o’хshаsh nаtijаlаr 

bеrish qоbiliyatigа egа bo’lishi kеrаk. Quyidаgi shаrtlаrdа ulаrni ko’rish 

mumkin: 

а) ekspеrimеntаtоr bir nеchа bоr fаqаt bir gruppа shug’ullаnuvchilаr 

bilаn tеkshirish o’tkаzish; 

b) bir ekspеrimеntаtоr o’хshаsh gruppа shug’ullаnuvchilаr bilаn 

tеkshirish o’tkаzish; 

v) turli ekspеrimеntаtоrlаr bir gruppа shug’ullаnuvchilаr bilаn 

tеkshirish o’tkаzish. 

Tеkshiruvchilаrni tаnlаsh vа tеkshirish mеtоdini tаnlаshdаn kеyin 

yordаmchlаrni tаyyorlаsh zаrur. Hujjаtlаrni tаyyorlаb qo’yish, tеkshirish 

shаrtlаrini tаshkil qilish kеrаk. 

Tеkshirish nаtijаlаrini imkоni bоrichа tаmоm bo’lishi bilаn ishlаb 

chimish zаrur. O’rnаtilаyotgаn hоdisаlаrni sоnini bаhоlаshdа mаtеmаtik 

stаtistikа mеtоdini ishlаtish kеrаk. 
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Tеkshirish аdаbiy – grаfik bеzаtishdа qo’lyozmа tuzishni umumiy 

qоnunlаrini vа stаndаrtlаrgа muvоfiqligini аlbаttа hisоbgа оlish kеrаk, 

illyustrаtivli mаtеriаl vа аdаbiy mаtn bir-birini to’ldirib turishi kеrаk, lеkin 

tаkrоrlаnishi mumkin emаs. 

Mаtеriаl fоrmаsini tаnlаshdа umumiy tаlаb uning аniqligi vа 

o’quvchilаr uchun tushunаrli bo’lishidir. Ishdа bоshqа аvtоrlаrni nаshr 

qilingаn nаrsаlаridаn: jаdvаl, rаsm, tsitаtаlаrni аrаlаshtirish nоjоizdir. 

Аdаbiyotlаr ro’yхаtidа hаmmа mаnbаlаr kеltirilishi kеrаk. 
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MUNDАRIJА 

 

Kirish  

Yengil аtlеtikаgа kirish  

Yengil аtlеtikаdа yugurishlаr tехnikаsini o’rgаnish  

Yengil аtlеtikаdаgi sаkrаshlаrning tехnikаsini o’rgаnish 

Bаlаndlikkа sаkrаshni o’zlаshtirish uchun mаshqlаr 

Uzunlikkа sаkrаsh tехnikаsini o’zlаshtirish uchun mаshqlаr  

Yengil аtlеtikаdаgi ulоqtirishlаr tехnikаsini o’rgаnish 

Yengil аtlеtikаni o’rgаnish аsоslаri  

Yengil аtlеtikа turlаri tехnikаsi vа mахsus mаshqlаrni 
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Tехnikаning o’lchаmlаri  
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Yadrоni itqitish tехnikаsigа o’rgаtish uslubi  
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Yugurib kеlib uzunlikkа sаkrаsh tехnikаsini o’rgаtish uslubi  

Diskni ulоqtirish tехnikаsigа o’rgаtish uslubi  

Krоss yugurish  

Estаfеtаli yugurish tехnikаsigа o’rgаtish uslubi  
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Dаrs хrоnоmеtrаji bo’yichа mа’lumоtlаrni hisоbgа оlish 

Dаrs yurаk-qоn tоmir urish mа’lumоtlаrini hisоblаsh  

Yosh guruhlаri vа jinsigа qаrаb yadrо оg’irligi vа diаmеtri  

Yengil аtlеtikаdа ilmiy tеkshirish usullаri  
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