SHAKIRJANOVA K.T.
DAVLETYAROVA L.B.

/ENGIL ATLETIKA NAZARIYASI
VA USLUBIYATI

(Balandlikka sakrash texnikasi asoslari)




A G2 OFT
#7 = /T

0'ZBEKISTON RESPUBLIKASI OLIY TA’LIM, FAN VA
INNOVATSIYALAR VAZIRLIGI

O‘ZBEKISTON RESPUBLIKASI SPORT VAZIRLIGI

O‘ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY TARBIYA VA SPORT
UNIVERSITETI




UO'K 796.433.5_(075-8)
KBK 75.711.8

Yengil atletika nazariyasi va uslubiyati (Balandlikka sakrash

texnikasi asoslari) O‘quv 7 irj
) quv gollanma / Shakirjanova K.T
Davletyarova L.B:. T- MAKON SAVDO PRINT” X K 20é4 - 166 bet. y

Tagrizchilar:

Olimov M.S - 0'zDJTSU yengil atletika naz

3 kafedrasi professori

Axmedjanov A.A - O‘zbekistond ,
O'zbekiston ol
murabbiysi

ariyasi va uslubiyati
11, pedagogika fanlari nomzodi.
4 X1Zmat qo'rsatgan murabbiy,

ly sport mahorati maktabi

... Ushbu o'quv qoTllanma =6, i
yo nal_xshl talabalari uchun n?ol_?a?l?jn zIIJ]OFlE f‘?pl)]ly
yugurib kelib balandlikka sakrash lurgi e
sakra§hn|.ng rivojlanish tarixi sakrash
uslubiyati, texnikalari tahl;llari ‘
mashg‘ulotda qollaniladig ’

: : :
a musobaqaning Zamonaviy qoidalari keltirilgan

Mazkur o‘quv qo i

- cuny gollanma yengi] ik

gzl:}n;lmoqchl. bp lga.n murabbiylar, shugyo‘:z:}iestlltllzid
a mustaqil talim oluychj barcha yosh .

ati (yengil atletika) ta’lim
b unda yengil atletikaning
to l.lq_ ochib berilgan. Balandlikka
l';llrm]mg asoslari, ularni o‘rgatish
j mashg‘ulot  o‘tkazish  xususiyatlari
ah maxsus mashqlar, mashg‘ulotlarni rejalas){lﬁriSI{

bo'yicha oz mahoratini

. tahsil olayotgan talabalar
mutaxasislar uchun mo‘ljallangan.

oﬁpaaosgsﬁ‘;m;ig nocobue OpeHa3Hayeno
507- cnoprups
; 1aA  pesr
ng;:’?;oaanuﬂ B nocobum Gosee ﬂOJ],pélGHO
OCHOBEMB:: BbICOTY. Uanoxkeny HCTOpUsA
o /1a NpbDKKa, MeTop obygenus

POBOK, crieunanpupie YIPaxKHeHus, e i

liponecce,
AHMPOBaHKe
COPEBHOBaH Ui, L LISoE: B

Eflﬂﬂ CTYIeHTOB 110 HampaBJIeHHIO
Obuom (nen-coamemqecxoro)
MHCAH BUA nerkod amieTku

YEMbie B TPEHHPOBOYHOM
COBpeMeHHBIe npaswia

aJlbHOe
Mﬂcrepc’['BO 1o ﬂeFK(;H ATIIETHKE
JIerK H a JIE'I'HKE, a TalOKe B ,
HXCH o Ko T cem

UOK 796.433.2(075.8)
ISBN978"9910-728-06_8 K 75.711.8

© "MAKON SAVDO PRINT" x ¢ 2024

©. Shakirjanova K.
©. Davletyarova L.B.:I.‘ ;gig

“Tezroq, balandroq, kuchliroq”

KIRISH

O‘zbekiston sportchilari xozirgi kunda sakrovchilarimiz
Osiyo, jaxon chempionatlarida yaxshi natijalarga erishib
kelmogda. Uch hatlab sakrashda Osiyo chempionati sovrindori
Anastasiya Juravlyova (Kirbyateva), Roksana Xudoyarova,
erkaklar orasida Ruslan Kurbanov, balandlikka sakrash turidan
Dimitriy Melsitov, Svetlana Radzivil, Nadiya Dusanova, Safina
Sadullaeva, uzunlikka sakrash turidan Darya Reznichenko kabi
sportchilarimiz ~ jahon sport arenalarida yaxshi natijalarga
erishib kelmoqda.

Sakrash — yengil atletikada ko‘proq rivojlangan turlardan
biri. Sakrash o‘zining ko'p yillik tarixida tezda rivojlanib keldi.
Jahon miqyosidagi musobaqalarda raqobatning kuchayishi
axamiyati sakrash turlarida sport ko‘rsatkichlarining o‘sishiga
olib keldi. Buning natijasida sakrash texnikasida, mashgulot
vositalarida yangi shakllar paydo bo‘la boshladi.

Sakrash — to‘siglardan o‘tishning tabiiy usuli bo‘lib, gisqa
vaqt ichida asab muskul kuchiga maksimal zo‘r berishdir. Yengil
atletika sakrashida sportchilarda o'z tanalarini idora gila bilish,
kuchlarini to‘play olish qobiliyatlari takomillashadi, kuch, tezlik,
chaqqonlik, mardlik ortib boradi.

Sakrash — oyoq va tana muskullarini kuchaytirish va
sakrovehanlikni hosil qilish uchun eng yaxshi mashglardan biri
bolib, faqat yengil atletikachilarga emas, balki boshqa sport
turlari vakillariga ham zarurdir.

Yengil atletikada sakrash ikki turga bo‘linadi:

L. Imkon boricha balandroq sakrash magsadida vertikal
to'siglardan o‘tish — balandlikka sakrash va langarcho‘pga
tayanib sakrash. )

>, Imkon boricha uzoqga sakrash magsadida
to'siglardan o‘tish — uzunlikka sakrash va uch hatlab sakrash.




Sakrashda erishilgan natijalar metr va santimetr bilan
o‘lchanadi.

Jahon sport maydonlarida sport natijalarining to‘xtovsiz
o'sib borishi va ragobatning kuchayishi natijalarning o‘sishiga
yanada yuqori talablar qo'yadi. Sakrovchilarning jismoniy,
texnik va psixologik tayyorgarliklariga, musobagalarda
ishonchli ishtirok etishlariga qo‘yiladigan talabalar yildan-yilga
ortib bormogda. Sport amaliyotida bu muammo tobora dolzarb
ahamiyat kash etmoqda.

Sport mashg‘uloti nazariyasi va amaliyotida xalqaro

musobaqa]arning umumiy  soni  ortib borayotganligi
kuzatilmoqda. Eng kuchli sportchilar “Gr I

: an-pri-, “Brilliant-liga”
=gl seriyalarida xorij davlatlarda
r?usol?aqalashmoqda]ar. Yengil atletika turlarida bunday katta
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I BOB. BALANDLIKKA SAKRASH TEXNIKASINING
RIVOJLANISH TARIXI

1.1. Jahonda balandlikka sakrash texnikasining
rivojlanishi

Balandlikka sakrash — yengil atletikaning eng keng
ommalashgan turlaridan biri. Ozining yuz yildzfn‘ortllq fiavr
mobaynidagi rivojlanishi natijasida u sport mashqi sifatida juda

ri darajaga erishdi.

el Balaan]gikka sakrashlar tarixi juda qadim zamonlargg
borib taqaladi. Musobagalarning bu turi ha‘r xi? davrlarda turli
xalqlar orasida mashhur bo‘lgan. Qadimgi germanlarda,
masalan, bir necha qator bolib turgan otlar ustidan sakras.h
juda ommalashgan va u girolcha sakrash deb atalgan.-Markalfly
Afrikada yashaydigan ayrim qabilalarda esa hom.rda ham a}x]'
yilgi xalq bayramlarida yugurib kelib ba.Iandl.l.kkz.a sakrattsls
musobagalari asosiy vogealardan sanaladi. Aljirning vzjlﬂ
qabilasi vakillari kichikroq tramplindan (yapaloq tosh, tedlrrirll: daa;
uyasining tarang gatlamlari) sakrab, 240-250 sm balan

ib o‘tadilar. -
jor (lj’lankani tejamli tarzda oshib o‘tislllg'a yo nalbt;rﬂgiz
ogilona harakat shakllarini izlash ko’p _o‘n -yllllkl_al'bl.ﬂf:hn ynfarq
davom etdi. Natijada plankani oshib o‘tishning b‘r-‘lll:l e
giluvchi o‘ndan ortig variantlari p?ydo b? diki, :
sakrashning o‘zaro tubdan farc!lal’l,atllgan. :o“gumdgmauhgab’va
birlashtirilgan: “qadamlab oshib o'tish”, “to’lqin 5 e -
“irg‘ib o‘tish” turlari. Balandlikka sakrashl.ambll;gb s
tarixini boshlab bergan rasmiy musobaqal_al' ﬂ(l;.MZychl undanls futus
yildan ziyod vaqt avval o‘tkazilgan. 1864 Yllda - e
dyuym (167,6 sm) natija bilan Buyuk Bntamyamngbmmﬁ b
rekordchisi bo'ldi (unda hali jahon rekordlari q%);% etilmas
U plankadan eng sodda “qadamlab(osblfb 9
sakradi, hozir ham boshlovchi sportchilar shn'-.',_




Gimnastikadagi sakrashlarga nisbatan harakatlarning
tejamkorligi, bajarilishining soddaligi hamda ikkala oyoqqa
ishonchli tushish imkoni bu yolning keng ommalashuvini
ta'minladi. Biroq planka ortida qum to'ldirilgan chuqurning
yo'qligi sakrashning yangi, mukammalroq usullari paydo
bo'lishiga to‘sqinlik qilib turdi.

1866 yildan boshlab balandlikka sakrash Yevropa va
An?erikada keng tarqaldi. Sportchilarning natijalari to‘xtovsiz
o'sib bordi. Sport yutuqlari taraqqiyotiga fagat sakrovchilar
tezlik-kuch sifatlarining rivojlanishigina emas, balki asosan
planka tepasidagi harakatlar texnikasining takomillashuvi ham
saba‘? ‘bo'ldi.  Agar dastlabki 30 yil davomida natijalar
dep'sm'xsh‘ning takomillashtirilishi hisobiga yaxshilangan bo‘lsa,
ke'ymgl yillarda (“qadamlab oshib o‘tish” yo'li bilan 193 sm zabt
etilgach) balandlikka sakrash texnikasining rivojlanishi ko‘proq
planlfa ustidan oshish texnikasini mukammallashtirish yo‘lidan
bordi.
balandcl)iiizn as;k(:-x}r}lld? AQSh oli.y o‘qu-v yurtlari sakrovchilari

hIad?lSarmgﬁ yangi, tejalfnkorroq yo‘llarid‘ar:
S arqly Shtatl:’:ll",nlng vakillari “tolgin
amerikacha”) ’ P vaqt Sharqu usul (bizda — “sharqiy
. Sakrovchini b bilan
ning zar
ali kora plankaga deyarli
'tayotgan vaqtda rzda baJal'llé.irdi. Sportchi plankani oshib
tf:lmonga og‘ardi.
siltanuvchi, keyin de sinuvchj
gavdasi planka ustigan os(l::;‘:)og‘c;gyo

» shuning uchun h

ustidan galma-gal: avval
lib o‘tilardi. Sakrovchining
otgan paytda to‘lginsimon
4Mm yangi usul “to‘lqin” deb

i——

holatda sakrovchi go‘yo planka ustidan dumalab o'tayotgandek
bo‘ladi. Keyinroq bu usulni Xorayn birinchi marta qo‘llagan edi.
Usul sakrovchining planka tepasidagi harakatlari tejamkorligini
oshirishga imkon berdi. O‘tish plankaga nisbatan tananing old
qismi  bilan bajarilgani uchun sakrovchi barcha tana
gismlarining plankaga nisbatan variantini ko‘rib nazorat gilish
va parvozda oz harakatlarini ma’lum darajada boshgarish
imkoniga ega bo‘ldi.
Xorayndan keyin “dumalab” oshib o‘tish yo'lini qo‘llagan
hamma sakrovchilar ham uning harakatlari texnikasini ko‘r-
korona takrorlayvermadilar. Ko‘pchilik asosiy tamoyildan
foydalangani holda usulni oz tana tuzilishi xususiyatlariga
moslab takomillashtirdi. Baland bo‘yli, lekin nisbatan. sust
harakat qiluvchi sakrovchilar planka bo‘ylab gorizontal ravishda
cho'zilib oshib otishni afzal ko‘rardilar (Gramm, Osborn,
K.Djonson — AQSh). Chaqqon harakatlanuvchi sakrovchilar esa
planka tepasida tanani yig‘ib, jamlanishni maQ?ﬂd_ga muvofiq
deb hisoblaganlar, bu gavdaning yuqori gismi bilan pla.n.ka
ortiga “sho‘'ngfish’ga yordam bergan. Shunday  qilib,
sakrashning yangicha usuli — “irg'ib oshib o‘tlsp” yuzaga keldi.
Sakrovchilar depsinishdan keyin nisbatan kamrog
aylanma harakatlar bilan, plankaga YOl}bOShl bilan ema:;
orqasi, ba'zan ko'kragi bilan yaqinlashardilar. Masalan, a;":rvda
sportchisi B.Vzorov 1924-1927 yillard.a mmb?mgi
qatnashgan, u birinchilardan boflib tanani plankasab:m |
bilan yaqginlashib aylantirish usulidan foydalangan, bu
oyoqlarini galma-galdan oshirib O‘ﬂfaZlS_h mnm;amb e’ Wﬁ ey
Lekin bu sakrovchining o‘zi hama,nlllmng izdoshlari har S T
vaqt muvaffaqiyatga erisha olmaganlar. . St :
U paytlarda musobaqa qoidalari yerga 4o

<]

tushishni man etardi, shuning uchma b‘? “s“lm '
planka ortiga tezroq siltanuvchi S0
shoshilardilar. Bu tananing = 1



QoTllar bilan yerga tushishga ruxsat berilgach, Vzorov
kashf etgan sakrash usuli darhol ommalashib ketdi. Lekin bu
yo'l bilan sakrovchi sportchilar jahon rekordini ishonch bilan
o'rnatishlari uchun 10 yil kerak bo‘ldi. 1941 yilda rekord “irgfib
oshib o‘tish” usulining vakili L.Stirsga (AQSh) o‘tdi. Sakrovchi
210 sm, keyin esa 211 sm balandlikni zabt etdi.

1952 yilda jahon rekordini yana “dumalab” oshib o‘tish
usuli vakili amerikalik V.Devis o‘rnatdi. Stirsning rekordi 1
sm.ga yaxshilandi. Garchi Devis eng mukammal “sho‘ngib”,
yerga qollar va siltanuvchi oyoq bilan tushishdan iborat
V?lf‘ar},ﬂ?mi qollagan bolsa ham, lekin bu “irgib oshib
: tfsb ning afzalligini ko‘rsatmas edi. Devis favqulodda baland
bo Yh (20‘_1 sm) sakrovchi edi, demak, u o‘zining vatandoshi —
%ag;n(;sr 1lgaﬁ “qadam tz}shlab” oshib o‘tish yo'li bilan sakragan
b;ﬂ ydiga ?“fb‘atan (bo'yi — 169 sm, natijasi — 193 sm) kamroq

andl%k.m 0ziga bo‘ysundirgan edi.

S n?li';rslﬁlﬁljahon rekordi‘ 1932 yilda o‘rnatilgan bo‘lib, 165
rivojlanishi etgan (D.S}‘nle, AQSh). Bu sakrash turining
et 90villarda “Gadamlab  hatlab o'tish” usuli
as tl'rlllshl bilan ta’minlandi. By usul 1956 yilgacha barcha
yetak.chl yengil atletikachilar tomonidan k il
Texnik  tayyorgarliknin bi LA R0 gojay gan.
imkonsizliklari” to‘g‘:-isicg1a -';htomonlamahhgl_ “ayollarning
Sieuhivi bajarich: “cadomiah 1 2T bilan oglangat
harakatlarga bori ab hatlab o‘tish”dagidek oddiy
ga borib taqalgan. Shu sababjj S )
musobaga va mashg‘ulot faoliyati keski : x.otm qizlarmde
n cheklanib qolgan.

inIanﬁosts;;r;osrall:}e:fll; n;laktk Etl)bi shalkllanayotgan davrda sportchi
. Or ularning fiziologik va ixik
gik psixi

: _ taklif etildi. Bunj thati
yengil atletikada ayollarning i i - PHIINg: ogibatida
e ; g imkoniyatlari ¢
chiqildi va .eskl-rgan qoidalardan voz lst,ec}filr(liitubdan =
Rossiyalik sakrovchilarnin :

Lol g dunyonin kuchli
sportchilaridan orqada golishi yangi tayyorggﬂuf ntgi T c.hh
zimining

shakllanishiga sabab bo‘ldi i

- i 1. Unln Gl .

fiziologiya, pedagogika va Bl 8 asosini ilt.nomexanika,
Imlar tashki]

etdi. Mutaxassislarning jadal va har tomonlama faoliyati
tayyorgarlik nazariyasi hamda usuliyati sohasida murakkab va
yaxlit tizimning shakllanishiga olib keldi, bu kelgusida jahon
rekordchilari, Olimpiya o‘yinlari g'oliblari va sovrindorlarini
tarbiyalashga imkon yaratdi.
V.M.Dyachkovning “Yugurib kelib
' balandlikka sakrash” kitobi 1958 yilda nashr
etilib, barcha davlatlarning sportchilari va
mutaxassislari uchun norasmiy darslikka
aylandi (1-rasm).
1950-1953 yillardayoq kop sonli
e= sakrovchilar orasida natijalarning oziga xos
i o'sishi kuzatildi. Agar 1949 yilda 184 sm
balandlikni zabt etgan sakrovchi 10-orinni
egallagan bo‘lsa, 1954 yilda 185 sm ni yeng%b
o‘tgan sakrovchi faqat 56-0'ringa da’vogarlik
qgila olgan.

V.M.Dyachkov

Balandlikka sakrashda mashgulot usuli . ilk bor
imitatsiyali va maxsus mashqlardan foydalanishni nazarc?a
tutgan, ularni bajarish shiddati, yil davomida tayyorgarlik
tuzilmasi va uni tashkil etish usuli e’tiborga olingan. : ;

1956 yilda amerikalik Ch.Dyumas yugurib  kelib

balandlikka sakrashda rekord o‘rnatdi. U 215 sm balandlikni
zabt etib, butun jahonga “hatlab o'tish” sakrash uslubining
samarali texnikasini namoyish qildi. k .
Amerikalik sakrovchining ajoyib rekordi 1957 yildayoq
rossiyalik sportchi Yu.Stepankov tomonidan YaXShﬂand‘-. Bu
davrda balandlikka sakrashda depsinish samaradorligini
oshirish avvaldan cho‘ngayish hisobiga uchib _ChlqlSh t&hgml
oshirish uchun yugurib kelishdan ustalik .blla-n foydalamsh
orqali erishilar edi. Bunday yugurib kelish va. depsinish
texnikasi balandlikka sakrovchilar tezlik-kuch imkoniyatiariga

yugori talablar qoydi, bu holatlarga aniglik kiritish hamca -

e )

mashg‘ulot uslubiyatini takomillashtirishga yordam b

B R ————




1968 yilda Mexikoda o‘tkazilgan Olimpiadada amerikalik
R.Fosbyuri butun dunyoga yangicha sakrash uslubini namoyish

qildi. Bu uslub uning sharafiga “fosbyuri-flop” deb ataldi (o-
rasm).

2-rasm.

texnikasi butun dunyoda mashhur
sakrash uslubi o‘rniga goflanila

fakr - g Axrovchilarning “fosbyuri” uslubida
akrashni o‘zlashtirib olishlari boshqa davlatlarga garaganda

birmunchga kechroq amalga oshdj
Ga i « e
flop” us]lll)b?g: rsl:l?:kl, hatlab o‘tish” sakrash maktabij “fosbyuri-
otin exally Trash paydo boTishigacha uzoq va mustahkam
8an edi va dunyoda yetakehi hisoblanardi.

Bu holat g
. S i e .
texnikasinj o'zlashtirish akrovehilarini yangl sakrash uslubi

“FOSbyuI'i-ﬂO » ~
nishatan  biny P uslubida sk

nazardan, ya'ni de

aynan koordinatsion nugtai
Jihatdan qiyinroq

krashga tayyorgarlik harakatlari

Psinish vg sa
Sanalgan.

Lekin u sakrovchining yugurib kelishni bajarishida
qiyinchilik tug'diradi, zero u yoysimon xususiyatga ega va
markazdan  qochuvchi  kuchlarning sportchiga ta’siri
sharoitlarida amalga oshiriluvchi depsinish bilan bajariladi.
Yangi texnika sakrovchining jismoniy tayyorgarligiga yangi
talablar qo‘ydi.

“Fosbyuri” uslubida sakrashning paydo bo‘lishi yangi
ijodiy izlanish uchun turtki bo‘ldi: bu sakrash texnikasiga
“hatlab o‘tish” uslubidagi elementlar kiritildi va, aksincha,
“hatlab o‘tish” sakrash uslubiga “fosbyuri’dan elementlar
kiritildi. “Fosbyuri” uslubida sakrashda ixtisoslashayotgan
sakrovchilar  to‘g'ri  yugurib kelishdan foydalanishga,
depsinishda tekis oyoq va ikkala qol bilan siltanish
harakatlarini bajarishga harakat gqilishgan. “Hatlab o‘tish”
uslubida sakrovchilar esa yoysimon chiziq bo‘ylab yugurib -
kelishni va depsinishda bukilgan oyoqda siltanishni
o‘zlashtirishni boshladilar.

“Fosbyuri” sakrash texnikasi paydo bolishi bilan-
sakrovchilarning sport mahoratini oshirish uchun yangi
imkoniyatlar yuzaga keldi. Trenajyorlardan foydalanish., yosh
sportchilarni  saralab  olish, sakrovchining in.dlwdu?l
imkoniyatlarini e’tiborga olgan holda sport mahoratining !cop
yillik shakllanishi ahamiyati ortdi. Qisqa vaqt ichida balan(.ﬂfkka
sakrashning yangi texnikasi ozining yuqori samaradorligi va
emotsionalligi evaziga katta shuhrat qozondi. :

Ko'p sonli mutaxassislarning sa’y-harakatlari tulfayy
barcha davlatlarda sakrovchilar tayyorlash maktabi yaratildi.
Ishlab chigilgan tizim buyuk sportchilarni — Ye\‘rropa,. jahon
rekordchilarini,  Olimpiya  ofyinlari  chempionlari va
sovrindorlarini tarbiyalashga imkon berdi. V.Brumel (3-rasm),
V.Yashchenko, G.Povarnitsin, Avdeenko, V. Kozir, I.Surkovaya,
V.Polomar, V.Stepina (Afina-2004 Olimpiadasi sovrindori),
Yu.Krimarenko (2005 yil jahon chempionati g‘olibi) va ko‘pgina
boshqa atletlar jaxon yengil atletika sporti sharafini munosib
himoya qilganlar.[1.2..3.4.5]




Hozirgi paytda (2015 y.) balandlikka sakrashda jahon
rekordi e.rkaklarda X.Sotomayorga (Kuba) — 2,45, ayollarda esa
S.Kostadinovaga (Bolgariya) tegishli — 2,09m (4-5-rasmlar).

5-rasm.
Stefka Georgiyeva Kostadinova

1.2. O‘zbekistonda balandlikka sakrash texnikasining
rivojlanishi

3:Tasm. O‘zbekistonda balandlikka sakrash sport turlarining tarixi
1927 yilda o‘tkazilgan birinchi O‘zbekiston Spartakiadasidan
boshlanadi. Unda toshkentlik armiyachi Nikolay Ovsyanikov
balandlikka sakrashda rekord o‘Tnatdi - 177 sm va
mamlakatning birinchi rekordchisi bo‘ldi.

O‘zbekistonlik yengil atletikachilar orasida har xil vaqtda
balandlikka sakrash bo‘yicha Yu.Dunaev (175 sm), Yu.Finke
(185 sm), Yu.Krasilnikov (185 sm) mashhur bo‘lganlar. Erkaklar
orasida 2 metrlik chegarani birinchi bolib 1963 yilda
G.Kutyanin zabt etgan va yangi rekord o‘rnatib, sport ustasi
me’yorini bajargan.

Keyinchalik G.Kutyanin O‘zbekiston rekordini 6 marta
—— yangiladi va bu ko‘'rsatkichni 2 m 11 sm ga yetkazdi. 1969 yilda

g Riga shahrida o‘tkazilgan qishki Kubokda German Kutyanin 2
Xavyer Sotomoyor Sanabriya mg15 sm balandlikdagi plankani oshib o'tib, ilk marta xalqaro
toifadagi sport ustasi me’yorini bajardi (6-rasm). 1982 y.da
Gennadiy Belkov mamlakat rekordini o‘rnatdi — 2 m 32 sm, bu :
natijaga haligacha boshqa hech kim erisholmadi (7-rasm). |
Samargandlik Oleg Azizmurodov 1979 yilda natijani 2 m 19 sm .
ga yetkazdi (8-rasm).
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6-rasm. 7-rasm.
German Grigoryevich Kutyanin Gennadiy Belkov

8-rasm.
Oleg Azizmurad s 9-rasm.

1970 vyild i
Chulkova qt))?ligz bg‘tfilgortutulrl
man}lakat rekordini (18,7 sm)
yozgi (197 sm) va gishki birinchilik]
1970-1973 yillarda V.Chulk qishki birinchili 'd-

AL . iligida
: O‘zbekistonlik yap ng.xda sovrindor bo'ldi (9-rasm) .
yilda 183 s ek ya 4 DIt sportchi giz — Valieva Aliya 198
adi. Svetlana Rubina (Munkova) yhamdg

Aida Emirsalieva ham xuddi shunday natija ko‘rsaiishga
muvaffaq bo‘ldilar.

Ayollar orasidagi ko‘rsatkichlar: L.Shaternikova — 140 sm,
L.Tribuxina — 154 sm. V.Ballod 1954 yilda Leningradda bo'lib
o'tgan Butunittifoq maktab o‘quvchilari Cpartakiadasida
balandlikka sakrash bo‘yicha uchinchi o‘rinni egalladi — 145 sm,
ikkinchi Cpartakiadada (1955 y.) esa 159 sm natija bilan
ikkinchi o‘rinni oldi. [1.2..3.4.5]

10-rasm.
Lebedinskaya-Ballod. Chap tomonda

SSSR xalqlarining birinchi Spartakia(?asida - 195.6 ylldn
Moskva shahrida Valentina Ballod Spartaluac.ia chempioni va
balandlikka sakrash bo‘yicha SSSR chempioni degan unvonga
Sazovor bo‘ldi. iy |

Bu unga sobiq Ittifoq terma jamoas_i tar}ublfia 1?56 ﬁﬁ
Melburnda o‘tkazilgan XVI Olimpiada o‘ymli.m?h 1sht\1'0k =
huquqini berdi (160 sm). Iqtidorli SpOﬂchMll}% mhomﬁ s
Yildan-yilga oshib bordi, u 4 marta mamlakat birinchilikial
sovrindori bo‘ldi, 1960 yilda Rim Oli_mpiadasxdg qatr
sm), 1961 yilda esa Lebedyanskaya-Ballod 174 ST
hamoyish etdi (10-rasm). Keyin ummng Vval
Levanenko maydonga chiqdi va mg‘ﬁs
maktab o‘quvchilari Spartakiadasining
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bo‘yicha golibiga aylandi. 1983
yilda Lyudmila Butuzova 188 sm
balandlikka sakradi va 1984 yilda
natijasini 193 sm ga ko‘tardi. 1984
yilda Lyudmila Butuzova Pragada
o‘tkazilgan musobaqgalarda 198 sm
balandlikni zabt etib, ikkinchi
oTinni egalladi va Ofzbekiston
rekordini o‘rnatdi (11-rasm).
O‘zbekistonning yetakchi
sakrovchilari Svetlana Radzivil va

Nadiya Dusanova — Pekin (2008)
hamda Londonda (2012) o‘tkazilgan Olimpiada ofyinlari

qatnashchilari  xuddi shunday ko'rsatkichlarni namoyish
etganlar (12-rasm).

Svetlana Radzivil (chap tomonda) va
Nadiya Dusanova

(0" ng tomonda)

Svgt]ana Radzivil 2010 yil Guanjouda ikkita oltin medalni
2014 yilda Inchxonda o‘tkazilgan XVII Osiyo o‘yinlarida;
k‘umush medalni qo‘lga kiritdi, 2012 vilda Londonda bo‘lib
o‘tgan )Q(X.Qlimpiada o‘yinlarida 7-o‘rinni egalladi.

2015 yili 2016 yilda Braziliyaning Rio-de Janeyro shahrida

otadigan XXXI Olimpiada o'yinlariea litsemyioans
i e nlari litsensz ¢
kiritishga muvaffaq bo‘ldi. Y ga litsenziyani qo‘lga

—

Xozirgi kunda bu sportchilar safiga yana bir istedodli
sportchi Safina Sadullaeva xam qo‘shildi. Safina Sadullaeva i
Svetlana Radzivil XXXII Olimpiya o‘yinlariga yo‘llanmani qo‘lga
kiritdilar. Tokioda boflib o‘tgan Olimpiya ofyinlarida Safina
Sadullaeva 197 sm balandlikni zabt etib, final bahslarida
ishtirok etdi va 6 —o‘rinni egalladi. Svetlana Razdivil, Nadiya
Dusanova hamda Safina Sadullaevalar O‘zbekistonda xizmat
ko‘rsatgan murrabbiy Axmedjanov Alim Achilovich qo'l ostida
shug‘ullanib kelishmogda (13-rasm).

2022 yili mart oyida yana bir nufuzli musobaga bo'lib o‘tdi.
Serbiya davlati Belgrad shahrida yopiq inshootlarda .ja'hon
chempionati o‘tkazildi. Unda taklifga ko'ra Svetlana Radzwll va
Safina Sa'dullaevalar qatnashdilar. Safina 192sm balandh‘kda
o‘rnatilgan plankani zabt etib, 4-0‘rinni egallag.an bo‘lsa,
Svetlana 184sm balandlikka sakrab 10-o‘rinni-egalladi.

13-rasm. !
S.Sadullayeva va murabbiysi A.Axmedjanov

Ayollar o‘rtasida ba]andlikka_
rekordi 198 sm natijaga teng bo
sportchiga tegishli: Butuzova L
Radzivil (2008. 23.08), Nadiya

sakrash turidan O‘zbekiston
‘bu natija quyidagi § nafar

-~




Yuqox‘idf}gi palandlikka sakrovchi sportchilar hozirgi kunda
ham o°zlarining sport faoliyatini davom ettirib, nufuzli

musobaqalarda vatanimiz sharafini munosib
kelmoqdalar.

himoya qilib
' Nazorat savollari
L Jahonning eng kuchli balandlikka
ayting.
2. Buyuk Britaniyaning birinchi 1S1
: g birinchi rekordchisi kim di
balan3dhll;k;:1 szzl;r}z:ls(hning qaysi usulini qo‘llagan? i
- balandlikka sakrash bo‘vi irinchi j i
i e S oyicha birinchi jahon rekordi
4. “Fosbyuri-flop”
nimalarni bilasiz?
5. O%bekistonda hozirgi
sakrovchilarni ayting.
‘ 6 Balandlikka sakras
ortasida jahon rekordlari ki

sakrovchilarini

va u

usulining paydo boflishj haqida
kunda yetakchi balandlikka

h bo‘yicha erkaklar

va
mlarga tegishli? olley

8. Hozirgi kunda baland];
andl :
keng foydalaniladi? ndlikka sakrashning gaysi usulidan

T—

ITI BOB. YENGIL ATLETIKADA O‘RGATISH ASOSLARI

Yengil atletikada o‘rgatish — bu yengil atlatikachi uchun
zarur bilim, malaka va ko‘nikmalarni shakllantirish hamda
takomillashtirishning ikki tomonlama tashkil etilgan, aniq
magsadga yo‘naltirilgan pedagogik jarayondir.

U pedagog-murabbiy tomonidan boshqgariladi va bir-
birini taqozo etuvchi faoliyatlarni talab giladi:

- bir tomondan, pedagog-murabbiy faoliyati;

- ikkinchi tomondan, o‘rganuvchilar faoliyati.

O‘rgatish jarayonining magsad va vazifalari. Jismoniy
tarbivada o‘rgatish jarayonining magsadi shaxsni har
tomonlama va uyg‘un rivojlantirish hamda harakat va ma’naviy-
irodaviy sifatlarni amaliy yo‘naltirishdan iborat bo‘lib, u harakat
gobiliyatlari, ko‘nikmalari, shuningdek, shaxsiy va axlogiy
sifatlarning optimal rivojlanish darajasi hamda o'zaro mosligini
nazarda tutadi.

O‘rgatish jarayonining magsad va vazifalari:

1. Harakat sifatlarining zarur rivojlanish darajasini
tarbiyalash.

2. O‘rganilayotgan yengil atletika mashglari texnikasiga
oid asosiy harakat malaka va ko‘nikmalarini hamda maxsus

tayyorgarlik mashglari texnikasini egallash.

Shug‘ullanuvchilarning ko‘nikmalarni mustahkam o‘zlashtirishi

va o‘zgaruvchan sharoitlarga moslasha olishiga erishish.
3. Sport, mehnat faoliyati va kundalik turmushda zarur

bo‘lgan ma’naviy-irodaviy hamda axlogiy sifatlarni tarbiyalash.
4. Yengil atletika turlarini o‘gitish uchun zarur bilim va

malakalarni egallash.




2.1. Asosiy pedagogik tamoyillar va pedagogik usullar

Yengil atletikada o'rgatisl
tamoyillarga asoslanadi-

- onglilik va faollik:

- ko'rgazmalilik;

- muntazamlik;

- tushunarlilik va indivi

- talablarnji asta-sekin k
- mustahkam]ik.

Onglilik va faolljk,

Aniq vazj o
ko‘rsatishfl aZle}{:lllagr‘u(lll(;r}lr1 Shh"]la e e
tushunishlar; A ening 07 o
e v;(;iz yerl§h1sl1. O'quv  mashgulotlari hj;akjlgfglar:
: r bt.%rib, mustaqil faoliyatga
Eajarllgan harakatni to'g'ri
183, ularning oldini olish va

1 quyidagi asosiy pedagogik

duallashtirish;
uchaytirip borish;

Mashglarni :
taqqoslashlarpj > Shko“rslaltish, bunda
z Ug ul-lanuychj
“hissiy”

ramziy
larning  mavjud
ramz.dan foydalanish.
t%arm ajratib ko‘rsatish.
; klnohalqalar, plakatlar,

izchillik va vorisiy-likka rioya qilish, talabalarga talab qo‘yish va
ular faoliyatini baholashda izchil hamda xolis bo‘lish.

Tushunarlilik va individuallashtirish.

Muayyan yengil atletika mashqini o‘rgatishda
tushunarlilikning yeng optimal darajasini hisobga olish va unga
rioya qilish. O‘rgatishni tashkil yetishda har bir talabaning
alohida xususiyatlarini, jumladan, uning asosiy ixtisosligini
qat’ly hisobga olish, bunda malumdan noma’lumga, osondan
murakkabga, o“zlashtirilgandan o‘zlashtirilmaganga o‘tish.
Shug‘ullanuvchilarning jinsi, yoshi, salomatligi holati, umumiy
va maxsus jismoniy tayyorgarligi darajasi, harakat sifatlarining
rivojlanishiga ye’tibor berish.

Talablarni asta-sekin kuchaytirish.

Mashgqlar murakkabligini doimiy ravishda oshirish hamda
yuklamalarni tobora o'stirib borishni kozda tutgan holda
topshiriglarni yangilash zaruratiga rioya qilish.
Shug‘ullanuvchilarning yuklamani bajarishni uddalay olishlari,
mashg‘ulotlarning muntazamligi, yuklama va dam olishning
magbul tarzda navbatlanishi, shuningdek, yuklamani bajarish
hamda dam olish davrlarida shug‘ullanuvchilar faoliyatining
oqilona almashtirilishini kuzatib borish.

Mustahkamlik.

O‘rganilayotgan mashqni ko’p marotaba takrorlash orqali
mustahkamlash, bunda uning optimal vaqt oralig'ida
qaytarilishi va dam olish oraliglari davomiyligini aniglash.
O‘rganish jarayonini muntazam nazorat qilish.

Yengil atletikada o‘rgatish jarayonida pedagogik usullar 3
guruhga bo‘linadi:

1. Harakatlar texnikasiga o‘rgatish usullari. .

o,  Jismoniy mashglarni  bajarish (yuklamani
shakllantirish yoki boshqarish) usullari.

3. O'gish-orgatish  jarayoni (mashg ulotlarda
shug‘ullanuvchilarni tashkil yetish) usullari.




2.2, Xarakat ko‘nikmasini shakllanishi

1. Harakatlar texnikasiga o‘rgatish usullari
A. Harakatlarni amalda bajarish usullari.

- tagsimlab o‘rgatish usuli shunis; bilan farqlanadiki,
o'rganilayotgan harakat, Xususiyatlari jiddiy ozlashtirilgan
holda, alohida mustaqil tarkibiy qismlarga ajratiladi. Uning har
bir elementi o'rganilganidan keyin harakat yaxlit holda
bajariladi, bunda yelementlar orasidagi o‘zaro muvofiqlikni
ta’'minlashga yerishish kerak;

. - tanlab o‘rgatish usylida harakat faoliyati yaxlit
bajariladi, lekin

uning tuzilishidagi alohid ithat] tals
ko‘rsatiladi; g1 alohida jihatlarga ta’s

- yaxlit o‘rgatish usylj harakat faoliyatini o‘rgatishning

yal‘(l-m'iy vazifasiga kora ganday moljallangan bolsa, shu
ko‘rinishda o'rgatishni ko‘zda tutadi. :

> 1 q

borishD. h(g;)‘lk tfk'kizib olinadigan axborot usullari — kuzatib
. a -3 2 . oo -

el hi .mng ayrim - bosgichlarida Jismoniy yordam
2. Jismoniy mashgqlarnpj bajarish

amani boshqarish) N
2.1. Qat’iy o‘chapb beriladiga

kattaligj hamda dam li e I'naSh(’I'

ekl e olish oraliglarin;j qat’i

tining ko
tavsiflanadi- s Biib

usullari yuklama

Y olchagan holda
Ora takror]ah bajarilishi bilan

bo‘ladi, ish shiddati olcha

- oraliqli yuklama usuli — hars i
olish oraliglari orqali am Tt

alga oshirila i sbatan doimiy dam
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- mashqni o‘zgartirib bajarish usuli et hafakatlami
bajarish jarayonida ta’sir yetuvchi omillar ofzgartlnladl.
- o'zgaruvchan oraligli bajarish usuli — yuklama va dam
olish kattaliklarining turli nisbatlarda muntazam ravishda
avbatlanishi yuz beradi. _ . :
2 2.2. O'yin usuli — harakat faoliyatlarini amalda shartli
modellashtirish.

2.3. Musobaga usuli — kuchlarni musobaqalas%;n;;
birinchilik yoki yehtimol yuqori natija uchun Kkurashis
sharoitida taqqoslash.

3. O‘rgatish jarayonini tashkll y(_atish usulla'ri 2
O‘rgatish  jarayonini tasﬁkﬂ _.yetlsl? usull]:;irlliy o z?rm
materialini  o‘rganish, asosly ~ jismoniy %;). g
rivojlantirish hamda jismom)_r1 lefatlam1 tarbiyalashning
haroitlari va xususiyatlarini belgi aydi. : -
g 13.1. O‘rgatish faoliyatini tashkil yehsl'lmnglyﬂfl—usgl:}g;
necha turga yega bo'lib, ularning umumiy ‘lzz vglclsn kbt
o‘quvchilar tomonidan bitta topshiriqning o'qr e
ostida bajarilishidir. Mazkur turlar orasida tolp;:aﬁSh ks
vaqtning o‘zida va oqimli (navbatma-navbat) baj
k i til dio < usuli
s rsas.:. Oqimli-guruhli (jumladan, aylanma lfl‘llas}rlgvl:ls(l)lga o
hal yetiladigan pedagogik vazifalarga muvo q(uzlukSlz Sl
majmuaga birlashtirilgan mashqlafrqqthS_eﬂYahbﬂan caifianad
dam olish oraliglari bilan) bajarilist larni galma-galdan
O‘quvchilar turli harakatli topshiriglarni
bajaradilar. 3 4 bir o‘quvchiga
3.3. Tashkil yetishn?ng alohldfl us uhhi l}]:lran
alohida harakatli topshiriglar l?elill‘ﬂatllll:hm’ aylanma usuld
Bunda topshiriglar alohida yalpi u
ham qo‘1lanilishi mumkin. ; ool
qHarakat ko‘nikmasini shakllantinsh_
o'rgatish hagida tushuncha. o
Harakat tana va unga tngShhade
zamondagi joy o‘zgartirishi dem ‘m&
vegallangan) va g‘ayri-ixtiyoriy (tugm




Harakat faoliyati — bu odamning harakat faoliyatini
magsadga yo‘naltirib namoyish yetishi boflib, uning yordamida
harakatlanish vazifasi hal yetiladi.

Harakat malakasi harakat faoliyatini boshqarishning
shunday-darajasiki, bunda uning tarkibiga kiruvchi har bir
harakatning bajarilishini kuzatib borish zarur.

Harakat ko‘nikmasi alohida harakatlarda yemas, balki

faol@yatn@ng _shgroit]ari hamda natijasini nazarda tutgan holda
faoliyatni bajarish qobiliyatidir.

M.ashqni bajarish texnikasi — harakatlanish vazifasini
yeng oqLIOpa va samarali hal yetish yolidir.

Quyidagilar farglanadi:

- texnikaning asosi — i 1 ' .
belgilovehi gismi: yengil atletika mashqi turning

- texnikaning detallari — muayyan harakat tizimining

yaqt_—mgkqn Xususiyatlari, ularnin
1zchilligi bilan tavsiflanadi.

Narakat ko‘nikmasining shakllanish bosgichlari.

Harakat iyatlari o =
bl faoliyatlari shakllanishining uch bosqichi

1. Harakat faoliyati bil
- - an
malakasining shakllanish asosi
2. Harakat faoliyatin;

F yatini
malakasining barqgarorlashuvi.

3. Harakat faoliyatin; i iri
Ko'nikmasining Sha(l)(l llié:filsnﬁfakomﬂlashtmsh bosqichi — harakat

g tarkibi va qayta takrorlash

tanishish bosqichi — harakat

organish bosqichi — harakat

; yegallashi
yerishish. sharoitlarga moslashuvchanligiga

3. Sport, meh 3 .
e €hnat va kundalik faoliyatda zarur asosiy

aka hamda ko‘nikmalarinj o‘zlashtirish.
24
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4. Yengil atletika turini o‘rgatish bilim va malakalarini
egallash.

O‘rgatishning namunaviy sxemasi.

O‘rgatish shartli ravishda 3 bosgichga bo‘linadi:

1-bosqich.

Vazifa: shug‘ullanuvchilarda mazkur yengil atletika
mashqi texnikasi haqida to‘g’ri tasavvur hosil qilish.

Vositalar:

1. Mashqni tasvirlash, shuningdek, musobaqa qoidalariga
ko'ra uni bajarishning asosiy qonuniyatlari va shartlarini
tushuntirish.

2. Mashq texnikasining musobaqa goidalariga muvofiq
texnikasini namunali namoyish yetish. _

3. Mashqni bajarish yoTlariga ko'rsatmalar va turlf
ko‘rgazmali qurollar yordamida mashq texnikasini ko‘rgazmali
namoyish etish. ; ik ) :

4. Ofrganilayotgan mashq texnikasining bosgich va
yelementlari haqida tasavvur hosil gilish uchun mashqlarni
namoyish yetish. s

5. Mashqning yaxlit ko'rinishi va yelementlarini
yengillashtirilgan sharoitlarda sinovdan o‘tkazish.

2-bosgqich. ' ) -

Vazifa: shug‘ullanuvchilarning alohida xususiyatlarini

e’tiborga olib, mashgning asosiy qismi, uning tafsilotlari hamda

yaxlit mashq texnikasini o‘rgatish.
Vositalar: ) : o
1. Yengil atletikaning muayyan turiga qo llagan olik
harakat sifatlarini rivojlantirish uchun maxsus tayyorgar

mashglari. v : ' s
qz. O‘rganilayotgan tur texnikasining asosty bosqichlarini

o ¢ > ¢ e
o‘zlashtirish uchun maxsus yaqmlashtxruv'cln maghq_ ; _
3. O‘rganilayotgan mashqning.as?sliy bosqichiga diggatni
aratean holda uni soddalashtirib bajarish. Al
g g4. Jismoniy sifatlar hamc!a harakatlar tennkaI:;:
rivojlantirish  uchun maxsus-yaginlashtiruvchi mashglar

bajarish.




3-bosqich. ; : b

Vazifa: Shug‘ullanuvchilarning alohlqa xususlyaﬂannl
e’tiborga olib, bajarishning turli sharoitlarida yaxlit mashq
texnikasini takomillashtirish.

Vositalar:

1. Yengil atletikaning muayyan turiga tatbiq yetgan holda

harakat sifatlarini rivojlantirish uchun murakkablashtirilgan
Mmaxsus-tayyorgarlik mashglari.

2. O'rganilayotgan tur texnikasining asosiy bosgichlarini

o‘zlashtirish uchun murakkablashtirilgan maxsus-
yaqinlashtiruvchi mashqlar.

3. O'rganilayotgan mashqni  murakkablashtirilgan
ko'rinishda va turl sharoitlarda bajarish.

4. Mashqlarni musobaqa]ashuv—raqobatchilik sharoitida
bajarish.

Harakatlarnj bajarish texnikasinj baholash.
Mashgning baj

arilishini baholashda quyidagilarni hisobga
olish kerak:

1.  Mashqgni boshlash

chun dastlabki holat va
boshlang‘ich haraka

tlarning togriligi, harakatlarning shakli
amda o‘zaro muvofiqligj.
2 Hérakatlaming yo'nalishi va amplitudasi, mashqning
asosly bosqichida kuchlanish]ay

ning xususiyati.
hi to'g'riligi.
Nazorat savollari

1 O‘rga_tish jarayonining magsad va v,

3- Mashqning ritp, tuzilis

azifalarini ayting.
: 2. Yengil at!etlkada o‘rgatishning qanday asosiy
pe aggglk (;?moyﬂ}llan Va pedagogik usullarini bilasjz?
; rgatis osqichlarj i i
bosqichga bolinadi? e e B
4. Jismoniy mashqlarni baiaricp. -
bilasiz? s bajarlshmn

—

III BOB. YENGIL ATLETIKADA SPORT
MASHGULOTLARI ASOSLARI

Sport tayyorgarligi sportchin‘ing .harak.at. m};a;inkalaunng
uning jismoniy, axloqiy va irodaviy 51fat1a'nm shz aslilfaﬁda
hamda takomillashtirishning yagona }?rﬁyo?lsalomaﬂﬂ(
sportchining individual xususiy;t}ianm da(if:js;l;, Jlnsl;,S Alomat

lati,  jismoniy tayyorgar iy Dﬂkﬂﬂﬂlﬂs‘ .
:l(ljakllangz:nlik xususiyati), turm.ust% tarzini ilamdiorllthﬁ nlli]:l);
o‘tkaziladigan shart-sharoitlarni hlsc.'bg.a olgan h b
harakat faoliyatini shakllantirish.va .nvoﬁantmshmng
ilmiy asoslariga tayanib tashkil etiladi.

Yengil atletikachilar mashg‘ulot jarayonining
" o‘ziga xos xhsuSIya.tlarl- Wy

Yengil atletikachilar mashg‘ulot {al:a)’omr?;ﬁg i
qirrasi uning mrli-mmmﬁglfllr, yani yurish, YUuguriss,
sakrashlar, predmetlarni ulogtirishlar. e
1) tezlik turlari, ular g i odtwﬂmh“ ﬁ |
kuchlanishlarda harakatlarning Y“qon‘sulr;i osha i S

(sprinterlik yugurishi va 400 m gacha gov it e

2) tezkor-kuch turlari, ular {SOSlli’fhmaka. .
muddatli va kuchli kuchlanishlar bilan ifodalana
uloqtirishlar); g £ .
e 3) ko‘proq chidamlilikni \ namoyf!;gg
ifodalanuvchi turlar (yurish, orta va uzo!
rish); '
- 4) )sifatlarning kompleks &
ifodalanuvchi turlar (ko‘pkurashlar).




ma’lum bir sharoitlari, tiklanish vositalari hamda gigienik rejim
qo‘llaniladi.

* Jismoniy mashglar. Yengil atletikachilar jismoniy
mashqlarni muntazam bajarish orqgali ozlarining jismoniy va
irodaviy sifatlarini rivojlantirgan holda texnika va taktikada
takomillashib boradilar.

Jismoniy mashglar tayyorgarlikning asosiy vositasi
hisoblanadi va uchta asosiy guruhga bo‘linadi:

1-guruh. Sportchi ixtisoslashayotgan yengil atletika
turidagi mashqlar, bu turning barcha elementlari hamda
variantlari bilan birga.

2-guruh. Ikkita  kichik guruhga bo‘linuvchi
umumrivojlantiruvchi Jismoniy mashqlar:

.a) boshga sport turidan olingan mashglar (gimnastika,
yengil atletika, og'ir atletika, sport o‘yinlari va boshq.);

b) turli xil buyumlar: tayoqlar, arg‘amchilar, bulavalar,
gantellz%r va boshq. bilan va ularsiz bajariladigan
umurfmvojlantiruvchi tayyorgarlik mashglari: snaryadlar va
tl-'enaj_yorlarda bajariladigan mashgqlar; egilishlar, burilishlar,
:Eltqa:;;}{iir‘,la E.};Eimshlar, 0yoq-qollarni  bukish va yozish,
3-guruh. Maxsus mashglar, odatda, yengil atletikaning

ma h}m b1r turidan olingan bir nechta harakatlar elementi,
qismi yoki “boylami” hisoblanadji.

* Ideomotor mash
xayolan ijro etilishi.

* Autogen magh ‘ulot
ishontirishi yoki -

_ ~ sportchining  o‘z-0zini
urabbiy yoxuq p
» hayajonlanishpj

; d chegarasinj
holatga ta’siy ko‘rsatish, s

sixologning ishontirishi
k_amaytirish, startdan oldin
gib o‘tish uchun) psixologik

 Musiga va ritmoliderlar. Ular yordamida
mashg‘ulotlarni yanada hayajonli gilish, mashg‘ulot hajmi va
shiddatini oshirish mumkin. Musiqa — start oldidan va dam
olish uchun yaxshi vositadir.

* Mashg'ulotlar joylari. Hozirgi paytda mashgulot
joylariga qo‘yiladigan talablar oshdi. Sintetik yoflkalar,
sakrashlar va ulogtirishlar uchun joylar, yerga tushishiga
mo‘ljallangan  amortizatorli yostigchalar yengil atletika
stadionlari hamda manejlari uchun majburiyga aylangan.

Mashg‘ulot usullari

* Mashg'ulot vositalari va ular o‘tkaziladigan Sh.aﬁ'
sharoitlar mashq bajarishning o‘ziga xos msusiyaﬂ@ belgilab
beruvchi mashg‘ulot usullari bilan o‘zaro uzviy boglig.

+ Sport mashg‘ulotining asosiy uslubi — ‘ bu mashq
uslubidir, ya'ni harakatlar va amallarni takroriy ba_]ansh.
Mashg'ulot  vazifalari hamda yengil aﬂeﬁlfatfhﬂm _
imkoniyatlariga qarab, uslub o‘zgarib turadi, u turli xil SElakld& =
qollaniladi (takroriy, o‘zgaruvchan, oraligli, aylanma, “oxirgl o
kuchgacha”, nazorat, musobaqa va h.k.). -4

Tiklanish vositalari ! 2

Yengil atletikachilarni tayyorlashda, aqusaohy T,
bosgichida sportchilarning funksional imkoniyatiarit
vositalariga katta e'tibor beriladi. Tiklanishga @
yordam beradi: massajning turli xil shakllari,
muolajalari, fizioterapiya,  vitaminl
Ovqatlanish. Har xil yuklamali mashg
sikllarni optimal ravishda almashlab goTlash,
olish, mashg‘ulot uslublarining varian
hamda  shart-sharoitlarining turli-
yordam beradi.

Sport mashg‘ulotining a

* Ixtisoslashuv tamoyili
tamoyil. Zamonaviy sport
Qator vosita hamda uslu




Sportchi mahorati gancha yuqori bo‘lsa, mashgulot
jarayoni shuncha ixtisoslashgan bo‘ladi.

 Har tomonlamalik tamoyili har tomonlama rivojlanish —
bu yuksak axlogiy va madaniy daraja, a’lo irodaviy siftalar,
mushak tizimi, harakat sifatlarining har tomonlama
rivojlanishi, organlar va tizimlarning yuqori ish qobiliyati, 0z
harakatlarini muvofiglashtira olish ko‘nikmasi - sport
mashg‘ulotining muhim asosidir.

* Onglilik tamoyili. U mashg‘ulotlarning shunday tashkil
qilinishini nazarda tutadiki, u shug‘ullanuvchilarga u yoki bu
mashglarni nima bilan, ganday, nima sababdan va nima uchun
bajarayotganliklarini bilish imkonini beradi.

* Asta-sekinlik tamoyili. Mashg‘ulot jarayonida
yl_Jklamaning asta-sekin o'sib borishi mashqlar hajmi va
shiddatining ortib borishi, harakatlar hamda amallarning
murakkablashib borishi, psixik zo‘rigish darajasining o'sishi
bilan bogliq.

* Takrorlanuvchanlik tamoyili. Ko‘p jihatdan sport
mashg‘uloti jarayonini belgilab beradi. Funksiyalarning turli-
tuman rivojlanishi mashglar,  amallar, musobaga
yuklamalarining takroriy bajarilishi orqali amalga oshiriladi.

* Ko'rgazmalilik tamoyili. Bu tamoyil o‘rgatishni aniq
namunalar asosida olib borishiga imkon beradi. U o‘rgatish,
tarbiyalash va qobiliyatlarni rivojlantirishda katta o‘rin tutadi.

+ Individuallashtirish tamoyili. Mashg‘ulot jarayonida
sportchi organizmi imkoniyatlari hamda unga qo‘yiladigan
talablar orasidagi muvofiglikka amal gilish zarur.

Sport tayyorgarligi tizimidagi qo‘shimcha (mashg‘ulotdan
tashqari hamda musobaqadan tashqari) omillar.

* Musobaqalar o‘tkazish joyi, sport inventarlari va
jixozlarning holati.

* Musobagalar joylarini takomillashtirish, yangi sport
inventarlari hamda jihozlarini ishlab chigish va joriy etish
nafagat sport natijalarining o‘sishiga, balki texnikaga va
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mashg‘ulot uslubiyatiga, musobaqa faoliyati tuzilmasiga katta
ta’sir ko‘rsatadi.
Trenajyorlar, diagnostika va boshqaruv
apparaturalari

Zamonaviy sport tayyorgarligining xususiyatlaridan biri
sportchilarning mahoratini takomillashtirish uchun maxsus
trenajyorlardan  tayyorgarlikning xar xil tomonlarining
rivojlanish ~ darajasini, organizmning funksional holatini
baholash, mashg‘ulot yuklamalariga tezkor tuzatishlar kiritish
va h.k. uchun diagnostika va boshqaruv apparaturalaridan keng
foydalanish hisoblanadi.

Zamonaviy trenajyor jihozlaridan foydalanish harakat
sifatlarining rivojlanish samaradorligini oshirish, sport
mashg‘uloti jarayonida texnik va jjsmoniy tay3{0{-ga_lr11km
birgalikda takomillashtirish, mashg‘ulot yuklamasining eng
muhim parametrlarini aniq nazorat qilish hamd.a bosl.lqaflsh
uchun zarur shart-sharoitlarni yaratish imkoniyatlari bilan
boglig.

Sportda trenajyor moslamalarining qoTlanilishi tabily

sharoitlarda erishib bo‘lmaydigan mashqlz_ar yoki ularning bisoz?r
elementlarini bajarish tartibini hosil q%hshga. yon:damhﬁrﬂram;
Bunday trenajyorlarning qurilish xu.sum-yatlan 're.jaI:ls . ‘isinj
harakatning ogilona bajarilish _te.xm!(as:dan mlzzt:.lt_ % afoiﬂar
nazarda tutadi. Bu xatPlami Oldln;}?'hSht:?:il:]n a: s ;(:ha e
yaratadi va harakatning e:gs }:s * ur;l e e

. < 'chlarga eyl . o
yuqori korsatkichiargd < htimolini oshiradi.

; . “lishiga erishish uchun e : .
koordinatsion tuaili r<giamida sun’iy ravishda yengﬂlashtm'lgm}

Trenajyorlar yo
sharoitlar (maf‘:hg ulo
Sharoiﬂariga nleatﬂn

t va musobaga faoliyzltinii:lfJ Odatd?.g
) murabbiy hamda sportchiga uni
ligroq amalga oshmsh
hga, rejalashtirilgan natijaga chlqlshm
delini ishlab chigishga yordam beradi.

funksional imkoniyatlarini yanada to

yo'llarini aniqlab. olis
ta’minlovehi texnika mo




Sport amaliyotida yengillashtiruvchi liderlik tamoyili
bo‘yicha ishlaydigan trenajyorlar keng qo‘llanilmogda. Ular
sportchiga topshirilgan natijaga erishish uchun xos bo‘lgan
harakatlarning fazoviy, vaqt, dinamik va ritmik tuzilishini
shakllantirishga yordam beradi (I.P. Ratov).

Bunday trenajyor vositalar tashqi va ichki qarshilikni
pasaytirish yordamida yugurishda oyoglar harakatining
maksimal tezligini oshirishga imkon yaratadi. Shu maqgsadda
shatakka oluvchi moslamalar qo‘llaniladi. Ular avtomobilning
orqa  bamperiga ushlagichni mahkamlashdan iborat.
Shuningdek, tredban (tezlik beruvchi moslama) yugurishdan
ham foydalaniladi. Uning yo‘lkasining harakatlanish tezligi
yuguruvchi uchun maksimal qulay bo‘lgan tezlikdan ancha
yuqori bo‘ladi.

Yengil atletika maydonida sintetik qoplamalardan
foydalanish yugurish, sakrashlar va uloqtirishning ba’zi turlari
texnikasiga jiddiy ta’sir ko‘rsatdi. Bu sintetik qoplama
oldingisidan egiluvchan — yopishqoq xususiyatlari bilan ajralib
turadi. Sakrashlarda yerga tushish joyidagi sintetik qoplamalar
plankadan o‘tishning yangi usullarining paydo bo‘lishiga sabab
boldi. Texnika o‘zgarishi bilan mashg‘ulot usuliyati ham
o‘zgardi, bu, tabiiyki, rekordlarning o‘sishiga olib keldi.

Nazorat savollari

1.  Yengil atletikachilarni tayyorlashning asosiy
vositalari, uslublarini ayting.

2. Sport mashg‘ulotining asosiy uslubi.

3. Autogen mashg‘ulot xagida nimalarni bilasiz?

4. Sport mashg‘ulotining asosiy tamoyillari.

5. Ideomotor mashqlar samarasi nimaga asoslangan?

6

Individuallashtirish tamoyilining mazmuni xagida
nimalarni bilasiz?
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IV BOB. YENGIL ATLETIKA SAKRASHLARINING

TAVSIFI
4.1. Yengil atletikada umumiy sakrash turlari

Yengil atletika sakrashlari ikkita guruhga boflinadi:

vertikal to‘siq osha sakrashlar va uzunlikka sakrashlar.

Birinchi guruhga quyidagilar kiradi:

a) yugurib kelib balandlikka sakrashlar;

b) yugurib kelib langarcho’pga tayanib sakrashlar.
Ikkinchi guruhga quyidagilar kiradi:

a) yugurib kelib uzunlikka sakrash;

b) yugurib kelib uch hatlab sakrashlar. :

Yengil atletika sakrashlarining birinchi guruhi: P

A) Yugurib kelib balandlikka sakrash— asiklik tur, u

sportchidan tezlik-kuch sifatlari, sakrovchanlik, chagqonlik,

yegiluvchanlikni namoyon ¢ b et
ayollarda stadionda va manejda o‘tkaziladi (14-rasm). Bu tur

bilan keyingi paragraflarda yagindan tanishamiz

ilishni talab etadi. Yerkaklarda va

14-rasm.
Yugurib kelib balandlikka sakrash
(fosbyuri—flop usuli)




B) Yugurib kelib langarcho‘pga  tayani
balandlikka sakrash- asiklik tur, u sportch?din te71ilfll<::(l:lf:
51'fatlari, sakrovchanlik, egiluvchanlikni, ch :
qilishni talab etadi, yengil atletikaning e
turlaridan biri sanaladi. Erk
manejda o‘tkaziladi,

Yugurib kelib langarcho®
atletik sakrashdan farqibuning ii?cl:z
b.ilan bajarilishidir. U yugurib kelish

aqqonlikni namoyon
ng murakkab texnik
aklar va ayollarda, stadionda va

anib sakrashning yengil
a tayanch - langarcho‘p
ahs dan, langarcho‘pni yerga
e yad » Osllishdan, langarcho‘pda sakrovchinin
i{lfoiz;l;lllzhldan, plankan'i aylanib o‘tish va yerga tushishdag
! (l.b. u sakrfish fazasining xammasi bir-biri bilan bog‘li
0'1ib, ma’lum bir ritmda bajariladi. .
tez]igi::kr 32}1 : natijasi ; sa'krovchining yuqoriga ko‘tarilish
o ar;)gzir(‘:ho pn1  ganchalik yuqoriga ko‘tarilish
o ; bajzfi[‘ }(:.ylcha, texnika elementlarining barchasini
; djarilishiga, shuningdek la ‘pni
eglluvchanhglga, tarangligiga bog‘liqdir (15‘,—1'asm)ngamho PR

Yugurib kelib langarcho®

Yengil atletily dsiid Pga tayanib balandlikka sakrash

hlarining ikkinchj guruhi:
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A) Yugurib kelib uzunlikka sakrash- tuzilishiga
ko'ra aralash turga kiradi, u sportchidan tezlik-kuch, tezlik
sifatlari, yegiluvchanlik, chagqonlikni namoyon gqilishni tagozo
yetadi. Yerkaklarda va ayollarda, stadion va manejda o‘tkaziladi.
Yugurib kelib uzunlikka sakrashning: «oyoqlarni bukib»,
«ko‘krak kerib», «qaychi» usullari mavjud. Bularning orasida
eng ko'p qo‘llaniladigani «gaychi» usulidir.

Uzunlikka sakrashda yuqori natijaga erishish asosan
yugurib kelish natijasida xosil bo‘lgan tezlikka, depsinishda
xosil bo‘lgan tezlikka bogliq. Depsinish paytida yugurib kelish
tezligi qanchalik yuqori bolsa va depsinish ganchalik tez
bajarilsa, boshlangich uchib chigish tezligi shuncha yugqori
bo‘lib, shunchalik uzogqa sakraladi.

Uzoqqa sakrash sakrovchini fazodagi uchishdagi
turg‘unligiga, yerga tushayotgandagi xarakatlarining ganchalik
to‘g‘ri bo‘lishiga xam bogliqdir (16-rasm).

16-rasm.
Yugurib kelib uzunlikka sakrash ‘

(oyoglarni bukib sakrash usuli)

B) Yugurib kelib uch hatlab sakrash- as1khk tur,. u
tezlik-kuch, tezlik sifatlari, yegiluvchanlik,
ishni taqozo yetadi. Yerkaklarda va
da o‘tkaziladi.Uch xatlab sakrash —

sportchidan :
chaqgonlikni namoyon q:l.
ayollarda, stadion va manej
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yugurib kelishdan va uchta ketma—ket sakr
rasm).

1. Bir oyogdan
(«sapchish»dan iborat).

2. Depsinish oyoqga e 1
: yana d
tushish («qadam»dan e epsinib silkinch oyoqqa

3. Silkinch o g b
(«sakrash»dan) 1b0r§‘t3qda depsuub, ikki OyOQda yerga tushish

Sakrovchining tezligi .
oyoqni yerga qo'yish vgl «sapchish» va «qadam» oxirida

e aqtida pasayadi. Tezlik gancha tez
kamayadi. Va  «sakrash» uzoqligi shuncha

ashdan iboratdir (17-

yana shu oyoqning o‘ziga tushish

i : 17-rasm.
ugurib kelib uch hatlab sakrash

. Langarcho‘pga
ikkinchisj e%;aa?l. ‘lBu sakrashning birinchj qoifranrz
e : 407 langarchopg : L

yanchsiz. Pdan uzilgan paytdan

sakrashlardan f,
tayanchlj,
boshlab)

Sakrashqd ’
boshlang‘ich a yaxshj ng

tija ko'rsatish sakrov,

uchish tezligi bilan belgilanag; i Svgadtae

Sakrash harakatlari tahlilini yengillashtirish uchun uni 4
fazaga ajratish mumkin:

¢ yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish — yugurish
boshlanishdan toki oyoqni depsinish joyiga qo‘ygunga qadar;

o depsinish — oyogni depsinish joyiga qo‘ygandan
boshlab, depsinish tugashiga gadar;

e uchish — depsinuvchi oyoq tayanchdan uzilgan
paytdan toki yerga tegishiga qadar;

e yerga tushish — yerga tekkan paytdan gavda xarakati
to‘liq to‘xtaguncha.

4.2. Balandlikka sakrash usullari

Yugurib kelib balandlikka sakrashning “hatlab o‘tish”,
“to‘lgin”, “dumalab o‘tish”, “irgib oshib o‘tish”, “fosbyuri-flop™
usullari mavjud. Usullardan “irgib oshib o‘tish” va “fosbyuri-
flop” eng afzalidir.

Yugurib kelib balandlikka sakrashlar texnikasini o‘rgatish
uslubiyatida quyidagi ketma-ketlikda vazifalar hal yetiladi.
O‘rgatish dastavval eng oson usul “hatlab o‘tish” usulidan

boshlanadi.
1-vazifa. Sakrash texnikasi usullari bilan tanishtirish.

Vositalar: :
1. Balandlikka sakrashning “hatlab o‘tish” va “fosbyuri-
flop” usulllarini tushintirish.

2. O'rganilayotgan sakrash texnikasi usullarini o‘qituvchi
yoki yetakchi sportchi tomonidan namoyish yetish. ; el
3. Balandlikka sakrash texnikalarini  ko‘rgazmali Ay
go‘llanma va kinogrammalar bo'yicha tahlil yetish. £ AT
4. Musobaqa qoidalarini tushuntirish. Talab meyorlarl,
rekordlari va shu kabilar to‘g‘risida tushuncha berish.
2-vazifa. Depsinish texnikasini o‘rgatish,

a) “hatlab o‘tish” (18-rasm).




18-rasm.

Balandlikka sakrashning “hatlab o’tish” usuli.

siljitish,

2. Gimnastikg dev ini
‘ orchasin
ko krrka barobarida ushlanadj e
Qaratilgan, O‘ng oyoqni oldinge;
; 3- Shunday, lekin silkip
ayanch oyoqnj 0ziga ko
4. Shunday,
5. Shun
sakrash,

6.Shunday, ek; :
va boshnj tekkizish(?km Yidoriga osib q0'yilgan predmetga oyoq

7- Ch :
bo'ylah ikkiap 2yoq olding,

ng chap yonida turgan holda,
O'ng 0yoq bukilgan va orqaga
~Yuqoriga siltash.

ch oyoqni . ¢
Ko'tarilish, Yoqni yuqoriga ko‘targanda,
2 h;km depsinib,
a‘Y: ekin 1 1 .
Bir, ikki, uch qadamdan yugurib kelib

> O

4 bilan turib, chap
ayoqchasidap ushlash.
sh

irib,  silki
" Msh oyogida yarim
bilan depsinish

£ PRI S -

9. O'ng oyoq oldinga, chap oyoq orqgada. Yurib kelib
depsinib yuqoriga sakrash.

Havoda tezda silkinch oyoqni va qo‘lni pastga tushirish,
tosni yanada oldinga chiqarish. Bir vaqtda depsinish oyog‘ini
tizzalardan bukish, oyoq kaftini siltash, oyog‘ini dumba tagiga
tortib, silkinch oyoqqga qo‘nish.

3-vazifa. Depsinish texnikasini o‘rgatish, b) «fosbyuri-
flop» usuli (19-rasm).

Vositalar:

1. Asosiy turish. Depsingach, oyoqni oldinga qo‘yib
tayanish va oyoglarni pastga orqaga harakatlantirish, tanani
oyoqdan-oyoqqa o‘tkazish, orgaga yegilmasdan, bir vaqtda
oldinga-yuqoriga gad bukilgan oyoqni sonini faol ichkariga,
tovonni tashqariga yo‘naltirish, qo‘llar pastda.

2. Shu mashgni yurishda bajarish, faqat sal tezroq.

3. Shu mashqni yurishda har 3 gadamda yuqoriga sakrab
bajarish.

19-rasm.
“Fosbyuri -flop” usulida sakrash

Uslubiy ko‘rsatmalar. Asosiy diggatni depsinishning
kuchli va ishonchliligiga ye'tibor berish kerak. Orgada qolgan

holda to‘laligicha bukilmaydi, qoTlar siltash vaqtida bukiladi. -

Silkinch oyoq depsinish oyogi oldidan o'tgandan so'ng
to‘laligicha tizza bo'g‘imidan to‘g‘rilanadi.
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Harakatdagi oyoq tovonni oldinga uzatish, uchini 0'ziga
tortish va yuqoriga ko'tarish. Hatlab o‘tishda yugurib kelish -
35-45°C ostida. Yugurib kelish to'gri chiziq bo‘ylab bajariladi.
Yugurib kelish uzunligi-7-9 m. Yugurib kelishda oxirgi 3
qadamning ritmi o'zgarmaydi, lekin oxirgi gadam undan oldingi
qadamga nisbatan uzunroq bo‘ladi. Yoy shaklida yugurib
kelishda oxirgi 3 qadamni bajarishdan oldin oyoq siltanadigan
nazorat belgisiga tushishi kerak. Yugurib kelishdan oldin
sportchi plankaga yon tomoni bilan turib, uning proeksiyasidan
80-90 sm uzoqlikda plankadan Ooyoqqga depsinishi kerak.

3-vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib kelish
texnikasini o‘rgatigh:

a) “hatlab o‘tish” usuli (20-rasm).

Vositalar:

1. Ko‘rsatib va tushuntirib berigh. '

2. O'ng oyoq oldinda, chap oyoq orqada. Yurishda oxirgi
2-qadamni uzunroq bajarish.

3. Shu mashgni d
o‘tirgan holda bajarish.

4. Shu mashqni sekin yugurishda bajarish,

5. Shuni 5 qadamda bajarish.

6. Shuni 7 qadamda bajarish,

epsinuvchi oyoq havoda silkinch oyogda

20-rasm.

“Hatlab o’tish” usulida sakrashda yugurib kelish
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3-vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib kelish
texnikasini o‘rgatish: .

b) “fosbyuri-flop” usuli (21-rasm).

Vositalar: e

1. O‘'ng oyoq oldinda, chap oyoq orqada. 5-_8bm ;?d;;:nl
doirada 3 gadam yugurib yuqoriga sakrab, osib qo'yl

dmetga intilish. . .- .
o mze gShuni yugurib kelib sakrab sﬂkmch. oyoqni (;mchkanetga
tomonga, o‘ng yelkani oldinga yo‘naltirib, yuqgoridagi pre
intilish. | - :
mtlhs};. O‘ng oyoq oldinda. 5 qadan3 yugu?bn}({:}il: ;?)]f;?:)s"c
dastlabki 2 qadam to‘g'ri chiziq‘ bo yla;bnll(?aga e
ostida, qolgan 3 gadamni doira bo'ylab pla
: e ¥ : o

Osnda4baJSE,1}?uSni 4 qadamni to'gTi chiziq bo‘ylab 7 qadam
bajarish. ;

5. 20-30m doira bo‘ylab .yugurlsh.. i

6. Spiral bo‘ylab yugurish vaqti
kichraytirish. LA

& fa;"tl Yugurishda oxirgi 3 gadam tezligini oshi

hi bilan diametrni




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

a) «hatlab o‘tish» usulj (22-rasm).

Vositalar:

1. Ko'rsatish va tushuntirish.

2. 40-60 sm balandlikda o‘rnash-tirilgan uzun taxtaga
0'ng yon boshi bilan bemalo] hatlab o‘tish.

3. O'ng oyoq oldinda, uzun taxtadan o‘ng yonboshi bilan
turgan holda 1-1-3 qadam bilan yugurib, uzun taxta oldida
sakrab, sakrash Oyog'ini to‘g‘rilab, keyin pastga tushirib, tizza va
to'piqni ichkariga aylantirigh. Sakrab oyoqqa qo‘nish.

4. O'ngga— gavdani uzun taxta ustiga yengashtirish, qo‘Ini
past tushirish.

22-rasm.

“Hatlab o’tish” usulida depsinish va uchib o’tish texnikasi.

JAs: 1 ; on, tizzani tepaga
o’t.anshga ye'tibor berish. Oyoqlarni  bukish burchagiga
ye'tibor bergan holda taxtachadan o‘tigh.

4-vazifa. Planka ustidan  oshib o‘tish
o‘rgatish:

b) “fosbyuri—ﬂop” usuli (23

texnikasini

-rasm).
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Vositalar: .

1. Qo'nish joyida orqa tomon bilan 2 oyoqda zarb !nlarg
depsinib ko‘tarilib, yuqorida yerga va _to‘shamaga tU.ShI‘S}.ml
bajarish. Yerga qo'ngandan keyin to‘grilangan oyoqni oziga
tortish. il

2. Uzun taxtachaga orqa bilan turish (uzun ta.xta‘bel qismi
balandligida). Yugurib kelish tomoniga .ylekam- l?umuncha
kotarish, bir vaqtda boshni burish, depsinish, silkinch oyoq
bilan uzun taxtachadan o‘tish. . ;

3. 2-mashq singari bir va uch gadamdan yugurib kelib
to'g'ri chiziq bo‘ylab sakrash. .

: 4. O‘ng oyoq oldinda, chap oyoq orqada. 3-5 yugunsg
qadam bilan yoysimon yugurib kelib uzun taxtachadan sakra
‘tish. ]
: 5. Gimnastika otida orqga bilan tunb,. go‘llar gav.d?( b‘:;riz]li
uzatilgan, oyoq uchida ko‘tarilish bilan l?uga yelkani bi(; i
va boshni burish, orqaga sekin engas}l;;)sh‘ gsah orqga bilan
ustida sirpanish, bosh bilan umb_aqu oshib o'tish. :

6. I'grqaga yotib oyoqlarni tizzadan bulfllt)"s?ir;( :1: aif;;
tepaga ko‘tarish, gavdani uzmasdan.kl.lraldarnlll o'p.
bukish (taxtacha ustidan o‘tish holatini egallash).




5-vazifa. Sakrash texnikasini to‘liq takomillashtirish (24-
rasm).

Vositalar:

1. To'lig yugurib kelib, planka ustidan sakrashni
jarohatsiz sakrash.

2. Maxsus sakrash mashqlarini bajarish.
3. Nazorat va tanlov musobaqalarida qatnashish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Nazorat va tanlov musobaqalarida
musobaqa qoidasiga to‘liq rioya qilish lozim.

. 24-rasm,
usulida sakrashda fazalar ketma-ketligi

“Fosbyuri- ﬂop”

Nazorat savollari

bilasiz? : g
3. Yugurib kelib uch hatlah sakrashning fazalarini ayting,
;. 3?11;::1}];121 i;xghl natija ko‘rsatish nimalarga bogliq?

B €ib balandlikka sakrashning ganday usullari

6.  Yugurib kelib bal dlikka sakrashni o‘reat: dasta

9anday usul o‘rgatiladip & o s
7- Yugurib kel i i

st ol ot qanday
8. Yugurib dlikka sakrag

fr gurib kelib balap, hda eng samarali usul
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V BOB. SAKRASH TEXNIKASI ASOSLARI

Balandlikka sakrash texnikasi deganda sportchilarning yuksak
sport natijalariga erishish uchun tanalariga ta'sir ko‘rsatuv@
ichki va tashqgi kuchlarning o‘zaro ta'siridan eng sanfarah
foydalanish magsadida ularni oqilona tash@ etishga
yo‘naltirilgan harakatlar tizimi tushuniladi. Bala.mdll'kh' s:akrash
texnikasining kinematik va dinamik kattaliklari yig lndlSI,
sportchining morfologik xususiyatlari, uning harakat tajribasi
bilan belgilanadi.

5.1. Zamonaviy balandlikka sakras?l texnikasining
biomexanik asoslari

Sakrashning.xamma turlarida oyoq dep§inish 32“:;:3;2
shaxdam qo'yiladi. Oyoq yerga tegish paytida tognkelishi
kerak. Shunda oyoqning tayanch fazasidagi .kattz} kuf:h i
chidashi yengil bo‘ladi, bukilganda amOI"Jﬁ.‘"s‘yas1 m =
bo‘ladi va yozilganda foydasi ko‘proq bo‘ladi. _Oyoq eps vadt -:
joyiga qo'yilayotgan paytda tayanch nuc.;tan g L
sakrovchi tanasi U.0.M ning yerdagi Pl"’eks“ms‘d’an .

qolgan sakrash turlarida esa ancha kam bO.‘hdL ‘
Sportchi oshib o‘ta oladigan balandh‘kka S
quyidagi balandliklar yigindisi bilan belgilana w
Oyog'ini tayanchga qo‘ygan lahzada unmg o
ko‘tarilish balandligi; b2 - Cport"hl =
depsinish paytidagi vertikal ko‘tarilish b
uchish balandligi minus Ah — planka
ustidan oshib o'tayotgan paytdagi {
Oyoq tayanchga qoyilgan 13
sakrovchi tanasi uzunligi, 0yocC
bo‘g'imlar burchagiga bogliq.

ot



Depsinish vagtida U.O.M yo'li sakrovchining tana

uzunligi, siltash harakatini bajarish xususiyatlari

depsinuvchi oyoqning burchak kattaligidagi o‘zgarishlarga
bogliq. Sakrash balandligi oshishi bilan har bir sportchi tanasi
UOM yo'li ortadi. Nazariy jihatdan bunga erishish uchun
oyogning tayanchdan uzilish laxzasidagi UOM balandligini
oshirish yoki oyogni joylashtirish paytida UOMni pasaytirish
zarur. Depsinish laxzasida UOM ko‘chish yo‘lining ortishi
ikkinchi usul bilan boradi, chunki oyoqni tayanchdan uzish
chogida UOM balandligi har bir sportchi uchun bir
musobagada - doimiy Kkattalik bolib, bor-yo'gi 1-2%

oraligdagina o‘zgarishi mumkin.

Har xil sportchilar uchun oyoq tayanchdan uzilayotgan
laxzada tana UOM balandligi siltash harakatining bajarilish
uslubi, tana uzunligi, tos-son bo‘g‘imidagi harakatchanlikdan |

kelib chiqadi.

Uchib chigish burchagini oshirish cheklangan, shuning
r soni juda kam. Demak, uchish

uchun bu yerda variantla
balandligi ko‘proq uchib chiq

ish tezligini . . Lo e
etiladi. ish tezligini oshirish hisobiga

Zamonavi
biomexanik Xususiyatlari.
balandlikka sakrash murakkab a
bir qator bir-biri bilan bogliq
tarkibiy qismlarni o'z ichiga oladi.

5-2. Zarb bilanp Yugurib kelish

tayyorgarlikni i qi§miga depsinish
rg ng enshllgf:m_ darajasinj namoyish gjlish, sportehi
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y balandlikka sakrash texnikasining
Zarb bilan yugurib kelib
siklik harakat faoliyati bo‘lib,
va bir-birini taqozo etadigan

zarb bilan yugurib kelish tezligi,sur’ati shu vazifani hal etishga
qaratilgan.[22.23.24]

Zarb bilan yugurib kelish shartli ravishda ikki qismga
bo‘linadi: startdan tezlik olish va depsinishga tayyorlanish.
Balandlikka sakrashda zarb bilan yugurib kelishning kinematik
xususiyatlari 1-jadvalda ko‘rsatilgan.

Dunyoning eng kuchli sakrovchilarida, odatda, zarb bilan
yugurib  kelish uzunligi 9-11, ba’zan 12-13 yugurish
gadamlaridan iborat bo‘ladi. Juda kam hollarda yugurib kelish
14-15 qadamni tashkil etadi, ammo 17 qadamli variantlar ham
uchrab turadi.[32] Lekin bu istisno holat sanaladi, chunki zarb
bilan yugurib kelishda 11 gadamdan ortiq variantlarni qollash
har doim ham mumkin bo‘lavermaydi, sakrash sektorining
cheklangan o‘lchamlari bunga yo‘l qo‘ymaydi. i,

Biroq, mutaxassislarning fikricha kelajakda bu sodir
bolladi, negaki erkaklarda 2,50 m, ayollarda esa 2,;15_!!.1
darajasidagi natijaga erishish balandlikka sakrovchilarning -
maxsus tayyorgarligi mutlago yuqori saviyada bo‘lishini hamda‘ 3
buni amalga oshirish uchun yangi shart-sharoitlarni talab. . = =
qiladi.[22,23,24] : g

Bir qator mualliflar bergan ma’lumotlarga ko'ra
yugurib  kelish uzunligi sakrovchining maxsus
tayyorgarligi va texnik mahorati darajasi, sakrashni bz
unda  murabbiy shakllantirgan ruhiy hozi
bog'liq.[39.40)

Balandlikka sakrashda zarb bilan yt
sektoriga nisbatan 65-90° burchak ost
boshlanib, o‘rtacha 9-11 yugurish
Dastlabki 4-6 qadamni sakrovchi t
3-5 qadamni esa yoy bo‘ylab bosik

XUSlIsinti san El@ T



Shu jihatdan garaganda, yoysimon chiziq bo‘ylab zarb
bilan yugurib kelishning sakrovchining keyingi harakatlariga
qanday ta’sir ko‘rsatishini ko‘rib chi
bo‘ladi.

Birinchidan, yoysimon chiziq bo‘ylab yugurish depsinish
paytida markazdan gochuvchi kuchning hosil bo‘lishiga yordam
beradi, bu sportchining markazga intiluvehi kuchni hosil
qiluvchi  plankaga oglish tabiiy tendensiyaga qarshilik
ko'rsatadi.[28] Markazga intiluvchi kuch ta’siri kattaligi yoy
radiusiga bogliq bolib, u o0z navbatida sakrovchilarning
maxsus jismoniy tayyorgarligi darajasi, ularning koordinatsion
qobiliyatlari bilan belgilanadi.

Markazga intiluvchi kuchning ta’siri kattaligi ham planka
proeksiyasiga nisbatan depsinishning burchagiga, siltash
harakatlarini bajarish xﬁsusiyatlariga bog‘liq. Ikkinchidan, yoy
bo'ylab yugurish depsini

sh bosqichi boshlanishida aylanma
harakatning hosi bolishiga xizmat qiladi, bu bilan depsinish

bosqichida maksima] kuchlanishni namoyon etishga imkon
beradi.

gish magsadga muvofiq

Balandlikka sakrash zamonaviy texnikasida zarb bilan
yugurib kelish yuqori tezlikda bajariladi. Dunyoning eng kuchli
sakrovchilarida yugurib  kelishning oxirida maksimal
ko‘rsatkichga yetadi va 7,5-8,5 m/s oralig‘ida, ayollarda esa 6,0-

7,0 m/s atrofida tebranadi (A.P.Strijak, O.I.Aleksandrov,
S.P.Sidorenko, V.P.Petrov, 1989; Y.Liu, P.K.Danny, Y.Hong,
1998).

Yuqori tezlikdagi zarb bilan yugurib kelishdan foydalanish
depsinish quvvatini  oshirish hamda uchip

boshlang‘ich tezligini kuchaytirish uchun zarur,

malakali  sakrovchilar asab-mushak apparatining  yuksak
reaktivligi bilan ajralib turadilar, by ularga zarb bilan yugurib
kelishni tezroq bajarish imkoninj beradi.

Balandlikka sakrashnin
bilan yugurib kelishning so*

chigishning
Odatda, yuqori

& eng muhim jihatlaridan biri zarb
nggi qadamlari sur’at hisoblanadi.

ﬂ;.‘

Yugurish qadamlari sur’ati ortib borishini e’u'bon:ga oladig;g
bo‘flgsak, dunyoning yetakchi salfrovchilan_ zarl:) 13:1? y;g;;oﬁ
kelish vaqtida depsinishni bajansl} 1axzas;gai] e o ngu #
tezlikka erishadilar. Yuqori toifali S?kro‘-/c:: 1adrm % % ogunsm/s,
sur’ati ularning bo‘yi 195-200 sm bo lgzmlb : ;:1 :; y;guﬁSh
sakrovchi gizlarning bo‘yi 18(()1-_185 sm bolganda,

’ati 5,0-5,5 m/s ga teng bo‘ladi. : 5
8 an}fl;?l;ag téllshqari, so‘nggi uch qadamd‘z; uNilk ;,:Wm{.’
tezlanish hisobiga sezilarli o'sadi (Sergeev V.,

Vioas iri r’atini
Papanz:rb b?lzn yugurib kelish oxmde]lJ (ﬁ:\odar‘r,ﬂ;; S;asay-ib

i janti bor: o'si ruvehl, passs

‘zgartirishning uch varianti : : 245
g(?fjvchi va aralash.[32] Jahondagi eng Fuchhlssiulzzs iyatalbumngtun_
amonaviy balandlikka sakrash te.)uukas1ga.x el
;!gurib kelish davomida sur’atfu .as'ta-:;:sﬂ;llﬁﬁb e
depsinish oldidan gadamlar suratini te

ini i zarb bilan
“ach qadamli” tezlashtirishdir. Depsinish oldidan

*atini o‘stirish
rib kelish qadamlar suratinl bl;l:ji}gf _ ‘
}sr;llgruovchining ichki kayﬁyaifiga S kd?pmt[:dsi.[zz.zamaks‘mal.zzt] ]‘
vvat bilan bajarilishiga jiddiy ta’sir .o 1'8(;1ara s ‘: g
qu Sport mahoratining yuqlc:n fﬁtsientji Iwﬁeflshgans e
i igli koe ‘ 5 29! b5
ilarda yugurish faol.hgl koef] | ‘h‘“’mh
S?lirilc::i: 1':zl:shkll etadi, bu maksimal ﬂganlan.ma harakat

bir inish samarali bo‘lishiga yorda-m b'emdl.‘dggi >

mQadatmlar uzunligi dmamlkam 1l:lt:::.lmﬂw
alohida gizigish uygotadi, chunh aynan‘ ot
cl)' hning xususiyatlari haqida to‘la.ta‘.savw;t

9 1san ma’lumotlarga ko‘ra, depsimlsl.}ga

e canda, zarb bilan yugurib kelshning
u:unligi yigindisi 5-10 sm dan osh L
nugtai nazaridan) de

deps




Qadamlar uzunligi saqlab qolinsa, tayanch bosqichlari
davomiyligi saqlab qolinadi (0,193-0,203 s. oralig‘ida) va parvoz
bosgichlari gisqaradi.

) Taqdim etilgan ma’lumotlardan ko‘rinib turibdiki, sport
natl.Ja.larini ko‘tarishda zarb bilan yugurib kelishning ma’ksimal
tezligi va uning dinamikasi, sur’ati hamda depsinish laxzasiga

tomon uning o'sib borish xususivati 1
: susiyati ko‘rsatki i
ahamiyatga ega. .

5.3. Depsinish

Depsinish chog‘ida
gorizontal tezligini uchib chi
tarzda o‘tkazish yuz beradi,
ravishda bajarilish uchun
balandlikka sakrovchilar de
jadvalda berilgan.

Depsinish burchagj
0yYoq xam shuncha oldj

%arb bilan yugurib kelishning
qishning vertikal tezligiga o‘ziga xos
planka ustidan oshib o‘tish optimal
sh-aroit yaratiladi. Yuqori malakali
psinishining kinematik qiymatlari 2-

- : sofa ortgan sari, gor; e
vertikal tezlikka o‘tish yo'li orta boradji Bonzontal tedinBe
Depsinish ;

bukiladi. Shy J; ylﬁa do’yilayotgan paytda qariyb tik oyoq
Paytda SakI‘OVChining tos-son bo‘g‘imi xara

S e, : - Sakrovchinin
. Xolatidan epg yuqori  xolatiga yget;;gt.:ll\ldi;

Ol —

To'g'ri oyoqni ko'tarish faqat yugurib kelib balandlikka
sakrashda (“dumalab o'tib”, “irg‘ib oshib o‘tish, “xatlab o‘tish”
usullarida) kerak, bunday xarakat planka ustidan o‘tish uchun
juda qulaydir.

Dunyoning eng yaxshi sakrovchilarida depsinish vaqti
0,150-0,200 s. chegarasida tebranadi. Ta’kidlash kerakki,
depsinishning yanada gisqaroq muddati va sakrovchi tanasi
UOM ko‘chishining yuqori tezligi — bu maxsus jismoniy
tayyorgarlik hamda depsinishga tayyorgarlik harakatlarini
bajarishda va depsinishning ozida samarali harakat
tuzilishining natijasidir. Balandlikka sakrashning zamonaviy
texnikasi tizza va tos-son bo‘g‘imlarida bukilish burchaklari
qiymatlarining to‘g'ri (ogilona) bo'lishi bilan tavsiflanadi.

Chet ellik mutaxassislarning biomexanik tahlil natijalari
shundan dalolat beradiki, mazkur ko‘rsatkich kattaliklari 170°
ni tashkil etadi. 1.V.Lazarev ma’lumotlariga ko‘ra, depsinuvchi
oyoqning tizza bo‘g‘imidagi bukilish burchagi optimal kattaligi
141-148° ni tashkil etadi, V.M.Dyachkov bilan A.P.Strijak
162+2°C kattalikni ko‘rsatadi.

Depsinuvchi oyoqning  tizza bo‘giimidagi  bukilish
burchagi optimal kattaliklarida bunday jiddiy farq borligi, bir
tomondan, burchak oflchamlarini aniglashdagi xatoliklar,
ikkinchi tomondan, balandlikka sakrash te:mlkaSIdagl
o‘zgarishlar bilan izohlanadi. Depsinish ancha tezkor bo'lib
goldi, bu oyoqning tizza bo‘gimidagi bukilishi kichikroq
amplitudada bo‘lishini talab gilmogda. T

Jahonning eng kuchli sakrovchilari de sind
bajarganda ularning tizza bo‘g'imi burchak o‘lchamlamda
bergan o‘zgarishlar chet ellik olimlarning tad otlari
aksini topgan bo'lib, bular 1-jadvalda kelhrﬂgm
sport mahorati darajasi qanchalik yuqori bo
jarayonida bo‘g‘imlarning burchak o
o‘zgaradi, bu tizza va tos-son bo




Qadamlar uzunligi saqlab qolinsa, tayanch bosqichlari
davomiyligi saglab qolinadi (0,193-0,203 s. oralig‘ida) va parvoz
bosqichlari qisqaradi.

3 Tagdim etilgan ma’lumotlardan ko‘rinib turibdiki, sport
natl.Jal.larini ko‘tarishda zarb bilan yugurib kelishning ma’ksirnal
tezligi va uning dinamikasi, sur’ati hamda depsinish laxzasiga

tomor.x uning o'sib borish Xususiyati ko‘rsatkichlari katta
ahamiyatga ega,

5.3. Depsinish

Depsinish  chog‘ida
gorizontal tezligini uchib chj
tarzda o‘tkazish yuz beradi,
ravishda bajarilish uchun
balandlikka sakrovchilar de
Jadvalda berilgan,

Depsinish burchagj
0yoq xam shuncha old

z.'arb bilan yugurib kelishning
gishning vertikal tezligiga o‘ziga xos
planka ustidan oshib o‘tish optimal
sharoit yaratiladi. Yuqori malakali
Psinishining kinematik qiymatlari 2-

! qanchalik katta bo‘lishi kerak bo'lsa,
0roq  qo'yiladi va tayanch nuqtasidan

: asof - . S
vertikal tezlikka o‘tish yo A ortgan sari, gorizontal tezlikning
Depsinish joyi

esa U.O.M. ko'tariladj. Sakrovchining 1U.0.M.

x.olatiga yetguncha
s1 depsinish fazasida

eng pastkij xolatid
mushaklarnin friens o

ida tana massa

To'g'ri oyoqni ko'tarish faqat yugurib kelib balandlikka
sakrashda (“dumalab o‘tib”, “irg‘ib oshib o‘tish, “xatlab o‘tish”
usullarida) kerak, bunday xarakat planka ustidan o‘tish uchun
juda qulaydir.

Dunyoning eng yaxshi sakrovchilarida depsinish vaqti
0,150-0,200 s. chegarasida tebranadi. Ta’kidlash kerakki,
depsinishning yanada gisqaroq muddati va sakrovchi tanasi
UOM ko‘chishining yuqori tezligi — bu maxsus jismoniy
tayyorgarlik hamda depsinishga tayyorgarlik harakatlarini
bajarishda va depsinishning ozida samarali harakat
tuzilishining natijasidir. Balandlikka sakrashning zamonaviy
texnikasi tizza va tos-son bo‘g‘imlarida bukilish burchaklari
giymatlarining to‘g‘ri (ogilona) bo‘lishi bilan tavsiflanadi.

Chet ellik mutaxassislarning biomexanik tahlil natijalari
shundan dalolat beradiki, mazkur ko‘rsatkich kattaliklari 170°
ni tashkil etadi. 1.V.Lazarev ma’lumotlariga ko‘ra, depsinuvchi
oyoqning tizza bo‘g‘imidagi bukilish burchagi optimal kattaligi
141-148° ni tashkil etadi, V.M.Dyachkov bilan A.P.Strijak
162+2°C kattalikni ko‘rsatadi.

Depsinuvchi oyogning tizza bo‘g'imidagi  bukilish
burchagi optimal kattaliklarida bunday jiddiy farq borligi, bir
tomondan, burchak olchamlarini aniqlashdagi xatoliklar:
ikkinchi tomondan, balandlikka sakrash te:mnkasxdagl
o‘zgarishlar bilan izohlanadi. Depsinish ancha tezko.r lbo.‘h’b
goldi, bu oyoqning tizza bo‘g‘imidagi bukilishi kichikroq
amplitudada bo‘lishini talab qilmoqda. b

Jahonning eng kuchli  sakrovchilari depsinishni

bajarganda ul :
bergan o‘zgarishlar chet ellik ohmlarmng tads otlarida.
aksini topgan bo'lib, bular 1-jadvalda kelurﬂgan. ‘
sport mahorati darajasi qanch‘a]jk yugori
jarayonida bo‘gimlarning burchaak :
o‘zgaradi, bu tizza va tos-son n

arning tizza bo‘g'imi burchak o‘lchamtlmd%m

s




bogliq. Kaft bo‘eimini , :
) gimini bukish amplitudasi
tezligining ahamiyati ortadi. piiucast vasCEe

Yugori malakali balandlikk _ 1jadval
depsinishni bajarish va a sakrovchilarda

3 tida d : . 5
tizza bo‘g‘imida bllrchaq epsinuvchi oyogqning

k o‘lchamlarining o‘zgarishi

=
e : - jOyiga .
Tekshiriluvchi :b“i oyoqni Amortizatsiya, " Fe.xo!
S | qotyish, gradus “'P:‘I‘zh’
e gradus 8T
Sakrovchi [T
erkaklar
Avdeenko 2,38 172 25
Konvey | 2,34 155 4 172
Povarnitsin 231 163 130 : 171
Sheberg 2,34 169 136 172
Megenburg 2,34 164 139 172
Trenxard 2,34 176 141 171
Paklin 2,34 143 168
& 134 166
e ———— |
SR]akTOVchl QA ——————— |
itter e = SR |
; 2,0
g'(:tadmova 2 0? ;gg 141 179
1KOV: i
Ando:ovaL 1,96 166 159 177
Astafey 1,93 163 139 174
S — | 1931 BE2168 5 < 143 176
31 6
Dunyonip e TGCREN
& Yyetakch
.. Sportchila chilarida ‘ :
chunkj depsinish ; m‘hg_a qaraganda u  ko‘rsatkichlar
faoliyatida hapey. o 2U8AN Xar xil posge 5 Vertikal tezligini

akKatlar ghamic. e . gimlarda v

ialantghy v AUTNG (gymarot A

O S oo, S5aygg) D e
. 1 7

Ot va ularning 1o, OMtar ekan, "poig;

sababi shyl; o XUsusiyatyy; II' mushaklarining

’ qlsq.al'ti . ga t : i
rilgan Vaqt shargit; diliglar ortadi. Buning
52 S-son hamda tizza

EI—

bo‘g‘imlari ishida gatnashadigan mushaklar shu bo‘g‘imlardagi
katta amplitudadan foydalanishga imkon bermaydigan reaktiv
kuchlarga qarshi turadi. Shuning uchun tezlikni oshirib
beruvchi asosiy xalqa kaft mushaklari hisoblanadi.

Yuqori malakali balandlikka sakrovchilarning tos-son
bo‘g‘imidagi bukilish ~ burchagi  135-136°  atrofida
tebranadi.[22.23.24]

Turli mualliflarning fikrlariga qaraganda, uchib
chigishning optimal burchagi 40-62° ga teng.[38]

Yuqori malakali sakrovchilarda depsinish bosgichining
boshida gorizontal tezlik 5,8-7,3 m/s ni tashkil etadi, depsinish
oxirida esa 2,3-4,5 m/s gacha pasayadi, bunda uchib
chigishning vertikal tezligi 3,6-4,5 m/s ga yetadi.

Depsinishni bajarishda qol va oyoqlarning siltanish
harakatlari juda faol -boladi. Ular depsinishning maksimal
quvvatini rivojlantirishda ishtirok etadi, markazdan qochuvchi
kuchning ta’siriga qarshilik ko‘rsatishda muhim rol o‘ynaydi va
depsinish oxiriga kelib tana UOMning vertikal holatga erishish
uchun shart-sharoitlar yaratishda qatnashadi. Ularning
samarali bajarilishi depsinish bosgichi oxirida tana UOMning
siljish tezligi hamda balandligini belgilaydi. Umuman,
siltanuvuchi harakatlar depsinish paytida sakrovchining
harakatlari koordinatsiyasida yetakehi rolni bajaradi.

Balandlikka sakrashning zamonaviy texnikasida eng katta
o‘zgarish silkinch oyogqning og‘irlik markazi (U.O.M) tezhglda
kuzatiladi. Depsinishning boshida silkinch oyoq U.O.M tezligi

maksimal kattalikka ega boladi — 7,2 dan 13,5 m/s gacha. B | *
Silkinch oyoq tayanch oyoq yomdan o‘tayotganda,unmg g £
tezligi pasayadi va depsinishning oxiriga kelib hamkat terligh o

maksimal kattalikning 45-50% gismiga teng bo‘laé:.[ '
Yugori sport natijalarini sportchi tanasi U.C
ko'tarilish balandligi ta’'minlaydi, u depsmmh
tanasi UOMning holati balandligi hamdz
balandligidan tarkib top.adi..‘ Spor ' :




bo‘g'imlarda yozilish darajasi, depsinishni yakunlash paytida
qollar va siltanuvchi oyoq holatining balandligi bilan
belgilanadi. Uchib chigish balandligini nisbatan qisqa vaqtda
katta kuchlanishnij jamlash hisobiga juda kuchli depsinish
ta’'minlaydj.

Jahonning eng  kuchlj sportchilari  228-238 sm
balandlikka sakraganda namoyish etadigan uchib chiqish tezligi
4,85-5,27 m/s chegarasida bo‘ladj.

IImiy tadqiqot ma’lumotlariga ko‘ra

“fosbyuri-flop”
usulida sakraydigan va

rostlangan oyoqni  siltaydigan
ida zarbli kuchlanishlar kattaligi
ilgan oyoqni siltaganda  zarbli
kattaligi kamroq bo‘lganda 250-
-jadval) [31]

400-500 kg oraligiida, buk
kuchlanishlar davomiyligi va
400 kg atrofida tebranadi (5

5 shuning uchun uchj

depsinish oxiridagj tashkil
ortiqroq bo9ladj.

- - L) . i mi d . . ili )
5;%):?18}] natijasida sakrovchida vertikgl zlgg:shli:ilzsl?gl 11:;?;;
ladi. Bu boshlanqich tezlik quyidagi  formula bilan

Vvert. = \lzg.H
Bunda:

8-og‘irlik kuchining tezlanjshj.
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N-—uchish paytida U.0.M.ning ko‘tarilish ba]andlig.i. :

Yugurib kelib balandlikka sak.ro.vchllarnfng
“sakrovchanligini” oflchashlar shuni ko‘rsatadlkl,‘ ulart;lmg
U.O.M. uchish fazasidan 100-125 sm balandga ko tarll)hf1 ini
ko‘rsatadi. Yugurib kelib balandlikka sakrashc‘la 230 sn:1 0 akg’aﬁ
vaqtda sakrovchining U.O.M. 110 sm g;g.a lfo tarllg.arllhefi ol
xolda vertikal tezlik 4.70 m/c ga teng bo‘ladi. DePsuus a}Zr at:hda
hosil bo‘lgan vertikal tezlik balandlikka va uzu?lhll;k:airas o
ham 3-4 m/s dan oshmaydi. Masalan, uch hatla o
“sapchish” da ko‘taruvchi tezlik 2;5(;-3,0 m/s gacha,

sa 3,0-4, m/s gacha yetadi. : T

Sakrasglc.:fciak:;tezﬁgi sakrovchining parV(_>zl vaqu-dr?l }‘:Zf;‘:is:;
mumkin emas, shuning uchun bu tezlik d;gflmalrsl i
olinishi zarur. Bu to‘g'ri aylanish uchun kerakli : gichki e

Uchish fazasida sakrovchining e Egn o
U.0.M. traektoriyasini o‘zgartira olmaydi. Sailglo;tgan avabolik
ganday harakat gilmasin, U.O.M. ha‘rakatalc(lrmz’Chi ey |
egri chizigni o‘zgartira olmz}ydl. S e
xarakatlari bilan fagat tana va uning ayrim gt L
nisbatan joylashuvini o‘zgarnnshl_ mmbr'lkmn t ool
ayrim gismlari og'irlik marka_zl«:mmﬂg ‘1'0 aqarshi_ tomonga
tananing boshqa gismlarining qairh?snll - maibur e
muvozanatni saglaydigan harakat qilishg

ti quyidagi
Sakrashda tana qismlarining kompensator haraka
formula bilan aniqlanadi:
X=mxl_ i
M-m dnie’

bu yerda, ;

M-sakrovchining massasl; e

m-—o‘rni o‘zgarayotgan tana gismining ! .

1—o'rni o‘zgarayotga!n.tana qlsml@ :
Masalan, sakrovchining a
xolatida uchayotgan sakrovchl -.




qollarini tushirsa, qo‘llar massasining (m =8 kg) o'ni
qo'llarning og'irlik markazining o‘rni 1=60 sm o‘zgaradi. Bunda
kompensator xarakati quyidagi bo‘ladi:

X=mx1 = 8x60 = 6,6 sm
M-m 72

Shunday gilib, sakrovchining qo‘llaridan boshqa barcha
qismlari 6,6 sm ga ko'tariladi, lekin tananing og'irlik markazi
oldingi traektoriya boylab siljishni davom ettiraveradi.
Sakrovchining uchish Paytidagi barcha aylanma xarakatlari
(burilish, salto va hokazo) ta
sodir bo‘ladi. Balandlikka va langarcho‘p bilan sakrashda planka

usFid?gi tayanchsiz fazada barcha harakatlar U.0.M ga nisbatan
bajariladi. Gavdaning ha'z

tusha boshlasa, boshqa qismlarining kompensator xarakat qilib,
yuqor  ko'tarilishiga saba

‘ b boladi. Sakrovchi plankadan
< tayo‘galx:.da U'O'l\fl' Plankadan Pastrogda bo‘lishi mumkin.
chish  vagtidag; Xarakatlar barqaror xolatni saqlab

yordam berad; uchun kerak xolatda yerga tushishga
Sakrovchj : A _
chigish balancdll' ;28asl U.0Mning. tayanch tepasiga uchib

'81 plankadan 2-15 g, balandda bo‘lgani holda

» bu, o7 navbatida, tejamsiz

depsin : . ti usuli i
8aN zaxotj ychig}, fazasiga o'tib, gavdasinilr::lga ksglk;:]‘;;]g
anishinj Yanada t iradi

u 4 ezlashtiradi.

tortadi, boghj -depSmHVCh.l oYoqni bukib, gavdaga yaqin

engashtiradi. Sakrovchi gavdasining bir -qisrn va goh plan:l?
orqali o‘tkaziladi. Buning natijasida aylellmsh radiusi mawd ;
tezlik esa oshadi va planka tepasidagi eng  yuqori nuqta. d:
sakrovchining gavdasi gorizontal xolatga kel?dxz leanka tep;srlish
gavdaning bo‘ylama o‘q bo‘ylab almanishini tezlash
imdir. R - :

muhlrgakrovchi silkinch oyog‘i tos-son b(?‘g‘lmlm gavdabol‘nlm;
bir chizigda bo‘lishi darajasigacl.la tO‘g‘l:llab, .planka tos-yls:n
siljitadi. Shu paytda depsinuvchi oyoqning UZZ; va s
bo‘g‘imlari tezda bukiladi, tizza pa‘stga tusl‘l;ﬂ, a:yo:o‘ladi.
yuqoriga garagan, qollar gavda lzoyiab ('::f higshi hesc: |
Gavdaning bu gismlarini bo‘ylama 0'qqa yaqn'as i |
radiusini kamaytirib, aylanish tezligini shunga yaras o |

Bu sakrovchining planka tepasida k‘o‘kraglnl yev?:i i |
holatda bo‘la olishiga imkon yaratadi. So'ngra ;lakl‘o 2 I;M -y
ustidan o‘tishga diqqat garatadi. 'Depsmuvc b?))'(oq e e
bilan tagini tashqariga buradi, tosni esa tos-son gimidan

lanka tomon buradi. . : it L

: “Fosbyuri-flop” usulida planka ustidan o'tish 3 faza -
bo‘linadi:

1) plankaga chigish;

2) planka ustidan o‘tii,lljl;h

3) plankadan uzoglashish. - SR

Plal;kaga chigish bosh va yelkaf;k:“q"ﬂ
bilan oyoqni o'tkazish bilan boglig. Yelk =
ustidan o‘tkazish paytida U.QM. pant ﬁ
Birinchi navbatda, planka ustidan yelka oltb 0%
plankaga  tenglashganida - OjoduE
Sakrovchining tosi ko‘tarilishi yuqort
bajariladi,

Yerga tushishda sakrov
ustiga yelkalari bilan tushib, kes
oshadilar.




. Yer bilan kesishish vaqtida uchishning yakunlashish
Paytld.a fagatgina oyoqga emas, balki sportchining barcha
organizmga katta zo‘riqish tushadi.

: .Sfikrashning barcha turlarining qo‘nish paytida uchish
tEZhgm} tos-son, tizza-to'piq bo‘g‘imlarini bukish va mushaklar
taranghgini oshirish bilan kamaytiriladi. Muskullar U.O.M.
xarakati nolga teng bo‘lguncha yo‘l beradigan ish bajarib turadi.

1 Bala:lldlikka sakrash turlarida gavdaning xamma qismlari
Sirfka u§t1dan O‘t.ggndan keyin yerga yumshoq tushish uchun
ae;] a:r?ivs(}:tht gﬁv,da_lsmfng bo‘ylama va ko‘ndalang o‘glar atrofida
BoSnia s‘z YO q0t18hg§ .mtiladi. Agar plankadan gavdani
odatd 'kkiq a‘t-roﬁd;.l . lantirib uzoqglashadigan bo‘lsa, sportchi

E;lkr 90 1.1 va Sl]k”_mh oyog‘i bilan yerga tushadi.
bukib ?Fun(;:}(i};ai?‘;d%l ?i%an yerga tushishda qolini tarang
aylanib oladi. 3, oldin yonboshlab, keyin chalgancha
qo(nisﬁslaa:ilfgldgab «;os'byllr.i—ﬂol;)» usulida sakraganda yerga
T e (;S ni oldl-nga olib yelka bilan tushib, so‘ngra
sakrashda )(f:lerga at):lan.lb ketish kerak. Uzunlikka va uch hatlab
yaxshi bo‘] B Sh.lsh 1'<.atta axamiyatga ega. Yerga tushish

masa yaxshi natijaga erishish juda giyindir.

Yugurib kelib balafxdh'kka sakrash texnikasi va uni
bajarish vositalari.

1. Depsini Tt
uning tan:slzsal}ljf:;nsa\p}?:;}]zl s@th oyoqda yerdan depsinadi,
15 m. atni bajaradi. Yugurib kelish kamida

s.hunday davom ettiradiki,

og'irligi-2 kg. Har bir bosqichdan keyin 2:5Ts(;n3i;a lli?tnli"‘lgi; e
ariladi.

3. Yoy. i ini
3- Yoy Spc.)rtchl yelkalarini tushiradi, orqasinj yoy singari

gismini va oyoglarini to'singa tegib

S8

mahkamlovchi moslama vertikal ustun, yerga tushish joyi 5x3m

paralon to‘shama.

2-jadval

Yugurib kelib balandlikka sakrash texnikasi tahlili

Faza

Kuzatish doirasi

Yugurib kelish

Tekis qgismi

- oyoglar uchida yugurish;

- silkinch oyogning keng xarakatlari;

- depsinishda oyoqning aniq ifodalangan
tekislanishi;

- oldinga yengil egilish.

Yoysimon gismi

- gavda burilish markaziga tomon biroz egiladi;
- oyoqlar uchida yugurish davom etadi.

Depsinishga
tayyorlanish (oxirgi
gadam)

“Texnika taxlili .
- depsinuvchi oyoq tekislanishni boshlaydi;
- silkinch oyoq tizzasi yugori ko‘tarilgan;
- silkinch oyoq kafti (tagi) ichkariga burilgan;
- gavda vertikal xolatda.;
- depsinuvchi oyoq deyarli toiq tekislangan;
- silkinch oyoq deyarli to'liq tekislangan;
 silkinch oyoq kafti (tagi) ichkariga burilgan;
- qo'lar orgaga olib o'tilgan; _
- gavdaning yugori qismi orgaga egilgan;
- nigox to'singa qadalgan

Depsinish.
Oyoqni yerga qo'yish

- oyoq kafti butun tagi bilan te.kis qo.‘yﬂadi;

- depsinuvchi oyoq deyarli toliq telus.langan;

- boshga oyoq siltanuvchi xarakat bilan orqaga
o‘tkazilgan;

- qo'llar siltanuvehi xarakat bilan orqaga olib

o‘tilgan.

Amortizatsiya

- depsinuvchi oyoq tizzadan bukilgan; .
- silkinch oyoq tizzasi depsinuvchi oyoq
tizzasidan o'zib ketdi; |
- sonlar-tayanch nuqtasidan orqaqua, : oot
- goTlar siltanuvchi xarakat bilan orgaga olib|
o'tilgan; TG LA

Depsinish

~ depsinuvchi oyoq to'liq te

- boshga oyoq sutanuvs
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I

: ij irgi gadam V (m/c)
Faza Kuzatish doirasi Ismi Natija (m) Oxvpia = G
va yugoriga chiqgarilgan; Grant 2,32 7’36
- silkinch oyoq soni yerga nisbatan parallel Papakostas 2,32 7,3
joylashgan xolatda; e
- go‘llar va yelkalar ko‘tarilgan xamda gisilgan. ; 4-Jadv¢l1.
- depsinuvchi oyoq tekislangan; Balandlikka sakrash bo‘yicha jahon chempionatida
Uchish - silkinch oyoq tizzasi yuqoriga ko‘tarilgan; yugurib kelishdagi oxirgi ikki qac‘lamd.a h'amda
Kotardish. - si_lkinch oyoq kafti ichka.riga burilgan; depsinish paytida tezlikni o zgarishi
- nigox yon tomonga, to‘singa qaratilgan; :
- gqo'llar oldinga, yuqoriga chiqarilgan; 1. Kostadinova (Bolg.) 2,09 m 1. Seberg (Shvesiya) 2,38 m
- silkinch oyoq tushirilgan; 3=7,8 m/s 2=2,75 m/s 1=3,8 m/s | 3=7,2 m/s 2=7,2 m/; 1=3,6 m/s
- ; . 1 | - boshning xolati o‘zgarmaydi; i 2. Paklin (Qirg.) 2,38 m
To'singa yaginlashish g g ydi; - 2. Bikova (Ross.) 2,04 m : :
ga yaq 1sh ) qol silkinch oyoq tomondan yugoriga va 3=7,1 m/s 2=6,8 m/s 1=3,2 /8 3-8,5m/s 2=6,9 m/s 1=3,3 m/s
orqaga ketadi. 3. Beyer (GDR) 1,99 m 3. Avdeenko (Ukr.) 2’3?_’“ i B
- bo‘sh orqaga egilgan; 3=6,4 m/s 2=7,2 m/s 1=4,5m/s | 3=8,4m/s 2=7,8 m/s 1—3,2.111 Sy 2
To'sindan oshib - qo‘llar yozilgan, pastga tushirilgan; 4. Kosta (Kuba) 1,96 m 4. Myogenburg (GFR) mmm/ﬁ |
o'tish .| - oYoglar ushlab qolingan; : ' |3=6,6 m/s 2=6,7 m/s 1=4,2m/s _|3=8,0m/s2=80m/s1=43ME |
- sonlar siltanib yuqoriga ko‘tarilgan; )
- orqaga yoysimon egilish. ;
> '1] . . [ A - . - . ] iy
3 qoruar telqslangan va orqaga ol}b o‘qlgan: «Fosbyuri-flop» uslubida bajarilgan sakra'shda 8t
qo'llar tekislangan va orqaga olib o‘tilgan; kelishning o‘ziga xo0s P
- bos{1 ko‘krakka yaqinlashtirilgan; &
- sonlar bir-biriga tutashtirilgan; T
L - holat - oyoqlar tekislanadi: omdan
- bosh vertikal xo] ci . oldingi
L xolatda ushlanadi; Yugurib gadamda A
§avda tos-son bo‘g‘imidan bukiladi; kelish oyoq kaftini
- oyoqlar vertikal tarzda chozilgan; yerga S
[Verga tushish e ax ochilgan. qoyish |
— ——— |~ orqaga/yelkalarga tushish. y Ismi
2 b -5 Fic ,s g |
Balandl; Sals . 3.gadval =) g‘ e 5 B = iy
iakion dlﬂChed(ampionaat?lézo‘yICha erkaklar o‘rtasidagi § HA4% & '5 § )
al musobaqalarida o‘rtacha B

S
amlar uzunligi va tezligi , :

Oxirgi gadam V (m/c)

‘ Bikova
8,04 ; (Ukr) 4
6,94 Ritter K
289 (AQsh)y | © |




Oxirgidan
oldingi
Yugurib gadamda Densiniah Qo‘llar
kelish oyoq kaftini p texnikasi
yerga
go‘yish
Ismi E ‘Bb i g
5]
L 2 9% 5 2.0 8|2 |2y
28itig 2| 55| 5| fg|5gluz
Exua'ﬁé g ) 8 o | aR| 00
S 29587 3 éﬂ : | ge®|3E|>&
g ] a8 = | E |8
Xenkel
| (Ger) 5 5 X X X
Kostadin
L5 5 9 X X X
 (Bolg)
Erkaklar
Paklin —
(Ukr) A (T A X X
Syobeg [
§Shvesiya 4 7 X x X
Myogenb P
LIE 3 11
(Germ) 25 | s x
Sotomayo A
r (Kuba 9 X
) X X
-jadval
To‘sindan o Ja .
shib o‘tishda balandliklar parametrlari

Ayollar:

Bikova (Ros.)

Kositsina (Ros.)

To‘sin balandligi| Hz H2 H3
Sonders (AQSh) 2,32 m 1,28m | 1,10m | 0,06 m
Avdeenko (Ukr.) 2,38 m ,43m | 1,07m | 0,12m
Paklin (Qirg’.) 2,38 m 1,45m | 1,08 m | 0,15 m
Syoberg (Shvesiya) 2,38 m 1,37m | 1,17m | 0,16 m
7-jadval
To‘sinni oshib o‘tishda balandliklar parametrlari
To'sin | iatiiEy H3
balandligi _

Erkaklar:

Sotomayor (Kuba) 2,37 m 1,30m | 1,14 m

Forsit (Avstr.) . 2,35m 1,41m | 1,01 m

Partika (Polsha) 2,35m |1,32m|1,06m |

Xoen (Norv.) 2,32m 1,29m | 1,10 m

Grant o TSRS

2m 1,29 m | 1,04 m

(Buyuk Brit.) = L

Pa Ot

paITOStaS 2,32m |1,30m|1,

(Gresiya) :
\

Hi - depsinish tugagan paytda tananing U.O

— to'sinni oshib o‘tish vaqtida tana

balandligj,




imkoniyatlaridan foydalanish tejamkorligi nuqtai nazaridan
ham baholanadi. Ma’lumki, harakat imkoniyatlaridan eng
yaxshi foydalanishga sportchilar mashgni bajarish chog‘ida yo
qo'yadigan xato va kamchiliklar halal beradi. Bu xatolar
bargaror, o‘rgatish hamda mashg‘ulotlar jarayonida egallangan
va mustahkamlangan boladi.

Shuningdek, ular tasodifiy, mashq bajarish paytida
qandaydir chalg‘ituvchi omilning ta’siri natijasida paydo
bolishi, tipik yoki individual bo‘lishi, sakrash natijasiga ham
turlicha ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Ayni vaqtda, bu xatolar
jiddiy, ya’ni harakatning  asosiy mexanizmiga putur
yetkazadigan; sezilarsiz yoxud mayda, sakrash texnikasini
bajarish sifatini pasaytiradigan turlarga bo‘linadi.

Balandlikka sakrashda xatolarning paydo bo‘lish
muammosiga xar xil vaqtlarda ko’p mualliflar ma’lum darajada
e'tibor qaratganlar. Asosan, harakatlar tuzilishidagi xatolar tilga
olingan. Qo‘pol, asosiy va tipik xatolar ko‘rsatilgan hamda
ularni bartaraf etishning mavjud yo‘llari belgilangan.

Bu xatolar mualliflar tomonidan sakrash texnikasi
rivojlanishining  turli bosgichlarida ko‘rib
munosabat  bilan V.M.Dyachkov  sakrash texnikasining
zamonaviy mezonlarini ishlab chigdi, ular uchraydigan
xatolarni yangi nuqtai nazardan aniglashga imkon beradi.[]

Yetakchi jismoniy sifatlarni rivojlantirish sportchining
harakat imkoniyatlarini belgilashini inobatga olib, biz
balandlikka sakrovchi qgizlar S.Radzivil va N.Dusanovaning

maxsus  jismoniy tayyorgarligini tekshirdik. Jismoniy
rivojlanishi va test natijalari berilgan.

chigilgan. Shu

8-jadval

Balandlikka sakrovchilar XTSU SRadzwll Ya
N.Dusanovaning antropometrik va jismoniy

tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
S.Radzivil N.Dusanova
Bo‘y, sm 185 157:
: 60
Vazn, kg >
Turgan joydan uzunlikka 275 29
sakrash, sm "
Turgan joydan yuqoriga 76 |
sakrash, sm
Yugurib kelib oyogdan-oyoqqa 16 m 60 Sm 18m 50 sm
5 hatlab sakrash, m, sm :
Yadroni bosh ustidan orgaga | |1 4o sm (3kg) | 15m 20 sm (4kg)
ulogtirish

i ‘yi . Fargi 11

N.Dusanova S.Radzivilning boyldan aasni;::la past e

sm.ni tashkil qiladi. Sakrovchanhk‘ldar;;m Ntahlll. qllganwamng
aniglandiki, garchi boyi pastroq bo‘lsa Dusan

ka ioyidan sakrash — 2 ™ 92
ko‘rsatkichlari yugorirog, uZlmhkkaJ‘g“ vaning yugarb.
sm, S.Radzivilda esa — 2 m 75 Sm. °D“san°"_anm,_ ‘ .g: S

i hatlab :
kelib 1 oyoqdan 2-chi oyoqqa 5 beals it
g: :eng lfo‘lsa, S.Radzivilda ushb.u ko rsathc;h;qz P
Bu 1- sportchining kl.lch cclllllindamlﬂlgli ra
shuningdek, portlovchi kud-i al
ishlaganlikdan darak beradi. it
mashg‘ulotlarga meatan sakro_ yd; )
ganchalik rivojlanganligini 1s.bot1a_ laydi.
qayd etdik. S.Radzivilda: ¥

. zarb bilan yug

emas;




- depsinish paytida oyoq siltash amplitudasi zarur
darajada katta emas, shu tufayli tos pastroqda joylashgan;

- to'sindan oshib o‘tish paytida yelkalarni yugoriroq
ko‘tarish tosning ham ko'tarilishiga yordam beradi va
muddatidan ilgari planka ustiga “yotib olish”ning oldini oladi.

N.Dusanovaning sakrash texnikasida:

- to'sindan 90 sm masofada depsinadi, bu talab
darajasidan bir oz uzogrog, chunki sakrashning parabolik
balandligi plankadan 15-17 sm oldinrogdan o‘tadi;

- shu sababdan yelka planka ustiga to‘g'ri keladi, demak u

hujum burchagini o‘zgartirishi va depsinish masofasini 70-80
Sm gacha qisqartirishi kerak.
Yetakchi sakrovchilar va ul
tasavvurlarini o‘zgartirishni,
ko‘rsatmalari hamda 0z
boshqarishning yangi tizi
Sportchilarning
ishlarini
darajasini

arning murabbiylariga harakat
yangicha  harakatlanish
~0zini nazorat qilish va harakatlarni
mini shakllantirishni tavsiya etamiz.
texnik  mahoratini  takomillashtirish
funksional tayyorgarlik va harakat imkoniyatlari
: ni  oshirishga yo'naltirilgan  odatdagi mashg‘ulot
Jarayoni zamirida olib borish zarur.
Harakatlar tuzilishidagi xatolarn; to’g'rilash uchun asosiy
usul sifatida sakrashning asosiy nugsonlar aniglangan
arakatlarni takomillashtirishga mo‘ljallangan
maxsus mashqlardan foydalanish

asosda harakat tas
0zgartirish lozim,

Berilgan ma’lumoy

ardan apj
harakat ko‘rsatkichla

rini

1—~*

tezlik-kuch va kuch testlari ko‘rsatkichlari dunyoning eng kuchli
sakrovchilarida qayd etilgan natijalardan yomonroq.[12.13.14]
Sakrashlarning individual texnikasini “fosbyuri-flop”
usulida balandlikka sakrash texnik mahoratining ishlab
chigilgan bosgichma-bosgich mezonlari b.ilan t.aqqoslash
usulida sportchi qizlar harakat tuzilishidagi te.xmk xatolar
aniglandi. Buning uchun musobaqgalarda pedfigogﬂ.( kuzatl.lvlar
o‘tkazildi va kinogrammalar tahlil qilindl: Olib -bonlg.an
tadgiqotlar  natijasida sakrashning turli bosqlc’h.laggz
uchraydigan individual xatolar ha'mda }Earakat_lar tuzlilalzz1 -
nugsonlarning  tipik  uyg‘unligi an{qlandx. S.h o
N.Dusanova hamda S.Sadullaevalarning sakrashlaridan

lavhalarni youtube.com da - _https://youtu.be/nSbfodR b2g

ilda ko‘rishingiz mumkin. _ : -
i Qo‘lga hﬁﬁgléZn ko‘rsatkichlar hatto yuqo.n ml;:la;lsﬁ:l;
sportchi gizlarning balandlikka sakra-sh l'la'ra.katlfl s
ham texnik kamchiliklar maVJudhgl-m., D !
imkoniyatlaridan foydalanish samaradorligini pasaytiris

n etdi. ' :

1Flamo};-(l)arakat ko‘nikmasini qaytca (!unshda d:ar(;aqksx
tuzilishining elementlari va b.os.thlan(.ia alynanl?ls e
faoliyat ko‘rsatish xususiyatlan'm l:oatafsﬂtlar q i
tushunib  olish yuz beradi. Haraka ; tllmllShlo‘Zi B i
elementlarning bajarilishini anglab ~olishning i poei
detallashtirish hamda yangicha 'tar?da bi'u;nsv]algayanﬂm?m . :
vaqtda dinamik stereotipni (cnloh?m) 1:1218 - g
alogalarni hosil qilishning vositasi boli )nzmat. it

Malumki, yaxlit sakra51‘1 -‘harakxthﬁﬂ b
shakllantirish quyidagi asosiy }aos.qlcl}}m#m ;
1)  harakat elementlarini amqlashtinsh
2) harakat tuzilmalariningbosqldﬂal'_
bosqichlar orasida izchil al




Siltash harakatlarini amalga oshirishning bir qator
usullari mavjud. Qo‘llarni rostlagan holda yoysimon siltash eng
samarali hisoblanadi, ammo burchak tezlanishi bir xil bo‘lgani

holda u bukilgan qo‘llarni siltashga qaraganda ko‘proq mushak
kuchlanishini talab qgiladi.

Mushaklarning bir xil kuchlanis
qollarni siltash sustroq bajariladi,
foydasi yetarli bo‘lmaydi.

Zarb bilan yugurib kelib sakrashda oyoqni siltash juda
katta ahamiyatga ega, Uning ta’sir ko‘rsatish mexanizmi xuddi
qo’llar harakati kabi. Biroq silkinch oyoq vaznining kattaligi,
mushaklar kuchining ko'progligi hamda tana harakati
tezligining yuqoriligi natijasida oyoqning siltanish harakati
Samaradorligi ham ancha ortadji. Oyoqni samarali siltash uchun
imkon gadar uz0q masofada kuch sarflash lozim.

Bunga erishishning yo'li shuki, depsinish oldidan silkinch
0yoq ancha orqada — ko‘tarilish holatida bo‘ladi. Ikkinchi
tt?mondan, oyoqni siltash yoli harakatni kechroq yakunlash
hlsob.iga uzaytirilishi mumkin. Buning uchun mushaklar
kuchidan tashqari ularning cho‘ziluvchanligi, shuningdek,

b.o‘g‘inﬂardagi yuqori harakatchanlik zarur. Shu sababdan ham
sﬂl'qn.ch oyoqning pozitiy tezlinishinin

hi sharoitida rostlangan
buning esa depsinish uchun

oshirishi,  shypip
¢ 2 gdek: mu h 1 P via
qayishqogligin; I'iVOjlantirishs aklarning cho ziluvchanligi,

eavziga oyogni  siltash
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amplitudasini kengaytirishi va uni gorizontga nisbatan optimal
burchak ostida yo‘naltira olishi lozim

Zarb bilan yugurib kelishdan depsinishga o‘tish sakrash
texnikasining muhim elementi bo'lib, u natijani belgilab
beruvchi jiddiy omillardan biridir. Bu jarayon oyogni tayan.clfga
go'vishdan wuzish lahzasigacha davom 'eta.dl.‘ DegsTmst
yordamida tananing U.O.M harakat yo‘nahsh.x o0 zg.arfm]adl.
Zarb bilan yugurib kelib sakraganda oyoq depsinish joyiga t.ez,
shiddat bilan qo‘yiladi, negaki, tayanci bilan uchrashish

ida u deyarli rostlangan bo‘lishi kera :
Iahzas’;icilanday }lllolatda oyoi yuklamaga osgnroq bal:doslf bera$,
prujinasimon harakat bilan bukilishni amomzamfyala}gm;
samaraliroq rostlanadi. Oyoq tananing U.O.M proek51yfa51 -
biroz oldinrogga gqo‘yiladi. Depsinish parvoz traektoriyas
belgllag;dlle;ndlikka sakrash bajarilganda Parvoz trae.aktony:;as tll;
balistik egri chiziq shakliga ega bo‘!a(.h. Balanc'l]l.kka jmumiy
uchun parvozning boshida sa.krovc.hlnmg tanasmlni ) ega >
og'irlik markazi joylashgan balandlik k.at.ta a'ham};aalfun]ov;:hi
esa sakrovchining bo'yi va flePsmlshmng
lahzasidagi egallagan holatiga bogliq.

Demak, sakrashda yuqori naﬁj?]:.ar.ga ,em” vlfh $ |
parvozning eng katta boshlang'ich -teZhglmﬁtabﬁm oriaopie A
silkinch oyoqning katta amplitudali lzaraka h e
nisbatan optimal burchak ostida yo'naltirish it

sakrovchimiz ~ N.Dusanovada es3, 1umn]i, e
kinogrammasini tadqiq etish aSOSIda ma ?:;h.dm
egri burchakning eng yuqori nuqtasi gl:nsh adan
oldinroqdan o‘tadi, shuning uchufx u dekl;

90 sm emas, balki 70-80 sm oldmga o
parvozning eng yuqori nuq;_tagt A‘ anka
to‘g'ri keladi. N.Dusanovaning bal
2.00 m ga teng. :




Yuksak sport ko‘rsatkichlarini ta’minlaydigan omillar
orasida eng muhimlari- tezlik, depsinish kuchi hamda uchib
chigish burchagi hisoblanadi.

Yugurib kelib sakrash yaxlit bir harakatdir, lekin uning
tahlilini qulaylashtirish uchun quyidagi tarkibiy qismlarga
ajratish mumkin:

1) zarb bilan yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish
(yugurib kelish boshlanishidan oldingi dastlabki holatdan
oyoqni depsinish Joyiga qo‘ygunga qadar);

2) depsinish (oyogni depsinish joyiga qo'yish lahzasidan
depsinish tugaguncha);

3) parvoz (depsinuvchi oyoqning tayanchdan uzilgan
lahzasidan u bilan uchrashgunga qadar);

4) yerga tushish (tayanch bilan uchrashish lahzasidan
tana harakati toa tugaguncha).

3- Yuqori malakalj sakrovchi
tayyorgarlikka bog'lig, ya’ni haraka

quyidagi xulosalarnj olish mumkip:
.~ SRadzivilning

- N.Dusanovaning sakrovchanlik darajasi yugoriroq,
ya'ni yashirin imkoniyatlari keng, ammo zarb bilan yugu.rib
kelish hamda depsinishga yaxshi ishlov berishi lozim. Depsinish
joyini plankaga tomon 15-17 sm surish, .b«.)shqacha aﬁgm@,
plankadan 75-80 sm masofadan dt.apsuush .kerak, shunda
parabolik egri chizigning eng yuqori nugtasi aynan pl‘an‘licla
ustiga to‘gri keladi va natija ham shunga muvofiq o‘sadi.

[12.13.14] i
Nazorat savollari
1. Sakrashning qanday turlari va.usullan bor?
2. Sakrashlar qanday fazalardan 1bf)rafi?
3. Yugurishning sakrashdagi axamiyati ganday? ‘
N . oas o ‘
4. Depsinishning axamiyati nimada? s 5
5. Uchish fazasining yaxshi bo‘h.sl.n mmalall;:;a b@g‘htim |
6. Har bir fazaning natijaga ta’siri qganday ‘lishini ayta
olasizmi?

7. Depsinishdan so‘ng uchib chigish burchaklari xa
nimalarni ayta olasiz? : .

8. Uchish traektoriyasi nimaga bog‘llq}’

9. Uzunlikka sakrashda yerga
nimadan iborat?




VI BOB. BALANDLIKKA SAKROVCHILARNING
TAYYORGARLIGINI TUZISH ASOSLARI VA SPORT
TAKOMILLASHUVINING KO‘P YILLIK JARAYONI

TUZILMASI

6.1. Ko‘p yillik tayyorgarlikning umumiy tuzilmasi va
uni belgilab beruvchi omillar

Tayyorgarlik  jarayoni tuzilmasi sport  mahorati
shakllanishining ob’ektiv mavjud qonuniya

ular yengil atletikaning sakrash turlarida o
kasb etadi.

Ko'p yillik tayyorgarlikning davomiyligi va tuzilmasi
quyidagi omillarga bogliq:

- yengil  atletikachilarn
tayyorgarligi tuzilmasi.
ta'minlashi zarur:;

- sport mahoratinin
hamda ushbuy sport turi u.

tlariga asoslanadi,
‘ziga x0s xususiyat

ing  musobaga faoliyati va
Bu tuzilma yuqori sport natijalarini

& Xar xil tomonlari shakllanishi
chun muhim hisoblangan funksional

tizimlardagi moslashish jarayonlarining shakllanish
qonuniyatlari;
= sportchilarning individual va

Jinsiy xususiyatlari,
; . Tvojlanish  suratlari  hamda sport
mahoratining o.‘51sh sur’atlari bilan bogTiq bo‘lgan xususiyatlar;

.~ Sportchi  shug‘ullanishp; boshlagan yosh  davri,

kirishgan yoshi;

. ’ O‘Shim 1 > S
ovqatlanish, trenajyorlar, i(slh cha omillarning (maxsu

rag'batlantiruychj

Qobiliyatini tiklovchi va

Balandlikka sakrashda sport mahorati shakllanishining
yoshga xos qonuniyatlari 9-jadvalda berilgan.

9-jadval
Balandlikka sakrashda sport mahorati ;
shakllanishining yoshga xos qonuniyatlari

28 Yugqori
Ixtisosla- | Musobaqala | 2 E é'ﬁ sp?)ort
Jinsi shavni -Sh.iSh. ; Ta % 3| natijalari-
boshlash faoliyati 5 B E § ning yosh
yoshi staji 7) E E zonalari
Erkaklar 14-15 =15 21725 :;-3133
Ayollar 13-14 6-18 19-23 -

Yengil atletikada eng yuqori natijalarning yoshgl a]‘ x::
optimal chegaralari yetarlicha bai‘qamr"“larg_a : Boihlens rd
mashgulot tizimi ham, sport bilan s,h.ug u]]amshm T
vaqt ham, boshqa omillar ham jiddiy ta’sit qﬂmay::im :

Demak, sakrovchining eng yugori natij
yoshga rejalashtirish magsadga muvofiq. BH‘WSh .
ayollarda  har  xil  boladi. Balandlikka
ixtisoslashadigan erkaklarga sport ustast R
So'ng Yevropa, jahon chempionatlarida wal
Mmuvaffaqiyatli gatnashish uchun kamldk
mashg‘ulotlar zarur boladi. Ayollarda b‘_l-
1-3 yil atrofida bo‘ladi. o

So‘nggi yillardagi tajriba Shﬂm
sakrashda yuqori natijalarga er et
Biroq jahon rekordlarini
bollgan  yosh

a5



rekordini (201 sm) o‘rnatgan. [.Paklin (Rossiya), P.Sheberg
(Shvesiya) 22 yoshlarida, R.Povarnitsin (Ukraina) 23 yoshida
jahon rekordini o‘rnatishgan. 19 yoshda Olimpiya o'yinlari
goliblari va sovrindorlari qatorida bolgan sportchilar:
G.Avdeenko (Ukraina), P.Sheberg (Shvesiya) va h.k. Sanab
o‘tilgan misollar shuni namoyon qiladiki, aksariyat hollarda
yetuk balandlikka sakrovchilar eng yuqori natijalarga optimal
imkoniyatlarining yosh zonasida erishishgan, biroq istisnolar
ham tez-tez uchrab turadi. Masalan, U.Meyfert (GFR)
tomonidan o‘rnatilgan jahon rekordi (192 sm) 1972 yilda
keksaligida sodir bolgan bo‘lsa, V.Yashchenko (Ukraina) 18
yoshida, ya’ni 1977 yilda (2,33 sm) jahon rekordchisiga
aylangan.

Eng yuqori natijalarga erishish uchun optimal yosh
- chegaralariga tayanish ko'p hollarda ayrim iqtidorli, yorgin
individual qobiliyatlarga ega bo‘lgan buyuk sportchilarga
tz.ialluqli bo‘lmasligi mumkin. Bu sportchilarning yoshga xos
rwojla_nispi, maxsus  mashg‘ulotlar  ta’sirida  ularning
S:ga::zmitizll:\n _ l'cec(:l}ixa.digan ¥noslas.hish jarayonlari ko‘p yillik
B i e oo sl
" ayyorgarlik yo'lini ancha gisgartirishni taqozo

5 Harakat 'qobiliyatlari, asosiy funksional tizimlarning
mutlaqo individual rivojlanishi sur'atlari bu sportchilarga ko'p

yillik rejalashtirishnin aSosi 5 o
sport mahorati Cho‘chli Sy qonuniyatlarini buzmagan holda

chegaralaridan 1-3 yi] iilgd? tez ko'tarilishga va optimal yosh
imkon beradi. Iroq yuqori natijalarga erishishga

imkoniyatlarni
bosqichida maqsadﬁy arm‘ ro‘yobga oshirish
kerak. Ayniqsa ubrnashg ulotlar uchun poydevor yaratishlari
j i ot davridagy o'smirlarda tayyorgarlik

ik bilan munosabatda bofish

Bu davr turli xil organlar va tizimlarning rivojlanishida
nomutanosibliklarning paydo bo‘lishi, endokrin tizimining
qayta o‘zgarishi bilan kechadi. Bu moslashish jarayonlarining
yomonlashishiga, ish qobiliyatining pasayishiga, mashgulot
hamda  musobaga  yuklamalaridan song tiklanish
jarayonlarining sekinlashishiga olib keladi.

Ko'p yillik sport tayyorgarligi 8 ta bosgichga bo‘linadi:
bazaviy tayyorgarlikdan oldin  keluvchi boshlang‘ich
tayyorgarlik; ixtisoslashtirilgan bazaviy tayyorgarlik; yuqori
natijalarga tayyorgarlik; individual imkoniyatlarni maksimal
ro'yobga oshirish; yuksak sport mahoratini saglash;
natijalarning asta-sekin pasayishi, yugori natijalar sportidan
ketish. :

Kop yillik tayyorgarlikning xar bir bosgichi oZzining
muayyan magqsad va vazifalariga ega- . '

6.2. Ko‘p yillik takomillashuvning turli bosgichla
tayyorgarlilmituzish

Ko'p yillik takomillashuvning bosgichlari quyldagt
ajratiladi:
Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi.
Bazaviy tayyorgarlik oldi bosgichi.
Ixtisoslashtirilgan bazaviy tayyorg
Yugori natijalarga tayyorgarik
. Individual (shaxsiy) imkoni:
oshirish bosgichi.
6. Natijalarni saqlab turish bos
7. Yuqori natijalar sportid:
Boshlang‘ich tayvorg
Har tomonlama jism
mashglar  vositalari
shakllantirish uchun yz
aﬂeﬁkaning bt
bolalarni tayyor]

DA @ P



Asosiy vazifalar — bolalarning soglig‘ini mustahkamlash,
chinigtirish jismoniy rivojlanishidagi kamchiliklarni bartaraf
etish, turli xil yordamchi va maxsus tayyorgarlik mashglari
texnikasiga o‘rgatish, yengil atletika turlari texnikasi asoslarini
o‘rgatish, jismoniy imkoniyatlarni har tomonlama rivojlantirish,
yengil atletika mashg‘ulotlariga qizigishni shakllantirish.

Asosiy vositalar:

- harakatli va sport o‘yinlari;

- umumrivojlantiruvchi mashglar;

- yordamchi va maxsus tayyorgarlik mashglari
komplekslari;

- yugurish;

- sakrashlar va sakrash mashglari;

- to’p va predmetlarni uloqtirish;

- - turli-tuman estafetalar;

- suzish;

- akrobatika;

- gimnastika.

Asosiy uslublar.

- 0o'yin;

- takroriy;

- aylanma.

Yosh sportchil
xilma—xilligi,

ar tayyorgarligi vositalar va uslublarning
g ik har xil sport turlaridan (suzish, akrobatika,
haralfastl' e b?s?‘q-)‘ olingan materialning qo‘llanilishi,
Bogt 1o O'vinlaridan foydalanish bilan ifodalanadi.
S angiich tayyorgarlik bosgichida katta hajmdagi
rejlashtirimadins < YKlamalardan iborat mashgulotlar
: ozim, 2 e
bilan salbiy ta'sirga gy, zéro bunday yuklamalar bir xilligi
B ;
shug’ un‘:;igsi mur}l)tazam ravishda jismoniy mashqlar bilan
bosgichdagi mashgerr, YOIi singdirish kerak. Bu
B O‘tkazil‘l]ilsilsi gl;lotlfu', odatda, haftada ko'pi bilan 2-3
~ qilishi zaryr, 2 e _davomiyligi 70-60 daq.ni tashkil
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Bu mashg‘ulotlarni maktabdagi jismoniy tarbiya darslan
bilan birga qo‘shib olib borish magsadga muvofiq, ular ko‘proq
o‘yin xususiyatiga ega bo‘lishi, sakrash mashglari, ulogtirishlar
va turli xil estafetalarni o‘z ichiga olishi lozim. X

Sakrovchilarning boshlang‘ich tayyorgarlik bosqldnda
bolaning harakat imkoniyatlarini, koordinatsiyani oshirish, har
tomonlama tayyorgarlik asosida sport harakatlari texnikasi
asoslarini shakllantirish katta ahamiyatga ega. Texnik
takomillashuv jarayonida turli-tuman maxsus t,ayyorgarlik
mashglarini egallash zaruriyatiga tayanish kerak. Bu bosgichda
tor doirada sakrashlarni o‘rgatishga shoshilmaslik zarur. * P

Balandlikka sakrashni bajarish texnm
takomillashtirish ~ jarayonida  harakatlar te.xnw
takomillashtirishga hech ham urinmaslik lozim, mum
harakat malakasiga erishishga intilmaslik zarur, bu -sport
natijalariga asta-sekin erishish imkonini beradi. y Y

Bu paytda yosh sakrovchida har tomonlama mﬁ :
poydevori qurila boshlaydi, u keng doiradagi turli '
harakatlarni egallab olishni ta’minlaydi. B\mday
keyingi texnik takomillashuv uchun asosdir. Bu hol:
tayyorgarlikning keyingi ikki bosgichi uchun ham
biroq u boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida
olinishi kerak.

Yosh sportchilarda boshlang‘ich tay
villik ish hajmi katta emas va ko'p
davomiyligiga bogliq, bu, 0%z
Sl:l‘Ig‘ullanishni boshlagan vaqt bilan bo
bilan oyinlar, yugurish, sakr
estafetalar, suzish, akrobatika,
qollaniladi.




o‘zida yengil atletika turlari texnikasini, yordamchi‘v.a maxsus
tayyorgarlik mashglarini o‘zlashtirishni amalga OS,hl'I'ISh .loz1m:
Tezlik-kuch qobiliyatlarini oshirishga ijobiy ta sir qiluvchi
sakrash mashgqlarini o‘yinlar hamda estafetalar shaklul:’la q(?",llas.h
zarur; arg‘amchi ustidan hatlab o‘tishlar, “Xo‘rozlar jangi” (bir
oyoqda), “Chexarda”, Ko‘lmak ustidan hatlab o‘tishlar va h.k.

Bazaviy tayyorgarlikdan oldingi bosqichning magsadi
(12-15 yosh). -
Har tomonlama jismoniy tayyorgarlikni ta’minlash,
balandlikka sakrashda boshlang‘ich ixtisoslashuv.
Asosiy vazifalar:
- organizmning jismoniy imkoniyatlarini har tomonlama
rivojlantirish;
- -yosh sakrovchilarning sog‘ligini mustahkamlash; )
- Jismoniy rivojlanish  va jismoniy tayyorgarlik
darajasidagi kamchiliklarni bartaraf etish;
- har xil harakat malakalarini egallash uchun harakat
imkoniyatlarini hosil qilish;
- balandlikka sakrashning oqilona texnikasini egallash;

-”yengil atletika sakrashlari, g‘ovlar osha yugurish,
ulogtirishlar texnikasini takomillashtirish 2

- musobagalashish tajribasini egallash.
Yosh  sportchilarda magsadli kop yillik sport

takornillashuviga bolgan bargaror qizigishni shakllantirishga
alohida e’tibor qaratiladi.

Asosiy vositalar:

harakatli va Sport o‘yinlari;
um:;mrivojlantiruvchi mashqlar;

- Yordamchi va maxsyg ta 0 1" i;
e Yyorgarlik mashqlari;
sakrashlar va sakrash mashqlari:

to’p, yengil atletika sna ini
- - - adl ' . :
- Imitatsiyalj mashqlar; T

yugurib kelih balandlikka sakrash:
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- suzish;

- akrobatika;

- gimnastika.

Asosiy uslublar:

- oyin;

- takroriy;

- aylanma. :

Buybosqichda balandlikka sakrovchilar mashg‘uloﬂanda
har tomonlama tayyorgarlik ko‘proq qo‘llan‘iladx, lekin oldmgl
bosqichga nisbatan bo‘lajak ixtisoslikni belgilab beruvv.ch; yangi
mashg‘ulot vositalari paydo bo‘ladi. Bu tanlangan yengil aﬂetih.
turi tuzilmasi elementlarini oz ichiga f)]gan yordamchi va
maxsus tayyorgarlik mashglari kompleksi hamdabalandﬂﬁh
sakrashning  oqilona texnika;ix}ﬁ dil-o‘zla.‘sltltu-'lb ohflml. |
yengillashtiruvchi imitatsiyali mashqlardir. -

Bu  bosgichdagi har tomonlama tayyorgarlik
ixtisoslashgan mashg‘ulotga qaraganda maxsus mashqum&
kichik hajmli sharoitlarida keyingi takomillashuv uchun yanada
qulay hisoblanadi. Ayni paytda maxsus tayyorgaslik' m
hajmini oshirish, sport razryadi me’yorlm %
quvish o‘smirlik yoshida natijalarning tez os;ish:g& b

bu kelgusida sport mahoratining shakllanishig
qilishi mugarrar.

Bu bosqichda, oldingi bosqgichga
takomillashuv ko‘proq yengil atletikan
Materiali asosida quriladi. Kop ¥
bosqichida va keyingi bosgichlarida
Sportchi o‘nlab maxsus tayyorg
Yaxshi o‘zlashtirib olishi kerak. I
unda baland]ikka sakrast
olishga imkon beradi, zero
mkoniyatlari e’tibor

Bunday On
sharoitlariga,



funksional holat darajasiga qarab yuklamaning asosiy
parametrlarini o‘zgartirib borishga imkon yaratadi.

Bolalarda ko‘pgina jismoniy sifatlarining rivojlanishiga
moyillik o‘g‘il bolalarda 11-13 yoshda, gizlarda 10-12 yoshda
ko‘proq namoyon bo‘ladi. Aksariyat hollarda aynan shu yosh
balandlikka sakrashda bazaviy tayyorgarlikdan oldingi
bosqichning boshlanishiga to‘g‘ri keladi.

Tezlikning turli shakllarining namoyon bo‘lishiga,
shuningdek, koordinatsion gobiliyatlar hamda
egiluvchanlikning namoyon bo‘lishiga alohida e’tibor garatish
lozim. Boshlang‘ich bazaviy tayyorgarlik bosqichida balandlikka
sakl'oxfchilar yengil atletika mashglari, ya'’ni g'ovlar osha
yugurish, uzunlikka sakrash, yadro irg‘itish texnikasini
egal'laydilar. Bu sportchilarning harakat koordinatsiyasini ancha
f)shlradi, - bu esa kelgusida mashgulot jarayonini
jadallashtirishga va jarohatlanishni oldini olishga imkon beradi.

Bu bosqichda musobaqa faoliyati katta ahamiyat kasb eta
boshlaydi. Sportchilar balandlikka sakrash musobaqalarida
gatnashishdan tashqari, 60-100 m ga yugurish, uzunlikka va
uch hatlab sakrash hamda govlar osha yugurish
musobagqalarida ishtirok etishlari juda muhim.

. I.Siroq jismoniy sifatlarning tabiiy yuqori sur’atda o‘sib
qusm sharoitlarida bu bosgichda mas’uliyatli musobagalarni
rejalashtirmagan ma’qul.

Bu bosgichda bajariladigan ish hajmining oshishi
mashg‘ulotlar sonining ortishi hisobiga sodir bo‘ladi — haftada
4-5 marta ( 10-jadval).

Tayyorgarlikning asosiy xususiyatlari,.

IOTf]uv-tarbiya jarayonini individuallashtirish ahamiyati
h.ar .xﬂ jinsga mansub va bir xil yoshdagi bolalarning jismoniy
rivojlanishidagi katta farq tufayli keskin ortadi. Ko‘pgina har xil
maxsus tayyorgarlik  mashqlarining  egallab  olinishi
koordinatsion imkoniyatlarning va jismoniy tayyorgarlik
darajasining oshishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

80

Q

Asosiy mashg‘ulot vositalari Hajmi
Mashg‘ulotlar soni 220-240
Musobaqalar soni 10-14
20-70 m ga yugurish, km 12-18
80 m dan uzoqqa yugurish, km 38-40

" | Vertikal sakrashlar, marta 4000
Gorizontal sakrashlar, marta 4000
Og‘irliklar bilan mashglar, t. 300
Balandlikka sakrashlar, marta 600
Qisqa yugurib kelishdan balandlikka sakrashlar, marta 1100
Texnik mashglar, takrorlashlar soni 8000
O'‘yinlar, gimnastika, akrobatika, soat 30-40

Yosh  sportchilar mashg‘ulotlarning ~ boshidayoq
mashqgning alohida elementlarini emas, balki yaxlit mashq

texnikasini o‘zlashtirib olishlari kerak.
Balandlikka sakrash texnikasi egallashni

yengillashtirilgan sharoitlarda amalga oshirish maqsadga
muvofiq.

10-jadval
Bazaviy tayyorgarlikdan oldingi bosqgichdagi asosiy
mashg‘ulot vositalarining yillik xajmi

Bosgich oxirigacha mashg‘ulot jarayoniga kuch
imkoniyatlarini oshirishga qaratilgan mashgqlarni  kiritish
magsadga muvofig, chunki kuch rivojlanishining sensitiv davri
14-17 yoshga to‘gri keladi. Birog bu paytda chuqurlikka
sakrash, og‘irliklar bilan mashglar bajarish, katta vazifa
buyumlar bilan mashq bajarish kabi “keskin” mashg‘ulot
vositalarini kam qo‘llash zarur. Bazaviy tayyorgarlikdan oldingi
bosqichda musobaqalar soni ortadi.

xtisoslashtirilgan bazaviy tayyorgarlik DOSt

— insonning faol harakat rivojlanish davri,
yugori ish qobiliyati va psixik barqarorlik kuzatila
balandlikka sakrashda natijalarning o'sishi uch

bosqlc




Magsadi - balandlikka sakrashda ixtisoslashtirilgan
bazaviy _ tayyorgarlikni oftkazish; texnik mahoratning
takomillashuvini ta’minlash va maxsus kuch tayyorgarligini
rivojlantirish.

Tayyorgarlikning asosiy vazifalari — balandlikka sakrashda
texnik mahoratni takomillashtirish, maxsus kuch tayyorgarligi
darajasini oshirish, butun vosita va uslublar tizimidan

foydalangan holda yengil atletika sakrashlarining 1-2 turida
ixtisoslashish.

Asosiy vositalar:

- sport oyinlari;

- yordamchi va maxsus tayyorgarlik mashgqlari kompleksi;

- balandlikka  sakrovchining  maxsus  mashglari
kompleksi;

- turli xil shiddat zonalarida yugurib kelib balandlikka
sakrash;

- imitatsiyali mashglar;

sakrashlar va xar xil sakrash mashgqlari;
yugurish;

yengil atletika snaryadlarini uloqtirish;
og'irliklar bilan mashglar.

Uslublar:

- 0'yin;

- takroriy;

- aylanma;

- oraliqli;

- umumlashtirilgan ta’sirga ega;

- musobagqa.

. Bu bosqich boshida umumi
asosiy o'rin tutadi, yengil atletika
mashglar keng
takomillashtiriladj.

Y va yordamchi tayyorgarlik
\ctikaga alogador turlardan olingan
qoTlaniladi, ularning  texnikasi

uchun mo‘jallangan vositalarni, shuningdek, ham UJT, ham
sport oyinlari va boshqa mushak faoliyatiga o‘tishga imkon
beruvchi boshqa sport turlaridan olingan mashglarni o'z ichiga
oladi.

Bosqichning ikkinchi yarmida tayyorgarlik yanada
ixtisoslashgan tus oladi, balandlikka sakrashning individual
texnikasi takomillashtiriladi. Bunday  takomillashuv
sportchining anatomik tuzilishi xususiyatlariga asoslanadi.
Texnik mahoratni takomillashtirishga yo‘naltirilgan vositalar
hajmi ancha ortadi.

Uning shakllanish asosida yugurib kelishning uch
gadamli ritm-sur’at tuzilmasini egallash yotadi. Bunday yugun'l?
kelishda oxirgi qadamlarning sur'ati o‘sib boradi va shiddatli
depsinish amalga oshiriladi.

Bu vazifaning hal etilishi ayrim mikrosikllard_a maxsus -
vositalarning ma’lum bir jamlanishni nazarda tutadi. Bunday
vositalarga har xil yugurib kelishlardan balanfllikka sakrashl'fn':
yugurib kelishni, depsinish hamda silta-msh harafkatlanfu
imitatsiya qilish kiradi. Orta va toliq yugurib kelib
sakrovchining aynan shu davridagi maksimal tayyorgarligiga
nisbatan 86% dan 95% gacha balandlikdagi sakrashlarga
ko‘proq o'rin beriladi. : s

Sakrash texnikasini o‘zlashtirish va uni tak? e
shiddat zonalarini o‘zlashtirish orqali amalga oshirilishi kerak.
Tegishli zonada balandlikka  sakrash ,' g
o‘zlashtirilishi darajasi ko‘rsatkichi bolib 1
sakrashlarning ularning umumiy soniga meaﬁ
0,7-0,8 ko‘rsatkichda goTlanilayotgan Shlddat g
muvaffaqiyatli egalladi va keyingi zonaga 0 &S
sharoitlarga ega deb hisoblash mumkm.
to‘rtta shiddat zonasi ajratiladi:
(maksimal natijaga nisbatan
(90-85% va kichik (85%)#&1.\1}




Elnkli.ihlarda bir oyoqda sakrashlar, to'siglar osha sakrashlar
epalikdan sakrab tushishlar, turgan joyidan va yugurib keIil;

uzunlikka sakrashlar balandli
2 s ikka sakrashlar kabi
keng foydalanishni nazarda tutadi. ar ablmasiEEy

T & T
jismoHieZk?fr kUCh_ mashglarini mashg‘ulotlarga nafaqat asosiy
sakrash{ si .atlarn.l rivojlantirish magsadida, balki balandlikka
oldidan ag?éagizkr;nmakslmal tezlikda yugurishlarni bajarish
kiritish zarur, Ing qulay tonusini yaratish uchun ham

Tezlik- . el
Vosita]ariil: k;lc}(; dSIffatlarmf rivojlantirish uchun bajariladigan
darajasidagig S ; at]_va hajmini nazorat qilish lozim. I razryad
yaxshi jamlanP(;llitChﬂ‘ar. uchun tezlik-kuch mashglarining

1sh1  kichik vaqt oraliglari davomida (bir

alik mikrosiklgacha) sodir bo‘lganidir. Bu
apparatini
o agglﬁz“i Zarur darajada tiklanishini ta‘minlayd

mushak guruhlarigs OVCh_mmg 'kuch sifatlarini rivojlantirish
og'irliklar bilan baija .;Tlll.nl]y yoki tanlab (Iokal) ta’sir giluvchi
uzviy  bog'liq. Izc:rrita q;(gan mashqlarning qollanilishi bilan
navbatda, sportehinir . . aShdlarning berilishi, ~birinchi
'MNg THANI mustahkamlashdan iborat
suruhi - sakrovchilarining kuch
- Uning katta hajmlariga

kuch ighipj
n1 O‘z 1chi . ¢ 3
an ta'minlanadj. iSice otuyeh k'p. SRl

boshgqarish ko‘nikmasini

imkon i
beradi. gy harakat erkinligiga

Sakrovchining tezligini  rivojlantirish  yugurish
mashglarini maksimal suratda bajarish bilan boglig.
Maksimalga nisbatan 90-95% tezlik bilan yugurish asosiy vosita
hisoblanadi.

Aynan shunday tezlik darajasi kerakli mushaklararo
koordinatsiyani saqlab qolgan holda Katta xajmdagi ishni
bajarishga imkon beradi.

Sport mashg‘ulotlarining hozirgi zamon yo‘nalishi butun
yillik sikl bosgichlarida yuqori tezlik bilan yugurish yordamida
tezlikni rivojlantirishni nazarda tutadi.

Aerob imkoniyatlarni oshirishga yo‘naltirilgan katta
xajmdagi ishlarni ehtiyotlik bilan bajarish lozim. Mashg ulotlar
amaliyotida bu yoshda nisbatan kichik shiddat bilan katta
xajmdagi ishni bajarish rejalashtiriladi. Odatda, bu shu bilan
tushuntiriladiki, sportchi, uning ixtisoslashuvidan gat’i nazar,
kuchli aerob baza yaratish lozim bo'ladi. -

Uning asosida sakrovchi katta xajmdagi maxsus lSl.lm
muvaffaqiyat bilan bajaradi, unda yuklamalarga bardosl'l be-nsh
hamda ulardan so‘ng tiklanish uchun imkoniyat 051{3‘1" Biroq
oxirgi yillar tajribasi shuni aniq ko‘rsatmoqdaki, bunday

yondashuv chidamlilikni namoyon gilish bilan ko'proq bog‘!i'q
ilarga nisbatan haqqoniy

holda natijalar ko‘rsatadigan sportch
hisoblanadi (V.M.Platonov, 2004). — |
o‘zining yo‘nallshlsa' kora

Bunday bazaviy tayyorgarlik ; gy :
ixﬁsoslashuvy sifatlar?ga javob beradi. Balandlﬂ.tka Sﬁk’ ”hA dg: ]
ixtisoslashayotgan ham morfologi ham funkmonﬂ' Jﬂm =3 S
tezlik-kuch hamda umumiy koordinatsion ishga moyil bow s
sportchilarda bunday tayyorgaﬂik ko'pincha ulammg gt .
o‘sishida yengib bolmaydigan to‘siqqa ?M Bu
asosida, birinchi navbatda, mushaklal'to '
o‘zgarishi yotadi. Shu sababli chidamiiiik
nisbatan imkoniyatlar oshadi va tezlik
qilish imkoniyatlari so‘ndiriladi.

Sakrovchilarning mashg ulotla
oshirish uchun kop hollarda futb

s




kabi o‘yin turlaridan foydalaniladi. Ushbu bosgichda
tayyorgarlikning eng muhim tarkiblaridan biri taktik
tayyorgarlik hisoblanadi.

Mashgulotlar jarayonida sakrovchilarda g‘alabaga hamda
yugori natijalarga erishishga bolgan motivatsiya asosida
taktikani shakllantirish hamda ularni musobagaga tayyorlash
juda  muhim. Sakrovchi taktik fikrlash  darajasini
takomillashtirishi, maxsus ko‘nikmalarni  o‘zlashtirishi,
musobaga qoidalariga javob beradigan kurash olib borish
usullarini namoyish qila olishi, 0'zining jismoniy imkoniyatlari
va sport texnikasini toliq qofllay olishi, yuzaga keladigan
vaziyatlarni mustaqil va ijodiy tarzda hal eta bilishi lozim.
Sportchiga psixologik ta’sir ko‘rsatish uning zarur mashg‘ulot va
'musob-aqa yuklamalarini bajarishga tayyor turishini, axlogiy-
: 1rodav1}‘7 sifatlarini mustahkamlashni nazarda tutadi.

i Tibbiy-biologik Jihatlar sportchi organizmini ogsillar,
yoglar, l.lglevodlar, shuningdek, vitaminlar, mineral moddalar
ga suvni oqilona tanlab olish yo'lli orqali tiklantirish bilan
hZIgrl](lig-i SSSII)CC;I’I; lil;l}l{f_llirotida keng qp‘llaniladigan fizioterapevtik

jalar katta ahamiyatga ega.
e s e 0 .
sanaladi. Biroq maxs%i;o I‘unh‘k-mashg  otea stk
yonaltirilgan katta hajmdagi va

ihfddstli yuklamalarni individual imkoniyatlarni maksimal
0yobga oshirish bosqichida rejalashtirish kerak

tayyorgarlik  daraj j.arayom balandlikka  sakrovchining
J bera oladigan mashg‘ulot

Ixtisoslashtirilgan hajmlariga asoslanishi  lozim.

bazavi : 2
mashg‘ulotlar g azavly  tayyorgarlik bosgichidagi
€ga, chunki uning g

ahorati oshishida ha] qiluvchi ahamiyatga

va gollanilishi harakat sifatlari kompleksining rivojlaniﬁh.iga
yordam berishi kerak, ular balandlikka sakrash texnikasm{ng
takomillashuvini ta’minlaydi. Shu sababli mashg‘ulot jarayonida
birlashgan ta’sir uslubi ko‘proq qo‘llaniladi.

Ushbu bosgichda tayyorgarlik xususiyatlari mashg‘u'lot
yuklamalari hajmining hamda ularni bajarish shiddatmmg_
o'sishi bilan aniqlanadi. Sakrash texnikasini egallash va uni
kelgusida yanada takomillashtirishni shiddat zonalarini
o‘zlashtirish orqali amalga oshirish magsadga muyoﬁq_. .Bu
davrda mashgwulot yuklamalari hajmi va shlqdatlm.ng
tezlashtirilmagan holda, rejali asosda o'sishini kuzatlb .mﬂSI%
lozim. Ularning keskin oshirib yuborilishi ko‘pgina istigbolli
sakrovchilarda jarohatlanishlarga olib keladi. . )

Bu bosqichdagi mashgulot jarayon uchun" texnfk
mahoratni balandlikka sakrashda muhim bf.)‘lgan.).lsmomy
sifatlar darajasi o‘sishi bilan birga takomillashtirish xos
xususiyat hisoblanadi.

galand]ikka sakrash ~ bo'yicha musobaflalarldla
qatnashishdan tashqari, uzunlikka va uch hatlab sakrashlar
bo‘yicha musobagalarda qatnashish magsadga muvofig.

11-jadval

Ixtisoslashtirilgan bazaviy tay:_rox_'gal‘lfk.bosq_‘:;‘
asosiy mashg‘ulot vositalarining yillik haj

EE Mashg‘ulot vositalari ’ﬂ% = ‘7‘_._:
Mashg‘ulotlar soni a0 ot A ,;’};
Startlar soni = e

| 20-70 m ga yugurish, km

80 m dan uzogrogga yugurish, km
| Vertikal sakrashlar, marta :
 Gorizontal sakrashlar, marta
- | Ogfirliklar bilan ishlash, t. , T
To'liq yugurib kelib balandlikka sakrash, marta_j__
Qisqa yugurib kelib balandlikka sakrash,

Texnik mashgqlar, takror. soni_ e

OYyinlar, gimnastika, soat _

.



Yugqori natijalarga tayyorlanish bosqichi,

Bu bosqichda sport turlarida maksimal natijalarga
erishish rejalashtiriladi. Mashg‘ulot ishining umumiy hajmida
maxsus tayyorgarlik vositalarining qismi ancha ortadi,
musobagalashish amaliyoti keskin o‘sadi (V.M.Platonov, 2004).

Bosqichning asosiy vazifasi — moslashish jarayonlarining
tez kechishini ta'minlashga qodir vositalardan maksimal
foydalanishdir.

Mashg‘ulot ishi hajmi va shiddatining umumiy kattaliklari
maksimumga yetadi, katta yuklamali mashg‘ulotlar ko‘p
rejalashtiriladi, musobaqalashish amaliyoti keskin ortadi va
psixologik, taktik hamda integral tayyorgarlik xajmi oshadi.

Sportchining eng yuqori natijalarga erishish uchun
maksimal tayyorgarlik davri koordinatsion jihatdan eng
shiddatli va murakkab mashg‘ul
davrga mos kelishi juda muhim hisoblanadi. Yuqori natijalarga
tayyorgarlik ko‘rish davomiy]igi yengil atletikaning alohida

tur]ar%da sport  mahorati shakllanishining oziga xos
Xususiyatlariga bogiq.

‘Individua] imkoniyatlarnij maksimal ro‘yobga oshirish
bosqichida balandlikka

AR Sakrashda . - lar a
erishish nazarda tutilag;. eng yuqori natijalarg

imko _.Mig&d' ¥ t_)alandlikka sakrashda  individual
i maksimal ro'yobga  oshirish asosiy
musobaqalarda »

arda yuqori natijalarga erishish.

L — balandlikka sakrashda tor

moslashish jarayonlarining

et chiqaruvchi  turli-tuman
: Oydalanish, 3

musobaqa sharoitlarida texnik vy Taft}:l% ulor:xal?:::t?;

osqichning asosi vazif:

: » Sportchi organizmiq
shuéldat bilan kechishinj e

ot yuklamalari qo‘llaniladigan-

Asosiy vositalar:

- turli shiddat zonalarida yugurib kelib balandlikka
sakrash;

- maxsus mashqlar kompleksi;

- balandlikka  sakrovchining  maxsus  mashglari
kompleksi;

- yugurish;

- maxsus sakrash mashglari;

- og‘irliklar bilan maxsus mashglar.

Asosiy uslublar:

- musobagqa;

- takroriy;

- oraligli;

- aralash ta’sirga ega;

- variantli; : .

- qisqa muddatli kuchlanishlar bilan. : :

Mashg‘ulot jarayonidagi maxsus (jismoniy, texnfk, takgl;
va psixologik) tayyorgarlikning ulushi ancha ortadi, bl'mdi
maxsus va musobaqa mashqlariga katta vaqt ajratiladi,
musobaqa amaliyoti keskin ortadi. N "

Bu bosqich uchun mashg‘ulot jarayoni Jadfnf‘Shu“m::g
yuqori darajasi xos bo‘lib, bunga faqat sportchining yud( ‘
darajada bor kuchi bilan ishlashi hamda mashgulotlarning
to’gri tashkil qilinishi orqali erishiladi. et

Mashg‘lillot jarayonida musobaga mashqlaﬂ ,
foydalaniladi. Musobaqa sharoitlariga Rimmas oo,
sharoitlarda bajariladigan asosiy sport mashgidan | -
Mmashq yo'q. Bunday uslubiy usul mashg‘ulot Shage
musobaqa faoliyatini modellashtirish sifatida izox
mohiyati balandlikka sakrashni yugori dﬂmﬁd‘
V& musobaqa shartlari hamda qoidalariga amal
Yaxlit bajarishda namoyon bo‘ladi.

Bunday usul sakrovchi org
t’sir ko'rsatadi va sportchini fu




psixologik takomillashtirish vazifalarini samarali hal etish
imkonini beradi.

Bu bosqichda sakrash biomexanikasi va sportchining
antropometrik, anatomik va fiziologik xususiyatlarining
umumiy qonuniyatlariga asoslangan individual sakrash
texnikasini takomillashtirish o‘ta muhim jihat hisoblanadi.

Bu bosgichda mashgulot jarayonining muhim tomoni
ta):yorgarlik vazifalariga mos ravishda aniq shiddat bilan
qo llaniladigan mashg‘ulot vositalaridan foydalanish
hisoblanadi.

Sportchining maksimal imkoniyatlarini rivojlantirish
uchun uning maksimal imkoniyatlariga nisbatan 90-100% li
zonale.n‘da amalga oshiriladigan mashg‘ulot yuklamalari katta
ahamiyatga ega.
naﬁ'aqu- shuni yodda tutish lozimki, maksimal shaxsiy

Jaga nisbatan 95-100% shiddat zonasida balandlikka

sakrashlarni bajarishd . :
yomonlashadji, ; a asab-mushak apparati holati ancha

shiddatli ~ ishdan ‘ : haitibal
funsiyalarining tildanich: song uning haral
kuni kerak bl;l‘%a?hl'(_lamsm uchun 3-5 va undan ko‘proq dam olish

koni?/atlarni maksimal darajada ro‘yobga
4 o quv-mashg‘ulot jarayonining o'zini

Natijaga nisha
Yuklamalar foiz; yi]

tan 95-100% shiddat zonasidagi
lik xajmning 60-70% ni tashkil

oshirish o‘ta muhim jihat sanaladi. Bugungi kunda sir emaski,
yuqori natijalarga erishish uchun skelet mushaklarini
tayyorlashni hamma biladi, lekin musobaqalarda maxsus
tayyorgarlik ~darajasini ro‘yobga oshirish fagat sanogli
sportchilargina uddasidan chiqga oladi.

Shuning uchun bu bosgichda maxsus mashgqlarni tanlab
olish muhim hisoblanadi. Muammo aralash ta’sir gilish
uslubida bo‘lib, unga muvofig mashgulot vositalari nafagat
zarur harakat sifatlarining rivojlanishiga, balki ulardan
musobaqga mashglarining harakat tuzilmasida foydalana olish
ko‘nikmasi shakllanishiga yordam berishi zarur.

Bu bosqgichda balandlikka sakrovchilarni tayyorlashda
kuchga yo‘naltirilgan mashglar tezlik xususiyatidagi mashglar
bilan o‘zaro birga goTlanilishi kerak. Ogirliklar (maksimalga
nisbatan 50-60%) -bilan ishlash vagtida mushak zo'rigishi
darajasi mashglarni bajarish tezligiga to‘gTidan-to'g'ri boglig.

Maxsus mashglarni to'g'ri tanlash va qo‘ll:;ush3
shuningdek, mashg‘ulot jarayonini jadallashtirish xajmlan
hamda darajasi to'g‘risida aniq tasavvurga ega bo'lish = bo‘la?ak
yugori  natijalar  asosidir.  Mashg'ulot vazifalarida
“yiriklashtirilgan” ragamlar, aslida, bolmasligi lozim; 30 m &2
sprinterlik yugurishni 10 martadan, 25 yoki 30 m
balandlikka sakrash, 100 m dan o‘ng, keyin esa chap oyogda
sakrashlarning 10 seriyasini bajarish va h.k. Y -

Balandlikka sakrashlar, sprinterlik yugurishi ¥ L
seriyadagi sakrashlar xajmlari sakrovchi o‘tgan mavsumaa S&
bosqichda qanday natijaga ega ekanligiga hamda
"a_Zifalari hal etilgandan so‘ng hozirgi paytda gan o
chigishi kerakligiga boglig.

Sportchining eng yuqori natijaga eris
tayyorlik davri (organizmning tabiiy riv
Mashg‘ulotlar natijasida funksional
Yuzaga kelgan) eng jadal va koordinats
Mashg'ulot yuklamalari davriga o'
*aminlash muhim jihatlardan hisot




psixologik takomillashtirish vazifalarini samarali hal etish
imkonini beradi.

Bu bosqichda sakrash biomexanikasi va sportchining
antropometrik, anatomik va fiziologik xususiyatlarining
umumiy qonuniyatlariga asoslangan individual sakrash
texnikasini takomillashtirish o‘ta muhim jihat hisoblanadi.

Bu bosgichda mashg‘ulot jarayonining muhim tomoni
tayyorgarlik vazifalariga mos ravishda aniq shiddat bilan

Qf)‘llaniladigan mashg‘ulot vositalaridan foydalanish
hisoblanadi.
Sportchining maksimal imkoniyatlarini rivojlantirish

uchun uning maksimal imkoniyatlariga nisbatan 90-100% li

zonal:.u'da amalga oshiriladigan mashg‘ulot yuklamalari katta

ahamiyatga ega.

natijagBalmxcmlislihum yodda tutish lozimki, maksimal shaxsiy

sakrashlarni };?t?n. 95-100% shiddat zonasida balandlikka

oorlshadi aJaH§hda .asat?-mushak apparati holati ancha
Shadi,  shiddatli ishdan so'ng uning harakat

funsiyalarinine tiklamichs
nsiyalarining tiklanishi uchun 3-5 va undan koproq dam olish

kuni kerak bo7adj.

Indivi : ;
oshjris}r:deua] 1mkon1¥atiami maksimal darajada ro‘yobga
O quv-mashg‘ulot jarayonining o0zini

Shiddati tezligj ili

Sh ; 21, tuzilishj
bosqlchl-ga (darajasiga) chi isl
samal:all ta’sir ko‘rsatuvn:hi(1

ga ko'ra tayyorgarlikning yangi
hn'1 ta'minlamaydigan mashglar
Vositalarga almashtirilishi kerak-
T b.a t?.n 95-100% shiddat zonasidagi
Yillik xajmning 60-70% ni tashkil

balandj

ri n:t(ii'l;kk . sa.kraShda shaxsiy imkoniyat

S tayyorganiie s STishga  yomaltirilgan. Bu
108 erishilgan darajasini amalga
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oshirish o‘ta muhim jihat sanaladi. Bugungi kunda sir emaski,
yugori natijalarga erishish uchun skelet mushaklarini
tayyorlashni hamma biladi, lekin musobagalarda maxsus
tayyorgarlik ~darajasini ro‘yobga oshirish fagat sanoqli
sportchilargina uddasidan chiqga oladi.

Shuning uchun bu bosgichda maxsus mashglarni tanlab
olish muhim hisoblanadi. Muammo aralash ta’sir gilish
uslubida bo'lib, unga muvofiq mashg‘ulot vositalari nafaqat
zarur harakat sifatlarining rivojlanishiga, balki ulardan
musobaqa mashglarining harakat tuzilmasida foydalana olish
ko‘nikmasi shakllanishiga yordam berishi zarur.

Bu bosgichda balandlikka sakrovchilarni tayyorlashda
kuchga yo‘naltirilgan mashgqlar tezlik xususiyatidagi mashglar
bilan o‘zaro birga qoTllanilishi kerak. Og'irliklar (maksimalga
nisbatan 50-60%) - bilan ishlash vaqtida mushak zo'rigishi
darajasi mashglarni bajarish tezligiga to‘g ridan-to‘gri boglig.

Maxsus mashglarni to'gTi tanlash va qo‘llash:
shuningdek, mashg‘ulot jarayonini jadallashtirish xajmlari
hamda darajasi to‘g‘risida aniq tasavvurga ega bo‘lish — bo‘la;.i‘ak
yugori  natijalar  asosidir. ~ Mashgulot vazifalarida
“yiriklashtirilgan” ragamlar, aslida, bolmasligi lozim; 30 m ga
sprinterlik yugurishni 10 martadan, 25 yoki 30 marta
balandlikka sakrash, 100 m dan o‘ng, keyin esa chap oyoqda
sakrashlarning 10 seriyasini bajarish va h.k. Judag

Balandlikka sakrashlar, sprinterlik yugurishi
seriyadagi sakrashlar xajmlari sakrovchi o‘tgan mavsut
bosgichda qanday natijaga ega ekanligiga hamda
vazifalari hal etilgandan so‘ng hozirgi paytda 4a
chigishi kerakligiga bogliq.

Sportchining eng yuqori natijaga eri
tayyorlik davri (organizmning tabiiy riv
Mashg‘ulotlar natijasida funksional
Yuzaga kelgan) eng jadal va koordir
mashg'ulot  yuklamalari davriga 1
@minlash muhim jihatlardan hisok




Bunday moslashishda sportchi maksimal mumkin bo‘lgan
natijalarga erisha oladi, aks holda ular ancha past bo‘lishi
mumkKin.

Mashg‘ulot ishi xajmi wva shiddatining umumiy
olchamlari maksimumga yetadi, katta yuklamali mashg‘ulotlar
keng qo‘llaniladi, musobaqa amaliyoti keskin oshadi va maxsus
psixologik, taktik hamda integral tayyorgarlik hajmi ortadi.

Bu bosqichdagi mashg‘ulot vositalarining yillik hajmi 12-
jadvalda berilgan.

12-jadval
Individual imkoniyatlarni maksimal ro‘yobga oshirish
bosqichidagi asosiy mashg‘ulot vositalarining yillik

hajmi

Mashg‘ulot vositalari Hajmi
Mashg‘ulotlar soni 280-300
Startlar soni, marta 22-26
20-70 m ga yugurish (sprint), km 23-26
80 m dan uzogrogqa yugurish (masofa bolaklari), km 50-60
Vertikal yuqoriga sakrashlar, marta 12000
Gorizontal sakrashlar, marta 10000
Og'irliklar bilan ishlash, t. 500
To'lig yugurib kelib balandlikka sakrashlar, marta 1000
Qisqa yugurib kelib balandlikka sakrashlar, marta 1000
Texnik mashgqlar, marta 6 000
O'yinlar, akrobatika, gimnastika, soat 40/25

Natijalarni saqlab qolish bosgqichi.

Magsadi — balandlikka sakrashdagi natijalarni saqlab
golish, tayyorgarlikni individuallashtirish.

Tayyorgarlik vazifalari — tayyorgarlikning avval erishilgan
darajasini, organizmning asosiy tizimlarining funksional
imkoniyatlarini saglab turish.

Asosiy vositalar:

_ turli xil shiddat zonalarida yugurib kelib balandlikka
sakrash;

- balandlikka
kompleksi;

- yugurish;

- maxsus sakrash mashgqlari;

- og‘irliklar bilan maxsus mashgqlar.

Asosiy uslublar:
- musobagqa;
- takroriy;

- oraliqli;

- aralash ta’sirga ega;

- variantli; gisqa muddatli kuchlanishlar bilan.

Sport tayyorgarligining ilmiy asoslarini takomillasht:l‘}'iSh.
ilg'or amaliyot yutuglari sportchilarning yuksak natijalar
darajasida ishtiroklari davomiyligini ancha oshirish imkonini
beradi. Sportchilarning jahon miqyosida 8-16 yil va undan ham
ko'proq vaqt mobaynida musobagalarda ishtirok etlsh]anga Rk
ko'plab misollar keltirish mumkin. Shunday qilib, ko‘pgina i
yetuk sakrovchilar 2-4 Olimpiya o‘yinlari startlarida ishtirok
etish imkoniyatiga ega bo‘lishlari mumkin. i

Sportchilarning uzoq vaqt davomida yuqori manc
darajasini saglab qolishlariga yordam beruvchi
0_n}illardan biri ularning bu bosqgichdagi tayyor
tl_Zlmiga avvalgi bosqichga nisbatan jiddiy 0'zg
hisoblanadi.

... Shuningdek, balandlikka sakrovchila
etiborga olish, ular tayyorgarligi xususiyatl
Organizmning turli funksional tizimk
Zaxirasining yetish
foydalanilmagan zahira to )
bu \ O‘Zgarishlarning XUS
omillar qatoriga kiradi.

sakrovchining ~ maxsus  mashglari




Kop yillik tayyorgarlikning yakunlovchi bosgichidagi
mashg‘ulot o‘ta individual yondashuv bilan ifodalanadi. Bu
quyidagicha tushuntiriladi. Birinchidan, aniq bir sakrovchini
tayyorlashdagi katta mashq qildirish tajribasi uning
xususiyatlarini, tayyorgarligining kuchli va bo‘sh tomonlarini
har tomonlama o‘rganishga, eng samarali tayyorgarlik uslublari
va vositalarini, mashg‘ulot yuklamasini rejalashtirish
variantlarini aniglashga yordam beradi.

Bu mashg‘ulot jarayoni samaradorligi va sifatini oshirish
hamda shuning hisobiga sport yutuqglari darajasini saglab golish
imkonini beradi. Ikkinchidan, tizim va organlarning yoshga xos
tabily o'zgarishlari hamda ko'p yillik mashg‘ulotning avvalgi
bosgichidagi o‘ta yuqori darajadagi yuklamalar tufayli organizm
funksional ~ imkoniyatlari hamda uning moslashish
qobiliyatlarining muqarrar pasayishi -ko‘pincha nafaqgat
yuklamani oshirishga imkon bermaydi, balki ularni avvalgi
.darajada saglab qolishni giyinlashtiradi. Bu mahorat o‘sishining
individual zahirasini izlab topishini va shu tariqa aytib o‘tilgan
salbiy omillarni bartaraf etishni taqozo qgiladi.

; Kq‘ﬁb chigilgan  bosgichda tayyorgarlik tizimiga
Ozgart_mshlarni kiritish bir necha yol orqali ta’minlanishi
umsutxr:\]rhn. l‘ﬂar.dan biri — oldingi bosqichga nisbatan turli xil

stuvor yo‘nalishdagi mashg‘ulot ishi hajmi nisbatlarini jiddiy
o'zgartirishdir.

I.(eyin_gi keng targalgan yo'i — tayyorgarlikning makro- va
St b i s i
bogliq bolgan tanagi’fus?;-ffganda kes'km Ozgani S -b11.an
Kiritishdir. 1 sakrovchilar tayyorlash tizimiga
qiluvehi  doimiy ~yuklamani
hamda sport formasini saqlab
etibos ontrastligi samaradorligi bilan

ga  olish lozimki, ko'p yillik
. i sportchilar mashg‘ulot
an vositalariga yaxshj moslashganlar. :
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Va, odatda, avval qollanilgan mashg‘ulot jarayonini
rejalashtirish variantlari, uslublari va vositalari yordamida
nafagat o‘sishga, balki sport natijalarini avvalgi darajada saglab
golishga erishib bo‘lmaydi.

Shuning uchun bu bosqgichda mashg‘ulot vositalari va
uslublarini  o‘zgartirishga, hali qollanilmagan mashglar
komplekslarini qo‘llab ko‘rishga, yangi trenajyor vositalardan,
ish qobiliyatini va harakatlar bajarish samaradorligini
oshiruvchi nomaxsus vositalardan foydalanishga harakat qgilish
zarur. Mashg‘ulot yuklamasining jiddiy o‘zgartirilishi bu
vazifani hal qilishga yordam beradi. O‘ta yugori mashgulot
yuklamasi qofllaniladigan kuchli mikro- va mezosikllarni
rejalashtirish samara berishi mumkin.

Keyingi varianti muhim musobagalarda muvaffaqiyatli
ishtirok etgandan so‘ng mashg‘ulot ishining: maxsus tarkibini
keskin kamaytirish, musobaga amaliyotini gisqartirish va hatto
vaqtinchalik to‘xtatish bilan uning xajmini uzoq muddatga
Pasaytirish davrini rejalashtirishni nazarda tutadi.

Yana bir juda keng tarqalmagan yoli oziga xos
harakatlarning bir turidan ikkinchisiga o‘tish samarasidan
foydalanish bilan bogliq bo'lib, bu, albatta, psixologik
toligishning to‘planishiga to‘sqinlik giladi. :

~Sakrovchilarning yuksak mahoratni uzoq vaqt saqlab
.qu}Sl_ﬂariga yordam beruvchi keyingi omil — mashgulot
ishining o'rtacha shiddatini avvalgi darajada saglab golgan
holda uning xajmini asta-sekin kamaytirib borishdir. e
oshi hl.(°‘p villik tayyorgarlikning bu bosgichi davomiyligin
YO‘nzl 1a ularning yil ichidagi asosiy musobaqalarga
L tm_hShl. ham yordam beradi. U, odatda,
mikrly?h shiddatining birmuncha kamayishi va

CtSlklllan o‘tish davrlari davonﬁ SE c
ks Ular: Jageg




shunga bogfligki, sakrovchilar avvalgi bosgichlar davomida,
albatta, jarohatlanishlar hamda kasalliklarni boshdan
kechirishgan, ular ogibatida yangilarini olish ehtimoli ortadi.

Sportchining yuksak mahorat darajasini uzoq vaqt saglab
turishining muhim shartlaridan biri uning yaxshi psixik
holatidir. Ko'rib chigilayotgan bosqichda bu ko‘p jihatdan
murabbiylarning sportchiga nisbatan hurmatda bo‘lishiga,
sportchining kerakli ekanligini his gilishga, uning istigbolining
to‘g‘ri baholanishiga bog'liq.

Natijalarning asta-sekin pasayishi bosqichi.

Bu bosgichdagi tayyorgarlik mashgulot va musobaga
faoliyati umumiy hajmining pasayishi, tayyorgarlik davrini
tuzishda faqat individual yondashuv, umumiy va yordamchi
tayyorgarlikka yuqori e’tibor qaratish bilan -ifodalanadi, bu -
tayyorgarlikning asosiy tarkiblarini yo‘qotish jarayonini
to‘xtatishi lozim. Sportchilar tayyorgarligini malakali tibbiy
tekshiruvdan o‘tkazish sport yo'lining yakuniy bosqichini
uzaytirishga yordam beradi.[29.30]

Ko'p yillik tayyorgarlikning bu bosgichida yaxshi turmush
sharoitlari — tinchlik-xotirjamlik, ijtimoiy muhofaza, ertangi
kunga ishonch muhim hisoblanadi.

Sportchilarning moddiy-texnik ta’minlanishi — yangi
texnik vositalar, trenajyorlardan foydalanish katta ahamiyatga
ega.

Yugori natijalar sportidan ketish.

Har bir sport turining o‘ziga xos xususiyati jismoniy
yuklamalar dasturi, tibbiy-biologik nazorat hamda bu
bosqichdagi deadaptatsiya reaksiyasi kechishining o‘ziga xos
belgilarini aniglab beradi.

Bu bosqich ogilona tuzilganda sportchi keyingi hayot
bosqichiga samarali o‘tishi mumkin bo‘ladi va bunda sportdagi
faoliyat ogibatida sportchi salomatligida yuzaga kelgan salbiy
ta’sirlar bartaraf etiladi yoki keyingi hayotning yuqori sifatini

ta’minlovchi sport tayyorgarligining kuchli tomonlari amalga

oshiriladi.
Agar sportchi sport bilan shug‘ullanishni keskin tashlab

yuborsa va passiv hayot tarziga o‘tib qolsa, aksariyat hollarda
ma’lum bir davrda hayot davomiyligiga va sifatiga salbiy ta’sir
giluvchi ogibatlar yuzaga keladi.

6.3. Balandlikka sakrashda yillik mashg‘ulot sikli
tuzilmasi va miqdori

Balandlikka sakrashda sportchilarning zamonaviy yillik
tayyorgarlik tizimi 20-asrning 20-yillaridan boshlab, ko’p o'n
yilliklar davomida shakllanib keldi va hozirgi paytda fan hamda
amaliyotning yutugqlari asosida jada takomillashib bormoqda.

Mutaxassislarning ~ fikricha, - yillik tayyorgarli]migg
prinsipial xususiyati shundan iboratki, u mustagil tuzilmavry
tarkiblar asosiga quriladi, ularning barcha elementlari umumiy
pedagogik vazifa — asosiy musobagalarda muvaffaqiyafh
qatnashishni ta'minlashga qaratilgan sportchining ~ aniq
tayyorgarlik holatiga erishish vazifasi bilan mushtarakdir

[29.30] 4
Malakali balandlikka sakrovchilarr:)ingal)’in_ié( tayyo;:;zr;l:‘f
tizimi asosiga mavsumning asosiy musobaqalaricd eng, ¥
natijalarga gerishish magsadi kiritilgan. Bunga balanm
sakrashda yil davomidagi mashg‘ulotlaming. e dalef’msm
yordam beradi: bir siklli, ikki siklli, uch Sikl!l rejalaSI.mnSh.va
ular sport formasining fazali shi qonumyaﬂ;gf;
asoslangan mas’uliyatli
yakunlanadi.[25.34.35] ! ;
villik rejada sportchilarning maxsus ﬁfaﬂ?fk el‘:;
qobiliyatlarining shakllanish strategiyasi, ularning % Sk
balandlikka sakrashdagi natijalari darajasini tamdlv:&uﬂ
tayyorgarliklari tomonlari aks etadi, Sa1(1'0""3hllalmng m;ingdek,
morfofunksional xususiyatlari hisobga oh]{?dlf Sy s B!l -
sport mavsumidagi asosiy musobagalar aniglab © Y T
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shunga bogligki, sakrovchilar avvalgi bosqichlar davomida,
albatta, jarohatlanishlar hamda kasalliklarni  boshdan
kechirishgan, ular ogibatida yangilarini olish ehtimoli ortadi.

Sportchining yuksak mahorat darajasini uzoq vaqt saglab
turishining muhim shartlaridan biri uning yaxshi psixik
holatidir. Ko‘rib chigilayotgan bosgichda bu ko'p jihatdan
murabbiylarning sportchiga nisbatan hurmatda bo‘lishiga,
sportchining kerakli ekanligini his gilishga, uning istigbolining
to‘g‘ri baholanishiga bog'lig.

Natijalarning asta-sekin pasayishi bosqichi.

Bu bosqichdagi tayyorgarlik mashgulot va musobaga
faoliyati umumiy hajmining pasayishi, tayyorgarlik davrini
tuzishda fagat individual yondashuv, umumiy va yordamchi

tayyorgarlikka yuqori e’tibor qaratish bilan -ifodalanadi, bu -

tayyorgarlikning asosiy tarkiblarini yo‘qotish jarayonini
to‘xtatishi lozim. Sportchilar tayyorgarligini malakali tibbiy
tekshiruvdan oftkazish sport yo'lining yakuniy bosgichini
uzaytirishga yordam beradi.[29.30]

Ko'p yillik tayyorgarlikning bu bosgichida yaxshi turmush
sharoitlari — tinchlik-xotirjamlik, ijtimoiy muhofaza, ertangi
kunga ishonch muhim hisoblanadi.

Sportchilarning moddiy-texnik ta’minlanishi — yangi
texnik vositalar, trenajyorlardan foydalanish katta ahamiyatga
ega.

Yugori natijalar sportidan ketish.

Har bir sport turining o‘ziga xos xususiyati jismoniy
yuklamalar dasturi, tibbiy-biologik nazorat hamda bu
bosqichdagi deadaptatsiya reaksiyasi kechishining o‘ziga xos
belgilarini aniglab beradi.

Bu bosgich ogilona tuzilganda sportchi keyingi hayot
bosqichiga samarali o‘tishi mumkin bo‘ladi va bunda sportdagi
faoliyat ogibatida sportchi salomatligida yuzaga kelgan salbiy
ta’sirlar bartaraf etiladi yoki keyingi hayotning yuqori sifatini

ta’minlovchi sport tayyorgarligining kuchli tomonlari amalga
oshiriladi.

Agar sportchi sport bilan shug‘ullanishni keskin tashlab
yuborsa va passiv hayot tarziga o‘tib golsa, aksariyat hollarda
ma’lum bir davrda hayot davomiyligiga va sifatiga salbiy ta’sir
giluvchi ogibatlar yuzaga keladi.

6.3. Balandlikka sakrashda yillik mashg‘ulot sikli
tuzilmasi va migdori

Balandlikka sakrashda sportchilarning zamonaviy yillik
tz}yyorgarlik tizimi 20-asrning 20-yillaridan boshlab, ko’p on
Ylnlﬂar davomida shakllanib keldi va hozirgi paytda fan hamda
amaliyotning yutuqlari asosida jada takomillashib bormoqda.

- .N.Iutaxassis]arning fikricha, - yillik tayyorgarlikning
fgl}:isgplal xus.usiyati shundan iboratki, u mustaqil tuzilmaviy
pedagloar‘ ;sosxg§ quriladi, ul.aming barcha elementlari umumiy
A lil 2 Yazlfa, — asosiy musobaqgalarda muvaffaqiyatli
el Sl‘{(u ta n.unlashga qaratilgan  sportchining aniq
s g;lr Ik holatiga erishish vazifasi bilan mushtarakdir
1\;1:(1)2:@11 balandlik_ka sakrovchilarning yillik tayyorgarlik
mye ga mavsumning asosiy musobagqalarida eng yugori
- erishish magqsadi kiritilgan. Bunga balandlikka

a yil davomidagi mashg‘ulotlarning aniq davrlanishi

tizimi
natijal
sakr:

yord M I
ular a:‘pg:tradl; bir Slkul, ikki siklli, uch siklli rejalashtirish va o
asoslangan formasining fazali rivojlanishi qonuniyatlariga
Yakunlanagi mas’uliyatli musobaqalar bilan
;n?dl'[25'34-35] sy
qobiliy;glk- -rejada sportchilarning maxsus s R
balandy; arming shakllanish strategiyasi, ularni
tayyorgaring,. randagi  natijalari

m()rfofunks. ari tomOnlari aks etadi,\
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barcha omillar mashg‘ulot jarayoni yo‘nalishini, va, ogibatda,
makrosikllar, davrlar, bosgichlar hamda mikrosikllar
tuzilmasini belgilab beradi.[26.27.29.30.36.37]
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Balandlikka sakrashda yillik sport mashg‘ulotlarni davrlash
variantlari:

A —bir siklli rejalashtirish;
V — ikki siklli rejalashtirish;
G — uch siklli rejalashtirish

I — tayyorgarlik davri;
II — musobaqa davri;
III — o‘tish davri.

Tadgiqotlar ma’lumotlari va ilg'or sport amaliyoti
tajribasi shuni ko‘rsatadiki, yil davomidagi tayyorgarlik
tizimidan (bir siklli, ikki siklli, uch siklli) qaysi biri juda
rivojlanganligini aniq e'tirof etish mumkin emas. Garchi bir
siklli rejalashtirish varianti musobagalarda jadal va shiddat
bilan qatnashuvchi sakrovchilar tomonidan muvaffaqgiyat bilan
siklli rejalashtiriladi.

IKki siklli rejalashtirish varianti ko‘pincha katta stajga va
o'z imkoniyatlarini maksimal ro'yobga oshirish uchun
tayyorgarlik tajribasiga ega sakrovchilar tomonidan qoTlaniladi.
Bunday rejalashtirish varianti sport mashguloti uslubiyati va
amaliyotida ko‘proq asoslab berilgan.[26.27.39.40] Undan
rc.)ssiya]ik va bolgariyalik balandlikka sakrovchilar muvaffaqiyat
bilan foydalanadilar va ular yuqori sport natijalarini ko‘rsatib

kelishmoqda.
Yengil atletika sakrash]
izatsi ari amaliyotida
mOdeleatSIyalangan ikki siklli rei £ ) - y :
nechtasi qo'lanilad, rejalashtirish variantlaridan bir

Ularning biriga musobaqa va tayyorgarlik davrlarini
vo'nalishi hamda mazmuniga ko‘ra xar xil bosgichlarga bo‘lib
yuborish xosdir.

Tayyorgarlik davri quyidagi bosgichlardan iborat:
funksional tayyorgarlik, tezlik-kuch tayyorgarligi, tezlik-kuch va
sakrash tayyorgarligi, maxsus sakrash tayyorgarligi. Birinchi
gishki musobaga davri bosqichlarga bo‘linmaydi, ikkinchisi esa
ikkita bosgichdan tashkil topadi: sport formasini rivojlantirish
va uni ro‘yobga oshirish.

Bosqichlarning nomlari uning mohiyatini aks ettiradi.
Ikki siklli rejalashtirishning ikkinchi variantida yillik mashg‘ulot
sikli ikkita tayyorgarlik, ikkita musobaga va ikkita o‘tish
davrlariga bollinadi. Turli mamlakatlarda davrlar har xil
nomlanadi. Nomlangan davrlar quyidagi ketma-ketlikda
almashinadi: o'tish, tayyorgarlik, musobaqa, o'tish, tayyorgarlik,
musobaqa. !

Tkki siklli rejalashtirishning uchinchi varianti yil]ik
siklning yettita mustaqil davrlarga boflinishini nazarda tufadl,
ular davomida o‘ta aniq vazifalar hal etiladi (Zoltan Siger,
1983). U quyidagi davrlardan tashkil topadi: dam — 10 oktabr-
10 noyabr, fundamental tayyorgarlik — 11 noyabr-31 .dekabtj‘,
maxsus tayyorgarlik — 1 yanvar-20 yanvar, musobagalar '21
yanvar-10 mart, fundamental tayyorgarlik — 1-30 mot ’m s
tayyorgarlik — 31 may-10 iyul, musobaqgalar 5 ulytd-sentabr =

Yillik mashgulot siklining ikki siklli =reja
variantlari uchun shu narsa umumiy hisoblanadiki, tayyc
va musobaqa davrlari davomida albatta maxsus
mashqlaridan foydalaniladi. Birog bir bosgichda ular %
ikkinchi bosqichda — kamroq. A

Yillik tayyorgarlik siklida jah
sakrovchilari uch siklli rejalashtirishni
formasini saqlab qolish bir ¥
takrorlanadi.[39.40]

Birinchi — sport form
sikli gishki musobaqalarda
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quriladi, lekin tayyorgarlik poydevori butun yil davomida
quriladi.

Bosqich davomiyligi — oktabr-fevral; oktabrda — sport
formasini rivojlantirish, yanvarda va fevralda esa — uni ro‘yobga
oshirish va saqlab qolish.

Ikkinchi - sport formasini rivojlantirish hamda saqlab
qolish sikli mayning ikkinchi yarmi — iyulning birinchi yarmida
musobaqalarda ishtirok etishni hisobga olgan holda quriladi.
Siklning asosiy voqeasi mavsumning asosly musobaqalariga
saralash starti hisoblanadi. Bosqich davomiyligi — mart
oTtasidan maygacha — sport formasini rivojlantirish, iyun-
iyulning birinchi yarmi — sport formasini ro‘yobga oshirish va
saglab qolish.

Uchinchi sikl boshida 8-10 kunlik tiklanish mikrosikli (15-
20 iyulgacha), keyinroq - sport formasini rivojlantirishning
oylik bosqichi (15 iyul-15 avgust) va sport formasini ro‘yobga
oshirish bosqgichi (15 avgust-15 sentabr) rejalashtiriladi (bu
bosgichda sportchi eng yuqori natija ko‘rsatishi kerak).

Sport  formasini rivojlantirish  va saglab  turish
davrlarining nomlari ularning mazmuniga mos keladi. Har bir
davrlar boshida qo‘llaniladigan mashg‘ulot  yuklamalari
komplekslari o‘zgarishi sodir bo'ladi (mashg‘ulot vositalari va
uslublari, hajm va  shiddat dinamikasi  aniglanadi).
Adabi.yotla?da ‘rnavjud tadqigot ma’lumotlari (tezlik-kuch sport
;:)linazs ;alhﬂs:id;m Qli'ngan ma’lumotlar) sportchilarning sport

Jlantirish  hamda  saqlab turishga bo‘lgan

individual  xususiyatlarini etibos ) . 01 EA
beradi.[25] ga olish imkoniyatini

Birog, shu tariqa sport formasini anglash va uning

mantigt, na sport amaliyotinin AR S
: g na doim i i
bermaydi [34.35]. 1y tiklanishi, imkon

yuklamalarni variantlari bilan qo‘llagan tarzda, turli-tuman
vositalardan foydalangan holda tuzish juda murakkab va
murabbiydan yuksak kasbiy mahorat, har tomonlama bilim va
intuitsiya talab etadi.[29.30]

Zamonaviy sportga xos bo‘lgan musobaqalar taqvimining
kengayib borishi va ko‘pgina murabbiylarning hamda
sportchilarning ko‘pgina tijorat startlarida faol ishtirok etishga
intilishlari yillik mashg‘ulot jarayonini tuzishning “oilaviy”
uslubiyati paydo bo‘lishiga olib keldi. U yil davomida
mashg‘ulot yuklamalarini va musobaga faoliyatini bir tekis
tagsimlashga asoslangan.

Sport mashg‘ulotlari nazariyasi va amaliyoti sohasidagi
yetakchi mutaxassislar e’tirof etadilarki, yillik mashg‘ul?t
jarayonini tuzishning ushbu varianti mavsumning g
musobagalarida hagigatdan ham yuksak natijalarga en'shlslf
nuqtai nazaridan kam istigbolga ega, lekin qator afzalliklari
bor.[29.30.34.35] Birinchidan, u uzoq vaqt davomida
mashqlanganlik darajasini yuqori ushlab turishga va butun
mavsum davomida muvaffagiyat bilan musobaqalal‘d% 1sht1rok
etishga imkon beradi. Ikkinchidan, mashg ulot jarayonini tuzish
ancha oson va bir xilroq.

Kuchli mezosikllar va makrosikllarda katta yuxiama‘arnt
qo‘llash, ko‘p sonli lokal qobiliyatlarning shakllamshlgay
beruvchi tabagalashgan ta’sirga ega vos1talardan
bilan bogliq murakkab uslubiy yechimlarni topish Z
emas.[29.30] e

Shunday qilib, o‘tgan yillardagi ymk
balandlikka sakrovchilarning hagigatdan ham X
bilan tasdiglangan ilmiy ma'lumoﬂarfl‘l
an’anaviy uslubiyat sportchilarning 1
tolig ochib berish, moslashish j
uchun ta’sirli vosita hisoblanadi va
eng yuqori natijalarga erishish

Yillik mashgulot
tayyorgarligi o‘zaro bogliq




tayyorgarlik davri — oktabr-yanvarning birinchi yarmi, birinchi
musobaga — yanvarning ikkinchi yarmi — fevral; ikkinchi
tayyorgarlik — mart-mayning birinchi yarmi; ikkinchi musobaqa
— iyun-iyul-avgust, ba’zan esa sentabr. Har bir tayyorgarlik
davri bir nechta bosgichlarga bo‘linadi, ularda aniq vazifalar hal
etiladi; funksional tayyorgarlik, tezlik-kuch tayyorgarligi, tezlik-
kuch va sakrash tayyorgarligi, maxsus sakrash tayyorgarligi
bosqichlari.

Musobaqa davrlari (qgishki va yozgi) ikkita bosqichga ega:
sport formasini rivojlantirish bosqichi va sport formasini
amalga oshirish bosqichi.

Birinchi tayyorgarlik davri oktabrdan boshlanadi. E’tirof
etish joizki, agar sakrovchi mavsumni avgust oyi boshida yoki
ortasida yakunlangan bo‘lsa, tabiiyki, tayyorgarlikni sentabrda
boshlash zarur. Yangi siklning boshlanish muddatlari musobaqa
mavsumining - shiddatlik darajasi hamda kelgusi yilda hal
e@shi lozim bo‘lgan vazifalar bilan aniglanadi. Lekin bir narsa
anigki, o'tgan qoniqarsiz mavsum yuzaga keltirgan yuqori
emotsional zo'rigish bilan yangi tayyorgarlik siklini boshlash
mumkin emas. 2-3 oydan so'ng bu holatning yomonlashishiga

va mashgulotlarga bolgan qizigishni et :
: qishnin o‘qolishiga olib
keladi.[1.2.5.6.7.10.17.17] 840 &

Yillik mashg.‘ulot sikli bosqichlari. Funksional
tayyorgarlik bosgichi — 3-4 hafta (oktyabr)

; .B_os.qichning asosly vazifasi —
szr?rjlasl;lzsgzh(llnsh. Mashg‘ulot jarayonining asosiy yo‘nalishi —
sakra.s e adan uz?qroqq.a yugurish; umumiy Xususiyatga ega

ayyorgarligi, kichik shiddatli kuch mashqlari

Yordau;lilc}:ig 1;111J<:ahlflfzi 1'c((l)_irn}(l:anlarni mustahkamlashdir (13-jadval).
ravishda ertalabki ba(él;;t::-;;l;i bosgich davomida muntazam

o qilish m
chinigishiga vy agsadga muvofig. U

shishiga yordam beradi.
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funksional tayyorgarlik

tayyorgarlikning o umumiy  jismoniy

13-jadval

Balandlikka sakrovchilarning yillik mashg‘ulot sikli tuzilmasi va mazmuni
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3. Shtanga bilan mashqlar (tortishlar, kokrakka
ko‘tarishlar, siltab ko‘tarishlar, dast ko‘tarishlar, kokrakdan
siltab ko'tarish, bosh ustidan siltab ko‘tarish).

4. Qorin pressi, orqa, oyoq kaftlari mushaklarini
mustahkamlash uchun mashgqlar.

5. O'yin.

Shanba.

Umumiy sakrash Xususiyatiga ega mashg‘ulot (yuklama -

o‘rtacha).
1. Badan qizdirish.

2. Vertikal xususiyatga ega sakrashlar (g'ovlar osha ikki
oyoqda sakrashlar, stadion tribunalari bo‘ylab ikki oyogqda
orindiglar ustidan hatlab o‘tishlar).

3.100-120 m gacha masofalarga yugurish.

4. Sauna. .

Yakshanba. Dam olish.

Tezlik-kuch tayyorgarligi bosqichi — 5-6 hafta

. (oktabr-noyabr)

BOSqlch.ning asosiy vazifasi maxsus kuchni og'irliklarni
hamdg sh‘a_XSIy maksimal natijaga nisbatan 95-100% shiddat
zonasidagi ish hajminj asta-sekin oshirib borgan holda ustuvor

:t‘;?xgillﬁﬁﬁ?n- ibo;ﬁt' Lokal Xususiyatga ega ish davom
2 or1 yelka ka_]'nan . . SSl
mushaklarini rivojlantiri Va, aynigsa, qorin pre

qolinadi, sakragh temif(};g? .yo‘naltirilgan mashglar saq%ab
boshlanadi.

Namunaviy haftalik mashg‘ulot sikli

shg'ul
: Ba(_lan Qizdirish,
2. Og'irliklarsi, lokal mashqlar

3. Har xil balandlikdagi to‘siglardan 'OSh? sakrashlar
(ikkinchisi birinchisidan balandroq). Ular orz.lmdagl masofa 90-
100 sm ni tashkil etadi. Mashq yugurib kelish va depsinishni
takomillashtirishga mo‘ljallangan.

4. Egiluvchanlik va bo‘shashish uchun mashgqlar.

5. Yelkalarda shtanga bilan o‘tifishl‘zz';is 3

6. Yelkalarda shtanga bilan yarim o : ;

7. Yelkalarda shtanga bilan yarim o‘tirgan holda yuqoriga
sakrashlar. .

8. Basseynda suzish. N

5; 6 7ynmashqlar seriyalab, galma-.g'aldan ba]anladl.
Takrorlash soni 6-8 martadan oshmay(!i. 0‘11nsh.l.al' set:nsbatan
bajarish vaqtida ular shaxsiy maksimal ni}tljaga o
90%dan oshmaydi. Yarim o‘tirishlar va yuqoriga Sast =
90-95% (birinchi tayyorgarlik davrida).-

Seshanba. ‘

Sakr_as}_l___xumyﬁiguga;l:—z)ébm

klama — o‘rtadan pastroq). 4 C R

?n(l)ym xususiyatiga ega badan gizdirish m

2. Egiluvchanlik mashqlari. i

3. )g:nr xil balandlikdagi toslqlardan
sakrashlar (to‘siglar soni 7-8 dan oshmaydi)

4. 2-4 qadam yugurib kelib oyoqdan-o
seriyada 8-10 marta sakrash. Oyod
og‘irlashtirilgan nimcha b%aa&:ag riladi.

5. an joyida g -
oyoqda Eallzrgashlar — mashgul
martagacha, oxirida — 6-7 martaga
6. O'yin.

—_—




3. Shtanga bilan mashglar (tortishlar, ko‘krakka
ko'tarishlar, siltab ko‘tarishlar, dast ko‘tarishlar, ko‘krakdan
siltab ko‘tarish, bosh ustidan siltab ko‘tarish).

4. Qorin pressi, orqa, oyoq kaftlari mushaklarini
mustahkamlash uchun mashglar.

5. O'yin.

Shanba.

Umumiy sakrash xususiyatiga ega mashg‘ulot (yuklama -
o‘rtacha).

1. Badan qizdirish.

2. Vertikal xususiyatga ega sakrashlar (g‘ovlar osha ikki
oyoqda sakrashlar, stadion tribunalari bo‘ylab ikki oyoqda
o'rindiglar ustidan hatlab o‘tishlar).

3.100-120 m gacha masofalarga yugurish.
4. Sauna.

Yakshanba. Dam olish.

Tezlik-kuch tayyorgarligi bosqichi — 5-6 hafta
: (oktabr-noyabr)

Bosqichning asosly vazifasi maxsus kuchni og'irliklarni
hamd:a Sll_af(Siy maksimal natijaga nisbatan 95-100% shiddat
z.ongmda'gl_ ish hajmini asta-sekin oshirih borgan holda ustuvor
nvp]}ant_lnshdan iborat. Lokal Xususiyatga ega ish davom

kamari va, ayni i essi

B bl : gsa, qorin pr
;Iz:;isllll:dkilansrzlkr nv0Jlmhqshga yonaltirilgan mishqae
’ ash ~texnikasin takomillashtirish ustida ish

T t ikni
rilgan mashg<lo
1. Badan qizdjrig}, P L

2. Ogfirliklarsiy lokal mashglar,
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3. Har xil balandlikdagi to‘siglardan .osh§ sakrashlar
(ikkinchisi birinchisidan balandrog). Ui_ar orz;sxdagn masofa 90-
100 sm ni tashkil etadi. Mashq yugurib kelish va depsinishni
takomillashtirishga mo‘ljallangan.

4. Egiluvchanlik va bo‘shashish uchun mashgqlar.

5. Yelkalarda shtanga biian o‘tif'ishl‘aé;is v

. Yelkalarda shtanga bilan yarim o : y

2. Yelkalarda shtanéa bilan yarim o‘tirgan holda yuqoriga

sakrashlar.

8. Basseynda suzish. e
5, .6, 7ynmashqlar seriyalab, galma—.g.aldan ba]arliadll
Takrorlash soni 6-8 martadan oshmaYc!i- onnshlar sem e
bajarish vaqtida ular shaxsiy maksimal m'lmagaakrash] WP,
90%dan oshmaydi. Yarim o‘tirishlar va yuqoriga _ 3
90-95% (birinchi tayyorgarlik davrida).- e
Seshanba. :
M_xu_m_sizﬂigéﬂ%ihm
ama — o‘rtadan pastroq). T
gl(l)lflyin xususiyatiga ega badan qizdirish mashq
2. Egiluvchanlik mashglari. T
3. )gr xil balandlikdagi tO'.Siqla?dan esh& =y
sakrashlar (to‘siglar soni 7-8 dan oshm-gyfmt A
4. 2-4 qadam yugurib kelib o
seriyada 8-10 marta sakrash. Oyoqm
og'irlashtirilgan nimcha bilan baj
5. Turgan joyida galma-gal 2
oyoqda sakrashlar — maShg‘“lﬁt &
Martagacha, oxirida — 6-7 martag




4. Shaxsiy natijaga nisbatan 90-95% shiddat bilan 80 m
gacha bo‘lgan masofa bo‘laklarida yugurish.

Payshanba. Yengil krossni yurish bilan almashlab
bajarish, egiluvchanlik mashglari — 50-60 daq. (yuklama
kichik).

Juma.

Texnik va jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga
yo'naltirilgan mashg‘ulot (yuklama katta).

1. Badan qizdirish.

2. Har xil balandlikdagi (ikkinchisi birinchisidan
balandroq) va bir-biridan 70-80 sm. masofa nari joylashtirilgan
ikkita to'siq osha sakrashlar (yugurib kelishning ritm-sur'at
tuzilmasini takomillashtirish uchun) — 5-7 marta.

3. Shaxsiy maksimal natijadan 90%dan oshmaydigan
shiddat zonasida tolig yugurib kelgan holda balandlikka
sakrashlar (depsinish bilan yugurib kelish texnikasini
takomillashtirish uchun).

4. Egiluvchanlik va cho‘ziltirish mashglari.

5. Lokal xususiyatga ega kuch mashqlari.

_ 6. Yelkalarda shtanga bilan oyoqlarni almashlagan holda
oldinga tashlanib sakrashlar (seriyada ko‘pi bilan 10 marta).

7. 10-15 kg.li og‘irlashtiril ; : i
Massaj. rilgan nimchada yugurishlar

hanba.

7 S 3 ash v ish tayyorgarligini takomillashtirishga

ri .
(yuklama — o
1. Badan qizdirish. o‘rtadan pastroq).

2. Egiluvchanlik mashgqlari,
3. Stadion gz
sakrashlar,

4. 80 m (g

ot an ko' - . :
(birinchi tayyorgarlik da\(r)rg:)(.l masofa bollaklarida yugurish

5. Basseynda suzish,
Dam olish.

nalari - qatorlar ustidan hatlab o'tib

Tezlik-kuch tayyorgarligi davomiyligi (yillik
tayyorgarlikning barcha boshga bosgichlaridagi  kabi)
sportchining tayyorgarlik darajasiga va shu bosgichda hal
etiladigan vazifalarga to‘liq bogliq. Tezlik-kuch tayyorgarligi
bosqichida yuklama quyidagicha rejalashtiriladi: birinchi ikki
hafta — yuklamali va bir hafta — yengillashtiruvchi. Oxirgi ikki
hafta ko‘proq kuchga yo‘naltirilgan ishdan tezlik—kuc-h
yo‘nalishidagi ishga o‘tish hisoblanadi, maxsus va umumiy
sakrashlar soni ortadi, shaxsiy maksimal natijaga nisbatan 95-
100% shiddat zonasida og‘irliklar bilan bajariladigan ish hajmi
(vaqti bo‘yicha) ko‘payadi.

Tezlik-kuch va sakrash tayyorgarligi bosgichi — 4-
shafta (dekabr)

Ogtirliklar bilan mashglar va sakrashlar katta shiddatd_a
(shaxsiy maksimal natijaga nisbatan 95-100%) bajariladi.
Ogfirliklar bilan bajariladigan mashglarda vazn va bajarish .
vaqti, umumiy xususiyatga ega sakrashlarda — uzunlik va th = /%)
hisobga olinadi. Sprinterlik yugurishi sifatining asosiy mezoni
shaxsiy maksimal natijaga nisbatan 95-100% shiddat bilan k-
bajarilgan yugurish ishi hisoblanadi. b e

Namunaviy haftalik mashg‘ulot sikli
Dushanba.

1. Badan qizdirish. ‘

2. Shaxsiy maksimal natijaga nisbat
hajmning 70%) shiddat zonasida
3. Egiluvchanlik va bo‘shash

4. Yelkalarda shtanga
5. Og'irliklar bilan yuqg
6. Og'irlashtirilgar




Seshanba.

Sakrash-o‘yin xususiyatiga ega mashg‘ulot

(yuklama — o‘rtacha).

1. O'yin xususiyatiga ega badan gizdirish.

2. Og'irlashtirilgan belbog® taqib, to‘siglar (xar xil
balandlikda 6-8 ta) osha ikki oyoqda sakrashlar.

3. 4-5 gqadam yugurib kelib og‘irlashtirilgan nimcha
(belbog) bilan sakrashlar (seriyada 5-6 martagacha).

4. Egiluvchanlik mashqlari.

5. O'yin.

6. Massaj.

Chorshanba.

Texnika va yugurish tayyorgarligini takomillashtirishga
yo'naltirilgan mashg‘ulot (yuklama — o‘rtacha).

1. Badan qizdirish. : '

2. Har xil balandlikdagi ikkita to‘siq osha sakrashlar (10-
15 martagacha).

3- Yugurish mashglari.

4. 80 m gacha masofa
(95-100%).

5. Sauna.

Payshanba,

Yengil kross
bajariladi, egiluvch

uma.
Texnika v - =43 . o

t
ot kl e
L. Badan gizdirish, Pl Citaciiy

2. Shaxsiy maksimal nati: k
. A ati .
hajmning 30%) shiddat zonasidJaga nisbatan 90-95% (haftalik

. ; a balandlikka sakr ;

3. Egiluvchanlik va bo‘shashtirish mashzllarfShlar
mushaklarini 55 Si, son, boldir va oyoq kafti
- Pustblamlash uchun ogivikler va ulassis

bo‘laklariga sprinterlik yugurishi

yugurish yurish bilan almashilgan holda
anlik mashgqlari — 40-50 dagq.

5- Yengil massaj,

Shanba.

Sakrash va vugurish tayyorgarligini takomillashtirish
uchun mashg‘ulot (yuklama — o‘rtacha).

1. O‘yin xususiyatiga ega badan qizdirish.

2. Stadion tribunalari zinalaridan og‘irlashtirilgan nimcha
bilan bir oyogda sakrab chigishlar.

3. Yugurish mashqlari.

4. 80 m gacha masofa bo‘laklariga sprinterlik yugurishi.

Yakshanba. Dam olish.

Stadion tribunalari zinalaridan pastga sakrab tushishlar,
chuqurlikka sakrash kabi mashglar kuchli fiziologik zo'rigtirish
hisoblanadi, u mashg‘ulot samarasini oshiradi. Bu mashqni
sportchi birinchi sport razryadidan past bo‘lmagan darajaga
yetganda ko‘p hajmda qo‘llash mumkin. Uni gishki paytda ham
qollash mumkin. Bunda o‘rindiglarni qor- yoki muzdan -
yaxshilab tozalab olish zarur. O‘rindiglar birlashgan joylarda
nosozliklar yo‘qligiga ishonch hosil gilish kerak.

Maxsus sakrash tayyorgarligi bosqgichi — 2-3 hafta

(yanvar)
Namunaviy haftalik mashg‘ulot sikli Lo
Dushanba. AR
OTtadan yuqoriroq). ~
1. Badan qizdirish.

2. Balandlikka sakrash: shaxsiy natijaga nisbatan
al zonasida (ish zonadagi haftalik hajmning 1
shiddat zonasida (haftalik hajmning 70%
3- Egiluvchanlik va cho‘ziltirish mashqlari.
Seshanba,

100%




Seshanba.

Sakrash-o‘yin xususiyatiga ega mashg‘ulot

(yuklama — o‘rtacha).

1. O‘yin xususiyatiga ega badan qizdirish.

2. Ogfirlashtirilgan belbog’ taqib, to‘siglar (xar xil
balandlikda 6-8 ta) osha ikki oyoqda sakrashlar.

3. 4-5 qadam yugurib kelib og'irlashtirilgan nimcha
(belbog) bilan sakrashlar (seriyada 5-6 martagacha).

4. Egiluvchanlik mashq]lari.

5. O'yin.

6. Massaj.

Chorshanba.

Texnika va yugurish tayyorgarligini takomillashtirishga
yo'naltirilgan mashg‘ulot (yuklama — o‘rtacha).
1. Badan gizdirish. :

2. Har xil balandlikdagi ikkita to‘siq osha sakrashlar (10-
15 martagacha).

3. Yugurish mashqlari.

4. 80 m gacha masofa bo‘laklari e b
(95-100%). ariga sprinteriik yugu

5. Sauna.

Payshanba.

Yengil kross yugurish yurish bi : a3
bajariladi, egiluvch yurish bilan almashilgan ho

e anlik mashqlari - 40-50 daq.

1. Badan qizdirish.

2. Shaxsi i T
aslda balandlikka sakrashlar.

3. Egﬂrvchanlik Vva bo‘shashtirish mashglari.
muShal;‘ el va qorin Pressi, son, holdir kafti
arinl - mustahkamlash : Nels

uchun ogirliklar va ularsiz

i AYVYO Sal l1KT) el
ama — o‘rtacha).

1

Shanba.

Sakrash va yugurish tayyorgarligini takomillashtirish
uchun mashg‘ulot (yuklama — o‘rtacha).

1. O‘yin xususiyatiga ega badan qgizdirish.

2. Stadion tribunalari zinalaridan og'irlashtirilgan nimcha
bilan bir oyoqda sakrab chiqishlar.

3. Yugurish mashqlari.

4. 80 m gacha masofa bo‘laklariga sprinterlik yugurishi.

Yakshanba. Dam olish.

Stadion tribunalari zinalaridan pastga sakrab tushishlar,
chuqurlikka sakrash kabi mashqlar kuchli fiziologik zo‘rigtirish
hisoblanadi, u mashg‘ulot samarasini oshiradi. Bu mashqgni
sportchi birinchi sport razryadidan past bolmagan darajaga
yetganda ko‘p hajmda qo‘llash mumkin. Uni gishki paytda ham
qollash mumkin. Bunda o‘rindiglarni qor- yoki muzdan -
yaxshilab tozalab olish zarur. O‘rindiglar birlashgan joylarda |
nosozliklar yo‘qligiga ishonch hosil gilish kerak. 2o L

Maxsus sakrash tayyorgarligi bosqgichi — 2-3 hafta
(yanvar)

Namunaviy haftalik mashg‘ulot sikli

Dushanba.

Texnik-jismoni

1. Badan qizdirish.
2. Balandlikka sakrash: shaxsiy na
At zonasida (ish zonadagi haftalik ]
shiddat zonasida (haftalik hajmn

3. Egiluvchanlik va cho‘zilti 1
Seshanba, |

shidd.
100%

Yuqoriroq)
L Og‘irlik]ar | _ 1

Xusu 7‘-" e




Seshanba.

Sakrash-o‘yin xususiyatiga ega mashg‘ulot

(yuklama — o‘rtacha).

1. O'yin xususiyatiga ega badan qizdirish.

2. Og'irlashtirilgan belbog® taqib, to‘siglar (xar xil
balandlikda 6-8 ta) osha ikki oyoqda sakrashlar.

3- 4-5 qadam yugurib kelib og‘irlashtirilgan nimcha
(belbog") bilan sakrashlar (seriyada 5-6 martagacha).

4. Egiluvchanlik mashqlari.

5. O'yin.

6. Massaj.

Chorshanba.

Texnika va yugurish tayyorgarligini takomillashtirishga
yo'naltirilgan mashg‘ulot (yuklama — o‘rtacha).

1. Badan gizdirish. : '

2. Har xil balandlikdagi ikkita to‘siq osha sakrashlar (10-
15 martagacha).

3. Yugurish mashqlari.

4. 80 m gacha masofa bolaklariga sprinterlik yugurishi
(95-100%).
5. Sauna.

Payshanba.

Yengil kross yugurish yurish bilan almashilgan holda

yo'naltirilgan mashg‘ulot ama — o'rt
e o‘rtacha).

2. Shaxsiy maksimal natj; i i
hajmning 30%) shidd jge nisbatang0-9c i SER

: at zonasida balandlikka sakrashlar.

3. Egiluvchanlik va bo‘shashtirish mashglari.

S qorin  pressi, son, boldir va oyoq kafti
chun og'irliklar va ularsiz

5. Yengil massaj.

Shanba. . 3
Sakrash va yugurish tayyorgarligini takomillashtirish

uchun mashg‘ulot (yuklama — o‘rtacha).

1. O'yin xususiyatiga ega badan qgizdirish.

2. Stadion tribunalari zinalaridan og‘irlashtirilgan nimcha
bilan bir oyoqda sakrab chiqishlar.

3. Yugurish mashglari.

4. 80 m gacha masofa bo‘laklariga sprinterlik yugurishi.

Yakshanba. Dam olish.

Stadion tribunalari zinalaridan pastga sakrab tushishlar,
chuqurlikka sakrash kabi mashglar kuchli fiziologik zo‘rigtirish
hisoblanadi, u mashg‘ulot samarasini oshiradi. Bu mashgni
sportchi birinchi sport razryadidan past bolmagan darajaga
yetganda ko‘p hajmda qo‘llash mumkin. Uni gishki paytda ham
qollash mumkin. Bunda o‘rindiglarni qor- yoki muzdan -
yaxshilab tozalab olish zarur. O‘rindiglar birlashgan joylarda
nosozliklar yo‘qligiga ishonch hosil gilish kerak.

Maxsus sakrash tayyorgarligi bosqgichi — 2-3 hafta
(yanvar)
Namunaviy haftalik mashgulot sikli
Dushanba.
. Texnik-jismoniy Xususiyatga ega mashg‘ulot (yuklar
OTtadan yuqoriroq).
1. Badan gizdirish.
i 2, Balan_dlikka sakrash: shaxsiy natijaga ni
at zonasida (ish zonadagi haftalik hajn
100% shiddat zonasida (haftalik hajmning 70%).
3- Egiluvchanlik va cho'ziltirish ma
Seshanba,

1] Al ] ‘;!.

Yuqorireq).
1. Ogirliklar bilan m



ogi l'lfl. Sl?(l)rtchining shaxsiy vazniga nisbatan 100%gacha
irliklar bi i
b, an yuqoriga sakrashlar (5-6 martagacha takrorlash
3. Og'irlashtirilgan nimcha bilan yugurishlar.
4. Basseynda suzish.
Chorshanba.
Texnik-sakrash ivati ¢
T ash xususiyatiga ega mashg‘ulot (yuklama -
:12' 01;[111] XIcliiulfliyatiga ega badan qizdirish mashgqlari.

. Balandlikka sakrashlar: 90-95% i i
(haftalik o, 90-95% shiddat zonasida
3. 6-8 qadamdan yuguri i “ . :

: gurib kelib og‘irlashtirilgan nimcha
bilan sakrashlar (seriyada 3-5 martagachf). gan ni
4. 80 m gacha masofa bo‘laklariga sprinterlik yugurishi.

5. Sauna: -
Paysh i ‘nali i

e yshanba. Umumiy yo‘nalishdagi badan gizdirish — 30
Juma.

Sakrash texnikasini i i
: xnikasini _takomillashtirishga yo‘naltirilgan
mashg‘ulot (yuklama — o‘rtadan yuqoriroq). i

1. Badan qizdirish.
o i
zonadagiBaliagﬂika s:.akra.shlar: 90-95% shiddat zonasida (shu
: aftalik hajmning 60-65%) va 95-100% shiddat
zonasida (haftalik hajmning 30%)
gﬂ:,whanhk va cho‘ziltirish mashgqlari.

akrash- ; .
e L ‘hlrgaslz lariga_loksl-teali_mashalarin

qo'shgan holda mashg‘ulotlar ko

1. Badan qizdirish. e e etaciel

2. 80 m gacha masofa bo‘laklari i

: ariga ] i

(shiddat — 95-100%; haftalik hajmning 3i%§pr1nterhk G

3. Stadio i L . : .
o tribunalari - zinalari bo'ylab bir oyoqda

-

4. Og'irlashtirilgan buyumlar bilan va ularsiz mashglar
(sportchilarning tayanch-harakat apparatini mustahkamlash

uchun).
5. Tezlik-kuch mashqlari.
6. Og'irlashtirilgan nimcha bilan yugurishlar.

7. Massaj.

Yakshanba. Dam olish.

Bosqich oxirida sportchining mashg ulot xususiyatiga ega
musobagalarda ishtirok etishi nazarda tutilishi kerak. Shu

sababli tayyorgarlik rejalariga oxirgi ikki musobaqa haftasi
rtirishlar kiritilishi zarur.

uchun yuklamalar hajmiga ayrim 0'zga

Birinchi musobaga davri 5-6 hafta
(yanvar oxiri — mart boshi)
lantirish bosgichi.
asosiy vazifasi - asosiy
tayyorgarlik darajasini

Sport formasini rivoj
Qishki musobaqalarning
musobaqa davriga kelib erishilgan
stadiondagi startlarda amalga oshirish. ! .
Birinchi musobaga davri ikkita o‘zaro bog‘hq. bosgichga
boflinadi: sport formasini rivojlantil'listht.)sg:::ihl bz:qisc%(:lrat
ini 1O’ irish bosgichi. Birin
formasini ro‘yobga osh m?ls o o

sportchi deyarli har hafta larda asha
Mashg ulot yuklamasi 40-50%gacha lfamaytmladx._ Bosqlchmng
asosiy vazifalari — maxsus jismoniy tayyorgarhk.-da.rajamm
ashg‘ulot hamda nazorat xususiyatiga €ga

saglab turish va m ulot

musobagalar sharoitlarida sakrash

takomillashtirish. ;
Namunaviy haftalik mashg‘ulot sikli.

texnikasini takomillashtirishga
mash gtulot (yuklama-—' O‘rtacha).

1. Badan gizdirish.
2. Balandlikka sakrashlar: go%qva

sonasida — 3-4 marta




zonasida 5 martagacha; 95-100% shiddat zonasida — 8-10 marta
sakrashlar.

3. Egiluvchanlik va cho‘ziltirish mashgqlari. 4. Basseynda
suzish.

Seshanba.

Har tomonlama mashg‘ulot (yuklama — o‘rtadan past).

1. Badan qizdirish.

2. Sakrovchining tayanch-harakat apparatining bo‘sh
tomonlarini mustahkamlashga qaratilgan og‘irliklar bilan
bajariladigan lokal ta’sirga ega mashqlar.

3. Toldirma to‘pni, yadroni turlicha ulogtirishlar. 4.
Massaj.

Chorshanba.

Sakrash-kuch — yugurish xususivatiea ega mashg‘ulot
(yuklama - o‘rtacha). :

1. Oyin xususiyatiga ega badan qizdirish.

2. Ogfrliklar bilan yarim o‘tirgan holda yugqoriga
sakrashlar (2-3 seriya, har bir seriyada 5 martagacha).

' 3. 6-8 qadamdan yugurib kelib sakrashlar — 6-7 seriya,
silkinch va depsinuvchi oyoqda galma-galdan 3-4 martadan
sakrashlar.

4. Turli xil yugurish mashglari.
5. Shaxsiy natijaga nisbatan 95-100% shiddat bilan 60-80
m masofa bo‘laklarida sprinterlik yugurishi.
6. Sauna 5-6 daq.
ayshanba. Dam olish.
Juma.
ad. izdiri a
1. Badan qizdirish.
2. Egiluvchanlik mashqlari,
3- Yugurish mashqlari.
4. 90% shid
sakrashlar (5-6).

ari.

dat zonasiga yaqin zonada balandlikka

P —

Yakshanba. Tiklantiruvchi kross yugurishni yurish bilan
almashlab bajarish va badan gizdirish mashglari.

Agar musobagqalardagi natija qoniqgarsiz bo‘lgz'm holl'arda
tadqiqotlarning ko‘rsatishicha, ertasi kuni aniq vaz1fa]am'1 hal
etish bilan shaxsiy maksimal natijaga nisbatan 95-100% shiddat
zonasida texnikani takomillashtirishga qaratilgan mashg‘ulot
(yakshanbada) o‘tkazish magsadga muvofig. ACrr

Bunda sakrashlar soni 10-12 tadan oshmasligi loz1m:
chunki ko‘p sonli sakrashlar so‘ng asab~mus}1ak apparati
gonigish hosil bolmasligi natijasida navbef.tda.t.gl _start uchun
hafta davomida tiklanishga ulgurmaydi. Nan]a. ijobiy bo‘lgimda
musobagalardan keyingi kuni texnikaga qaratilgan mashg‘ulot

‘tkazish tavsiya gilinmaydi. . _
% aZBu orgasrrlizqmni ancha toligtirib qo‘yi.shl. va sa.krashc?ag
koordinatsion - bogliglikning biroz yo‘qolishiga- olib kelis
mumKkin. 5

Sport formasini ro‘yobga chlqansh b(.)SQI.chl. .

Birinchi  musobaqga davrini_ng 1kkmch1 yar;ll:
rejalashtirilgan sport natijasiga eﬁ§m§hga mo‘!_]al.laflf;l;;bga
paytda sakrovchi tayyorgarlikning ens:hllgan darajasun e
oshirishi kerak. Tayyorgarlik to.‘g‘n. tashkil qilingan
yaxshi natija asosiy startda ko‘rsatiladi.

Namunaviy haftalik mashg‘ulot sikdi.

1. Badan qizdirish. .
2. Og‘irliklar bilan, ularsiz l?k?I xususryatga :
- tayanch-harakat  apparatining -
mustahkamlash uchun.



2. Sakrovchining tayanch-harakat apparatining bo‘sh
tomonlarini mustahkamlash uchun og‘irliklar bilan lokal
xususiyatdagi mashqlar.

3. Toldirma to‘p, yadroni turlicha ulogtirishlar.

4. Massaj.

Chorshanba.

Tezlik-kuch va yugurish xususiyatiga ega tetiklashtiruvchi
mashg‘ulot (yuklama — o‘rtadan past).
1. Badan qizdirish.

2. Tayanch-harakat apparatining bo‘sh tomonlarini
mustahkamlash uchun lokal mashqlar.

3. Yarim o‘tirgan holda yuqoriga sakrashlar — 3-4 urinish,
4-5 martadan sakrashlar.

4. Burilishli yolka bo*
maksimal tezlikda
olgan holda).

5- 50-60 m masofa bo‘laklarida sprinterlik yugurishi.

6. Basseyn (sauna — 4-5 daq. atrofida).

Payshanba. Faol dam olish.

~Juma. Ertalabki badantarbiya. Kun davomida sport bilan

bogTiq bo‘lmagan faoliyat bilan shug‘ullanish tavsiya qilinadi.

Shanba.

Badan qizdirish mashg‘ulot,

1. Badan qizdirish.

2. Egiluvchanlik mashgqlari. |

3- Turli xil yugurish mashglari.

ylab og'irlashtirilgan nimchada
yugurish (yugurib kelish giyaligini hisobga

; Ikkinchi tq
mart-apre]-

Ikkinchi R o
omillarga: yillik

Yyorgarlik dayri
yning birinchj i
: : 8] yarmi).
maays)]':)gl:iellilkﬂd. Avrining  davomiyligj qator
Siklining asosiy vazifasiga, asosiy va
116

saralash musobagalari muddatlariga hamda ularning sportchi
uchun muhimligi darajasiga: birinchi tayyorgarlik va musobaga
davrlarida hal etilgan vazifalar darajasiga boglig. )

Shu sababli ikkinchi tayyorgarlik va ikkinchi mu‘sob:aqa}
davrlari  bosgichlaridagi mashgulot ish'ir}ing. yo‘nalishi
mazmuniga ko‘ra birinchi tayyorgarlik va birinchi musobz;;ls
davrlariga yaqin. Shu nugqtai nazardz-m ularc.la batlz: -
to‘xtalmaslik magsadga muvofiq deb hisoblaymiz vz;l ‘ba’zi
uslubiy tavsiyalar bilan cheklanamiz.. A'vval bayon q 1n‘gz‘111.1l
haftalik sikllar yozgi musobaqa tagvimi uchun ham to'g
keladlikkinchi tayyorgarlik davri bosqichl::xrida baJ:;lnllang_:n
mashg‘ulot ishi birinchi tayyorgarlik da\'rndfm ma'sJ q?;::'f}ild ag
katta shiddatda bajarilishi bilan fa}rq qllacy. Bu l?sgan 95_:'
avvalgisiga qaraganda, shaxsiy maksimal natlJagahn}s ia10-15%
100% shiddat zonasidagi mashg'ulot y1.1k1ama81. afs e
ortadi. Funksional tayyorgarlik bosgichi davomlyllfil '2uzoqr0q
kam, ayni paytda tezlik-kuch va :ﬂa%ira;: c;awzg’*; rg‘uﬁginmg
etadi. Faqatgina t = G
bolmasligi ~ shunga . .sa.krash. tm
takomillashtirish ustida ishlash lkkl hafh tahkl iy
tayyorgarlikni oshirish bosgichidan so‘ng darho o

Birinchi davrdagi tezlik-kuch va Sakfk ash‘ 4 oyqua
bosgichidan fargli ravishda bu boSthda‘u:nm ikl
depsinish bilan bajariladigan mashglar go R
yugurishi va shaxsiy maksimal‘ natijaga R ghort
shiddat bilan bajariladigan teﬂlk“k“(:l:’al:rd a;iigm sl
Bosqich  oxirigacha og‘i'rllk_lal‘s‘ﬂz Jdagi e
mashglari hajmi, eng yuqor1 shiddat zonasidagi maxsus
tayyorgarligi hajmi ortadi.

davom




musobaqalariga tayyorgarlik ko‘rilayotgan paytda otkaziladi.
Uch oy davomida sakrovchi eng yuksak sport formasi holatida
bolishi kerak. Zamonaviy tadgiqotlarning ko‘rsatishicha,
hamma sportchilar ham bunday holatni uzoq vagt saglab
turolmaydi. Shuning uchun musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rish
ikkita bosqichga bolinadi: birinchisi — asosiy saralash
musobaqalariga tayyorgarlik, ikkinchisi — eng yuksak,
mavsumning asosiy startiga tayyorgarlik.

Asosly saralash startlariga tayyorgarlik ko‘rishda maxsus
sakrash tayyorgarligi bosqichi o‘tkaziladi. Uning davomiyligi
tayyorgarlik vazifalari bilan belgilanadi. U ikki, uch va to‘rt
haftalik bolishi mumkin. Hammasi tayyorgarlikning yakuniy
magsadiga  boglig. By bosgichda texnik mahoratni
takorr}illashtirishga alohida e’tibor qaratiladi: 95-100% shiddat
zonasidagi sakrashlar soni haftasiga 20-25 martagacha yetadi.

Sp(?rt formasining  rivojlanish bosgichi davomiyligi
Sa}fl'_OVChl mashg‘ulot  jarayonining oldingi bosqichlarida
qlo yllg.ar.l vazifalarni  qanchalik muvaffaqgiyatli hal eta
i as g daidg misohas
formasining ﬁgojlani(;ﬁ % ,Mus?b.a qalarning  o'zi sporF

suratlarini  tezlashtirish nugtal

nazaridan kuchlj stressli omil hj e : :
hollarda bu vaziyatdan foyd L hisoblanishi sababli ayrim

Amaliyotning ko‘rsatishicha, o‘rtacha olganda, saralash

startiga kelib 5-6 t, musob,
aqad :
musobaqasida tayyorgarlik o & damashish zarur. Saralash

darajasini ama] s

t i e ga oshirish uchun bu

Zei:‘lr;lt?kr T)(i? lx}i’let;'rli]-ll) o'ladi. Bir x| sportchilar bo‘lmaganidek,

xildagi tayyorgari - 2™ Y% shu sababli hammaga bir
rayyorgarlik tiziminj tavsiya etish mumkin emas, Shu

yetkazib kelish jarayoni

| spo ni musobg alar
individua] Jarayon hj i

Saralash  startig,

soblanadj.

Saralash  musobaqalaridan so'ng asosiy startga
tayyorgarlik ko‘rish paytida haftalik tiklanish siklini o‘tkazish
shart. Shu maqgsadda odatiy faoliyat turini o‘zgartirish tavsiya
qgilinadi. Insonning psixik holatiga xiyobonda sayr qilish, baliq
ovi va boshq. ijobiy ta’sir giladi. ; :

Haftalik tiklanishdan so‘ng mavsumning asosiy
musobagqalariga tayyorgarlik bosgichi (2 ta) o‘tkaz_ila.ldi. B_u'.mchl
bosqichda ko‘proq jismoniy tayyorgarlik darajafmm oshmsh.gz.l
yo‘naltirilgan tezlik-kuch, sakrash va sprinterlik .tayyorga}fhgl
hajmi ortadi. Mashg‘ulot ishi asosan shaxsiy m.aksnnal natijaga
nisbatan 95-100% shiddat zonasida olib boriladi. -

Bosqichning birinchi yarmi oxirigacha ; mavsu‘n_lnlgg
asosiy musobaqalariga bevosita tayyorgarlik ko'rishda
sakrovchining funksional tayyorgarligini f)shmsh_ga qm‘:gf;
yuklama hajmi kamaytiriladi, 95-100% shlddat- zonaS}da tha'mi
mahorat darajasini takomillashtirishga qaratllgan‘ ls:da aJm |
ko‘paytiriladi. Asosiy musobagalarga tayyorgqu_ik ko e B lozi:z L
vazifa hal etiladigan 2-3 ta mashgulot startini Omsihatdam |
(0'Ziga xos xatolar bilan kuzatiladigan startlar S0t ko'p jiudbes 4
saralash va asosiy start orasidagi ‘]::;ﬁ oraligiga, tayyorgarlik
darajasiga va boshqa omillarga bogliq)- e

: S;:gort mavsumi tugashi bﬂaﬂ,.b‘_l: odatda, ? T
sentabr boshi, sportchi organizmini UH?Sh bf"y‘ _als
o‘tkazish zarur. Bu vaqt ichida sakro.vcl.ll nafaqa
ruhan dam olishi kerak, balki Yanglylnik sﬂd |
tayyorgarlik darajasini saqlab qolishi zarur:

mashg‘ulot jarayoniga har kunlik badan. dir}

kross, suzish, turli xil sport o'yinlarini kirit
Mashgulot ishini rejalashtiris
o'tilgan yillik mashg‘ulot siklini tu
e'tiborga olish lozim. Bt
Xususiyatlari, unin




Bir yillik mashg‘ulotni rejalashtirish.

1-gadam. Mavjud tajribani baholash va bashorat qilish.

2-qadam. Bir yillik mashg‘ulot tuzilmasini aniqlash — bir
siklli, ikki siklli yoki ko‘p yillik mashg‘ulot yili optimal bo‘ladi.

3-gadam. Davrlar va bosqgichlarning mazmun va
davomiyligini hal etish.

4-qadam. Mezosikl va mikrosikllarning mazmuni hamda
davomiyligini hal etish.

5-qadam. Mezosikllarda mashg‘ulot yuklamalarining
tagsimlanishi: hajmi, shiddati, yengillashtirish.

6-qadam. Tayyorgarlikni nazorat qilish va baholashni
rejalashtirish.

7-qadam: mezosikllar va mikrosikllarning vazifalarini
aniglash.

Vazifalarga garab mezosikllar va mikrosikllar mazmuni
belgilab olinadi. Ular quyidagicha aniglanadi:

* Musobaga bosqichi gay darajada uzoq yoki yaqin.

* Musobaqa bosqichi gancha uzoqroq bo‘lsa, mashgulot
ta’siri (yuklamalar) hajmi shuncha yuqori va shiddati shuncha
pastrog, shuningdek, ixtisoslashgan yuklamalar shuncha
kamroq bo‘ladi.

« Musobaqa davriga yaqinlashib borgan sari hajm
l.cn:\ur.nayladi},l s};ilddat }cl)shadi, shuningdek, mashg‘ulot ta’sirining
soslashganligi shuncha ortadi i i
kirish bilan belglanadi. Fiadbu - sport. formpsl haltes

] Har bir bosqichda mezosikllar va mikrosikllarning
davomiyligi ganday bo‘lishi.
Mikrosikllarning  davomiyligi i ; illi
; nin, gi vazifalarga ko'p yillik
Fayg.ro‘rgarhk bo§q1ch1ga, mashgqlantiruvehi ta’sirlarga bo‘lgan
individual reaksiyaga va mavjud vaqtga bogliq.

* Mikrosikllar 5 kundan 1 ishi

i : 4 kungacha davom etishi
mumku;, O‘iat.da_'- 7 kun (3foki ko‘pkurashlarda 14 kun) bo‘adi,
o‘tkazilishi :i];lllllidav:n Zhlgldi';i, Sesheotlaming, sreeg

3 ) as g‘ 0 3 « e € ..
batafsil axborotni oz ichiga oladiz.u-nlng a1

120

« Mezosikllar, odatda, turli xil ustuvor yo‘nalishga ega 2
dan 7 tagacha mikrosikllarni 0z ichiga oladi.[3.4.16]

Mezosikllar va mikrosikllar vazﬂfalan hamda
davomiyligi bo‘yicha yef',hl lar '

. Mezosikllar uchun Siz vazifalarni belgl.lashda b;ilk]‘;fd:
rejalashtirib bo‘lingan ikkita yoki undan ortiq mezoSIKUat
uchrashini aniglaysiz. . : Y

- Bir yillik mashg ulot rejangizga mezosikl tuzilmasiga va
axborotlarga o‘zgartirishlar kiriting. . - £

« Mikrosikllar uchun vazif.alaml belg;!ashda bu vﬁ
rejalashtirib boflingan ikkita yoki undan ortiq mikrosikllarda
uchrashini aniqlaysiz. o TR 3

- Mikrosikllar odatda 7 kun d&vc‘)m etadi, lekin 14 kunlik e
mikrosikllar ham  bo‘ladi 0.pklll‘33. y ho s
qollaniladigan mashgulot uslublari turli-tuman —© lgan %
hollarda). . ‘
8-qgadam. Mezosikllardagi mashg ulot
tagsimlash. . B

« U yoki bu mezosiklga klrllVChI hﬂb"" T
jismoniy, texnik, taktik va ps.mol.osik- m——
yuklamalarning umumiy migdorini amqlallg-a 3

. Har bir mezosikl va
tiklanishni rejalashtiring va mashgulot yUX
moslashishni ta’minlang. .

Davrlashning umum
+ Mashg‘ulot jarayoninl dd
turli modellari mavjud. = -
- Asosiy yondashuvlar b
davrlash bilan bog'liq




Kompleks mashg‘ulot

« “Blokli tuzilma” ulogtirishlarda keng tarqalgan bir
paytda sportda takomillashuv bosqichida turgan yuqori
malakali sportchilar uchun yengil atletikaning ko‘p turlarida
“kompleks model” asosiy hisoblanadi.

« Bu modeldan foydalanganda deyarli barcha
mashg ulotlar bittadan ortiq jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
bag‘ishlanadi.

+ Umumiy tayyorgarlik bosqichining davomiyligi asosan
sportchining yoshiga va uning mashg‘ulot stajiga bog'lig.

» Sportchi gancha malakaliroq bolsa, uning umumiy
tayyorgarlik bosqichi shuncha gisqaroq bo‘ladi.

Balandlikka salfrovchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarlik davrida haftalik sikl

1-kun.

Yegﬂgv‘chanlikni rivojlantiruvchi mashqlardan iborat
badan qlzdl.nsh._ 60-80 m tezlanishlar — 6 marta va sherikni
yel.ka.ga grtlb bir oyoqda sakrashlar — 1q marta navbatlab
bajariladi, har biriga 6 bor yon

d . L :
gadamida balandlikka sakrash — mﬁigl;:ai;amad‘- 8 yugunsh
Koptok y0_k1. Yfldr.olar ulogtirishlar — '30 da orin va
orqa mushaklarini nvojlantiruvehi o mash hq., b(! g
martadan 3 bor yondashyy bajariladj O'vi q, har bin

2-kun. *Y¥In - 40-60 daq.

= :
50 M yugurish — 5 marta, 100 M

3-kun. ST dagq.
Sherik bilan badan g

rvoantinveh, Garsiliy oy "0 (yegiuvehanlikl

Shtangani dast ko
1,5-2 t. Sha.xsiy ye 0 tarish

£& Tuor ko'rsatkichp;

‘tarish, siltah k. a}n, akl'obatika mashqlari)" 3
> ko'krakka olish, jami
NE 75-90% og'irlikdagi

shtanga bilan cho‘nqayib va yarim cho‘nqayib o'tirib turishlar —
jami 35-40 marta va shtanga bilan 10 marta sakrash 4
seriyadan. Galma-galdan oyoqlarni almashtirib 40 m dan
sakrash — 2 marta, bir oyoqda — 4 martadan, bir oyoqdan
ikkinchi oyoqqa — 2 marta, yugurib kelib 2-4 gadamida 100 m
tezlanishlar bilan (3 marta) sust sur’atli yugurish — 10-12 daq. ‘

4-kun. Dam olish. 1

5-kun.

Yegiluvchanlikni rivojlantiruvehi mashqlardan iborat
badan gizdirish. 60-80 m tezlanishlar — 6 marta va sherikn
yelkaga ortib bir oyoqda sakrashlar — 10 marta naVb_at!ab
bajariladi, har biriga 6 bor yondashuv ajratiladi. 8 yugurish
qadamida balandlikka sakrash — 10-15 marta. Koptok yOkl
yadrolar uloqtirishlar — 30 daq., qorin va orqa m i, s
rivojlantiruvghi 2 ta mashq, har biri — 10 martadan 3 bor eretk
yondashuv bajariladi. O‘yin — 40-60 daq. #

Sherik bilan badan gizdirish mashqlari (yegHue
rivojlantiruvchi, qarshiliklar Dbilan, akrobatika
Shtangani dast ko'tarish, siltab ko‘tarish, ko'krakka
1,5-2 t. Shaxsiy yeng yuqori ko‘rsatkichning 75790
shtanga bilan cho‘ngayib va yarim cho‘ngayib ‘tirib.
jami 35-40 marta va shtanga bilan 10
seriyadan. Galma-galdan oyoglarni almas
sakrash — 2 marta, bir oyoqda — 4 mar
ikkinchi oyoqqa — 2 marta, yugurib kelihi
tezlanishlar bilan (3 marta) sust sur'atli yugt



1) tez o'tirib-turishlar — 2 yondashuvda 5 martadan;

2) yarim cho‘ngayib o‘tirishdan sakrashlar 10 marta;

3) bir oyoqda sakrashlar — har birida 10 martadan; :

4) alohida mushaklar guruhiga mashgqlar berish. Seriya 5-
6 marta bajariladi, bir oyoqdan ikkinchisiga 10 karradan

sakrash — 2 marta, bir oyoqda 4-6 martadan har birida va oyoq-
oyoqga sakrash,

Bo‘shashtiruvchi
mashq]lar.

2-kun.

Sherik bilan yegiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqla{r-
60 m tezlanishlar — 4 marta. Alohida yelementlar va tezlaplb
yugurib kelishdan depsinishga o‘tishning taglidiy maShqlaf'l‘ 4
yugurish qadamidan va tezlanib yugurib kelishdan balandlikka
sakrashlar — o‘rtacha balandlikka 16-20 marta. 150, 100 va 60
m yugurish. Seriya 2 marta takrorlanadi.

3-kun.

Sherik bilan badan
yegiluvchanlikni rivojlanti
shtangani olib burilishla

va yegiluvchanlikni rivojlantiruvchi

qizdirish mashqlari (qarshilik bilan

ruvchi, akrobatik mashqlar). Yelkaga
: I, yegilishlar, dast ko‘tarish, tortish,
Jami = 2 t., o'tirib-turishda yerishilgan yeng yuqori natijaning
85-95% ogirlikdagi shtanga bilan o‘tirib-turishlar — jami — 20~
25 marta; sakrab, yarim cho'ngayib otirish (ogiirligi — 75-85%)
— 60 marta; oyoq kaftida sakrashlar (og‘irligi — 60-80%) — 120
marta. balandlikka

yugurib kelib 6- i damida
sakrashlar. gurld kelib 6-8 yugurish qa
4-kun. Dam oligh.
5-kun.

2 Sherik.bilan yegiluvchanliknj rivojlantiruvehi mashglar.
0 m tezlanishlar — 4 Marta. Alohida yelementlar va tezlanib

Sherik bilan badan qizdirish mashqlar! (qarshilik :;i]nan
yegiluvchanlikni  rivojlantiruvchi, alfrf)bahkadastm;il‘l;ﬁs&
Yelkaga shtangani olib burilishlfxr, yeglh.shl_ar, S
tortish, jami — 2 t., o‘tirib-turishda el.‘lshl]gafl- g-enmis 3[:1“3:_
natijaning 85-95% og'irlikdagi shtanga‘bﬂan. O‘tl‘l'} g
jami — 20-25 marta; sakrab, yarir.n cho‘nqayib onnsirﬁglqg_ i
- 75-85%) — 60 marta; oyoq kaftida sakl"ashlafb(og_‘s o
80%) — 120 marta. Balandlikka, yugurib keli yu
gadamida sakrashlar — 15-25 marta.

7-kun. Dam olish.

i vchilarning texnik tayyorgarlik
- sa{d(;?rrida haftalik sikl

1-kun. : Tak

Yeguiluvchanlikni ri_vojlantiruv.Chl mﬁasilql:;dan ibo ;
badan qizdirish. Tezlanib yuglll‘ll_) . k:ﬁsh lar‘O' g
yelementlarini uyg‘unlashtirishga taglidiy mqart;b rtach
undan yuqoriroq balandlikka sakrash = 3'0-135v =

Tezlanib yugurib kelish ritmiga Isio enﬂbetal’lgalf l
marta. Planka ustidan oshib 9‘1‘151} Yecl;’-im il
mashqlar. Egiluvchanlikni rivojlantiruv
yugurish — 4-5 marta.

2-kun. g 5l

Sherik bilan badan gizdirish maShqh“- }
ortib, bir va ikki oyoqda yarim ch?‘nqay@ o i
- 120-180 marta. Alohida e
beriladigan mashqlarni bo‘shash.umchl
rivojlantiruvchi mashqlar bilan o‘rin alm
~ 2 marta yengil tarzda.

3-kun.

Sherik bilan yegiluve
Qizdirish mashglari. Shtar
ko'tarish, ko‘krakka olish,
og'irlikdagi shtanga bila
Bir oyoqdan ikkinchi




jami — 8-10 marta. 100, 60, 40 m yugurish. Seriya 2-3 marta
takrorlanadi.

4-kun. Dam olish.

5-kun.

Yegiluvchanlikni  rivojlantiruvehi mashglardan iborat
badan qizdirish. Tezlanib yugurib kelish va depsinish
yelementlarini uyg‘unlashtirishga taqlidiy mashglar. O‘rtacha va
undan yuqoriroq balandlikka sakrash — 30-35 marta.

Tezlanib yugurib kelish ritmiga ishlov berish — 10-12
marta. Planka ustidan oshib o‘tish yelementlariga taglidiy
mashqlar. Yegiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar. 60 m
yugurish — 4-5 marta. O‘rtacha balandlikdan maksimalgacha
balandlikka sakrashlar, jami — 20-25 marta. Tezlanib yugurib
kelib depsinish ritmiga ishlov berish — 15-18 marta.

6-kun. ' :

Sherik bilan badan gizdirish mashgqlari. Sherikni yelkaga
ortib, bir va ikki oyoqda yarim cho‘nqayib o‘tirgunga qadar
sakrash — 120-180 marta. Alohida mushak guruhlariga
beriladigan mashqlarni bo‘shashtiruvchi va yegiluvchanlikni

rivojlantiruvehi mashqlar bilan o‘rin almashish. 100 m yugurish
— 2 marta yengil tarzda.

7-kun. Dam olish.

Nazorat savollari

Kop yillik takomillashuvning ganday bochgichlarini
bilasiz?

Sport mashg
mavjud?

“Blokli tuzilma” va “komp

Balandlikka sakrove
vositalarini bilasiz?

Balandlikka sakrovchi erkaklarda
sport natijalarining yosh zonalari qanday?

Yillik tayyorgarlik = siklida jahonnin i
sakrovchilari nechta siklli rejalashtirishni qo‘]lafrdil:rl':‘g s

‘ulotlarini davrlashning qanday variantlari

) le_:ks tuzilma”ning mazmuni
hilarning qanday asosiy mashg‘ulot

va ayollarda yugqori

VII BOB. YUGURIB KELIB BALANDLIKKA
SAKROVCHILARNING MASHG‘ULOTLARIDA
QO‘LLANILADIGAN MASHQLAR

7.1. Yugurib kelib balandlikka sakrovchilarning
umumiy mashglari

Sport mashg‘ulotlarining vositalari sportch1 ma'}'xoratga
to‘g'ridan to‘g‘ri yoki bevosita ta’sir ko‘rsatux.rchl har. xil jismoniy
mashqlardir. Sport mashg‘ulotlarining.vomfala? tizimiga dal;:g
sport turi, mutaxassislik sport predmeti bo‘lib xizmat giladig
mashglar tanlanadi. ' |

%mumiy jismoniy tayyorgarlik - maShqli'lrn Xafakﬂt
faoliyatining vazifalarini hal etish Vf)srtalanfllr.bo %ﬁmﬁk& ‘
mashglari asosiy va maxsus tayyorgarlik turlariga hk .

Asosiy yo‘nalishiga qarab maxsus tayyorgat‘ mashqla! m‘
asosan harakat shakllarini egalla.tihga qarahlgbo“])mriadl.?mw
jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi Mqlma e

Umumtayyorgarlik mashglari UJT (um Sinot
tayyorgarlik) vositalaridan iborat bo‘ladi. Um o
mashg‘ulotlarini tashkil etishda mashqlaltllmg“*"“"ﬁ’hﬁh\9
jismoniy sifatlarni keng rivojlantirishga va hard i
malakalari fondini boyitishga taswining
xisobga olish hamda ma.shqdﬂ SP:“
xususiyatlarining aks etishiga e’tlbo; qgaratish

Yuqoridagilarni inobatga ‘018313:7
balandlikka sakrovchilarni umumly
quyidagilarni havola etamiz. et

.



5. Tepaliklarga sakrab chigishlar — 100-200 sm. turgan
joyidan va 2-3 gadamdan yurib kelib

6. To'siglardan sakrab tushishlar — 90-120 m va 90-100
sm balandlikdagi to‘sigdan oshib sakrash.

7. Ikkita oyoqda yuqoriga sakrashlar: turgan joyida va
oldinga harakatlanib (tizzalar ko‘krakkacha tortiladi).

8. Qum toldirilgan chuqurchada, chap, o‘ng oyoqda
galma-galdan depsingan holda yuqoriga sapchib sakrashlar — 2-
3 daq.

9. Bir oyoqda yarim o‘tirgan holatda va tanani
engashtirib, yuqoriga sakrashlar — 10 marta depsinishlar.

10. Bir oyoqda yarim o‘tirgan holatda va tanani egib
(sherigi orqada turgan oyoq kaftini ushlab turadi) sonni faol
oldinga chiqgarib oldinga-yuqoriga sakrashlar — 10 marta
depsinish.

11. 3-5 qadamdan yugurib kelib, bir (chap,' o‘ng) oyoqda
sakrashlar.

12.6-8 qadamdan yugurib kelib uzunlikka sakrash.

Kuchni rivojlantirish uchun mashglar

1. 50-60 sm tayanchda depsinuvchi oyoqni qo‘ygan holda
yugoriga sakrashl.ar. Silkinch oyoq harakatlariga diggat
q‘aratlpg. Mashqgni og‘irliksiz va turli xil og‘irliklar bilan
o‘tkazish mumkin (20-30 kg).

2. ;)kizi:iliklar (sherik, shtanga) bilan yarim o‘tirishlar.

3. a oyoqda tik turgan holatdan gi i i
e g atdan girya bilan yuqoriga

4. Og'irlik (shtanga, qum) bilan bi i
sapchib sakrashlar. Dbl e

5. Gimnastika otida o‘tir
burilish bilan orqaga egilishlar.

bm-ﬂisf});_ Yuzni pastga garata oldinga egilish, o‘ngga va chapga
7. Gimnastika o‘rindig‘id
oyoqni qo‘l panjalariga tekkizish.
8. O'rindiqda o‘tirgan holda holatni almashtirish.

gan holda chapga va o‘ngga

a orqamacha yotgan holda

0. 40-60 sm. tepalikdan sakrab tushish va ketidan
kichikroq balandlikda o‘rnatilgan planka ustidan sakrab o'tish.

10.Xudda shunday mashq, lekin 3-7 qgadamdan yugurib
kelib bajariladi.

11. Qumli chuqurchaga o‘rnatilgan 3-6 to'sig ustidan
sakrashlar. Mashk silkinch, depsinuvchi oyoqda va ikkala
oyoqda seriyalab bajariladi.

12.Qumli chuqurchada turgan joydan sapchib sakrashlar.
Mashq 1 va 2 oyoqda seriyalab bajariladi, seriyada 5-8
martagacha depsinishlar. Mashqni 8-15 kg. li yuklar bilan
bajarish mumkin.

Mushaklar kuchini rivojlantirish uchun maksimal
zo‘rigishli statik mashglar

1. Oyoqlarni yozish. Bukish burchagi — 135° atrofida.
Mashq seriyalab bajariladi.

2. Oyoglarni ko'tarish. Mashq o'tirib bajariladi (20 kg, 10

kg bilan). Zo‘rigish davomiyligi — 5-6 sek. -

3. Tos, orga, qorin mushaklarini kuchini nvo;lal‘li_:rfs_l}

uchun mashglar. Yotgan holatdan boshlanadi. Zo'‘rigish

davomiyligi - 5-6 sek. e e S

4. Oyoq tagini bukish. Mashq o'tirib bajariladi. Zo'Tiqish -

davomiyligi - 5-6 sek. - g -

Undan tashqari, yuguruvchilar va yadro
mashgqlaridan foydalanish tavsiya etiladi.

Tezkorlikni rivojlantirish uchun mashgla
1 Qiya tekislik bo‘ylab yugurish. Ter.{,__ K

bir oyoqda bajariladi. Maksimal tez depsinisk
2. Depsinuvchi oyoqda zinalar
Maksimal tezlik bilan bajariladi. _
3. Arg‘amchi bilan turli xil sakrash

4.100-150 sm balandda tur
(dastlabki harakat — depsin \
Orqada, qolar siltanish ho!



5. Yuqorida osilgan buyumlarga qo‘l, bosh, silkinch oyoqni
tegizish

6. Bir va ikki oyogqda depsingan holda to‘siglar osha
sakrashlar.

7- To'sin ustidan sakrashlar. 30-40 sm tepalikdan
depsinish.

8. Gimnastika  snaryadlariga  sakrab chigish. 4-8
gadamdan yugurib kelib bajariladi.

9. Gimnastika devorchasiga yonlama turib, oyogqlarni
siltashlar. Tosning oldinga yurishi va tekis depsinuvchan oyoq
harakatiga e’tibor qarating.

10.  Gimnastika devorchasiga yonlama turib — shpagat.

11. Gimnastika devorchasiga yonlama turib, tizzalarni yon
tomonlarga kerib, o‘tirishlar.

12. Turgan joyidan uzunlikka va balandlikka sakrashlar.

Mashq signal bo‘yicha bajariladi.

13. Yengil yadrolarni (toshlarni) otish, irg'itish,

uloqtir_ish. Mashq signal bilan barcha shug‘ullanuvchilar guruhi
tomonidan bajariladi.

4. 40-90 m masofada tez yugurish. Signal bilan yoki

7-2. Yugurib kelib balandlikka sakrovchilarning
maxsus mashgqlari

" Sé)(zlrtchin.i.ng jisrponiy tayyorgarligi sport faoliyati uchun I’
rur bo'lgan jismoniy fazilatlarni, qobilyatlarni tarbiyalash '

demakdlr SPO!‘tchinin a0 3
: § Jismoniy tayyorgarligi iy va
Maxsus tayyorgarlikka ajratiladi. PYOTERTIE SO

sport Sti:tzhlmng  naxsus jismoniy tayyorgarligi tanlangan
tarbiyalash e 320D bera oladigan Jismoniy gobiliyatni
e J«'il:llyg;u bo'lib, Ieusob'aqa faoliyatining xususiyatlari
qobiliyatlarn; abarga qatiy rioya gilgan holga jismoniy
S 1 rivojlantirishga qaratilgan.  Sportchilarning

us jismoniy tayyorgarligi quyidagi vazifalarni hal etadi:
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- tanlangan sport turi uchun xos bollgan jismoniy
qobiliyatlarni takomillashtirish; ' J

- tanlangan sport turi bo‘yicha muvaffagiyatli texnik-
taktik  takomillashuv  uchun zarur bo’lgan harakat
ko‘nikmalarini chuqurlashtirib rivojlantirish;

- ixtisoslashtirilgan mashqlarni bajarishfla }(9‘proq
qatnashadigan alohida mushak guruhini tanlab ﬁv?Jlanhn.sh. :

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vos1§a_lar§
sifatida musobaqa mashglari ularning organizmiga ta’sirni
kuchaytiruvehi turli xil murakkablashtiruvehi unsurlar bilan
birgalikda qo‘llaniladi. 3 ‘

Balandlikka  sakrovchilarning Maxsus Jls‘mol::l}'ir
tayyorgarligi  mamlakatimiz ter.ma jamoasi 2 z<t> an
mashg ‘ulotlarida organildi. O‘zbeklstond\a mat ko rsﬂei g 5
murabbiy Ahmedjanov Olim Achilo_vi‘ch Qo 1 ostida sl_1ug‘l'11 :tllnar
kelayotgan sportchilar bilan o t.k.:mlgan mt?:hgm =
videojamlanma ko ‘rinishiga keln}'lb,. yOE;’tll ‘t::].;an L
joylashtirildi. Quyida ularning mafmllan beri b‘olarga sifath
kitobxonlarga, mustaqil o rganuvchilarga, mu‘r?bh:lya
bilim olishida, to'g'ri tasavvurga ega bo'lishda yaqit
ko “maklashadi. IR L

Balandlikka sakrovchilarning maxsus maShqlm "
oddiy mashqlardan boshlanadi. Bu mailgthmg- e S
doira bo“ylab yugurish, doira bo .Ylab‘ ;"lw =
yugurish, to’g i yo lkada tizzalarni balan e
oyoqglarni oldinda yuqoriga cho zish, yugnn
yuqoriga sakrash, oyogqdan f)yoqqa.
baryerlardan bir oyoqda (dep§m“‘f¢fh?) S
orqaga, oldinga umbaloq oshib 0 ush,m
uch qadamda yugurib kelib sakrab 0 i
iborat.

Youtube.com da
watch?v=3h6hCLTaovs




Balandlikka  sakrovchilarning maxsus  jismoniy
tayyorgarligini oshirishda og irliklar (shtanga va turli
trenajyorlar) bilan bajariladigan mashglar, rezina arqon bilan
bajariladigan mashqlardan keng foydalaniladi. Bu vositalarni
yengil atletikaning sprint yugurish, ulogtirish va sakrashning
boshqa  turlari bilan  shug'ullanuvchilar ham 0z
mashg ulotlarida qo'llaydilar. Balandlikka sakrovchilarning
mashg " ulotlarida qollaniladigan og ‘irliklar bilan bajariladigan
mashglar balandlikka sakrashning maxsus elementlarini o'z
ichiga oladi. Bunday mashg "ulotlarning razminka gismni ham
alohida ahamiyatga ega. Razminka gismida dastlab sekin
yugurish, grif, shtanga disklari bilan mashqlar bajariladi. Bu
mashqlarni ~ Youtube.com da https://www.youtube.com/
watch_?v=tgcip83ﬁTE manzilda ko 'rishingiz ~mumkin.
Razminkadan keyin shtanga bilan bajariladigan maxsus
mashglar bajariladi. Shtanga yugqorida ‘oldinga tashlanish,
shtanga yelkada har oyoqda sakrash, shtanga yelkada juft
oyoqd.a oldinga yarim o'tirgan holatdan sakrash, shtanga
yugorida har qadamda depsinish, shtanga yelkada ustunga
ch1q11.> depsinib tushish, shtanga yuqorida yarim o tirib turish,
i iy i g 1 Y g
mumkin. Bu mash ;%Z aJaI:ISh kz.ib.l mashqlarni bajarist |

qlar  to plamini  Youtube.com da ‘

https://www.youtube.com /w tch?v= .
ko rishingiz mumkin.[2] /watch?v=8yG3Am4z0Qw manzilda

qo‘yish. yuqori siltanib, boshqa oyoqni tez yerga

2. Oson oshib o'tilagd; "
ustidan sakrashlar, ©tlladigan balandlikka o'rnatilgan planka

3. Asosiy turish holati . .
oyoq tizzasi tomonga tortih ;’;;c}l: depsinuvchi oyoqni silkinch

4. Dastlabki harakat — depsinuvchi oyoq tagi silkinch
oyoq tizzasi ostida turgan holatdan 5-8 gadamdan yugurib kelib
gimnastika stoliga sakrab chigish.

5. Depsinuvchi oyoqga mos qolga tayangan holda 5-8
gadamdan yugurib kelib to'siq ustidan sakrash. Depsinish bir
oyoqda bajariladi.

6. Depsinuvchi oyoq tagini songa tortib olish, tizza yon
tomonga uzatilgan; oyoq tekislanishi bilan oyoq uchi tashqariga
buriladi.

7. Ikkala qolda tayanib ot ustidan sakrash. :

8. Gimnastika taxtasi ustida qorin bilan yotlb:
depsinuvchi oyoq tagini son tomonga ko‘tarish, nzzam
tashgariga burish. Tizzani burgan holda va oyoq ucl_l'lm
tashqariga gilib depsinuvchi oyoqni tekislay turib, gimnastika
taxtasidan yiqilib tushish. :

9. I—)I,:tllab o'tish usulida sakrashlar. Tana plankagacha ‘
vertikal holatda va planka ustida gorizontal holatda. )

“Fosbyuri-flop” usulida sakrash texmkmm esalhb .
olishga mo‘ljallangan yaginlashtir uvchi m”h_ . _“t';l]-_lﬂ 2 S
“Fosbyuri-flop” usulida sakrashni samarali Ym S

uchun mashg‘ulotlar joyini to'g'ri jihozlash
porolon to‘shamalarning bolishi muhlm
Ularsiz bu sakrash usuliga deyarli o‘rgaflb‘bo |
Sakrashning ayrim elementlarini 0
sakrashni bajarish to‘grisida aniq tasavvur |
keyin boshlash lozim. o
Digqat! Ushbu sakrash usulini
elementlarini o‘rganish ketma-ketlig
oyoqda depsinishni va planka
egri yolka bo‘ylab yugurish ma.
ikkala oyogda depsinib p
olingandan keyin kirishiladi.




Yugurib kelish texnikasini egallab olishga yordam

beruvchi mashgqlar

1. Tekis yo‘lkada tezlik ola turib, 5-6 m radiusli aylanaga
yugurib kirish va egri yol bo‘ylab, tanani markaz tomonga
engashtirgan holda faol yugurishda davom etish.

2. Belbog' yoki charm kamar taqib olish, unga 5-6 m li
arqon bog‘lanadi. Sherik yoki o‘qituvchi arqonning bo‘sh uchini
ushlab turadi. Sakrovchi aylana ichida egri chiziq bo‘ylab
maksimal tezlikda yugurishni boshlaydi (shug‘ullanuvchini
arqon yordamida markazdan ma’lum bir masofada ushlab
turish unga tanani markaz tomonga og‘dirish malakasini
ozlashtirishiga yordam beradi).

3. To'sin proeksiyasi oldida 4-5 m li egri chiziq chiziladi,
uning bir tomoni ustidan 1,5-2,0 m chapga yoki o‘ngga
chigariladi. Egri chiziq bo‘ylab ~ planka proeksiyasiga
perpendikulyar tarzda tashqi tomondan to‘gri chiziq chiziladi.
Egri chizigni kesib o‘tuvchi bu to‘g'ri chiziq bo‘ylab yugurib
kelish chizigi chiziladi. Sakrovchi depsinishsiz yugurib kelishni

bajaradi. Bu orqali yugurib kelish ritmi va sur’ati malakasi hosil
gilinadi.

To sindan oshib o‘tish elementlarini egallashga

- yoi'(dam beruvchi mashglar
1. Glmnastika otida ko‘ndalangiga orgamacha yotib,
plankadan oshib o'tish holatiga mos holatni egal(llash. :

2. Tik turgan holatdan tanani asta-sekin orqaga egib,

gimnastika ko‘prigi holatiga o'tish 2 ! >
to'shamasiga tayaniladi. 82 otish, bunda qofllar gimnastika

3. Gimnasti ; s . :
A as l_(a ot}ga to sh:?_r.na_]an.n shunday qo‘y?sh
g:hllllsltli y:sﬁ;q};.razifas}n} bajarishi kerak. Boshqa tomonda turib,
Aoty arﬁa Segﬂ;:ncl%:)mcslh Va orqamacha otdan sirg‘alib, keyin
tushish. Joydan bosh uzra umbaloq oshib yerga

4. TO‘Singa orqamach,
depsini nacha turgan holatdap j
epsinib, plankadan oshib o‘tigh. Planka usti(ai: (m :gizg‘gi:
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harakat qilish lozim (“fosbyuri-flop” usulida sakrash holatiga
o‘xshash).
5. Xuddi shu, lekin sakratuvchi taxta yordamida. ,
Oxirgi ikkita mashqni bajarishda sportchining oyoqlari *
darrov yuqoriga ko‘tarilmasligiga garab turish lozim. Oyoglar
beldan bukilgan holda orqaga uzatilib va shundan song
yuqoriga ko‘tarilish kerak.

Depsinish texnikasini egallashga yordam beruvchi 5
mashglar

1. Uch gadamdan yugurib kelib, bukllgan OYOCld?l
siltanib depsinish bilan bajariladi. Uchish paytida SﬂhnChOYOq
tushiriladi; yerga tushishda orqaning t?]eldqismi biroz bukilgan
holatda ikkala oyoqda tik turish gayd etiladi. : e

2. Egri chiziq bo'ylab gisqartirilgan yugu b kehshdan
depsinish bajariladi. Silkinch oyoq pastga mm”@j so‘ng
va bel gismi bukilgandan keyin orqa bilan porolon yostin
tushiladi (egri chizig bo‘ylab yugurib kelishdan
depsinganda markazdan qochuvchi kuchlar sPomhming
o‘qini burib yuboradi, shuning uchun bu usulni orqa bil‘an
tushish orqali bajarmaslik magsadga muvofiq em
asosiy magsadga — markazdan qochuvchi
foydalanishga erishiladi).

Yugurib kelishni depsinish va planka
boglab, bir oyogda depsingan holda planka
elementlarini o‘rganishga kirishish mumx
uchun qattiq gimnastika ko'pngldan foy
muvofiq.  Ko‘prikning  bo'lishi
amplitudasini oshirishga imkon Der:
hosil gilishga ijobiy ta'sir giladi.
Keyinchalik plankadan




Yugurib kelib balandlikka sakrovchilarning mashgqlari.

1. Tik turgan holda

1 oyoqda galma-gal 50-60 sm. balandlikka sakrab chiqib-
tushish. Mashq yuk bilan yoki yuksiz bajariladi (yuk og'irligi 20-
30 kg) (26-rasm.1).

2. Yuksiz yoki yuk bilan turgan joyda ikki oyoqda yuqoriga
sakrash (26-rasm.2).

3. yengil atletika trenajerida yoki gimnastika otida yotgan
holda gavdani pastga-yuqoriga harakatlantirish, o‘ng va chap
tomonga burilish. Bu mashqgni bajarayotganda oyogqlar
trenajyoriga yoki gimnastika narvoniga biriktirilgan bo‘ladi (26-
rasm.3).

4. Yengil atletika trenajyorida oyogqlarni bukib yozish
harakati  bajariladi. ~ Yukni  sportchining individual
Jimkoniyatidan kelib chigib tanlanadi. (26-rasm.4).

5. Tos, orqa va qorin mushaklari kuchini rivojlantirish
mashglari. Mashq chalgancha yotgan holda tosni yuqoriga
ko'tarish. Mashqni 20-30 kg yuk bajarish mumkin.
Taranglashtirish davomiyligi - 5-6 sekund (26-rasm.5).

6. Balandligi 76,2 va 84,0 sm. g‘ovlardan 2 oyoqda sakrab
o'tish (26-rasm.6).

7. Balandligi 76,2 va 84,0 sm. g‘ovlardan 1 oyoqda sakrab
o‘tish (26-rasm.7).

8. Gimnastika devori oldida yon bilan turib oyoqni
yuqoriga ko‘tarib siltash. Silkinch oyoq oldinga qo‘tarilganda
tayanch oyoqning uchiga ko'tarilish va tos sohasini oldinga
chiqarish lozim (26-rasm.8)

9. Yengil atletika trenajyorida oyoqlarni bukib yozish, yuk
chiggan holda

sportchini  jismoniy xolatidan  kelib
tanlanadi.(26-rasm.qg).

10. 100-150 sm bal
uchini tekkizish.

andlikda osilgan to‘pni sakrab oyoq

Yugurib kelib




Yugurib kelib balandlikka sakrovchilarning mashqlari.

1. Tik turgan holda

1 oyoqda galma-gal 50-60 sm. balandlikka sakrab chiqib-
tushish. Mashq yuk bilan yoki yuksiz bajariladi (yuk og'irligi 20-
30 kg) (26-rasm.1).

2. Yuksiz yoki yuk bilan turgan joyda ikki oyoqda yuqoriga
sakrash (26-rasm.2).

3. yengil atletika trenajerida yoki gimnastika otida yotgan
holda gavdani pastga-yuqoriga harakatlantirish, o‘ng va chap
tomonga burilish. Bu mashqni bajarayotganda oyoglar
trenajyoriga yoki gimnastika narvoniga biriktirilgan bo‘ladi (26-
rasm.3).

4. Yengil atletika trenajyorida oyoglarni bukib yozish
harakati  bajariladi.  Yukni sportchining  individual
Imkoniyatidan kelib chigib tanlanadi. (26-rasm.4).

5. Tos, orqa va qorin mushaklari kuchini rivojlantirish
mashgqlari. Mashq chalqancha yotgan holda tosni yuqoriga
ko “tarish. Mashgni 20-30 kg yuk bajarish mumkin.
Taranglashtirish davomiyligi - 5-6 sekund (26-rasm.5).

6. Balandligi 76,2 va 84,0 sm. g‘ovlardan 2 oyoqda sakrab
o‘tish (26-rasm.6).

i Balandligi 76,2 va 84,0 sm. g‘ovlardan 1 oyoqda sakrab
o'tish (26-rasm.7).
§. Gimnz%stika devori oldida yon bilan turib oyoqni
yuqoriga ko‘tarib siltash. Silkinch oyoq oldinga qo'‘tarilganda

ta}.ranc.h oyoqning uchiga ko‘tarilish va tos sohasini oldinga
chiqarish lozim (26-rasm.8)

9. Yengil atletika trenajyorida oyoqlarni bukib yozish, yuk

sportchini  jismoniy xolatidan i : 1da
tanlanadi.(26-rasm.q), kelib  chiggan  ho

10. 100-150 sm baland]; : P
uchini tekkizish. ikda osilgan to‘pni sakrab oyoq
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Yugurib kelip e ;
e j avomi.
andlikka sakrovchilarning maxsu hglari
s mashq

12. Balandlikdan oshib o‘tish. Sakrab tushish masofasi
30-40 sm bo‘lishi lozim.

13. 4-8 gqadamdan yugurib kelib tumbaga sakrab chiqib,
bir oyoqda muvozanatni saqlab turish.

14. To‘sigdan sakrab o‘tib umbaloq oshish.

15. Joydan turib uzunlikka sakrash.

Yugurib kelib “fosbyuri-flop” usulida balandlikka
sakrash texnikasini o‘rgatish mashqlari

I. Gimnastika otiga xuddi plankadan o‘tayotgan
holatdagidek orqa bilan yotish holati (27-rasm.1).

o Tik holatdan asta-sekin orqaga egilib, gimnastik ko'prik
holatida turish (27-rasm.2). .

3. Gimnastika otiga to‘shamalarni joylashtirib, ot oldiga
tik turiladi va orga bilan xuddi plankadan o‘tayotgandek sakrab,
orgaga umbaloq oshib tushish (27-rasm.3). 7

4. Xuddi shu mashqning o'z, fagat ikki oyoqda deP_Slmb:
o'rnatilgan plankadan o‘tishni amalga oshiri-sh. Balandlikdan
oshib o‘tayotganda texnikaga e’tibor berish IOZ@ (27'1‘35“_1'43]-

5. Shu mashgni maxsus richagda sherik yordami b s
sakrab balandlikdan o‘tish. Mashgni bajarishda‘salvmovchllel;g1
xavfsizligini ta’'minlash magqsadida har ikki shug uumf“‘g’ihl(z ;
bir vagtning o‘zida harakatni amalga oshirish talab etiladi (27
rasm.s5). . , 3

6. 4-5 qadamdan yoysimon shaklda yug.unb kelib, 2;1)(1
250 sm balandlikka osib qo‘yilgan yengll. buy?llni e
daraxtning pastki bargiga yon bilan Sflkl‘ab -bma'bqqo‘yilgan
buyumga tegizish. Chap oyoqda depsm'uVChI. - .
buyumga nisbatan o‘ng tomonda::?1 yugurid
oyoqda depsinuvchilar esa aksin P s
100° buriliIl)), silkinch oyoqni tizza bo‘g‘“md_an iuhm ng:
ko'tariladi. Shu tomondagi go'l esa yud? 7 g? Jllanuvehiga
depsinishda va balandlikdan oshib o'tishda st
qulaylik yaratadi.




7. Shu mashqning o‘zi, faqat diametri 5-6 m bo‘lgan doira
atrofida yengil yugurib, har ikki qadamda yuqoriga depsinib
bajariladi. Doira atrofida aylanish soat mili bo‘ylab va unga
garshi yo‘nalishda bo‘lishi kerak.

Nazorat savollari ;

1. Umumiy jismoniy tayyorgarlik hagida nimalarni
bilasiz?
2. Maxsus jismoniy tayyorgarlik deganda nimani
tushunasiz? ‘

3.  Balandlikka sakrovchilarning qandayumum'
mashqlarini bilasiz?

4. Balandlikka sakrovchilarning ganday maxsuﬂ.,
mashgqlarini bilasiz?

5. Balandlikka sakrovchilarning musobaga n
mazmuni. e

6. Depsinish texnikasini egallashga yordam
mashgqlarni ayting. g

7. Planka ustidan oshib o‘tishda qaysi ji
muhim ahamiyat kasb etadi? -

8. Tezkorlikni rivojlantirish uchun
foydalanish mumkin? :




7. Shu mashqning o‘zi, fagat diametri 5-6 m bo‘lgan doira
atrofida yengil yugurib, har ikki qadamda yuqoriga depsinib
bajariladi. Doira atrofida aylanish soat mili bo‘ylab va unga
garshi yo‘nalishda bo‘lishi kerak.

. N 27-rasm.
Yugurib kelib Fogbm_ﬂop e e
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Nazorat savollari X
1. Umumiy jismoniy tayyorgarlik hagida nimalarni
bilasiz? :
2. Maxsus jismoniy tayyorgarlik deganda nimani
tushunasiz?
3.  Balandlikka sakrovchilarning qanday umumtz
mashqlarini bilasiz? 2
4. Balandlikka sakrovchilarning qanday maxsus arl et
mashglarini bilasiz? :
5. Balandlikka sakrovchilarning musobaga ma
mazmuni.
6. Depsinish texnikasini egallashga yordam b
mashglarni ayting.
7. Planka ustidan oshib o‘tishda qaysij
muhim ahamiyat kasb etadi? - .
8. Tezkorlikni rivojlantirish uchun
foydalanish mumkin? :




VIII BOB. BALANDLIKKA SAKRASH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI, XAKAMLIK FAOLIYATI

8.1. Balandlikka sakrash sektoriga qo‘yiladigan
talablar

Balandlikka  sakrash  sektori tarkibiga  planka
ornatiladigan tirgaklar yerga tushish va zarb bilan yugurib
kelish maydonchasi kiradi (28-rasm).

To'sin och rangga bo'yalib, 3-4 joyiga har birining eni
200-300 mm to'q rangli yo‘llar chizilgan bo‘lishi lozim.

To'sin  o'matiladigan plastinalari bo‘lgan tirgaklar
ko‘chma yoki ko‘chmas boflishi mumkin. Ularning tuzilishi -
ixtiyorly, qattiq, mustahkam hamda plankani 2.6 m

be.llandlikkacha o‘rnatish imkonini beradigan -bo‘lishi lozim.
Tirgaklar orasidagi masofa — 4.00-4.04 m.

28-rasm.
Balandlikka sakrash sektori

Tirgaklarning yuqorigi
- balandroq boladi (29-rasm).

Musobaqalar vaqtida tirgak] R i .
Katta hakam (re ferd) gaklar ko‘chirilishi mumkin emas,

qirrasi plankadan kamida 0,1 m

» ey % u balandlikda b e
oshirilib bo‘lganidan keyinging Fugeas e:irl(;l:il urinishlar amalga

142

- ofa (ya'ni
- kesilgan joyi bilan tirgaklar orasida 10 mm dan maSOfa ‘-“‘_. :

To'sin fibrotola yoki boshqa yarogli materialdan
ishlangan bo‘lishi, lekin metall ishlatilmasligi, ko'ndalang
kesimi doira shaklida bo‘lishi kerak (poynaklar bundan
mustasno). '

Balandlikka sakrashda qo‘llaniladigan plankalar umumiy
uzunligi 4,00 m (2 sm), langarcho’p b.ilan : sakrashda
gollaniladiganida 4,50 m (2 sm)ni tashkil etishi lozim.
To'sinlarning maksimal og‘irligi balandlikka sakrash uchun — 2
kg va langarcho’p bilan sakrash uchun — '2,25 kg. Planl‘;a 3
gismdan iborat bo‘ladi: ko‘ndalang kesimi _dl_lmalO(l bo ga;
(diametri 29-31 mm), plankaning 0zi va uzun_llgl 150:200 DR
2 ta yassi silliq poynak. To‘sinning uchlari silh.q_y’aSSI yuzaga ega
bolib, ularning eni- 29-35 mm, qzuqhgx-]:so-zoo mm.
Tayoqning uzunligi shunday bo‘lishi lozimki, uning ko‘ndalang

tirgaklar orasida qabul qilingan masofadafl 20 m’f‘ = ‘9 = AcEle
qolishi shart. Planka poynaklarga joylashishi va 20 mmm g
ortiq bukilmasligi kerak. Musobagalar da‘.folmdﬂ hargal .
ketgan plankani olib, bir xil holatda o‘matls.h ueh s
unga belgi qo‘yish tavsiya etiladi. Plankaning uzunigt
4,02 m. Maksimal og'irligi — 2 kg. g




Tosin o‘rnatiladigan raflarning ishchi (yuqorigi) yuzasi
gorizontal holatda bo‘lib, tepadan qaraganda to‘g'ri to‘rtburchak
shaklida: uzunligi (planka yo‘nalishi bo‘yicha) 60 mm, eni esa
40 mm. Uni rezina yoki boshga xom ashyo bilan qoplash
mumkin emas, aks holda raf orasidagi ishgalanish kuchayadi.
Tirgaklarning tuzilishiga qarab raflar tirgaklar bo‘ylab yuqoriga
va pastga harakatlanishi mumkin yoki tirgaklarning
xarakatlanadigan gismiga mahkam o‘rnatilib, ular bilan birga
suriladi. Raflarning har biri qarshidagi tirgak tomonga
qaratilgan bo‘ladi (30-rasm).

Yerga tushish joyi 5x3 m olchamlarga ega bolishi zarur.
U ko‘chmas, yig‘ma-tarqatma yoki olib yuradigan boladi. Bu
porolondan yasalgan to‘shama yoki shunga o‘xshash boshqa
xom ashyolar bolib, balandligi 0,75-1,0 m li gqavat hosil gilish
uchun ustma-ust tashlanadi.

Tirgaklar va to‘'shamalarning tuzilishi ularning bir-biriga
tegib turishini istisno qilishi lozim, buning uchun tirgaklar bilan
yerga tushish uchun to‘shalgan to‘shamalarning ularga eng
yaqin gismi orasida kamida 10 sm ga teng masofa bo‘ladi.

Rz

Uchinchi darajali musobaqalarda yerga tushish Joy:l
sifatida qumli choh xizmat gilishi mumkin. Bunda qumpmg
sathi yugurib kelish yo‘lkasi sathidan 0,7-1,0 m ga balandroq
bo‘lishi zarur. T

Yugurib kelish maydonchasining sathi planlfa yo nahshl.da
1:250 dan oshmaydigan darajada nishab bo'lishi mumkin.

Maydonchaning oflchamlari kamida 159 yaxshisi 20%25 mH o
yugurib kelish uzunligini ko‘zda tutishi kerak. Yugurib kelish =
yo‘lining maksimal uzunligi chegaralanmagan. o

Sintetik qoplama bo‘lmasa, planka o‘rnatilgan balang;g 3 £
aniq va qulaylik bilan o‘lchash uc?un yugunb‘ | g
maydonchasi bilan bir tekislikda yotadlgan.glh!n t
tagiga eni 0,05 m, uzunligi esa tirgaklar orSIdagl _ )
0,4-0,5 m ortiq bo‘lgan yog‘och taxtac‘h;;]o-‘yﬂadl. rg
har ikki tomoniga maydoncha yuzasi bo Y’
uzunligi 3,0 m li har biri plankanmg
maydonchasiga tushadigan proeksiyasining
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31-i-asm.
Balandlik o lchagichlari:
A. Harakatlanuvchi ko rsatkichli B. Surilma tirgakli

.O‘lchagichning tuzilishiga qarab ko‘rsatkich tirgak bo‘ylab
ygqogga va pastga _surilishi yoki tirgakning harakatlanuvchi
glslmlga ;nahkalr:lﬂamb, u bilan birga ko‘chishi (foydalanishda

ulayroq) mumkin. Tirgaklarda balandlikni i i
ko‘rsatkichi bo‘lishi lozim.[41.43] i
Yugurib kelish maydonchasining qoplamasi yugurish

yo'lkalari qoplamalariga qo'yiladigan talablarga javob berishi

shart.

8.2. . '
2. Balandlikka sakrash bo‘yicha musobaga qoidalari i

Balandlikka sakr :
. e ashda balandlik butun santimetrlarda,

. rrasidan sektor . g
B ‘ s sathigach -
k:s‘hl angich balandlik, shuningdek plangka 1? ‘O‘kfhan.adl

yingi barcha balan ) o‘tariladigan

: dliklar yoki .
b yoki reglament b i
evosita musobaqalar (uchinchi darajali) bosmmizg;ggz a{:;
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aniglanadi, bunda ishtirokchilarning istaklari hisobga olinadi
(odatda, sportchi yoki vakillar orgali). |

Balandlikka sakrashda planka muntazam ravishda, butun |
musobaqalar davomida kamida 2 sm (asosan 5 sm)ga, |
ko‘pkurashda — 3 sm ga, langarchop bilan sakrashda esa
muvofiq ravishda 5 (10) sm ga ko'tariladi.

Musobaqalarda fagat bitta ishtirokchi qolgan va
musobaqa  golibini  aniglash uchun qayta sakrash
o‘tkazilayotgan holatga bu qoida taallugli emas. |

Yangi balandlikni o‘lchash ishlari ishtirokchilar shu |
balandlikda urinishlarni bajara boshlagunlariga qadar amalga
oshirilishi kerak. Rekordlar o‘rnatish uchun barcha urinishlar
vaqtida, planka rekord balandligiga ko'tarilar ekan, hakam.lar
olchash qanchalik anigligini tekshirishlari va, agar so‘nggi
o'lchash o‘tkazilganidan keyin plankaga tegilgan bo‘lsa, har bu'
keyingi rekord urinishi bajarilishidan avval qayta o‘lchashni
amalga oshirishlari kerak.

Agar musobagada fagat bitta ishtirokchi qo}gan boka, u
Nizom bo'yicha (8.3.5-b.), keyingi urinish huqugidan mahrum
bolguniga qadar sakrashlarni davom ettmshl mumkmBunda
planka ko‘tariladigan balandliklarni (ko‘pkurasll
musobaqalaridan tashqari) katta hakam (referi) bilan kelishgan
holda ishtirokchi belgilaydi. . ety

Ishtirokchi elon gilingan balandhldammg stal;
sakrashni boshlashi mumkin. Ro-‘yx.atgg olish
o'zini sinab korish uchun birinchi
chagirilganda, ishtirokchi ganday

boshlashini ellon gilishi kerak. Muso

bajarishdan bosh tortsa, u
bajara olmaydi; birinchi -




Musobaqalar boshlanguniga qadar katta hakam
ishtirokchilarga boshlang‘ich balandlikni va har bir davra
tugaganidan so‘ng, qolgan fagat bitta sportchi musobaqada
g'olib chigmagunicha yoki birinchi o‘rinni aniqlashda natijalar
teng bollib qolmagunicha planka ko‘tariladigan keyingi
balandliklarni e’lon qilishi lozim.

Balandlikka va langarcho’p bilan sakrashda har bir
ishtirokchiga har bir balandlik bo‘yicha wuchta urinish
imkoniyati beriladi va bu urinishlarni ular bayonnomaga
yozilgan tartibda galma-galdan amalga oshiradilar. Balandlik
birinchi yoki ikkinchi urinishda egallangan bolsa, ishtirokchiga
qolgan bajarilmagan urinishlardan foydalanish imkoniyati
berilmaydi.

Musobagalarni boshlagan ishtirokchi ularda bundan
keyin ham gatnashish huqugini yo‘qotmagan holda u yoki bu
balandlikka sakrashlarni bajarmasligi (o‘tkazib yuborish) yoki
berilgan balandlik bo‘yicha birinchi yoki ikkinchi hisobga
f)linmagan urinishlarni bajarganidan so‘ng golgan urinishlar
imkoniyatidan (ikkita yoki bitta) keyingi balandliklarda
foydalanishi mumkin, ammo o'z o‘tkazib yuborgan balandlikda
sakrashlarni bajarishga qaytishi mumkin emas.

Ketma-ket uchta urinishij

ishtirokchi, bu urinishlar imkoniyatidan qaysi balandlikda
foydala:nganidan qat’i nazar, musobaqgalardan chiqib ketadi.
Agar bitta yoki ikkita ketma-ket hisobga olinmagan urinishdan
so‘ng 1.shtirokchi plankadan oshib o'ta olsa, u keyingi
balandliklarda u(.:hta urinish bajarish huquqini qo‘l,ga kiritadi.

ham hisobga olinmagan

:1:11(11131(111111 keyingi — 1,90 m yoki undan ortigroq balandlikka
e l.(eﬁiarku bu .balandlikni birinchi urinishdan olmasa,
a-ket hisobga olin-magan urinishni  bajargan
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ishtirokchi (1,80, 1,85, 1,90 m balandliklarda bittadan) sifatida
musobaqalashuvni tugatadi. Agar birinchi urinishdanogq 1,90 m
balandlikni olsa, musobaqalarni davom ettiradi va keyingi
balandliklarda ketma-ket uchta hisobga olinmagan urinishdan
so‘ng uni yakunlashi mumkin.

Balandlikka va langarcho’p bilan sakrash musobaqalarida
birinchi va barcha keyingi o‘rinlar olingan eng yugqori |
balandlikka ko‘ra belgilanadi. : |

Agar bir necha ishtirokchi bir xil natija ko‘rsatgan bolsa, !
unda: f
— so‘nggi (teng natijalar ko‘rsatilgan) balandlikni eng |
kam, masalan, bir yoki ikki urinishdan olgan ishtirokchi eng
kuchli hisoblanadi;

— olingan oxirgi balandlikda urinishlar soni ham teng
bo‘lsa, oldingi barcha balandliklarda (so'nggi olingan balandhk
ham shu jumlaga kiradi) eng kam hisobga 9
urinishlarni bajargan ishtirokchi ustunlikkaegabo‘la‘d‘- e

Agar ikki yoki undan ortiq ishtirokchida Y‘l(lm.'“_ia ayﬁlgaﬂ e
ko‘rsatkichlarning hammasi bir xil bollsa, fagat bmnehl '°m_i e
egasini aniglash uchun shu zahotiyoq qayta sakrash S

Bu holda ishtirokchilarga hamma balandlikiard
urinish imkoniyati beriladi. Agar barcha ish
ularning bir gismi bu balandlikni olsa, p!anka
langarcho’p bilan sakrashda — 5 sm &2
ololmasalar, planka 2 sm ga, langar
tushiriladi. Urinish imkoniyatini Otk
emas.

Boshgalar tomonidan olinga
olmagan ishtirokchilar «qayta sak
boshgalar ola bilmagan :
orinni  egallaydi va
ishtirokchilarning o‘rinl
orinni  oladilar.




ishtirokchilarning ko‘rsatkichlari teng bolsa ham ofrinlar
bo‘linadi (26-jadvalga garang, ikkita uchinchi orin).

26-jadval
G‘olibni va qayta urinishlarni aniglash
bayonnomasining namunasi

Musobaganing borishi = Qa'yt.a
H « &|urinish
e 9
: ?:
3}
=
: +
£ |1,75|1,80 | 1,84 | 1,88 | 1,01 | 1,04 .'E-% 1,91 | 1,89 | 1,91
c & & :
i £ =
Q
A | X0 (0] X0 | XXX =0 X O X2
BEIRORIEXO (0] X0 - ,0.0.¢| 85 X 0] O |1
v S X ORI X O X OR e 3 qatnashmaydi | 3
RO X XO P Xo XXX 3 | qatnashmaydi | 3

. Har _bir ishtirokchining barcha urinishlaridan, jumladan
natijalar bir xil bolganda, birinchi o‘rin uchun gayta sakrashda
ham eng yaxshi ko‘rsatkichlari hisobga olinadi.

Quyidagi hollarda sakrash hisobga olinmaydi:
— agar ishtirokchi plankani tushirib yuborsa;
— yerdan ikkala oyog'i bilan depsinsa;
— to'sin  ustidan oshmay, tirgaklar orqali otadi
, in dan. : qali o‘tadigan
ve‘rtlkal tEl(lS]ll:( ortld:agl yerga tushish uchun tashlangan
t;a il;ama 1:yuzas1ig:la yoki tirgaklardan tashqaridagi shu tekislik
M etgan chiziq ortida joylashgan mayd i
tanasining biror qismi bilan tegsa. ; gh
tushisﬁm'r::o' ;lga_r salfrovchi sa}krash vaqtida oyog'i bilan yerga
s joyi lagi to shaklarning oldingi girrasiga tegsayu,
"¢ ustiga oyoq bosmagan bolsa, bu holda qoida

buzilmagan hisoblanadj.

SR i

Agar katta hakam (referi) balandlikka sakrovchi
balandlikdan osha turib, plankaga tegib ketmaganligiga, u
boshga sabablar, masalan, shamol ko'tarilganligi tufayli tushib
ketganligiga qat’iy ishonsa, u bunday sakrash natijasini hisobga
olishi mumkin, ammo bunday sakrashni rekord deb hisoblab
bolmaydi, negaki, planka tirgaklarda boshgacha holatda
o‘rnatilgan bo‘lishi ham mumkin.

Ishtirokchilarga tirgaklarni qanday holatda qo‘yib berish
kerakligi hagida uning o2 hakamlarga musobaqalar
boshlanguniga qadar aytib qo‘yishi kerak, hakamlar esa bu
ma’lumotlarni alohida bayonnomaga kiritadilar va tirgaklarni
navbatdagi sakrashga tayyorlashda ulardan foydalanadilar.
Agar ishtirokchi oz vagtida bu ma'umotlarni yetkazmagan
bolsa, u holda tirgaklarni surish uchun sarflangan v
urinishni bajarish uchun ajratilgan vaqtga kiradi.

Har gal tirgaklar surilganidan so'ng hakamlar bal
to‘g'ri o‘rnatilganligini tekshirib ko'rishlari zarur.

Vaqtni chozish taqiglanadi. Texnik tmlm:da v
bajarilishini sababsiz ravishda chozayotgan is ‘
huqugidan mahrum etilishi va u muval
hisoblanishi mumkin. Referi barcha mavjud hola
olib, cho'zish deganda nimani tushunish keral
lozim. 2

Al
-

Mas’ul hakam sportchiga uriz
hamma narsa tayyorligini ko
boshlab uning bajarilishi uc
boshlanadi. Agar sportchi shu
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nimalarni bilasiz?

Alohida tur
Musobaqgada qolgan Balandlikka sakrash
sportchilar soni
3 dan ortiq 1 daqgiqa
2 yoki 3 1,5 dagiqa
1 3 daqgiqa
Izchil urinishlar 2 daqgiqa
Ko‘pkurash
Musobaqada golgan Balandlikka sakrash
sportchilar soni
3 dan ortig 1 dagiqa
2 yoki 3 1,5 daqiqga
1 2 dagiqa*
Izchil urinishlar 2 daqiqa ;
*Agar faqat bir sportchi golgan va avvalgi urinish o‘sha sportehi ¢

tomonidan bajarilgan bolsa, u holda kovsati ¢t birinchi
urinishda haqigiy hisoblanadi. orsatilgan vagqt faqa

Eslatma: Qolgan vagtni ko‘rsatuvchi soat 7 ini ishi
: sportchiga ko‘rinib turisit
kerak. Bundan tashqari, hakam sariq bayrogchani ko'tarib, shu holatda tutib

turishi yoki boshqa biror usul bil ] ] di
qolganiga ishora gilishi kerak. | Do@t etilgan vagtning 15 sekun

Texnik turlar botyi

ch . 3
paytda sportchi haka a musobagalar o‘tkazilayotgan

Mning ruxsati bilan va uning kuzatuvida "

musobaga  o'tkazilayot & Saw .
mumkin.[41.43] yotgan  hududdan  chigib  ketishi o
£

Nazorat savollari o

;. g:llanglkk sakrash sektoriga qo‘yiladigan talablar.
3: Bal:\g _lkkasi:i?asgndplar{kgsinipg o‘lchamlari.
uchu;l anBc:Ja vaqt berilad?g s s
_ ; andi akras i
e berilad?.-’ka s hda sportchilarga nechtadan

5- Qanday hollar da sakras Ty, A
] 6. Balandlikka sakrash h natijasi hisobga olinmaydi?
h balandligi ganday belg;]naf;(ll)igqalmda dastlabki

7. Balandlikka sakrashda hakamiik faoliyati hakida

152 ats

3

GLOSSARY S

ﬁ
0O’zbekcha Inglizcha 3
TIAAF — Xalqaro TAAF -
Yengil atlektika International
Federatsiyalar Association of :
Assotsiatsiyasi Athletics IQ
(MAA®; aurJI. Federations;
International (MAA®D; aHTIL. :
Association of International
Athletics Association of ::
Federations; Athletics f
Federations; e g
Yengil atletika — | Track and field is | JIerk:
yurish; yugurish, |a sport which . 10
sakrash, ulogtirish |includes a,tmm o
va ushbu sport estabhshed be
turlari umumiyligi | on the skllls of i
ko’rinishidagi running, Jumpins
ko’pkurash and Ihlmﬂﬂﬁ'
bellashuvlaridan T
tashkil topgan
mashgqlar
hisoblanadi.




country running,
and race walking.

METaHHe JUCKa,
METaHHE KOIIbA,
METaHHe MOJIOTa

Yugurish - bitta
tayanch va uchish
fazalaridan tashkil
topgan, odamning
harakatlanish usuli
hisoblanadi.

Balandlikka |

sakrash - vertikal
holatdagi yengi]
atletika sakrash
turi bo’lib, yugurib
kelish orqali, bitta
oyoqqa tiralib
sakrash va ma’lym
bir balandlikka
o'rnatilgan
plankadan oship,
o’tib, maxsuys
porolondan
tayyorlangan
gilamga tushishdap
tashki] tOPadi.

Running —Isa
method of
terrestrial
locomotion
allowing humans
and other animals
to move rapidly on
foot. Running is a
type of gait
characterized by an
aerial phase in
which all feet are
above the ground
(though there are
exceptions)

Bber — oauH u3
crnoco6os
nepeaBHKEHHA

TaK Ha3bIBaEMOMH
«(aspl moséTa» U
OCYIIIEeCTBJIAETCA B
pe3yJibTare CJI0XKHOH
KOOPZIHHHPOBAHHOH
AeATeIbHOCTH
CKeJIETHBIX MBIIII| U
KOHEeYHOCTeH.

The high jump —
is a track and fielq
event in which
competitors must
jump unaided over
a horizonta] har
Placed at measyreq
hEightS Wit_hOut
dislodging it

JAHCIUIUIHHA JETKOH
amnernky,
OTHOCSIIAsICA K
BEPTHKAIbHBIM
OPpbDKKaM
TEeXHUYEeCKHUX BUOB.
Cocrapnsomue
IpbDKKa — pasber,
MOATOTOBKA K
OTTaJIKMBaHHIO,
OTTIKUBaHUE,

H TIpU3eMiieHHe.

Y€JI0OBEKa H JKHUBOTHBIX;
OTJIHYaeTcss HaJIHYHEM

IIpsrKok B BHICOTY —

Hepexoz uepes r1aHKy :

#

Balandlikka Methods for high
sakrash usullari | jump — three ways
— sportchilarning | to overcorf'le strips - |
depsinishi va “step O\Ler :
plankani zabt etish | "rocker" and "
uchun sakrashning | "Fosbury Flop .-
depsinish va uchish | have be.en rglatrvely
fazasidagi short historical
ko’rinishidagi path.

farglanuvchi

harakatlaridan

tashkil topadi.

Uning usullari

“fosbyuri-flop”,

“hatlab o’tish”,

“perikidnoy”, X
(E’ov — har bir Hurdler = lSt::l
yo’lakda act of' runmns ) :
o’rnatiluvchi to’siq |jumping overan -
ko’rinishidagi holat | obstacle at
hisoblanib,

yuqorigi plankasiga

oyoq tekkan

holatda yiqilishi

mumkin. Uning

ko’rsatkichlari:

balandligi masofa




nishon tomonga

bo’Imaydi. High hurdler by
762 mm, to 1067
mm.
Ko’pkurash - Combined events | JIerkoariernueckue
yengil atletika are competitions in | MHOr060pbs —
turlaridan which athletes COBOKYITHOCTb
(yugurish, sakrash participate in a JIETKOATIETHYECKHX
va uloqtirish) number of track JHCIIHIINAH, T/Ie
tashkil topgan and field events, CIIOPTCMEHBI
ko’pkurash earning points for | copesHyzoTes B
bahslari their performance | paznuamsrx Bugax,
hisoblanadi. in each event, KOTOPBIE ITO3BOJIAIOT
Olinllpia dasturi which adds to a BBIABHUTH CAMOTO
tarkibida hozirgi | total points score. | pasHocTopoHHEro
ku’nda Outdoors, the most | areTa. CopeBHOBaHHA
%co Pkurashning common combined | o muoro6opsam
llfk_lta turi qayd events are the BXOZAT B IIPOrPaMMy
qilinadi: jumladan, |men's decathlon Onumnuan u
efk;klar uchun and the women's IPOBOAATCA B JIETHEM
0
aylz)llziailgh‘:fn heptathlon. U 3UMHEM Ce30HE.
yyettikurash turlari
mavjud.
Ulogtirish— |
qtirish — [ Throwing isihe
soblcan Throv\_rmg Isthe  |[Jlerkoarsermueckne
EQu launching of 4 MEeTaHuA 3T0
predmetni ma’lum ballistic pro;
e brojectile | cnoprusmpie
dmasofaga | by hand, This
ulogtirish action is on] e
magsadiga G = PP CPSGRE
f possible for anima]
qaratilgan . e $ | To/IkanHe snpa,
B4, with the ability to
odamning sl . MeTanue Konps, fUCcKa |
harakatlaridan e sctswith | wmonora. Kpowe roro, |
tashkil topad; eheir hands (mainly |  sum crenyer [
(bunda ulogtirish ates) UDUYHCIHTL MeTaHuA |
R i
— ——— | Manoro maya u

bir masofadan
yugurib kelib,

turi bo’lib, sportchi | atl
tomonidan ma’lum |

yoki masofa
uzunligi bo’ylab
amalga oshiriladi) BHAAMH.
Sakrash — Jumping-isa Hpm =
odamning vertikal | form of looom.otion "KOH
yoki gorizontal or movement in
holatdagi to’signi | which an organism
oshib o’tish usuli | or non-living (e.g.,
hisoblanadi robotic) .
myechanical system
propels itself /
through the air
along a ballistic
trajectory. -
Uzunlikka
sakrash —
gorizontal
holatdagi engli
atletika sakrash

keyin ma’lum bir
llzunlik m




distance as a group
are referred to as
the "horizontal

[IPOrpaMMy aHTHYHBIX
OJTMMIHHACKHX HTP.

jumps".
Langarcho’p Pole vaulting — IIphIKO K C
bilan sakrash — | a track and field mecTo M —
vertikal holatdagi | event in which a THCIMIUTHHA,
yengil atletika person uses a long, | oTHocAmagcA K
sport turi bo’lib, flexible pole (which | BepTHKaTBHBIM
maxsus moslama — | today is usually IPBDKKaM
tayoq (shest) made either TEXHHYECKHX BHJOB
yordamida ma’lum | of fiberglass or JIETKOATIeTHYEeCKOH
bir balandlikka carbon fiber) as an | mporpammel. 31ech
o'rnatilgan aid to jump over a | ciopreMeHy Hy»KHO
-| plankani oshib - bar. IPOWTH Ha/l IJIAHKOH
o'tish va maxsus (He onpokuHyB €g),
porolondan HCTIO0JIB3YS
tayyorlangan JIerKoaT/IeTHIecKHH
gilamga tushishdan mIecT.
tashkil topadi.
U;;l; hatlab The tr.iple jump, |Tpoiinoi NPBIKOK —
sak ash — Sometimes referred | gucumnanHa n6rkol
| iO;'lZ(:lnt%}l . toas the hop, step | amrernky,
' a& i(ti]::gl yengil and jump or the OTHOCAIIANACH K
| eklika sakrash hop, skip and jump, | ropu HBIM
turi bo’lib, quyid, e
quyldagi | is a track and fj 1
ketma — ketlik s o
etikda | event, similar to the | T B
uchta hatlab TEXHHICCKHX BHAO
As a i
N long jump, JIerkoaTIeTHaecKoi
sakrash asosida group, the tw o
uzunlik masofasini events, . oL D
| zabt etishga to as thaf?hreferred TIPBDKOK ¢ pasbera y
\ e € "horizontal MY>KYq exarn |
i garatﬂadl, Jumps." The ente ) e ‘
il jumladan, to Olympic T | K coBpemeHHoii
ff i «sapchi§h» (bitta | program fol-g ::;s OJTUMITUACKOH ¥
i oyoqda itarilib 1900 and IIporpamme enié ¢
1 —=——"1904y | camoro navazna
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sakrash va o’sha
oyoqda yerga
tushish), «qgadam
tashlash» (bitta
oyoqda tiralib
ko’tarilish va
boshqasida yerga
tushish),
«sakrash» (itarilib
sakrash va
handaqdagi qumga
tushish)
fazalaridan tashkil
topadi.

1900 ¥ 1904 rojios
COpeBHOBAHHA TAKXKe
TIPOBOJIHJIHCH B
TPOHHOM MPBIKKE C
mecTa.

Yadro - og'irligi -
3, 4, 5,6, 7,260
(£5g) kg ni tashkil
qiluvchi
(sporchilarning
yoshi va jinsiga
bog’liq holatda)
sharsimon
shakldagi, metal
materialdan
tayyorlanuvchi,
yengil atletika
uloqtirish turida
foydalaniluvchi
Sport snaryadi
hisoblanadj.

Discipline, Shot
put. ... The shot, a
metal ball
(7.260kg/16lb for

women), is put 3
not thrown — with

is to put it as far
as... the diametes
sector shut put
2,1351'“- oy j

men, 4kg/8.81b for |c

one hand. The aim
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