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Hozirgi zamon taraqqiyoti, bir tomondan, insoniyat turmu-
shini yaxshilamogda, ikkinchi tomondan esa, insonni tabiatdan
viroglashtirmoqgda. Insonning harakat faolligi susaydi, bu esa
noqulay ekologik vaziyat tufayli inson organizmiga katta zarar
keltirmogda. Harakat faolligining pasayishi — bu insonning
sermahsul faoliyat yuritishi uchun to‘sig bo‘luvchi ko‘pgina salbiy
omillardan biridir. _

Yengil atletika insonning har tomonlama rivojlanishiga
yordam beruvchi eng ommaviy sport turidir, chunki u hayotiy
muhim va keng targalgan harakatlarni (yurish, yugurish, sak-
rashlar, ulogtirishlarni) birlashtiradi. Yengil atletika bilan mun-
tazam shug‘ullanish kuch, tezkorlik, cHidamlilik va inson uchun
kundalik turmushda zarur bo‘ladigan boshga sifatlarni rivoj-
lantiradi. ] .y

Darslikda jismoniy tarbiya instituti va universitetlar
tarbiya fakultetlarining 580200 — sport faoliyati (facliyat |
bo‘yicha), 5410900 — kasbiy ta’lim, sport faoliyati
bo‘yicha), 5310400 — sport psixologiyasi ta
taxassislari uchun asosiy fan sifatida mo‘lja
dasturi asosida tayyorlangan. ,

Darslikning magsadi — yengil atletik
talabalarni mustaqil ravishda ped
tayyorlash, jismoniy tarbiya o‘q
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3. Yengil atletikani o‘rgatish uchun zarur bo‘lgan amaliy-
pedagogik ko‘nikma va malakalarni egallash, shuningdek, muso-
baqalarni tashkil qilish va hakamlik gilishni o‘rganish.

Harakat inson faoliyatining ma’lum usullari sifatida qaraladi.
Mas_a]ap, talabaning jismoniy tarbiya mashg‘ulotlaridagi o‘quv
Fr':lqhy‘at.l ta’lim muassasalari dasturida nazarda tutil gan harakatlar
tizimini ozlashtirishdan tarkib topadi,

4 [:fg?;%;giva?:ii]z;i;‘ji;e;:élfllqi_ning é)‘g-‘o‘;.cini I:l_nginsh tuyg‘_u._Qi
aholining ko"p tabaQa;i lc;m:o?l]ifl - r‘lty‘][ii‘]r ’!i_klanu_\’olgu}lllgl.
amalga oshirilishi munosabati bil‘lan”%“ . ff e maronalar
_ : an jismoniy tarb
yengil atletika mashg‘ulotlariga zamon talabi va
cr;éhltt_ialyaondashlsh zarur. Zero, O‘zbekiston Res
I tuzish to‘g‘risida

iyaga, xususan,
nilliy an’analar
publikasi Prezi-
lalar sportini rivoj-
»gl Farmoni jismonan

o mush tarzi va s e SO
tirishni : ¥ g vd sportga intilishni kuchav-
ma\!;m’sbu ishlarning g Oyat muhim sharti sifatida bolalalrc a

I 1y sportini rivojlantirishni ko‘zda tutadi, B o
atletikaning ulushi juda ulkandir. 4dl. Bunda yengil

drlar tayyorlash mill; = 3
bosqichli «Umid nip milliy dasturining tarkibiy qismi — ych

oY Xususiyatlari,
- 2o8'liq masalajar

L =

Jismoniy tarbiya institutlari, jismoniy tarbiya fakultetlari hamda
kollej va akademik litseylarda yengil atletika o‘quv fani hisoblanib,
o‘qitish nazariyasi, metodikasi va sport mashg*ulotlarini o°z ichiga
oladi.

Yengil atletika yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish va ko‘pku-
rashni o‘ziga biriktiruvchi asosiy sport turlaridan hisoblan;#

" Yengil atletika bo‘yicha mashg‘ulotlar imkon qadar ochiq
havoda o‘tkazilishi lozim. Ular organizmning hamma tizimlariga
vaxshi ta’sir ko‘rsatib, sog‘ligni mustahkamlaydi, kuch, tezkorlik,
chidamlilik, moslashuvchanlik egiluvchanlik kabi jismoniy
sifatlarni har tomonlama rivojlantiradi, yugurish, sakrash va
ulogtirish bo‘yicha amaliy ko‘nikma va malakalarni mustah-
kamlydi. : i
Yugurish, sakrash va ulogtirishlarning ayrim turlari '
atletika hamda boshga ko‘pgina sport turlarida m
ajralmas gismi hisoblanadi. Yugurishlar: tekis yugirish
osha, to‘siglar osha, stadion yo‘lkalarida va joylarda yu
(kross)lar, estafetali hamda sog‘lomlashtirish turlariga bo
Sakrashlar (uzunlikka, balandlikka, uch S,
langarcho‘pga tayanib sakrash), ulogtirishlar
nayza va yadro) tezlik-kuch, chaqqonlik, egilt
lantirishga yordam beradi, ko‘pkura
sakrash bo‘yicha yengil atletika




Yugurish, sakrash va ulogtirishlar maxsus mo‘ljallangan
sektorlarda o'tkaziladi. Aynan shu masalalar ushbu darslikda
batafsil bayon gilingan bo‘lib, muallif uni tayyorlashda asosan
jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyatining zamonaviy yutuqg-
laridan, yengil atletika sohasidagi ilmiy tadqiqot materiallaridan
va oliy o'quv yurtida ko‘p vyillik pedagogik va murabbiylik
faoliyatidan, tajribalaridan keng foydalangan.

Muallif ko‘p sonli o‘quvchilarga darslikning mazmuni va
shaklini yaxshilash uchun takiif qiladigan mulohazalari uchun

oIdln_danlo"z minnatdorchiligini bildiradi va keyingi nashrlarda
ularni e’tiborga oladi.

1!

I bob. YENGIL ATLETIKANING
TARAQQIYOTI

Yurish, yugurish, sakrash va ulogtirish (nayza_,_-..t S arm
boshqa qurollar) qadim zamondanoq kishilar hayotining ajralmas
qismi bo‘lib kelgan. =t

Yengil atletika mashqlaridan yugurish, sakrash va ule

atletika mashglarining tashkil topishi va riv
Gretsiyada eramizdan avvalgi 776 yilda o*




1864 yilda Oksford va Kembrij univerisitetlari o‘rtasida
birinchi bor yengil atletika bo‘yicha musobaqalar o‘tkazilib,
keyinchalik bu musobaqgalarni o‘tkazish doimiy tus oldi. Mu-
sobaga dasturiga yugurishning olti turi, sakrashning ikki turi
. kiritilgan edi. Keyinchalik dastur bosgon uloqtirish va yadro
itqitish kabi turlar bilan to‘ldirildi.

XIX asrning 60-yillarida yengil atletika mashqlari, mashg‘ulot
va musobaqalar bilan kattalar ham giziga boshladilar. Kibor
tabaqa vakillarining yengil atletika bilan shug‘ullanadigan, sport
k]“bli_“‘i Paydo bo‘la boshladi. Angliya kiborlari yengil atletika
sporti bilan qizigar edilar-u, lekin ular yugurish yo‘lkalarida
oddiy xalq bilan birga aralashib yurishni istamas edilar. Ayniqsa,
ular yurish, yugurish bo‘yicha ochiq musobagalar mashg‘u-
lotlarida qatnashishga or gilar edilar.
«haf:slllcor:;iﬁ??b‘?i ll;“f”! 1364 yilda' Angliya sport klubl_ari
kiborlar bilan ﬁ d'Sl 4 mzom qabul gilib, yugurish yo‘lkalarida

©Cdly xalq vakillarini uchrashmaslik yo‘llarini

toptilar. Shy nizomga

ashkil etilib, yengil atletika
‘?rgf:afafha boshladi. Bu kjup yengil atletika
havaskorik --tofg‘ i _lnflghlllkla}' o‘tkazilishiga rahbarlik gilar,
edi. 38l Nizomga rioya gilishni nazorat qilib turar

vilda A nglivada ©

zilib, 4 ;’::;a ?a?ﬂkoﬂg-r yengil atletika assotsia-
lqu i B&Df-nyﬁlda ycr_;gil atletika bo‘yicha
S e lya, ul:nng dominionlari va

°ngil atletika klublarini birlash-

o84 Umumiy rahbarlik qilar,

boshladi. 80-yillardan boshlab Litscyl:ét(‘)dﬁj'yugunsh bo‘yicha
sobagalar muntazam o‘tkaziladigan " i . I
muf\g;qua yengil atletikaning rav_ojlanis'h: lBéS-thrgalm
keladi. Shu yili Nyu-Yorkda yengil atletika !club:l tashkil hu‘ﬁb
Tez orada universitetlar — yengil atletikaning markaﬁa‘ 2 R
qoldi. 1874 yilda Garvard universitetida yengil at!c_t.m_ka. 0’yicha
birinchi musobaqalar o‘tkazildi. 80-yillar 9X-lnd'3-
Amerika havaskorlar yengil atletika ittffoq_-l vuj_udg_a-k,
Germaniyada 1888 yilda Bcrl.ithagl kn!c.ctova__
birinchi yengil atletika musobagqalarini tashkil qﬂg% :
yengil atletika klublari esa 90-yillarda _payd_gn be
Germaniya yengil atletika boshgarmasl tqulﬂls__ '
Skandinaviya mamlakatlarida yengil atletl
turi sifatida 1887-yilda Shvetsiyada, 1’897-y1]ﬂﬂ
1906- yilda Finlyandiyada rasman an ‘-‘F’a_,_‘","'h‘ ‘
Vengriyada, Polshada, Che-xoslgv;k}?‘adﬂs-u- :
boshga Markaziy Yevropa mamlakﬁ’tlaﬂda
sporti XIX asrning 90-yillarida nveﬁaﬁ
Ko‘p mamlakatlarda yengil atletika
asr oxirlarida qabul gilindi. A
Yengil atletika sporti taraqqiyotida
O‘yinlarining 1896-yildan qayta |
¢ga bo‘ldi. Keyinchalik Olin
turlari, jumladan, yengil a
majmuiga aylandi.
1965-yilgacha Olir
bo‘lib, harbiy hs
Berlinda, 194
langan Olimpiys




Hozirgi zamon Olimpiya o‘yinlari birinchi marta [HLthyilldq
Afinada t;o‘lib o‘tgan edi. Yengil atletika musobaqalarida atigi
12 mamlakat vakillari qatnashgan. Bu o‘yinlardagi !m‘]mhilil\f
atletlarning sport natijalari va mashq bajarish texnikalarini yuqori
darajada deb bo‘Imasdi. :

1912-yilda Stokgolm (Shvetsiya)da bo‘lib o‘tgan V Olimpiya
o'yinlari yengil atletika taraqgiyotida muhim bosgichga aylandi.
Yengil atletikaning qator turlarida ko‘p yillardan beri o‘zgarmay
kelayotgan jahon va Olimpiya rekordlari yangilandi.

1912-yilda yengil atletikani rivojlantirishga va xalgaro muso-
bagalar o‘tkazishga rahbarlik qiluvehi organ — Xalqaro havas-
korlar yengil atletika federatsiyasi (IAAF) tashkil qilindi. Fede-
ratsiyaning maqsadji federatsiya a’zolari o‘rtasida hamkorlik o‘r-
hatish, ustay va xalqaro musobaqalar o‘tkazish qoidalarini ishlab
chigishdan iborat edi.

Birinchi jahon urushidan keyin ko'p mamlakatlarda sport

taraqgiyoti tushkun holatda edi. Shunin ; 4
lakatlar 1920 yilda oft Ing uchun ko‘p mar

kazalgan XIT Olime: C . i
nasholmadi. g Olimpiya o yinlarida gat

Bu o Vinlarda urushga Qatnashmagan maml

vakillari (amerikalit1. akat]‘flrning
erishdilar(_ rikaliklar, shvedlar va finlar) tuzukroq natijalarga
Birinchi va ikkinch

| jahon urush|arj o'rtasidagi qariyb hamma
rida yengil a

i atty tlct'ikada Amerika Qo‘shma
Angliya, Germanivs < 12diYatlarga erishib keldilar.

Olimpiada o‘yinchila

. Kachilari yutuglari
ilari aynigsa kat:t:lgldam sotsialistik

Jahon yengil atletikasi mraqqi'yotida Xclsn;md‘a o;}l::;!ﬁ:g
XV ()linmi'_\'a o‘yinlaridagi (1952 y!l) n'msobaqi_l aémhngchi it
i(ﬂ[[;l bo‘ldi. Unda 70 mamlak{?j['l]s,hu(r)?i;‘:;; rr::;obaqalarida
AQSH yengil atletikachilari oldilar. _ , ik
rb\igrsli}l1i}:1lalxﬁa qatnashgan sobiq lttiqu y_cngll atﬁ:ﬁllkacfgiﬁ;n '-g;f
bilan qattiq bellashib, i}(ki'nchl 0‘;11‘:}13‘13%2235}:’}0519‘&”%
b‘ringa Angliya sportchilari sazovo - LR R
icnﬂgﬁ atlctikgchilari ham ancha yaxshi Wtﬁqla;gr':‘a"g%%%qz:
E.ZBE()ka uzoq masofalarga yugurishda uc hdrfl Dk
10000 m va marafon yugurish) .g‘.zllz}baga F"{f l"ya-liksﬂﬁhi
nayza uloqgtirishda jahon rckordml_o rnatdi. : Ft;f;ll s, Ohmptya
I.Chermak bosqon ulogtirish bo‘yicha yangi ja :
rekordlarini o‘rnatdi. N st bRl

Melburndagi XVI Olimpiya o‘yinlarida (19;;2 Ztl)shgﬁ-m -
noqulayligiga garamasdan, yengil atletika SPQII- aﬂl;ﬁ 7
0sish Bo;ligi namoyish- gilindi. erkaklar yengi g
turidan 19 tasida, ayollar esa 9 turdan 8 tamgla Ya)ﬂil‘ 5
rekordlarini (bulardan 4 tasi jahon mkora;kmcbi
Birinchi o‘ringa AQSH yengil atletikachilari,  y cetailien i
sobiq Ittifoq sportchilari, uchinchi o'ringa AVSHEEYE
atletikachilari sazovorbo‘ldilar._ B

Jahon yengil atletika taraqquﬂﬂd&\;_;‘-hm-

Olimpiya o‘yinlari (1960 yil) eng yuksak cho Qg
Sobiq Ittifoq va AQSH spoﬂcl{ﬂ#ﬂdm tash
slovakiya, Vengriya, Germaniya _Dﬁ
Ruminiya sportchilari kuchlilar qatc
qildilar. Hindiston va Aﬁ-zlaanms Da
yengil atletikachilar ham :
sobiq Ittifoq sport hila
atletikachilari AQSH spo
turlarda (100 m, 200




uchradilar va ikkinchi o‘rinni egalladilar. Sobig [ttifoq yengil
atletkachilari barchadan o‘zib ketdi. .
Tokiodagi XVIII Olimpiya o'yinlarida kechgan yengil
atletikachilar musobaqalari yengil atletika tarixida nihoyatda ulug_‘
vogea deb e’tirof qildi. Musobaqalar barcha qn'a]ar_ j»'_'cngll
atletikachilarining mahorati yugori darajada o‘sganligini na-
moyish gildi. Musobaqalar mobaynida 11 ta jahon rekordi o‘r-
natildi va 70 dan ortig Olimpiya rekord]
davlatlarning milliy yutu
tuzatishlar Kiritildi.

Yevropa mamlakatlarida yengil atletikani ommalashtirish va
rivojlantirish, musobaqalarni tashkil qilish va o*tkazish magsadida
Osiyo atletika assotsiatsiyasi (OAA) tuzildi. Bugungi kunda u
42 davlatni birlashtirib turibdi.

Osiyo va jahon Kuboklari qiziqarli o‘tishi sababli musoba-
qalarga qiziqish juda katta,

Butun dunyo yengil
chempionatlarin; o‘tkazi

ari yangilandi. Ko‘p
qlari jadvaliga 20 dan yana ortiq shunday

atletikachilari y

chun Osiyo va jahon
b borish katta ah

amiyatga ega.

1.2. O‘zbekiston hududida yengil atletikaning
laraqqiyot yo i
laShliluyuig mutafakkir olim Abu Alj ibn Sino bemorlarni davo-
4 gimnastika, suzish, kurash bilan birga tez yurish
yugurish, sakrash ’

: » Nayza ofish, tosh ko‘tar: :
unumli fo.y.dalanishni tavsiya qilgan, iy iasialaniden

' (Mustaqillik ‘mm"' Ular bilan birgaljg,

) dirglogtidagi velogipeg
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sportiga mo‘ljallangan mashgqglar va poyga o tg?zzlé::)d;?;rj
;-,‘\fm.-_-Em ni gayta qurib, yugurish uchun mos!ashtlrha ln ot
rlik ';uguriah yo‘lagi quriladi, hatto sakrash uchu
> LIHE I'Up::ftlll-lllracicy .shaharlarda yengil atletika to‘garaklarida alss(;lsall:
katta vnéhdngi kishilar gatnashganlar. Ular }Z:SO:;::- ::igﬁltdlothari
bozlari jamiyatlari, xususiy sport klublari va skau
4 ZOlléll T[}ét—([j%(} yillardan boshlab vi!oygtla_nmlzda hﬁ?bﬁ;ﬁgg .
tarbiya va sportning ommaviy l‘iVOJPaﬂlShiga J;'_a“f‘ ;(omissariati
boshlandi. Turkiston Respublika.m xalq ta Iml'ladi e o
qoshida 1919 yilda sport kollegiyasi (kcngz_lshl) gfi[dan'maydbw
umumiy Harbiy ta’lim bosh boshqarmasn_ tho_m e tuﬂi muséb&-
larda namoyish etiluvchi spo;t tko(r:]:ls]llzlhaill';r ;Ii}l‘:lan e a5
alarni tashkil etish, shuningdel iy adagm_:'!
fc:.::]*r:oniv tarbiya mashg‘ulotlariga rflhbarhlg "}ﬁgfl:t.ika betyick
‘ Spo.rtning boshqga turlari f;atqnda Yﬂ_‘?ﬁ; yﬁnmg i ,@
uyushgan mashg‘ulotlar tashkil .etllgz'm.‘ wzﬂd'-- u nmg W e
Toshkentda I Ofrta Osiyo Olimpiadasi o tka Idi. Uning c E
futbol, yengil atletika, §}}axma.t va sportmns;
bo‘yicha musobagqalar Kiritilgan c§l1.._ <h
Yengil atletika bo‘yicha otkazilgan 3*!—1_-_-_d_-i 2
shahri jamoasi ulkan zafarlany go‘lga f:mt .
12 turdan 8 tasida mazk;f }ﬁ'sl}ﬁ';ia_ :
balki ikki karralab birinchi o
D.Dadashevich, aka-uka Bulr_makern&ar}
estafetali yugurishda Fa-rg‘ong' amo
ketgan holda g‘alaba qozondi.
1922 yilda yengil atletika
sportchilari katta g‘al i ¢
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oyida Umumturkiston jismoniy madaniyat bayrami o‘tkazildi.
Sportning to‘qgiz turi bo‘yicha o‘tkazilgan bu musobagalarda
respublika viloyatlaridan 260 nafar sportchi qatnashdi.

1926 yil 15 iyulda Toshkentda Shayxantohur tumanida
«Spartak» stadionining tantanali ochilishi bo‘lib o‘tdi. 1927 yildagi
I Umumo‘zbek Spartakiadasi, 1928 yildagi 11 Spartakiada
I Butunittifoq Spartakiadasi oldidan o‘tkazilgan.

1927 yilda toshkentlik harbiy xizmatchi Nikolay Ovsyannikov
g'ovlar osha yugurishda 110 metrni 17.0 sek. vaqt ichida bosib
o'tdi hamda balandlikka sakrash bo‘yicha 177 sm natijani
ko'rsatib, birinchi o‘rinni egalladi va o‘zbek vengil atletikachilari
orasida.ueh hatlab sakrash bo‘yicha sobiq Ittifoq rekordini
o‘rnatdi. U Vatan yengil atletikachilari orasida g'ovlar osha
yugurishda birinchi bo‘lib 17,0 sek. vaqt ichida etib keldi. Bir
yil o‘tga_ch, lUmumiltifoq Spartakiadasida N.Ovsyannikov
;n;;o::;‘ alaﬁgoéﬁk;:}'ctigd?rug?;b o‘tdi. Keyinchalik u masofani
g'ovni yigitib o'tganligi ss;babrliq SPOI'tchl“}’lJ.nglrISH chog 'd_a ’kkf
hamda bu nat rekord sifacda gy e o5 99V etilmad

: qabul gilinmadi.

| Butunittifoq Spartakiadasida ottt i
. ¢ adasida o‘zbekiston] il ¢ ika-
chilardan N.Ovsyannikoy — 110 metr o ke

8a g'ovlar osha yugurish
rash (175) va uch hatlab
(25,33 m), Z.L. Rikova -_-1 2 a — disk uloqtirish

angarcho‘pga tayanib b |
sakrash musoba alarida iche: S peR. yanib balandlikka
kiritdilar. ; & Ishtirok etib, soyrinij o'rinlarni qoflga

sengil a,t.letlka S i shbu holatlar ahol; o‘rtasida

g T Sl m

qilishda dastlabk Uririhior :;li}' ravishda targ‘ibot vq tashvigot
O‘ttizinchi i :

14

1934-yildan o‘zbekistonlik yengil atlctikach'ila.r O‘rFa O_Slyo
rcsp-ui;niik;ila ri va Qozog'iston yengil atletikachilari bilan blrglah:l(da
uchrashuvlar o‘tkaza boshladilar. Ana si_mn(_iay musobaqa :Lr aril
birinchisi (bunda Qozog iston Respublfkaﬂ t‘aplou:da'n ]:‘,ai ﬁla;r
ishtirok etdi) 1934 yilning 5-12 sentyabrida bo hb‘ 0 td‘la r ‘ibc-
musobaqa dasturidan o‘rin olﬁan lélégrdggoovl;taiéoa n(:ctrga
kistonlik sportchilar (E.Putsillo — ; tr
i‘ltlullrish. r:»/.Bczrukcw — 500 va 10000‘1118”83 Yglgl;‘l::f_l:
Yu.Dunaey — g‘ovlar osha 110 metrga yugurish, E.Rya sl;sk P
balandlikka sakrash. N.Bespokoynov — uch hatlab sakrask
g‘alabani qo‘lga kiritishdi. ool
E Ayolla? dasturi bo‘yicha yetti tur muso'baqadar;' :2 t:cnz:;lel:‘?a,
ularning barchasida o‘zbekistonlik sportchilar (L.Shai .cmva.._.”
~ 100 metrga yugurish va balandlikka sakrash, T.;(uszéa; s
disk ulogtirish, T.Basharin]z(l T-dl'llzunhkka sakrash, 8C e
/ugurish) g‘alabani qo‘lga kiritdilar. o
) r:ISFB()Evgilning, sentyabrida IV thumo_zb.ck‘:spaft“%'
o*tkazildi. Spartakiadada yengil atletlkachllag_'_ o Lafk
o‘tgan musobaqalarda L.Shaternikova, VTSBX!‘T;@SG .
porova, T.Besednova, L.Olixova, AKotsarev ‘aro
O‘zbekiston rekordini o‘rnatishdi. 193§, jﬂll o‘zbek
letikachilari tomonidan 32 rck‘ord o‘matﬁdi .

1937 vyilda Toshkent, Samafqand, F
respublikamizning boshqa shaharlarida yengﬂ' ._
mavjud bo‘lib, birinchi sport maktablari
tezda o'z mevasini berdi. 1938-yili
mamlakat birinchiligida O‘zbekiston
jamoasi ikkinchi o'rinni egalladi. N.Se
N.Kovtunova, K.Kapust ! i
chinskiylar yuqori natijalarn

Urushning og'ir yill:
hayoti so‘nmadi. M

bo‘lgan krasa, :




Umumbharbiy ta’limda respublikamizning ko‘zga ko'ringan
murabbiylari V Bessekernix (Samarqand), V.Skavinskiy ( [’;@1—
xoro), P.Taranovlar (Toshkent) o'z sohalari bo‘yicha katta ish

- olib borishdi. Aynan ular, og‘ir harbiy holatga garamay, O‘rta

Osiyo respublikalari va Qozog'iston Spartakiadasida qatnashuvchi
sportchilarni tayyorlashdi.

O‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston I1 Spartakiadasi
1943 yili Olma-Otada bo‘lib o‘tdi. Erkaklar dasturining sakkiz
turidan to‘rt turida o‘zbekistonlik sportchilari birinchi o‘rinni
egallashdi. Ular orasida Sadunin — 800 va 1500 metrga yugurish,
N.Bespokoynov — 100 metrga yugurish hamda L.Kanaki —
uzunlikka sakrash bo‘yicha ayollar o‘rtasida 140 sm balandlikka
sakrab g'oliblikni qo‘lga kiritdi. IIT Spartakiada 1944 yilda
Toshkentda o‘tkazildi. Unda, asosan, erkaklar ishtirok etib, sport-
ning 11 turi bo‘yicha bellashuvlar o‘tkazildi. Ayollar musoba-
qasi fagat uch tur bo‘yicha bo‘lib o‘tdi. 5
bo*yicha g‘oliblikni qo‘ln.'.lakiﬁ?c}'lmmda jeatary

2 tlar.

1945-yil sentyabrida O‘zbeki
yicha «Spartaks st
1 150 nafar sportc}
- marralar qo‘lga
| doir yangi ko‘r
| N.Sevryukova
chigdilar,

nayza otish

e ston Spartakiadasi dasturi bo‘-
:1_d'10mdz1 vengil atletika musobaqasi bo‘lib o‘tdi.
?l.l_shtirok ¢tgan bu musobaqalarda quvonchli
Kiritildi. 1946 yilga kelib respublika rekordlariga
satkichlar namoyish etildi: uch hatlab sakrashda
» 8 ovlar osha yugurishda F.Xasanova g‘olib

likka sakrash bo‘vicha, Nadejda esa 110 va g'ovlar osha 80 m
yugurishda va yadro itqitishda g‘olib bo‘ldi.

1949-yildagi sobiq Ittifoq birinchiligi musobagalarida
O‘zbekiston yengil atletikachilari 9-o‘rinni egallashdi. Sov-
rindorlar orasida V.Gerasimchuk uch hatlab sakrashda, Yu.Finke
esa balandlikka sakrash bo‘yicha uchinchi o‘rinni oldilar.

1949-vilda respublik darajasidagi 40 rekord yangilandi. Terma
jamoada Yu.Finke, S.Popov, Yu.Sholomitskiy, V.Gerasimchuk
singari yosh yengil atlekatikachilar paydo bo‘ldi.

1950-1951 yillarda V.Gerasimchuk (uch hatlab sakrash) va
Yu.Finke (balandlikka sakrash) mamlakat musobaqalari sovrin-
dorlari bo‘lishdi. Urush gatnashchisi N.Borisov esa 1950 yil
< sobiq Ittifoq chempionati sovrindori bo‘ldi. Birinchi Olimpiya
o‘yinlarida qatnashgan o‘zbekistonlik yengil atletikachi S.Popov
. 110 m. ga g‘ovlar osha yugurish bo‘yicha 1951-1954 yillar
mobaynida Ittifoq chempionatining to‘rt karra sovrindori bo‘ldi.
1952-yili sport ustasi Sergey Popov 110, 200 va 400 metrga

§ g‘ovlar osha yugurishda respublika rekordini o‘rnatdi.

. S0-yillarda respublika terma jamoasi gobilivatli sportchilar

\O bilan to‘la boshladi. Uning safiga L.Sklyarova, V.Rodenko,
L.Minina, A.Pugacheva, V.Tushkov, A.Xolmanskaya, G.Senkin,
A.Chexonin, V.Puzanov, V.Puchkov, Yu.Krasilnikov, N.Hayda-
rov, L.Moiseenko, I.Chuvilin, V.Lomakin, T.Bondarenko,
S.Gudoshnikova (Pavlova), V.Ballod, O.Turkeeva (Nerovnaya),
V.Sitnikova, [.Monastirskiy kabi sportchilar kelib go‘shildi. Ular
bir necha bor O*zbekiston rekordchilari va chempionat g*oliblari

6. /B’J’// 7 f/)

bo‘lib, Butunittifoq musobaqalarida ham ishtirok etish: el
50-yillar boshida Gennadiy Senkin 100 dan 400 met
yugurishda eng kuchli sprinter sanalgan. U O‘rta
Qozog'iston respublikalari musobaqalarida ko
likni go‘lga Kiritdi. 1953~ va 1954- yillar 200 y
masofaga yugurish bo‘yicha O‘zbekiston rek
Mamatqul Altibaev, Farida Hasanova,
Nadya Borisova, Yuriy Krasilnik e
mamlakatning o‘n nafar eng kug
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1955~ va 1957- yillarda bo‘lib o‘tgan maktab o‘quvchilarining
Butunittifoq spartakiadalari yengil atletika bo‘yicha mohir sport-
chilar opa-singil Tamara va Irina Presslarni dunyoga tanitdi.
Murabbiy V.P. Bessekernix rahbarligida Tamara 1955-yilda
yadro, disk uloqtirish va uchkurash musobagqalarida uchta oltin
medalni qo‘lga kiritdi. Irina esa 1957-yili yadro itqitishda oltin,
beshkurash musobaqalarida esa kumush medal sohibi bo‘ldi.
1956-yilda Moskvada bo‘lib o'tgan sobiq Ittifoq xalglarining
I Spartakiadasida O‘zbekiston yengil atletikachilari terma jamoasi
9-0°rinni egalladi. Universitet talabasi Valentina Ballod baland-
likka sakrashda Spartakiada g'olibi hamda mamlakat chempioni
deb e’tirof etildi. U 1956-yilda Melburnda o‘tkazilgan XVI
Q!impiya o'yinlarida sobiq Ittifoqi terma jamoasi tarkiEida ish-
u_qu etfi?. Sportchining mahorati vildan-yilga o‘sib, mamlakat
blrm_chlhgi uchlun o‘tkazilgz}n musobaqalarda to‘rt marotaba
slt;\g:nd'c;!' bo‘ld;_ 1U L?GO—ym Rim Olimpiadasida ishtirok etdj
~yill esa balandlj “vi '
chcmgioni i ikka sakrash bo‘yicha Yana mamlakat
Oleg Ryaxovskiy 1957-yilda P
Umumjahon universiadasida uch
16 metrli ko‘rsatkichni zabt etib
namoyish etdi. Uning natijasi I6.61
degani edi.

Igor Monastirskiy 1958-yili Sochig

arijda bo‘lib o'tgan talabalar
hatlab uzunlikka sakrashda
parijliklarga o‘z ustunligini
m bo‘lib, by birinchi o‘rin

; -4 sek. natijani ko
guruhi bo‘yicha birine e

1958-yili sobigq Ittifo V. -
xalgaro «Gigantlars i A'QSH 2

o

S

Respublikamiz sharafini [.Monastirskiy (100 m), A.Chexonin
(800 m), O.Raxovskiy (uzunlikka, uch hatlab sakrash), [.Chu-
vilin (langarcho‘pga tayanib sakrash), V.Lomakin (disk),
[.Klyuyev (yadro), T.Bondarenko (80 m g*.0.), L.CHernyavskaya
(uzunlikka sakrash), A.Xolmanskaya (yadro, uch hatlab sakrash)
himoya qildilar.
60-yillardan boshlab respublikamizda sport inshootlarining
soni ham ko‘paya boshladi, sportchilarni yetishtirish, shakl-
lantirish uslubiyati yaxshilandi. V.I. Barishev, N.N. Bikov,
A.A.Vink, Yu.T. Zokirov, V.P. Bessekernix, Yu.S. Sholo-
mitskiy, V.G. Fedoseev, M.M. Vnuchkova, Yu.N. Puzanova,
A.V. Borisov, A.A. Osipov, V.I. Lyubarskiy, Yu.A. Krasilnikov,
V.M. Vardzelov, G.N. Senkin, V.P. Litvinov, T.P. Soliev,
V.P. Artamonov kabi murabbiylar o‘zbek sportchilari safini
qobiliyatli yengil atletchilar bilan to‘ldirishda faollik ko‘rsatishdi.
1960-yilda «O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan ustoz» degan |
sharafli unvoni joriy gilindi. Mana shu unvonga birinchi bo‘lib
Toshkentda Barishev Viktor Illarionovich, so‘ng Zokirov Yunus
Turg‘unovich (Namangan), Bessekernix Vladimir Panteley-
monovich (Samargand), Bikov Nikolay Nikolaevich (Toshkent),

orasida ikkinchi o‘rinni egalladi. V.Ballod
bo‘yicha bronza medalga muyassar bo‘ldi.

nayza ulogtirish (6-o°rin), T.Ne
(7-o'rin), O.Levonenko —




mobaynida saqlanib turdi. U 1963-yili eng vaxshi bosqon
ulogtiruvchilar o‘nligi orasida jahonda 8-o‘rinni egalladi.
1963-yili Toshkentda bo‘lib o‘tgan uchrashuvda respublika
vakili German Kutyanin balandlikka sakrash sektorida o‘zining
avvalgi respublika rekordini yaxshilashga muvaffaq bo‘ldi. Keyingi
yillarda G.Kutyanin O‘zbekiston rekordini olti marotaba
yangilab, uni 2 metr 11 sm ga ko‘tardi. 1969 yil u Rigada bo‘lib
o‘tgan gishki Kubok musobaqalarida 2 m 15 sm ga sakrab, XTSU
(Xalqaro toifadagi sport ustasi) unvoniga sazovor bo‘ldi.
hl%'f'-yi!gi O“zbekiston Spartakiadasi yengil atletikachi-
larimizga katta yutuglar olib keldi. Viktor Kolmakov to‘siglar
osha yugurishda olimpiya ishtirokchisi Sergey Popov rekordlarini
yangiladi. U 400 m to‘sigli masofani 52,5 sek ichida bosib o‘tib
respublikada o'n besh yil mugaddam o‘rnatilean rekordni \-'a*<:
shilashga m_umffaq bo‘ldi. Viktor Tcrcshchcnkhn va Vadim K'OI;)_
bovlar yengil atletikaning o‘nkurash musobagalarid
unvonini ta’minlovchi ochkolar to‘plashdi.
O‘Zbcl.flstonda yengil atletikaning by turi bo‘yich
unvoniga sazovor sportchi bo‘lmagan, i

1967 yili maktab o‘quvchilarin;
e : ng X Butunittif; i
ia8|d?1 15-16 yoshdagi yoshlar va gjzlar guruhi b;"iiza)artgklla
urash musobaqalarida marg‘ilonlik Tatyana Pus'hkal;1 e
¢ eva va

400 m ga yugurish bo‘yicha t i
00 m g2 a tosh -
g'olib chigdilar. Termizlik Boris Loktf]:](:\l;lisl réna Xavanskayalar

bo‘yicha kumush medal sovtindori bo'|q: alandlikka sakrash

b A§llxur I\Eonqurodov uch kilometyjj kn;
.l:m;rar 0 rtasnda 4 'karra Mamlakat ch 2

yili 50C0,10900 metrlik masq ag “mpioni bo‘ldj. 1968

a «sport ustasi»
Ularga qadar
a «sport ustasi»

Eq masofaga
.4 Chempioni va
S 82 Yugurish beoty

| faiat hy bo
-(13..31.0-“&) rcspublikanf;:;: ,iiﬁi;“'“ms ‘*Yanv!::ig: :;Zji;
itifog, pokmDin YOsh spinieyjqy 1969 yiy i

rekordchisi bo‘ldi, Uning 5
yilda o‘rnatilgan ike‘-r&ang in

lagan Dmitriy Nedostupov, Gennadiy Yakobson, Vladimir
Zdobnov, Sergey Petrovdan iborat kichik yoshdagilar jamoasi
4x100 m masofaga estafetali yugurishda 43.6 sek, kevinchalik
esa 43.3 sek natija qayd etdilar. Aynan shu guruh 15-16 yoshdagi
voshlar guruhi o‘rtasida 4x200 m ga yugurish bo‘yicha masofani
I.33.1 sek da bosib o'tib, Ittifoq rekordini yangiladi.
1972 yil Kievda bo‘lib o‘tgan maktab o‘quvchilarining
Jutunittifoq spartakiadasida O‘zbekiston terma jamoasi beshinchi
o‘rinni egalladi. G'oliblar ro‘yxatini 49 m 16 sm natijaga disk
ulogtirgan samarqgandlik maktab o‘quvchisi Sergey Jogolev va
4x100 m yugurishda gizlar to‘rtligi — Tatyana Shishkina, Lyud-
mila Storojkova, Naira Inileeva, Natalya Minenkolar to‘ldirdilar
(murabbiy S.L. Shklyar). Tatyana Shishkina 200 m ni bosib |
o'tib 2-o‘rinni, 100 m ni 12.0 da bosib o‘tib 3-orinni, Anatoliy |
Dimov 5000 m.ni 15.03.4 da bosib o‘tib 2-o‘rinni, 3000 m ni '
8.36.0 da bosib o‘tib 3-o‘rinni, Yuriy Sherbiy uch hatlab y
sakrashda 14.84 m natija bilan 3-o‘rinni, Vyacheslav Bondarenko '
400 metrli to‘sigli masofani 55.1 s natija bilan 3-o‘rinni egallashga
muvaffaq bo‘lishdi.
1973 vili Moskvada bo‘lib o‘tgan I Butunittifoq yoshlar
o‘vinlarida O‘zbekiston yengil atletikachilari te
sakkizinchi o‘rinni egallashdi. Sovrinli o‘rinlarni

yugurishda Yuriy Usikov, Yuriy Mavashev,
va Vladimir Zdobnov (3-o‘rin) egallashdi.
tashqari, jamoa yutug‘iga g‘ovlar osha yu;
o‘rinni egallagan Tatyana Peresipkin
Shuningdek, Evgeniy Yakimenko
Aleksandr Bershteyn (110 m.ga .
Gennadiy Ribkin (nayza
erishishdi.

tasida yosh yengil atl
Virjiniya shtat
kistondan

*




(400 m, 53.03 sek,3-o'rin), Aleksandr Xarlov (g'ovlar osha
yugurish 110 m 14.3 sek, 3-o°‘rin), Nadejda Tupitsina (nayza

uloqtirish, 49 m 90 sm, 2-o‘rin)lar gatnashdi.
70-yillarda chidamlilik yugurishlari bo‘yicha sportchilar
tayyorlash borasida O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murabbiy
andijonlik R.X. Sayfullinning qobiliyatlari yagqol namoyon bo‘ldi.
U xalqaro toifadagi yosh sportchi Svetlana O*Imasova va Zamira
Zaytseva (Axtyamova) kabi Sport ustalarini tarbiyalab yetishtirdi.
Svetlana O‘lmasova jahon Kubogining sovrindori. Sobigq Ittifoq
birir?chiiigi uchun o‘tkazilgan musobagalar chempioni va
sovrmdqri, 3000 m ga yugurish bo‘yicha jahon rekordchisi
hamda xizmat ko‘rsatgan sportchi darajasiga erishdi va du nyoning
4'styasi tomonidan 1987 yilda chop etilgan

Jc)allgi?nning eng yaxshi o‘n sportchis; ro‘yxati gatoridan o‘rin
1980-yili Maoskva‘da bo‘lib of e . ‘
O‘zbekistonlik uch e O'tgan Olimpiya o‘yinlarida

; Aleksandr Xarl ot
osha yugurish), Anatoliy Dimey (3000r i‘;’g(‘lﬂﬂ m.ga g*ovlar

g;ig;;isﬁavslﬁ}ggingEg};llina (nayza uloqtirish) ishtirok etdi.
. eng : i ey &
Talyan:_l B:ryulinf_a (murabbiyiyAk.li\?i[riie]i;l;zi]:c{:lf;edmSI o giuyelis

 0'yinlarida gatna-
n yuqo_rl Sport natijalariga
» Murabbiylar uchun bu —

Tl uchun choy
Zamonaviy talabj, liy toifal;
ifa

ishiga yanada ict: : ia : ‘
9531 g i g 2 ol
musobagalarigg (g e 292 borlib o'gan 3 sabab bo'ldi,
uch vakilinj — g B IStonliklar o opa Kubogi
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sofani 13.56.0 da bosib o‘tib, O‘zbekistonning yangi rekordini
o‘rnatdi va farovitlar gatorida tilga olina boshladi. )

Valeriy va Pavel Koganlar 1975 yili Iangarcho‘pga t::lyanlb
sakrovchilarni tayyorlash ishiga jiddiy ravishda kirishl.shdl. Ular
yaratgan guruhga mamlakat va respublika birinchi.ligl mpsoba—
-qalnr?ning g‘oliblari, sport ustalari va xalqaro tqlfadagl sport
ustalari kiritildi. Guruh boshi — XTSU, jahonning cksrekor-.
dchisi va maktab yoshlari o‘rtasidagi 1983 _yil mus.obaqalian
Yevropa chempioni, sobiq mamlakat chempi-on'l, !9?6 yilda bo 11'1'3
o‘tgan sobiq Ittifoq xalglari IX Spartakiadasi g:ollb:, 1987 y:ldag; ‘
ikkinchi jahon chempionati sovrindori Rodion Gataulin ed;
R.Gataulin langarcho‘pga tayanib sakrashda 5 m 90 so natija J
ko‘rsatib, respublika rekordini yangilashga muvaffaq bo'ldi. 1988
vil Seul (J. Koreya) Olimpiadasida kumush medaiga sazovor
- l(cjiil"zbekis[on yengil atletikachilari 1987 yilgi mavsumda terfll;
jamoa sifatida muvaffaqiyatli qatnas!-;dilar. I..Ilar !’efugada__l b(;
o‘tgan gishki mamlakat chempionatida E)CShI_ﬂChE o n;;:h z
Osiyo va Qozog'iston respublikalari o‘rtasidagi uchrashuvd ’..-

i o‘rinni egalladilar. — rua

bl“?;gl’?(—)yrill?no‘iian mamlakat rasmiy c.hcmgmfml‘s@l;@ -
birinchilik musobagalarida 10 ta birinchi, 8 ta i ke |
uchinchi, jami 25 sovrinli o‘rinlarni egallab, respublika yengit
atletikachilari ishqibozlarini quvc-mtm§hdl-.. |

1987-yili o‘tgan jahon chem_pmnand_a langarchc
sakrashda R.Gataulin 3-o‘rinni cgalladlg

1987-yilgi maysumda Jahonmng 25
atletlari qatoridan R.Gataulin (l2
(langarcho'p, 24-0'rin), Um"(B I
9-0°rin) kabi o‘zbekisto engil




.

atletikachilarining 1923-yildan 1987-yilga qadar bo‘lgan davr
ichida xalqaro, Butunittifoq chempionatlarda qo‘lga kiritgan
yutuglari asos bo‘ldi.

Sobiq Ittifoq chempionatlarida o‘zbek yengil atletikachilari
hammasi bo‘lib 144 ta medalni qo‘lga kiritdilar.

Mamlakat chempionatlarida xizmat ko‘rsatgan sport ustasi
Svetlana O‘lmasova 17 ta medal sohibiga aylandi (11 ta oltin,
3ta kumush va 3 ta bronza). Tkkinchi o‘rinni sport ustasi Zamira
Zaytseva egalladi — 9 ta medal (2 ta oltin, 3 ta kumush va 4 ta
bronza). Uchinchi o‘rinnij €sa sport ustasi Valentina

Lebedinskaya (Ballod) egalladi — 7 ta medal (2 ta oltin, 3 ta
kumush va 2 ta bronza).

L.3. Olimpiada o‘yinlaridagi yutuglar

O'zbekiston yengil atletikachilari Olimp; g :
oo ri Olimpiada o
Ittifoq jamoasi tarkibidg birinchi S ——

tar : bo‘lib 1952-yildan qatnasha
l:lpdsah‘laz:%in.u%t_n 0 yn_ﬂar F?miyandiyaning poytaxti Xelsinki shah-
da o'tkazildi, Sobiq lttllfoq Sportchilari uchun birinchi bo‘lgan
oshkentlik sport ustas; S.Popov

balandlikka sakrogh o 202 O Vinlarida (1956- va 1960-yillan
d

Port ustasi toshkentlik V. Ballod
| ~ Oradan 20 yil ot i
X?ﬂmu iad: ﬁ_é--‘g‘ac.h’ 1980-yili Moskvada bo‘lib o‘tgan

_m"aﬁda uch nafa?ty:&gﬂ atletika botyicha mamlakat

tonli - :
TS ey ik sportchilar qatnashdi

anrida (Ispaajya) o'tkazilgan XXV
i o SPortchilar uchyp sharafli
"ok etib, bitta oltin medal

Sﬂkl‘asm‘

00 m, 200 m), A.Qo‘chmuradov (100 _-m.-), onjggem ), |
Etlosqon). E.Petin (uch hatlab sakrash), \fu.AnstoY Sg“avlﬁm Y
110 m ga yugurish), R.Poltoratskiy (disk), RGanmv (o'n-
kurash), S.Munkova (balandlikka sa-krash), SVoynw
ulogtirish), V.Pardinov (nayza ulogtirish), OVc cinikov(o'n=
kurash) mamlakatimiz sharafini himoya qxldi-la%r-.__ Em— uqgori

Olimpiada o‘yinlarida 12 nafar spoﬁcm? ¥
(bosqon), E.Piskunova (400 m), L.Perepel
V.Xojatelov (bosqon), V.Petin (uch hatlab sak
(ettikurash), R.Poltoratskiy (disk), E
osha yugurish), V.Ustinov (bosgon), S.
nutdinov (uzunlik), O.VeretelnikoV (
ning har xil turlarida ishtirok etib, O‘zZbe
himoya qildilar. _ Brr
2004-yil Afina shahri (Gre
Olimpiya o‘yinlarida ham o‘zbe
tarkibida yengil atletika mu
ishtirok etdilar: L.Perepelova,
V.Smirnov, L. Andreev — of
sakrash; S.Voynov, L
E.Isakov — 800 m ga
L.Andreev — langarc
yadro itqitish.
2008-yil Pe
12 nafar yengil
himoya ¢




1.4. Mustaqil O‘zbekistonda yengil atletikaning
taraqqiyoti

1991-yil o‘zbek yengil atletikachilari sobiq Ittifoq xalglari
Spartakiadasida 1 ta oltin, | ta kumush, 1 ta bronza medallarga
sazovor bo‘lishdi. 1952-yildan 1996-yilgacha 29 nafar o‘zbe-
Kistonlik yengil atletikachi olimpiada o‘vinlarida qatnashdi.
O*zbekiston mustagillikka erishganidan so'ng Olimpiada, Osiyo
o'yinlari, jahon chempionati va boshga xalgaro musobaqalarga
0’z terma jamoalari bilan bevosita qatnashish huquqiga ega bo‘ldi.
O‘zbekiston yengil atletika federatsiyasi 1992 yil Xalgaro yengil
atletika federatsiyasiga (IAAF) a’zo bo'lib kirdi. 1993 yilda esa
Oswo‘ ycngli atletika assotsiatsiyasiga qabul gilindi.
Shahorizt;cgli(1i$:ptc:’:nrirz’1§),|z;1rlosgi ‘birin?h.i marta 1994 yil ,\’ifosima
ishtirok etib, 3 ta oftiy & ;IIYO o'vinlarida 11 S'DOl'tChl bilan
, S-Munkova — balandlikka sakrash,
ulogtirish, R.G*aniey — o‘nkurash), 2 ta
— Mayza ulogtirish, O.Veretelnikov — o‘n-
-£aylsev — nayza ulogtirish, K.Sar-
medallariga egalik qild; + V-Popova — disk uloqtirish)

1989-yil Bangkokda

L 4 (Tailand) o‘tkazi :
o'yinlarida 13 nafar atleri . azilgan XIII Osiyo
(S.Voynov — na etikachimiz

£k ishtirok etib, 2 ta oltin
ta kumush (A.gl:f:u‘ﬂ;?;gs}}: (;-Vﬁrc'tclnikov o Al
esta(f)estiz;da ayqllaltr) medallar sohil:}sgg‘llldﬁii?'qtimh NS e
0 o'yinlari vg chempi ; :
: ; pio

kli?]ﬁlk_ sportehilar 7 ( oltin, z;gtl;nﬁa s 000) oizas
m 61‘11;16 20 lga kiritdilar, Umush va 7 ta bronza

zbekistonlik vengil atlet; :
Shtutgart shahrida o¢tlq,: etikachilar 1993-y;i R
PO 1993 Sy A1 Shemponaies 3 an
. _ Velsiyanj
pm?;?: s‘lnfrfar sportchi ishyiroy Stﬁ?ebmg shahridagj chem-
Z73=YIl Yaponiyanine Wi, :
Osiyo o*yinlarida o‘zbekicr ~... > M4 shahri Qiby ¢

atletikachilr g ta medalni

26

qo‘lga kiritdilar. Jumladan, 3 ta oltin — R.G‘aniyev _(o“nkurash),
S.Ruban (Munkova) (balandlikka sakrash), 0O.Yarigina (nayza
ulogtirish); 2 ta kumush — O.Veretelnikov (o‘l}kumsh), V.Pa{'—
dinov (nayza ulogtirish); 3 ta bronza medallart — K.Sarnatskiy
(uzunl ikkd sakrash), V.Popov (disk ulogtirish), V.Zaytsev (nayza
tirish).
Uloclll)l*s)!?j\?ili Afinada o‘tkazilgan jahon chempionatida 7 nafar
sportchi muvaffagiyatli ishtirok etdi. ,
" 1998-yilda Bgnygkok shahrida (Tailand) o‘tkazilgan XIII
Osiyo o‘)"i nlarida O*zbekiston terma jamoasi tark.lblda.IS nilf:i,;‘ |
sportchi gatnashib, shulardan 5 nafar yengil at!cn.kacl:n tud.l .
qimmatga ega medallar sohibi boldi: O.Vcretclmk?\’ (f? ﬂk“f?;;):
S.Voynov (nayza), A.Abduvaliev (bosqon),‘ RG a-l’lllﬁ'_(ﬁczkwa
rash), E.Kaetkovskaya, G.Xubbieva, A.Dmitriadi, L.Perepelov
(4x100 m ga estafetali yugurish). ‘ W
2001-2002-yillarda ?l?zza)'c shahrida o‘tkazilgan «Barlmmel
avlod», Farg‘ona shahrida o‘tkazilgan «Umid _n_ﬂ.‘?na?-i
Buxoroda o‘tkazilgan «Universiada — 2002» musSODaqaIEEe
vengil atletikachilarimiz faol ishtirok etdilar.
2001-2002-yillar davomida yengil at‘l'etl'z'l-nn_m-fﬁ
va xalgaro musobaqalarda ishtirok thﬂf‘_"- N
qo'mitasi tashkil topganligiga va Umumﬂzbek
bag‘ishlangan respublika final musobagalari (9 ta
bo*yicha) oftkazildi. ]
2002-yil Pusan shahrida (J.Koreya)
o‘yinlarida mamlakatimiz yengil atletike
kifoyalandilar. Shulardan L.Perep
Z.Amirova (800 m), S.Voynov (
biyeva, L.Dmitriadi, L.Pel
medallariga sazov




2003-yilda yengil atletikachilar respublika va xalgaro miq-
yosda o‘tkazilgan 28 ta musobaqada gatnashdilar

Respublika terma jamoasi Parijda o‘tkazilgan 9- jahon chem-
pionatida., o'smirlar o‘rtasida o'tkazilgan 3 - jahon chempionatida
(Kanada), 15 Osiyo chempionatida (Filippin), V Markaziy Osiyo
o'yinlarida (Dushanba) muvaffaqiyatli q

Markaziy Osiyo o'vinlarida yeng
medal (12 oltin, 17 kumush, 6 b

2006 vyil Qatarning Doxa shahrida o‘tkazilgan XV Osiyo
o'vinlarida vatanimiz yengil atletikachilari 6 medalni go‘lga

kiritdilar. G Xubbieva (100 m) — oltin: A.Andreev (langarcho‘pga
tayanib sakrash

), V.Smirnoy (o'nkurash), A.Juravleva (uch
hatlab sakrash), G.Xubbieva (200 m) = kumush; Z.Amirova

(3{)0 m) = bronza medallariga sazovor bo‘lib, umumjamoa
Bbica Yaxshi o‘rinlarni egallashga o' hissalarini qo‘shdilar.
bo‘ﬁglg*fg; Xél‘oi”;:}% Guanchjou_shahrid;l XVI Osiyo o‘yjnmri
himoya gild; e ston sharafini 13 nafar vengil atletikachi
X 2 1o Yuliye Tarasova, Svetlang Radzivil — oltin, Go‘zal
Ubbl:;: Leo:{:{d !f\ndrecv, Nadiya Dusanova — kumusi’n Rinat
mﬁdallal‘;r]l?‘éj’dlgl;lllfiiilrsr‘nmsgvai‘ ch.)‘Z'ﬂl ‘XlebiCV{] — bronza
yugori o‘rinlarn;j cgallash" i, m : fltl_n1|211_1ng snoavy hlstbda
I8a 0zlarining hissalarini qo‘shdilar.

atnashdilar.
1l atletikachilarimiz 35 ta
ronza) sohibi bo‘ldilar.

Nazorat uchun savollgr

1. Yengil atletika tarixi j
gapirib bering, "Xt qaysi davrlardan boshlanishi 10 ‘e vi

I1 bob. YENGIL ATLETIKA FANINING TUZILISHI
VA MAZMUNI

2.1. Yengil atletikaning tasnifi va umumiy ta’rifi

Yengil atletika atamasi shartli b_O‘Iib, mazkur 590_“;“;;%2
kiruvchi hamma mashglarning tabiiy ahamiyatini yoriti o
olmaydi. Shu bilan birga, yengil atletika gadimiy );ine«bcl?
«atletika» so‘zidan olingan bo‘lib, «mashg, ‘!‘“?s k’-ch &
lashuv» ma’nonisini anglatadi. Qat:'llmg'l Grctsuéaba ta:anlar
chaqqonlikda musobaqalashgan ki;hllarircl’lt;;h;t:;l;lgzn 1axkamol

Hozirgi kunda ham jismoniy kamolotga eri sy nyies
insonlar atletlar deyiladi. Ayrim mamlakatlarda yengil aﬂ‘“

= ‘ : {ae1 mashalar»

«atletika» (Frantsiyada) yoki ;}f;:) lka va maydondagi mashq 1
(AQSH, Angliyada) deb ataydilar. _ Y

Yengil atletika hayotiy zarur va keng tarqalsaﬂ‘i‘m‘.i
vurish, yugurish, sakrash va uloqt(;::lsh mashglarini bi
eng ommaviy sport turi h;st?b}ana Rsocs s il

Yengil atletika mashglarining aksanyt:latil mnmam 7
kichik yoshdagi bolalardan boshlab, to kﬂash ga
va kundalik turmushda uchray:d_lgaq ma
atletika bilan yil davomida shugullansa bo!

majmuasining katta qismini ta
Yengil atletikaning «sp

Uning turlari respubli
dasturlarida-q._ muno v!’.




gfa:rlllya[_tlirkll'_i bo‘yicha), kasbiy ta’lim (faolivat turlari bo‘vicha) Oftn g
sixologivasi vo‘nalishlari : FUEEDS Y
il) psixologiyasi yo‘nalishlarida bakalavriar tayvorlashda kattz masofalarga gty - -
ahamiyatga ega. I OTASIINESEE {2 30000 m
Ye “'T e I yugurish
B n,,(lr atletika mum_)bnqn mashglarining turli-tumanliei bilan Vagqtbay 1, 2 soat : i
q'anadi va ularni bajarishning turli usullari hamda variantlac yugurish mobaynida
manUd. = < - amda variantlari Ochiq
chw“ atleti . jovlard 500 md
_ gil atletika mash ., . Shel) joylarda m dan . p
bolimga ajratib (yurish \?:Sr”'“f aniq tasniflash uchun uni besh biiv zrm yugurish 14 km gacha
- yurisn, yugurish, sakras WL i
qarash magsadga muvofiqdir - sakrash, ulogtirish, ko‘pkurash) roitda L
xillari ed muvoriqdir. Ular, o‘z navbatida, turlargz - : . 30 km gacha
tllariga hamda variantlar va mas tte THATRA, UL yugurish | Kattayo'lda f 0, pofoncha 2 )m Gin
yengil atletikaning 24 p LrlllﬂE;)falizll-%zl ajratiladi. Hozirgi vaqtda yugurish Jaiasih 195 m 195 m
e e oy “rKaklar uchu 3 e avall st - :
Olimpiya o‘yinlarj dasturiga Kiritilgan et ayellaa g Yugurish 110-
o Vugnrish yo'lkasida | g0.400,m | 400m | 110400m
: : I-jadval 3. Tot-. | BOVEEA
Yeng;! ?{lcllkaning asosiy turlari va Olimni 4 siglar  |__yugurish.
kiritilgan variantlari hamda masaﬂf ][lmplya fastrisy e S
[ ——— S a ini ST et
§_—'—"'——"‘“‘ | arining tasnifi yugurish rrla§ofnlarga 1500-3000 m | 3000 m 2
Bo‘lim] : to‘siqlar osha
ar | Turlari Har xi‘l Varianglari Olimpiya o‘yinlari yugurish _
turlarj vVa masofalari variantlari va : 4x50 m 4x100 m 4"1'@."
fe——t " | | _masofalari Qisqa 4x100 m 4x400 m | 4x400 m
=t Ll erkaklar [ ayollar masofal'arga 4x200 m
0‘}'il‘|goh 3-50 kn yugurish 4x400 m
Yo'lkasida |-'iU:.lt 4 5x500m
-——EJ-LE.I_S_II______ mobaynida Hd: 10 krn 4. Esta- 3x800 m ? x
Sportcha ] ; O'rta :
i p=— fetali 4x800 m . )
Yurish yurish Shosseda masofalarga B =+ il i
N yugu- . 5x1000 m
20-30 ko 20, 20 k rish yugurish 10x1000 m ; s
.__._______________-___—__— S0 km =it 4x1500m
Vaqui ' 400+300+
'-——-______________- qui .SOJ.].I: Ara lash L 0+ ¢
——— | Mobaynida 2 o 200+ i
Qis s L g masofalarga
qa =T =
! Yugurish Masofalargq 3 yugurish
| —Yugurish 0-400m, 1,190, 200, | 100,200 ==
O'I'!a h-.~_______ 400 m 40,0 m : 1 L. Y“g“" - 1
| e 4 e rib kelib | Balandlikka
L adrga | 50(. sakrash S
I| ugu f 2000m 800- : i ] - 2
1. Tekjs [—oiltish 1500 by s 2 Ver- |
yugurish | . 0209 | 7| 1500 m b
masofy| 3000- o I:ikdl _ |-
| urish . 10000 m 100033: - 1300(’- Salean ;
m """"—l—--._._‘_-u-..._.___-__._h--.i .

B




100 m,
uzunlik, disk,

' balandlik,
Ko‘pku- O*nkurash 400 m. 110 m * i
rash (2 kun) g'/o, yadro, '

langarcho’p,
nayza, 1500 m

3. Gori- Uzunlikka Har xil
zontal usullarda
Sakrash to*siq
osha Uch hatlab Umumiy
sakrash sakrash qoida asosida
4. Tur- | Balandlikka
8OV | zunlikka
dan
sakrash | Uch hatlab
sakrash
l. Bosh 500 ¢
orqasi- Granata (ayollar)
d“"_ 700 g (erkak)
uloqgti- 60
rish Nayza Og
(ayollar)
_:__:\_\_I____‘ 800 g (erkak)
2. Ayla- 5 1
il Disk ]2“-"
Uloqtirish | Uoqti- L
rish  —— | | kg
y 7,257 kg
05
qon 6 kg
h"‘-—-—-._.—._.______________-_ S ,{‘I.;_'r
| 7,257 kg
3. ltgi- 6 kg
tish Yadro Skg
"--g-fL
Uchkurash -
-m-_-'—-———__,__
——CXurash
Oltikurash |————
HH_
100 m, 100
Yettikurash | &0, nayza,
: (2 kun) balandlik,
Ko'pku- uzunlik,
' rash ad
[ S g 20800

_‘-""l—-—.___ |

Yugoridagi jadvalda vatanimizda va xorijiy mamlakatlarda
fagat ochiq havoda o‘tkaziladigan musobaqalarga kmnladllgan
asosiy turlar berilgan, yopiq sport inshootlarida esa qisqartiriigan
masofalarda musobagalar tashkil gilinadi.

Yengil atletika turlari Olimpiya o‘yinlari dasturidan o‘rin
olgan, jahon va Osiyo birinchiligi musobaqalarining asosiy gismiga

kiritilgan.

-2.2. Yengil atletika mashglarining tasniflanishi va
umumiy tavsifi

|
ﬂ

Yengil atletika sporti turlarini har xil parametrlar bo‘yicha
— vyengil atletika turlari guruhlari, jinsi va yoshga xos belgllar,
o tkazilish joylariga ko‘ra tasniflash mumkin. Yengil atletikanin ;
beshta turi asos hisoblanadi: yurish, yugurish, sakrashlar, ulog-
tirishlar va ko‘pkurashlar. Jinsi va yoshga xos be]sz.lafy mm
tasniflanishi: erkaklarga xos turlar, xotm-qn- larga :
har xil yoshdagi o‘smir yigit va qgizlarga r
Yengil atletika bo‘yicha eng oxirgi sport
qizlarda stadionda, shosselarda va kesishgan
halarda) o‘tkaziladigan 50 sport turi va
kaziladigan 14 sport turi, erkaklar uchun |
sp" ort turlari mavjud.




b —,

Yengil atletika sport turlari tuzilishiga ko‘ra tsiklik. atsiklik
va aralash turlarga, qandaydir jismoniy sifatning ko‘proq na-
moyon gilinishi nuqtai nazaridan esa tezlik, kuch, tezlik-kuch,
tezlik chidamliligi, maxsus chidamlilik turlariga bo‘linadi.

Shuningdek, yengil atletika turlari Olim piya (O) va noklassik
(barcha qolganlari) turlarga bo‘linadi. Hozirgi kunda Olimpiva
o'yinlari dasturiga erkaklar uchun yengil atletikaning 24 turi,
ayollar uchun — 22 turi kiritilgan. Bu sport turid
olimpiya medallari uchun bahslar bo‘lib o‘tadi.

Yengil atletika turlari guruhlarini ko‘rib chigamiz.

Yurish - tsiklik tur, u maxsus chidamlilikni namoyon qilishni
taqozo etadi, ham erkaklar, ham ayollar o‘rtasida o‘tkaziladi.

Ayollarda: stadionda — 3,5, 10 km: manejda — 3, 5 km:
shosseda — 10, 2 km.

. Erkaklarda: stadionda — 3, §
5 km; shosseda — 15, 50 km. :

Olimpiya (O) turlari: erkakl
20 km.

Yugurish toifalarg
yugurish, g‘oviard
yugurish.

Tekis yugurish — iy tur, u tez]

(300-600 m), maxsus chidamiijj
taqozo etadj.

Sprint Yoki qisqa masof:
. Sprint; alargy i I
o'tkaziladi. Masofalar: 30, 60 o il
Va ayollar uchyp bir xil. ’

Uzogqa sprint yygyri h
Masofalar: 300, 400 S

a ko‘p miqdorda

10, 20 kim: manejda — 3,

arda — 20 vz 50 km, ayollarda —

a gjratiladi: tekis yugurish,

. to‘siglar osha
an osha yugurish, cstafetali y

ugurish, kross

ik .(sprint), tezlik chidamliligi
kning namoyon qilinishini

onda va manejda
100 m (0), 200 m (0), erkakjar

Stadionda va manejda o‘tkazi!-adi.

erkaklar va ayollar uchun

bir xil. i 60

Chidamﬁlik uchun Yugurish.
— o'rta masofalg- 800 m (O 1
erkaklar Va ayollar uchyp stad'i&? )" i (©), 1 mij —

— uzoq masofalar: 3000, 5000 m (O), 10000 m (O) =
stadionlarda (manejlarda — fagat 3000 m) o‘tkaziladi, erkaklar
va ayollar uchun bir xil:

l —\ o'ta uzoq masofalar — 15; 21,0975; 42,195 m (O);' 100
km — shosseda o‘tkaziladi (start va finish stadionda o‘tkazilishi
mumkKin), erkaklar va ayollar uchun bir xil; .

— 0'ta uzoq masofalar — bir kechayu-kunduz davom etadigan
yugurish, stadionda yoki shosseda o‘tkaziladi, ham erkaklar,
ham ayollar qatnashadi. Shuningdek, 1000 milga (.l 609 km) va
1300 n'lilga (uzluksiz yugurishning eng uzoq masofasiga) yugurish

‘vicha musobaqalar o‘tkaziladi. .
= }é}‘;vlar osha )?ugurish — tuzilishiga ko‘ra am_lash tur, u tczlﬂ:i,
tezlik chidamliligi, chaggonlik, cgilumha-rﬂikmng namoy(?q- qi-
linishini tagozo etadi. Erkaklar va ayollar o‘rtasida, stadionda
va manejda o‘tkaziladi. Masofalar: 60, 100 m (O), 400 m (0)
ayollarda; 110 m (0), 300 m \Ir(a 4;}(:]:)31 (O) erkaklarda (oxirgi
1kKi a faqat stadionda o‘tkaziladi). |
!“\l'l‘lz?;izi;r (?sha yugurish — tuzilishiga ko‘n:a aralash tur, u
maxsus chidamlilik, chaqgonlik, cgiluvchanll-kmé!%g n oy
qgilinishini taqozo etadi. Erkaklar va ayollarda stadlo
manejda o‘tkaziladi. Ayollarda masof:a e 2 m f@‘); Liin.:
masofa — 2000, 3000 m (O). Yaqm_or;ada bu yugurish
ayollarda ham olimpiya turiga aylanadl; .

Estafetali yugurish — tuzilishiga ko ra aralash tur,
tezlik chidamliligi, chaqgonlikning namo

yugurishlar erkaklarda va ayollarda
nejda 4x200 m va 4x400 m ga esta

Shuningdek, stadionda 800 3
xil miqdorda musw

bo‘ylab masofa uzur




deb nomlanadigan estafetalar keng ommalashgan edi: 800+400+
+200+100 m — erkaklarda, 4004300+ 4200+ 100 ;1 — ayollarda.
Kross yugurish kesishgan joy bo‘ylab yugurish, aralash tur,
u maxsus chidamlilik, chaqqonlikning namoyon qilinishini
tagozo etadi.
Har doim o‘rmon yoki xiyobon zonasida o‘tkaziladi. Er-
Igai(larda masofa— 1,2 3,5 8 |2 km, ayollarda — 1, 2, 3. 4.
(m.

: Yengil atletika sakrashlari ikkita guruhga bo‘linadi: vertikal
t0's1q osha sakrashlar va uzunlikka sakrashlar. Birinchi guruhga
g;iyldagi_lar ki_radi: a) yugurib kelib balandlikka sn]\‘}aslﬂapr:
guﬂ;]gﬁinlil Ifizlilz_lIanr.;(;_a‘rclll.n‘|)g;_1 l'E]‘jviﬂﬂib _sakmshl:up [kkinchi
e quyidagilar kiradi: a) yugurib kelib uzunlikka sakrash:

) yugurib kelib uch hatlab sakrashlar. |

Yengil atletika sak ini irinchi
g ika s.rkrashlnrnung birinchi guruhi:

balandlikka sakrash (0) — atsiklik tur, u

. . i uch S]‘Irll C i S KT . i

M namoyon qilishni : 5
ayollar uchun stadionda vy mflngjch 0‘1[11(31:1‘![3 ctadi. Erkaklar va
b) yugurib kelib | ; aziladi;

) = atsiklik tur. 4 2 "ga't‘:i_""pga tayanib balandlikka sakrash
chanlikni. egiluvch. . POTtChidan tezlik-kucp « . .
nlikni, egiluvchay ¢ sifatlarini, sakrov-

: ki, obacioont:i
ctadi, yengil atletikan; » thaqqonlikn; Namoyon qilishni talab

b texnik turlaridan biri
Stadionda vq manejda

) ) — tuzilishi i
chidg , shiga ko‘ra
i nar Aik-kuch, tezlik sifatlarini.

yugurib kelip e, 1020100 va maq'[.'s ni taqozo etadi.
sportchid : :
qonliknj T:;::Egg;kuc‘;l’_l Zlik sifatlarig; c( ./ 7 atsiklik tur, u
uchun, stadioy, Qilishp; > g!luvchan]ikni, chag-

ey 20

Yengil aleigy mi?l?id.a Othazilgg; ~ EKaKIar va ayollar
nKin: 1) e . ri : e
mumkin: 1) (o' ridan yy, _"_Ti:l_l. Quyidagi SUruhlarga giracie
aerodinam: ratis

% ) mij Xususiyatlarga

s —

cga va ega bo‘lmagan snaryadlarni ulogtirish; 2) snarvadlarni
aylana ichidan uloqtirish; 3) snaryadni aylana ichidan itqitish.

Boz ustiga, ¢’tibor garatish lozimki, ulogtirishlarda texnik
jihatdan har xil yugurib kelish turini bajarishga ruxsat beriladi,
lekin final kuchlanishi fagat qoidalarga asosan bajariladi. Ma-
salan, nayza, granata, to‘pni faqat bosh orgasidan, yelka ustidan
uloqtirish kerak; diskni fagat yon tomondan ulogtirish mumkin:
bosqonni fagat yon tomondan uloqtirish zarur; yadroni sakrab
turib va burilishda itqitish, lekin albatta itgitish mumkin.

Nayza (O) (granata, to‘p) uloqtirish — atsiklik tur, u
sportchidan tezlik-kuch sifatlarini, egiluvchanlikni, chaqqonlikni
namoyon gilishni talab giladi.

Uloqtirish to*g‘ridan yugurib kelib bajariladi, faqat stadionda
o‘tkaziladi. Nayza aerodinamik xususiyatlarga ega.

Disk va bosqon ulogtirish (OQ) — atsiklik turlar, ular sport-
chidan Kuch, tezlik-kuch sifatlarini, egiluvchanlikni, chagqon-
likni namoyon gqilishni tagozo etadi. Uloqtirishlar aylana ichidan ,J
(cheklangan joydan), erkaklar va ayollar tomonidan, fagat sta- :
dionda bajariladi. Disk aecrodinamik xususivatlarga ega.

Yadro itgitish (O) — atsiklik tur, u sportchidan kuch, tezlik-
kuch sifatlarini, chagqonlikni namoyon gilishni tagozo ef&df’
[tqitish aylana ichidan (cheklangan joydan), erkaklar va ayollar
tomonidan, stadionda va manejda bajariladi.

Ko‘pkurashlar. Ko*pkurashning Klassik turlari:

quyidagilar kiradi: 100 m, uzunlik, yadro, '_
110 m g*/o, disk, langarcho‘p, na za, 1500

. |

cttikurash tarkibiga quyidagilar kiradi:
balandlik, 200 m, uzunlik, nayza, 800 m
Ko‘pkurashning noklassik turlariga
o'g’il bolalar uchun sakkiz
400 m, 1




to‘rtkurash va uchkurash; erkaklarda — to‘qqizkurash, yetti-
kurash, oltikurash, beshkurash, to‘rtkurash va uchkurash. To‘rt-
kurash avvallari “pionerlar kurashi” deb atalar edi, 11-13 vosh-
dagi maktab o‘quvchilari uchun o‘tkaziladi. Ko*pkurash tarkibiga
kiruvchi turlar sport tasnifida belgilab berilgan, turlarni o‘zgar-
tirishga yo'l go‘yilmaydi.

2.2.1. Sportcha yurish va uning turlari

Insonning joydan-joyga ko‘chishi oddiy usul bo‘lib, turli
yoshdagi kishilar uchun ajoyib jismoniy mashq hisoblanadi.

Uzoq va bir tekis yurganda organizmd
mushaklar ishlaydi, yurak-qon tomir.
tizimlar faoliyati kuchayadi. Natijad
Jismoniy mashq sifatida odatd
lashtiruvehi ahamiyati katta.

0 i tashqari uning boshqa xill

: ari ham bo‘ladi:
sayohatglz.l ygrtsh, safda vurish va sportcha yurish. Musobaga-
larda yurishning texnik jihatdan

= : o oaneng giyin, lekin eng foydali xili
nis;l;?;cil;iis::n:lh qol laniladi, Uning tezligi oddiy yurishga
n sportcha < d- AMmo bunday yugori tezlikka erishish

agi qariyb barcha
nafas olish va boshqa
a modda almashinuvi ortadi.
agi yurishning avvalo sog‘lom-

e abn ﬂgaal"irt,la)i"skq';lishlari kerak. Bularning
fpaiar et 11kkala 3
" 90 Ymaslikdgp, ibor:t(_)mq bir vaqtda yerdan

"\ fursa oy bo'lgude cdlardan birontasi

N ol s k bo'lsa, sportchi
i s B0 b, e
~ "isobagadap chetlatiladj,
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2.2.2. Yugurish va uning turlari I
Yugurish joydan-joyga ko‘chishning t?,biiy‘(__usq-lldlr. B'u
jismoniy mashgning ko‘proq tarqalggn turi bo‘lib, juda l;op
Sport turlari (futbol, basketbol, tennis va 'boshq?tlar.) tarkt lga
kiradi. Yugurishning juda ko‘p xillari y:l:ngll atletikada ham har |
xil turlarning ajralmas gismi hisoblanadi. _ ikl |
% l‘:"ugurga;dif badandqagi mushak gumhlaﬁnlng dﬁYaﬂi hm‘
masi i:‘.hgzl tushadi, yurak-qon tomir, nafft.ts o!&sh e d
tizimlar faoliyati kuchayadi, modda almashinuvi anctla@sma;
Yugurish bilan shugullanish jarayonida kishi irodasi mutaas
kamlanadi. O‘z kuchini tagsimlay Olish', lb‘flql?fﬁ?‘}ﬁ”‘a‘-l dea :
ochiq joyda mo‘ljal ola bilish qobiliyatl_hos.ll bO ladk £+l Tk
Yugurish — har tomonlama jismoniy rivojlanishning asost
vositalaridan biridir. g i i
Yengil atletikada yugurishning tekis yugurish, to‘siqlar
yugurish, estafetali yugurish va tabiiy sharoitda
boladi. 2 ool
Tekis yugurish. Ma’lurﬂ_-ma!wf_'i.l-_l{(’k"j -
yo‘lkasida o‘tkaziladigan 400 metrga va
yugurishda har bir yuguruvchi uchun
Belgilangan masofani bosib o‘tish uch:
larda o‘lchanadi. :
Bir soatlik va ikki soatlik
bo‘lib, natijada shu vaqt
hisobida aniglanad
To*siglar ash
1) g'oviar
bir tipdagi t

dan



stadion sektorlaridan birida suv to*ldirilgan chuqurchadan oshib
o'tib yuguriladi.
Estafetali yugurish — bunda jam

oa bo'lib yuguriladi: masofa
Jamoadagi yuguruvchilar

soniga garab shuncha bOSqichlal‘EQ
bo‘linadi. Estafetali yugurishdan magsad — estafeta tayoqchasini
bir-biriga uzatib. unj mumkKin qadar tez startdan m:n‘r';lgﬂflhﬂ
yetkazib borishdir. Bosqichlar oralig‘i bir xil bo‘lishi mumkin.
Estafetali yugurish stadion yo‘lkalarida, ba’zan esa shahar
ko*chalarida ham 0'kaziladi.

Tabiiy sharoitd
yugurilsa (kross),
yuguriladi. Yengil
42 km 195 m. m

4 yugurish — bunda past-baland oc.!uqJO}mrg
T 2 alarea e<a vo‘llarda
IS km va undan ortiq masofalarga esa yo‘llar

; : s -afon vueurishi
atletikadagi eng uzoq, ya’ni marafon yugurisl
asofaga teng.

2.2.3. Sakrash va uning turlari

Sakrash to'siglardan o't

Yengil utlciikaning sakrash mashg‘ulot]
0'z tanalarini idora qila olish,
chaqqonlik, mardlik qobiliyatlar

Yengil atletikada sakrash ikk

I.. Imkon boricha balandr
to'siglardan O°tish — bgj
tayanib sakrash.

ishning tabiiy usuli. '
arida sportchilarning
kuchlarinj bilish, kuch, tezlik,
i takomillashtiriladi.

I turga bo‘linadi.

09 sakrash magsadida vertikal
andlikka sakrash

angarcho‘pg yro etiladi. Uch
1 a4 tayanib :
ayollar uchun ham o tkaziladi. Bu}l'arrlli ;:!‘m_sh musobagqalari
bo‘ladigan qattiq zarb jari

sh vaqtida hosil

lar ayoljar : ; . .
@sir gilishi mumkin, 0 O i€hki organay; holatiga salbiy

2.2.4. Uloqtirish va uning turlari

i i itgitish va ulog-
Ulogtirish — maxsus snar}f:ldl:l@t u.zunllkk‘::rlng:::imemarda
tiris‘h m.:whqluridir. Ularning nat}jalfii'l meLrSin;al e
_.lnjm;mndi‘ Ulogqtirish qisqa '.vuqt ichida Ta o i
}'uuhlzmishi bilan tavsiflanadi. Bunda qol ..}ham b
r\ml%h'iklalrieinn emas, balki oyoq mushak‘ arlh ik
\ ‘|hwil :lllc;ikﬂ snaryadini uzoqqa uloqttr;f il
llluquonlik vugori darajada rivoj topgan o
chag \
«uchini bilishi zarur. = - : i
l\mglc]:wil atletikadagi ulogtirishlar ijro usuliga q
‘linadi. k i
a |. Bosh ortidan uloqtirish (nayza, ?mna )
Avlanib ulogtirish (disk, bosqon).
=, afiac L " ] ) J ‘-r-
Itgitish (yadro). : ik W |
Uloc?tirish usullarining farq:snary;fi;;lrs{;r}isjgan el .
adi il, ushlash o'n F
1gi¢ o‘ligdir. Yengil, us : Wb
o 3 i ?ﬂurib kelib, bosh ortidan bosmabtl'l;ggqo‘ng‘awoq,
S ‘ ' i | TO!
= xbnllldn (:;r;;irroq snaryadlarm_aylaml? :lllogdroni g
mllsue ;utﬂichi bo‘lmagan og'ir snaryad V
maxsus g
qulayroq.
5. Ko‘pkurash:

P
-
-.‘ -

yugurish, sakrash va uloqtnrx:!l;?;zmér::;
' ini 0z ichiga oladi. l'(.o‘Pk_urash1 tazhlte‘tﬁkmﬂsh;
i wbrzi;:I:r soniga garab ularning nomi fikmu:::h A
g::le;(l)(umsh, oltikurash, §akklzkuF?s;,k:kl A
Ko‘pkurashning asosty turl.arl: lar uchun oltikurash
ayollar uchun beshkurash, o SDlli':;mmh
sakkizkurash. Musobaqalarm__oso:l e
tikaning bunday og'ir turl_::t-rl boyﬁhﬂg
mobaynida o‘tkaziladi. Ko‘pkurashnil



Ko‘pkurash dasturini to‘la bajarish esa umuman a’lo darajada
chidamli bo'lish, yuqori darajada rivojlangan irodaviy fazilatlar
talab qiladi.

Ko'pkurash bilan shug‘ullanish — yengil atletika bilan endigina
shug‘ullanayotganlar uchun har tomonlama jismoniy rivoj
topishning eng yaxshi yo‘lidir. Ko‘pkurash bilan shug‘ullanish
sportchilar organizmiga har tomonlama ta’sir ko‘rsatishi bilan
birga yengil atletikaning alohida turida maxsus mashq qilish
uchunkham yaxshi zamin yaratib beradi.

Ko‘pkurash natijasi sportchining ko‘pkurash tarkibidagi har

bir turda ko‘rsatgan natijasi uchun olg

bilan belgilanadi. B gan ochkolar yig‘indisi
gllanadl. Bunine uchu . ) = g
L g n maxsus ochkolar jadvalidan

foydalaniladi. J

Yengil atletikachilardan talab gilinadigan
45081y jismoniy sifatlar

Har t ii 1V ri

omonlama jlsmomyl rivojlanish, sog‘ligni mustah-
muvaffagiyat qozonish uchun Jismoniy va
larini rivojlantirish va tar-
4 ma’naviy-irodaviy sifat-
Lr tarbiyalash ' ika-
i qismidir_y yengil atletika

kachi S R
niy ta;};;nrégﬁiiioi'y Jismoniy sifatlarini rivoj-
‘Maxsus Jismoniy rj eng awa-lo sportchining har
'Y tayyorgarlik ym

Ya maxsuc i; i umiy i : :
tASUS jismoniy tayyorgarlikky bo?lijt;;rf?iomy g

Umumiy jismoni
__ oniy tayyorgarii
har tomonlamg rimjlg:is%? ﬂ,lk d cganda yengil atletikachining

ﬁ_wﬂaf‘t_i,_‘_'ishs--?rsanizm- va ﬁzinsﬁ M harakat

faolivatida qatnashuvchi organizm a’zolari va tizimlari han:d_a
tana gismlariga jismoniy mashglar yordaml.da muntazam ta sr;
etib turish zarur. Buning uchun esa yuqorida zikr etilgan uc

guruh mashglardan, aynigsa, turli xil umumiy rivojlantiruvchi
mashalardan foydalanish kerak. okl
fﬂcjl,‘(SLlS jisnioniy tayyorgarlik yengil atletikaning n:lazkur
turini bajarish uchun nima talab etilishiga Qfl!'flb, sportchi orga- |
nizminiﬁg hamma funktsional imkoniyatlarini, bar:cha--qrgan'lgr 'i
va tizimlarini yugori darajada rivojlantirishga qa_ranlgan. Bumng |
uchun, tabiiyki, tanlab olingan yengi(ljatlctika turiga xos mashglar |
va maxsus mashglardan foydalaniladi. S
Umumiy jismqoniy tayyorgarlik uchun ko‘pg.in-a mumy ta’sn'
ko‘rsatadigan mashqlardan, maxsus tayyorgarlik uchtmaaam
maqsadga yo‘naltirilgan mashqlard‘c_l_:n foyfialfmll-gﬂaﬂt.eﬁﬁ. kin )
umumiy jismoniy tayyorgarlikda ham jismonty rf‘VQilﬂﬂ : ,m
tuzilishi, qomatdagi ayrim kan:ichi!iklamn Vo qonshgg amq
yo*naltirilgan mashglar go‘llaniladi. S
Umumiy va maxsus jismoniy tayyo-rg‘ar_l.‘-lkd.a kuch,
chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlikni ;ﬁ_
mashglar asosiy rol o‘ynaydi. Aynan shu
yengil atletikachining butun orgamzmice
ish qobiliyatiga asoslanib, uning harakat
etadi.




R T

shug‘ullanadi. Bu Sport turining bunday ommaviy tus olishi,
Respublikamiz Prezidenti va hukumatimizning O‘zbekistonda
jismoniy tarbiya harakati oldiga go‘vgan vazifalarini amalga
oshirish — Xalgimizning jismoniy barkamol bo‘lib o‘sishiga,
ularning salomatligini mustahkamlashga, o‘spirinlarni Vatan
himoyasiga va mehnatga tayyorlashga yordam beradi.

Yengil atletika mashg‘ulotlari sportchilarda kuch, harakat
uyg unligi, chidamlilik va egiluvchanlikni rivojlantiradi, harakat
ko‘nikmasi va malakalarini shakllantirad;. irodaviy sifatlarni
tarbiyalaydi,

Yengil atletika mashql
sakrash va ulogtirishd
dagi kuchning 0'zgarj
va kattalarga ye

arining Xilma-xilligi, yurish, yugurish,
a kuch va tezkorlilik mashqlarida mushak-
b turishi har xil yoshdagi va jinsdagi bolalar
ngil atletika mashg ulotlarida qatnashish imkonini
yaratadi. Bu mashglarning ko*pchiligini texnik jthatdan bajarish

giyin cmas,vo‘rgalish uchun oson vy ularni oddiy maydonchalar
hamda ochiq joylarda bajarish mumkin,

o ‘(cngil atletika mashqlarining shug‘ul]
ljobiy ta’sir etishi uning ommay;j
Umumiy o'rta ta’lim makt

anuvchilar organizm 1ga

ylashishiga sabab bo‘ldi.

i abi o‘quvchilarining va shlarning

_ ) _ 2 g va yoshlarning

E‘Sllllil:tnly.t?ilrb_lya dasturida ham, har xj| Sport turlaridagi mash-
- realarida ham, Kkatta vq keksa yoshdagi kishilarning jis-

moniy tarbiya mashg‘ulotlarig < o :
kcng. 0'rin berilgan, aham yengi] atletika mashqlariga

Jismoniy larbiya tizimida yn;
. L, a un n . .
tashkil giluvchi « Adooros 1 gdastqny va me

yoriy negizini
sh» va B
ham yengil atletiky ma 4 «Barchinoys

axsus testlariga

garlik darajagip; baholash,

DOﬂchilarning tayyor-
rag‘batlantj bu sport turj

rish Ya musobaqalarp; e bilan shygyy ibicting

: ©9 tashkil etish ycpy
: .1 4aoul gilingan Yep o A 1sh uchun
boraue LOLBaNi Va undagi natialar dgpmc” PO Ommaviy
borayotgani sabablj miy

| ry - - favishdga o'sib
» TazZryad mey _
0°zgarib turadj, Mezonlari hay

i i iya instituti va jismoniy tarbiya
2.4. Jismoniy tarbiya IIlStll!]I.l va jismoniy i
fakultetlarida yengil atletika fanining vazifalari va mazmun

O‘zbekiston Respublikasida oliy }a’limnmg b.lnnch]d va :k?;:l:::
bosqichida kasb ta’lim dastur]ar‘t talablarini :lm'yiiagmﬂShda
bloklarini o‘zlashtirish ko‘zda tutilgan va ular doimiy
akomillashtirib boriladi: e
= II. Gumanitar va ijtimoiy-igtisodiy fanlar.

. Matematika va tabiiy-ilmiy f:fnlar.
Umumiy kasbiy ta‘limlc fa?la.n.
. Maxsus kasbiy ta’lim fanlari. P i
Bu blokdagi fanlarning hammasi blr-bmr:dz:;shué‘:;{czgi
langan bo‘lib, bakalavrlarni pedago'glk,.[rfene;bl t;orishga e
vo‘rigchilik va ilmiy izlanish f:'.lohyatm} oli ‘oﬁasida-is:hlash@
iak;uimizdagi jismoniy harakatning har xil pog _
ayyorlaydi. ' ! ey
m}-‘g-;u}v fanlarini, shu jumladz.lr}' ycngEl az-c‘;t;k: sr:;;srth?rimsh-
o‘rgatish jarayonida bakalavrlarni Jl‘sr}flomyt i Y-i ,b o
g.‘uTo[]ari ‘nazariyasi va uslubiyati bo‘yicha quyidagi buimis Hall ;
. Zarur: e
qur?_llz;g;:s:jy tarbiya tizimining ilmiy, jumoiy-ic va
iliy-uslubiy usullari; g o
taSh-El_ljliimoniy farbiyaning tz.tbiiy-ﬂrlmty -i‘l va
g'ulotining umummetodologik, psmﬁggglk- .

— yengil atletikada ha_lr J.ﬂ-l yosl._. agi va
sportchilarni tayyorlashda ilmiy-uslubiy, -.
xususiy uslublarni bilish; T

— yengil atletika sporti nazariyasi:
holati, aralash bilimlar, joriy ilmi;
asosiy yo*nalishlari; =

— yengil atletika
cvolyutsiyasi, sport
shuningdek, boshqa

— O‘zbekiston -
ilmiyligi;

LS I ]

=

.




— sportchilarni tarbiyalash ning umumpedagogik asoslari.
shakli va uslublari, g oyaviy-siyosiy, axlogiy va estetik tarbiyasi.

Umumiy vazifalardan va yengil atletika hamda |
metlar mazmunidan kelib chiggan holda
bajara olishi lozim:

— yengil atletikachilarni hamm
texnik, taktik, irodaviy va axloqgiy) tz
ularning yoshi, jinsi va sport m
mushaklarni kuchaytirishni rejal

— asosly jismoniy sifatlar (

voshqa pred-
bakalavr quyidagilarni

a soha bo‘yicha (jismoniy,
1yyorlashni amalga oshirishda
ahoratini hisobga olgan holda
ashtirish va nazorat qilish:

. y jisme kuch, chidamlilik, chaqqonlik,
eglluvch_al_}llk)m rivojlantirish va takomillashtirish vositalari va
uslublarini keng ravishda cgallash:
o [;- ha_r X}I yo'nalishdagi va har xil sharoitda (zalda, stadionda
- - ‘
: 1ar Xil JDyLlrda) O°quv-mashq mashg‘ulotlarini yuqori pro-
essional darajada o*tkaza olish;
— 450851 * = . 5 il .
e i Osiy va yn_rdamchl yengil atletika mashgqlarini aniq va
WOyl namyish gila olish;
— gimnastika, gishki ' i
e glmnastika, qishki o‘yin sport turlari, og‘ir atletika va
9a sport turlari mashgqlaridan v gil ika o
g'ulot jarayonida shuningdek ot
: > E4CK, «Alpomishs» va «Barchinoy» max-

su ; :
S lestlariga tayvorlashda keng ravishda-foydnimm bilish:

=— ¥YEén il i . .
yengil atletika mashg‘ulotlari uchun iqtidorli voshlarni

saralab olish va by ishli
ate : : :
echa olishga ¢'tibor flarat%s:}s:h savollarni professional darajada

— vengi i :
doizmg rﬁﬁgnﬁﬁ?;?gp? IS turlari va jismonjy tarbiya sohasidagi
i ylcha.']mly‘mdqi-qm ishlarini olib borish:

Mmmaviy Sport tadbirlarin; o‘tkazish ja-

libbi 0 i
iy nazorat,a shlll:as‘tianish.ning oldini olish
m ko rsatlgh: Sport gigienasi,
O'Vicha olgan bi-

l

bo‘lg‘usi bakalavrlar uchun ularga jismoniy tarbiya tlzmumng_
hamma pog‘onalarida ishlashlari uchun to‘liq zamin tayyorlab
bera oladi.

Nazorat uchun savollar

/. Yengil atletikaning asosiy turlari va Olimpiya dasturiga
kiritilgan turlari to'g ‘risida tushuncha bering. o

2. Yengil atletika mashqlari ganday parametriar boyicha
tasniflanadi? '

3. Sportcha yurish va uning turlari.

4. Yugurish va uning turlari.

5. Sakrash va uning turlari.

6. Ulogtirish va uning turlari. ol g linda)

7. Yengil atletikachilarning asosiy jismoniy sifatlariga ta rif
bering. oy ) il
8. O'zbekistonda jismoniy tarbiya r:ztrrffda yengil atletik
o'‘rni va ahamiyati to'g ‘risida so ‘zlab b.erm_g. e

9. Oliy o‘quv yurtlarida yengil atletika fanining vag
mazmuni. -




.Yakuniy bosgqich.

I I'hoh. *YF,NGIL ATLETIKA BO‘YICHA MUSOBAQA
O‘TKAZISHNI TASHKIL QILISH VA HAKAMLAR
HAY’ATI FAOLIYATI

7 . . .
3.1. Yengil atletika bo‘yicha hakamlar hay’ati faoliyati

- Tegishli federatsiyaning hakamlar |
o‘tkazish uchun bosh h
bosh hakam, bosh kot
ghiiaridan (musobagala
ishi uchta bosqichg

1ay’ati musobagalar
_akamlnr hay’atini (BHH) tayinlaydi, u
ib, _ulaming o‘rinbosarlari va yordam-
' migyosiga garab) iborat bo‘ladi. BHH
a bo‘linadi: dastlabki bosgich, musobaga va

Dastlabki bosgi :
qich. Bosh hakam vazi i o‘reanadi
turgan musobaqalarnie Zlyatni o‘rganadi, oldda

bartaraf etish bo‘yicha (Ilcl)]‘(riiltmhgny‘m tek§i1i|':1di, kamChiiiklﬁm?
sonini hamda ularnin t k't e berad_x, L brigadas{
kunlar va soatlar bo* 'gh 2 l'b]m _bclg!laydl, hsobage dase
G i e, SYCIC 1a IUZI}) Chiq'il“ljl, hakamlar bilan musobaqa
o ¢ ms'nar 0 tkazqdi, seminar yakunlariga asosan

_ » Katta hakamlar tayinlaydi, hakamlar hay’atining

irgalikdag; kengashini o‘tkazadi, musobaga shifokori

malarni tekshiradi, har bir

turdagi qatnashchilar sonini va bu ma’lumotlarni bosh
a’lumotlarni bos

ani i
hakamga. dasturni soat]ar i

bo‘_yicha

ni t i
qatnashadi, zaryr hollawgﬂayd" hakamlar hay’ati kengashida

>Aad) a Wi
marosimini o‘tkazadi. 5 datnashehilarning qura tashlash

Musobaqalarni o*tkazi
R > 5 . Sh l].chun hal‘aml - - - v
s};t:lgunslh hakafz-:_l_arl., sakrashlar bo‘yichg mngadasl tuziladi:
(uslub) bo‘yicha hakam]ar brigadasi, o amlar brigadasi,
\dasi, maso

48

fadagi hakamlar

brigadasi, mukofotlash va tantana marosimlari bo‘yicha hakamlar
brigadasi, axborot bo‘yicha hakamlar brigadasi, ishchi brigada va
ba’zi boshqga brigadalar (ularning tarkibi va soni musobaqalar
miqyosiga bog'‘liq).
Yugurish brigadasi start beruvchi, xronometrist va marra
guruhidan iborat. Start beruvchilar (2-4 kishi) yugurish gatnash-
chilariga start beradilar, uning to‘g‘ri bajarilishini aniglaydilar.
Xronometrist hakamlar guruhi (6- 10 kishi) har bir gatnashchining
masofani bosib o°tish vaqtini aniglaydi. Marra gurvhi (6-9 kishi)
gatnashchilarning marraga etib kelish tartibotini, vaqt natijalariga
tuzatishlar kiritish uchun (sprintda) gatnashchilar orasidagi
masofalarni aniglaydilar. Marradagi kotib natijalarni musobaqgalar
bayonnomasiga yozib boradi va uni kotibiyatga topshiradi. Bu
brigadaga marradagi katta hakam mas’ul hisoblanadi.
Sakrashlar bo‘yicha hakamlar brigadasi (3-6 kishi) 1-2
brigadadan iborat bo‘lishi yokKi har bir sakrash turi uchun tashkil
gilinishi mumkin. Katta hakam sakrashning to‘g‘ri bajarilganligini ‘
aniglaydi, o‘lchovchi hakamlar natijani o‘lchaydilar, kerakli
o‘rinlarda tosig o‘rnatadilar. Kotib musobagalar bayonnomasini
yozib boradi va uni Kotibiyatga topshiradi. : pe T
Ulogtirishlar bo‘yicha hakamlar brigadasi (3-7 kishi) 1-2
brigadadan iborat bo‘lishi yoki har bir ulogtirish turlari uchun
tashkil gilinishi mumkin. Katta hakam uloqtirishi: g to'g'ri
bajarilishini, uloqtirish paytida xavfsizlikka rioya q
boradi. O‘lchovchi hakamlar natijalarni ol
bayonnoma yuritadi va uni kotibiyatga topshiradi
Sti! (uslub) bo‘yicha hakamlar brigadasi
bo‘yicha musobaqalar o‘tkazishda tashkil qilir
yurish texnikasini kuzatib boradi h
Masofadagi hakamlar brig:
sa yugurish alohid;




Mukofotlash va tantana masrosimlari bo‘yicha hakamlar
brigadasi musobaqa g oliblari va sovrindorlarini mukofotlashni,
musobaqalarning ochilish va yopilish marosimlarini tashkil qiladi.

Axborot bo‘yicha hakamlar brigadasi musobaqalarning borishi
to'g’risida tovushli va yozma axborot uzatilishini kuzatib boradi.

Hakamlarning ishchi brigadasi musobaqalarni o‘tkazish
Joylarini tayyorlaydi, tegishli inventarlar, jihozlarni hozirlavdi va
tozalavdi. _ -

Musobaqa bosgichi. Bosh hakam vaqtning cho‘zilib ketmasligi
E;;}li;nzlr::li:g[ﬁfI;LI(ITFII;IS:Hrﬂlmkui(n]\ldlI 1.n gsclslb;.iqu larning

T r a¥EL; X2 .JI 1;1 .a.fn ar --_‘”31_“,“]“ hal eta
Erinagas' 'h‘c_ab a 1?| 1_1.m:,a|t11m,m }\? rib chjqadl;_huk:tm!;n’
orig 1 1S ini _ .ahOLI}.’d!, musobdqaiunung har kunidan so‘ng
Jamoalar vakillari ishtirokida hakamlar hay’ati kengashini o‘tkazadi
va rr;(usc_)b'aqa natijalarinj tasdiglaydi. gt i
qatnaShChilarlar‘kibinizni ],' aqa davraland; qatqashtsh_ uch‘un‘

qlaydilar, qatnashchilarning o‘rinlarini

tasdiglaydi : :
larin? b}:ild]ﬂ;ljz f:jcllfkola‘r}adv:ll%gu asosan gatnashchilarning natija-
Yyarar, jamoaviy kurashda ochkolarni hisoblah

boradil s
qalashaa;(;{c?;ﬁxs-llb dcvorcha!arga axborotlar iladilar, musoba-
&N Jamoalar o‘rinlarini aniglaydilar, mukofotlash

bo'limiga qatnashcep; i
ilar, g* SOVE SR
ularning murabbiylari 1. g oliblar va sovrindorlar to g'risida,

I hagida barcha ma’d i :

qatnashch: : I “ha ma’dumotlarni berag
Tm-l(;:-\él:; Il‘::'t‘i';?tgan Natyalarning razryadlarini baholayd;iz?
Ko‘rsatgan natii ar musobaqalar bayonnomasiga qatnashchyj] :
atijalarni yozib boradilar (uzunlikk —r

aniqlaydilar va pay, ina ty
Marradagi Kotib bay Nnomalarnj kotibiyatga mpshimdilar_

on Hare:
marraga etib kelish yonnomaga qatnashchilarning Yugurishlards

Yakuniy bOSqicl;tanibini Va uning vaqtini yozadi.
bil m jamoalar vakillarj icpy:

hak ot ha :
muﬁg?;a?ﬁ ﬁgt?“_? "_yalu_miy kengash o'tkazadi vq
to‘g'risida hisobotjt-zllx;arcliiu;u‘k%il tasdiglanadi; mUSoanerlda
- i » YU yerda qatnashchilar cnn: L o2dalar
chilar m o oo qatnashchilar P
alakasi, Jamoalarning egallagan ofririlar] Somni;sg_;ltlrok..
- aqalar
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g oliblari va sovrindorlari korsatiladi; hakamlar brigadasi va hay’ati
ishini baholaydi.

Bosh kotib hakamlar hay’ati kengashida qatnashadi, musoba-
qalarning barcha hujjatlarini va hisobot uchun materiallarni
tayyorlaydi, bosh hakam bilan birga bo‘lib o‘tgan musobaqalar
to'g'risida matbuot uchun axborot tayyorlaydi.

Marradagi hakam qgatnashchilarning marra chizig‘ini kesib
o‘tishlariga ko‘ra ularning marraga etib kelishlarini aniglaydi,
sprinterlik yugurishda birinchi va ikkinchi, ikkinchi hamda
uchinchi va h.k. yuguruvchilar orasidagi masofalarni aniglaydi.
Katta hakam hamma ma’lumotlarni “marra varag‘iga” yozib
boradi, metraj asosida sekundomer ko‘rsatmalarini aniglab boradi
va natijalarini kotibga beradi.

Xronometrist hakam start beruvchining buyrug‘i bilan
sckundomerni yoqadi (patron oloviga yoki tutuniga, bayroq
silkinishiga reaktsiya) va gatnashchi tanasining istalgan gqismi
marra chizig‘ini kesib o‘tishi bilanoq to‘xtatadi, natijani katta
hakamga ma’'lum giladi va u natijani yozib qo‘yadi. Natija
hakamining “Sekundomerlarni nolga qo‘ying” buyrug'idan so‘ng
sckundomer ko‘rsatmalarini olib tashlaydi. Sekundomerlar
ko‘rsatmalari kotibga beriladi. Birinchi qatnashchining vagti
uchta sckundomer bilan, golganlari bitta sckundomer bilan gayd
qilinadi; ko‘pkurashlarda har bir gatnashchining vagti uchta
sekundomer yordamida aniglanadi. Yakuniy nama q
aniglanadi: sekundomerning eng yaxshi (ishonchli)
(ishonchsiz) ko‘rsatmalari olib tashlanadi, o'rtacha
vaqti olinadi (masalan, 10,5 s, 10,7 s va 10,8 s, t
vaqt inobatga olinad.). ‘

Marradagi kotib avval yugurishda
etib kelishlarini yozib boradi, keyin es:
sckundomer vaqtini qayd giladi. Bii
albatta uchta sekundomer bo
alohida ajratib ko‘rsatiladi.
hech biri startga b




berilayotgan paytda start olmasligi kerak. Bu goidalar buzilganda
u yoki uning yordamchisi qatnashchilarni start chizig‘iga qaytarishi
kerak.

Uzunlikka sakrash va uch hatlab sakrash turlaridagi hakamlar
urinishni bajarish uchun ruxsat beradilar. urinishga berilgan
vaqln_i nazorat giladilar, qatnashchining chizigni bosib olmasligini
kl_Jzaub turadilar, yerga tushish nugtasini aniglaydilar, ﬂuliiL:mi
n‘Icha}fdi'lar‘ i\-hwai}faqiy;n]i urinishda oq bu};mq'ch;l ko‘tariladi
i, s ks e, o s o
b e ‘m;g bol‘npl} 1. .OHD har b;r q&tI[iIILIShCIu

agan nat) v radi, muvaffaqiyatsiz urinishdagi
natijalarni belgilab qo‘yadi. =

Balandlikka sakrash va |
S : s angarcho‘pea t: . cakvac
turlaridagi hakamlar bosh|ang: et sakragy

¢ 1 Ich va keyingi balandliklarni
o'rnatadi inishni bainr: Jingl balandliklarni
lar, urinishn; bajarishga ruxsat beradilar, urinishga beril-

gan vaqtni P :
iiqlaiﬁ?}lamzf}m gradilar, balandlikning to‘g'ri zabt gilinganligini
qiyatsiz uri;' h;lva@qumh urinishda oq bayroqcha, muvaffa-
bﬂyo“nomaslisni o b-ayroqcha kotariladi. Kotib mlnsobaé[al;r
chagiradi. b yuritadi, qatnashchilarn; navbatdagi urinishe
bila I, bayonnomada mUVaffaqjy-u“ s “}c Lgl Ll’[.llll[x :::1
" Ya muvaffaqiyatsizlarinj W, G innishlarni “0” belgisi

81 yordamida qayd gjladi,

0'tkazib yuborilgan balandi:
[ e . and < i N1 '
90'Vish Bilan il s, liklar yoki urinishlarni chiziqcha chizib

Uloqﬁﬁshlartm- idaci
diladilar; yrinish Ig":;‘:?gl‘) l‘_ak?l}l]?{f Xavisizlik texnikasini nazorat
vaqtni kuzatib bory il » Urinish uchyn ajratilgan
. Irinishdg natijani o‘lchay-
Mﬂydondagi hakamlar

: cha_qi_radi, natijalarni
Z urinishlardy chizigcha

_ uch
lﬂﬂlgaengml na{i:;‘q;a:(aﬁ ,s?::frlgfcﬁi}:;fsh ‘::la ulogtirishlar
et final urinighig iy b £ Sakkiy Spgn?;h;;y g
: Jarish hyy ugiga e Ealacr/lf;:l Ular

: - Agar ikkita
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yoki bir nechta ishtirokchilar, gaysi urinishda ekanligidan qat’i
nazar, bir xil natija ko‘rsatgan bo‘lsalar, har bir gatnashchining
kattaligi bo*yicha ikkinchi natijasi qaraladi va shunga qarab o‘rinlar
tagsimlanadi. Ikkinchi natija teng bo‘lib golganda uchinchi natija
qaraladi. Agar hamma uchta natija bir xil bo‘lsa, barcha
ishtirokchilar bir xil natija bilan finalga chigadilar (9, 10 kishi).
G*olib hamma oltita urinishdan eng yaxshi natijaga ko‘ra
aniglanadi.

Bir nechta davrada musobaqalar o‘tkaziladigan yugurish
turlarida bir xil natija ko‘rsatgan ishtirokchilar gaytadan yugurish
huquqgiga egalar (agar musobagqalar ish tartibi yo‘l qo‘ysa) yoki
keyingi davraga chiqish uchun qur’a tashlanadi, yoki, agar im-
konivat bo‘lsa, bir xil natija ko‘rsatgan barcha qatnashchilarga
keyingi davraga o‘tishga ruxsat beriladi.

Yugurish turlarida o‘rinlar final yugurishlari natijalariga asosan
tagsimlanadi, finalga chigmagan ishtirokchilar o°rtasida esa o‘rinlar
dastlabki yugurishlar natijalariga ko‘ra belgilanadi. Bir nechta final
vugurishlarida o‘rinlar sekundomerlar ko‘rsatmalariga ko‘ra tag-
simlanadi (masalan, 800 m ga yugurishlar bir davrada o‘tkaziladi,
hamma yugurishlar final yugurishlari hisoblanadi).

3.2. Yengil atletika bo‘yicha oddiy
musobaqa gqoidalari

Yengil atletika boyicha musobaqalar yosh guruhlari bo
o‘tkaziladi, kattalar guruhida yosh chcklanmagdh ]
kichik yoshdagi o‘smir o‘g‘il bolalar keyi
musobaqalarida qatnashishlari mumkin, katta
o‘g'il bolalar esa kichik yosh guruhida
Erkaklar va ayollar o‘rtasidagi mus
Jjinsiy belgilariga ko‘ra aralash startlar o
larga faqat tibbiy ruxsatnomasi bor ¢

Musobaqa ishtirokchisi
qandaydir yordam




ogohlantirish byerganda sportchi musobaqalardan chetlashtirilishi
mumkin. Qatnashchi yaqqol tayyorgarliksizligi uchun musobaqa-

lardan olib tashlanishi ham mumkin. Qatnashchi dasturning bir

nechta turlarida qatnashayotganda avval jadvalga ko‘ra yugurish
turlarida, keyin esa sakrashlar yoki ulogtirishlar turlarida qatnashishi
shart. Bu turlarda u gaysi urinishga ulgurgan bo‘lsa, shu urinishdan
0z chigishini bajarishi lozim; balandlikka sakrash va langarcho‘pga
tayanib sakrash turlarida u musobagqalarni qaysi balandlikka va
ur!n!shga to'qnash kelgan bo‘lsa, o‘sha balandlikdan va o‘sha
lll'l‘IllShdﬂl'l bo_shlashi kerak. Qatnashchi final musobaga-lariga
chlqmgsa, uning 0‘_mi. boshqa sportchi tomonidan egallanishi
mumkin emas. ‘Kcym‘g| davra musobagqalarida gatnashish uchun
chigmagan ishtirokchi musobaqalardan olin
talabnoma berilgan turda besabab st
talabnoma berilgan turlarda qatn
(musobagalar boshlanishid
xabar berilgan vaziyatlar

adi. Agar gatnashchi
artga chigmasa, u boshqa
. ashishdan olib tashlanadi
an bir soat oldin voz kechish to‘g‘risida
bundan mustasno). Dasturning ushbu

turida qatnashish to‘e‘risidaos
g misidagi barcha masalalarni ichti i
s d a Salalarni ishtj ~hi shu
tur bo'yicha Katta hakam bilan hal etishi lozim N

Ishtirokchi tegishli sport Kiyimida va oyoq kiyimida qatnashishi

kerak (oyoq kiyimsiz :
; qatnashishga h; T
(aynigsa yugurish turlarida) eg 88 ham ruxsat beriladi), raqamga

. o Tokchilaming o‘rinlarini
chilarning uzunlikka sakrash aﬂ:ﬁ' Il10momdan Pajariadi Ishirok-
bo'yicha final musobaqalay, o 2krash va ulogirishlar

da qatnagh; :
tlaiga mos kel l?zas:lliSh opoatlari dastlabki

navba

sakrash bo‘yicha hamda uloggir; Ka sakrash va uch hatlab
tma-‘navba[q .'§hl‘l"{r bo‘yicha musobaqalarda
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-.._ “hqtlmhlar e i, Tkkinchi va uchinchij dg:iragl:
P !Shllmkchl omonidan e ™ aroriga ko‘ra hamma
an ketma-Ket bajariligh; . kin. ™ boshqa qatnaghchi
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3.3. Yugurish va yurish bo‘yicha musobaqalar
qoidalari

|10 m gacha bo‘lgan masofalarga yugurish to‘g‘ri yugurish
yo'lkasi bo‘ylab o‘tkaziladi, qolgan masofalarda yugurish va yurish
aylanma yo‘lka bo‘ylab soat millariga garama-qarshi yo‘nalishda
o‘tkaziladi. 400 m gacha bo‘lgan masofalarda har bir gatnashchi
alohida yo‘lka bo‘ylab yugurishi lozim. 800 m (600 m, 1000 m)
masofalarda gatnashchilar startdan to birinchi burilish oxirigacha
(umumiy yo‘lkaga o‘tish chizig‘igacha) alohida yo‘lka bo‘ylab
yugurishlari kerak. Ayrim hollarda bosh hakam garoriga muvofig
400 m dan 100 m gacha masofalarda yugurishni umumiy startdan
ham o‘tkazish mumkin. Qolgan barcha masofalarda yugurish
umumiy yo‘lka bo‘ylab o‘tkaziladi. Alohida yo‘lkalar bo‘ylab
yugurish musobagqalarida gatnashchilar soni yo*lkalar soniga garab
aniglanadi, lekin 200 m gacha va undan uzoqroq masofalarga
yugurishda ishtirokchilar soni 8 kishidan ortiq bo‘lmasligi zarur.

Yurish va yugurish musobaqalari shunday o°tkazilishi kerakki,
golib va sovrindorlar finalda, bir-biri bilan bevesita kurashda
aniglanishi lozim. Ishtirokchilar soni juda ko‘p bo‘lganda
musobaqalar bir necha davrada o‘tkaziladi: i

a) yugurishlar;

b) nimchorak final musobaqalari;

v) varim final musobagalari;

g) final musobagqalari.

Bunday imkoniyat mavjud bo‘lmaganda
sovrindorlar har xil yugurishlardagi eng yaxshi
aniglanadi, hamma yugurishlar final m
qilinadi. Eng yaxshi natija ko‘rsatgan va
qalariga yo‘l olgan gatnashchilar qur'a
eng yaxshi natija ko‘rsatgan 4 s :
qolgan 4 sportchi esa mos ravishda
ishtirok etadi. , 4

Yugurish bo‘yicha
natijalaridan qat’i n
Ishtirokchilar o*rtasi




Agar ishtirokchilar bir xil natija ko‘rsatgan bo‘lsalar, o‘z vueurish
musobaqasida yugoriroq o‘rin egallagan sportchi nxmnlik&n ega
bo‘ladi. Yugurishlar orasidagi (bir nechta davra n-msohzlqnla:i)
tanaff}ls vaqti 200 m gacha (birga qo‘shib) masofalarda oxirgi
yugurish musobagqasi tugagandan so'ng kamida 45 minut, qnlﬂac;
;:1350&’]31"553 (100 m gacha) kamida 1,5 soat bo‘lishi kerak. Undan
Nill:gol;)z;lc?;z?n?;;sgf:L’i:g:ilqz;usog1({]11]1r ertasi kuni ojtkuzilndi.
S qisq‘;; masof}]nq‘vo k”'“ 12 \-;1 p._ulsl 1':12[}':15'”1 q:x[[msh-'
uzoq masofaga Yunuri;l?l hu Lllq?i(.}a VI 4 m:xsot;larg:t, 'VOk?
sportchilarga by QOiE’l I:IE!|]L1 dtqiga egalar. Yuqori razryadli
afe qli emas.

3.4. Start

400 m gacha (bi :
. ; rga qo‘shib
Z%%ﬂ;hg?ml?g har biri 0z yo'lKas; bl‘;t]
asofa : e
va birinchj I(i;l ﬁrglznsh;ja 02 yo'lkalari bo‘ylab start oladilar
yo'lka bo‘ylab yu asofani yugurib O'tadilar, keyin umumiy
guradilar. Startgy tayyorlanish uchun

SPortchilarga start e
: £a cha
dagiqa vaqt berilag; - © " 84N Paytdan boshlab ko'pi bilan 2

asofalarga yugurishda
ab start oladi va yuguradi;

m dan ortj
estafetalarda (by ycr?:l mf.ls.ofag_“ Yugurishda, sportch

ik a yurishda,

: sqic!1 uzunligi 400 7 dan ortiq)
Startga!” Sportchilarning

'8 q0'shib) magq
S fal ;

olatni egallab oloantivi. . SUTOKChilar dacrir, . Duyrugdan
ganliklariga ishop lﬁal:l(l:s[k:.anlga 12 har qa.nda;laﬁt 35K harakatsiz
bilan bir vaqtda yy, Qilib, 0°q uzish yok e KALNI toxtat-

bUYIUg i beradi, “ g

i uchun ove.” - 24¢hani gjjkii
“Diqqat!” va “Qjgeaim ot o2 ‘L‘h‘qﬂﬁb_“lg‘:lg
56 1 amg

farqlanadigan tanaffus bo‘lishi kerak. Estafetali yugurishda
tayoqcha start chizig‘idan otib yerga tushib ketganda qoida
buzilishi hisoblanmaydi. Qolgan barcha hollarda qatnashchilarqing
ovoq tirgaklari fagat o‘z yo‘lkasi chegarasida joylaghgan bo‘lishi
kerak va go‘llarni yo‘lka kengligidan tashqariga (1,25 m)
chigarishga ruxsat berilmaydi.

400 m gacha (birga qo‘shib) bo‘lgan barcha masofalarda start
tirgaklaridan foydalangan yoki foydalanmagan holda qast start
go‘llanilgan paytda ishtirokchi ikki go‘li bilan vo‘lkaga tcgl}) tun.?hl:
oyoq kaftlari tirgaklarga tayanib turishi yoki yojlkaga tegib Eu-nsh-l
lozim. Uzoqroq masofalarda va sportcha yurishda yuqori start
go‘llaniladi, bunda hatto bir qo‘l bilan ham yo'lkaga tegishga
ruxsat berilmaydi. WRIPA o &

Agar bir yoki bir nechta ishtirokchilar Olg‘a!” buyrug'
berilishidan oldin harakatni boshlab yubm"sa, ham‘ma qatnashchllal'
(0‘q uzish, hushtak chalish yoki ovoz bilan) to Xtatllﬂdl_"ﬂ ;‘:;
chizig‘iga qaytariladi. Start beruvchi vaqtd;m avyal haral_(atlan-‘ ;
boshlagan yoki boshqalarning harakat]amshlanga aybdqr.-t;o; lﬂﬂ
qatnashchiga ogohlantirish ¢’lon giladi (fal_shs_tal:t)._ Startd turgan
qatnashchilarga bitta ogohlantirish beriladi, kcymsi ida-bt
likdan so‘ng qoida buzilishiga yo'l go‘ygan har ganda
startdan olib tashlanadi. . A

Ko*pkurashlarning yugurish turlarida ishtirokehi
ogohlantirishdan keyin yo‘lkani tark etadilar. I
qatnashchi ogohlantirishni eshitganligini tasdiql
vuqoriga ko‘tarishi lozim. lkk-in.chl_ va uchi chi
musobagalarda tirgaklarsiz past startdan
start olishga ruxsat beriladi.




u shu orgali boshga gatnashchiga halagit qilmagan bo‘lishi kerak.
Bunilishlarda yugurish paytida qatnashchi chap tomondan vo‘lkaga
o‘tishga haqi yo‘q, agar u chap yo‘lka bo‘'ylab yoki yo‘lkani
chegaralovchi chap chizig bo‘ylab ikkita va undan ortig gadam
qo'ysa, u yugurishdan chetlashtiriladi, chunki qatnashchi yugurish
masofasini gisqartirgan hisoblanadi. Agar sportchi o‘ng yo‘lka
bo‘ylab boshqa ishtirokchiga halagit bermasdan bir necha gadam
yugurib o‘tsa va o'z yo‘lkasiga qaytsa, xato hisoblanmaydi.
Umumiy yo‘Ika bo‘ylab yugurishda gatnashchilar bir-birlariga
xalagit qilmasliklari lozim, fagat o‘ng tomondan o°zib ketishga

ruxsat beriladi. CHap tomondan ozib ketishga fagat shunday
ho]]barda ruxsat beriladi, ya'ni oldinda vugurib ketayotgan
1shl|ro!<ch| yo Ika chetidan shuncha nariga yiroglashgan bo‘lishi
zarurki, o‘zib ketayotg

" an yuguruvchi unga tegib ketmasdan va
lozir?;l O?;:;aida“ chap tomondan o'zib ketishi mumkin bo‘lishi
; i . : : :

clayotgan qatnashchi orgaga qolayotgan ishtirok-

chining harakat yo‘lini keski i ' 7 l
skin kesib 0‘[]]1":'9!1;i lozim, ikkinchi

: ; k s L - ]ITLh. ISi
0z I]avba[lda. 0‘zib ketishe e

. a halaqit bermasligi (o‘nges Liai
turtilmasligi. qoliarie: . ashgi (o*ngga yurmasligi,
8?11;5;:13&.1 goilmgm tomonlarga uzatmasligi) zarur. 5

ollarda : o
agar Sportchi musobaqalardan chetlashtiriladi,

= masofaning qlsqan 1otz .

oo DX irilishig e o g
bo'lagini yugurib &Fsa. 18 olib keluvchi uning har ganday

ot 192 Yo'lkaga o'tish boshq

4 qatnashchiga to‘sqinlik qilgan

uning. nazorati ostida
) kamchl_lik_lami tuzatish

3.6. G*ovlar osha yugurish

G*ovlar osha yugurishda har bir gatnashchi 0‘; yo“lk-aSI.bo‘ylab
vueurishi va unda o‘rnatilgan to‘siglarni oshib o t-ls.hr zarur.
Q;t nashchi quyidagi hollarda musobagadan chctlaghtmlac_h: .

_ agar g‘ovni yon tomondan aylanib o‘tsa yoki g‘ovni oshib
o‘tishda 0z yo‘lkasi chegarasini buzsa; _

— ovog‘ini (tovonini) g‘ov tashgarisidan, uning yugori
chekkasidan pastrogdan olib o‘tsa;

— g'ovni qo‘li yoki oyog‘i bilan ataylab yiqitsa. -

O‘zining voki begonaning g‘ovini bexosdan yigitib y_ubonsh,_
agar boshqga ishtirokchiga xalaqit berilmagan bo‘lsa, yoki oyogni
begona g'ov ustidan olib o‘tish xato hisoblanmaydi. Agar bir
qatnashchi boshqa ishtirokchining g‘ovini yiqitib yuborganda unga
xalaqit bergan bo‘lsa, birinchi sportchi yugurishdan chetlash-
tiriladi, ikkinchisiga esa qaytadan yugurish imkoni beriladi.

3.7. Estafetali yugurish

Estafetali yugurish gatnashchilari estafeta tayoqchasini uni
belgilangan zonada qo‘ldan-qo‘lga uzatgan holda butun bosgichlar
bo’ylab olib otishlari lozim. Estafeta tayoqchasini yumalatish yoki
otib yuborish man gilinadi. Har bir qatnashchi faqat bitta bosqich
yugurish huquqiga ega. Estafetani uzatgan qatnashchi yo‘lkani
tark ctishi, boshga jamoalarga xalaqit gilmasligi lozim.

200 m gacha bosqichlar bilan estafetalarda har bir jamoa o'z

yo'lkasi bo‘ylab yuguradi. 200 m dan 1o uzoqroq bos
estafetalarda jamoal W

_ ar birinchi uchta burilishni o*
bo‘ylao yugurib o‘tadilar, Keyin esa umumiy yo'lkay
Estafeta tayoqchasi 20 metrli koridorda (uzatish
lozim. Tayoqchaning to'g‘ri uzatilishi uning uzatish z
bilan aniqlanadi. Estafeta tayoqchasini
Qatnashchilar uzatish zonasida startg




Tayoqchani tushirib yuborgan gatnashchi boshqga jamoalarga
xa!aqn bcrmln_\'. uni ko*tarib olishi zarur. Agar tayogcha uni uzatish
vaqudq nhzshib' ketsa, tayoqchani uzatayotgan qatnashchi uni erdan
ko'tarishi lozim.

3.8 Sportcha yurish

‘S_POITCIHI yurishda ikkita asosiy shart mavjud: 1) oyoq vo‘lkaga
Eg‘}’__'?gﬂ_lzj payld.;m boshlab u erdan uzilgun-g:l qada . m-';)q [izga
kcrﬁl:?;a?;?i iﬁilrsl:jlgﬁanlbol‘hshi zarur; 2) uchish fazasi bo‘Imasligi
il harxﬂﬁhakamll‘ua.zln,-amh_ bilan aloga bo‘lishi lozim. Qat-
so‘ng musobagadan che[ﬂ l3.l;1(3[1_1d£!{1 uch marta ogohlantirilgandan
chi hakamnin, ogohlam?rsiqllh'”l'adl. Ogoh!antirish olgan qatnash-
yugoriga ko‘tarishi kerak. Shini tushunganligini bildirib. qo‘lini

Chetlashtiri]
‘ gan qatnashchi vo° : ol :
mqsgbaqal_ar stadion mshqarisid'o i o

Ng chetlashtirilganligi to‘g‘risida

rishga sharoi ¢
tu : & It bo‘lmag: ‘ i
gagandan keyin chetlashtirilishi lemgl?nbo s mspbudalis

AAgar qatnashchilyy turl"%lth ¥4 tartibi saq]aty qolinad =
O rsatsalar va by keyi '! Yugurish bej); uvlarida pb; B
imkoniyatga qarab, uir oo 8 92Vra musobagaian . O Xil natija

; ;
a o tayotgan bo‘lsa, trassadan

-.rﬂm-_’%

o‘tkaziladi. Qayta yugurish musobagalar davomi sanaladi va
bayonnomaga kiritiladi, uning natijalari esa rekord yoki razryad
me’yorlari sifatida tasdiglanishi mumbkin.

Final yugurishlarda (400 m gacha (birga qo‘shib) masofalarda)
bir vaqtda marraga etib kelingan hollarda, bosh hakam bir xil
natija ko‘rsatgan gatnashchilarning gayta yugurishlari to‘grisidagi
masalani hal etishga yoki natijani tasdiglash va bu qatnashchilarni
g*olib deb hisoblashga hagqli. Qolgan barcha masofalar uchun g'olib
bilan bir xil natija ko‘rsatgan gatnashchilarga birinchi orin beriladi.
Qayta yugurish fagat eng yaxshi natija ko‘rsatgan qatnashchilar
uchun o‘tkaziladi.

Avtomatikasiz qo‘l (elektron) sekundomeridan foydalaniladigan
musobagalarda vaqt 0,1 sekundgacha bo‘lgan aniglik bilan qayd
gilinadi. Agar qo‘l elektron sekundomerida vaqt, masalan, 10,31 s
natijani ko‘rsatayotgan bo‘lsa, u 10,4 s gacha yaxlitlanadi. Har
bir gatnashchining vaqti, yuqorida aytilganidek, alohida seifun- . -
domer bilan aniglanishi kerak, birinchi gatnashchining vaqui esa
uchta sekundomer bilan aniglanadi. L :

R

3.10. Musobagalar joyi va jihozlari

Stadiondagi aylanma yo‘lka 400 m uzunlikka ega
Tekis yugurish yo‘lkasi o‘tkaziladigan masofalarga '
20 m ga (startgacha 3-5 m va marradan kem 15
bo‘lishi kerak. Aylanma yugurish yolkasi ikkita pz
lardan iborat, bir xil burilishlar bilan ohista
kontur hisoblanadi (1-rasm). _

Oliy va birinchi darajali inusobac
vo'lka va to‘g‘ri masofa
boshqa musobagalarda 6
beriladi. Yo‘lka kengligi — I
kengligi — 5 sm.




1000, 3000 va 5000 m masofaga 1500 m ga start
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Yugurish yo‘|kas;
yo‘lkasi uzunliginj of s
: n o'le TRt
teskari harakat yo*nalishie hash marra chizig‘idan

yo'lkani yo'lk 84 qarab amalga oshiriladi: birinchi
..M, qolgan yo'lkalar — 20 sm nari
Yicha oIchanadj. OfIchashdagi xatolik
— masofa uzunligi).
aralovchi chizig-

: hamma masofalar

alar bo‘yicha start chiziglari
yugurishd R il
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Xavfsizlik zonasi
Masofa uzunligi

Sckundomerist-hakamlar
joyi
2-rasm. To'g'ri masofada alohida yo‘lkalar boy!abhammamﬁﬂm
marralarining belgilanishi (o‘lchamlar sm da ifodalang: in
Marra chizigining ikkala tomoni bo‘ylab oXirgi yo
ichkari chekkasidan va o‘ng chizig‘idan kamida 30 7
marra tekisligida 1,4 m balandlikdagi marra ustunk
Marra ostonasining ikkala tomoni bo‘ylab |
vaqt o'lchovchi hakamlar va marra hak
minorasi jihozlangan bo‘lishi lozim.
G‘ovlar osha yugurish uchun un
mumkin bo‘lgan g‘ovlardan foyc
iborat, uning qolgan gismlari esa
temirdan) bo‘lishi mumkin. g
G*ovlarning balandlig
musobaga qoidalarid
g'ovlar bir-biriga te
viilsh kerak (3
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rilgan chuqurcha marra garshisidan burilishda, yo‘lkaning tashqi
yoki ichki tomonidan joylashgan bo‘lishi lozim. To‘siglar ora-
sidagi masofa ushbu stadiondagi hagigiy aylana uzunligining '/;
qgismiga teng bo‘lishi kerak. Masofalardagi to‘siglarning umumiy
soni: 1500 m — 15: 2000 m — 23; 3000 m — 35; suyv to‘ldirilgan
chugurchadan mos ravishda 3, 5 va 7 marta o‘tiladi (4-5-
rasmlar).

3.11. Sakrashlar, ulogtirishlar va ko‘pkurashlar bo‘yicha
musobaga gqoidalari '

Sakrashlar va ulogtirishlar bo‘yicha musobaqa qatnashchisi
yoki taklif gilingan shaxsiy belgilari yordamida o‘zining yugurib
kelish chizig‘ini belgilab olish huqugiga ega, lekin bo‘r yoki bo‘yoq
yordamida belgi qo‘yishga ruxsat berilmaydi. .

Sportchi hakamlar rahbarligida uloqti_rishlarda sinov uchun .
ikkitadan ko‘p urinishlarni bajarishga haqqi yo'q, sakrashlarda
urinishlar esa musobaqalar boshlanishiga qadar qolgan vaqtga
bog'lig bo‘ladi.

Musobagqalar boshlangan paytdan sakrashlar va ulogtirishlar
uchun mo‘ljallangan sektorlarda badanqlzdmsh mashglarini baja-
rishga ruxsat berilmaydi. Ulogtirish snaryadlarini joyiga qaytarish
faqat qo‘lda ko‘“tarib qui maxsus moslamalarda tashib keltirish
orqali amalga oshirilishi mumkin. | ;

Shaxsiy va shaxsiy-jamoaviy musobaqalarda (balar
rash va langarcho'pga tayanib sakrash musobaqalaridan
har bir ishtirokchiga uchtadan.unnfsh imkoniy b
yaxshi natija ko'rsatgan qatnashchilar finalga ch




Qatnashchilar hamma urinishlarni galma-gal bajaradilar. Ayrim
hollarda uloqtirishlarda bosh hakam ruxsati bilan uchta urinishni
ketma-ket bajarish mumkin, lekin qatnashchi har bir urinishdan
so‘ng doiradan chiqishi lozim.

Ishtirokchi fagat hakam chagqirganidan keyingina urinishni
bajarishga kirishadi. Langarcho‘pga tayanib sakrashlarda urinishga
tayyorgarlik ko‘rish va uni bajarish uchun 1,5 min vaqt beriladi,
sakras_hlalr va ulogtirishlarning qolgan turlariga 1 min ajratiladi.
Va_qtpl hlsobgal qlish start beruvchi hakam tomonidan urinishni
Eiﬂ;ﬁﬂf? erl;;]i:jrllgl?;hpaét‘ian l:_'oshlab am‘a!ga p_sl]irihldi, Sponchi
Agar ishtirokchiturinis‘hni bal'];ml;: lf’mﬂﬁl‘ls g huquqigu o
bo‘lsa, u ushbu urinjshnj barf'l r'Ish l:dq“n! %y cho‘zn;\rgt{;ﬂn.
mumkin; agar urinishnj ba'j';rriis; i mahrum q1hmsh!
qilingan bo‘lsa, katta hakanj; bu Ll?i?])ir;;? :i)‘(r]r?i[rlr?st?di”ga xakla‘q;t
beri . : ga boshga urinish
Vechish Mg can eenesleh navbatdagi urinishdan voz
hllq[quini }'O‘qmmaygi_. unda u keyingi urinishlarni bajarish

rinish bajarilg: -
Jasteandan keyin hakam, agar qoida buzilishiga

YOI o' II : & 1) !

ko'taradi ;noaligizjnqz?dtaéuglia: botley wcradi va og bayrogehani
¥a qizil bayrogehani ko‘taradi parey. L9 . PUYrUg‘ini beradi
natijalari o‘lchanag aradi. Barcha muvaffaqiyatli urinishlar

i i va ba e
urinishlar o‘lchanmaygi yonnomaga yoziladi. Muvaffagiyatsiz

chigiladi, balanjj olinganda o‘|chy B bl s
“O” — inob;ndhkga SakmSh va ]angarChO‘pg:t nat.l]ala.rl qo Ylb
= irinish ga ?)Ilsh belgisi qo‘yilagi- ayanib sakrashlarda
ganda ﬂx: b Sl )
ib £ - CIgISI qo }ﬂ]ad"
¥ oorilganda «— belgisi QO‘YiIadil.'

M yoki boshqg ob’ektiv sabablarga ko‘ra
a

Qatnashchilarning shaxsiy o‘rinlari dastlabki va final muso-
baqalarida ko‘rsatilgan eng yaxshi natijaga ko‘ra aniglanadi. Agar
ikkita (yoki ko‘proq) qatnashchi bir xil natija ko‘rsatishsa,
urinishdan qat’i nazar, ikkinchi natija garaladi, agar u ham bir
xil bo‘lsa, unda uchinchi natija ko‘rib chiqiladi va shu tariga
gatnashchilardan birining ustunligi aniqlab olinadi. Agar hamma
ko‘rsatkichlar ularda bir xil bo‘lsa, unda g*olibni-aniqlash uchun
ularga qo‘shimcha urinish beriladi. Qolgan barcha orinlar uchun
bu qoida amal qilmaydi. Masalan, A ishtirokchi uzunlikka
sakrashda quyidagi o‘rinlarni ko‘rsatdi, demak: 6,70 — 6,98 —
7,25 — 7,08 — 7,29; V ishtirokchi quyidagi ko‘rsat-kichlarga
ega bo‘ldi: 6,87 — 6,98 — 7,29 — 7,05 — 7,10 — 7,15. Ularning
ikkovida ham eng yaxshi natija — 7,29, lekin A sportchida
ikkinchi natija — 7,235, shuning uchun u ushbu musobagalarning

g‘olibi sanaladi. LI
Qatnashchilarning eng yaxshi natijalari, jumladan, birinchi

o‘rinni aniglash uchun berilgan qo‘shimcha urinishlardagi natijalar

ham ularning hisoblariga yoziladi.

3.12. Uzunlikka va uch hatlab sakrashlar

Bu sakrashlar uchun mo‘ljallangan sektor yugurib kehsh
yo‘lkasidan, depsinish taxtachasidan va yerga tushish uchun qumli
chuqurchadan iborat. < L

Yugurib kelish yo‘lkasining uzunligi kamida 40
— 1,25 m ga teng va 50 mm kenglikdagi chizigla
garalangan bo‘lishi kerak. ) _

Depsinish uchun taxtacha yog‘ochdan yoxi |
ashyodan tayyorlanishi kerak va uning ¢ mla
eni — 198-202 mm, uzunligi — 1,21
— 100 mm. U yo'‘lka yuzasi bilan tep,
o‘rnatiladi va uning si angg




— erkaklar uchun uch hatlab sakrashda — kamida 13 m,
ayollar uchun — kamida |1 m.

Taxtacha va yerga tushish chuqurchasining chekkasigacha
bo‘lgan masofa quyidagicha bo‘lishi lozim:

— uzunlikka sakrashda — kamida 10 m va uch hatlab sakrashda
— kamida 21 m.

“Oflchash chizig‘i”ga mos keladigan taxtacha orqasida
suratga olinadigan cheti indikatorli to‘sin (taxtacha bosib
olinganligini qayd qiluvchi moslama) o‘rnatiladi. Uning uzunligi
tomonidan va ,Vcrgalushiqeh chuuIJL I-ﬁ‘f“}“g Strt} .\'ugu:;xh e
Cilasi qivaiie i indjka?um' asi lm_nandan 30 burchalf

. orning chigib turuvchi yuzasi

yupqa qatlamda plastilin bi S . : ;
iz qayd qilinadi plastilin bilan qoplanadi va unda bosib olingan

tog*riburchakl; ko‘rsatkic

g hla
45 burchgk ostida) belgil .

anad;,

shish Ui rashlarda ye =
B i G i, g s s
. Il eli ¢ s e .
tarzd?[JOYIashishi lozim. shyoliasi o'gigy nisbatan simmetrik
uqurcha girrajar bi :
yuzasidan balang bilan hoshf}’alangan bo‘ladi, ul

. 2a chigib :
E?x;gu?o ‘Iigzn A yo‘ﬂ:a ;L:‘r:ﬂ-[]zill]dg;; a;ur, depsinish ta xtachasiga
- drehadagi qum p, .~ SM ga past bo|ishi
bir xil dar.ajadal Ylishi z": Yumshatilgan vy, yo‘lka shi kerak.

Yugurib kel Y0 lKasining ; —

ar yo‘lka

3.13. Uzunlikka sakrash va uch hatlab sakrashlarning
asosiy qoidalari

Sakrashlarda depsinish taxtachadan yoki yo‘lka yuzasidan bir
oyoqda bajariladi. Bunda indikatorni bosib olmaslik lozim. Uch
hatlab sakrashda qatnashchi birinchi depsinishdan keyin o‘sha
oyog‘ining o°zi bilan, keyin boshgasi bilan yerga tushishi, undan
depsinib, chuqurchaga tushishi kerak.

Sakrash natijalari tananing istalgan gismi (yoki qo‘l_) .bi[an
goldirilgan izdagi eng yaqin nugtaga qarab o‘lchash ghmg-':g_a
perpendikulyar bo‘lgan to‘g‘ri chiziq bo‘ylab o‘lchanadi. _

Sakrash natijalari quyidagi holatlarda inobatga olinmaydi, agar
sakrovchi: ' A

— sakrashni bajarmay, taxtacha ustidan yoki uning yonidagi
o‘lchash chizig‘i ustidan yugurib o‘tib ketsa; | i

— depsinishda o‘lchash chizig‘idan o‘tib ketsa yoki chizigni
bosib olsa; :

— taxtachaning yon tomonidan dcpsinishqi bgja-rsa;

— yerga tushish paytida tananing istalgan gismi b_tlan‘chuqm'-
chaning yon chekkasi tashqarisidagi sektor yuzasiga t.c_g__-lb :kct_sa_-,
bunda yerga tushishda qoldirilgan izga qaraganda depsinish taxta-
chasiga yaginroq turib qolsa; .

—gsairzshniqbajarib bo‘lgandan so‘ng yerga tushish chuqur-
chasi bo‘ylab orqaga gaytsa; :

— sakiashda ?’:agr ganday shakldagi §al;oda%f0 dalangan b

— urinish uchun ajratilgan vaqtni cho‘zib yubo

Uch hatlab sakrashda, agar sakrovchi dcpsxmsh qhg‘
larning navbatini buzsa, urinish inobatga olinmaydi.

Balandlikka sakrash sektori

1) yugurib kelish maydonchasi;

o‘rnatiladigan ustunchalar
Yugurib kelish
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uzunligi cheklanmagan. Maydoncha goplamasi yugurish yo‘lka-
lariga go‘yiladigan talablarga javob berishi kerak.
Yugurib kelish maydonchasining yon tomonlaridagi va yerga
tushish joyining parametri bo‘ylab (yugurib kelishga qaratilgan
tomondan tashqari) kamida 1 m ga teng xavisizlik zonasi yoli
bo‘lishi kerak.
Yerga tushish joyi kamida 5x3 m (rejada) o‘lchamga teng
bo‘lishi kerak. U statsionar yoki yig‘iladigan bolishi mumkin
(bu porolondan yoki boshga shunga o‘xshash ashyodan tay-
yorlangan to‘shaklar bo‘lishi mumkin, ular 0,75 dan 1,00 m gacha
balandlikda gavat-qavat qilib taxlangan bo‘ladi). Ustunlaming.va_
to‘shaklarning tuzilishi hamda holati shunday bo‘lishi kerakki
sakrovchi yerga tushish paytida ular bilan to‘qnashib ketmasligi
kerak. _
Uchinchi darajali musobagalarda yerga tushish joyi qumdan
bo‘lishiga ruxsat beriladi. Uning yuzasi yugurib kelish maydon-
chasi darajasidan 0,7-1,0 m balandroq bo'lishi kerak. ¢ ‘
To'sin o‘matiladigan plastinkali ustunlar statsiona{ Yﬁk}_ k° c_h_.-
ma bo‘lishi mumkin. Uning tuzilishi ixtiyoriy, gattig, Plsmﬂ va
2,6 m balandlikda to‘sin o‘rnatishga imkon beradigan bolis
lozim. Ustunlar orasidagi masofa 4,00-4,04 m ga teng. .
yuqori chekkasi to‘sindan kamida 10 sm balfmqu bo
Ustunlar yonidan tashqi tomonga garab ent 5 smya
bo‘lgan, to'sin proektsiyasi tekisligini davom et
o‘tkaziladi. To'sin metalldan yoki istalgan bosh
(lekin yog‘ochdan emas) tayyorlangan bo‘lish
Langarcho‘pga tayanib sakrash musoba
gilarni 0°z ichiga oladi: 1) yugurib ke

ustunlar.
Yugurib kelish yo‘lkasir
bilan che




yerga tushish joyi atrofida esa kamida 1,5 m ga teng xavfsizlik
zonasi bo‘lishi zarur.

Yerga tushish joyi yvig‘iladigan-ochiladigan bo‘lishi va rejada
karqida 3x5 m olchamlarga ega bo‘lishi mumkin (bu poroloridan
yoki bpshqa yarogli ashyodan tayyorlangan to‘shaklar bo‘lishi
mumknj. ular yugurib kelish yo‘lkasi yuzasidan kamida 1 m
balandlikda qgat-gat qilib taxlanadi). Langarcho‘pni tayantirish
uchun mo‘l_jallangan qutining ikkala tomoni bo‘ylab verga tushish
;J(f‘hll]lﬂleOle_gan to‘shaklarga garab xuddi o‘shanday ashyodan
tOl';Oz:'l gzrlf;cr}:: gglghtic?l?t?]c(lji']a%“ Ular yugurib kelish yo'lkasi

Langarcho‘pea t it -ras‘n?)_

SO 6Ehdar oiigb ayanish uch1:m mo‘ljallangan

& YOKi boshga yaroqli ashyod
0g'ib turgan chuqurligi uzunligi

tayyorlangan quti ta
va uzunligi 0,8 m bo‘lga
bilan teppa-teng O‘mmi%agi‘tunuka mahkamlanadi. Quti yo'lka

pstpnlar iXtiyoriy tuzj

quti metalldan,
an tayyorlanadi. Uning
: gl 1,0 m ga teng. YOg‘ochdan
giga keng qismidan boshlab qalinligi 2,5 mm

;Shfa'i)z dan 6,5 m gacha balandlikda
0,4 m ga va Yerga tushish gy;‘lnaﬁ?las'}:j yol;na]iShida o
hn IShida ko‘pi bilan 0,8 m ga

mo‘ljallangan qutining tayanch

devorchasining ichki chetidan hisoblaganda) siljish imkoniga
ega bo‘lishi kerak. Ustunlar mustahkam va qattiq bo‘lishi,
ularning tebranishlari to‘sinning qulashiga sababchi bo‘lmasligi
lozim.

Har bir ustunga diametri 13 mm va uzunligi ko*pi bilan 75 mm
bo‘lean, yerga tushish tomonga qaratilgan dumaloq qoziglar
o‘rnatilishi lozim.

Uzunligi 4,5080,02 m ga teng to‘siq goziglarda gorizontal holda
yotishi kerak, uning uchlari bir xilda 50-100 mm qozigdan chiqib ,
turishi hamda to‘sinning vassi gismining goziglariga tegib turishini |
ta’minlashi zarur. To'sin og'irligi 2,25 kg dan oshmasligi kerak.
To'sinning qolgan o‘lchamlari balandlikka sakrashdagiga o*xshash.
To‘sinni qoziqlarga o‘rnatish uchun istalgan tuzilishdagi
qisgichlardan foydalanish mumkin. ,

3.15. Balandlikka sakrashlar va langarcho‘pga tayanib ]
sakrashlarning asosiy qoidalari L

Balandlik to‘sinning yuqori chetidan to sektor )
sm da o‘lchanadi. Boshlang‘ich balandlik musobaga qoi
asosan yoki hakamlar hay’ati kengashida jamoalar
tomonidan belgilanadi.

o

rashlarda 3 sm ga), langarcho‘pga tayanib sakr
ravishda 5 (10) sm ga ko‘tariladi. Balandlikka
ko‘tarishlar belgilangan tartibga ko‘ra, masa
5 sm, 2 m dan keyin 2 sm ga bajarilishi mumkin. |
bitta qatnashchi golgan paytda, shuning
o tkazishda inobatga olinmayai. S
qatnashchi katta hakamning

.




Agar |sht‘imkchi birinchi urinishdanoq balandlikni zabt eta
;Isg, g?lg_an lkk_i[ill u_rinishklri navbatdagi balandlikka I\'cs‘ul;iriladg
b(%‘lrs;f1{:1.(2::5:]1:]].[?]5}1-' llnﬂislhdnn bzljiamdiikni zabt eta olmagan
ek mu;;km Nl,{"}b__mI,I“:Shlmlm ~navbatdagi balandlikka
o bn'];jdi d\aAl:nda%I blal;mdhlkdu L_inm-__' ixtiyorida fagat
L hala'ndnklml‘;?r '|’5:)}|['(;kcln; ikkinchi yoki uchinchi
balandlikda unga yana uchl?lhl Tﬂ_ql_,\"ﬁﬂ_l Zi'lbl' - OISQ. e
e s kct'ma-kc[ mlwunfmrh In?k()nl}fﬂl_l beriladi. Agar

affaqiyatsiz bajarilsa, qatnashchi

B alfaqgryat o ,
nishlarini to‘xtatadi,q yat bilan zabt etgan balandlikda o‘z uru-

Birinchi
1 VQ OI T ¢ =
qoigan barcha o‘rinlar gatnashchilar o‘rtasida

€Ng yuqoriroq z ot .
qatnashchilag]hi?lb?['[gdil balandlikka qarab aniglanadi. Agar
bo‘lsalar, oxirg; b:lam;]i‘]](eghas' bir xil balandlikni zabt ctgc:lm
sportchi “eng yaxshi” g Bikam sonli urinishlar bilan zabt etgan
3 = deb topiladi; ko‘rsatkichlar teng bo‘lgan

andliklar, jumladan oxirgisi

bo'] £ '
| i,;;“kk &4l qatnashchi ustunlikka cga
Ita yoki bj
kichlari i OIr necha ishtj
e Ir xil bo‘lib qgolsa, g‘oli rO_RCh_ﬂ:lrmng hamma ko‘rsat-
8 olibni aniglash uchun qayta sak-

h ar ama| :

! £a oshiriladj

1 Cla Olmagan b L. USth h
alandlivn: ~1: olda uj :

i Agar ular balandz:?kd,:;k“' olish uchup bfﬁ;%iﬁ"‘;‘;?s?‘;"'g” zabt

inish beriladi.

|
i navbatdagi b 2abt eta It fi
i alandlj ‘ olsalar, to‘sin. tart:
_ ' Oalandlikky o rnatiladj =~ >IN, tartibga muyofig,

qara;?tdbcmmaydi- Agar
Nda oz natjjasini
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— to‘sinni urib tushirib yuborsa;
— to‘sinni ustidan o‘tmasdan ustunlar orasidan o‘tuvchi

vertikal tekislik orgasidan yerga tushish uchun mo‘ljallangan
to‘shaklar ustiga tegib Ketsa;

— ustunlarning ikkala tomoni bo’y
ettiruvchi chiziglarni bosib o’tsa;

— urinishni bajarish uchun ajratilgan

Agar qatnashchi sakrash vaqtida oyog'i
olmasdan uning chekka gismiga tegib ketsa va
o‘tgan bo‘lsa, bu xato hisoblanmaydi.

Langarcho‘pga tayanid sakrashda quyidagi holatlarda natija
hisobga olinmaydi, agar qatnashchi:

— tanasining istalgan gismi yoKi langarcho’p bilan to‘sinni
urib tushirib yuborsa. Hakam langarcho‘pni to‘sindan yon tomonga
qulab tushayotgan paytdagina olish hugugiga ega; langarcho‘p
to‘sin tomonga qulayotgan bo‘lsa, uni olishga hech kimga ruxsat
berilmaydi. Agar katta hakam langarcho‘p to‘sinni urib tushirib
yuborishi mumkin edi, deb hisoblasa, sakrash inobatga olin-

lab to'sin tekisligini davom

vaqtni cho‘zib yuborsa.
bilan to‘shaklarni bosib
balandlikni yengib

maydi;
tanasining istalgan gismi yokl Iamrr

— to‘sinni zabt etolmay,
cho‘p bilan yerga tushish uchun mo-ljallangan to‘shaklarga yoki

tayanish yashigi tayanch devorchasining yuqori chekkasidan
o‘tuvchi vertikal tekislik orqasidagi sektor yuzas;ga tegib l(e:tsa, ' ’
_ yerdan uzilgandan so‘ng yugoridagi qo‘lini (langarcho’pdagi -
holatiga ko‘ra) ushlab olingan joyidan yugorirogqa otkazsa yoki
pastdagi go‘lini yugoridagi qo‘lidan balandroqga olib o‘tsa;
— urinish uchun ajratilgan vaqtni cho'zib yuborsa.
Agar katta hakam balandlikkg sakrovchi yoki
sakrovchi urinishni bajarish paytida to’singa te
boshqa sabablarga ko‘ra qulab tushgar
urinish inobatga-.ol_iﬂis’hi'»mnmkm,
rekord hisobga olinmaydi. |
Langarcho’pga tayunib crashl
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l-_iar bll“ qatnashchi o'zining langarcho
hagli va uni boshqga qatnashchilarga t
Langarcho‘plaming sozligi v y
tomonidan tekshiriladj.

Hakam mus s )i
quyidagi as ?.“sobaqﬂkn belgilanishidan oldin langarcho‘plarning
I:r; l:;s;y talablarga mosligini tekshirishi kerak:
. darcno’ 1 i . s ool
ega b ey g 0 pn]ng {tlyﬂﬂl.h LiCh] “'rl1111l1!(‘l{_] aismea — n“' l on”?
ga bo'lishi lozim: ; HSEi. ginga
== Iangarch P o
o'pni b shdan ehti : :
pastki qismini ko 1i o lelyshdan chtiyotlash magsadida uning
— lang1rch0‘g1]i1]13n 700 mm ga o*rab chiqishga ruxsat beriiadi:
u o e 5
bo'lishi kerak, ushlash i, ?jtk‘]kq'?“?’ sillig, hech bir moslamalarsiz
tasma bilan o‘rah Ch_iqgslTlr 0'pi1 bilan ikki qavat gilib yopishqoq
St = ¢ . . : = x
uzunligi, diametri og'irli i?;a ruxsat beriladi. Langarcho‘pning
belgilab berilmaydi 8l Va qanaqa materialdan ekanligi gat’iy

idan foydalanishga
verib turishga majbur emas.
a yarogqliligi qatnashchilarning ozlari

Widagilar
Kaftlari o PITBa bog'iagh o Adialanadi ikkity yopi b,
shifdkgl:; bint bilap 0"1'::1? ({:?k' bint bilap o‘tr:by ‘::;_:ibl_l' nechta
Orning ruxsat; bilan ﬁ); t va plasti l'da.n gish, qo‘l
anish mumk

musobagqalarda qatnashish imkoniyatidan mahrum gilmasa bo®ldi);
snaryadga surkovchi ashyo surtishga, oyoq kiyim tagining aylana
sirti bilan yopishqogligini yaxshilovchi moddalarni go‘llashga
ruxsat berilmaydi.

Snaryadni yaxshiroq ushlab olish uchun qo‘llarga surkovchi
ashyo surtishga ruxsat beriladi. Bosqon ulogtiruvchilarga kaft
tomoni silliq bo‘lgan qo‘lqoplardan foydalanishga ruxsat etiladi.

Urinish vaqtida snaryad sinib qolganda gatnashchiga takroriy
urinish uchun imkoniyat beriladi.

Urinishlar quyidagi holatlarda hisobga olmmaydi, agar:

— qatnashchi, urinishni bajarayotib (snaryadni qo‘ldan
chigarib yuborishdan to turgun holatni egallagunga gadar),
tanasi, kiyimi, oyoq kiyimining istalgan gismi bilan aylana
tashqarisidagi (to‘sin oldidagi) yerga tegib ketsa yoki_halqa,:
taxtacha, to‘sinni bosib olsa yoxud ularga yuqoridan tegib o'tsa
(bunda halga yoki taxtachaning ichki gismiga tayanishga ruxsat
beriladi), yoki snaryadni chiqarib yuborganda u halga yokito sin
orqasiga qulasa;

— snaryad ulogtirish sektor
qarisiga qulasa yoki snaryad izi
turib golsa; T

—qqatnashchi ulogtirishni bajargandan keyin to'sin ustidan
yoki aylananing oldingi gismidan oldinga yoxud
ajratib turuvchi belgisidan tashqariga chigib kctsa( a:
urinishni tugallagandan so‘ng aylanadan uning s rga
orqadagi yarmidan chiqib ketishi kerak); i

— qatnashchi snaryadni chigarib yubo
holatni egallamay turib aylanadan chigib k

— qawnashchi snaryad yerga t
(yugurib kelish yo‘lkasidan) chig
— har bir ulogtirish Wﬁ“ﬁ’:

ini cheklovchi chizig tash- |
sektor chegaralari chizigida i




Oflchagich o‘qi aylana markazi yoki payza, granata uloqtirish
uchun belgilangan segment markazidan o‘tishi kerak.

Uchinchi darajali yoki yomon ob-havo sharoitlarida o‘tka-
zilayotgan musobagalarda ketma-ket uchta urinishni bajarishga
ruxsat beriladi, shundan so‘ng eng vaxshi natija o‘lchanadi. Agar
maydondagi hakam eng yaxshi natijani aniglashga qiynalsa, ikkita
o'lchash o‘tkaziladi.

3.16.1. Uloqtirishlardagi asosiy qoidalar

Disk ulogtirish. Avlana ichidan, qatnashchi statik holatni
cgallab olgandan $0°ng turgan joyidan yoki burilib (bir voki bir
necha marta), bir qo‘lda bajarilishi kerak. Qatnashchi snaryad
yerga tushmagunga qadar aylanadan chigib ketmasligi lozim.
Qo I[;loplardan fpgdalanishga ruxsat berilmavdi. &
aylanc;sqig;il:jlggh[zsg' Qatnashchi Statik holatni egallagandan so‘ng
marta), ikkala 0‘1';?‘31; J_(rJY_lda‘yok[ burilib (bir yoki bir necha
Foydalanishg:; IEIu—Xs'gEl baj'-ll”!a_dl- Barmoq]ari ochiq qo‘lqoplardan
tirayotganda aviaes 291 Agar qatnashchi bosqonni aylan-

aylana tashqarisidagi i ' ishni
; ) I €
bajarmay turib aylanishnj to e i

. \ayza ulogtirj < .
ishlarsiz) wloggiruye; 22" 10%idan yoki yugurib kelib (buri-
riladi. Nayzan; o'ral 99 lr.“‘“g Yelkasi yoki bilaki ustidan baja-
usulida hecp Qandaf;ag‘jowdf".‘ ushlash lozim, Nayza ulogtirish
Kuchlanishi fazagidy qp0n-or I iSh1arga ruxsat berilmayai, Final
Esat berilmaydi, Nayzg e 52 ktorga orqasi bilan burilishga
chigib ketishgy e 21 tushmasdan yorlkani tashlab
ativicr Wdir gismj piro - 04F NAY2a verga tushish vaatida
Oqlirish to'gey bajaﬁ;g::fan-' ®Mas, uchij bjjan yerga tggsé
hmmmmmoqunsé‘:"blanadl Granata va koptol;

odiruvehilar yyg, o "830 bajariladi. Nayza, koptok,

Kelish yo'lkasi chet; bo‘ylab

o‘zlarining yugurib kelish joylarini belgilab olish.lgri mpr}’lkm, lckm
yo‘lkaga hci'gilar qo‘yish man gilinadi. Qatnashchi belgini chz!malab
olish uchun musobagqa tashkilotchilari tagdim gilgzm yopishqoq
tasmadan yoki fishkadan foydalanishlari rpumkm. ‘

Yadro itgitish. Qatnashchi statik holatni cgall:'ib ol§andan SO ng
aylana ichidan turgan joyidan yoki harakatlanib bir go Ida yelkadan
oshirib bajarilishi kerak. Yadro ushlab turgan qo‘l yelka dalja,!_afggan
pastroq tushirib yuborilmasligi lozim. Agar ygdro ye!kq r.:['uzlfbla an
yon tomonga yoki orqaga chiqarib yuborilsa, urinish inobatga
olinmaydi.

3.17. Ko‘pkurashlar

Ko‘pkurashlar ikki kun mobaynida O‘tka?ﬂad" Tugaim::
va kunlar sonida o‘zgartirishlarga ruxsat ?cnlfnaydli’m;f kaml & |
oxiri va boshqasining boshlanishi 9_m51t_1381_t3?{3 usubaqa
30 min ni, musobaga-larning birinchi kunidagi oxirgi m\ e
marrasi va ikkinchi kundagi lTl.USObaqal'_‘"f'_jm;g blr:gf
musobaqalari boshanishi orasidagi vaqt kamida 10 soatni ta8
qilishi lozim. ! : e ]

Yugurish turlaridagi musobaqgalar bir davrada 0
bir qatnashchining vaqti uchta sekundomer yo h )
Sakrashlar va ulogtirishlarda qatnasli?h‘_h‘ e
dilar. Har bir turda ko‘rsatilgan natljalar.m
aytib o'tilgan maxsus jadval-bo'ﬁchaf' ¥ gy
va keyingi o*rinlar hamma turlarda to'plangat €
vig'indisi bo‘yicha aniglanadi. Ikkita
chilarning ochkolar yig'indisi teng
ancha yuqoriroy ocnko
bo‘ladi; bu ko‘rsat
birida eng katta ochko tc
Ko‘pkurashning bir
qatnashgan is




gatnashchilarining patijalari individual dastur turlarida shaxsiy Sektor O'lchagichning
hisobda inobatga olinmaydi va, aksincha. bayrog'i nol ko'rsatgichi

Natija Taqiglovchi

3.18. Musobagalar o‘tkazilish joyi

// Ulogtirish sektorlarining yuzasi tekis va begona buyumlardan
' holi bo'lishi kerak. Yadro itgitish sektori chim yotqgizilgan yoki

: S | Masofa
yadro yerga qulaganda iz qoldirishi mumKkin bo‘lgan goplamadan o‘lchamining yovi
;; iborat bo‘lishi lozim. Qolgan hamma uloqtirish turlarida sektor

chim yoki tuproq yotgizilgan bo‘lishi zarur.

Sektor yon tomondan kengligi 50 mm ga teng chiziglar bilan
chegaralanadi, u sektor maydoniga kirmaydi. Kengligi 50 mm
yoysimon chiziglar bilan uloqtirish joyidagi halqaning yoki egri
chiziqli to‘sinning ichki tomonidan boshlab masofa belgilab

Scktorning chegaralovchi
chiziglari

9-rasm. Disk uloqtirish joyi (o‘lchamlar sm larda).

I} chigiladi. Ularning eni belgilangan o‘lchamga kiradi. Disk, bosgon Disk, bosqon uloqtirish va yadro itqitish aylana bilan chega-
‘: uloqtirishda, yadro itqitishda sektor burchagi 40° ga teng; nayz, ralangan maydondan turib snaryad yerga qulash sektoriga qarata
granata, }mp_tok ulogtirishda 29° ga teng, scktor burchagining bajariladi. Aylana yuzasi qattiq ashyodan tayyorlangan va tekis
' yugori gismi uloqtirishlar uchun aylana markazida va nayza bo‘lishi lozim. Bosqon uloqtirishda va yadro itqitishda aylananing
‘ ulogtirish uchun egri chiziqdan 8 m narida turadi. ichki diametri 213,5 sm ga, disk ulogtirishda 250,0 sm ga teng
h (9-10-rasmlar). Halqa metalldan yoki istalgan qattiq ashyodan
!i tS;:ku:-r Scktor O‘Ichagichning nol
ayrog'i bayrog'i ko' rsatgichi S
il Natja  Tadiglovehi
‘. 5,0 chiziq
l ; “Taqiqlovchi chizig” 5.0 -
I O'lchash . B
. o yny'l Mmra - . l i
i & Ll o'lchamining || Masofa o'lchani- |
| Scktorning £_ I yo ning yoyi
‘ chegara chiziglari
Aylana - £
i NeYES e
| =750\ i
. i

\ s-rm. Y&d RN, . l llé'm! .__- '

. Toitqitish joyi (o‘lchamlar sm larda). h

g : _
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tayyorlanadi, halganing balandligi 20 mm ga, eni 30 mm ga teng
Hhiqa oq rangga bo‘yaladi.

Yadro itqitishda halganing oldingi gismi markazi bo‘ylab
sektorga garata taxtacha o‘rnatiladi, u halgani uning ichki
chekkasigacha yopib turadi. Taxtachaning balandligi — 100 mm,
eni — 114 mm, halganing ichki yoyi bo‘yicha uzunligi — 122
mm; taxtacha oq rangga bo‘yaladi. Halgadan tashqaridagi yuzada
aylana diametri davomida sektorning o‘q chizig‘iga perpendikulyar
tarzda oq chiziglar — “belgi”lar chiziladi, aylananing har bir
tomonidan ularning eni — 5 sm va uzunligi — 75 sm.

“Belgi”lar aylanani old va orga gismlarga bo‘lib turadi.

Bosqon va disk ulogtirishlarda xavfsizlik magsadida baland panjara
o'rnatiladi, u xavfsizlik me’yorlariga javob berishi va 25 m/s tezlik
bilan uchib kelayotgan 2 kg li diskni va 29 m/s tezlikda uchib
kelayotgan 7,257 kg ogirlikdagi bosqonni to‘xatib qolishga godir
bo‘lhshl lozim. Sektor chiziglariga tagalgan panjara bo‘g‘imlari
q0°zg"aluvchan bo‘lishi kerak, ya'ni chap va o‘ng tomondan
-i lziitiﬁilnpshk_lr uchun, darvoza qchiiis_hi uchun mo‘ljallangan bo‘lishi
I - Fanjara olinadigan yoki statsionar bo‘lishi mumkin. Panjara

I El)o-rining pishigligi har yili tekshirib turilishi lozim. Halqa atrofida
ngfg ::lzziﬁ:(rl]]ardakn ho:jl bo‘lgan xavfsizlik zonasi bo‘lishi kerak:

. “AHSTCa = Kamida 1 m; bosqon va di (i
‘ panjara io‘rigacha bO‘lg q isk uloanlshlarda

W an orali a. Ye s
i Xavfsizlik zonasi bo'lishi 'q atrofida. Yerga qulash joyida

| : lozim: yadro itqitishda — kamj
I bosqon va disk ulogtirishda — kamida 2 ,,?_ Kamida 1 m,
|
J
|

- g)zgszzg;“l;?péilf, 8granata ulogtirishlarda yugurib kelish joyi —
e islikdagi yo‘l!fa: uning uzunligi 30 dan 36.5
! m (butun uning uzunlig; bo‘ylab). Yo‘lkz; 0q

' D : CHiziqni i 7

| yo'lka o'lchamiga kirmaydi: uning nh S S7 550 $m bo'ladi va u
| . RS Lu 1 : : :

‘ ga leng"%".fsizhk zonasi!i;o‘lislr:;rl](ge::ﬁala omenidan kamida | £

nsh yegri chizigli to's i
qarata bajariladi. Enj 7 g, bo* lgaljliat:‘]:?:

chiziglar bilan chegaralanad;

Scktor chegaralarining
chiziglari
Scktor
Ulogqtirish 5.0 Beyrog-t

5.0 nuqtasi "’
[

400.0 ; '/ = Yoygach bp‘lgan masofa
3 .
Masofa
(3,0 o‘lchaminin
150,0 g
Natija / O'lchagichning nol
ko'rsatgichi

| I-rasm. Nayza, granata va to'p ulogtirish joyi.

To'sinning ikkala tomonidan uzunligi 75 sm bo‘lgan chiziglar
(“belgi”lar) belgilanadi (11-rasm).

Uloqtirishlar va yadro itgitish uchun snaryadlar musobaga
tashkil etayotgan tashkilot tomonidan beriladi va ular musobaga
qoidalariga mos bo‘lishi lozim. ,

Shaxsiy foydalaniladigan snaryadlarni qo‘llashga ruxsat beri-
ladi, fagat ular avvaldan tekshirish uchun hakamlar hay’atiga
ko‘rsatilgan bo‘lishi lozim va ular hammaga foydalanish uchun
berilishi mumkin. Snaryadlar o‘lchamlari, shakli va og‘irliklari
amaldagi musobaqa qoidalarida batafsil ta’riflangan.

3.19. Yopiq inshootlarda musobaqalar
o‘tkazish goidalari

Yopiq inshootlarda musobaqalar o‘tkazish
atletika manejlaridan foydalaniladi, ularda to'g
aylana bo‘ylab yugurish yo‘lkalari, sal
uchun sektorlar bo‘lishi kerak. Manej q¢
kamida 6 mm li, foydalanishga imkon
tayyorlangan bo‘lishi kerak.

Yo'lkalar o‘lchamlari to'g

bo‘lgan m




tashqarisida 110 m ga_g'ovlar osha_yugurishr musobagalarini
o‘tkazishga imkon yaratishi lozim. Start chizig‘igacha kamida 3
m. marradan keyin esa 10-15 m bo‘sh joy bo‘lishi kerak.

Aylana bo‘ylab yo‘lka uzunligi 200 m ni tashkil gilishi kerak,
burilishlar radiusi — kamida 11 m va ko*pi bilan 21 m (optimal
kattaligi — 13 m atrofida). Uchinchi darajali musobagqalarni
kichikroq uzunlikdagi yo‘lkalarda (lekin 160 m dan kam emas)
o‘tkazish mumkin. Burilishlarda qiyalatilgan virajlar go‘yib
chiqiladi, eng katta giyalik 18° dan oshmasligi lozim. To‘g'ri
yo'lkalar soni — 6 dan 8 gacha, eni — standart; aylana bo‘ylab
yugurish uchun — 4 dan 6 gacha (0,9-1,1 m kenglikda). Uzunlikka
Sakrz_xshlaxda va uch hatlab sakrashlarda: chuqurcha chuqurligi —
kamida 30 sm, chuqurchaning minimal uzunligi — 7 m, eni —
2,75 m. Yugur_ib kelish yo‘lkasi kamida 40 m uzunlikda bo'lishi
kerak. Bal_andhk'ka sakrashlarda va langarcho‘pga tayanib sakrash-
Jarda yerga tushish joyi porolo
ashyodan bo‘lishi kerak_

t Uqutiri_shlardan yopiq inshootlard
o‘tkaziladi va og‘irlik]
o'tkazilishi mumkin. Sek
bO‘Ylab aylanadan kami

ndan yoki boshqa yumshoq, yarogli

a yadro itqitish musobagalari
ar ulogtirish bo‘yicha musobagqalar
torning ikkala tomoni va sektorning yoyi
dg-_?_} m narida panjara to‘ri o*rnatiladi, u

Bacha kamatirilshi mumiin, Y4 Sektor burchagi 30°
Ylanma yo* ‘ :

qalnashchiaioséor:!k;gl? w;l? musobagalar o‘tkazilganda har bir
bo‘ylab 300, 400, 500 ': (birga 90'shib) masofada alohida yo‘lka
va 600, 800 Masofalarda ikkinch; burilish oxirigacha

; : masof; i

301k bo'ylb yuguragi, g . I burlshgachy alohida

00 m ga yugurishp; esa — 1 B3 Yugurishp; umumiy startdan

bo'ylab o'tkazishga bita :
g astali Yugnrishda ganach o

X100 m vy 2:21383 :CT lar alohida yotlkaar bo‘ylab

" S birinchi bosqich va ikkinchi

tbcriladi_buriliSh bilan alohida yo‘lka

e T —

bosqichning birinchi burilishigacha; 4x400 m — birinchi
bosqichning ikkinchi burilishi oxirigacha.

To'siglar osha 1500 m ga, 2000 m ga va 3000 m ga yugurishda
\om to‘siq joylashtiriladi, ular orasidagi masofa
aylanma yo‘lka uzunligining yarmiga teng, burilish oxiridan kamida
5-6 m narida. To‘siglarning umumiy soni — masofaga garab 14,
19, 29 (vugoriga garang).

Qolgan vaziyatlarda stadionlar uchun musobaqalar qoidalari
amal qiladi.

Nazorat savollari

1. Yengil atletika musobaqalarini musobagalar tagvimi va turlari
bo ‘yicha tavsiflang.

2. Musobagqalar to‘g'risida qanday nizom mavjud? Ushbu
nizomga (tarkibi va tuzilishiga) bo ‘vicha tavsiflang.

3. Yugurish sport turlarining umumiy qoidalarini aytib bering.

4. Ayrim yugurish turlaridagi asosiy qoidalarni aytib bering.

3. Sakrashlardagi umumiy qoidalarni aytib bering.

6. Ayrim sakrash turlaridagi asosiy qoidalar to’g’risida gapirib
bering.

7. Ulogtirishlardagi umumiy qoidalar hagida gapiring.

8. Ayrim ulogtirish turlaridagi asosiy qoidalarga tavsif bering.

9. Ko ‘pkurashda qanday musobaga qoidalari mavjud?
10. Yopiq inshootlardagi musobaqa qoidalari hagida ma’lumot
bering. id



IV BOB. YENGIL ATLETIKA TEXNIKASI
ASOSLARI

4.1. Sportcha yurish texnikasi asoslari

1 Yurish = inson siljib harakatlanishining tabiiy usulidir.
i Sportcha ypnsh yugori -darajada tezlik bilan siljib harakatlanishga,
! ham}ca}tlanlsh texnikasining musobaqa qoidalari bilan cheklan-
l. ganllg_lga va boshga texnik tomonlariga garab oddiy yurishlardan
' farq qiladi. N

Sportcha yurish texnikasi

| bir tsikl butun masofa davomida ko'p marta takrorlanadi va

urla];idan fargli ravishda musobaqa
ol an. Bu cheklanishlar s h ish
¢ i e g portcha yuris
exnikasining paydo bo lishiga jiddiy ta’sir qilgan. Birjnchyilzlan,
R —

uchish” ' s : -
hish” fazasi bo‘Imasliaj lozim, ya’ni har

0qa bo‘lishi zaryr. [Kkinchidan, birinchi chek-

wn
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=53

a1 asosini bitta tsjk|dan ;
qadﬁm 1. cha tsikldan iborat harakat

D 2Y0q gadami va o'ng

g'ildirakni ikkita yarimga ajratadi, qo‘sh tayanch davri, ikkita
bittalik simlar bu yarim gismlarni choraklarga bo‘ladi — yakka
tayanch davri. Bitta oyoqning yakka tayanch davri boshqa oyogni
o‘tkazish davriga mos keladi. Qo‘sh tayanch davri juda qisqa
muddatli bo‘lib, ba’zan uni payqab ham bo‘lmaydi. Yakka tayanch
davri uzogroq davom etadi va ikkita fazaga bo‘linadi: 1) oldindan
qattiq tayanish fazasi; 2) depsinish fazasi. Oyoqgni o‘tkazish davri
ham ikkita fazaga ega: 1) orqa qadam fazasi; 2) oldingi gadam
fazasi. Bu fazalar ham chap oyoq uchun, ham o‘ng oyoq uchun
O'tkazish yoki tayanish davrida mavjud bo‘ladi.
Fazalar orasida shunday lahzalar boladiki, bunday bir zum
lahzada harakatlarning o‘zgarishi sodir bo‘ladi. Agar 1
harakatlarning bir yoki bir necha bo‘g‘inlarda o‘zgarish
hisoblansa, ushbu lahzalardagi holatlar — bu tana |
OTSMga yoki bir-biriga nisbatan holatlari ta’siridir, ya’ni
harakatlarning almashishi manzarasini ko‘z orqali ko‘r
beradi.
O‘ng oyogning oldindan qattiq tayanish famf’
qo'yilgan lahzadan boshlanadi. Tizza bo‘g‘imidan to°
tovondan qo‘yiladi. Bu faza vertikal lahzagacha
nuqtasi ustida (o‘ng oyoq kafti ustida)
etadi. Vertikal lahzadan to o‘ng oyogni
depsinish fazasi davom etadi. O°;
tugaydi va o‘ng oyoqni o‘tkazish ¢
iborat: 1) orqa gadam fazasi, u
boshlab, to vertikal lahzagact
vertikal lahza son holatiga




| B I '- davrida — bir oz kamayadi. Tosning oldinga-orgaga yo‘nalishda
k- ysizn 1uboko ~© bunday tebranishlari tayanchdan depsinayotgan oyoq sonini orqaga
58 25 UBpyURE] \ samaraliroq uzatishga yordam beradi. Tosning qarama—q;ﬂ&hl
8% 8% o‘qining og‘ishi ham xuddi shunday o‘zgaradi: o‘tkazish vagt}da u
5 P gadam tashlaydigan (o‘tkaziladigan) oyoq tomonga t}lshlrlladl,
.o ° Q—m ikkitalik tayanch vaqtida esa yana tenglashtiriladi. Tosning gadam
ﬂ;ﬁgﬂ | tashlaydigan oyoq tomonga bunday tushirilishi tebrangich hara-
B ‘ 5 kati bilan bog‘lig, ya’ni oyoq, tebrangich singari, markazdan
1 5 | 2% 5 gochuvchi kuch ta’sirida aylanish o‘gidan intiladi. Bu sonni orqaga
\:' § <3 = % - uzatuvchi mushaklarga yaxshiroq bo‘shashishga yordam beradi
! = HSIUETsoq Z i~ (13-rasm).
| g T e @ G—aSis | £ Umurtqa ham qadam tashlayotgan oyoq o‘tkazilayotgan davrda
o 55 iy ' - u tomonga bukiladi. Umuman, gavda har bir gadamda qator
E & = murakkab, deyarli bir vaqtda bajariladigan harakatlarni amalga
I E & : oshiradi: bir oz bukiladi va yoziladi, gavdaning yon tomonga
£ 4 ysizn wboko ! @_\(‘ EES 2 ' og‘ishlari va qayrilishlari sodir bo‘ladi. :
8|53 sz i N T - Qo‘llar va oyoqlar, yelka va tosning qarama-qarshi hara-
, 3%‘ 5‘3 § katlari, shuningdek, gavdaning boshqa harakatlari gavdani
’ 5 g muvozanatda saglashga yordam beradi, gavdaning to'liq
I * e e tomonga (yuruvchi boshqacha yurayotgan holat, ya'ni
. “"@—8 % katlar qarama-qarshi bo‘lmagan paytdan farqli rav
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12-rasm. Sportcha yurishda davrlar, fazalar, lahzalar

davrida — bir oz kamayadi. Tosning oldinga-orgaga yo‘nalishda
bunday tebranishlari tayanchdan depsinayotgan oyoq sonini orqaga
samaraliroq uzatishga yordam beradi. Tosning garama-qgarshi
o‘qining og‘ishi ham xuddi shunday o‘zgaradi: o‘tkazish vaqtida u
qadam tashlaydigan (o‘tkaziladigan) oyoq tomonga tushiriladi,
ikkitalik tayanch vaqtida esa yana tenglashtiriladi. Tosning gadam
tashlaydigan oyoq tomonga bunday tushirilishi tebrangich hara-
kati bilan boglig, ya’ni oyoq, tebrangich singari, markazdan
qochuvehi kuch ta’sirida aylanish o‘qidan intiladi. Bu sonni orqaga
uzatuvchi mushaklarga yaxshiroq bo‘shashishga yordam beradi
(13-rasm). _

Umurtga ham qadam tashlayotgan oyoq o‘tkazilayotgan davrda :
u tomonga bukiladi. Umuman, gavda har bir gadamda qator
murakkab, deyarli bir vagtda bajariladigan harakatlarni amalga
oshiradi: bir oz bukiladi va yoziladi, gavdaning yon tomonga
og‘ishlari va qayrilishlari sodir bo‘ladi.

Qo‘llar va oyoglar, yelka va tosning qarama-qarshi hara-
katlari, shuningdek, gavdaning boshqa harakatlari gav 7
muvozanatda saqlashga yordam beradi, gavd:
tomonga (yuruvchi boshgacha yurayotgan h
katlar garama-qarshi bo‘lmagan paytdan f




burilishini bartaraf etadi, oyoqglarni qo‘yish, gadam tashlaydigan
oyoqning samarali depsinishi va ogqilona o‘tkazilishi uchun
optimal sharoitlar yaratadi.
Sportcha yurishda qo‘llarning harakatlari gadamlar sur’atini
oshirishga yordam beradi, shuning uchun yuqgori yelka kamari
I mushaklari kuchli ishlaydi. Aynigsa, masofa oxirida toligish paydo
| bo‘lganda bunga ¢’tibor berish lozim. Qofllarning harakatlari
b | quyidagicha amalga oshiriladi: qo‘llar yuruvchining harakat
| | yo'nalishiga nisbatan 90° burchak ostida tirsak bo‘g‘imidan
it bukiigan; qo‘llar barmoglari yarim gisilgan; yelka mushaklari
i | bo‘shashgan holda bo‘ladi.
it , }’pnshd.a mushalw':laming tana a’zolari orgali tayanchga o‘zaro
! E:J?;g Jﬂ?zy;:;aq‘i']g;“ggeishlqsgi harakatlantiruvehi kuch manbai
I likda o‘tkazilishini I;a'a psm,%bm i Op[.lm;.ll i
B D jara turi ,t?utun tana tayanch joyi tomonga
L I. Depsinish vaqtida tayanch reaktsiyasi kuchlari
|

gavda harakatiga tezlik beradi, qadam tashlaydigan oyoqning

o‘tkazilishi esa inerts; gadam .

: tezlanish bcer?::lil.nmswa Kuchlari natijasida, yuruvchi gavdasiga
Qadam tashlaydi : ’ ,

lanish va depsin ydigan oyoq bilan oldinga bir vaqtda harakat-

; ash_lifﬂ qiladi adigan oyoqda itarilish tayanchdan itarilishni
_Tana a’zolarip;

e Bﬁﬁnn;‘:&if;ar_ndl:a hz_lrakatlari tezlanish bilan amalga
b e "as‘-biﬂamm a’zolarning inertsiya kuchlari
ﬂaﬁsall i ai‘;abu.m“ gavdaga tezlik berishda

;W nertsiya kuchlari (qollar harakat-
@bm irlik markazlarining) harakat-

Sodir bﬂladl tananing siijib

14-rasm. Tayanch reaktsiyasi
kuchlarining qarshiligi:

Tormozlovchi (gorizontal tarkib

R, tayanch reaktsiyasi R kelib

chigargan salbiy to‘g‘ri chizigli

tezlanish — a va orqaga tashlovchi

(R kuch momenti keltirib

chiqargan R, ga teng burchak

tezlanishi E).

Harakatlantiruvchi inertsiva va mushak kuchlari oyoq kafti
(oyoq kaftlari) orqali tayanchga ta’sir giladi. Mexanikanins
uchinchi gonunidan kelib chiqib, ularga qarshilik qiluvchi
— tayanch reaktsiyasi kuchlari yuzaga keladi. U
harakatlarining o‘zgarishi mumkin emas (14-ras
Depsinish kuchi deganda tayanchniné S[)O ch
tushunish kerak. U tayanchga bosim o't
natijasida yuzaga keladi. Depsinish — bu m
natijasi emas, balki mushak kuchlanishlari va
kuchlarining o‘zaro ta’siri natijasidir. Tayar
bo‘lsa, depsinish kattaligi (tayanch re:
ko‘proq bo‘ladi. Masalan, ikkita tay
Va tuproqli qoplama. Yugurish yo
qattigroq, demak, yugurish vo'l
lari ko‘prog bo‘la
Shinda




e o s, — .

— nertsiya kuchlari kattaligiga:
— mushak kuchlanishlari va Kuchlarining t

a'sir qilish yo‘na-
lishiga;

— faol tana og'irligining passiv og'irligiga nisbatlariga (faol
tana og‘irligi — depsinish uchun mushak kuchlanishlarini yara-
tishda qatnashuvchij mushaklarning og'irligi; passiv tana og‘irligi
— Sportchining qolgan barcha tana og‘irligi).

Sportcha yurishda depsinish kuchining maksimal kattaligi
emas, balki uzoq vag ishlashga mo‘ljallangan optimal kattaligi
juda muhimdir. Sportchj tayanchga unga nisbatan burchak ostida
ta’sir ko‘rsatadi. depsinish kuchj gorizontal tezlik vektoriga nis-
bat;m burchak ostida UOMega ta’sir qgiladi. Depsinish kuchi vektori
gorizontal tezlik vektoriga gancha yagin bo‘lsa, siljib harakatlanish
tezligi shuncha yuqori bo‘ladi. Depsinish kuchi‘vcktori va gori-
zontal tezlik vektor; tomonidan hosi] gilingan burchak “depsinish

hurc!lagl’ deb ataladi. Depsinish burchagi gancha kichik bo‘lsa,
ch_Slnlsh kuchi shuncha Samarali ta’sir ko‘rsatadi va gorizontal
tezlik shuncha ko‘prog

: bo‘ladj.
Amaliyotda depsinish burchagi depsinadj
vanchdan uzilgan

: : 4n paytdagi uzun
bilaq aniqlanadi. Bunday aniqlas
balki taxminiy bo‘ladj. Depsini

Qurilmalarnj qo‘llagan holda tofet : :
rroq ;
Yakka tayanchli hojq e aniglash mumkin.

tda, sportchi ty ‘irlik
ku : J I8an paytda, faqat og‘irli
di:;::tg:lrglcrzng;kulyar Pastea ta’sir giladi, u ogirlik kuchiga
kuchi bilan tengﬁéﬁi}?"qqar‘shl yo‘naltiri_lgan tayanch reaktsiyasi
itfkita tayanchga taQsi'mlz?nZd oL holatda g8 ik e

1 (b), bunda tayanchga bosi
chi yu; : ’ ga bosim
og'irlik kuchj Yuzaga k"-ladl, U burchak ostida ta’sir qiladi,

.4 layanchning lkkl'n'uqtasiga tagsimlanadi va
adiqtalarmmg Uom proektsiyasidan

gan oyogning ta-
asiga 0'qi bo‘yicha va gorizont
hda burchak kattaligi aniq emas,
sh burchagini murakkab texnik

va unga gandaydir tezlik berish mﬂ.qsadi‘da bl_l muvczl?,n?“:sg?é;h
;f.-_u'ur‘h Buni orga tayanchga bos!m 0 tqu{sh ‘kuc i:fi]sh hisobigzl
shu orqali orqa tayanchning reaktsiya kuchini ko'payt
»ajarish mumKkin. .
; ‘I'H}iglathlar muvozanatini buzishr_lir}g bosflqa 9111}1:: bull-jcuh::)gricrl:;
tayanchga bosim o‘tkazish kuchining ta'sir qi lsch e -
o‘zgartirishdir. Bu UOM proektsiyasini Old!ngl tayatI:1 ai s e
o'tkazish hisobiga bajariladi, shu orqali orqa bi‘la di.olding
kuchining ta’sir qilish burchagi }rana.d‘a 9 tklrr%q : o ,yanada
tayanch bosim Kuchining a:siE QU5 burcc}?grcaktsiyakuchi
o‘tmasroq bo‘ladi. Shunday qilib, biz orga tary;ai?amiz Start tezligi
ta’sirini gorizontal tezlik vektoriga yaquiis r:chiq:lr;ishga yordam
shunday yuzaga keladi. U tanani chh ho.lat a P
beradi. Yurishda oyoqni o‘tkaz:sh‘ vaqtida E:di Tananing tinch
Katlarining inertsiya kuchi ham ishga tus') stz.lrt kuchi harakat
holatdan chigish paytidagi (start Vaq“iagsl roq bo‘ladi, chunki
vagtidagi depsinish kuchiga nisbatan Oapkuchlnnishlami yoki
Sportelufiiig [CZl}ilk . }zoulia:s;:lnsur?gga sarflash zarur bo‘ladi.
ikni ab turishga, yo o ot
tlesz.lll":;;?ja:? ];:psinish burchaklari ko‘rsatilgan.

15-rasm. Depsinish
burchaklarini o‘lchash.
a — oyoq o'gidan; b — voM

yo'nalishidan; v — W_’f"‘ﬁ“ b" ‘Igan
to'llg reakistyadan; & ~ GEPINES




Sportcha yurishda oyogni tayanchga qo‘yish burchagi,
shuningdek, bunda yuzaga keladigan kuchlar muhim ahamiy
ega. Qadam tashlaydigan oyogni qo‘yish burchagi oyoq tayanchga
tekkan zahoti aniglanadi va u oyoqning uzunasiga o'qi va gorizont
chizig'i yordamida hosil bo‘ladi. Bu taxminiy kattalik, burchak
tayanch reaktsiyasi kuchining tezligi va tayanch chizig‘i vektori
bilan yanada aniqroq aniqlanadi.

Oyoq go‘yilgan paytda tayanchga bosim o‘tkazish kuchi ta’sir
qila boshlaydi, va, natijada, unga qarama-qarshi bo‘lgan tayanch

reaktsiyasi kuchi hosi] bo‘ladi, ularning yo‘nalishlari diametral

tarzda qarama-qarshidir. Bu kuchlar salbiy hisoblanadi, chunki
yuruvchining harakatlarig

> < cratanga qarshilik ko‘rsatadi. Samarali yurish
uchun L_]Iflrm Yo qotish yoki imkon qadar ularning salbiy ta’sirini
kamaytirish lozim.

y _Bur_lda Yuzaga keladigan og‘irlik kuchi tezl
ta’sir Qilmaydi. Salbiy kuchlarning ta’sirini ucht
mumkin: 1) oyoq qo‘yish burchaginj 9¢°
0Y¥0q imkoni boricha UOM
lekin bunda qadam

amortizatsiyalash, ek
bo‘g‘il:nidan tekislang
dmortizatsiya istisno
layanchdan olingand

alga

ikning o‘zgarishiga
a yo'l bilan qoplash
ga yaqinlashtirish, ya’ni
. Proektsiyasiga yagin turishi kerak,
Hzunligi kamayadi; 2) oyoq qo‘yilishini
I musobaqa Qoidalariga ko‘ra oyoq tizza
an holda tayanchga qoyilishi kerak. demak.
C[Il]n::.ldl; 3) depsinish fazasidan keyin oyoq
4N S0°ng sonlarni tez birlashtirish, bu gadam

t:f'stis{)’? kU(;hini oshiradi. Bu kuch
: fini goplaydi,
- YOMning WQOﬁga-pl;z?kk;broq egri chizigli yo*nalishni
harakatlanishiar by, o ldirilag,  orakatlanishi o‘ngga-chapga
Paytdan boshjah 1 adi.

1an boshlab " Y0q tayanchga qo‘yilgan
holatigacha bir o, hm?}:laqonga Y4 tayanch oyoq tomonga vertikal

harakat yon e Hanadl, vertikal holatidan so M
tayanchga qoryijg, 2 18 Yaginlashgan holdanpic;tgg li?oq

At harakatlanag;. Keyin hammasi

& 14

inimal kattaligini tajriba yo‘li orgali aniglash mumkin. Bu

;::::;lnit?kq l\rnkka tayanchli va qo‘sh tayanchli (uzun ggdart}) holatida
UOM balandli 2i o‘rtasidagi fargga teng. Shun_day glhb, t?:z spc-)rtchz}
yurishda siljib harakatlanish lczligiga _ta’s!r giluvchi omillarni
ﬁniqladik. ljobiy omillarga quyidagilar kiradi:

— tayanch sifati;

— depsinish kuchlari kattaligi;

— depsinish burchagi;

— depsinish vaqti; : _ 4

— qadam tashlaydigan oyogni o‘tl:cansh vaqti.

Salbiy omillarga quyidagila.r kiradi:

— oyoqni qo‘yish burchagi; iy o

— oifocgmiqqoyyishda tayanch reaktsiyasining tormozlovehi
kuchlari.

4.2. Yugurish texnikasi asoslari

Yengil atletikada yugurish turlari tekis W% ;:%
osha yugurish, kesishgan joy bo‘ylab yugurish (Kross)ga €
linadi. P

Yugurish, yurish singari, tsiklik haratkaﬂﬂfﬁﬂ Il
harakat tsikli ikkitalik (qo‘sh) qadamni 0'Z
ikkitalik tayanch davri o‘rniga yugurishc
Yugurishda quyidagilarni ajratish Eﬂ
gavri; b) “uchish” davri; v) qa;i_:_ tasa

avri (u tayanch davriga mos ke
harakatlar amplitudasi, katta mushak
bo‘lishi yurishdagiga q:
tezligiga bog'liq (te:
omillarning ahamiiy.fm.




e , I - ‘ladi, lekin u sportcha yurish
. =~ Qo'sh tayancifcai i E}: Unga qarab texnikaning
5 isizn 1wboko @____‘ texnikasida katta ahaml}_fa‘tga'cb S o'sh tayanch daved
2 uEpyoURAR] e idalariga mosligi aniglanadi. Agar g s
-.7 bieg musobaqa qo S : rayotgan bo‘ladi
g e o © E yo'q bo‘lsa, demak, sportchi yurmasdan, yu‘lgl:_! Y
= a B|Dinq 1ubokp S \ > Isa, > Lachtisiladi
g S va u buning uchun _mUSQbaql?:da“ }‘]::;f sportcha yurish uslubiga
= £ < ysi&,ob ' 5 Ba’'zan Katta tajribali hakam ha ki yo'aligini aniq belgilay
== eRouwie _f“ e : ¢ nch davri mavjudligi yo ¥ q’ g iy
g = : © 5 garab qo‘sh taya 5 ba’zi biomexanikaviy
D 1boko ( 5 i. Aniq asboblar yordamida o‘tkazilgan ba'zi t e
i 5 Sy as';: ‘rsatadiki, qo‘sh tayanch davrining davomiyligi )
’ 1 rsa t] . . M i !l
| S, - S tadgiqotlar shuni ko rtchilarda sekundning mingdan bir ulushida
| BEE s yuqori malakali spo ish bo*yicha musobaqalarda hakamlik
| ES8 s, | O & Kzatilags S8 Spom'hatiunzdi zero inson ko'zi bunday lahzani
z |F = qilishda muammo hisoblanadi, mas, shu sababli yurishda
e ~ . b hshga QOdlr € ] (el
| Sy I & aniqlashga, ajratib ofisnga GOt % hglhakamlarbngadaamm
! - - S dligi yoki yo'q "
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i\ \J 2 bl o bl bogfiabo'gan muammoea
& = davrining mavjudhgl yOK1 ¥¢ d :
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[ z e[njng 1uboko @ = 20 Yugori mala ha bo‘ladi. Qadam tmmhsl -
I'| g |8 al B ‘8 dan 230 gadamgac ahining oyoq uzunligiga va rivojlant
i g = = rofida bo‘lib, yuruvehining =
il = == ysi4,ob = atro ishlariga bog lig.
| T | % eBouney — E mushak kuchlanishlari ing, yelka
'.| S ubofo @ S Qo‘llar va OYQQI?"’I; i"ash"'
ﬂ:‘ ° o‘qlarining harakatlari |
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tﬂSl]]O\fch_i oyoq tomonga egilishi hisobiga UOMning ancha
kam:_lylshl sodir bo‘ladi. Ayni chog‘da keyingi depsinishda gatna-
shadigan cho‘ziluvchan tarkiblarning (boylamlar, paylar) cho'zi-
lishi yuzaga keladi. Amortizatsiya fazasida qatnashuvchi mushaklar
tayanchga tegib ulgurguniga qadar bir zumda (15-25 milliseckund)
elektrlangandek faol bo‘lib goladilar, ya'ni qo‘zg‘altiruvchi impulslar
mushakka oldindan, tayanchga qadar etib keladi va zo'rigtirilgan
mushaklar choziladi. Depsinish fazasi vertikal lahzadan boshlab to
depsinadigan oyoq tayanchdan uzilgan lahzagacha davom etadi. U
depsinadigan oyogning tos-son, tizza bo‘g‘imlandan to‘g‘rilanishi
bilan boshlanadi va boldir-kaft bog‘imidan bukilish bilan yakunlanadi.

Amortizatsiya fazasi boshlanishi bilan tayanchga bosim o‘tkazish
kuchi ortadi, u tos-son va tizza bo'g‘imlarini yozuvchi rflushgk
kuchlanishlari hisobiga ma'lum bir lahzagacha vertikalni bosib

o' tgandan keyin ham oshib boradi. -

m’l"’nyxmchg{n bosim o'tkazish kuc!’ni_ sirgaﬁ. tayanch reaktsiyasi
kuchi ham oshadi, lekin ular bir-binga Q111111ctml qamm‘a—qalil'-u
ta'sir qiladi Yuguruvehi gavdasiga va uning Lf()l\-!g_a ma l.um ir
ezl beriladic Aytish lozimKi, dcpstmsh fazasi oxmdnﬁ tayanghﬁ:
bmhin o' knzish va (ayanch reaktsivasi kuchlar L‘zama_v:adr (trlizi('mll?aﬁ
ayol Lz ho'g'fmidan to'g rilangandan \ni;g I::::ISE k:;hla-
e O (S Bk dlishicda qatnashuveht mushaklar .

- a0 katta tezlik bilan rezlik ishini be lau
;:li:"ll':::!l;l'u:ll u'uu‘. pyval ancha k}whlimg. kk::ii lc;:ﬁ:l m
syniafraldan] harakatga boshlang ich Fﬂ‘l\':d"?'“m{ i
il et (ekot b lgan sonaig ¢ la: okin nisbatan
jglanialy bwradi v oxirida ancha ‘lﬂ * Mushak kuchk
il (K ishaklar) ishea ushadt B proports
- il Kuehi va tosligh 18 iy

i

jjaradilar. Bu shunday

gadam tashlaydigan oyoq massasi inertsiyasi depsinish fz
depsinadigan oyoqni tezroq tekislashga va shu tariqa tezlikni oshirishga
yordam beradi (tebrangich tamoyili). Depsinish vagti va tezligi
ko‘pincha qadam tashlaydigan oyogni depsinadigan oyoq tajm
qo'yilgan lahzadan boshlab oldinga olib o'tish tezligiga bog'liq.
Uchish davri depsinadigan oyoq tayanchdan uzilgan lahzadan
boshlab qadam tashlanadigan oyogning tayanchga tegishgacha
bo‘lgan paytgacha qadar davom etadi. Bu yerda ham ikkita faz
ajratish mumkin: 1) UOMni umumiy yo*nalishining eng !
nugtasigacha ko‘tarish fazasi; 2) UOMni qadam tashlz
oyogning tayanchga tegish va uning depsinadigan oyoqqga ayla
paytigacha tushirish fazasi. ey S9N 4
Uchish fazasining bunday ikkita fazaga bo‘linishi, a
ravishdadir. U UOMning yo'nalish bo‘ylab ha
o‘zeartirishda og‘irlik kuchi qanday rol o‘yn:
kerak. Uchish davrida harakat tezligi oshmay
bu davr gancha uzogroq bo‘lsa, tezlik yo*
bo‘ladi. Uchish davri yugurish qadami uzunli
Depsinish fazasi oxirida UOM uchib ]
boshlang‘ich tezligini oladi, ub ch
harakati yugoriga-oldinga yo
sodir bo‘ladi, keyin esa y

a[0)




tashlovchi oyoq tomonga egilishi hisobiga UOMning ancha
kamayishi sodir bo‘ladi. Ayni chog‘da keyingi depsinishda gatna-
shadigan cho‘ziluvchan tarkiblarning (boylamlar, paylar) cho‘zi-
lishi yuzaga keladi. Amortizatsiya fazasida gatnashuvchi mushaklar
tayanchga tegib ulgurguniga qadar bir zumda (15-25 millisekund)
elektrlangandek faol bo'lib qoladilar, ya’ni qo‘zg*altiruvchi impulslar
mushakka oldindan, tayanchga gadar etib keladi va zo'riqtirilgan
mushaklar choziladi. Depsinish fazasi vertikal lahzadan boshlab to
dcps?nadigan oyoq tayanchdan uzilgan lahzagacha davom etadi. U
d?psmadigan oyoqning tos-son, tizza bo‘g‘imlaridan to‘grilanishi
bilan boshlanadi va boldir-kaft bo‘g‘imidan bukilish bilan yakunlanadi.
Amortizatsiya fazasi boshlanishi bilan tayanchga bosim o‘tkazish
kuchi Oftadi, u tos-son va tizza bo‘g‘imlarini yozuvchi mushak
kuchlanishlari hisobiga ma’lum bir lahzagacha vertikalni bosib
o‘tgandan keyin ham oshib boradi.

T'fwanchga bog.in; o_‘tkazish kuchi singari, tayanch reaktsiyasi
kuchi ham oshadi, lekin ular bir-biriga diametral garama- ai‘ah"
ta’sir qiladi. Yuguruvchi gavdasiga va uning UOMea mq:] |q ‘b‘]A
tezlik beriladi. Aytish lozimki, depsinish fazasi OYi?L e
bosim o‘tkazish va Dr azasi oxirida tayanchga

D Tz nmidan to'g'nlangandan so‘n va —
bo*g'imining bukilishida gatnashuvchi mushakl:?: kich?l?ligcllfn?arf

nishlar, biroq katta tezlik bilan tezlik ishini bai i
hlar, shini bajaradijar. B
i(:l) nl;anls(}l]gq €ga: avval ancha kuchliroq, lekin tezligi kalrInS]:jlund;y
ushaklari harakatga boshlang‘ich tezlik beradi, keyin k e
ega, birog ancha tezkor ; P hitehig
tezlanish beradi

mushaklar (ilik mushaklari) ishea { 2
larining namoyon bo‘lish kuc ga tushadi. M

. hi va tezligi tesk
vagining o ‘zid, : , a
bo%m :ﬁd ; Zida mushak kuchlanishiqy; kuchin

Yakka tayanch davrida qad ]

s i am tashlaydigan
ma;iﬂ J:;&bb:nshdg Qatnashadi. ofgq ?zﬁaqnharfn Yuguruvchi
inertsiya kuchlari hiial?;‘l‘:;'ﬁi‘ﬁgm? qadam zas;laiadig:‘yﬂga"
lahzadan boshlab to tayanch oveat i o KUChini oghi 4 vr 0304
{0 (@yanch oyog'ini tayanchdap 1'!:;!}111;:1:!1, Vertikal
0§ ahzasigacha

ushak kuchlanish-
n proportsional, bir
'va tezligin oshirib

gadam tashlaydigan oyoq massasi inertsivasi depsinish fazasida
depsinadigan oyoqni tezroq tekislashga va shu tariqa tezlikni oshirishga
yordam beradi (tebrangich tamovili). Depsinish vaqgti va tezligi
ko‘pincha gadam tashlaydigan oyogni depsinadigan oyoq tayanchga
go'yilgan lahzadan boshlab oldinga olib o‘tish tezligiga bog'lig.

Uchish davri depsinadigan oyoq tayanchdan uzilgan lahzadan
boshlab gadam tashlanadigan oyoqning tayanchga tegishgacha
bo‘lgan paytgacha qadar davom etadi. Bu yerda ham ikkKita faza
ajratish mumkin: 1) UOMni umumiy yo‘nalishining eng yuqori
nuqtasigacha ko‘tarish fazasi; 2) UOMni qadam tashlanadigan
oyoqning tayanchga tegish va uning depsinadigan oyoqqa aylanish
paytigacha tushirish fazasi.

Uchish fazasining bunday ikkita fazaga bo‘linishi, albatta, shartli
ravishdadir. U UOMning yo*nalish bo‘vlab harakatlanish tezligini
o‘zgartirishda ogtirlik kuchi qanday rol o‘ynashini bilish uchun
kerak. Uchish davrida harakat tezligi oshmaydi, balki, aksincha,
bu davr gancha uzogrog bo‘lsa, tezlik yo‘qotish shuncha ko'proq
bo‘ladi. Uchish davri yngurish qadami uzunligini tavsiflaydi. :

Depsinish fazasi oxirida UOM uchib chiqishning ma"tum bir
boshlang‘ich tezligini oladi, u birmuncha susayadi, chunki UOM
harakati yugoriga-oldinga yo*nalishning eng yuqori nuqtasmacha
sodir bo‘ladi, keyin esa yo'nalishning yuqori nuqtasidan keyin
uni oshiradi (metronom tamoyili). Boshqa paytlarda Oﬁ‘lﬂﬂ'_ﬁ kuchi
UOM harakat tezligining o‘zgarishiga ta’sir ko‘maﬁmydy A@r
yugurish tekis joyda bajarilmayotgan bo‘lsa,‘ b‘allu toqqa
tog* etagiga amalga oshirilayotgan bo‘lsa, og'irlik mmm
tezligining o‘zgarishiga ta’sir ko‘rsatadi: toqqa yugurisnda tezl
pasayadi, tog* etagiga yugurishda esa tezlik oshadi.

Oyoqni tayanchga go‘ygan lahzadan boshlab uni
davrida amortizatsiya fazasida tormozlovchi kuch b
harakat tezligining pasayishi sodir bo‘ladi. Ut
keladi va yuguruvchining vazifasi uning ta’s
iborat. Bir tomondan, uchish fazasi !
tormozlovchi kuch va inertsiya
ta’sir giladi, boshqa tomond:
uchun shart-sharoitlar




Bilamizki, yuguruvchining tana tezligini faqatgina tayanch
bilan o‘zaro ta’sir natijasida oshirish mumkin. Demak. yugurish

tezligini oshirish uchun depsinish vaqtida tayanchga imkon gadar

k_o‘prqq tegib turish zarur bo‘ladi. Uchish davri. tayanchsiz davr
singari, yugurish tezligini hosil qilmaydi va go‘yoki u kerak
emasdek.

‘ Hay\{onol dunyosi-chi? Qarangki, deyarli barcha hayvonlar
to‘ma oyoqqga ega,_bunmg hisobiga ularda tayanch bilan
to qna?;sh soni ortadi, demak, ular insonga nisbatan tezroq

~ . - .
yuiura llar (faqat kcr}guru sakrab harakatlanadi. lekin buning
_uc‘ mgi qanda_)r kuchli mushaklarga ega bo‘lish kerak). Agar
;’;?h“ a f;qallf yana bitta oyoq bo‘lganida edi, yugurish tezligi
: I:? oshgan bo‘lardi. Yugurishda uchish tezligi nima uchun

erak? Aynan shu davrda depsinish faz idan keyi a ishti
S SN 1azasidan keyin unda ishtirok
1gan mushaklar bo‘shashadi va aicar inadi
¢ a qisqa vaqt dam olinadi.

Mushaklar ular do i
'y oim, hatto gisga maso ugurishds:
908" aluvchan hojat. bo‘lish? z faga yugurishda ham

tortishishi nima? .
i ham g&:ﬁg&tﬁi&fhﬁklarmng muntazam qo‘zg*aluvchanligi,
ega. Yuguruvchinin m QET asqb Uzimi uchun salbiy ogibatlarga
ogilona almashtirib }:%3'1 i qk ishi Va mushak gisqarishlarini
yugurishda v F 1f Ira olish qobnh}{ati har qanday masofaga
bajarishda katta aha Jugurishda, balki har qanday jismoniy ish
B miyatga cga. Mushaklarnine ishlashi va dam
Iab tll‘[‘ish 5 = (4 [ 4

idae: higa, oyoq] G
agi harakatchanl'k Fi s yoqlar uzunligiga,

Yugurish tezlgs a9 botlady, ' Individual ogilona
doia” = : ad: A

ham bog'lig. By D;ra ni‘;lrlmunhglga ha

G MRk M, qadamlar sur’atiga
mﬂqmn}ni\ra Yuguruvchinin

gal;l;;l‘n‘g Optimal nisbat]ari vugurish
| uchﬁ ri te;:x__mkasini tavsiflaydi,
ish Vagtini kg PSinish kuchi o‘shanday

mumkin emas. Mushaklar -

sonlarni tez birlashtirish va gadam tashlanadigan oyoq sonini tez oldinga
chiqarish oyoq o‘tkazish vagtini gisqartiradi va, demak, kam vaqt
ichida depsinishni tezroq bajarishga yordam beradi. Depsingandan
so‘ng depsinadigan oyoqni tayanchdan tez “olish” ham uni oldinga
o'tkazishni tezlashtiradi. Bunda yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan
sub’ektiv sezgilar shunga o‘xshaydiki, go‘yo kuyib golmaslik uchun
cho'g’ bo'lib yonayotgan qumdan oyoqgni tortib olayotganday.

[kkinchidan, yugurish vaqtining oshishi uchish vaqgtining
kamayishi hisobiga sodir bo‘ladi: 1) UOM vertikal tebranishining
kamayishi, ya’ni yo‘nalish egri chizig'ining gorizontalga
vaginlashish; 2) uchish davrining oxirgi gismida depsinadigan
oyoqni faol go‘yish, ya'ni tayanchni kutmasdan unga yaqinla-
shishga faol borish. Bir vagtning o‘zida oyogni faol qo‘yish
amortizatsiya fazasida yuguruvchi gavdasiga zarba bo‘lib ta’sir
qgilishiga sabab bo‘lishi mumkin — bu salbiy omildir. Shuning
uchun ovoq tez va ayni paytda juda yumshoq, prujinasimon
go‘vilishi UOMning kamayishiga qarshilik ko‘rsatuvchi mu-
shaklar tortishish kuchini ko‘paytirish hisobiga amalga oshirilishi
lozim.

Yugurishda qo‘l harakatlari texnikasi yugurish tezligiga beg‘]iql
Yuguruvchining vazifasi maksimal tezlikni rivojlantirishdan iborat
bo‘lgan qisqa masofalarda qo‘llarning harakat amplitudasi eng katta
bo‘ladi, qo‘llarning harakat tezligi yugurish gadamlari sur'atiga mos
keladi. Ovoglar va qo‘llaming harakat sur’ati bir-biri bilan o‘zaro
bog‘liq. Yugurish qadamlari sur’atini oshirish uchun go‘l
sur’atini oshirish lozim. 90° burchak ostida tirsak bo‘g‘imidan
go‘llar oldinga va birmuncha ichkariga, keym orq
tashqariga harakatlanadi. Qisqa masofalarga yugurishda ¢
yuguruvchining harakat yo‘nalishiga yac
kamayishi bilan qo‘l harakatlari amplituda:
yo‘nalish ham bir oz o‘zgara
o'rta tekislikkacha ko‘proq ya
esa ko'proq tashqariga chi
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- bo‘ladi. Yodda tutish lozimki, gavdani oldinga ortigcha egib
| yuborish, birinchidan, depsinishni va, ikkinchidan, gqadam

! uzunligini kamaytirgan holda oyoqning oldinga chiqarilishini
| qiyinlashtiradi. Gavdani egish optimal bo‘lishi kerak va u yugurish
| tezligiga, masofaga va masofa gismlariga bog‘liq bo‘ladi (startdan
bl | tezlik olish — egilib yugurish va asta-sekin gavdani to* g'rilash);
mqsofa bo‘ylab yugurish — optimal egilish: marraga etib kelish —
oxirgi gadamlar masofa bo‘ylab yugurishga nisbatan katta egilish
bilan bajariladi.

Oyfoql'flming harakatlanish texnikasini tahlil qilishda oyoglar
har bir gismlarining harakatlari alohida ko‘rib chiqiladi. Son,
boldir va kaft og‘irliklari massalarining harakat yo‘nalishlari
[ (n)'!gl:z)lklf(]ab slilalslg_a cga.’Agar sonn?ng og‘irlik markazi (o‘rtasi —
i A ara‘ atini odd;y Ecbranglch harakati sifatida qarash
J mumkin bo lsg, bf)ldu 00* va kaft OO*ning harakat yo‘nalishlari
i murakkab ellipssimon shakllarga ega. Oyoq uchta ketma-ket
:i g!i:hg: ;(;fbl'?-l'l-glchlardan (son, boldir, kaft) iborat tebrangichga
it | Tebrangichning tebranish

[ o ) Su_r’ati unin oo - :
'!‘] l Katta og'ishlarda, masalan, ng uzunligiga bog'liq

| : | ' yurishda yoki uris 0q-
i rning har_akatlamsh amplutidasiga bgg‘liq yl:lalf‘lad:.]qlz}ell;ra?éigh
qan;ha kalta bolsa, u shuncha tezroq harakatlanadi.
usumhdta L{-ON.im.ng harakat yo‘nalishi sportcha yurishdagi
haraka 3!0 Wlm.%l_atad_i, lekin birinchi holda UOMning
h a:::ha yugon‘ va yugurish tezligiga bog‘lig:
cha 1q0ri bo‘lsa, tebranish kattaligi shuncha
faz;?g- yuqori holati uchish davrida, eng
ch oye 48, vertikal lahzaga yagin kuzatiladi.
’ M&l‘]ﬂsbog imlardan ko'p bukilishi va
adir bo UOMgu‘g vertikal tebranish-
y nonga ko‘n :

4.3. Sakrashlar texnikasi asoslari

Yengil atletika sakrashlari ikki turga bo‘linadi: 1) vertikal
to‘siglarni zabt etish bilan sakrashlar (balandlikka sakrash wva
langarcho‘pga tayanib sakrash) va 2) gorizontal to'sigiarni zabt
etish bilan sakrashlar (uzunlikka sakrash va uch hatlab sakrash).

Sakrash samaradorligi depsinish fazasida, sakrash natijali-
ligining asosiy omillari hosil bo‘ladigan paytda aniglanadi. Bunday
omillarga quyidagilar kiradi: 1) sakrovchi tanasining boshlang'ich
uchib chiqish tezligi; 2) sakrovchi tanasi UOMining uchib chigish
burchagi. UOMning uchish fazasidagi harakat yo*nalishi depsinish
Xususiyatiga va sakrash turiga bog‘liq bo‘ladi. Boz ustiga, uch
hatlab sakrash uchta uchish fazasiga, langarcho®pga tayanib sakrash
csa uchish fazasining tayanch va tayanchsiz gismlariga ega

Yengil atletika sakrashlari o'z tuzilishiga ko‘ra aralash
taalluglidir, ya’ni bu yerda ham tsiklik, ham atsiklik h
element (unsur)lari mavjud.

Sakrashni yaxlit harakat sifatida quyidagicha tarkibi
ajratish mumkin: =

— yugurib kelish va depsinishga tayyor
boshlanishidan tortib to depsinadigan oyogn
qo‘yish paytigacha;

— depsinish (itarilish) — depsinadigan oyc
boshlab, to uning depsinish joyi zili

— uchish — depsinadiga c




chizigli shaklga ega. “Fosbyuriflo
bo‘ylab bajariladi.

' _Yugurlb kelish depsinishga tayyorlanish boshlanishidan oldin
s:kl;k hnra_kal tuzilishiga ega. Unda yugurish harakatlari yugurib
kellshd_agl_ha_rakatlardan bir oz farq qiladi. Yugurib kelish
maromi doimiy bo‘lishi kerak. ya’
o°zgartirib turish kerak emas. Od:
iyrlu paytda !guzz_ui]_a_digan uning jismoniy imkoniyatlariga mos

cad!. ’}(Fal;nykn, jlsm_omy funktsiyalar yaxshilanishi bilan

EL}:gunb elish o zgarqdl, tezlik, gadamlar soni oshadi (ma’lum
o cgam};gacha), lekin yugurish maromi o‘zgarmaydi. Bu

- T . - . . =i =
bozg%?i;ts l]ar gakroxlrchmmg ikkita asosiy jismoniy sifatlariga
» ularni parallel tarzda rivojlantirish ; | |
: Jlantirish zarur. - te g
i ur. Bu - tezkorlik
Yugurib kelishni 3 ishi ' w3 ishi

TR g;akrov ;_hmng b_os.hla‘msh.] odatiy, har doim bir xil bo‘lishi
e ovenl yugurib kelishni, go‘yoki start olgandek, turgan
Joyidan yoki yugurib kelish E iihing na2oret belgisivad
koEh bilin oot elis blpshlamshmmg nazorat belgisigacha
vazifasi nafaqat optimr:lm:kllvq Yugunb. Kelishda sakrovchining

OPHmal tezlikka erishish, balki dnpsinadigan

"ya bilish lozim, shuni 3
; _ , Shuning uchun
» UNINg maromi va hamma harak imiy

p”sakrashda oxirgi qadamlar yoy

ni uni urinishdan — urinishga
itda yugurib kelish sportchida

Yugurib kelishning iikice <.

xil [el;%:;zhk?fhm“g ikkita variantini ajratish mumkin: 1) bir

bilan yugurib 'ki'ﬁsgug;{:b lflel:sh va 2) tezlikni saqlab.turishi
. xit i : 3

sakrovehi asta-sekin tezlik ola bf)ill?ll:ll;:ll' o Yugurib kelishda

PXiTel qadamlarida optimal daraj <

ajagachq ctkazadi. Tezlikni saqlab

oshiradi. U
Sakr{’a:chipgng i_ndi\fidual Xususiyatlariga bog¢|j lanilishi
ajralibgtl;?uvk?mmng OXIrgi gismining (dcpsin?s-!-: t
i ‘Chi Xususiyati sakrash turiga bog‘liq %a ﬂW{)rlapish)
ruvehi xususiyati — yugurib kelish va y surit; K TIT}Umw ajralib
tana a’zolari harakatlari tezligining oshishiciy. . < " Po‘lagida
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Yugurib kelib uzunlikka sakrashda va yugurib kelib uch hatlab
sakrashda depsinishga tayyorlanishda oxirgi gadamlarning uzunligi
bir oz kamayadi va ularning sur’ati oshadi.

Langarcho‘pga tayanib sakrashda itarilishga tayyorlanishda
langacho‘pni oldinga olib o‘tish hamda qadamlar suratining
oshishi va bir vaqtning o‘zida qadam uzunligining kamayishi sodir
bo‘ladi.

Yugurib kelib balandlikka sakrashda bu bosgich sakrash usuliga
bogliq bo‘ladi. To*g‘ri chizigli yugurib kelishga esa hamma usuldagi
sakrashlarda (*hatlab o‘tish”, *“to‘lgin”, “yumalab o‘tish™ (pe-
rekat), “to‘ntarilib o‘tish™ (perekidnoy) depsinishga tayyorlanish
oxirgi ikkita gadamda, gadam tashlaydigan oyoq ancha uzunroq
gadam tashlagan paytda (shu orqali UOMni kamaytirgan holda),
depsinuvchi oyoq esa ancha qisqa tez gadam tashlaydi, bunda
sakrovchi yelkasi UOM proektsiyasi ortiga tashlanadi. :

“Fosbyuriflop” usulida sakrashda depsinishga taj.ryorl.amsh
oxirgi to‘rtta gadamlarda boshlanadi. Bu gadamiar tanani to'sindan
yon tomonga og‘dirish bilan yoy bo‘ylab bajariladi. Bunda oxirgi
qadam bir oz qisqaroq bajariladi, gadamlar sur'ati esa qsha.dl.-.
Yugurib kelishning oxirgi gismida depsinishga tayyorlanish
texnikasini samaraliroq bajaritS)h J'l];dIﬂ muhimdlir. Yll‘;g“"b kelish
tezligi va depsinish tezligi bir-biri bilan o‘zaro bog lig. s ol

Sxirgi qzﬁiamlar va depsinish 9rasid?; thhqﬂndletO‘ﬂallShlﬂ
yoki harakat sekinlashishi, tezlikning yo gotilishi bo lmad!gt kemk*. _

Yugurib kelishning oxirgi gismi qancl"la tezroq va samar :
bajarilsa, depsinish shuncha sifatliroq bajariladi.

Depsinish — har qanday sakx;&shnmg ASOBTYES
tariladigan oyoqni tayanchga go'yean paytdan Be
tayanchdan uzilgunga gadar davom fac, 8
juda qisqa muddatli bo'lib, ayni vaqtda




Balandlik . \ | .11]:__:_|!'g'l11\'|j.

| I7-rasm. Depsinish joyiga oyoqni qo‘yish paytidagi gavda
| holatini solishtirish tuzilmasi
|

Birinchi qgismi tezlik vekto
yaratadi, ikkinchisi esa by sh
sakrashning o*zini, unj

rini o‘zgartirish uchun sharoitlar
aroitlarni amalga oshiradi, ya’ni
' Ng natijasini yaratadi.

Gonzontal tezlikni vertikal tezlikka o'tkazish samaradorligini
bq.algﬂab bcn:uvchi omillardan biri depsinadigan oyoqni qo‘yish burchagi
1 hisoblanadi. Hz}mma sakrashlarda oyoq itarilish joyiga tez, chagqon
I Va qattiq qo‘yiladi oyoq ka b ,

| i agi shuncha kichikr $
|L 't;,g adi, egggpsl_.lor proektsiyasidan uzoqro (:;?1 ((;}ot‘l;lili;(:i‘]i)
anga Inadigan i '
L e i ki 12a klt):fmqm qattiq va te
tayanchga beriladigan b,

sakrovchining tana ogirligidan bir necha mane oo "CP dismida
9o'yish paytida oyoq mushaklari zo‘rigqan it 00 e

' an
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» Uzunlik
(yugurib kelishda)
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& "'""&l‘ '''''' ;:" . Balandlik
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i I :
& o ‘ : Uzunlik
Ay i ; i (vurgan joyca)
A] : ! _.._: 3
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V=V ga bo'lgan holatda UOM balandligi {A} V>V, da.uchlb C,TC}“Sh
buir::haui kichik (A), V<V, da uchib chigish burchagi katta (A,

18-rasm. Depsinish burchagi va UOMning thit{ChiQI?kﬁTﬁZﬁili
yugurib kelishning gorizontal tezligi va depsinishning vertl A

amortizatsiyaga va mushaklarning _qayishqog Eiark:z:t;:;\;rl:ig

samaraliroq cho‘zilishiga yordam beradi. Angtohmll)fﬁ E:Ha musml;

zo‘rigqgan mushaklar ulz;r (;:_ho‘leganda keyinchali us

cuchlanishlarini hosil giladi. ek o

!«uC[;c;;i nishning birinchi gismida itariladigan oyogning %m

tezligi va to‘xtatuvchi hamkatl', q_adar_'n tashl_aydl;gan mo%m |

hzlr:ﬁcatining inertsiya kuchlari h!sol_olga taya::;? f}g o shleatmj@

kuchi oshadi; UOMning kamayush: ku__zatl}l‘a kf! '(r i a_ Belo

sakrash turiga bog‘liqlzg ‘alzoc‘ir:qqan mushakla oylamlar
‘ziltirish amalga oshiritadi. | s

Cholillg:::ﬂ}, yaragtu-vchi qis!‘nida t{tygnch reakk;ts;yasa

oshishi natijasida sakrovchi tanasining hara . |

o‘zgaradi; depsinish tugashaga vagin tayanq

kuchlari kamayadi; cho‘zilgan mush _

energiyasini sakrovehi mmbem o "
va qo‘llar harakatlarining e am:

vektorimng_-o‘zggli&tfl_da
tanasinir-_&g;;pmhlm- ucl
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U depsinadigan oyoq depsinish joyidan uzilgan paytda hosil
bo‘ladi. Uchib chigish burchagini tayanch nugtasini va UOMni
birlashtirib turuvchi depsinadigan oyogning uzunasiga o‘qi bo'-
yicha aniglash mumkin (uchib chigish burchagini to‘g‘ri aniqlash
uchun maxsus asboblar go‘llaniladi).

Sakrashlarning natijaliligini belgilab beruvchi asosiy omillar —
sakrovchi UOMining boshlang‘ich tezligi va uchib chigish
burchagi.

Sakrovehi UOMining boshlang‘ich tezligi depsinadigan oyoq
uzilgan paytda aniqlanadi va quyidagilarga bog‘liq bo‘ladi:

— yugunb kelishning gorizontal tezligiga:

— gorizontal tezlikni vertikaliga o‘tkazish paytidagi mushak
kuchlanishlari kattaligiga;

! — shu kuchlanishlarning ta’sir qilish vaqtiga;

I — depsinadigan oyoqni qo‘yish burchagiga.

fi Gorizontal tezlik qgismini vertikal tezlikka o‘tkazish paytidagi
mushak kuchlanishlari kattaligini tavsiflab, sof kuchlanishlar kattaligi
emas, l:{alki kuc}} impulsi, ya’ni vaqt birligi ichidagi kuchlanishlar

[ kattaligi to‘g'risida gapirish lozim. Mushak kuchlanishlari kattaligi
qancha ko'p va ularning namoyon bo‘lish vaqti qancha kam bo‘lsa,

mushaklaming portlovchan kuchini ifodalovchi kuch impulsi
shuncha yugori bo‘ladi.

S}?t;rlxday qilib, sakrashlarda n
mushaklarining fagat kuchini e¢mas, balki kuch i | bi

: ! ) impulsi bilan
tavisflanuvehi portlovehan kuchini rivojlantirish zarur. Bu xususiyat

d;o‘ ’}‘?’ﬂib” va “fosbyuriflop” usullarida balandlikka sakrashlarda
psinish vaqti taqgoslanganda aniq ko‘zga tashlanadi. Birinchi

g?l;}il:ghchsznis}l vaqti‘i!(kinchisiga garaganda ancha ko‘p, ya’ni
| (portloxlrcho dadkuc_h_mlan dc‘psinisn, ikkinchisida esa ;ezkor
| sakrash na:itjglar? D;::lsh kuzzlli’:llal‘sj l« Ikkinchi hoida balandlikka
1 b 1qoriroq. Bu farglarni . Al
| qarab chiqadigan borlsak, shuni ko'ramizic. i Lk belgilarini
fl usulida sakrovchilar “foghy

atijani ko‘tarish uchun oyoq

uni k MZzKi, “to‘ntarilib” sakrash
yuriflop” usulida sakrovchilarga pj

oyogla . .
“Fosbyuriflop” usalids ey & mushak massasi ko‘prog bo'ladi

oyogni qo'yish burchagiga va ‘L;zlil-?o‘tt)k::]zigyolgan paytda mushak
«uchlanishlarining kattaligiga bog'liq bo"ladi. ' %
|”L:icl.il:ils;ﬂ”Sakmshning bu vaxlit bajarilish fazasi tayanchsiz
hisoblanadi. Langarcho‘pga tayanib sakr:.ish pundan mustasno
bo‘lib. bu yerda uchish ikkita gismga bo‘linadt: tayanchli va ta-
\m:lllzjfn tushunib olish muhimki, uchish f:{zasid_a sakrovchl
UOMning harakat yo‘nalishini hech gacijon o‘zgartira olmzll\::r[dl-
Bu vo*nalish itarilish fazasida bcrilac!u.’ Bfroq sak'rovcht uo hga
nisbatan tana a’zolari holatini o‘zgamr.:shl murplqn. Nima m{: un
sakrovchi go‘llari, oyoglari .yqrdz_umdq I!.l_l’;l xil -h}::rakat-?(;r;;
bajaradi, havoda gavda holatini o‘zgart_lradl. 'UChISku tcxr;raSh
nima uchun o‘rganiladi? Bu gavollarga J_avobm maﬁd rss::mcm
fazasining magsadidan topamiz. B::llanf!l_lkka sakras :ilmg: i
oz harakatlari bilan to’sinni ycngit? o‘tish uchur_l .oph't X
roitlar yaratadi. Langarcho®pga tayqq:b;akmshz_:lg bi'nm;] 1 a({l B
qismid'a — bu langarcho‘pning bukilishi va yomllsahllug ;nmhurg
cho‘ziluvchan xususiyatlari.dan s:-‘xmar'allroq frc:yt arar::ga i+
optimal sharoitlar yaratishdir. Ikkmc_hi tayanc 'sg_d:az el
oshib o‘tish uchun optimal sharoitlar yalratlisv 1r.‘= g
sakrashlarda — uchishda muv'ozanatm sa;; ;s g rz;s 3;1 dxaga_ D
uchun optimal sharoitlarya_ratxsh._ Uch ha;1 a 53 e
zanatni saqlash va keyingl depsmtshl}ﬁ un - ri;s o o
yaratish, oxirgi sakrashda esa uzunlikka sa sac

ko‘zlanadi. _
Uchish paytida

UOMning harakat yo‘nalishini o* gartirish
mkin emas, lekin tana a’zolaf‘i hola}ini UOM&&M
e rtirish mumkin, Masalan, gimnastika, akrobatika, |
0 i%aash kabi sport turlarida har ’."ﬂ,ayl?“‘s_m“j’?‘ﬁ"
flillanﬂng barchasi UOM atrofida bmaniadl Sport bi
ma’lumki, sakrovchining bif?ﬂ_—b}f tana a’zmlm;i
rishi boshqa distal a’zolflmmg_-dlamgm Ar
rishlarini keltirib chiqaradi. Masalan, “fosby
likka sakrashda to‘sindan oshib o
(ushirib yuborilsa, bu oyoalarning k

;ml . g
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harakat oyoqlarning qisqarishini keltirib chigaradi. bu orqali
sakrash uzunligi gisqaradi.

Demak, uchish paytida gavda a'zolarini harakatlantirish orqgali
biz yoki optimal uchish sharoitlarini varatishimiz, yoki ularni

. buzishimiz va shu orqali sakrash natijasini pasaytirib yuborishimiz
mumkin. Sakrashlarda g'olib va sovrindorlarni 1-2 sm ajratib
turgan paytlarda uchishda oqilona va samarali harakatlanish
texnikasi hal giluvchi ahamiyatga ega bo‘lishi mumkin.

Yerga tushish. Har bir sakrash yerga tushish fazasi bilan
yakunlanadi. Har qanday yerga tushishning magsadi — sportchiga
xavf-xatarsiz sharoitlarni yar
olishdir. :

Yergg tushish paytida sakrovchining tan
uchr_ayq[_ Bu zarb nafaqat er bilan to'gnashadigan tana a'zolariga,

, balklldlstal. undan ancha uzoqda turgan a’zolarga ham tushadi.
cresin hay e S dch kel Bu hu

avliyatining turli xil buzilishlariga va kasal-

lanishlariga ol ishi :

j ariga olib kelishi mumkin B ini i ta’sirini

. it : - Bu omilning zararli ta’sirini
kamaytirish zarur.

Bu yerda ikkita yo'l bor:

atish, har xil jarohatlanishlarni oldini

asi kuchli zarb ta’siriga

- B birinchisi — yerga tushish joyini
| , -1

: i?;f;‘ﬂa.sh};']‘kmd"s'_‘_ yerga tushish texnikasini optimal darajada

. g Em Olish. ,B'””Chl yo'li balandlikka sakrashda va lan-

1 g;;;}::?liiﬁ_as llily?)mb Sak_rash.da 0'zining aksini topgan. Avval

sathi dcpsin?s]:a tshadigan joyga qum to‘shalar edi, bu qumning

Yuzasidan bir oz ko‘tarilib turardi, biroq baribir

il natija korsatgichlari o | ancha yumshogroq boldi,
' (*fosbyuriflop”) ' o'sdi, balandlika sakrashda yangi tur

. - ; Zaga keldi, fiberglassli :
e B Do

: unday sakrashni davom ettir-
$ib bormogda, buning sababi, ikkinchj
10

yo‘l — verga tushish uchun optimal sharoitlarni yaratish hamda
yerga tushishning optimal texnikasidir.

" Nima sababdan yerga tushishga yiqilishlar yumshoq kech-
moqda? Birinchidan, bu tekislikka nisbatan ancha o‘tkirrog bur-
chak ostida va uzogroq yo‘l bosib yerga tushish hisobiga sodir
bo‘lmogda. Sportchi yamshoq qumni asta-sekin gattiglashtirib
borib, oldinga harakatni sekinlashtiradi; oldinda yumshog qum
gancha ko‘p bo‘lsa, yerga tushish shuncha yumshogroq bo‘ladi.
Ikkinchidan, og‘irlik kuchi va tana tezligi ta’siriga asta-sekin yon
byergan holda zo‘riggan mushaklarni amortizatsiyalovchi cho‘zil-
tirish hisobiga. Bunda tezlik keskin emas, balki sekin-asta kamayib
boradi. Jamoat transportini esga oling: haydovchi keskin tormoz
bersa — hamma darrov oldinga surilib ketadi; sekin tormozlanishda

bu xil harakat deyarli sezilmaydi, biz hech ganday giyinchilik

sezmaymiz.

4.4. Uloqgtirish texnikasi asoslari

Sportda ulogtirishdan magsad — ulogtiruvchi harakatini che-
garalovchi ma’lum qoidalarga rioya gilib, disk, yadro, nayza,
bosqon, granatani yanada uzoqroqqa uloqtirishdir. :

Ulogtirish — tsiklik mashglardan bo‘lib, ulogtiruvchidan katta
asab-mushak kuchini va yaxshi jismoniy tayyorgarlikni talab i
Busiz yuqori sport natijalariga erishib bo‘lmaydi. O
boshimizdan go‘limiz yugori holda nayza, granata va ya
kiradi. Bundan tashqgari, yelkamiz barobari
orqgali disk va bosqon ulogtirish o‘rin oladi. {
tsiklik sport turlariga kirishini aytib o‘tdik.

Har ganday snaryadning uchishi
boshlang'ich uchish tezligi
bosimining qarshili
havosiz bo‘shligda
langan jismning
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bunda: V — jismning boshlang‘ich uchish tezligi; a — uchib chiqish
burchagi; g — og'irlik kuchining tezlanishi.

Ushbu keltirilgan formuladan ko‘rinib turibdiki, barcha ulog-
tirish turlarida snaryadning uzoqga uchishida asosiy omil sna-
ryadning boshlang‘ich uchib chigish tezligi hisoblanadi, chunki
og'irlik kuchining tezlanish migdori doimiydir. Snaryadning uchib
chigish burchagi 45° bo‘lganda uning tezligi 9,8 m/s ga teng
bo‘ladi. Snaryadning bundan ortiq burchak hosil qilib uchib
chigishi bilan uning uchish traektoriyasini xam o‘zgartiradi.
Shuning uchun snaryadni optimal burchak hosil qilib uloqtir-
gandagina uchishning boshlang‘ich tezligini mumkin qadar
oshirish mumkin.

Snaryadni ushlash. Snaryadni qo‘lda to‘g‘ri ushlash va uni
uloqtirish paytida olib borish snaryadning tuzilishiga va ulogtirish
texnikasiga bog‘liq. Snaryadni ushlash uloqtirishning hamma
turlarida barcha xarakatlarni yaxshi bajarishga xizmat giladi,
ayniqsa oxirgi kuch berishda kuch qo’l barmoglari sal bo‘shashgan
bo‘limida to‘liq foydalanishga va uloqtirish vaqtida to‘g'ri baja-
rishga yordam berishi kerak. Shularni hisobga olgan xolda
snaryadlarni ushlash amalga oshiriladi.

Yugurib kelishga tayyorlanish va yugurib kelish. Yugurib kelish
degan_d;t ulogtirishning barcha turlarida, ya’ni yadro, disk, bosgon
uloqtlpshla‘l'da aylanma harakatlarni amalga oshirib uloqtirishlar
yugurib k;hshg_,a tayyprlanish yoki yugurib kelish deb tushuniladi.

‘.fugt‘mb kelish yoki xarakatlar ulogtiruvchilarning tezl igini yanada
oshlrgfil. lBundar} asosiy _maqsqd — butun e’tiborni bo‘lajak
uloqtu:ns:hga, )fugunt') }ccl ish ni tog'ri bajarishga, zarur bo‘lgan holatda
tura bilishga jalb qilib, keyingi harakatlarni boshlaguncha aynigsa
bosgon sharining uloqtirlishini katta tezlikda bajarishga Xizmat gjladi.

Yugurib Kkelish aylanma shakida bajarilganda uloqtiruvchi
snaryadning to‘g‘ri chizigli tezligini oshiradi. Bunday vaqtda
markazdan qochuvchi kuch, shu tezlikning to‘g‘ri chiziqli tezligi
oshgan sari ko'paya borib, ulogtiruvchining harakatlarini
qgiyinlashtiradi.

112

Josqon uloqtirishda markazdan qochuvchi kuch 300-350,
hatto undan ham ortiq kilogramm bo‘lishi mumkin. Markazdan
qochuvchi kuch oshishi bilan unga gqarama-qarshi bo‘lgan kuch
xam ortib boradi.

Uloqtiruvchi sarflagan kuchning migdori snaryad massasining to‘g‘ri
chizigli tezlik kvadrati ko‘paytmasiga, aylanish radiusi nisbatiga teng.

Aylanish bilan yugurib kelish gaytadan snaryadning uchib
chiqish qo’Ining markaziga intiluvchi tortish kuchining snaryadga
ta’siri tamom bo‘lgan joydagi yoy nuqtasiga urinma chiziq bo‘ylab
sodir bo‘ladi. Aylanma yugurish vaqtida snaryadning aylanish
radiusiga uzunligiga, ya’'ni ulogtiruvchi bilan snaryaddan iborat
sistemaning aylanishi o‘qidan snaryad og‘irlik markazigacha
bo‘lgan masofaga bog‘liq.

Aylanish vaqtida uloqtiruvchining tezligi ortib, smaryad
(hosq—on, disk)ning aylanish radiusi kamayib, snaryadning harakat
tezligi pasayishi mumkin. iy

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

Snaryad bilan harakat gilayotgan ulogtiruvchi massasining
orgaga siljishi oxirgi kuchlamsh oldidan kcsk:nlgshuw uioqtmsh
uzogligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. .Buncla snaryadm‘ng uchi_b C-hIQISh
tezligi, shu bilan birgalikda uning uzoqqa uchib tushishi ham
taxminan joyidan turib uloqtmshdagxgq teng bo ladi. Yu:,l.op natijaga
erishib bo‘lmaydi. Misol uch}u:l jOYldF_.l turib yadr:om ltq.x_t_._v_._s_hdg
aylanma xarakatlar gilib uloqtirishga nisbatan fargl_ 1,5-2 metrga
etadi. Disk uloqririiih_da — 6-8 metr. Nayza ulogtirishda — 20-25

Janadi. '
""a{,guﬁ;?bfiﬁish haddan tashqari tez bo‘lganda harakatni
qgilish va oxirgi kuch berishni to'g'ri bajarish mumkin
qoladi va oxirgi kuch bcrishrg tf)‘g"-n- yugunb kelib
xam snaryadning uzogqa borishiga salbiy ta

eurib kelish yoki oxirgi kuch berish xisobiga
uzoqqa ulogtirib bo‘lmaydi.
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u shunchalik murakkab bo‘ladi. Odatda oxirgi kuch berishga
o‘tishda yugurib kelish tezligidan etarli foydalanmaydigan uloqti-
ruvchilarda xuddi mana shu fazada sport natijalarini oshirish
imkoniyatlari paydo bo‘ladi.

Yugurib kelish tezligidan samarali foydalanish imkonini bera-
digan texnikani bilib olish ulogtiruvehi uchun juda muhimdir.

Oxirgi kuch berishga tayyorlanish, oxirgi kuch berish va
to*xtatish fazasi. Oxirgi kuch berishga tayyorlanish turli xil
ulogtirishlarda har xil bo‘ladi, ammo barcha hollarda uloqtirish
Gxirida snaryadning harakat tezligini oshirish katta ahamiyatga
ega. Shu bilan birga, oxirgi kuch berishni bajarmog uchun
ulogtiruvchi shunday holatda turishi kerakki, u holat oxirgi fazani
snaryad eng katta tezlik bilan uchib chiqadigan qilib bajarishga
imkon berishi zarur,

Ullolqlirishga tayyorlanishda yugurib kelish t
:}Lﬁ:}fﬁéz:;?n;omggli?sﬁl1:|;i?aolg"ai'int‘irl}:wd]i._h-y rnlga[_:-;aqlnb qnlil?sa.

Oxirgi kuch bcrishgg laW?r?;nL:;;:S‘ﬂ l i "c!l bﬂ‘jarllgan b(')‘lu-dl.
chigarish vagtida ulogtiruy i gt i av‘lﬁqud!“ qo}cj_an
ezligining o*zgarish xugusiyafilllm{:f};?iisc‘ll' L Qismlarining siljish
ko'ra, sxematik tarzd: atrl Iy Ir. Buni, G.V., V_amlcv fikriga

1K larzda quyidagicha tasayvyr €tsa bo‘ladi.

| Ulogtiruvehining snaryad bilan g i
: : _ astlabk io I
kelish va yugurib kelishga tayyorlanish I tezligi, yugurib

2. Teﬂiinng umumiy oshirilishi. Tezlanip yugurib kelish

artibi buzilmasa,

berishga tayyorlanish),

4. Uloqtirish holatiga oftish v : !
ulogtirish. % ovoqlarni keskin to‘grilab

5. Olg*a intiluvchj va aylanma harakatlarni

Misol uchun: nayza uloqtiri «
: -IE. na) qtirishda sport s
boricha bukilish holati ancha yaxshi ishpbcr?srig?nla?:linmg tloji
| Oxirei kuch berishdan to'la foydalanish uetyr A
cho ziluvehan xususiyatini ham nazarda tutishi ker ﬁ dasining
Ulogtiruvchi ish bajarayot g

o o . ganda mushak] .
ligidan blhb..foydala-ﬂish,_sportchilurga iroda ktgh;: }S:Zliu-vchan_-

MMash bir yj)

ng to'lig -to‘xtatilishi.
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ckanida ham snaryadga ko‘proq kuch bilan ta’sir etish imkonini
beradi.

Mushaklarning cho‘ziluvchan xususiyatidan foydalanish, ay-
nigsa yakunlovchi fazada muhimdir.

Ma’lumki, mushaklar cho‘zilganidan keyin o‘z uzunliklarini
tiklash xususiyatiga ega.

Yadroni itqitish vaqtida barmoglarga juda zo‘r keladi. Bunda
panja va barmoqlarni bukuvchi mushaklar cho‘ziladi. Harakat
oxirida snaryadning siljish tezligi ortib, uning barmoglarga bosimi
kamayadi, bukuvchi mushaklar gisqarib, o*zgarishning gisqarishi
kuchlarini barmoglar orqali yadroga o‘tkazadilar. Cho‘zilayotganda
mushaklar ganchalik katta bosimga bardosh bera olsalar, ular
barmogqlar gisqarishi uchun shunchalik potentsial kuchga ega
bo'ladilar, ya'ni yadroni itqitish yaxshi bo‘ladi. i

Lekin bu bir oyoqda turgan paytdayoq oxirgi kuch benshga
zo'r berib, shu oyoqni tezroq qo‘yish degani emas. Bu ikkmcm
oyoqni yerga qo‘yish va snaryadga faol ta’sir qilish.boshl_cft\g_l_shm}
kechiktirib qo‘yadi. Oxirgi kuch berishda kuchmn-g_ snaryadgs
tasiri ulogtiruvchi go‘sh tayanch holatda ckandagina eng :
bo‘lishi mumkin. Chap oyoqni yerga go'yib bir gollab
shu oyoq sal bo‘lsa ham bukiladi, oyoqn!nig-.buliﬂ{gﬂl}-
ulogtiruvchining olg‘a intiluvchi harakatining tezl
mushaklar ishiga bog'lig. o

Uloqtirish vaqtida avval yirik mushak gu
tushsagina gavdani tezroq to‘g‘rilash mt
ulogtiruvchi gavdasining uloqtirish to:
asosan oyoqlarini to‘g‘rilash bilan
intiluvehi va aylanma harakatlari

Oxirgi kuch berishda hamma
¢ng tez harakat bilan bir
buriladi. Uloqtirishni
harakatlaridagi m

Yakunlovchi k
foydalidir. Sakra




bo‘imagan yakunlovchi kuch bilan ta’sir ko‘rsatish mumkin. Bu
panjani yozish bilan amalga oshiriladi.

Yakunlovchi kuch berishdagi ulogtirish texnikasida uloqtirish
bajarilayotgan maydoncha chegarasidan chigib ketmay muvozanat
saglab golish zarurati ham hisobga olinadi.

Uloqtirish turi va texnikasiga, musobaqa qoidalarida belgilangan
shartlarga qarab, uloqtirishdagi harakat turlicha yakunlanadi. Bir
go'llab katta tezlikda ulogtirishda sakragan hold
almashtirish go‘lla-niladi. Bu snaryad uchib chigganidan so‘ng
gavda harakatini keskin to‘xtatib qolishga imkon yaratadi.

‘S.naryadning uchib chigishi va uchishi. Snaryadning uchib
pl1lq|sl1 nuqtasi balandligi va uning ulogtiruvchiga nisbatan gaysi
Joyda bolishi turli xil ulogtirishlarda har xil bo‘ladi. Yadro, nayza
Va granataning uchib chiqishi qo’lning eng yuqori ko‘tarilgan

nu?i‘alsig_a to‘g‘r_i keladi. Aylanib ulogtirishda snaryadni }fﬂ&l‘kﬂ
bo'g‘imiga yaqin balandlikdan,

: | ] Ya'ni qo‘l gorizontal holatga
iz}g1|;l§§ha3rptgannda chigarib yuborish uning uchish yo*nalishini
karﬁayt;::dil_ va, odatda, snaryad borib tushadigan masofani

Oxirgi kuch berishda u
snaryadning uzoq uchishini
burchak hosil qilib tashla
olganda 45° hisoblanadi.
paytsidagi optimal uchib ¢} an kamroqdi

port snaryadining uchib chin: e ot i

nuqtasidan 170-200 sgm :r:; l:n(ézlr? lli};r:ut?;?asrlldu el

Joy burchagi yerga tushish nuqtasini uchib chiq:
tutashtirgan chiziq bilan yerga tushish nuqtasiqg Ch‘
ch|zslq orasidagina hosi| bo ladi. ‘

naryadning yerga tushish i uni i

chagini bir qancha kamaytiriszufq(:::l;ﬁgil? gbuchlb o h bur-
aynigsa muhim, chunki bunda joy burchz;gi g itishda
Masalan, yadro 10-1] m ga itqitilsa, burchak elltl)g kgf;a .o
I\:lasalfln, _y.adrg masofasi ortgan sari joy burchagi t%:‘c el
7° bo If{dl. Disk, nayza, granata va bosqon ulg t{n‘man s
burchagi taxminan 2" gateng. S ' Pl L Joy

a oyoglarni faol

logtiruvchi kuchning sn
ta‘mip_]ashi kerak. Goriz
f8an jismning eng afza
5mmo SPort snaryadij
1qish burchagi 45° d

aryadga ta’sirl
ontga nisbatan
lligini hisobga
ning uloqtirish

chigish burchagi har gaysi ogimining yo‘nal.ishi va ki}chlga
bog*liqdir. Nayza uloqtirganda eng kuchli sportchilarda
V. [.\’H/I’[L'.'LSL}\*. Delinson, Sadlo Kapito, S.nginov,‘ R-Tarzur_nanov,
B.Shokirjonov nayza ulogtirganda nayza(;a‘lng gorizontga nisbatan
1osil bo‘lgan burchagi 36-37° gacha etadi. L
. :!:Lll‘\{ldning :13-'I:nishi aynigsa disk va nayza uloqtirishda
im ahamiyatga ega. "
Iﬂl.llﬁl)l]}:klllﬂl :|1'\av;aning aylanishida Lllarnipg Fo‘g‘rl. va uzoq
uchishiga ta’sir etadigan qonuniyat kuzaulad‘l. Ur‘nr}g asosiy
xusust\';tlarid;m biri bo‘shligda o‘zining :!ylz_tms-h o'qi holatr:nf
doimiy saglab qolishiga garshilik ko‘rsa_tlshdlr, lklflm_:hldan, tas Cﬁ
kuch ta’siri ostida aylanish o‘qi holatini o‘zganghxgn,ﬁ shu .kucb
o'qining oldingi holatiga nishatz_m 90° ga bun-sh b‘rlz}n Jafw_/gﬂ
berishdir. Uchish mobaynida diskmng‘o‘z simmetriya o°ql atro(; :
tez aylanib borishdagi tezlik unchallnk kaT:gimasllgi snarvadg
berilgan holatini saglab borishga yor am giladt. :
IT\TKI\-'Zaning shal?li boshgacha bo‘lishiga qaramq;d;:,_ l;]c:mi:
vaqtid;i turg‘unlikni saglab qo]islln u.ch'un uning aylarll_l b g; katéa
ahamiyati ham muhimdir. Oxirgi siltashning td.'-.-.zl igi fluhatakaﬁi
va nayza og'irligi kam bo‘lgani uchun nayzaning ay anmadﬁgl .
iuda tez bo‘ladi. Nayzaning aylanishi uning U‘fhmle?gm-, AT
latini ko*proq vaqt saglab borishga yordam bcm;h va cg:lradam nigl
sababli hosil bo‘ladigan tebranma hal.'alfa'tmx_ amayt . n =
Hujum burchagi — snaryad tekisligi bll?!;l?s?n{s)wéi
layotgan havo ogimi (yoki uchish tezligi yo'nalishi) o
bur;k;\;il;d:;;rshidan kelayotgan havo Oqlﬁll.:.l_mﬂ& (disk, r
zaning) ostki sathiga tegayotgan bo’lsa, hujum bt
deyiladi, bordi-yu, ogim jismning ustki sathiga tc
hujum burchagi manfiy deyiladi. ~
Nayzaning, diskning boshlmg mh -
ularning shakli tufayli uchishga xalagit ber
qarshilik kuchi hosil qilsa, havo uni :
bo'ladi. TR
Yuqori tomon yo naigan :
_bosimqa‘rtasida:_gi’ tafovut paydo




20-Tz;s:n. Qchib borayotgan diskda kot
tuzilmasi: @ — 10 g i urilish; b —
urilishi; ¢ — hujum burchag

0 tarish kuchining hosil bo‘lish
diskning normal holatdagi og ‘ib

» i ortig‘idan og‘ib urilish.
18!111:1vch1 ko‘tarish kuchining vujudg
1K va nayza uloqtirishda shunday

Ro‘para ili i :
para qarshilik kuchi — qarshidan kelayotgan oqimga parallel

jism harakatiga
. garama-qarshi yo* i
keladigan markaz — to'liq aerodi'IEl e < Bosim ot

nuqtasi; bu nuqgta shy mik kuchning ta’sir etadigan

1 : uCh [a, £ L( .. C g(
kcs*glf}?%)gyda deb shartl hisoblanady. - = 4 va nayza

10 borish masofasi — ychich 1

borayotgan jismni > — uchish boshidan oxir ~hi
ayza tuzilijs h;’:i"::}g iﬁ{lzo tga nisbatan bosip %’f;;tgggm uc,h‘;_b
bosim markazining élgdi lm)f(?Fga,“da shuni nazarda tu};‘ ﬁ z;(n TR,
yoegaonlashtirish Og‘irﬂﬁarililsi:“ maqsadlda nayzaninglzld qe]rsarﬁi([:i
tomo R rkazining hj : .
nayzar:lgiigsuzhghlga sabab boladi. fng; To'?ld]?ga Hayza uch
4oplama uchi yengil narsadap qilina%c? Ymaslik uchun

1

a kelishiga asosiy sababdir.
bo‘ladi.

Nazorat savollari

é. gakrashnfng qanday turlari vq
. Sakrash qanday Jazalardan ipo
3. Yugurishning sakras
4. Depsinishning-chi?

usullari poy?
rat?

hdagi ahamiyati qanday ?

'.f——...—.-’———ﬂ-———‘_——

5. Uchish fazasining yaxshi bolishi nimalarga bog'liq?

6. Har bir fazaning natijaga qanday ta sir gilishini ayta olasizmi?

7. Depsinishdan so ‘ng uchib chigish burchaklari hagida nimalar
ayta olasiz?

8. Uchish traektorivasi nimaga bog1ig?

0. Uzunlikka sakrashda yerga tushishning ahamiyati nimadan
iborat?

10. Sakrash turlaridagi rekordlarni bilasizmi 2 _

1 1. Ulogtirish sport turlarida snaryadni ushlash deganda nimant
tushunasiz?

12. Yugurib kelish qaysi ulogtirish turlarida mavjud?

13. Yugurib kelish, avlanma harakatlar bilan ulogtirish qaysi
sport turlarida mavjud?

14. Oxirgi kuch berish ulogtirish turlarida (disk, nayza, yadro,
granata va bosqon) qanday kechadi? . x 9 :

15. Sportchi ulogtirayotganda nimalarga e 'tibor 1bensh_: kerak:

16. Snaryadning uchib chigishi nimalarga bog‘liq? :

17. Jahonda va Osiyoda yengil atletika rivojiga @atrq hu:‘sa
go ‘shgan 0 ‘zhekistonlik sporrchiiard'an kimlarni .bxlanzi
O ‘zbekistonlik qaysi sportchilar yengil atletikada rekord o‘rnatgan:




A V bob. YURISH HA
: MDA YUGURISH TURLARI
TEXNIKASI VA O‘RGATISH USLUBIYATI

Yugurish — yengil atletikaning mustaqil turi va ko*pgi
9 " atctikanir ¢ a ko‘pgina boshqa
fﬁznl:g;lagiling tarkibiy qismini tashkil qiladi. Yugun’sl?ning to‘rtctla
masofala;rga j %’ggunsh = 400 m gacha gisqa masofalar; o‘rta
Bl va 1500 m; uzun masofaga — ;10000 m; o'ta
S o gla ;a marafpncha yugun’sh =42 km 195 m. Tabiiy va
(erkaklar) 43 rdan oshib yugurish — 100 m (ayollar), 110 m
o o ;’ng ﬁ”;}gt’._rf(aklar va ayollar). Joylarda yugurish — krosslar;
et il h4x100'mr, fhf200 m, 4x400 m, 4x1500 m.
zilishi, oyoglaruing har e kasini o‘rganishda yugurishning tu-
qo‘Ining holati v: ﬁarztl;a;:?u = ul.ami yerga qo‘yish usuli, gavda,
risida aniq tushunchaga eg'ayubil‘llrilsﬁ rztlarll:ﬁ'mi K gt

Yugurish start va
start iai .
harakatlarni (to‘g‘ri dan chiqib tezlanish, masofa bo‘ylab

0‘z ichiga oladi.

Qisqa va o
" Qisqﬂ ao rltla brg‘?ssa?{’:tlarga yugurishlar texnikasining umumiy
tuzilishi wuguns hmarg, ahynm vaqtlarda farqlanadi, Masalan,
g & hamma harakatlari startdan finish-
faga yuguris c_la‘lg_xd-an ko‘ra tezroq bajariladi.

h e ulotlarda yugurish
di va texnika kamchiliklari

yoki burilishda) va marrani bosib o‘tishni

2. Shug‘ullanuvchilarda yugurish texnikasi hagida to‘g'ri
tushuncha hosil gilish. Buning uchun yugurish texnikasining :
asoslari bilan tanishish, harakatlarning davrlari va fazalarini farg-
lash, yugurib ketayotganda yo'l qo‘yiladigan xatolarni aniglashga
o‘rgatish.

3. To'g'ri masofa bo‘ylab yugurish texnikasini o‘rgatish. Bu
magsadda maxsus yugurish mashqlarini o‘rgatish. .

4. Burilishlarda yugurish texnikasini o‘rgatish: aylana
bo‘ylab yugurish, masofa bo‘laklarini to‘g‘ri, keyin burilishga
Kirish bilan yugurish, burilishdan to‘g‘ri masofaga chiqish bilan A
yugurish.

5. Yuqori start va startdan chigib tezlanish texnikasini o°rgatish.

6. Past start va startdan chiqib tezlanish texnikasini 0'rga

7. Start tezlanishidan masofa bo‘ylab yugurishga
o‘rgatish. g

3. Burilishdan chiqib, masofaning to‘g’ri qismiga o ishda
yugurishga o‘rgatish. r

9. Marrada kuch berish (tasmaga tash

10. Yugurish texnikasini yaxlit holda t

Yugurish texnikasini o‘zlash ir
bir tekisda tezlanish bilan
gayta tezlanish bilan va ular o
vo‘lkada bir tekis yugt
boshlab, burilishda

e e




5.1. Sportcha yurish texnikasi

Sportcha yur __ning oddiy yurishga o‘xshash tomonlari ko‘p,
iekin u harakatni boshqarish nuqtai nazaridan murakkabroq,
wning bilan birga, u samaraliroq hamdir.

Yengil atletika musobagqalari goidalariga binoan tez yuruv-
AIng oyog'i yerga tegmay qolgan vaqti hech bo‘lmasligi kerak,
tagi yerda bo‘lgan paytda esa bir dagigaga bo‘lsa ham tizza
hi zarur. Bu qoidani buzgan yuruvchi musobagadan

chetlashtiriladi.

ayanch oyogni vertikal lahzada ortigcha orqgaga egiltirish
ndaning buzilishi deb hisoblanmaydi. Eng yaxshi yuruvchilarning
‘0’pchiligi oyogni yerga tik qo'yadilar va bu holatni vertikal
paytgacha saglab qoladilar. Sportcha yurish tezligi oddiy yurish
| teziigidan 2-2.5 baravar ko‘pdir. Bu tezlik gadam uzunligi va
suratiga bog‘liqdir. Oddiy yurishda gadamlarning uzunligi — 80-
| 90 santimetr, sportcha yurishda esa — 105-120 santimetr. Oddiy
yurishda gadamlarning sur’ati minutiga 110-120 ta bo‘isa, sport-

| | chzlsyuri.shda IRQ-2UU ta va 'und:?‘n ham ko‘proq bo‘ladi.
. poncha vurishda yuqori natijalarga erishish to'g'ri texnikaga
' hog‘hg bo‘lib, unda bir qadam 0,27-0,33 sekundda bajarilishi
| sababli, asab-mushak koordinatsiyasi jihatidan murakkabdir. Yurish
! ;‘:: ;‘ili g:?a(;;ld :i;ﬁgif (q_arqmay, tez yuruvehining q;xdamlari
. o'lishi kerak. Lekin gqadamlarni haddan

P R ish ortiqcha energiya sarflanishiga,
“’"’g"“"";;"ﬁ buzilishiga va SPort natijasining pasayishiga olib keladi.
kmﬂ?in; g ‘xdikasi bilan tanishib chigish uchun hara-

; 8ina tsiklini ko‘rib chiai e
yurishda ham, oddiy yurish cidish yetarlidir. Sportcha

1 : dagidek, yakka tayanch va qo‘sh

i ;:Zaya:liiavl;gi.aﬁlan galma-gal keladi. Sportcha y:rish texnil?asini
| | s Sgﬂ vertikal paytdagi yakka tayanch holatidan, ya’ni

|1 l%j'tdan bogshlabk ‘ts}ganc'h_oyoqning xuddi tepasida bo

| “ to'g*ril ; ,° o '°h*fli$ qulayroq. Bu holatda tayanch oyoq
| o'g'rilangan bo lad.-l. Ikk_mch-i (siltanuvehi) oyoq bukilgan holda

” son gismi gldmga_ bt; Qadar yugorilatib uzatiladi. Tananing UQ

oldinga siljiy borishi bila - 4

4]
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1-rasm. Sportcha yurish texnikasi.
. € - T e m &=
golaveradi, vertikal holatdan giya holatga o‘tadi. Bu — eng muhim

; inish fazasidir (21-rasm). ey,
2 lgz;x;c;l te:gsilglesgsinayotib-, uning Eu_:‘l'!l l"l;lél yezgz:ﬁ t::g\m;gan ). ;@; d
oldinga o'tib to‘g‘rilanib ulgurgan lt'ﬁ!gci t;)r’:?q.. M
qo‘yiladi. Yerga tegish tov'onmn'gliir ulc:xsh wha@”ﬂmﬂw n b
Tez yuruychi sekundr‘lms i l&m zahonyq@t N
tayanch holatida bo‘ladi-da, s B ot
oyog'ida yakka tayanch holatiga o taci
Oyoq tagi bilan erdan depsingan




uzatadi. Siltanuvchi oyogning tagi erdan unchalik yuqgori ko‘ta-

rilmaydi. Oyoq oldinga siljishni davom ettirib, tizza bo‘g‘imi
to'g rilana boshlashi bilan bir vagtda son gismi yuqorilab olding:
chiqariladi. Zarur bo‘lgan balandlikka yetgandan kevin. siltanuvchi

“.\f*.‘(]nmg soni pastga tushiriladi, boldir oldinga harakatda davom
etib, tovon yo‘lkaga tegishi paytida oyoq to‘la to‘e‘rilanadi. Shu
hurakql tugagandan keyin siltanuvchi oyoq r_;:\-;m'th oyoq bo‘lib
goladi. Sportcha yurishning oddiy _\'u:‘i::i';'dnn r’::;'qi shundaki, 5\!0(1
tovon yerga tegishidan (oldinda) boshlab vertikal paytgacha hech
ljukﬂmﬂy to'g'n holatda bo‘lib, faqat yerdan :t[url;:_\'t?{mn payt-
:j:;li':;,:irhllk_’_lfldi' Sportcha yurish uchun tosning -;mhazq sezilib
aiflsotia (S:;t'iuul,;g]- 1;{11(% .in_]m_l:n muhm_‘.dn'. Shuningdek, tosning
Bunday hﬂr;kml i l?d‘m[“'_'d“.‘%' harakati ham juda sezilib turadi.
batan sal pastga ‘;Sic:ih ?u *Tb [;'lyﬂ)l})(:h oyoq tosson bo‘g‘imiga nis-
Sportcha yurish pa q'd?m“ ( o

holatda bo‘ladi. B ala\iéilkﬁa‘tii;ﬁn]k?l yoki sal olldingu engashgan
tosni orqada qoldiradilar. By e | 111 ;Td\:d}-m] .nldmga cn‘gnshnrlb,
tashqari, gavdaning bunday holqc n ‘3} foyda bermaydi. Bundan

; atida yurish qoidasini buzish

(Yugurishga o'tib ketish) mumkin.

Tez yuruvchi :
C at - .
kamari gilan 1};151:}amkd“m -"qundun kuzatgan paytda yelka
qarama-qarshi tomonga burish natijasida

ay harakatini osongina ko‘rish mumkin.
Bunday harakatlarning qo'llar ishtirokida bajarilishi oyoq va tos
h;u';lk;:i ini muvozanatlaydi. Ular UOM to'g'ri chiziqlbo'ylab 51‘1—
iishdan chetga chiqishi darajasini kamayn:r:ldl: va oldindan cho’-
zileanlik va gisqarish amplitudasi ortishi hisobiga mushaklar kuch

savdaning o‘ralayotgand

berishini oshiradi.

Yurish paytida go‘llar bukilgan holda harakat giladi, bukilish

darajasi esa turli vagtda turlicha bo‘ladi. Vertikal p{iytdlﬂ ozr:oq,
oldinga voki orqaga harakat gilganda esa ko‘pm‘q.buk:lndl. ‘Qo.l!ar
oiamz*n ichkari burilibrog gavdaning o'rta tcknshglgacha ko‘tarilib,
m'qnn;u esa tashqi tomonga burilibroq _harak.at q!lndl‘; _barmoqlar
erkin. Yuqori tezlikka erishish va yurt‘sh tejamli b.o |I‘S!31.UC]jll¥rl
tez yuruvchi gavdasining ilgarilab boradigan harakati to’g’n Cl"!lZ‘If.!
bo‘ylab bo‘lishi katta ahamiyatga €&a. ligarilash gay ?)zjxlrajel;;?l gdfl
chizig bo‘ylab bo‘layotganini uoM {ra:::ktonya.srdlan bl sa. : z‘;;l
Sportcha yurish to‘g'ri bo‘lsa, UOMning vertikal teb {uéljf y

tayanch holatidan sal oldin eng yuqorl ko [ﬂ"flgbﬂ'ﬂ bo‘ladi; ammo
umuman tez yuruvehi tunasm)mg UOM to'g'ri chizigga yaqin
o0'ldz 3 iladi (23-rasm).
yo lsgrlt]:]]\:}k;; ﬂqg;dbgm p:.xsayishi tos_nir_lg tagan%}? o:,l;oq tossgral
bo‘g‘imiga nisbatan «osilib” past tushishi natijasidir. Bu payt

Vertikal holat

LIOM yo'nalishi

O'ng tomon tos qismining
h.jmkntdagtyomlashl

Chap tomon tos qismining
g —i_

/

r?—




—'—'_*-__—7

0'ng va chap tosson bo‘g‘imini birlashtiruvchi chiziq bir tomonga
og'gani, siltanuvchi oyoqgning tizzasi esa tayanch oyoq tizzasidan
ancha pastda ekani 24-rasmda ko‘rinib turibdi. Bu harakat haddan
ortig bo‘lmasligi kerak, chunki u tananing UOM vo‘lining
tolginsimonligini oshiradi. Qo‘sh tayanch holatiga o‘tish paytida
siltanuvchi oyoq sonini ko‘tarish va shu bilan ketma-ket oyoq
tagi bilan depsinish UOM balandligini ko‘taradi (yoki pasay-
tirmaydi). Qo‘sh tayanch holati oldidan tayanch oyogni to‘g‘rilash
va yelkani bir qadar ko‘tarish ham shunga yordam beradi. Tez
yuruvehi tananing UOM yo'li to‘lqinsimonligini kamaytirish va
uni to'g'ri chizigga yaginlashtirish uchun yuqgorida ko‘rsatilgan
harakatlarni nazarda tutishi kerak.

Sportcha yurish paytida UOMning to‘g‘ri chizigli yo‘ldan yon
tomonga chiqishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak. Chetlanish yurganda
lay{}'llc!llflr siljish o‘rta chizig‘ining goh u, goh bu yonida bo‘lishi
natijasidir. Oyoq taglari tashqariga burilgan ekani va ularning ikki
parz_lllcl_chiziq bo‘yl‘ab yerga qo‘yilishi yon tomonlarga tebranishni
O omont 1 e S e Yrochis o
rasm). Faqat a}fﬁmbhollarda c:ﬁ: yaqlm?q . WSth'I ||1I|Iaq|la[' (E'DF
qarab, oyoq tagi sal tashai t(!?;mO,HSDOI‘tC lining shaxs;y .\vcusqs:yatlanga

) ; ga burilib verga qo‘yiladi.

24-;35:11. Siltanuvehi oyoqni
qo'yishda tosning pasayishi.

25-rasm. Tosning qo'sh
tayanch holatdagi turishi.
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LJOMnine von tomonga tebranishini kamaytirishda — gaysi
OV \L.a t .ﬂ'ungh'ij;i bo‘lsa, shu oyoq tomonga (ma’lum chcgaragac.ha)
['."'\"\L:‘J‘l qismini harakat ettirish ahamiyatga ega. Bu harakat vertikal
paytda yaxshi ko‘rinadi. _

i I('Lih:.:\'.d;lu1\::11; va tos gismining vertikal o°q atrpﬁc_la ham{mtl ham:
\.un_mmun:; harakatlari ham mushal;lar ishi lamplr‘[uda‘s‘ml
oshirishga, ularni yaxshirog bo‘shashtirishga va ish tejamliroq
bo‘lishiga yordam beradi. P
£ ]‘Lli:lT{Lrl(x I:'Iul;;;hdu tez yuruvch_ini oldinga yuboruvci}l ljh n»;_ng
asosiy mexanizmi oddiy ,\'urishdagda_n sal boshqaqha bo '!a i TeZ
vuruvchining vertikal holatdan oldllngz? hﬂ!‘[{kiﬁ]’ll SOIIHI!’lg c_);q:l
tomonidagi mushaklarning (asosan, |k}(lla be .g 1mdap o‘tadigan
bukuvchi husimklar) faol gisqarishi blla_n 'b0§hia‘nad1. ¥

Qadamning boshlanishida erdan deSI.t'llshdil snllqnuxl;c_ i 0{{2?
qatnashadi. Uni vertikaldan oi_dmga uzatish l{Oang I-Ljila,-i
oldinga siljishiga sabab bo‘ladi; bu esa tayanch oyoq mqsl iy
ishi ine samaradorligini oshiradi. Slltanulvchl o_vo.qnmg tcz an
i ko'p rol o‘ynaydi; yugur-

- -angichsi harakati eng '
chan tebrangichsimon _ oy pir i) ey
oandagi kabi, tayanch oyogning erdan depsirishini kuchaytiradi

alck an go'sh tayanchga ojlganda oyoq uchtga
L~ —l'b—' i d'll:'li'lCTa bukiladi. Qo‘sh tayanch fazadan vcr!tka! holaga
b?fgﬂl slc)nkni‘ﬁ;; bukuvchi mushaklarining faol ishtirokida inertsiya
0 o »
bilag S(ﬁl;l::?(:'t:gg;{da tananing qgariyb barcha mus!mklari, aqusa

p:w'ih"lklal‘i faol ishlaydi. Chindan ham ayni paytda tshlz}y-
i mixsﬂaklar qisqarib taranglashib, qolgan musha!clamnpg—
d lg.ainash ishi juda muhim, Busiz harakatlami tejamli va to'g'ri bajarish
?nou:lkin emas. Yurishning yakka tayanch fazasida tayanch oyogning

s Lt

<o'ri turishi son to‘rt boshli mushagiga ll,““h"‘_l?k z,o‘!- kelishi
tol fbr::t:ﬁ:ydi; bu ham tez yuruvchi hﬂmka?im Yeng_lll_ata di

3 oq bukilgan holatda bo‘lgani esa oyogning buk;] 0
os.lchi ta’sirida davom etavermasligi uchun mu__sh
tz‘p zo'r kelishini talab etadi. Qa.damhrs‘:‘ﬁm
mushaklani bo‘shashtira bilishning ahamiyz
yugori bo'lsa ham, sportcha yurishdagi hs




26-rasm. Sportcha yurishda
oyoqgning qo'yilishi.

27-rasm. Sportcha yurishda gavdaning
egilishdagi xatolar.

zo'raki bo‘lmasligi kerak. Texnikasi mukammal tez yuruvchining
harakatlari mayin, yurishi oddiy va tabiiy boladi.

5.2. Sportcha yurish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

Sportcha yurish texnikasini kattalar hamda o‘smirlar ham
o‘rganaverishlari mumkin.
. _O'rgat{ishning asosiy vazifasj — to’g*ri sportcha yurish texnika-
sml.o‘rtgush, turli xil siljish tezligida ortiqcha kucha-nrnay. bemalol
yurishni o'rgatishdir. Bundan tashqari, har qaysi shug‘ullanuvchi
uchun optimal tezlikn; (yurish sur’ati va gadam uzunligini) aniglab
olish .kcrak. Bu vazifani hal etish uchun quyida o‘rgatishning
uslubiy ketma-ketligi ko'rsatilib, xususiy vazifalar, vositalar va
uslubiy ko‘rsatmalar keltirilgan,

I-vazifa. Sportcha yurish texnikasi bilan tanishtirish.
Vositalari:

é- 'S?pgrr:c}?a YUI:iSh texnikasining xususiyatlarini IUShﬁntirish,
e .k.p e ayuns!lm ko‘rsatish (o*qituvchi tomonidan ko‘rsa-
» KInogramma, kinohalqalarni ko*rib chigish).
A yurish tc)m:ks}sini bajarishga urinib ko*rish.

qa tezligida va sekiny.

arishga urinib, shug*y).

unti seall
namoyish qgiladi. Yurish od’?wag, m ‘Z’lba vurishpj
G

ijro etiladi. Yurishning texnikasin;
128 (

lanuvchilar 50-60 metr masofani ikki-uch marta bosib o‘tadilar,
o'qituvchi esa ular diqqatini asosiy xatolarga (yakka tayanch fa-
zasida va vertikal paytda oyoglar bukilganligiga, gavdaning oldinga
yoki orqaga engashganligiga, barcha harakatlar umuman tangroq
ckaniga va h.k.) jalb giladi.

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

Vositalari:

I. Oyogni yerga tik go‘yib va vertikal paytgacha shunday
holatni saqlab yurish.

2. Shu mashgning ozini tezlikni asta-sckin oshirib bajarish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Yurishni bajarish paytida yerga oyoqni
tovondan boshlab qo’yib, keyinchalik asta-sekin, go‘yo yumala-
yotganday, butun oyoq tagini go‘yish kerak. Shug‘ullanuvchil_arga
6yoqni yerga qo‘yayotgan paytda uni fa_ol to‘g‘rilash kt?rakl.igmini
eslatish foydalidir. Boldirni (ilikni) oldinga tez chiqarishni yerga
oyoq qo‘yziyotganda uni yozishga giynalayotganlarga tavsiya gilish
mumKkin. ; : _

3-vazifa. Sportcha yurishda tosning harakatiga o‘rgatish.

Vositalari: Bt s ISP S

. Vertikal o°q atrofida tosni zo'r harakatlantirib, keng gadamlar
bilan yurish. ) :

2. Vertikal o‘q atrofida bir gadar burilishdan keyin oyoqni
olg‘a go‘yib, to'g'ri chiziq bo‘ylab yurish. ) X

3. Odatdagi tik turgan holatda tana og‘lrllglr_u‘oyoqdan_—uyoqga

Ima-gal o'tkazib turish (qo‘llarning harakatisiz). e’

4. Shuning o'zini oyoqni tovondan boshlab yerga qo‘yib,
kichikroq gadam bilan oldinga siljib bajarish. ‘ |

Uslubiy ko‘rsatmalar. Har bir mashgq, texnika el
o‘zlashtirilishiga garab, bir necha marta takro
larni_bajarishdagi masofa — 50-100 metr.
quvchilar tanani oyogdan-oyoqqa hech qan

(chiranmasdan) o‘tkazsalar, unda uchinchi va
(G qoldirib o'tish mumkin. Ikkinchi mas

h yo‘lkasining oq i ]
va to‘ttinchi mashqlard oyoq
to‘g'ri qo‘yish kerak. :
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28-rasm. O’rta masofaga yugurish texnikasi.

¥a marraga ) yetib kelish. Yugunsh texnikasi asoslari eng konservativ
bo'lib, ko'p asrlar davomida ular jiddiy o‘zgarmagan. Etakchi
sportchilarning individual texnikasini o‘rganish bo‘yicha olib
b .'_E;:rt tadqigotlar fagat kichik o‘zgarishlar kiritilishiga asos
bo’lgan. Asosan turli xil omillaming vugurish texnikasiga ta’siri,
vugurish tezligini hosil gilishda ma’lum bir mushaklar-ning ishi
aniglangan, yugurish texnikasi asosiy tavsiflarining biomexa-
nikaviy parametrlari belgilab berilgan (28-rasm).
Aka-uka Znamenskiylar, V.Kuts, P.Bolotnikov, L.
T.Kazankina kabi XX asming mashhur SporElm
targ'ib gilishda va bu sport turiga ymhlmm '
o'nn tutadilar. da
Zamonaviy yugurish texnikasi asosini: a) ha
vugori tezligi; b) bu tezlikni kam energiya s
vugurish masofasi davomida saglab qolish; v
erkinlikka va tabnyhkka m’m‘l’m



29-rasm. Yuqori start texnikasi.

i o°ringa chiqadi. -
ra va uzoq masofalarga yueurish S o : di
h’mqﬁdalanca T _startdan boshlanadi.
oan ushbu holda ikkit: e
yugori stant qo‘llaniladi. a buyruqdan iborat

Start
oy m; ;itmhﬂmsh “Startgal” buyrug'i bilan yuguruvehi
dastlabki holatnj egallaydi. Dfp:aln.ldlt..ln oyoq
twradi, siltanuvchi oyoq esa 2-2 3 oyoq kafti narida

Orqaga go'yiladi.
e Ga"dﬂ taxminan 40-45° oldinga egilgan, ovoglar

0¥0092 Yagin io 'dan bukilgan, UOM oldinda turgan
Joylashgan. Ymc gavﬁasmmg holati qulay va

S trsak bo'g'imidan bukilgan va
WiNg nigohi taxminan 3 4  holatni egallaydi. Yuguruvchi-
M oldinga yo* tkaga qaratilgan (29-

birinchi bo‘lib orin egallab olish magsadida shu masofa bo*lagini
tez yugurib o‘tishdan iborat. Bu yerda quyidagilarni ajratish
mumkin: 1) start tezlanishining o‘zi, u taxminan 15-20 m davom
etadi; 2) faol yugurish, u sportchining umumiy yo‘lkaga chiqib
olguniga qadar davom etadi, bu yerda yugurish tezligi bir
maromdagi tezlikka yaqinlashadi. Odatda, 800 m masofadagi 1
birinchi 100 m tezligi boshqa masofa bo‘laklaridagi yugurish
tezligiga, hatto marraga yetib kelishdagi tezlikka nisbatan 1
birmuncha yugori bo‘ladi. | ]
Boshqa masofalarda start tezlanishi kichikrog, 10-15 m |
atrofida, bu yerda eng asosiysi — tez tezlanish hisobiga yo'lka
chetidan o‘rin egallash, o'z yo‘lini ko‘paytirmasdan 1klanch1w‘ﬂﬁ
bo‘vlab yugurmaslik, keyin esa sportchi tayyorgarligiga mos hold:
bir maromda yugurishga o‘tishdir. o
Masofa bo‘ylab yugurish. Masofaning to‘g‘ri ba‘mm
yugurish texnikasi burilishlardagi yugurish texnikas«ian b m
farq giladi. Masofada yaxshi yugurish texnikasi quyidagi ¢
bilan namoyon bo‘lishi mumkin:
— gavdaning oldinga bir oz egilganligi (4-5');
— yelka kamari bo‘shashtmlgan
— kuraklar bir oz bir-biriga :-i-‘vs irilg:
— bel bir oz tabiiy yozilgan; o
— bosh tekis ushlanadi, yuz va t
tirilmagan. e
Bunday holat optimal varian
mushaklarning ortigcha zo‘riq
Yugurishda qo‘ﬂar%“ irc
gan, panjalar bir oz gis (
eslatadi, lekin bunda y el




salbiy ta’sir giladi va ortigcha energiya sarflanishiga sabab bo‘ladi.
Yelka suyagining harakatlanish burchagi yugurish tezligiga bog'‘liq
boladi, ya’ni tezlik qancha yuqori bo‘lsa, harakatlar shuncha
chagqonrog va kengrog bo‘ladi.

Shuni yodd'a tutish kerakki, qo‘llarni ham oldindan. ham
orqad_an yuqoriga b;-lland ko‘tarib harakatlantirish xato hisob-
Lanadl. 'Yclka suyagi _tebranishlari amplitudasini tirsak bo‘gini
hzraf:a:lgfll q;xral?l a?]:q]ab olish mumkin: u ko‘proq yuqoriga

rakat gila boshlashi bilanoq — mana shu amoli ; ‘asi

‘ . g cild 2 C )]”.l d CICgd
e i 1plituda chegarasi
. tfuml;]da oyt?q.lgrnfng hﬂra_k;ltlmnsh texnikasini oyoq kafti-
mas%)fa%;anc 8a qo'yilishidan ko'rib chiqish lozim. O*rta va uzoq

: - , =t :
f8a yugurishda oyoq kafti oyoq uchidan kaftning tashqari

chekkasiga qo‘yiladi va vertikal hol
: - 3 [4 s EIE a .
lushl_ladl: Oyoq kaftlari bir- paytgacha butun oyoq kaftiga

kerak. Oyoq Kaftin; ycrgal l(;;‘mushuk singari, yumshogq qo‘yishi

bukil U i : yish Paytida tizza bo‘g‘imi bir oz
bog‘]?gfl I;E lilld'l.l?}"oql:ll yerga qo‘yish uzunligi Yugurish tezligiga
Dr%ktsiyasiﬁa:sh tezligi qancha yugori bo‘lsa, oyoqg UOM
amortizatsiya fazs;s;:;il:f:; uz:?qmqqa do'yiladi. Vertikal paytgacha
mkﬂﬂdi_-_-UGMnjng birogz izaa vatos-son bo‘g‘imlaridan ko‘proq

Prujina bilan solishtirish mumn:

T Tl g At mKkin, ya’ni pruii Hore o e
in teskari samara — eo; > Prujina yengil

S egiluvchan deformatsiy; e el

‘D.I-iggan ft_al'ayo_t-'gg_n Prujina deb tasavvur
o'g'imlaridan fa0l tekisamsapy AnS AVl
bol dir-Kaft bors: hi sodir bo lat!l

depsinish burchagi taxminan 50-55° ga teng, ancha uzogrog
masofalarda u birmuncha ortadi. Depsinish oldinga yo‘naltirilgan
bo'lishi va gavda egilishiga mos kelishi kerak. Yugurishda gavdaning
egilishi 2-3° atrofida o‘zgarib turadi, depsinish paytida oshadi va
uchish fazasida kamayadi. Boshning holati ham gavda holatiga
ta’sir giladi: bosh ortigcha oldinga egiltirib yuborilsa, bu gavdaning
haddan ortiq egilib ketishiga, ko‘krak va gorin pressi mushak-
larining qisilishiga olib keladi; boshni orqaga egib yuborish esa
velkaning orgaga og‘ib ketishiga, depsinish samaradorligining ,1
pasayishiga va orga mushakning gisilishiga sabab bo‘ladi. -
Bo'sh oyoqning oldinga-yuqoriga yonaltirilgan silkinishi faol
depsi-nishga yordam beradi, u depsinishning oxirgi lahzasida
tugaydi. )
Oyoq erdan uzilgandan so‘ng tizza bo‘g‘imidan &
vertikalga nisbatan oldinga harakatlanadi, boldir t
parallel tarzda turadi. Orga gadam fazasida qas
oyogning tizza bo‘g‘imidagi bukilish burchag
siyatlarga va yugurish tezligiga bog'lig:
yugori bo‘lsa, oyoq tizza bo‘g‘imidan shun
Bu fazada depsinishda gatnashayotgan mus
bo‘ladi. Vertikal paytdan keyin v
yuqoriga harakatlanadi. Depsin
siltanuvchi oyoq boldiri uning s
faol birlashtirilgan paytdan s
0yoq pastga tusha boshlaydi, w
oyoqni yerga qo‘yish oy
amalga oshiriladi. O
digan joyga tez yaqin
tormozlanish kuchini k

Shuni y




BT TSR

[.l 30-rasm. Yugurishda siltanuvchi oyog'ining
¢ | tebrangichga o'xshash harakati.
|

| ] = chap qo’l harakatlanish amplitudasi o‘ng qo‘lga nisbatan
birmuncha kichikroq;

il | | — o'ng yelka bir oz oldinga chiqariladi:
i | — chap oyogning qadam uzunligi o‘ng oyoqga nisbatan
! | birmuncha kichikroq; : Aghip

i 13" 0:“3 oyoqning §i_ltanish harakati bir oz ichkariga bajariladi;
| - 6‘ gang n?gs(::;‘ Iﬂliaﬂ(; 1chkanga qayri].ga-n holda go‘yiladi.

| Geifsh tisobign ortishi cheidmgns. Lo s, (02T Uzunligi
Katta energiya sarfini tagozo ctadr;,gan, chunki juda katta gadam
_.__xugumvehilard_a 9adam uzunligi masofaga va individual
qarab taxminan 160-220 sm ni tashkil etadi. Yugurish

dil e T uzunligi saglangan holda ularning sur’ati

O'tavauzoq masofalarga yuguruvchilar
B ”hm'm' (otilishni) yoki spurt baja-
e faga Va yuguruvchining potentsial
tacha 150-200 m ga etadi,

tﬁﬂm bir 0z o‘zgaradi:

harakatlar sur’ati pasayadi, tayanch vaqti ortadi, depsinish sa-
maradorligi va depsinish shiddati kamayadi. |

Yueurish texnikasi va, birinchi navbatda, yugurish qada-
mining tuzilishi hamma masofalarda saqlanib.qoladjt faqgt_
gadamlar uzunligi va sur’ati nisbatlari, ki:.m.mauk va 'd-mg-:_-mk
tavsiflar (masofa uzunligiga, yugurish tczl‘x.glga, har bir sgart- |
chining antropometrik xususiyatlariga va jismonty imkoniyat-
lariga qarab) o‘zgaradi.

5.3.1. O‘ta uzoq masofaga yugurish xususiyatlari

Ofta uzoq masofalarga 15 km dan 42 km 195 m ga
kiradi, shuningdek, soatlab yugurish va hatto sutka
musobaqalari o‘tkaziladi. Agﬂffﬁmfiﬁl_’;g:;;{ﬁs:i, Ou
o‘tkazilayotgan bo‘lsa, bu masofalarda nig g
qayd qi}l’ingadi; agar musobaqa:lar Stadlon&n tashg
o‘tkazilayotgan bo‘lsa, yugori natijalar and w}t'

42 km 195 m ga yugurish “marafon yugurish G¢
nom Qadimgi Yunonistondagi Marafon ﬂew il
chigqan bo'lib, e.a. 490 yilda bu yerda yunonk
jangi bo‘lib o‘tgan. Afsonaga ko'ra, 3
to‘g‘risidagi xabar bilan Marafondan
yugurib bosib o‘tgan, g'alabani
Biroq jangchi bosib o‘tgan o
Zamonaviy marafon 1
o‘tkazilgan IV Olimpiya

Shu sababli, ya’n
organizmiga va, bil
qilinishiga )




Marafonchilarda gadam uzunligi bir oz o°zgarib turadi: 140 sm
_ dan 165 sm gacha. U: 1) oyoqlar uzunligiga; 2) yuguruvchining
{ kuch tayyorgarligiga; 3) yugurish tezligiga; 4) joyning relefiga
bog‘lig bo‘ladi. O‘ta uzoq masofalarga yugurishning o‘ziga xos

i xususiyatlari quyidagilardan iborat:

— qattiq erli shosse bo‘ylab (ko*pincha masofa bo‘ylab kesishgan
yo'llarda), har xil uzunlikka va tikkalikka ega ko‘tarilishlar hamda
tushishlar bilan;

— yugurishning vaqtga ko‘ra uzoq davom etishi (3 soatgacha);
I — meteorologik sharoitlarning katta ta’siri.

] | _Y“g“F}Sh qadan_'lida amortizatsiya fazasi katta ahamiyatga ega,
_H i uning optlrr]al darajada bajarilishi gorizontal tezlikning pasayishini
| kamaytiradi va samarali depsinish uchun shart-sharoitlar yaratadi.
i Oyog UOMning tayanchdagi procktsiyasiga v
I boldirning “itaruvchi” harakati bo‘lmaydi, u, aksincha, bir oz
_tv?«;?taiﬁ:lh;lr?kat_lanat}i, ya'ni bgldir Oyoq yerga qo‘yilayotganda

chilarda oa:.)m (90‘) cgalla\{dh YUQOr:'tc?(mkaga ega yuguruv-
esa bu burchak 1-3 ga kamayishi mumkin. Oyoq Kkatfti

| ;i?t?idaptayl;ts ii:m °s§ig"’ a0'viladi, shu orqali oyoq yerga qo‘yilgan
NCh reaktsiyasining salbiy ta’sirini roim;
.- kamaytirad;. g salbiy ta’sirini minimumgacha

'’ Gavslaging qldin_ga egilishi o'rta m
Aragan, taxmman 1-2° ga kammq.
asefamleﬁgag‘llq bo‘ladj

aginroq qo'‘yiladi,

——

....=.=_.__

asofalarga yuguruvchilarga
Gavda egilishi o‘zgarishlari
. - Ko‘tarilishda — gavdaning
ustah-kamrog, tekisliklarga qara-
2¥oq kaftning oldingi qismiga qo*yi-

‘N8 gisqarishi qadamlar sur’a-tining

_'1:- da - gavda vertikal holatni
" holda giyalikning tikkaligiga

holati, jumladan, ularni bukish burchagini o‘zgartirish bilan
shqarib boriladi. |
bm}&?:;:&::da yuguruvchi masofani bosib o‘tish uchun qadm
uzunligi 150 sm ga teng bo‘lganda 28130 quarq tashlashi ke al
bo‘ladi. Va f: aqat maxsus mashq qiggr)lsportc}ulargma bu murakkab
asofani yakunlashga qodir bo‘ladilar. e
Imsg:miq}ycrda uzoq vaqt yugurishga tayyorlashga yo _nal rigan
mashg‘ulot yuklamalari jarayonida yuguru-vcpilar:ga yuganah
tcxnikhasL uning tejamkorligi va samarfldoﬁlgl 0 rgattladitﬁls}wﬁng
natijasida tayanch-harakat apparating}g qattiq yerga (
moslashishi yuzaga keladi, har xil relefli joylé}rda.yugm
optimallashtiriladi, nafas olish yo‘lga qo Y“?‘_"":.j?"
qattiq verda, stadion yo‘lkasida, yumshoq eﬂar& m
holda muntazam olib borish — bu uzoq masﬂfaw
chining texnik tayyorgarligi goidalaridan biridir.

LA " . e

5.4. O‘rta va uzoq mamﬁlw‘wa ext
o‘rgatish uslubiyati : _

O'rta va uzoq masofaga yugui
stadiondan tashqarida bo*lgan har xil
rilsa magsadga muvofiqdir, Khg
bo‘yicha musobaqalar asos

Quyida - E .E ] -,

I-vazifa. O‘rta va uzo
tanishtirish.

Vositalar.




Uslubiy ko ‘rsatma. Yugurish texnikasi hagida to‘g‘ri tasavvur
hosil gilish uchun ko‘rgazmali qurollaridan foydalaniladi. Orta
Vd uzoq masofaga yugurish texnik
lanuvchilar yon tomonda bo‘lish
Yugurishni avval to'g'ri yo‘lkada.
ko‘rsatish kerak.

2-vazifa. To'g'ri yo‘lkad

asi ko‘rsatilganda, shugul-
lari maqsadga muvofiqdir.
so'ngra burilishda yugurib

a yugurish texnikasini o‘rgatish.

Vositalar:
I. To'g‘ri yo‘lkada yugurish texnikasini ko*rsatish va tushun-
tirish.

2. 80-100 m masofalarda takror-takror yugurish.

. Tizzani baland-baland ko‘tarib yugurish.
. Sakrab-sakrab yugurish.
. Bedana gadam bilan yugurish.
- Boldirni orqaga siltab yugurish.
. Joyida turib qo‘| harakatlariga taglid @ilib yugurish.
Usfe{biy ko ‘rsatma. O qituychi oyoq tagini yerga io‘g' ri go‘yishni,
depm-plshni, qo’llarning to‘g*ri harakatlariga ¢’tibor berishi lozim.
Yugurishda avval tezlik kam, keyin esa o'rtacha tezlikda bo‘lishi

kcrak.'Bundz‘l guruh-guruh bo‘lib hamda yakka-yakka yugurish
mumkin. O‘gituvchi har bir sportchi k

=] O\ LN B W

i amchiliklarini ko*rsatib berishi
lozim.
J-vazifa. Yo*lkaning burilishida yugurish texnikasini o‘rgatish.
Vositalar

1. Burilishda yugurish texnikasini ko‘rsatish va tushuntirish.
2. 80-100 m masofanj takror-takror yugurish.

‘ 3. Maxsus YIzlgur:ish_ mashgqlarini avval kattq radiusli yo‘lkada,
so‘ngra asta-:::ckm Kichik radiusl; yo‘lkada bajarish
.4: To'g'ri yoftkadan buriiish 1

4-vazifa. Yuqori start texnikasini va start tezlanishini o‘rgatish.
Vositalar: Lo ;
. Yuqgori startdan yugunshm‘ ko‘rsatish.
2. “Startga!” buyrug‘ini b_aja'rlsh.
3. “Diqgqat!” buyrug‘ini ba;aqsh. ‘
4. “Olg‘a!” buyrug‘idan keyin 20-30 m ga yugun§.h. rkin
S Sta?{dan kevin start tezlanishiga, undan keyin esa €
yugurishga o‘tish. . NP
" 6. Burilish boshlanishida yugori sLartg!a_n Ch.IQIShl'll'lbl'Ell.jE::tS(;'lan
Uslubiy ko ‘rsatma. Yuqori startdan chigishni 'hqrhm 0‘0 -
sportchi o'z-0'ziga buyruq byergan holda i
jarayonida “Start!”ga buyrug'ini bajqnsh va “Olga! : z::it:lgn i
startdan chigishni o‘rganish. Yuqori lstaljtdan stél'rtstza grt g
15-20 m gacha sportchi gavdasi to‘g‘rilanib I::oraI 1 ade i
texnikasﬁni tuzatish uchun maxsus tayyoriov :
alanish lozim. ' ol o LA
royc.iil-l:;::gfa. O‘rta va uzoq masofaga yugurish texnikasini sha
lantirish.
talar: g -
IVOIS\!;;:;US yugurish mashqlar_m: bajarish.
2. 100-300 ga yugurishlarni takror!alslh.
; 400 m ga tezlikni o*zgartirib yugurish. e i |
4- Yugori startdan 400-800 m ga yuguri 13 .
tezlanish. " " |
X aqalarda ishtirok etish. Wt
:E};MH:Z,Obk:l‘rsa!ma. O‘rta va uzoq ma;of:;‘saw uvchilar
o;ani bosib o‘tishda ko‘progq °mq‘:h? b tay
o ‘roatish jarayonida maxsus va umumiy _usmomz 3
boxs_o et mashglar uslubiyatidan t‘oydals_e‘r_m%;l:‘ kerak. aK.
oshirteell xsus yugurish mashglarini har bir
! i ma : 3 ,-.. - 3 el . , 2 '
t;ﬁﬁ:ﬁ turilsa ham tejamli va chiroyli Vagans
‘lish mumkin. e
5" hSh urish joyida yon tomonga t
Qo'l va yelka harakati rejimiga




5.5. Kross yugurish texnikasi

Kross masofalarida musobaqalarda gatnashish uchun aynigsa
endi shug‘ullanayotgan sportchilar va maktab o‘quvchilariga
maxsus layyorgarliklar kerak bo‘ladi. Yumshoq ver. joyning turli-
tuman relefi, har xil to‘siglarni yengib o‘tish — bu sharoitlar
kross‘yugunsh texnikasini belgilab beradi. Kross yugurishda
WSU!'ISh qﬂ_dfnm tuzilishi o°rta masofalarga yugurishdagi singaridir.
Ath.‘_sly vaz:la_ — yugurish tezligini va depsinish kuchini saglab
golgan holda‘]amhz_lt olmaslikdir. Ko‘tariiishlar va pastga tushishlar
marafondagiga o‘xshash tarzda vy
ko‘tarilishl shishlarda dara :
¢ . 05‘1:'1[; ‘-l’il [l.llbl'llﬁ}ﬂ.l}"dd daraxtlar, butalarga qo‘llar yor-

s 11 0“1. 7 ara: rrlals o . . . '
R a’lln 10](_]4 ulardan foydalanish mumkin. Gorizontal
. ar {C uriar, ariglar, ; lar) ovoad: - a sakraes
| Bl ot d'q X & al l‘r‘_ ZOVll]'iJI) oyogdan-oyoqgga sakragan
adi. Vertikal to‘siglarnj qo‘lga yoki oyoqqga tayang
Matda Shontieidan ey £a YOK1 oyogga tayangan
G an oshi qddqm tashlash bilan (to‘siq xususiyatiga
gh ISh mumkin. Shuni yodda tutish muhimki. to‘sialarni
o'tishga odatd i s o S AU R
, atda nafas olish maromi buziladi i ti i
. muddat iohida Bedes Sh m¢ I buziladi, uni tiklash va qisqa
= L ‘ R
qaytarish lozim ShUI‘ICI? YU(;,lLrlshdagl optimal nafas olish maromini
Zim. ngde : ‘
84eK, yumshoq va sirpanchiq yerda oyoq

b iy © [ m]ﬂ' b‘]]ﬂ” \'UEUII [

lib, kross yugurish

engib o‘tiladi, fagat tikka

dagi musobagqalar ravon
darajadagi chidamlilikdan
I tomonlama tayyorgarlikni,
la olishni va unga munosib

| mi yengib o‘tishda ha
yuzgga kc!gan vaziyatni tez tahlil qi
i echim topishni taqozo etad;.

| ,]' 5.6. Kross yugurish texnikasini o‘rgatish

| ‘r!. uslubiyati

N Kross yugurish texnikasini o rons:

| ‘ o <ol e j:;;ll ;)r ﬁﬂéfmda Stadiondan tashqarida

ayni aoida ax rgatish yaxshi X :
ramda ranspor sesgis e Skt maydontar yoniaids
va katta suv kanallarining \ k;m-q-m”?”‘“m yo'llaming chetlarida

: Y yonlarida o'tkazish magsadga muvofiqdir.

J-vazifa. Kross yugurish bilan tanishtirish.

Vositalari: o 1l ' . B

|. To‘siglardan o‘tish texnikasini ko‘rsatish, kinogramma
kinofilmlarni ko‘rsatish. ) : :

2. Yugurishning gisqacha tarxi, O*zbekiston, Osiyo,
rekordlari va chempionlar bilan tamshurtsh: . o

3. Tasniflash bo‘yicha talab va me’yorlari bllan.tams}‘ltl'rls .h.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Yuqori malakali sportchi va c])qtlt)uv-chl
tomonidan texnikani ko‘rsatish. Talabalarga uyga-vazﬁa ar m;il;
Kross yugurish texnikasini o‘rgatish uslubivatini daftarga yo:

kelish.
2-vazifa. Gorizontal to‘sigl
Vositalari: _
|. Gorizontal to‘siglardan o‘tish tcxr?lka_ls
2. Yugurib kelib uzunlikka sakrash, joyiga sa
yugurishni davom ettirish.
3. Yugurib kelib ko‘lmak jo
o'tish.
4. Shuning o°zi, ;
to‘siglardan yugurib o‘tish. e A
gslubfy kz ‘rﬁam:a!ar. Avval yakka holda, so'ng juft va guruh-
guruh bo‘lib to‘siglardan o‘tish.
3-vazifa. Vertikal to‘siglardan o't
Vositalari:
1 .O:Iertikal to'siglardan o‘tishni tayangan va ta
‘tish usulini tushuntirish. : _‘ o
s uz. Qisqa masofadan yugurib kelib go 1 va oyoqlar
xolda o'tish. " il
3. To'siglarni bosib o‘tishda,
qo‘l xarakati va oyoq qadami&rl :
Uslubiy ko ‘rsatmalar. T@sxqtar :
boshida shugtall pilatning:xa

jahon

ardan o‘tish texnikasini o‘rgatish.

ini tushuntirish.
krab tushish va

ylardan va gorizontal to‘siglardan

fagat har xil masofalardagi bir nc'clis-a .




4-vazifa. Past-baland joylardan yugurish texnikasini o‘rgatish
Vositalari:
. Har xil burchakdagi past va baland joylarda 50-60 m yugurish.
2. Shuning o‘zi, 80-120 m masofalarda.

3. Har xil burchakdagi tepaliklardan pastga qarab 50-60 m
yugurish.

4. Shuning o‘zi, 80-120 m masofalarda.

5. Pastlikka va balandlikka 300-500 m masofalarga yugurish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Balandlikka garab yugurishda shug‘ul-
lanuvchilarga gorizontal to‘siglardan yugurishni o‘rgatish. Vagti-
vaqti bilan pastlikka garab yugurishni dam olish sifatida qo‘llash
mumkin.

S-vazifa. Kross yugurish texnikasini takomillashtirish.

Vositalari:

1200450(3 m har xil goplamali joylarda yugurish.

isjafg?l:],(:(:::uij r xil qoplamali va to'sigli joylarda yugurish.

bty ko'rsatmalar. Kross yugurish bo‘yicha “Alpomish va

Barchinoy” test sinovlariga kiritilgan talab me’yorlarini bajarish.

5.7. Qisqa masofalarga yugurish texnikasi

Hozirgi vaglda ko'pgina murabbiylar sprinterlik yugurish
tz.:n_l#as: o'ta individual bo‘lishini va m;l‘lum%ir bionwx‘-unhika\"i}.’
Siy;:l:ggg q:ii.‘ran_lafdan, spor_tchin_ing muayyan individual xusu-
e bogg"lis Lan%,d‘ck, ,u_erlshadllgan shiddat va tezkorlik dara-
o bo‘cie anll_glm e tlrof ctadilar. Bu, albatta, hamma uchun
lakomillasht{g?rlhoqll?m texnika elementlarini rad etmaydi, ularni

Sprintcrlil?:m ufldl-? hoz;rda' h:am shug‘ullanib kelinadi.
- quyidﬁgigla:lcstjr:;:i};;l:i]i\?ﬂm tahlil qilish uchun unda shartli

— start;

— start tezlanishi:

— masofa bo‘vlab yugurish:

g tnr:tamga etib kelish.
T ‘;;Qtlsg:“mas?falagga Yugurishda musobaqa qoidalariga
el qo’ﬂal-lllﬂd'l. bunda start o ti ida

ogidan) fovdalaniladi_ & o g 7

144

Start oyoq tirgaklarining joylashtirilishi o‘ta i{ldiVid_ual bo‘fip,
sportchining malakasiga va uning jismoniy imkomyatlaf*lga’bog lig / |
bo‘ladi. Amaliyotda to‘rt xil turdagi past start qo‘llaniladi (quq
tirgaklarining joylashishiga garab): 1) odatdagi; 2) uzoglashti-
rilgan; 3) yaginlashtirilgan; 4) tor. ' ;

'Oddiy startda start chizig‘idan birinchi oyoq lirgakycac'ha
bo‘lzan masofa 1.5-2 oyoq kaftiga teng, birinchi tirgakdan ikkin-
chisigacha bo‘lgan masofa ham xuddi shunday. Endi s_hug‘ul-
Iann;mg;m sportchilar uchun boldir uzunli_giga qarab joylash-
tirishni qo‘llash mumkKin, ya’'ni birinchi t1rgql$acha bo‘lgan
masofa boldir uzunligiga teng. -t sl

Uzoglashtirilgan startda start chizig‘idan bl::]r?chl Flrgakkacha
bo‘lean masofa 2 dan 3 oyoq kaftigacha, blru_lchl tirgakdan
ikki[;chisigacha 1,5 dan 2 oyoq kaﬂigacf_]a uzay(inlggq.

Yaginlashtirilgan startda start chizig‘idan birinchi tirgakkacha
1.5 kaft, birinchi tirgakdan ikkinchisigacha bo‘lgan masofa —
| oy tiga teng.

}'Fr?r i.:fat;'t%la sta:% chizig‘idan birinchi tirgakkacha bo‘lgan masofa
o‘zearmaydi, birinchi tirgakdan ikkinchisigacha bo‘lgan masofa
o‘ztgaradi — 0,5 oyoq kaftidan boshlab to undan kamrogq

masofagacha. ol . o
Aytib o‘tganimizdek, startni qoO llash har bir sportchmlfgg
individual imkoniyatlariga, birinchi nav?atc!a, oyoq mushaklanga
va sportchining signalga nisbatan mahszymngalzog hﬁ!' ‘ . p.
Uzunasiga o‘q bo‘ylab tirgaklar o‘glari o rtas;d;!g; m (e
15 dan 25 sm gacha o‘matiladi .(BI-msm). Start tirgaklari burilishda
joylashishi 32-rasmda ko‘rsatilgan. :

| T
r__——.--—-——_-g—.
H
:
:
Ll

|
|
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32-rasm. Start tirgak-
larining burilishlarda
Joylashishi.

“Startga!” buyrug'i bilan sportchi oyeq kaftini tirgakka tiraydi,
qo‘llarini start chizig‘iga qo‘yadi. orqada turgan oyoq tizzasini
yerga qo'yadi, ya’'ni beshta tayanchli holatni egallaydi. Bosh
gaydaning vertikal holatini davom ettiradi, orqa tekis yoki bir oz
egikrog, tirsak bo‘g‘imlaridan tekislangan qo‘llar yelkadan sal
kcpgroq yoki ikki yelka kengligi atrofida joylashadi. Nigoh start
chizig‘idan | m nariga qaratiladi. Qo‘l panjalari bosh va ko*rsatkich
barmoqlariga tayanadi, panja start chizig'iga parallel turadi.

_ O}foq kaftlari tirgakning yuziga shunday tayanib turadiki.
tikanli oyoq kiyimining uchj yo'lka ustiga tegib turishi lozim (33
a-rasm). ’

“Diqqat!” buyrug‘i bilan yuguruvchi tosni ko‘tarib, orgada
turgan oyoq tizzasini tayanchdan oladi. Odatda, tosni ko‘tarish
bfllandligi yelka sathidan 7-15 sm ga yugoriroq turadi. Yelka
blr‘mun'cha oldinga, start chizig‘idan nariga chiqariladi. Yuguruvchi
qo‘llariga va tirgaklarga tayanadi. Sportchi startga beriladigan

33-rasm. Yuguruvchining buyruglar bo'yicha holatlari: g — “Start1
b= “Diqqat!” it

buyruqni kutayotib, tirgakni kuch bilan bosib turishi juda muhim
(33, b-rasm).
Bu holatda oyoglarning tizza bo‘g‘imidan bukilish burchagi "
katta ahamiyatga ega.
Oldindagi tirgakka tayanib turuvchi oyogning soni va boldiri
o'rtasidagi burchak 92-105° ga orqada turgan ovogniki 115-138°
ga teng. Gavda va oldinda turgan oyoqning soni o‘rtasidagi burchak
19-23° ga teng. Bunday burchaklar qiymatlaridan past startga
o‘rgatishda, jumladan, startga shay turish holatini shakilantirishda
foydalanish mumkin. Buning uchun transportyor yoki yog‘ochli
reykalardan tayyorlangan burchak modellarini go‘llash mumkin.
Yuguruvchi startga shay turish holatida ortigcha zo*rigmasligi |
va uning harakatlari gisilib golmasligi lozim. Lekin ayni va‘qt-d_a u
qisilgan prujinaga o*xshash holatda turishi kerak. Buyrugq berilishi
bilan harakatni boshlashi, startdan chigishi kerak. Boz ustiga,
“Diqqat!” va “Olg*a!” buyruglari o‘rtasidagi vaqt oralig'i musnbaqa
qoidalarida belgilab berilmagan va start beruvchiga bog'liq. ;
Startga berilgan signalni (o‘q tovushi, ovozli bumq) eslmgan
zahoti, yuguruvchi bir zumda oldinga harakatlanishni boshlaydi.
Bunda u qo'llarida yo‘lkadan va bir vaqtning o'zida orqada turgan
oyog'i bilan orqadagi tirgakdan itariladi. Keyin orgada »
oyoqda oldinga gadam tashlash bilan bir vaqtda aldindk
oyoqda tirgakdan itarilishni boshlaydi, uning hamma &
keskin yoziladi (34-rasm).
Odatda, qo‘llar oyoqlarga nisbatan g rama-
qiladi, lekin ba’zi murabbiylar qo‘l harakatlarini




shuning uchun qilinadiki, yuguruvchi masofaning birinchi
metrlarida gadamlarni, ayniqsa birinchi qgadamni faolroq bajarishi
lozim. Tirgaklardan itarilish burchagi malakali vuguruvchilarda
42 dan 50° gacha atrofida bo‘ladi.

Birinchi gadamda siltanuvchi oyoq soni va itariladigan oyoq
soni orasidagi burchak 90° ga yaginlashadi. Bu UOMning ancha
past holatini va itariladigan oyoqning gorizontal tezlik vektori
yo'nalishi tomon yaginroq itarilishini ta’minlaydi. Endi shug‘ul-
lanayotgan yuguruvchilarga obrazli tagqoslash yordamida buni
tushuntirish mumkin: go‘yoki ular vagonetkani itarmogqdalar.
ltarish burchagi gancha o'tkirroq bo'lsa, tezlik hosil qilish uchun
ular shuncha ko‘p kuch berishlari kerak bo‘ladi. Ushbu holda
vagonetka — bu yuguruvchining gavdasi, oyoglar esa — itariluvchilar.
td;:?T\i?afimll{? iﬁoc‘idl? tutkish.l kerakki, bosh yoki tananing no-
o cgi1¥iriil agir_z;tharda xatt_::larm k'elmiib L_:hlqaradl.
ruvchiga rostlanish Y aoiis Va tosni yuqori ko‘tarish yugu-

SR AMIShga to'sqinlik giladi va u yiqilishi yoki qogqilib
ib yuborish va tosni pastga
ardanoq gavdaning erta

yuborishi mumkin.
Start tezlanishi Startdan i iqi
i : Ml ol yugurib chiqish uruvchinin
!l[}g;:'d“al l_mkon_lyat.langa qarab 15 dan 30 s gacfﬁ:gdavom ctadig.
tez[igiaas;stlizl;:;zl?l — mumkin qadar tezroq maksimal yugurish
_ vchinmglirt';mtlajsr]t]qan bm‘mhi Qadamlarning to‘gri bajarilishi
e _ [1Shiga (yo'lkaga nisbatan o'tkir burchak ostida

va harakat tezligiga bog‘liq. Yuguruvchi

qadamiar) gavdani ko't 012198 Yuguradi, keyin (6, 7-

g dany t_anshnibqshlayai. Start tezlanishida gavdani
;tartdan va start

“tezlanish Kattaligi kamayib boradi. Aytish joizki, start tezlanish

tez birlashtirish bilan birga gancha tez bajarilsa, keyingi depsinish
shuncha chagqgonroq sodir bo‘ladi. e
Birinchi gadamni maksimal tez va Katta kuch bilan ba:]ans!.l
lozim. Shu tariga yuguruvchi gavdasining boshlang‘ich tt':zligl hosil
gilinadi. Gavda egilishi tufayli birinchi gadam u_zunligl. 100-130
sm ni tashkil giladi. Qadam uzunligini ataylab qxsqa:ltmsh ker?.-lg
emas, chunki gadamlar sur’ati teng bo‘lganda uiammg_uzunhgl
ancha yugqori tezlikni ta’minlaydi. Birinchi gadamlarda yuguruv-
chining UOM tayanch nugqtasi oldida turadi, !Ju eng qlle'ayf
depsinish burchagini hosil giladi va km:hlani'shfammg ko‘p gismi
gorizontal tezlikning oshishiga ketadi. Keyingi qadanﬂ'arda?- oyogqlar
UOM proektsiyasiga, keyin esa — uning oldiga qo‘ml‘adl.__Bunda.
gavdaning rostlanishi yuzaga keladi, gavda ma:sefa bo'ylab yugu-
rishdagi kabi holatni egalllaydi. Tezlik o‘mt’: borishi bl!an btrva'qaﬁ
taxminan masofaning 25-30 m lariga kelib, sportchi-ning tpﬂlglz
maksimal yugurish tezligiga nisbatan 90-95 %ga etgan paytda

va masofa bo‘ylab yugurish o‘rtasida aniq chegara W‘q Top .
Start tezlanishida yugurish tezligi kO‘Df?ﬂ-Eiﬂdﬁ%i?‘?r 3
uzaytirish va kamroq qadamlar sur’ati hw@bls& oshir
Qadamlar uzunligining haddan ortig oshlnhsm yo'l
bo‘lmaydi — unda yugurish sakrashlar bilan yugu:
qoladi va yugurish harakatlari maromi buailaéi _
va sur’atining optimal uyg ‘unligi yuguruv
tezligini olishga hamda yugurish harakatlarnir
mini egallashga imkon beradi. Qisqa masofalarga
tayanchga oyoq uchida qo‘yiladi va deyarit t
aynigsa start tezlanishida shunday bo’
(gavdaga nisbatan) tez qo’yish
muhim ahamiyatgaega.
Start tezlanist
arnplitudadﬂ 1a;




kaftlarini birinchi gadamlarda haddan ziyod keng qo‘yish gavdaning
yon tomonlarga silkinishiga olib keladi, bu depsinish
samaradorligini pasaytiradi, chunki depsinish kuchi vektori
UOMga to'g‘ridan-to‘g‘ri emas, balki unga burchak ostida ta’sir
qiladi. Bu startdan turib ikki chizig bo‘ylab yugurish masofaning
taxminan 12-15-chi metrlarida yakunlanadi.

i Masofa bo‘ylab yugurish. Masofa bo‘ylab yugurishda gavdani
Il egiltirish vertikalga nisbatan taxminan 10-15° ni tashkil etadi.
ol Yugurishda egilish o‘zgaradi: depsinishda yelkalar bir oz orqaga
olinadi, shu orqali egilish kamayadi, uchish fazasida egilish ortadi.
(.)},'!oq kaftlari deyarli bir chiziq bo‘ylab qo‘yiladi. Oyoq

I kaﬂm;qg oldingi gismidan boshlab oyoq tos-son bo° g‘imi nuqtasi
-:.'_|1:| proektsiyasidan to oyoq kaftining distal nuqtasigacha 33-43 sm
i masofadg yerga yumshoq qo‘yiladi. Amortizatsiya fazasida tos-
- " son va tizza bo‘g‘imlaridan bukilish va boldir-kaft bo‘g‘imidan
| i toig bt s, malkal sportehilarda butar i
’ burchagi eng Katta amowips, 2ydl. Tizza bo'g Imld%n bukilist
| Do i v izatsiya l'ahzamda '140-148 ga etadi.
il Mnotee o 3. yuguruvchi s:_ltanuvchl oyoqni oldinga-
b 84 chiqaradi, bunda depsinadigan oyoqni tekislash

i filtanuvchj 0yoq soni yetarlicha yuqori ko‘tarilgan va uning
ormozlanishi boshlanayotgan paytda sodir bo‘ladi.

i W‘“"ﬂﬂl ;ﬁ}v-_t_da-tfa bo‘g‘imining bukilish
-7 <th Yamnt erdan ugzilish to‘g‘rilangan

o w“”qdamll' 'bO‘l.ad-i. Bu gisqa masoralarda
ol ha yuqori bolgan paytda kuzatiladi.

thai,a‘ta tez birlash

va oyoq eshkak eshgandek harzllk;t bilan oyoq kaftining oldingi
ismiga egiluvchan tarzda qo'yiladi. e
qlm%lckis masofa bo‘ylab sprinterlik yugurishc_la oyoq kaﬁta.n
to‘g‘riga-oldinga qo‘yiladi, oyoq kaﬂlarini tashqanga or‘thcha burib
yuborish depsinishni yomonlashtiradi. Yugunshda o'ng va ?hap
oyoglar bilan qadam tashlashlar uzunligi har doim hambrrxi:l
bo‘lmaydi. Maksimalga nisbatan kamroq tgzhk_bﬂan igurish hﬂ
muhim emas. Sprintda esa, aksincha, bir xil uzunhkda qadam
tashlashga erishish juda muhim.hShl{niI:gdek, bir maromda va
ravon tezlik bildn yugurish katta ahamiyatga €ga. oy
Sprinterlik yugurishda qo‘llarning harak,a’glign ancl}a tez
chaggon-roqdir. Qollar tirsak bo‘g‘imidan taxmmangﬂ : |
ostida bukilgan. Panjalar ortigcha zo‘rlqls]}]lfl; erkin m
Qo'llar oyoglarga nisbatan qarama-qarsit Raras al
harakatlangzcllnda — qo'l birmuncha 1<:hkfcll'lsilhamqﬂlt
harakatlanganda — bir oz tashqariga hm-akatl&mdl- :
tomonlarga qaratib harakatlarni bajarish tavsiya
bu gavdaning silkinib ketishiga olib keladi
harakatlar yelkalarning ko‘tarilishini va @
chiqarmasligi kerak — bu ortigcha zo
matlaridir. S
Yugurishda harakatlarning qi )
kasidagi xatolar yuguruvchini
mushaklar guruhini bo‘shash
Yengil, erkin, ortiqgcha haraka
o‘rganib olish zarur.
Qo'llar va oyoglar
va ba’zan yuguruvchi




b marra tekisligi

35-rasm. Marraga tashlanish (a) va marraga tashlanish tuzilmasi (b).

demak, tezlik tushib ketadi. Tezl

- ikni saglab qolish uchun yugurish
qadamlari tezligini oshirish 7

e arur, buni esa, yuqorida aytib
o'tganimizdek, qo‘l harakatlari hisobiga amalga oshirish mumkin.
-M??Ofada. yugurish yuguruvchi marra to'siniga, ya’ni marra
chizig'i orqali o'tuvehi tasavvurdagi vertikal tekislikka tegishi bilan
ugallanadi. Unga tezrog tegish uchun yuguruvchilar oxirgi gadamda
go lami orqaga uzatgan holda gavdani te oldinga cgiltiradilar
Bunday usul “ko*krak bilan otilish” geb ataladi (35-rasm).
helt?aostt;'qa(:ha usul ham qo‘llaniladi: yuguruvchi oldinga egilgan
bunhb lr_vaqu_ng 0 nda'marra tasmasiga yon tomoni bilan
' yemastl:;h;nga t;_g!zadi_ Bu ikkita usul deyarli bir xil.
tezlasheix Cnirmaydi, balki yuguruvchining tasmaga
ttmu;uag; gﬂﬁu nth‘tﬂ yuguruvchilar birga marraga
 mure & alabani fagat shunday harakat
a pomkin. Fotofinish marraga etib kelishda
it geruvehini aniglab beradi, Marraga etib
b olmagan yuguruychilar uchun
- tasmaga tashlanishni (otilishni)

Har xil malakaga ega va turli yoshdagi yuguruvchilar yugurishning |
|-nchi sekundida o‘zining maksimum tezligiga nisbatan 55 -%ga, 4
2-chi sekundda — 76 %ga, 3-chi sekundda — 91 %ga, 4-ch1da'_—' al
95 %ga, 5-chi sekundda — 99 %ga, 6-chi s_ckundda 55 100 %ga j
erishadilar. Keyin 8-chi sekundgacha tezlikni saqlab golish amalga |

oshiriladi, bu saglab qolishning davom etishi yos-h yuggruvchimng
malakasiga bog‘liq bo‘ladi. 8-chi sekunddan keyin tezlik mugarrar
pasayib boradi.

5.8. Qisqa masofaga yugufish. texnikasini
o‘rgatish uslubiyati

Qisqa masofaga yugurish texnikasini 0‘1“3_?_“5" 9
va kross yugurish bo‘yicha bir necha n‘:ﬂShE ulot o'tkazilgandar
so‘ng boshlansa, magsadga muvofiq bo‘ladi. -

I-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni yugurishning Xususiya
tanishtirish.

Vositalari: AN

I. O‘rtacha tezlikda 60-80 m ga qayta-qayta yui

2. Shug‘ullanuvchilar bilan yugurish te
tushunchani aniglash magsadida suhbat

3. Musobaqa otkazish joyi va uning goidal

4. Ko‘rgazmali qurollardan foydalan
tushuntirish. 4

5. Maxsus mashglarni ko‘rsatish

Uslubiy ko ‘rsafmerlaﬁ.:-. ‘ugu]
shug‘ullanuyv-chilarga bajarib

2-vazifa. Shug‘ullanu
0°g'ri tushuncha hosil




6. Shug*ullanuvchilarni razryad me’yorlari bilan tanishtirish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Oyoq chizigqa parallel ravishda qo‘yiladi.
Sonning chaqqon ko‘tarilishiga digqatni garatish (tizza oldinga-
yuqgoriga).

3-vazifa. To'g'ri masofada yugurish texnikasini o‘rgatish.

Vositalari:

I. Ko*rsatish va tushuntirish.

2. Tezlanish bilan 50-80 m yugurish.

3. Sonni yuqori ko‘tarib yugurish va oyoqni «eshkak eshgandek»
yo'lkaga qo‘yish.

4. Sonni orqaga olib yugurish va boldirni siltab yugurish.

5. Sakrash qadamlari bilan yugurish — depsinuvchi oyoq
to'g‘rilanadi, siltanuvchi oyoq tizzadan bukilib, oldinga va yuqo-
riga qarab faol harakatlantiriladi.

6. Sonni yugoriga ko‘tarib yugurish va boldirni orgaga siltab
(«g'ildirak») yugurish.

?. Qo'llar harakati (joyda yugurgandek) d.h, — asosiy. Tirsakdan
bukilgan qo‘llar bilan yugurishdagidek harakat qi]islf

8. Predmctd_an (to’plar, skameykalar va h.k.) oshib yugurish.

‘9- _Ma@fanmg yagin-uzoqligiga qarab, sonning balandga
ko*tarilishi, ga_damlar uzunligi va sur’ati o'zgartiriladi.
. !g [}:?PSIE’b:_ OYPCm_i siltab yugurish:_ bun_da son, bqldir, oyoq
& 11 ehiziq hosil qiladi. 50-60 m tezlanish bilan yugurish, bunda
Sonni yuqori ko‘tarib yugurish.

Uslubiy ko ‘rsatmalay. Yelka oldi o Ao o
maslik lozim (go‘llarni nga ogib ketmasligi va zo‘riq

yuqoriga bo'lib, to‘ligligicha to‘grila
4-vazifa. Burilishd
Vositalari:
I. Ko'rsatish va tushuntirish.
2. Yo'lka burilishini tezlanish bilan takroran i
s ._ : X - yugurish, oldin-
-s;da;a 1;_oshlal9. kcsln&halxk radiusi kichik yo‘lakka o‘tib mg.?,,l-d‘sh"
3. To'g'ri yo'lkada tezlanish bilan yugurib har xi| oo
burilishea kirish. ho ar xil tezlikda

: nadi, tos oldinga tushadi.
4 Yugurish texnikasini o‘rgatish.

4, 10-20 m radiusli aylana bo‘ylab har xil tezlik bilan ypgurish.

Uslubiv ko ‘rsatmalar. Tirsaklar orqaga chaqgon va oxirigacha
uzn[iindi.,_hunda yelka va bo‘yin zo‘rigmasligi zarur. -

S-vazifa. Yuqbr‘r start va start tezlanishi texnikasini o‘rgatish.

Vositalarr:

|. Ko‘rsatish va tushuntirish.

2. «Startga'» buyrug'‘ini bajarish.

3. «Diqgat!» buyrug‘ini bajarish. o
. Yugurishni mustaqil ravishda signalsiz bajarish. \
_ YllQl-llI‘iSh signal bilan bajarilib, start tczlanish_i ko‘proq egilgan
holda va sonni oldinga-yugoriga chagqon ko‘tarish bilan amalga
oshiriladi.

6. Yugurishni signalsiz, gavdani ko'p egilt.irgafl hplda l‘}oshlash.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Chap oyoq to‘g‘ﬂ CIO‘ Ylm?.'o ngtogkq
chapga buriladi. O‘ng qo‘l harakati ichkariga yo‘naltn}iadl( llana
0‘ngga-tashqariga). Gavdaning egilishi. Ch‘ap qo l-qldlt:,g';l, ay -
markaziga qgaratiladi. D. h. dan oldinga go‘yilgan oyoq bilan y&
va qo’l har xil oldinga chiqariladi.. :

6-vazifa. Past startdan chigishni o*rgatish.

Vositalari: o .

|. Ko‘rsatish va tushuntirish. et SR

2. «Startgal» buyrug‘ini baj:eu'isl’l,.Y_llg‘ll'u"”‘fm oyod fugas
oldida, golini tushirgan holda, oldingi Urgakkak‘lmhhﬂ?@ﬁ_
tayanadi, ikkinchi oyog'ini orqadagi tirgakka qo‘yadi r
oyoqning tizzasini yerga qo‘yig, qo‘l !]:anjatanm start chizi

3. «Diqqat!» buyrug‘ini bajarish. :

4. Yug(ILﬁ"ishni mustaqil ravishda signalsiz t
qo‘llarni erdan uzish bilan boshlam'b, oyoglar b
orga tos-sonni oldinga olib,. oyoq pastda ¢
oyoq chaggon to‘g'rilanadi. =N

ish signal

W




tushish. Yelka start chizig‘ining ustida joylashgan bo‘lib. 0Zroq
bukilgan, pastga-oldinga qaratilgan bo‘ladi. Tos yelkadan ko‘ra
bir 0z balandroq turadi. Gavda og'irlig
tushadi.

7-vazifa. Start tezlanishidan masofa bo'ylab yugurishga o‘tishni
o‘rgatish.

Vositalari:

|. Ko'rsatish va tushuntirish.

2. Ma’lum bir bo‘lakni to‘liq tezlikd
inertsiya bilan yugurish.

3. Past startdan tezlanish bilan chiggandan keyin inertsiya
bo‘yicha erkin yugurishdan so‘ng tezlikni kuchaytirish.

4. O‘zgaruvchan yugurish (5-6 maksimal kuchlanishdan keyin
inertsiya bo‘yicha erkin yugurishga o‘tish).

Uslubiy ko ‘rsatmalar. «Erkin»
shuntirish.

8-vazifa. Burilishdan keyin yo‘lkaning to'g'ri gismiga chigishga,
to'g'ri yugurishga o‘rgatish

Vositalari:

I. Ko'rsatish va tushuntirish.

2, Burilishlarning oxirgi choragida tezlanish bilan, to‘g'ri
yo'lkaga chiqishda yugurish inertsiyasi bilan almashtirib yugurish.

3. Inertsiya bilan yugurishdan keyin tezlikni oshirish.

4. Burilishdan keyin yo'lkaning to‘g‘ri gismiga o*tishda (yo'l-

kadagi hamma burilishn; Katta tezlikda o‘tgandan so‘ng) erkin
yugurish.

: Us!u{nj_z ko ‘rsatmalar-. Yugurish texnikasining asosiy elementlari
o'zlashtirilgandan keyin doimiy ravishda uning elementlarini
aniglash uchun ishjas

_ h va tog ri malakani takomillashtirish.
9-vz_zz:fa. Marra chizig‘iga tashlanishni o‘rgatish.
Vositalari:

|. Ko‘rsatish va tushuntirish.

2. Yurish va yugurishda go‘llarni orqaga olib oldinga enga-

shishga o‘rgatish. &4 ene
3. Sekin va tez yugurishda

oldinga engashishni bajarish,

| qo‘llarga va oldingi oyoqga

a yugurib o‘tgandan keyin

yugurishning ahamiyatini tu-

go‘llarni orgaga olib tasmaga qarab
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4. Sekin, tez yugurishda yelkani tasmaga qaratib burish bilan
oldinga engashishni bajarish. ) )

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Shu bilan blrga, yggllmvchlr}lng' r}?]m?l_
xassisligiga garab jismoniy qobiliyatlarni tarblyalash‘_ustlda ishlash,
texnikani mukammallashtirish toliq shlddatda‘b_o ]magag yuguh
rishlarda olib boriladi. Yugurishni erkin va zo‘riqishsiz bajaris
kerak. : - ) -

10-vazifa. Yugurish texnikasini umumiy takomillashtirish.

Vositalari: ..

I. O‘rgatishda qo‘llanilgan maxsus mashqlqrm baj_aljsh.b_l

2. Qiya yo‘lkadan gorizontal va teskarisiga chiqish bilan
yugurish. e o o8

3. Trenajer qurilmalaridan foydalanish: tortilish va tormoz
lovchi qurilmalar. L

4. To'liq masofani yugurib o'tish. : .

UV!ub:yc}co ‘rsatmalar. Yugurish tcx_mka:sml tgkgmlltllz:ill;t;;ﬁléiazz
eng yaxshi yol — bir xil sur’atda yugurishdir. Sm'rtdanerishib =
bilan chiqishga, tezlanishga maksimal darajada , un
ko‘proq ushlab turish zarur.

5.9. Estafetali yugurish texnikasi

Estafetali yugurish tomoshabinlar 9;351:51 lzzg ?mm
Yengil atletikada estafetali yugurishning quyi b B vesta 400
— stadionda o‘tkaziladigan estafetali Yllgl-[l‘l‘l i
m, 4x400 m musobagqalar kiradi, ular klasziamm?qd&' A
" _ har qanday masofalarga va T’.ﬂiﬁmﬁ afetalari
qichlar bilan estafetalar, shun-n-r-_lgdek. nstam‘bda) afetalar
— stadiondan tashqarida, masa lan, §
o‘tkaziladigan estafetalar. Ular uzunligi va b
qatnashchilari




tushish. Yelka start chizig'ining ustida joylashgan bo‘lib, ozrog
bukilgan, pastga-oldinga qaratilgan bo‘ladi. Tos yelkadan ko‘ra
bir 0z balandroq turadi. Gavda og‘irligi qo‘llarga va oldingi oyoqqa
tushadi.

7-vazifa. Start tezlanishidan masofa bo‘ylab yugurishga o‘tishni
o‘rgatish.

Vositalari:

I. Ko'rsatish va tushuntirish.

2. Ma’lum bir bo‘lakni to‘liq tezlikda yugurib o‘tgandan keyin
inertsiya bilan yugurish.

3. Past startdan tezlanish bilan chigqandan keyin inertsiya
bo‘yicha erkin yugurishdan so'ng tezlikni kuchaytirish.

4. O‘'zgaruvchan yugurish (5-6 maksimal kuchlanishdan keyin
inertsiya bo‘yicha erkin yugurishga o‘tish).

Uslubiy ko '‘rsatmalar. «Erkins yugurishning ahamiyatini tu-
shuntirish.

8-vazifa. Burilishdan keyin yo‘lka:iing to'g'ri gismiga chiqishga,
to'g'ri yugurishga o‘rgatish

Vositalari:

I. Ko'rsatish va tushuntirish.

2. Burilishlarning oxirgi choragida tezlanish bilan, to‘g‘ri
yo'lkaga chigishda yugurish inertsiyasi bilan almashtirib yugurish.

2 Ine1:t§iya bilan yugurishdan keyin tezlikni oshirish.

4. Burilishdan keyin yo‘lkaning to‘g*ri gismiga o‘tishda (yo‘l-

kadagi hamma burilishnj k : : .
i ; n1 Katta tezlikds ¢
yugurish. a o'tgandan so‘ng) erkin

Uslubiy ko ‘rsatmalar.
o'zlashtirilgandan keyi
| aniglash uchun ishlash
84 9-vazifa. Marra
d Vositalari:

N é d 50‘_15;&511 va tushuntirish.
« YUNsh va yugurishda qo‘llarni or a i i
{ e N q orqaga olib oldinga enga-

3. Sekin va tez yugurishda qo‘llarni o olib
oldinga engashishni bajarish. rqaga olib tasmaga qarab

1 va to'g ri malakani takomillashtirish.
chizig‘iga tashlanishni o‘rgatish.

156

4. Sekin, tez yugurishda yelkani tasmaga garatib burish bilan
oldinga engashishni bajarish. _ ' | . ;
Uslubiy ko ‘rsatmalar. Shu bilan blrga. ypgumvchlqéng r}:l!utr:l
xassisligiga garab jismoniy qobiliyatlarm_mrbiyalash‘usti ais fx:u,
texnikani mukammallashtirish to‘lig sh:ddatda‘bp .Ima'gml; )'rla'sh
rishlarda olib boriladi. Yugurishni erkin va zo rigishsiz bajar
kerak. : \E
10-vazifa. Yugurish texnikasini umumiy takomillashtirish.
Vositalari: e
|. O‘rgatishda qo‘llanilgan maxsus mashc!lqrm bﬁj'al_'IS A z
2. Qiya yo‘lkadan gorizontal va teskarisiga chiqish bilan
yugurish. - g -
3. Trenajer qurilmalaridan foydalanish: tortilish va torm
lovehi qurilmalar.

4. To‘liq masofani yugurib o‘tish. A : <z
Uslubiy ko ‘rsatmalar. Yugurish texnikasini takomillashtirishda

eng yaxshi yo‘l — bir xil sur’atda yugurishdir. Startdan turli shiddat
bilan chiqishga, tezlanishga maksimal darajada erishib, uni

ko‘proq ushlab turish zarur.

5.9. Estafetali yungurish texnikasi

Estafetali yugurish tomoshabinlar ?msida !cam? qmq;gh uygotadg
Yengil atletikada estafetali yugurishning guytdagl turlari _farq}anadr:_ m
— stadionda o‘tkaziladigan estafetali yugurish. Bu Y‘cfga.4x:-[
m, 4x400 m musobagalar kiradi, ular klassik t-uri&_if h-}__.__ 3
— har ganday masofalarga va har ‘qanda?: miqdordagi
gichlar bilan estafetalar, shunit}'gdck, ‘shved ostaf
salan, 800+400+200+100 (yoki teskari tartib
— stadiondan tashqarida, masalan, shs
o‘tkaziladigan estafetalar. Ular uzunhgi va
xil toifadagi insonlar |
ki aralash, ya’ni erk:




estafeta jamoasini yaratish uchun asosiy mezon hisoblanadi.
Estafetalarda masofa bo‘ylab yugurish texnikasi tegishli turlarning
yugurish texnikasidan farq qilmaydi. Estafetali yugurish
texnikasining o‘ziga xos xususiyati — estafeta turiga mos holda
estafeta tayoqchasini yugori tezlikda uzatish texnikasidir.

Estafeta Jamoasining yaxshi natija ko‘rsatishida quyidagi
omillar muhim sanaladi:

— sportchilarning tegishli masofalardagi individual ko‘rsat-
kichlari;

— estafeta tayoqchasirii ishonchli uzatish:

— Jamoadagi sheriklarning muvofiq harakatlari:

— yagona jamom'ringjips}igi.

Estafetali yugurish musobaqa goidalariga muvofiq tayogchani
20 m uzunlikdagi yo‘lkada uzatish kerak. 4x100 m ga yugurishda
I, ITI va IV bosqichlar yuguruvchilariga yo‘lak boshidan boshlab
10 m atrofida go'shimcha yugurish beriladi. bu estafeta
tayoqchasini berish joyigacha yugori tezlik olishga imkon yaratadi.
Sportchilar yugurish va tayoqchani uzatish zonalarini ¢’tiborga
olgan holda I bosgichda 110 m ni. I bosqgichda — 130 m, 111 da
= 130 m, IV da — 120 p masofani bosib o‘tadilar, Shuning
ik Jamoa a‘zolarini bosqgichlar bo‘yicha joylashtirayotganda
ularning individual Xususiyatlarini ¢’tiborga olish zarur.

.43(.400 M ga estafetali yugurishda va boshga hamma estafetalarda
q0'shimcha yugurish berilmaydi va ishtirokchilar 20 metrli yo‘lakda
turgan holatlarida Sta.rt oladilar. Bu estafetalarda yugun'sh tezligi
Pasiroq va shu sababli qo‘shimcha yugurish berilmaydi.

a amalga oshirilishi mumkin:
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ilib olishda esa uzatish zonasining !:ﬁ-metnda gigg;lshht_zzlz‘ixsl:
ii':i:air11-1l tez va bargaror tarzda oshirish uchun tezlikni his g
2 b e o > list lari juda muhim. : ) ‘
“z‘:éic:i:f-;;-ki-f:i:}niqg}?;mmilug yo‘lkada bo‘lgan vaqti unt “:ﬁiﬁiﬂ
texnikasi .\:::n'mr-;:dor! igi mezoni bo‘lib hISOblﬂ]laC!l. Y;llgolnsg-l o
sportchilar uchun bu ko‘rsa[kichl:nr EE(?IZI?;S? Osggftchil;n UZE,ltiSh
i va ayollarda 2,05-2,15 s ni tashKil etadl. oSpQ I uza
Iz;;“nn;sining 15-16-chi metrlarida eng yuqori tez'llk‘ll‘:;l egi?sl;llcci;llllicljl;l
Estafeta zat.'(>qchusmi uzatish texnikasi nﬁiﬁllo'llmdbiajan gan
aqt yo*gotish ortacha 0,1-0,3 s ni tashki qiladr. . ' _
Mlq{-ﬁ?ﬂ?ﬁ;:”ﬂa estafetali yugurish texn_ikasml ko‘rib chl.qﬁr(;]:;zl:
[ bosgichda \'IlgLiru\-'Chi past startdan turib 200 m g.a Xuguns‘lm_ngg
singari aylana vyo'lga start oladi. Estafeta _tayoqchas; 0 r:)g qa0 x
uchta bﬁrmog;‘idn ushlanadi, }fg‘rsa[‘lilizgav&yzﬁsig mi:_;g: ?3;6—
tekislangan va start chizig'l yonida yo e :
ratm )‘”F bosgichda yuguruvchi go‘lka c':hetu:!an‘ wgur;?:ﬁu?:itég
u tayoqchani har doim o‘ng qo‘lida tunb‘tunshl, 0 z; mql%simai
esa chap qo‘liga uzatishi kerak. Masofa _bo.y{ab yugurish me i
tezlik bilan amalga oshiriladi. Qiyinligi shundakl.‘ lt:sl =
tayogchasini yugori tezlikda chegaralfmgap zgma;la uzatis oz‘:’ d:
Estafeta tayoqchasini uzatishning ll-(k.l Xl! usuli maﬂfeﬁé

pastdan-yugoriga va yugoridan-pastga. Birinchi usulda estafets
tavoqchasini gabul qilib
olayotgan yuguruvchi qo'-
lini (tayogchani uzatayot-
gan vuguruvchining qo‘liga
qarama-qgarshi bo‘lgan qo’-
lini) orgaga bir oz yon to-
monga uzatadi, bosh bi‘ll'-
mogq kaft yuzasi tomoniga ST
uzatiladi, to‘rtta barmoq qi- T
silgan, kaft to‘g'ri orqaga ~
qaratiladi. Tayoqchani uza-

tayotgan yuguruvchi esta-
P MR T

e
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38-rasm. Estafeta tayoqchasini
yuqoridan uzatish.

37-rasm. Estafeta tayogchasini
pastdan uzatish.

bosh barmoq va kaft orasiga qo‘yadi. Estafeta tayoqchasini qabul
qilib olayotgan yuguruvchi tayoqchaning tegishini his gilgan zahoti
uni ushlab, panjasiga qisib oladi (37-rasm).

Ikkinchi usulda ham qo‘l orgaga bir 0z yon tomonga uzatiladi,
lekin kaft yuzasi yuqoriga qarab turadi. Tayogchani uzatayotgan
yygumvchi estafeta tayogchasini yugoridan-pastga harakat qilish
bilan uni kaftga qo‘yadi. Tayogchani gabul qilib olayotgan
yuguruvehi u go‘liga tegishi bilan tayoqchani ushlab, panjasini
qgisib oladi (38-rasm).

Estafeta topshirayotgan yuguruvchi nazorat chizig'iga etib
kelgan pz}ytda qabul qilib olayotgan yuguruvchi start tezlanishini
boshlaydl._Estafcta uzatish zonasiga yugurib kirgan holda ikkala
yuguruvehi yaginlashadi, birinchisi ikkinchisiga etib oladi, tayog-
cl:!'fml uzatayotgan yuguruvchi 2 ta yugurish qadamida gabul
qlllP olayotgan yuguruvchiga estafetani uzatish magsadida qo‘lini
tekislab, orqaga uzatish uchun ovoz chigarib qisqa buyrug berishi
kerak. Uzatish bajarilgandan so‘ng estafetani qabul qilib olgan
yuguruvchi 0°z bq‘sgl?_:-hida tez yugurishni bajaradi, estafetani
uzatgan yuguruvehi esa asta-sekin yugurishni sekinlatib, to*xtaydi
birog o'z yo'lkasining yon chegarasidan chigib ketmaydi. Bashqa’

———

uzatuvch

gabul giluvchu

39-rasm. Uzatish zonasida uzatuvchi va gabul giluvchining
yo'nalishlari.

jamoalar ham uzatish zonasidan yugurib o‘tganlaridan keyingina
u yo‘lkani tark etadi.

I1 bosgichda yuguruvchi estafeta tayoqchasini chap qolida ushlab
boradi va Il bosqichdagi yuguruvchining o'ng qo‘liga uzatishni
amalga oshiradi. I1I bosgichda yuguruvchi aylana bo‘ylab mumkin
qadar uning chetiga yagin yuguradi va IV bosgichda estafeta
tayoqchasini 0°'ng qo‘ldan chap qo‘lga uzatadi. Estafeta tayoqchasini
uzatish yugorida aytib o‘tilgan usullarda amalga oshiriladi.

Uzatish zonasida yuguruychilar bir-birlariga halal bermasdan,
ya’'ni uzatishni bajarayotgan go‘lga qarab, yugurish yo‘lkasining
cheti bo‘ylab yugurishlari kerak (39-rasm).

Estafeta tayogchasini ogilona uz_atish texnikasiga ega bo‘lgan
yuguruvehi, tayogchani qabul gilayotib, orqaga qaramasdan yuqori -
tezlikni saglab golgan holda yugurishni hamda estafetani
qilib olishni boshlashi kerak. Odatda, estafetani qabul
olayotgan yuguruvchi bir qo‘liga tayangan holda y u
startdan, yoki past startdan start oladi. Yugori startd:
nazorat belgisini va unga yuguri yotgan
uchun boshini bir oz orqaga buradi. -




40-rasm. Estafeta tayoqchasini gabul qgilayotgan
yuguruvchining holati.

i | yugurishni boshlash uchun optimal “fora”ni topish zarur, ya’ni
!y.: yugurishni “fora”ning shunday uzunligida boshlash kerakki,
| tayoqchani uzatayotgan va qabul gilayotgan yuguruvchilarning
I. tezliklari uzatish zonasi o'rtasiga to‘g‘ri kelishi zarur.
I , Boshqa estafeta turlarida, lekin estafeta tayoqchasini mak-
| simalga nisbatan kichikroq tezlik bilan uzatiladigan estafetalarda
xuddi shunday usulda uzatish usuli qo‘llaniladi, biroq estafeta
| 1 t‘ayogchasini qabul gilib olgan yuguruvehi masofada yugurish
| { Paytida uni o‘zi uchun qulay bo‘lgan qo‘liga o‘tkazib olishi
| mumkm amalga oshiriladigan uzatish tezligi gancha kam bo‘lsa,
_=§ sportchi f.t_-ayyorgaﬁigi shuncha yomon hisoblanadi. Estafeta
a 1asini :1zaxishda asosiy vazifa — tayoqchani uzatishning
tezroq berishdan iborat.

‘gotmasdan imkon qadar unj
Lish paytida Wguruwhalar orasidagi masofa estafetani gabul

~all Yuguruvchining orqaga uzatilgan qo‘li uzunligiga
i AN yuguruvchining oldinga cho‘zilgan qo'li
oldinga egilishi hisobiga bir oz

41-rasm. Estafeta tayoqchasini
uzatishda yuguruvchilar
orasidagi masofa.

tayogchani uzatish amalga oshirilmay qolishi va u yo‘lak tashqarisida
bajarilishi mumkin. .

5.10. Estafetali yugurish texn
o‘rgatish uslubiyati

Qisqa masofaga yugurish texnikasi 0°rga i
estafetali yugurish tcxni-kasil-u. Q:‘ anishga o
muvofigdir. O‘rgatish uslubiyatining
yugurib kelayotganda estafc__ta_"_. 0
qilishni o‘rgatishdan iborat.: Q
o‘rgatish uslubiyati, tartibi,
vositalar va uslubiy ko

I-vazifa. Estafetali yug
hosil gilish. _ o




42-rasm. Fstafeta
i tayoqchasini turgan joyida
| uzatish.

€8a tez yugurishda uzatish.
!|-]|| 5. Tez yugurishda 2

2-vazifa. Estafeta tayoqchasini
uzatish texnikasini o‘rgatish.

Vositalari:

l. Estafeta tayoqchasini pastdan
uzatish usulini tushuntirish va na-
moyish qilish bilan o‘rgatish.

2. Joyida turgan holda hech
narsaga taqlid gilmasdan bir-biriga
o'ng va chap qgo‘l bilan uzatish,
oldindan kelishilgan belgi bo‘yicha
yugurishdagi har xil harakatlar.

3. Qadam qo‘yishda signal bo*-
yicha tayoqchani uzatish.

4. Signal bo‘yicha estafeta ta-
yoqchasini uni oluvch iga sekin, keyin

yrim yo‘lkalardan estafeta tayoqchasini

A uzatish,

1 5 Shuping O:Zi’ 20 metrlik yo‘lkada vaqtni belgilash bilan uzatish.

! “ l'{;lubul; kodrsatma!ar. Estafeta tayoqchasini uzatish ikki
Qatorda aylanada turgan holda juft-juft bo'li i s

iP 1 uni uzatuvchi Jutt=juit bo'lib bajariladi. Tayoqcha

Hll 43-rasmlar),

startga o‘rgatish.

I 3-vazifa. Estafeta t

qo’llarining garshi tomonida bo‘lishi kerak (42,

ayoqchasini gabul gilayotgan yuguruvchini

- Uzatishga erishish. ‘

44-rasm. Estafeta tayoqchasini gabul giluvchilarning start holati.

Vositalari: .
I. Bir qo’l bilan tayangan holdan to'g'riga start berisii. 7 I8
2. Bir qo‘lda tayangan holda, alohida yo‘lka burilishida (tog'ri
yo‘lkaga chiqgishda) start berish. . ne
3. Alohida yo‘lkadan to‘g‘riga (burilishga kirish bﬂaﬂ)ﬁaﬂ
berish. _
4. Masofani boshlanish zonasidan to nazorat
aniqlash. : .
5. Alohida yo‘lkadan tayoqcha uzatuvchi nazorat be
vagtida start berish. '’
Uslubiy ko rsatmalar. Start olishni o‘rganishda
tayoqchani oluvchi 2-chi va 4“b°sq’°hlarda '
chizigi bo‘ylab, 3-bosqichda esa yo‘lkaning 1
yugurishi kerak (44-rasm).
4-vazifa. 20 metrlik yo‘lka ichida ma

Vositalari:
l. Yo‘lkada estafeta
2. Ikki |

TR - T

va undar




‘tarib

s
!izzalarni orqaga tashla
ﬂ‘i’m"n e




2-jadval

Nazorat nuqta (belgi)sigacha bo‘lgan oraliq hisobi
(L.S. Xomenkov)

: : Qabul giluvchining start tezligi,| ~ 1avodcha uzatuvchining oxirgi
il 26 m/sek tezligi, 26 m/sek

|l 2,5 2,7 3.0 32
‘! 3,5 10,0 7.4 4,2 2.3
M 3,7 12,0 9.3 5.8 3.9
} -' 4,0 15,0 12,0 8.3 6,5
| it 2 170 | 139 | 100 | 78
iy 4.4 19,0 157 | 119.] 98
' | 4.6 21,0 17,6 13,3 | 109
i

e 3-vazifa. Estafetali yugurish texnikasini takomillashtirish.

i l Vositalari: ~
[
|

I. Maksimal tezlikda 20 metrli yo‘lkada estafeta tayogchasini

uzatish,
g ﬁar xil b;)_sqif:gd? sh;}xsiy belgilarni qo‘yish.
yugurish. doidasiga rioya qilgan holda to‘liq masofa bo‘ylab

Uslubiy ko ‘rsatmalay ' n yuguruveh
S o ar. Estafeta t >hasini yugur |
edar b ayoqchasini uzatgan y :
tezligini Pasaytirib o'z yo lkasida qolishi shart.

| 5.1L. G‘ovlar osha Yugurish texnikasi

.. 'S musobaqalari quyidagi masofalarda
2 = 110 m vy '

400 m, gishda — mancjda 60 m

& m&%m 200 m, qishda

F

<ovlar orasidagi masofa: erkaklarda 110 m da — 9,14 m;
ayoﬁ}ar(ila 100 m da — 8,50 m; 400 m da — 9,14 m; ayollarda
100 m da — 8,50 m: 400 m da erkaklarda va ayf)llarda - 35 m.

G‘ovlar osha yugurish — bu yengil atletikaning eng mural.(k-ab
texnik turlaridan biridir. U sportchining jismoniy va texnik taywlgirhg@
yugori talablar qo‘yadi. Sprinterning tezligi, sakrc_w'chanhgl,.cg_ﬂuv-
chanligi, yugori harakat koordinatsiyasi uygunligi sponf:hlga shu .
masofada yuksak natijalarga erishish uchun imkon yamtad{. :

G*ovlar osha yugurish texnikasini shartli ravishda quyidagilarga
ajratish mumkin: :

_ start va start tezlanishi hamda birinchi g‘ovdan o'‘tish;

— masofa bo‘ylab yugurish;

— marraga etib kelish. [ e "
110 m ga g'ovlar osha yugurishda yaxshi natijaga erishish
uchun start katta ahamiyatga ega. Start va blrmclll g‘ovni yengib

o‘tish bilan start tezlanishining optimal texnikasi yuguruvc
asosiy vazifasi hisoblanadi. Bunday texnika yuqori natijaga
uchun asos bo‘ladi. Uning bajarilishi sportchiga g'oviar s
yugurish maromiga va keyingi g‘ovlarni faol hatlab
qaratishga imkon beradi. g _
Sportchilar past start holatidan start oladilar, |
past startidan farq qilmaydi, faqat g‘ovlar
chizig'ida joylashishda farq bor. Bu hola
bo‘lgan masofani qancha gadam ichida b
Agar yuguruvchi uni 8 yuet
9adamining optimal uzunligini $
Cl:l-‘?ig’idan bir 0Z UZoq| cetis
birinchi g‘ovgacha bo‘lgan n




giluvchi, ya'ni birinchi bo‘lib g‘ovni o‘tuvchi ovoq siltanuvchi
oyoq, oxirgi gadamda depsinadigan, ya’'ni g‘ovni ikkinchi bo‘lib
o'tuvchi oyoq depsinuvchi oyoq deb ataladi.

“Digqat!” buyrug‘i bilan g'ovlar osha yuguruvchi tosni yelka-
dan birmuncha yuqoriroq yoki velka bilan bir xil darajada
ko'l:_iradi. “Olgal” buyrug‘i bilan sportchi faol yugurishni bosh-
laydi, boz ustiga, sprinterlardan farqli ravishda gavdani rostlash
start tezlanishining 4-5-chi qadamlarida amalga oshiriladi. Bunda
S“‘Wgﬂciﬁﬂ bo‘lgan oxirgi gadamga UOM yuqori holatda bo‘lganida
etib kelish zarur bo‘ladi. i .

Birinchi g‘ovgacha yugurish tez va erkin, gavdani optimal

cg"h_].rg”!] holda bajariladi, oyoqlar oyoq kaftining old gismidan
q? yiladi va UOM balandligi orasida farq gancha kam bo‘lsa,
8 ov.osh.a qada_m tashlash shuncha samarali bo‘ladi va govlar
g:zsaldagtﬂ yugurish qadamlari shuncha oqilona bajariladi. G ovlar
qolmaigc}utl{;vﬁ:}: 5 ovga balandroq, oxirgi qadamda o'tirib
yugiirib T::hsa : LEO L‘”'é‘b & 0vga yugoridan hujum gilgan holda
kichik bo‘ladi. o rak. G'ov oldidagi oxirgi qadam birmuncha
qo'yiladi Hargxk Y?q £0°Yo eshkak eshgandek harakat bilan orqaga
botfict: I;)zim Oalvar.wqonga emas, balki oldinga g‘ovga garatilgan
bo‘lgan masofa ; 'rgl gadamda oyoq qo‘yilgan joydan to g‘ovgacha
uzunligiga nisbat - p;l pilan 2 m bo'lishi kerak, ya’ni masofa oyoq
s o an ,S_barobaf ugunlikda bo‘lishi lozim. Mahorat
optimal o‘lchzy Olrgarhk darajasi o'sib borishi bilan bu masofa
depsinish h fargacha ortadi, lekin o‘ta uzoqdan g‘ovga
. 4m 0 Zining kamchiliklariga ega
_G'ovdan o‘tish shart}; ravishda :

intilish (hujum gilish): 2) ¢ s
G‘O\'gahhjui qﬂi)s;hZ) & ovdan oshib o'tish; 3) g‘ovdan tushish.
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Tayanch | Uchish

I Tavanch Uchish
| F J

Fazalar
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5-7. G'ovlardan o'tish. s | ﬁ o

8. Qo'nish.

Holatlar

9. 1-qadam boshlznishi.
10. G'ovdan keyingi 1- | —
qadam

3. Depsinish
4. G'ovga hujum.

1. Depsinish oldidan
oyoqni yerga go'yish.
2. Vertikal holati.

47-rasm. G ‘ovlar osha yugurishning fazalari va‘elementlari. .

egiladi, siltanuvchi oyogqa qarama-qa'rsm_tmgan go’l h:‘alxln ql?ui
siltanuvchi oyoq uchi tomonga uzgul_adn. Gavda, qo ‘;rk oty
nuvchi oyoq harakatlari tez bajarilishi va maromga l;lagan am
zarur. Sportchining nigohi oldinga_l qqratllgan. ‘Dc;;:l:aw s
tayanchdan uzilgandan so‘r;g keyingi faza — g'ovdan OSIID O
fazasi adi (47-rasm). P
Gl‘(?\?:iatshits o‘tishda siltanuw:-h-i‘ oyoq oldmsa
gilishni davom ettiradi, tizza bogum g oy@an oshib o
so'ng u asta-sekin pastga tushiriladi. Depsinuve
uzilgandan keyin tizza bo‘g‘imidan bu“
bo‘g‘imdan yon tomonga ;!Jza,ma@:-., .
yoziladi. Son boldir va tovon :
Bu holatda bukilgan oyo
rsak




GA AR

1) RGN
©

48-rasm. G*ovlar osha yugurish tsiklogrammasi (oldindan ko*rinishi).

Qadam tashlaydigan oyoq g*ov orqasida tayanchga tegishi bilan
g'ovni yengib o’tishning yakunlovchi fazasi boshlanadi (48-rasm).

G*ovdan tushish. Yugori tex nikaga ega g‘ovlar osha yuguruvchi
siltanuvchi oyoqni g*ovni o‘tganidan so‘ng tovonga tushmasdan
oyoq uchidan tayanchga qo‘yadi.

Siltanuvchi oyoq tizza bo'g‘imidan to‘g‘rilangan, depsinuvchi oyoq
son bilan oldinga — bir oz yuqoriga ketadi, son va boldir orasida tizza
bo‘limidagi burchak 90° va undan ortiq gradusgacha oshadi. Atlet
g'ovdan tushgandan so‘ng UOMning yuqori darajasidan birinchi
qadamni bajaradi. G‘ovdan to siltanuychi oyoqning qo‘yilishigacha
bo‘lgan masofa 130-160 sm atrofida 0'zgarib turadi. Gavdaning egilgan
holati g‘ovga dastlabki hujum qilish boshida ganday bo‘lsa,
shundayligicha qoladi. G*ovdan tushishda gavdani orqaga olish g*ovni
yengib o'tish texnikasidagi eng go‘pol xato sanaladi (49-rasm).

Masofa bo‘ylub yugurisa g'ovlarni yengib o
orasida yugurish qadamlarini bajarishdan iborat.
texnikasini yuqorida ko‘rib chiqdik, endi g‘ovla
texnikasiga toxtalib o‘tamiz.

G*ovlar orasida sportchilar uchta yugurish gadamlarini baja-
radilar, ular sprinterlik yugurishning yugurish qadamlaridan
birmuncha farq giladi. Birinchi gadam odatda eng qisqa, ikkinchis;
= uzun, uchinchisi ikkinchi gadamdan 15-20 sm kaltaroq bo‘ladi.

G*ovlardan o‘tish
r orasida yugurish
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‘tishdan va govlar

49-rasm. G*ovlar osha yugun‘sh Fsik:]ogrammas:
(yon tomondan ko‘rinishi).

st : ; ir oz ko‘proq. Sportchi
Gavdaning egilishi ravon yugurishdagidan bir oz ko"proq

; e g ‘vo g'ovga
oxirgi qadamini ataylab gisqaroq qilishi keml:éhlil g;o);ni;g o
“bostirib borish™ni bajarishi kerak, bu siltanu 7

: ining g‘ovlar orasidagi
hujum qilishiga yordam beradi. Yllg“ruv,cmn;niglfvg;an, qisinib
yugurishi kuchli va ayni DQYEda erkin, h%narominfﬂgg‘o"lar
bajarilmaydigan bolishi kemk‘. G ovd:{n olUs ‘unligi sportchiga
orasida yugurish maromi bilan ODIIIT;? uye

yuqori natijaga erishishga yordam bera ‘& so‘ng marraga efib
~ Oxirgi o‘ninchi g‘ov yengib o i a‘Il'sh texnikasi g'ovlar
kelish f:zasi boshlanadi. Marraga etib k? Itcz mvon,spri-ﬂfcﬁik
osha yugurishda to‘sigdan _o‘ulg:l nlsla;nzcgﬂ:ha 14 m bo‘lgan ma-
yugurishiga faol o‘tishdan ibors dichatini gadamlar sur’ati va

sofani g'ovlar osha yuguruvehi c:t.z hi lozim. Haddan ortiq oldinga
uzunligiga jamlagan holda bosib 0 s S ing pasayishiga va qad:
egilish lferak emas, bu harakat suratining yishi adam

ioini ishiga olib keladi. i S
uzugllglrltngftaks? n\]faglaslafn ichev tadqlfl'?;!%g’umbfuﬂg ‘.’fd*a:mgs{“:
. o texnikasiga ko'ra uchta _.____ub__u-_ti._
ilarning harakat o
Aishni, yugurishni va depsinihi el sfigeimvet
- l;ui ﬁi bo‘yli va fezkﬂl?‘?}lguff;w_' olarioo:
harakatlarn maksim faol bajaradilar, gavdaning hufl
fazasida nisbatan Katta va atay @’ .
SRS vehi oyoq g ov yuzasi kesib o‘tilayotgan pay




nuvchi oyoq to‘lig tekislanadi. Gavdaning egilishi gadam tashlashli
uslubni qgo‘llaydigan sportchilarga garaganda ko‘proq yugurish
holatiga yaginlashadi. Umuman, sportchining silta-nuvchi oyog‘i
harakati tashgaridan g‘ovlararo yugurishdagi oldingi gadamning
tabily davomi sifatida ko‘zga tashlanadi. Bunday uslub muta-
xassislar tomonidan yugurishli uslub deb nomlanadi.

Past morfologik, lekin yuqori funktsional ko‘rsatkichlarga ega
yuguruvchilar oldingi uslubga mansub sportchilarga nisbatan
siltanuvchi oyoq harakatining tashgi garshiligini kamroq sezadilar.
Siltanuvchi oyoq harakati vaqti ularda ko‘proq, shuning uchun
ular bu harakatni g‘ovgacha to‘lig bajaradilar. Ularda siltanuvchi
oyoq yozilgan va shu holatda ushlanib goladi. Lekin ularda itarilish
Joyl g'ovga nisbatan uzunroq bo‘lganligi sababli ular depsinishni
8 ovga qaratadilar. Ularda gavda egilishi yugurishdagidan bir oz
farq qiladi, siltanuvchi oyoqning uchi “o‘ziga” tortilgan. Bunday
uslub depsinishli uslub deb ataladi.

| tczli(l)(gzt:ga;; g;clla::] lz;%}];a.sh!i uslub 100 m df‘ 10,5 s va yugoriroq
bo‘ladi. Yuguris%'l]i ’uslubsm . balandroq_bo e sponchllz}rda
. xuddi shu tezlikda 186-187 sm bo‘yga
| ega sponch!l:}rda yoki ancha baland bo‘yli, lekin kichikrog
yugurish tezligiga ega bo‘lgan sportchilarda kuzatiladi. Depsinishli
i uslub 175 sm va pastroq bo‘yga ega, lekin 100 m da 10,5 s gacha
| tezlik ko‘rsatadigan sportchilarda ko'zga tashlanadi.

e
| ”!i 3-12. G*ovlar osha yugurish texnikasini

{ o‘rgatish uslubiyati
|
| Ko*pehilik yangi : :
| : WK yangi boshlayotgan sportchilar g*ovdan o‘tish
!1 ! 2 ;ﬂda 90 rqadilar, shuning uchun o*rgatish lartibgiga qat’iy rioya
ol g’r‘gvd:: cja?t[: hatlamshdf“_‘_chﬁyﬁt bo‘lish aynigsa muhimdir.
4l olish uchun turt el 13ilish va qattiq shikastlanishning oldini
i Hozirgi zamon goule.1Kdagi to'siglardan foydalanish kerak.
J" avvalo, vaxehi oot 0sha yugurish texnikasini egallash uchun
| ayve o Yaxshi Jismoniy tayyorgarlik, harakatlardagi tezkorlik,

yugurish tezligi, bo'g‘imlarda Katta harakatchanlik va dadillik
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J-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni g'oviar osha yugurish texnikasi

bilan tanishtirish.

Incitalari:
[”;{1:;: :Ilil‘v'i‘.’ o‘ovlar osha yugurish texnikasini tushuntirish.
; I‘{U‘I'LE:{ZIHLPIHH(.}F.II'OIIRI‘ bilan tanishtirish.
2-4 }_:'m-'d:m oshish texnikasini ko‘rsatish.
. Rekordlar bilan tanishtirish. e
. G*ovlar osha yugurishda musobaga haqida va texnik ta’minot
DLIE anis 1S0. 1
l.”1E.’.s.-{f:;lfljl:'hEE;sz:(zr:r:z:!::;-. Shug‘ullanuvchilar e’tiborini ko‘_proq
g'ovlar osha yugurishda dadil yugurib kelishga, g‘ovga tashlamsthgﬂ
va g'ovdan o‘tish maromiga jalb qilish lozim. Jahon, Osiyo,
O*zbekiston rekordlariga e’tibor berish. '

2-vazifa. G*ovlar osha yugurish texnikasini o‘rgatish.

Ln 4 L) b o—

Vositalari:

|. Oddiy yurib kelib, 76,4 sm balan
tomonidan o‘tish. e

2. Shuning o‘zi, g'ovlar o' rtasida sh.

3 Shuning o‘zi, 10 m dan yuguri-b k.€|lb baja_nsh. el

4. Past g'ov ustiga minib turib, ikki oyoq bilan g'ov ustidar
o‘tish harakatini o‘rgatish. :

5. Gimnastika devoriga tayangan xolda tizza
to‘g rilash. _ . e .

76.4 sm da g‘ov ustidan odimlab o'tish. 4

g. —S]h’uning o‘:fini gimnastika snaryadi, .a‘mdag;m

Uslubiy ko ‘rsatmalar. G*ovdan o‘tayotgﬂﬁdﬂ _
tovsiz va faol xarakat qilishga q’flbo_r bensh keml&
oyoq uchida bajarish lozim. Qo--_lla-‘mllj e
qilish kerak. G*ovdan keyin yerga nm“hl it g
ganda, depsinuvchi oyoq tot‘namdasl qo'lini orqaga
mumkin emas. Oyoq va qo | harakatlarini m
lashtirib olish lozim.
sgurishni o'rgatish.

dlikdagi g'ovlarning yon

bo'gimini tez




masdan g‘ovga dadil yugurish lozim,
o‘tishda ko'proq egilishi, harakat erkin va
G‘ovgacha yugurish maromi g'ovdan o‘tishg
G‘ovlar orasida gadamlar optimal bo‘lishi kerak.
gacha yugurish 8 gadamda yugurib o‘tishni o'zl
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2. Shuning o‘zi, belgilarsiz.

3. Balandligi 76,4 sm bo‘lgan 2-3 g'ovlardan belgilar asosida

o‘tish.

4. Shuning o'zi, belgilarsiz.
5. Birinchi g‘ovgacha belgilarga asoslanib g ovning yon

tomonidan o‘tish.

6. Shuning o‘zi, belgilarsiz.
7. Shuning o‘zi, fagat g'ovlar o‘rtasidan o‘tish.
8. Past startdan yugurib 2-3 g'ovlar osha yugurish.
Uslubiy ko ‘rsatmalar. Startdan so'ng gavdam orgaga tashla-
gavda har doim g oV ustidan
bemalol bo‘lishi kerak.
a mos tushishi kerak.
Birinchi g'ov-
ashtirish zarur.
G‘ovlar osha yugurishda go‘llar keng amplitudada harakat qilishi,
g‘ovlar orasida 3 qadam yugurish maromiga e’tibor qilib shiddat
bilan yugurish lozim.

4-vazifa. G'ovlar osha yugurish texnikasini to’liq o‘rgatish.

Vositalari:

1. Yuqori va past startdan balandligi har xil bo
ustidan tezlik bilan o‘tish.

2. Asta-sekin g‘ovlar orasidan musobaga qoidalariga yaqin-
lashgan holda o‘tish.

3. G‘ovlar osha yugurish mashglarini bajarish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. G*ovlar osha yugurish texnikasini
to'lig o‘ratayotganda g‘ov ustidan harakatlar uzluksiz baja-
rilishiga, g*ovlar orasidagi yugurish maromi g‘ovlardan o‘tishga
mos bo‘lishiga erishish kerak. UOM ortigcha tebranmasligi
lozim.

5-vazifa. G*ovlar osha yugurish texnikasini takomillashtirish.
Vositalari.
|. G*ovlar osha yugurish mashglarini bajarish.
2. Har xil balandlikdagi g‘ovlar osha yugurish.
3. Musobaqa qoidalariga to‘liq ¢’tibor berib 100 m (qizlar),
110 m (o'g'il bolalar) yugurish.

‘lgan g’ ovlar

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Yugurish texnikasi va maromini tako-
millashtirishda yugurishni yuguruvehi toligmagan vaqtda ijro etish
maqsadga muvofigdir. G*ovlar osha yugurish texnikasini takomil-
lashtirish uchun maxsus mashqlarni bajarish lozim.

Sportcha yurishda va yugurishda nafas olish
hamda chiqarish

sh va chiqarish katta ahamiyatga
etr masofani tahminan
li sportchilarda kislorod
o‘pkada havo

Sportcha yurishda nafas oli
ega. Sportcha yuruvchilar har 400 m
2 minutda bosib o‘tadi. Shu vagtda tur
iste’mol gilish minutiga 3,5-4,5 litrga etadi,
almashinuvi minutiga 90-120 litr bo‘ladi.

Qisqa masofaga yugurishda (100 va 200 m) ish shiddati makj
simal, 400 m ga yugurayotgan sportchi bajarayotgan ish shiddati
esa submaksimal bo‘ladi. Bu masofalarga yugurayotganda ko‘proq

kislorod talab gilinadi. Qisqa masofaga yuguruvchi masofa davomida
ganchalik oz miqdorda kislorod o‘zlashtirsa, buning ahamlya:tl
kattadir. Malakali gisqa masofaga yuguruvchilar sta_gtdan oldm
3-4 marta chuqur nafas olib chiqaradilar. Yuguruvchi 4Stanga!»
buyrug‘idan keyin talab qilingan holatga tu‘ra bpshl‘a:g_aj;qa,_
chuqur nafas olib chiqaradi. «Digqat!» buyrug mankcym staxt
olish vaziyatiga o‘ta turib, oddiy nafas oladi. Signaldan keyin

nafas chigarib, yana ozroq nafas

yugura boshlayotganda yarim nafa: , yana ozroq nafas
oladi. Masofa bo‘ylab yt_lguIByf)tganda sportchilar gisqa va keskin
nafas oladilar hamda chiqaradilar.

; s0q masofalarga yuguruvchilarda kistorod
Ofta va u OCI4-5 litrgacha, o' kacl:a havo als

aye = ti . .
qilish minutigd 30 litrgacha va bundan ham
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50-rasm. G'ovlar osha yugurishning maxsus mashglari
(N.G. Ozolin tavsiyalari bo'yicha).
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Yugurayotganda nafasning qadamlar migdoriga nisbatan
masofa boshidan oxirigacha turg‘un bo‘lishi qiyin. Shuning uchun
boshlanishdagi nafas olish keyinchalik tezlasha boradi va yugu- |
ruvchi nafasni to‘xtatmasligi kerak. Ham burundan, ham varim l
ochiq og'izdan baravariga nafas olish kerak. Bunda eng muhimi [
nafas chiqarish to‘la bo‘lishiga etibor berishdir. ]

|
|

Sport mashg‘ulotining asosiy vositalari
va metodlari

Sport texnikasini o‘rgatish, sport taktikasini o‘rgatish, jismoniy
sifatlarni rivojlantirish, ma’naviy va irodaviy fazilatlarni tarbiyalash
va nazariy bilimlar berishdan iborat besh xil o‘zaro uzviy bog‘liq
jarayon sport mashg‘ulotining besh jixatini tashkil etadi.

Yengil atletikachining yoshi va tayyorgarlik darajasiga, yengil
atletika turining xususiyatlariga, mashg‘ulot bosqichi va davriga
garab mashg‘ulotning ayrim tomonlariga ko‘proq, ayrim tomon-
lariga esa ozrog ahamiyat beriladi. Masalan, endi shug'ullanayotgan
sportchi yengil atletika va boshqa mashqlar texnikasini o‘zi'as.l'l.-
tirishga ko‘proq e’tibor berishi, umumiy jismoniy tayyorgarligini
yaxshilab olishi kerak bo‘lsa, sport ustasi ko'proq yugon takuk
mahoratga va maxsus jismoniy tayyorgarlikka ahamiyat berishi
zarur. Tayyorgarlik davrida umumiy va maxsus taYYOIEﬂﬂ'kW
hosil gilishga ko‘prog vaqt ajratilsa, musobaga davrida maxsus
mashg‘ulotlarga ko‘proq vaqt beriladi. . Al

Bir xil mashqni bajara turib, tayyorgarlikning turli tomon-
larini, lekin qaysidir bir tomonini ko‘prog bilib olish
Masalan, sport texnikasini o‘rgatish davomida jismoniy
sifatlar rivojlanadi va tarbiyalanadi. Bunda a SOS
bo‘lgani uchun, sportchining harakatlami
imKoniyatlariga ko‘proq talab go‘yila
o'rgatishga qaratilgan ekan.

Mashg‘ulotni rejalashtirish
nafaqat asosiy ta’siri, balki qo
tutish kerak.




: . e . . ST o : ‘g‘imlardagi xarakatchan-likni oshiradi va
¥ Texnika, taktika, jismoniy va irodaviy sifatlarning takomil- %’hl”mlihfd_ck' ;I‘];rh;?;i%altlarini tfoshqara olishini yaxshilaydis Bu

i lashuviga mashg‘ulotning asosiy vositalari bo‘lib xizmat qiluvchi “i’f’_m ;‘mc’j”g} omat tuzilishi va jismoniy rivojlanishdagi kam-

| jismoniy mashqlarni muntazam bajarib turish yo'li bilan erishiladi. 'ﬁ*ﬁ",?(? s ?:jz:ftishda ham faydaiasiit

" Jismoniy mashgqlar uchta asosiy guruhga bo‘linadi: chi ; ‘_]lf::mb olingan sport turiga moslab jismoniy va irodaviy
I. Sportchi yengil atletikaning qaysi turiga ixtisoslashayotgan : n _I‘ ; ';o'lantirishga shuningdek, texnika va taktikani o‘rga-
..|'. bo‘lsa, shu turga va shu turning barcha elementlari va variantlariga o i“ ‘:mu r‘ll'q‘:lan i ma,xsus mashqlar. Taglidiy mashqlar ham

f f xo0s mashqlar (masalan, gisqa masofaga yugurishda, ya’ni sprintga ushiga moai}l largqatoriga kiradi. Tanlab olingan sport turidagi
i ixtisoslashayotganda qisqa masofalarga yugurish. estafetali yugu- ma"ffl”? m]i {"?kror bajarish bilan kuch, tezkorlik, chidamlilik,
i I rish, tezlanish bilan yugurish, sur’atni o'zgartirib yugurish, yurib g::b IC: Tillgrda;;i harakatchanlik, chaggonlik sifatlarini maxsus
| kelib yugurishga o‘tish va hokazo) & : < orlantis ‘Imaydi '
i B S ; ' ajada rivojlantirib bo‘lmayd.

ri { 2. Umumiy rivojlantiruvchi jismoniy mashgqlar. Bular ikkita maShqlf'rdaﬁl_df_"k cane) mashciilar sportchining organizmiga ko'p
| kichik guruhlarga bo‘linadi: | Ma’lumki, JismSagEste in. bu ko'pincha sport mash-
| ol Y ; : ; : tomonlama ta’sir ko‘rsatishi mumkin, bu ko'pincha Sport mass
' , a)_bcshqa sport turlaridan olingan (gimnastika, yengil atletika ‘ulotida birdaniea bir necha vazifalarni hal etishga imkon beradi.
| turlari, og'ir atletika, sport oyinlari va boshgalar), umumiy e “ o lar va tizimlarni mustahkamiaydi,

| i iV rivoilan; ¢ : ’ ‘ Masalan, kross ichki organlar T i
i Jismoniy rivojlanish uchun qo llanadigan mashqlar. Bunda o‘z ticic} ]'k ivinchilikni engishda irodani tarbiyalaydi
it sport turining Xususiyatlari ham e’tiborga olinadi. Masalan, ulog- IS0 G I komi X

e 7 9 3 vl - . - tcxnikasini KO
! tiruvehi ko‘proq og'ir atletika, qisqa masofaga yugurish, sakrash, ii“ l?'aw;hqoml'gf;rll;?s}:l;?g;ysxugi mm ashmhq da. bir xilda h
basketbol va voleybol bo'yicha umumrivojlantiruvchi mashglardan =X, S e : s mashglar ko‘proq |
' : S : Masalan, shtanga bilan bajarilgan L
t- foyda topsa, uzoq masofaga yuguruvchilar og'irliklar ko‘tarib ok ish chidamlilikni, akrobatik §
Ul mashq qilishga kamroq ahamiyat beradilar. masolaga yuguris

i ‘ ikni ko* ivojlantirib, boshqa sifz
1 Lekin ayrim mashglar hamma yengil atletikachilar uchun qonlikni ko‘proq rivoj -

shart hisoblanadi. Umumiy chidamlilik v sog'ligni yaxshilash avojlantiradi.

uchun — yozda kross yugurish va qishda Shunday qilib, har qaysi Jssmcmiv

| o g et chang‘ida yurish; : da ko‘proq rivojlantira
i | g};}sha_kiamt r_:_v_oﬁfmtmsh va mustahkamlash uchun — ogirliklar g?;]?:asﬁl;lfgaqatzﬁ ﬂmjl_m_"ﬂ,] pemse
i ugorish: s tezkorlik hosil ilish uchun — gisqa masofaga ltiladi. Ular tanab olingan yengil
i l ﬂg%;‘;:ﬂ ; :po al‘?q;nhkyiﬁlav? har{tkatni boshqgara bilishni oshirish : & a].igu et R
ol ) niart va gimnastika : ush ruhlari kuchini, u
ff | bajarish o'llaniladi; tXa snaryadlarida mashglar hini,

A = Wy, arg'amchi, cho‘qmarlar, gantellar

go'llanadigan taysesiZ UMUMIY jismoniy rivojlanish
;  tayyor arlik mashqlari. Bunga engashish,
it kirad | > 9790 Ini bukish, sakrash kabi




«b‘oy]aml» bo'ladi. Ular snaryadlar (yengil atletika, to‘ldirma
to‘plar, qum to'ldirilgan xaltalar, gantellar, shtanga, qadoq toshlar
blqkdagl yuklar va boshgalar) bilan, ya’ni snaryadlarni qo‘lg:;
tl.ll’Ib., snaryadlarda, gimnastika devorida, arqonda va boshqalarda
ya'ni snaryadlar ustiga chigib va snaryadsiz bajariladi (ycngii

;l:ll;b Sg:“o‘l?da (yumshoq yo‘lkada, shamol qarshidan esayot-
bajarii’adyi 5 5 Ir yog ayotganda) va musobaga maydoni sharoitida
i ir;)dav)"cng'll at Ictll_mchllgml psixologik tomondan tayyorlash,
| oshirish uchuly mfat]a?“' tarbiyalash, jismoniy sifatlar darajasini
‘ | shiacaitea ba'; n?o laniladi. Mashglarning ganday qilib va ganday
| | sportchiga l;: filishiga qarab, ularning magsadga muvofigligi va
|H mashqmlﬁgd;;gantg sirihar xil bo‘lishi mumkin. Masalan,
ko'tarib yuguri;r]ily ’3‘5‘1: tezligiga, harakat shakliga (tizzani baland
| i, cmin’ sa ra%rsgkrab yugurish va hokazo) qarab,
| baland ochiq joy fax}:'s usiyatiga (qattiq yoki qipigli yo‘lka, past-
N | voki ayrim mushak okazo) qarab, yugurish ko‘proq tezkorlikni
' mushak gurihlari ag.ul:umalfl_k}lchini rivojlantirishi yoki ayrim
Gigienik tartipy (o OO €iNi oshirishi mumkin.

hokazo) va tabiiy (ovqatlanish, uyqu, kun tartibi, massaj va
S ey ilasli f;gll}:;ll‘ (quyosh, havo, suv) markaziy asab
e tﬂita.rdfr ‘{‘J’l mustahkamlash va chinigish uchun

- -.-Vé 1?}' yengil atletikachining faolligini
,___m'g.m‘_’y@' mashq qilish, yugori sport
' ulotlardan keyin kuchni tezroq tiklay

l{ §lif}ikaninglayrim turlaridagi mashg‘ulotlarga bag‘ishlangan
i 0 l‘;’_ﬂafdagl Mmaxsus mashglarga qarang).
1 'l; : anlab olingan yengil atletika turi va maxsus mashglar mu-

2. Yugurishda depsinish mexanizgmi to g risida gapirib -
3. Yugurish texnikasining dinamik va kinematik tuzilishlari

ganday? T
4. Masofa uzunligiga qarab yugurish texnikasining asosty farq-
larini aytib bering. -
5. Start va start tezlanishi xususiyatlari ganday?
6. Estafeta tayogchasini uzatish va gabul qilib olish texnikastni
tushuntirib bering. "
7. G ovlar osha yugurish texnikasi va uning Xususiyc
risida gapirib bering. I
8. Yurish va yugurish hamda g'ovlar osha )
masofalari olimpiada dasturlariga kiritilgan?
9. Estafetali yugurishning qaysi masofalari st
o ‘tkaziladi? 1
10. G'ovlar osha yugurishda (100 m, 1
falarga nechta g‘ov qoYiladi? G'ovlarning ora
ligini aytib bering.




. VI bob. SAKRASH TURLARI TEXNIKASI
1 VA O‘RGATISH USLUBIYATI

Yengil atletikadagi sakrashlar jismoniy kuch, tezkorlik va
| harakat uyg‘unligini rivojlantirishning asosiy vositalaridan biri
|'| bo‘lib hisoblanadi. Yengil atletika sakrashlari mashg‘ulot vositasi
i sifatida hamma sport turlarida qo‘llaniladi. Yengil atletikada

musobagqalar balandlikka, uzunlikka va yugurib kelib uch hatlab
| sakrash hamda langarcho‘pga tayanib sakrash turlari bo‘yicha
'hl: o‘tkaziladi.
Sakrashlar texnikasini o‘rganishda ma’lum ketma-ketlikka rioya
l qilish shart. Oldin balandlikka- sakrash texnikasi o‘rgatilsa, keyin
l uzunlikka sakrash, langarcho‘pga tayanib sakrash, uch hatlab
[

=== ————— e

sakrash o‘rgatiladi.
Hamma sakrashlar uchun bir xil

o= : tuzilish: yugurib kelish —
depsinish — uchish — yerga tushish xosdir.

: .Baland!ikka' sakrash. Sakrovchining hamma faoliyati yugurib

kellsh., sama::ah depsinish, to‘sindan o‘tish va yerga tushishdan
’ tashkil topadi. Sakrashlar to'sindan o‘tish usuliga qarab hatlab,
I

yumalab, fosbyuri-flop turlariga farglanadi.
_ Talabalar o'rganilayotgan usulning texnikasi bilan tanishib
g’;‘ﬁmﬂaﬂ snng depsinishni to‘g‘ri o*rganishlari shart. Asosiy
o‘quy 'F_’Dshl.l’ig‘i depsinishga tayyorlanishni o‘zlash-
rda to‘liq yugurib kelishdagi oxirgi gadamlar
‘Bu clementlar texnikasiga o‘rgatish gisqa,

dam) va to‘liq yugurib kelishdan o‘rgatiladi.

tooratki, o‘rganilayotgan sakrash tarti-
- irish tezligini bir tekisda
1adamlarida uni yanada

_,f_h'““ oyogning to'g'ri qo'yilishiga qaratiladi.

To‘sindan oftishni o‘zlashtirishda yugurib kelish dep.sinish
texnikasini o‘zlashtirishdan oldin boshlanadi._ Bu_ycrda to‘sindan
«tejamkorlik» bilan o‘tishga katta e’tibor beriladi. v,

Oxirgi yillarda «hatlab o‘tish» usuli (asosan, ommaviy 0 rgatishda),
«fosbyuriflop» usuli keng tarqaldi.

6.1. Yugurib kelib uzunlikka sakrash texnikasi

Yugurib kelib uzunlikka sakrash texnikasini, umuman tqt_t
qismga bo‘lish mumkin: yugurib kelish, depsinish, uchish va
yerga tushish. o e

Yugurib kelish. Uzunlikka sakrashda yugurib kchshm
chining optimal tezligini hosil qilish uchun xizmat giladi. Bu turda
yugurib kelish tezligi ko‘proq maksimal tc;zl:k_ka' i vl
uni boshga sakrash turlaridan farqli ravrs.hc_l-a SPOITCI“
tirishga qodir bo‘ladi. Yugurib kelish uzunligi va yugurish gadam-
lari soni sportchining individual xususiyatlariga va uning Jisn
tayyorgarligiga bog‘liq. Yetakchi sportchilar yug
mbo‘lganda 24 tagacha yugurish qadaﬂ_’lla.ﬂm_ qo'l
bu qivmatlar bir oz kamroq — yugurish Uz
bo‘lganda 22 tagacha yugurish qadamlafi
Yugurib kelishning o‘zini shartli mvishéam ¢
Mumkin: yugurishning boshlanishi, ¥ s
depsinishga tayyorlanish. | \

Yugurib kelishning boshlanishi har x
Sportchilar quyidagi variantlardan foyd
Va etib kelgan (voki yuguri 5
asta-sekin olish va kesk
Kelishning boshlani




orgadzl turgan oyoqqa o‘tkazib, bir oz oldinga-orgaga tebranishlarni
bajaradilar. 7

Sportchi yugurib kelishni harakatdan (vetib kelish yoki yugurib
kel@hdaﬂ) boshlayotgan paytda shu narsa muhimki. u oldindan
belgilab olgan oyog‘ida nazorat chizig‘iga aniq tushishi kerak. Shuni
yodda tutish lozimki, yugurib kelishda yugurish qadamlari soni
Juft bo‘lganda nazorat chizig‘iga depsinadigan oyoq qo‘yiladi va
harakat siltanuvchi oyoqdan boshlanadi va, aksincha.

[ Sponchj yugurib kelishni boshlagandan so‘ng yugurish tezligini
ollsflga otiladi. Bu yerda yuguruvchi to'g'ri yo'lka bo'ylab qisqa
t‘;';?;"%@ YII‘EUT!Sh texnikasiga o‘xshash yugurish gadamlarini
K jaradi. Qo |!£1r.va Oy_cJ_qlaIr harakatlari amplitudasi birmuncha

engroq, gavdaning egilishi 80° ga etadi, yugurish oxiriga kelib
;cﬁll_(a‘] holal?l_qabu[ qilqdi, Bu paytda har bir gadamda yumshogq
b‘;l:isglflllif;gac tibor garatish lozim, o‘z harakatlarini nazorat qilib
spor?:}[:is 'sz?i‘::;aﬂorlgnishda oxirgi 3-4 yugurish qadamlarida
Gt by ism'imhopumal te’zh!(n_l rivojlantirishi kerak. Yugu-
seiliching giro ! arak:}l Sur atining oshishi, yugurish gadam
orqaga harakat oile o U bilan ifodalanadi, oyoq soni oldinga-
ortadi. Tizza bo' ganida uning birmuncha yuqoriga ko*tarilishi
gadamda orqaga “gtilrg]far:l-f?k“la"g““ depsinuvchi oyoq oxirgi
dcp%nish Sy, oraal butun oyoq tagi bilan
e : .
bt T;Eﬂd:;::aﬁg‘ﬂn;:rqaga ogdirish oxirgi, avvalgilariga
oldinga faol uzatishi hisobigs e co. - *chi 0yoqning tosni
qo'yishda uni tizza boter - oniadi. Depsinuvchi oyogni yerga
bajarish) tavsiya qlinmacst - 2GY1ab bukish (chorkkalashni
og'irlik kuchi ta’sirida oy L. “glll:lb kelish tezligi va sakrovchining
zo'rigtirilgan mushaldaiofl? N 0 zi tizza bo'g'imidan bukiladi va
bajariladi. | oziltirilganda depsinish samaraliroq

W-““mqkmiommnish- ; _

: : jo o

paytdan boshlanadi, Oyoq butun tagi bilan tashal chekkasiga
= q0'yiladi. Ba'zi sportchilar oyoqni tovondan

boshlab go‘vadilar. Ikkala holda ham oyoq kaftining 2-3 sm ga
oldinga sirg‘anishi sodir bo‘lishi mumkin, aynigsa bu oyoq
tovondan qo‘yilganda kuzatiladi, chunki unda tikanlar yo'q va u
oldinga surilib ketishi mumkin. Shuningdek, depsinuvehi oyoqni
noogilona qo‘yish, ya’ni UOM proektsiyasidan ancha uzogrogqa
go‘yish ham oyoqning surilishiga olib keladi.

Depsinuvchi oyoqni qo‘yishning optimal burchagi — 70°
atrofida bo‘lib, oyoq bir oz tizza bo‘g‘imidan bukiladi. Endi
shug‘ullanayotgan sakrovchilarga va oyoq kuchi yetarlicha rivoj-
lanmagan sportchilarga oyoqni tizzadan sun’iy ravishda bukish
tavsiya etilmaydi, chunki sakrovchi tayanch reaktsiyasining unga
ta’sir ko‘rsatayotgan kuchlariga dosh bera olmasligi mumkKin.
Amortizatsiya fazasida (oyogni tayanchga qo'ygan paytdan boshlab
to vertikal paytgacha) sekundning birinchi ulushlarida tayanch
reaktsiyasi kuchi keskin oshadi, keyin uning tez kamayishi sodir
boladi. Bu kuchlar ta’sirida tizza va tos-son bo‘g‘imlarida bukilish
yuzaga keladi. Vertikal paytdan boshlab siltanuvehi oyoq oldinga-
yugoriga faol chigarilgan mahal bu bo'g‘imlarni yozish bajariladi.
Vertikal paytga gadar mushaklar ishi va siltanuvchi oyoq ham_da
qo‘llarning inertsiya xususiyatlari hisobiga tayanchning reaktsiya
kuchlari bir oz ortadi. Tizza va tos-son bo'g‘imlarining uzilishida
qatnashuvchi mushaklar ishi vertikal holatini o°tib bo‘lgunga
qadar boshlanadi, ya’ni bo‘g‘imlarning bukilishi hali tug_amagan_,
o‘zuvchi mushaklar esa mushak tarkiblarining cho‘ziluychan
kuchidan samarali foydalangan holda o'z ishini faol boshlab

boradi.
- Siltc:imuvchi oyoq va qo‘lning oldinga harakatlari bu a'zalqv
og‘irligining harakat miqdo!'iqi sakrov;hi;:;-ing bm 7 .
berishga yordam giladi. Depsinish oyoq kafti tayanch
paytda yakunlanadi, bunda tayanchning reaktsiya kuch
kichik bo‘ladi (31-rasm)-
Depsinish magsadi —

sakrovchi tanasining




_ ko‘tarilish balandligi taxminan 50-70 sm ga teng. Sakrashning
i uchish fazasi shartli ravishda uchta gismga bo‘linadi: 1) ko‘tanlish:
il 2) oldinga gorizontal harakatlanish: 3) yerga tushishga tay-
T yorlanish.
Hamma turdagi sakrashlarda ko*tarilish bir xil bo‘ladi. U qadam
l tashlab turib uchishdan iborat. Depsinishdan so'ng itariladigan
I oyoq birmuncha vaqt orgada tekis holda goladi, siltanuvchi ayoq -
M gorizontal darajasigacha tos-son bo‘g'imidan bukilgan, boldir :

Yt siltanuvchi oyoq soni bilan to‘g‘ri burchak ostida tizzadan t
Gavda bir oz oldinga egilgan. Siltanuvchi oyogga grama

bo‘lgan qo‘l tirsak bo‘g‘imidan salgina bukilgan va oldinda

darajasida turadi, boshga qo‘l yarim bukilgan

uzatilgan. Bosh tekis ushlanadi, yelka bo‘shashti

oyoglarning yetarlicha keng amplitudada hamda

= I bilan qarama-qarshi harakatlanishlari depsinish

: i gavdaning vertikal 0‘q atrofida aylanma ha

Keyin tanlangan sakrash usuliga mos bo‘lgan

“Qyoqlarni bukib sakrash” usulic

b8 ham ijro etish, ham texnikasini 0’

Erdan ko‘tarilgandan so’ "

B
-

—
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s Yugurib kelib uzunlikka sakrashda depsinish 0z orq
smosrammasi (vertikal va gorizontal holati). { .

3 Xam yo'qotiladi, demak, sakrovehining uchish

=



52-rasm. Yugurib kelib “oyoqlarni bukib sakrash” usulida
uzunlikka sakrash.

yugoriga ko‘tariladi. Sakrovchi orqaga egilgan holatga o‘tadi va
shu holatda uchish fazasining deyarli yarmini bosib o‘tgan holda
go‘yc? tanaffus ushlaydi. Keyin ikkala oyoq tos-son va tizza
bo‘g‘imlaridan bukilgan holda oldinga ketadi, yelkalar bir oz oldinga

~ egiladi, go‘llar oldinga-pastga tushiriladi. Uchishning vakuniy

qism.ida. oyoqlar tizza bo‘g‘imlaridan tekislanadi, qo‘llar orgaga
uzatiladi. Sakrovchi yerga tushish uchun holat egallaydi (53-rasm).
Te“ i bo‘yicha eng murakkab va samarali sakrash usuli
s bu. _Qaychi” usulidir. Uning samaradorligi yugurib kelishdan
dfp!s_ln}sl}ga o‘tishda va uchishdagi harakatlarda yugurish
gi ILnE mUW_'Oﬁqla'shtimvchi tuzilmasi hisobiga namoyon
& &hdéhrf“ e Ining aniqrog nomi — “havoda yugurish”, chunki
SeRTOVEnL uchish paytida 2,5-3,5 qadam tashlashlarni bajaradi.

Uchish paytida qadam tashlash holatidan (birinchi qadam)
siltanuvchi oyoq tekislanib, pastga-orqaga tushiriladi, depsinuvehi
oyoq oldinga chiqariladi. Siltanuvchi oyoq harakatni davom ettirgan
holda orqaga harakat qiladi, tizza bo‘g‘imidan bukiladi, depsi-
nuvchi oyoq esa tizza bo‘g‘imidan bukilgan holda soni bilan oldinga
chiqariladi (ikkinchi qadam). Shundan so‘ng tizza bo'g‘imidan
bukilgan siltanuvchi oyoq oldinga chiqariladi va d hi
oyoqqa biriktiriladi. Keyin ikkala oyoq tizza bo‘g‘imidan t
va yerga tushishdan oldingi holatni egallaydi. Qo!lar yor
orqali aylanma harakatlarni bajaradi. Siltanuvehi o)
tushirilgan paytda unga teskari bo‘lgan go’l pastga
boshga qo‘l esa yugoriga ko‘tariladi. Depsinuvchi oyo«
chigarilgan paytda unga teskari bo‘lgan go'l
chiqariladi, boshga qo‘l esa orqaga uzatiladi. Siltz

Yerga tushish. Sakrashning bu yakuniy q
uchun katta ahamiyatga ega. Yerga
ning oxirgi qismida, sakrovchining L
balandligiga tushgan paytda be

Sakrovchi oyoqlarini tizza
uzatiladi, tirsak bo‘g‘imid
boricha orqaroqqa uzatiladi. Ye
oyoglarni shunday ushlab




SS-ra§m. ‘_{ugurib_kelib uzunlikka sakrashda yerga tushish.
® — aylanish bilan oldindan yerga tushish; o — to‘g‘ri yerga tushish.

(bo‘yiga) o‘qi verga tushi ioa ni ‘tki
ikl bo‘lisgi lfc rfk oy ras:ms;thlga nisbatan o‘tkirroq burchak
A ﬁgi‘ﬁik&ﬂ! yer sathiga (qumga) tegishi bilan sakrovehi o‘l-
UOMui Onga ulfaft;dl" bunda u oyoglanni tizza bo‘g‘imidan bukib,
B ok Yoq Kaltining qumga tegish chizig'i orqasiga o‘tkazadi.
| zi sakrovchilar yonga ketish bilan yerga tushishni qollaydilar,
'ﬁtﬁm‘hﬁ}’ﬂg kaftlari qumga tegishi bilan sakrovchi qaysi tomonga
- ShﬂSi’l. ﬁfizagotsan ‘bq‘lsa, shu tomondagi oyog‘ini ko‘proq
e k:tt;dk? 0°ziga qollari va yelkalari bilan faol yordam
Burilish on ok als tomonga keskin burilish amalga oshiriladi.
boshga yeika--varq }!_’ ya ni orqaga harakat qilish bilan, ayni paytda
Fetash (o go'lni oldinga uzatish bilan bajariladi. Shuni yodda
2 L G .',“ul’ - lla;:qu_.bmﬂqt oldinga uzatish oyoqlarning

\4/ 6.2. Uzunlikka sakrash texnikasini
o‘rgatish uslubiyati

Uzunlikka sakrash texnikasini o‘rgatishda tez.kmh'k tayyor-
garligini ko‘rib, shug‘ullanuvchilar bir tekis yugurish ? teziikni
oshirib borishni bilib olganlaridan so‘ng o'rgatzan ma'qul.

Mashg‘ulotlar zichligini oshirish uchun bamlns:tmﬁ.-
yo‘lkada bajarish shart emas. Maxsus sakrash umhqhmn“
sakrashlarni o‘tlog yerda va qum ustida bajarish magsadgs

muvofigdir.
I-vazifa. Shug‘ullanuvchilarda uzunlikka sakrash texmikasi ¥a
usullari to‘g risida tushuncha hosil gilish. “
Vositalari: oh S
|. Sakrash usullari texnikasini to‘liq yoki o‘rtacha tezias
ko‘rsatish. i
2. Sakrash usullari _tcxnika;si bo'yicha Kinogn
ko‘rgazmali qurollarni tahlil gilish. =
3. Uzunlikka sakrash, musobaga qot(hsﬂi
4. Shug‘ullanuvchilarni razryad me yo
2-vazifa. Sakrashda ko*nikma hosil
Vositalarr: ,
1. 2-6 qadam tezlanishdan K
2. 2-6 gadam tezlanishd




i 4. D.h. — yuqoridagidek depsinish, ikkinchi, to‘rtinchi
i qadamlarda bo'lib, siltanadigan oyoqda yerga tushib yugurib
ketish.

5. D.h — yuqoridagidek, 2-4 yugurish gadami bilan to‘shaklar

‘ uyumiga sakrash, siltanuvchi oyoq bilan tushish.
6. D.h. — yugoridagidek, 4-6 yugurish gadami bilan gimnastika
[ devoriga sakrab, siltanuvchi oyoq bilan uning yog‘ochiga tushish.
!. 7. D.h. — yuqoridagidek, 4-6 yugurish qadamidan keyingi
| L gadamda, to‘sigdan uzunasiga sakrash.
| 8. D.h. — shuning o‘zi, 4-6 yugurish gadamidan (8-12 oddiy
M gadam) keyingi gadamda uzunlikka sakrab, chuqurchaga
langarcho‘p bilan siltanish, oyog'iga tushib yugurib ketish.
| 9. D.h — yugoridagidek, 6-8 yugurish gadamidan uzunlikka
sakrashdan keyin 1 hisobiga «gadamga» chiqish, 2 hisobida tosni
’ oldinga chiqarib, siltanuvchi oyogni songa ozroq tushirish, 3
| hisobida depsinuvchi oyogni siltanuvchi oyoqqa tortib, ikki oyoglab-
| yerga tushish.
o] 10. D.h. — asosiy holatda turib, 20-40 kg shtanga yelkada, 2-
i Il gqadam yurgandan keyin depsinuvchi oyoqni tayanch
I maydonchasiga qo‘yish (balandligi 20-30 sm) va siltanuvchi
| oyoqni rostlab, uni kotarish.

12. D.h. — gimnastika devorida turib, oyoqlar yelka kengligida,
20—40 kg shtanga yelkada, oldinga yura turib, tayanch oyogni
rostlash , shu vaqtning o‘zidagi harakatda siltanuvchi oyoq

nas ,'ka devorida (o‘rindigdan devorgacha — 200-280 sm).

3 D-h depsmuvchl oyoq oldinda, siltanuvchi orqgada. 2-4

A n keyin sakrab osilgan narsaga ko‘proq,

, boshni tegizish.
mashqlarida shug’ ullanuvchi
inuvchi oyogni go* yashda

Vositalari: :
I. Depsinish oldidan bajariladigan gadamlarning xususiyatlari
bilan tanishtirish. '
2. 4-6 tezlanish gadami bilan oyogni faol go‘yishga e'tibor
byergan holda depsinish joyidagi harakatni eshkak eshgan singari
: bajarib uzunlikka sakrash.
| 3. D.h. — depsinuvchi oyoq oldinda, siltanuychi orqada, 6-8
tezlanish qadamidan oxirgi qadamlarni belgi bo‘yicha yugurib
kelib sakrash.
4. D.h. — oyogqlar bir chizigda, qo‘llar belda, 10-12_%@
qadamiga kelib tezlanish orqali oxirida depsinmaslik bilan yugurish.
' 5. D.h. — yuqoridagidek, to‘liq yugurishni aniglash.
6. D.h. — depsinuvchi oyoq oldinda, siltanuvchi orgada. 25-35
m tezlanish bilan oxirida depsinmasdan va deps:m bilan
yugurish. s
Uslubiy ko ‘rsatmalar. Siltashning boldir bilan emas, balki son
yordamida bajarilishiga e tibor berish. .
S-vazifa. Yerga tushish texnikasini 0 lgatish.

Vositalar: !
I. Turgan joyidan uzunlikka sakrab, “‘
. oldinga “uloqtirib tashlash”. ';- P,

.._.__. _.__ "!:I

2. 3-5 qadamdan yugurib kelib
Uchish o‘rtasida depsinuvchi yoqni ¢
lashtirib, yerga tushish oldidan.
yerga tushlb oyoqlarm Hukib,
ch1q1b kctish '

berids 20‘-4&-@
sakrash.




Uslubiy ko ‘rsatmalar.
Sakrashning bu elementi
texnikasi boshqa usullarga
o‘tganda deyarli o‘zgar-
maydi. Shuning uchun
yerga to‘g‘ri tushishni
o‘rgangandan keyin uni
ko‘p marta takrorlab,
malakaga aylantirib olish
kerak.

6-vazifa. «Qyogqlarni
bukib sakrash» usulidagi
harakatlarga o‘rgatish.

Vositalari:

l. D.h. — depsinuvchi
oyoq oldinda, siltanuvchi
orqada. 4-6 qadam yugu-
a» sakrab, depsinuvchi oyoqni siltanuv-

S6-rasm. Sakrashda qaytish
rishdan keyingi «qadamd
chi oyoq yoni_ga tortib ikki oyoq bilan yerga tushish.

2. D.h. = ikki oyoq bir chiziqda, qo‘llar belda, 4-6 qadam

yugurishdan keyingi qadamda sakrab, depsinuvchi oyogni
siltanuvchi oyoq yoniga tortib, ikki oyoq bilan yerga tushish.

3. D.h. — yuqoridagidek, 4-6 qadam i ingi
o _ dex, yugurishdan keyingi
«qadamda» ' Uzunlikka sakrab 2 ta to'sigdan (g‘ovlardan) o‘tib,
i oy bilan yerga tushish,

usndan cq amlar» bilan uzunlikka sakrab, ikki oyoqc
Bbeh o A plan. Uzy ab, oqda ve
ishish (to'sinni bal ndligi — 60-70 sm). i

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

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

Vositalari: i

. 3-5 qadamdan yugurib kelib ko‘proq yuqoriga sakrash.

2. 5-7 gadamdan yugurib kelib ko‘proq yuqoriga saki

3. Predmetlarga osilib turib “qaychi” usulida mmqm
oyoq xolatlarini almashtirish. 2 LA

4. Yerga tushish paytida depsinuvchi oyogni pastga tush
balki siltanuvchi oyoqqa yaginlashtirib, ikkala oyo
tushish. el

5. Maxsus mashglar va boshqa imkoniyatlardan
“gaychi” usulini tasavvurda bajarishni o‘rgatish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Sakrovchi havoda
larini “qaychi” kabi harakatlantirmaydi, balk
ettirgandek harakat gilishi lozim. Lo

v 8-vazifa. “Ko‘krak kerib sakrash” us
o‘rgatish.

Vositalari:

I. Maxsus mashglar va b
“qaychi» usulini tasavvur q

oyoq va qo‘llarni tez ha

3. Qisqa yugurib ke
pastga tushirish va
| 4. 8-10 qe




Vositalari:

l. Qisga masofadan yugurib kelib uzunlikka sakrash.

2. O'rta masofadan yugurib kelib uzunlikka sakrash.

3. Musobaqa faoliyatiga yaqinlashtirilgan holatda uzunlikka
sakrash.

4. Maxsus mashglarni bajarish.

Uslubiy ko'‘rsatmalar. Har bir shug‘ullanuvchining uchala
usulda sakrash texnikasini aniglab, ulardan birining samaradorligini
aniglash va yo‘naltirish.

6.3. Yugurib kelib uch hatlab sakrash texnikasi

O‘zining nomidan ma’lumki, uch hatlab sakrash — bu 3 ta
ketma-ket depsinishdan iborat harakatdir.

Uch hatlab sakrashning eng birinchi sakrash usuli — bu passiv
usul bo‘lib, bunda sapchish katta, gadam va sakrash sapchishda
qisqaroq bajarilgan. XX asrning 20-30 yillaridan uch hatlab
sakrashning faol usuli qo‘llay boshlandi. U depsinish joyiga oyogni
tez va faol qo‘yish bilan tavsiflanadi. Tkkinchi gadam ancha
uzaytirilgan, “sapchish — qadam” asosiy rolga chiqgib, “sakrash”
blrrmincha qisqardi.
usulcl)a:g;:yglgg‘gl ;(-)—60 yillarida ikki — zarbli va yumshatilgan

BjriI;Chisi — Katta “sapchish”
yugori ko'tarib depsinish, Depsi
qo‘yiladi. Bu harakat sapchishd

bilan siltanish paytida tizzani
nuvchi oyoq zarb bilan yerga

B e an so‘n d i tta
ba;aﬂsh | Wk??lyalmi Scsrai g gadamni ham ka

o e ‘}g;an gsﬂmdﬂsakm\fchﬂar depsinuvchi oyoqlarini yerga

gt Qo yIb, by lc_lu- -b_;ia-n silkinishsiz amalga oshiradilar. Bu

saqlab qolishga olib kelib, sakrashni

Iyatini yaratgan.

W i

imiz mumkin: vertikal, eshkak

Eshkak eshish usulida siltanish nisbatan yugori ba‘li-bi?
keyinchalik oyogni tizza qismidan yoyib va yozilgan oyogni eshkak
eshish kabi harakat bilan yerga qo‘yish. :

Yuguruvchi usulida gofllar xuddi yugurishdagi kabi harakat
qiladi, sakrashlar tez amalga oshiriladi. Oyoq yo‘lkaga yugurt 1
harakat bilan qo‘yilib, tana ozgina oldinga egiladi. Asos
uchinchi depsinishga tezlikni saglab qolib, uni kattarog bajarish
imkoniyatini yaratadi. b ' :

Uch hatlab sakrashda natija quyidagilarga bog'lig:

— yugurib kelishning gorizontal tezligi; R,

— har uch depsinishda uchib chigishning optimal bo‘lishi;

— har bir sakrashda gorizontal tezlikning pasa:

Shuni bilish kerakki, depsinishda uchib chic
ortishi, bir tarafdan, uchish uzogligini oshirsa,
UOM traektoriyasining baland bo‘lishiga olib
depsinuvchi oyoqqa tushadigan yuklamani osh
qiyinlashadi va gorizontal tezlik pasayib ketadi

sifati yugori bo‘lgan sportchilar shu usulda sakraydilar. 3
L

sakrashdagidan kamroq. Yuqori malakali
“sapchish” — 17°, “qadam” = 14°, “s2

Uch hatlab sakrash texnikasi shunc
yugurib kelish — birinchi depsinish —

depsinish — “qadam”, uchinchi
tushish.




yugurishdan depsinishga o‘tish holatida sportchi o‘zini qulay his
qgilishi zarur.

Birinchi depsinish. Depsinuvchi oyoq depsinish joyiga tez va
to‘lig qo‘yiladi. Gavda tik yoki ozgina oldinga egilgan. Qo‘llar
tirsak bo‘g‘imidan 90-100° burchak ostida bukilib, xuddi
yugurishdagi kabi harakatlanadi. Oyoq deyarli tizza sohasida
bukilmagan va UOM proektsiyasi yaqginiga go‘yiladi. Bu holat
sportchiga gorizontal tezlikni deyarli yo‘gotmasdan keyingi
sakrashga o‘tish imkoniyatini beradi. Siltanuvchi oyoq tizza
gismida to‘lig bukilgan holatda oldinga chiqarilib, depsinuvchi
oyoq 62° burchak ostida bukiladi. Sakrovchi xuddi depsinishni
yugurib o‘tib UOM harakati ketidan boradi.

Sapchish. Bu uchish fazasida uchib chigish burchagi katta
bo‘lmagani ma’qul, chunki bu tezlikning pasayishiga, uchish
tracktoriyasining oshishiga olib keladi va bu esa ikkinchi depsinish
uchun noqulay sharoit hosil qiladi.

Sapchish boshida “sportchi qadam” holatida harakatlanadi
va bu holat _sillanuvchi oyoq tizzadan bukilib pastga tushguncha
davom etadi. Depsinuvchi oyoq siltanuvchi oyoq bilan bir vaqtda
tizza qismi bllaq oldinga chiqariladi va tizza gismining bukilish
g:;;:i%l;ﬁia:rgman '?0" ga tcn% ?bo‘!adi._So‘nggi iahzi_lda_
Keng “eshiak eshshi” harsios v o o e oo
B el oshiriladi. Birinel
e 1":1 algat bir oyoqda amalga oshirilishi lozimlig!
go‘yilgandan so‘n i].:l-::‘mk'']:)IeDSIW‘I.VChl o¥eq to lighye s
“Sapchish” vagtida cofllar g P s fazasi boshlanadi
ikki gofl paralle] harakatlansy ep-r oo Sd28i kabi ishlashi yoki

rakatlansa, sakrovchi birinchi depsinish paytida

;ikl;nqt;r".l‘iqtgr?ldizga chiqaradi va shundan so‘n 2 aylanmadiacitel

Gantayd g‘f‘S‘a rqﬁgat;fastga_ keyingi depsinishning siltanishiga

i APENISh™ paytida gavda tik bo‘ladi va faqatgina
| lkkinchipzl:;mtlga kelib oldinga bir oz egiladi.

oqni e JO'lkaga “cshkak eshishli” harakat

kuchlarini engishga harakat gilinadi. _Tana verti_kz'il hoolatﬁa.
Siltanuvchi oyogning faol harakati depsinish burct'_lagu:n 60 ga.c’ak;
UOM uchib chigish burchagini 15° ga kamaytlra!dl. Dc-psmls
oxirida gavda oldinga ozroq egiladi. Qo‘llar yoki xuddi yugu-
rishdagidek, yoki parallel harakatda. ‘ e ‘

“dadam“ bilan uchish fazasi. Ikkinchi dep_smlshdan so‘ng
sportchi uchish fazasida “qadam” holatida Xudd‘l oyoqc_!a qadarq
qo‘yeandek harakatlanadi. Gavda bir oz oldinga egllggn: Sil_tanmfchl
oyoq soni gorizontal holga keltirilib, oyogning past.kll gismi vcm‘kal
holatda. Depsinuvchi oyoq depsinish amalga oshmlganc.ian so’ng
tizza qismidan bukiladi va tovon gismi tos suyagiga .yaqm!ash.ad]..
UOM pasayishi boshlanganda siltanuvchi oyoq ham tizza gismidan
yozilib yerga qoyiladi. Uning go‘yilishi to‘liq “eshkak eshishli
harakat bilan amalga oshiriladi. Oyoq yo‘lkaga qo‘-ylllsh pa.ytldzf
siltanuvchi oyoq faol oldinga-yuqoriga chigariladi va uchinchi
depsinish boshlanadi. : .

Uchinchi depsinish golgan gorizontal tezlikni saq.lab qolgan
holda va tez amalga oshirilishi kerak. Oyoq salkam to‘l}q }.romlga;:
holda kuchli qo‘yilib, tizza bukilishi burchagi juda Kichik, 140
gacha bo‘ladi. Uchib chigish burchagi “sapchish”dan ozgina
ko'proq — 65° va UOM uchib chiqish burchagi 20° gacha. Bu
90'l va oyoqning siltanuychi harakati evaziga amalga oshiriladi.

_ “Sakrash” — yakunlovchi uchish fazasi bo‘lib, xudd:uzun-
likka sakrashdagi kabi amalga oshiriladi. Bunda ham “oyoqi
bukib”, “qaychi” va “ko‘krak kerib” usullarini qo‘llash mumiit:
Uzunlikka sakrashdan yagona farqi — bu uchish fazasining.
Qarogligidir ..

Ayollarda uch hatlab sakrash texnikasi bir garash
larriikidan farq qiimaydi, fagat ayollar sakrash
kscaa}‘:ly t}ilVSiﬂari birmuncha pastroq. Umuman, ay«

rash texnikasi 1 1atomik-fiziologik Xt
bogitiq: nikasi ularning anatomik-fizi 16%‘

(40% dan ziyod) o*rt: I_



S8-rasm. Yugurib kelib uch hatlab sakrash,

_ — qizil (sekin) va oq (tez) mushak tolalari i

pasb.man ayollarda past. Qizil mushak tolalaﬁﬁzrrlalfi:g; l:c:i(glk[arga
lsht!rok_cladllar,' lekin tez harakatni 0q mushak tOI‘aIa : ashda
o§hlrac§1: Org‘amzms:la qgizil vva oq mushak tolalari;:} ?mal_gq
o°zgartirib bo‘lmaydi, chunki bular tug‘ma, lekin ular f: arqini
o‘zgartirish mumkin; ar faoliyatini

— gavdaning oyoglarga nisbatan uzunligi
ortiqcha qayishqogligi (bel qismida), yelka musha
mushaklari, son yon mushaklari, qorin mush

Umurtqaning
aklari, orqa son

202

rivojlangan. Yelka va bel mushak-larining bo‘shroq riyoj[angar_n
umurtga pog onasi disklarining _vnllig‘lnnishlga ohbl ke!adl.
Oyoqning pastki gismining sust rivojlangani axill paylarining 1::112
eyishiga, tizza bo‘g‘imining og'rishiga va osteoxondrozga olib
kelishi mumkin.

Uch hatlab sakrash texnikasini o‘rganishda va maxsus yul.c—
lamalarni bajarganda bo‘g‘imlarning mushaklarga qaragapda sqkm
rivojlanishini yodda tutish lozim. Yuklamalar noto‘g“rl tagsim-
lanishi natijasida mushaklar va bo‘g‘imlar rivojlanishi o‘rtasida
tatovut hosil bo‘lishi mumkKin. _
oa ko‘ra, uch hatlab sakrash bilan

Murabbiylar kuzatishig ab
shug‘ullanadigan qizlar (ayollar)da sakrash texnikas! gu!dan-gu.lg'a
harakatdir. Boshgacha qilib

qo‘nuvchi kapalakni eslatuvchi tezkor :
aytganda, ayollar sakrashi tashgaridan garaganda ancha yengil
va tez kechadi. A

Mushak kuchi va asab mushak tizimi ko'p
yuklamasiga qarshilik gilsa ham, ayollar uch hat
katta ahamiyatga ega (58-rasm).

martali sakrashlar
lab sakrashida

6.4.Yugurib kelib uch hatlab sakl:ash texnikasini
o‘rgatish uslubiyati

Uch hatlab sakrash texnikasini fagat jismoniy tayyorgarigi
yetarli bol‘lgalﬁ shug‘ullanuvchilarga o‘rgatis-h mumkl‘n Oidm
masofaga yugurish va uzunlikka ;akrash bilan shug‘ullang
o‘rgatish muvaffagiyatlirog o‘tadi. e

th:tS:ilq yerda s}?ui‘ullanish mumKkin c_-mag Lfchlha&hﬁ :
mashg‘ulotlari, agar sakrash uchun qtlm to
yonida bo‘lsa, tekis, o‘tloq maydonda o'tk:

I-vazifa. Shug ullanuvchilarni ufh'
bilan tanishtirish, ularda yu |




va plakatlar ko‘rib chigish. Musobagqad
texnikasini kuzatish.

2-vazifa. Uch hatlab sakrashning qisqa yugurib kelishdan
bajariladigan oddiy texnikasini o'rgatish.

Vositalari:

|. Turgan joyidan uch hatlab sakrash.

2. Shu mashqgning o‘zini belgilarga qarab bajarish.

3. “Sakrab qadamlash” — oyoqdan oyoqqa “qadamlab”. uchish
fazasini tobora oshira borib, ko‘p marta sakrash. Shuning o'z,
lekin 20-30 m masofaga kim kam qadam tashlab etish, 5-7 sakrash
qadamida kim uzogroqqga sakrash tarzida mashq qilish (mashq
turgan joydan uzunlikka sa krashdan boshlanadi).

4. “Sapchish”lar — 15-20 m ga ko‘y
Shuning o*zini bir chizigda bir-biridan 160-200 s nari qo‘yilgan
to’ldirma to‘plar (yoki boshqa narsalar) ustidan sakrab bajarish.
Shuning o‘zini musobaqa tarzida bajarish.

3. Uch gadamdan yugurib kelib depsinuvchi oyoq tushgan
erdan depsinib, uch hatlab sakrash. Shuning o‘zini chiziqdan
yoki ma’lum belgidan depsinib bajarish.

6. 5-8 m dan yugurib kelib, uch hat]
0°zini 12-16 m dan yugurib kelib baj
“sapchish”, “qadam” uzunligini
qarab bajarish,

Uslubiy ko ‘rsatmalay. Ofrganuvchilar birinchi urinishdanoq
uch hatlab sakrash sxemasini 0Zlashtira boshlaydilar. Lekin boshda
ko‘proq sakrash mashglarin;: “sakrash qadamlarini” va aynigsa
“sapchishni” o‘zl_ashtirishga ko'proq e’tibor beriladi, Uch hatlab
irishning eng yaxshi mashgi pred-
an ko‘p marta “sapchib” o‘tishdir.
nikasining detallarini o‘rgatish kerak
ab sakrash sxemasini va maromini

a usta sakrovchilar

) marta bir oyoqda sakrash.

ab sakrash. Shu mashgning
arish. Shuning o‘zini yo‘lkada
korsatib qo‘yilgan belgilarga

. . - . EE) x h
uzaytirish magsadida, “B-i-i-r, ik-Ki-i, u-uch™ deb sanab turis
kcr;;’\'-‘ra'f')‘h. “Sapchish” va “qadam”dan keyin yerga tushish va
(lcp.xini:;ﬁ uchun oyoqni to‘g‘ri go‘yishni o‘rgatish.

Vositalari: ' . s
i,USiI{:unn-'chi oyoq sonini gon;ontal@an yqutrjlr;)q ;?b;?:nbci
to‘xtovsiz sakrash gadamlari. Depsmu_vchl oyoqni | qu:o‘xtovsiz
ko‘tarib va uni oyoq uchidan boshlab faol yerga qo"yio,
sapchishlar. ‘ y e
WDL“"-“mOv]oqni depsinish joyiga shiddat pllan tez orgagél :Ildb‘;:h
vott_‘hﬁndz.w qo‘yib, sonni baland-baland siltab, turgan joyda
va etti hatlab odimlab va sapchib sa!(rashlar._ nid koteii
Z. Yerga oyoq go‘yishdan oldin, sonni balan
i ialb ailib bite ishlar.
i alb qilib, bir oyogda sapchishlai iy, = "
dlq?img;ﬂlr:li bqaland—baland siltab, oyoqni dCPflli:;ler;il:sﬁg;la:fz
; : 5 ;
: ‘vib, to‘xtovsiz sakrash gadam va sap : inish:
Fm]"sq%?slg:‘t y(imurib kelib, uzunlikka sak{ash ‘t:-.lxttlaSlda depsinis
i ;)}’oqda e tushib,‘ qlqinf;ldil:f;gbuzl?issl{ni cho‘zibroq,
6. Shu mashgning o'zini gqada :

/ i ke almashtirib bajz.msh. " e
4 0;11115:':; ti(if::gh:‘)fi, lekin oyoglarn! qlmasr;;?-s};{i{; ;:gv:;o‘ylsh'_
sihat; tez va shiddat bilan Sidlmvchl.hi'lfa | qria-shdagi‘ pi e

‘/ b_-, ko ‘rsatmalar. Sakrovchini tayyo: i tor verga
Vg8 oqni siltashni va d?ESI-ﬂ!Sh_uc o B atats
vazifalardan biri oyoqni stita ashalarini tez-tez va katta hajmd
qo'yishni o‘rgatishdir. Yozilish mé trgcktoriyanin's etarli darajada
bajarish kerak. Uchish fazasidagl umli chuqurga sapchib sakrash
baland bo'lishiga erishish Zharll(lgtfk Shunda mushaklar ]
mashgini ko'prod K broq takrorlasa bo'ladi. Sap
charchaydi, Masty Kbl maydonida bajargan
yo'lkadatt SeiE S o:iyish tezligiga ko‘prog ¢’tibor beri
Oyoqni sidiruvchan qo° JOM: proel siyasiga yaqinroq
Shundagina yo'‘lkadagi U P Y dnae it
L fish paytida oyoq deyarli t0'g’ri, 1z
Camini doim eslatib turish kerak
ﬁa%tashqanbukibbo‘lmm Mashc
<al engashgan bo'lishini, sonni siltab




engashishini, oyoqni depsinish joyiga qo‘yganda kamroq enga-
shishini yodda tutish kerak.

4-vazifa. “Sapchish”ni “qadamlab sakrash™ bilan bog‘lashni
o‘rgatish.

Vositalari:

L. 1-2 gadam yugurib kelib, gisqagina sapchib, vo‘lkaga bir
oyoqda tushish, keyin uzunlikka oddiy sakrab, qumli chuqurga
ikki oyogda tushish.

2. Shuning o‘zini yugurib kelishni tobora uzoglashtirib bajarish.

Uslubiy ko‘rsatmaiar. Sapchishdan keyin kuchli depsinish
uchun uchish fazasidayoq bunga tayyorlanish kerak. “Sapchish”da
sonni shiddat balan “siltab” ko‘tarish va sal kam to‘ppa-to‘gri
oyogni UOM proektsiyasi yaginiga tez qo‘yish bir onda tarang
bukilgan oyoqda depsinish imkonini beradi. Sarflanayotgan
kuchlarni aniq boshgarib, sakrovchi yerga tushishdagi kabi emas,
balki depsinishga moslab qo‘ysa bo‘ladi. Shunday qila oladigan
bo'lish uchun, tasvirlangan mashqlarni bajarishgina kifoya qilmay,
balki sapchish va sakrash mashglarini juda ko‘p marta takrorlash
kerak bo‘ladi.

Tabiiyki, yerga tushgan zahoti kuchli depsina olish sakrov-
chining qanchalik jismoniy rivojlanganligiiga bog‘liq.

J-vazifa. “Qadamni” “sakrash” bilan bog*lashni o‘rgatish.

Vositalar-

1 Qisqa yugurib kelib qadam holatida uzunlikka sakrash. Qumli
chuqurg? bir oyoqda tushib, oldiga yugurib o‘tish. Sonni baland
‘;mab hﬁ;ft“mm va uchish fazasining ikkinchi qismida ikki qo‘Ini
Irqagcal:n ﬁfﬁ?&bm" buning ketidan oyoqni faol yerga
m yugurib kelib, ikki hatlab sakrash. Kuchli 0yoq

depsinib gadam holatida uchish. Uchish oxirida

lami orqaga cho'zib, gavdani oldinga
ruvchi harakat bilan UOM
yoqni tez oldinlatib,

st I

=

4. Qumli chuqurdan 4 m naridagi baland (40-50 sm) jo:,"rda-n
ikki oyogda depsinib, ikki hatlab sakrash. Turgan qu{dal;
uzunlikka sakragandagi kabi uchib chigib, kuchsizroq oyoqni siltab
ko‘tarish; oyoqni faol go‘yib depsinish va sakrashni bajarish.

3. “Sakrash gadamlar”ni ko‘p-ko‘p takrorlash.

6. O‘rtacha masofadan yugurib kelib, ikki hatlab sakras;’h

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Bunda ham “sapchish®ni, “qa?am bl’{an
bog'lashdagi usulni ishlatish kerak. Ammo “qadam”dan * sakraShﬁ -
o‘tish ancha sekin bajariladi, chunki bu yerda sakrewiﬁ uzogroq 3
sakrash uchun traektoriyani ko‘tarishi kerak. *Qadam” holatida
uchish fazasida va depsinish paytida qo‘l silkishga alohldﬂew !
berish lozim. Bu harakatlarni o‘zlashtirmay turib, 5 gadam naridan

: E : X

yugurib kelib, ikki hatlab sakrash yaramaydi. - -y,
6-vazifa. Uchinchi “sakrash” texnikasini o‘rgatish.
Vositalari: Ny

l. 11-12 m dan yugurib kelib, kuchsizroq oyoqda
uzunlikka sakrash. oL
2. Shuning o‘zini, uzunlikka sakrashni o'
to'siglardan sakrab o‘tib bajarish.
3. Kuchsizroq oyogqda juda ko'p “s2
4. Kuchsizroq oyoq bilan depsinib
Uslubiy ko ‘rsatmalar. Uchinchi saki
emas. Muhimi, kuchsizroq oyoq bilan
Buning uchun ko‘rsatilgan mashgl
mashglarini ko‘p marta takror!
qQilganda, talaba depsi




2. Turli xil uzoglikdan yugurib kelib, depsinuvchi oyoq tushgan
erdan depsinib uzunlikka sakrash.
3. Shuning o'zini taxtadan yoki eni 20-40 sm zonadan depsinib
bajarish.
4. Qisqa va o‘rta yugurib kelib, belgilarga garab, uch hatlab
sakrash.
5. O‘rta masofadan (18 m gacha) yugurib kelib, uch hatlab
sakrash.
6. Uzogdan (35-40 m) yugurib kelib, uch hatlab sakrash.
Uslubiy ko ‘rsatmalar. Belgilarga qarab sakrash — zarurat
bo‘lsagina “sapchish” bilan “sakrash” nisbati to‘g‘ri bo‘lishi uchun
go‘llanadi. “Qadam”ni uzaytirishga qo‘proq e’tibor berish kerak.
Bunda “qadam” uzunligi “sapchish” to‘g‘ri bajarilishiga bog‘liq
ekanini unutmaslik kerak “Sapchiganda” oyoglar almashishi kech
bo‘lsa, depsinuvchi oyoq baland silkitilsa va u depsinish joyiga
faol go‘yilsa, “qadam” yaxshi chiqadi. “Sapchish” va “qadam”
uchun belgilar sakrovchining gobiliyatiga qarab go‘yiladi
(texnikani tasvirlayotganda bayon etilgan tavsiyalarga qarang).
Yugurib kelishni belgidan (chizigdan) depsinuvchi oyoqni uning
ustiga qo‘yib boshlash kerak. Depsinish qaerda bo‘lganini belgilab
olib, yurib kelish boshlanishi keragicha oldinga yoki orqaga suriladi.
Shundan keyin 8-10 marta sakrashni tavsiya qgilish kerak. Bunda
har bir talaba o'z belgisidan yugura boshlashi kerak. Yugurib
kelish uzunligi o‘lchab olinsa, keyinchalik yana aniglash uchun
kerak bo‘ladi.
8-vazifa. Yugurib kelish texnikasini takomillashtirish va uning
optimal uzunligini aniglash. Depsinuvchi oyoqni taxtaga aniq
tushiradigan bo‘lishni o‘rgatish.
Vositaiari:
1. To'liq yugurib kelib, uzunlikka sakrash taxtasidan depsinib
va bir oyoqda qumga tushib, oldinga yugurib o‘ti6 ketish.
2. To'la yugurib kelib, uch hatlab sakrash.
3. Uch hatlab sakrash musobagalarida gatnashish.
Uslubiy ko '‘rsatmalar. Yugurib kelish texnikasini takomillash-

tirayotganda oxirgi 4 gadamni tezlashtirishga ko‘proq €’tibor

berish kerak. Bunga yo‘lkadagi oxirgi qadamlar belgisi yordam
208

59-rasm. Yugurib kelib uzunlikka va v
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6.5. Yugurib kelib balandiikka sakrashiar 1exmikasi

Yugurib kelfib balandiikka sakrash — b

oUu Koordmasion mi-
rakkab 1w bo'lib. o sportchilarning jismoni Vv sifatlariga vogon

1alablar go‘vadi. By sakrashni shartli ¢

Luziimraavy fazalarga bo'lish mumkin:
smish: 3) 1o0'sin

avishda to'rtia asosiy

) yugurid kb \1' 2) dep-
ustidan oshib o'rish vy 4) verga tushish.

“To‘lgin™ usuli

Bu wsuica yugurib keligh to'g ri chizi '
q ba“viab, to'singa
m 60-70° bnrchak ostida yoki 10'g'n burchak ostida

1o'sindan 130130 Y narida amalga oshiriladi:
yuguric: keiish llllnhaglqimcha katta bo' Ia, demm:m Joyi shuncha

m ‘ho‘hﬂi Silnmsh deyarli 1o

burchak ostndn ba

L
L
60-rasm. “To‘lqin” usulida balandlikka sakrash. [

buriladi, siltanuvchi oyoq oxirigacha ichkariga keltiriladi va to* ‘sin. .
ustidan imkoni boricha balandroq ko'tariladi. Yclkajar besh. :bilﬂ :

birga pastga yugurib kelish tomonga eg:ltmladl.

"’.

a gavda to'sin ustida eng yugori, ya'ni tos joylashgan nu
y;vgi; ‘to‘lqin™) hosil giladi. Qo‘llar pastga tushiriladi mﬁ"‘ﬂﬁ
a ochiladi.

mm\(’)g;‘;ﬁon harakatni davom ettira turib, snltanuvchl
tushiriladi, sakrovchi butun gavdasi bilan to sm t
boshi va velkalarini orqaga uzatadi. S chi
bukilib, orqaga chiqariladi. Yerga mshlsh ko‘kra
nisbatan yonbosh bilan siltanuvchi oyo m
rasm). - z

“Yumalab vw "

Ushbu usulda WS‘“W




ﬂ AN .
il i X
TN _

S 7‘ | _
| 61-rasm. “Yumalab o‘tish” usulida balandlikka sakrash. ' | ,
% , _ . 1
ik vagtda yuqoriga ketadi, keyin to‘sindan oshib o‘tish vaqtida | <
il gavdaning ko‘kragi bilan pastga burilishiga yordam bergan holda . |
" tushiriladi. - |

i “Yumalab o'tish” usulida sakrashda to‘sin ustidan yaxshiroq
' o‘tish uchun yonboshlab o‘ta boshlangan paytda siltanuvchi

| ‘ oyoq bilan gavda to'sinning narigi tomoniga tushiriladi (61- 1!' '
!g, i rasm).
il
‘Ir" | “To‘ntarilib o‘tish” (perekidnoy) usuli . R 1"
il | tushish sportchining s;ltanu_fghl.ﬂ}_’ﬂ,ﬂ -
||||! Yugurib Kelib to‘singa nisbatan 25-35° burchak ostida tana qismi yoki kuchli aylanish h
I bajariladi. Sakrash 0yoq bilan to‘singa yaqin kelganda bajariladi. ' oshiriladi. it e
'! Sakrab o‘tish qoidasi bo‘yicha xuddi hatlab o‘tish kabidir. Yugorida sanab o‘tilgan sakrash turla
Mashgni bajarish uchun o‘ng oyogq keng ochilib, bo‘sha- balandligi 70-‘i"'"b“:"'ga"':f"m'k e
shtiriladi, boshlang‘ich holat sakrash vaqtida ham takrorlanadi. sakrash vaqtida sakrash texnil "

Ikkala go‘l ham ozgina tirsak gismida

: i 2 n bukilgan, siltanuvchi
2¥0d bilan birga ko'tariladi. Yelka va gavda ozgina ortga bukilib,

"krak to'singa nisbatan chalgancha holatni egallaydi. Dep-

ning tizza va bo‘ksa Taushaklari tashqi tarafga
' siltanuvehi oyoqqa yaginlashadi. Sportchi
A va qorin qismi bilan o‘tadi. Siltanuvchi oyoq
: SInuvehi oyoq to'sin atrofida aylanish hosil
ar o sakrab o'tib siltanuvchi qo‘li




63-rasm. “Hatlab o‘tish” usulida balandlikka sakrash.

kcr;ieszlzli?th Joylnlﬁaniglagh uchgn to‘singa yon bilan turish
o Maanuvch; qo‘Ini cho‘z!b barmoglar bilan to‘singa
Yugurisl-l adnaa §h.u aynan depsinish nuqtasi hisoblanadi.
Beshta o rtacha o, T 4shda buni xotirada saglash kerak.
qiladi. ayurish gadami uchta yugurish gadamini tashkil
tizz?;plfg‘lgrgg ]b:lfi?;g depsinish joyiga deyarli tekis qo‘yiladi,
oyoq bilan amal m.af'ﬁadga muvofiq emas. Siltanish to‘g‘Ti

ma dga T?Shlrlllb" yugori nugqtasidan tizza 'ozgina
ozroq bukilgan géol;{f;ab\{enlkal hOI?tdﬂ, qo‘llar tirsak qismida
ko'tariladi. Silta;wv h'l Pan yugoriga-oldinga bosh barobar
0yoq tizzadan bukiIi(l;tI ayoq fo o ustida bo‘lganda depsinuvchi
ushiriladi, depsimmc ;;rtlladl. Siltanuvchi oyoq to‘sin orqasidan
2avda to'sin o el WNiNg ustidan olib o‘tiladi. Shu
yonbosh a:?;nga buriladi. Yerga tushish siltanuvchi
rilgan i gh;l}gé_os‘h'_ma?i' Yerga tushish erdan bir
© wauaurcha yoki zal sharoitida to‘shaklar
Asosiysi, joy balandligi taxtacha ustidan

0¥oqni bukmasdan yerga qo*
holda, “tortib olish” uesli roxaika

“Fosbyuriflop” usuli i_

Sportchilar uzoq vagt davomida balandlikka sakrashning
“To‘ntarilib o‘tish” usulidan foydalanishgan. Yangtem 1 i
sakrashning bosh sababchisi yerga tushish joyi yumshoqe ro-
londan iborat. Shunga qaramasdan, yangi usul 0’z llSﬁ gini.

10 yillardan so‘ng yaqqol ko‘rsata boshladi. .-I(ti?plfﬁh=-::
xanikaviy izlanishlardan so‘ng yangi usulning ustl 15
botlandi. v

Yugurib kelish tezligi va uzunligi har bir_spgl'.‘;td 1nir
jismoniy imkoniyatlaridan kelib chigib tanlanadi. Yui
bu usulda (“fosbyuri-flop”) tez va yoysimon bo’
Birinchi qadamlar to‘g‘ri chiziq bo'ylab.
perpendikulyar holatda amalga oshiriladi. G
yoysimon amalga oshiriladi, agar tezlik
qadamlar soni kam bo‘ladi. Agar tezlik yt
soni ko‘proq bo‘ladi. Bu holatda yuqori
radiusli aylanada yuqori darajada mu

soni bilan o‘zaro bog‘lig bo‘ladi..
vugurish belgisidan 9-11 qac
boshida tana ozgina oldinga
oldinga o‘ziga tort
yo'sinda amalga oshirili
vuguriladi. Tezlik bird




 o¥oani oldinga to'g'ri qo‘yish uchun

uchun sportchi tanasini yoy markazi tomonga egadi. Oyogqlar
yerga to‘lig qo‘yilib, oyoq uchlari yugurish chizig‘i yo*‘nalishida
tashqariga burilmagan holda qo‘yiladi. Qo‘llar nosimmetrik
harakatlanadi: siltanuvchi qo‘l (oyogga nisbatan) oldinga va ozroq
ichkari gismga harakatlanadi, depsinish tomon go‘l orqaga
harakatlanganda tana orqa gismiga o‘tadi. Oxirgi gadam kengligi
10-15 sm qisqaradi. Sportchining qobilivati bilan yugurib
kelishning mutlaq tezligi emas, balki uning oxirgi qadamlari
tezligi muhim rol o‘ynaydi.

Asosiy elementlardan biri — bu depsinishga tayyorlanishdir.
Bu harakat oxirgi ikki gadamda amalga oshiriladi. Siltanuvchi
0yoq yerga yumshoq go'‘yiladi, sakrovchi xuddi yengil hara-
Katdek depsinib, keyingi depsinuvchi oyogqa o‘tadi va shu
bilan depsinuvchi oyoqqa qulay sharoit yaratadi. Tana to‘g'ri
holatini saglab goladi. Depsinuvchi oyoq tizza gismida yozilib,
sakrash tosiniga parallel qo‘yiladi. Mushaklar tarang tortilgan.
Ikkala qo‘l orqada va tirsak gismidan ozgina bukilgan, yelka
¥a lana ozroq orqaga tashlangan va yoy markaziga bukilgan.

.UOM“’-“% oxirgi ikki gadamda pasayishi depsinishni yanada
sa;naral.l bo‘l.lshida muhim o‘rin tutadi. Yoysimon yugurganda
Sg?@h“a" Uizzalarining ozgina bukilishi kuzatiladi. Bu qo'-
;:ﬂ'"ch?F“;;*;‘;‘fch‘}a;ama-qg{shiligf bilan bog‘lig bo'lib,
imon g oL 193 hosil b,y oy
sportchi mushaklaric. 1. & 20°¥lab yugurishga qaraganda
b Aklandan ko‘proq narsani talab etadi. Depsinuvchi
| o TN chun UOMni ozgina pasaytirish
Iflda Y qo'yilmasa, depsinishga salbiy ta’sit
syt el atletika” jurnalida UOMni oxirgi

rishda “uchburch
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64-rasm. Yugurish uchburc |
va oxirgi qadamlar; h — uchburch

uchburchakning balandligi shuncha katta bo‘ladi.
balandligi qancha katta bo‘lsa, dcpsmmhf-‘ath
harakati shuncha ko‘p bo‘ladi. UOMni vert
depsinishda ortishi, uning depsinuvehi ¢
bo‘lishi natijani yaxshilash imkoniyatint
Depsinish oyoq qo'yilishidan bos

cha davom etadi. Ushbu fazada gorize
aylantirish, shu bilan birga tana u
tezligi, burchagi va to‘sindan o'tish
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Oyogni yozuvchi mushak kuchlari UOM va yelkadan o‘tishi
lozim. Silkinish yarim bukilgan oyoq bilan to‘singa qarama-
garshi tomonga amalga oshiriladi, sakrovchiga to‘singa yelkasi
bilan burilishiga yordam beradi. [kkala go‘l baravar yuqoriga-
oldinga ozgina bosh yuqorisiga ko‘tariladi. Bu usulda sakrashda
depsinish vaqti 0,17-0,19 s bo‘lib, bu “to‘ntarilib o‘tish”
usulidagidan 1,5 marta kamdir. Uchib chigish burchagi 50-60°
ni tashkil etadi. Tezlik gancha yuqori bo‘lsa, uchib chigish
burchagi shuncha kam bo‘ladi. Oyoq erdan uzilishi bilan uchish
fazasi boshlanadi.

Uchish — taxtachadan o‘tish uchun optimal sharoit yara-
tishga yo‘naltirilgan texnik harakatdir. Depsinishdan so‘ng
siltanuvchi oyoq depsinuvchi oyoq bilan birlashib, tizza qis-
midan bukiladi. Sakrovchi to‘singa yelkasi bilan burilgan holatda
bo‘ladi. Siltanuvchi go‘l va yelka to‘sin ortiga o‘tkaziladi.
Sakrovchi bel gismida bukilib, to‘sin ustida “yarim ko‘prik”
holatini hosil giladi. Sportchining daxan qismi ko‘krak gismiga
Jipslashgan. Tos to‘sin ustida bo‘lganda velka uning sathidan
pastda turadi, oyoglar esa tos gismidan bukilib, yuqoriga
ko‘tariladi va tizza gismi yoziladi. Shunga e’tibor berish kerakki,
UOM to'sindan o'tishi paytida oyogning tizzadan pastki qismi
tezlik bilan yoziladi. So‘ng UOM va tananing pastlashishi
kuzatiladi. Bu gismda sportchi xavfsiz yerga tushish uchun
o‘ziga sharoit yaratadi.

.Hozirgi balandlikka sakrashda yerga tushish joyini o‘ylashning
l':qati yo‘.q, lekin oldingi turlar uchun taalluglidir. Balandlikka
‘t-‘?sbyunﬂ,op” usuli_da sakrashda yerga tushish texnikasiga
ko‘proq e t-1bqr ber1§h kerak. Bu sportchini tushish joyini
ko‘rmasdan yelka yoki bel qismiga tushishi bilan bog‘liq. Ba’zan
yerga tushishdagi kichik Xatolar sportchining lat eyishiga olib
keladi. Shuning uchun to‘g‘ri tushishni o‘rgatish kerak, aynigsa
katta yoshli bolalarni. Ayrim hollarda yosh sportchilar yerga
tushishdan qo*rqib shu usuldan voz kechadilar. Eng yaxshisi
bolalarni yoshroq paytidan o‘rgatib borish zarur, chunkj py,
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65-rasm. «Fosbyuri-flop» usulida balandlikka sakrash.

di. Ko‘zni yumib

orgaga

yoshda bolalar umuman qo‘rqishmaydi. RO Zft 27
sakrab tushishni o‘rganib, sakrashni to‘lig o‘zlashtiris i f DOSI
bo‘ladi. oy 2 S
Yerga tushishni yumshatish uchun ba’zi
tanuvchi qo‘llari bilan avval ﬂmh's“wzlm
yerga tushadilar. Boshqalari o mshlsh
oyoqlari yordamida orgaga umbaloq | kﬁa
sonni faol ko‘tarishni bajarmagan ma
umbaloq oshishga va sakrovehi bo
kelishi mumkin. .
Shunga ham e’tibor
to‘sindan o‘tgandan ke




6.6. Yugurib kelib balandlikka sakrash
texnikasini o‘rgatish uslubiyati

Balandlikka sakrash usullarida sakraganda yerga tushish vaqtida
go'l, bel, yelka katta zarbga duch bo‘lishi mumkin, Shuning uchun
sakrovchiga avvalo yerga yumshoq tushishni o‘rgatish, yelka kamari
va qo’l mushaklarini mustahkamlash va yerga tushadigan joyni
yaxshilab tayyorlash kerak.

O'rgatishni 1-4 yugurish qadami tashlab sakrashdan boshlagan
ma’qul. Shunda shug‘ullanuvchining depsinishni va keyinchalik to'sin

~Jl 2

ib siltanish
: o B i L . : 1 ) 67-rasm. Tayanib si
ustidan o*tishni bilib olishi osonroq bo‘ladi. Depsinish va to‘sin ustidan 66-rasm. Erkin o,\qqdﬂ holatni bajarish.
o'tishni o‘zlashtirgandan keyin ancha uzogrogdan yugurib kelib, siltanish harakati.

asta-sekin tezlikni va to‘sinni ko‘tarib sakrashga o‘tiladi.

Har bir harakatni ko'p marta takrorlash lozim. Oldin taqlid
| mashq]ari bajariladi, keyin esa harakatlar to‘sin ustidan sakrab
| o'rganiladi. Chinakam mashqqga yaqin keladigan mashglardan
| tashqari, kuch va egiluvchanlikni rivojlantiruvchi. umumiy rivoj-
‘. lantiruvchi va maxsus sakrash mashqlarini keng go‘llash kerak.
, Quyida yugurib kelib balandlikka sakrash texnikasini o‘rgatish
‘ | uslul?iyati berilgan. Boshida balandlikka sakrashning “hatlab o‘tish”
i usulini orgatish uslubiyatini to’liq o‘rganib, keyin boshqa usul-

69-rasm. Tayanchsiz depsinuvehi

{1 4 b ; s ya : 1 ailish.
b I-vazifa. Sakrash texnikasi usullari bilan tanishtirish. 3 1 holda
it Vositalari: . : ika devorchasining chap yonida turgan 2ok
il I. Organilayotgan sakrash texnikasi usullarini namoyish etish. = D.h. — gimnasti al Ji. O'ng oyogq bukilgan i ORRe Y
Iﬁ 2. Balandlikka sakrash texnikasini ko‘rgazmali qo‘llanma va . ko kr:ak barobarida us'h anadi. origa siltash. d

I‘ kinogrammalar bo'yicha tahlil etish. qaratilgan. O*ng oyoqni oldlng_a-)’l_ltlc‘lnzoqﬂj s
i 3. Musobaqa qoidalarini tushuntirish. Talab me’yorlari, rekord- 4. Shunday, lekin Sllm‘“a{‘f;‘i‘a' i X
bl lari va shu kabilar to‘g*risida tushuncha berish. tayanch oyogni o‘ziga ko'tarist.
| Uslubiy ko ‘rsatmalar: Imkoniyatlarga qarab musobagalarni 5. Shunday, lekin depsinib. Heat

i bcvgsita l}i_..lZEl[t)ib borish va tahlil qilish (66-69-rasmlar). . 6. Shunday, lekin bir, ikki, uch Qac
i -vazifa. Depsinish texnikasini oreatis Pa) « ‘tish». sakrash. W= T
'4“ " Vositalari: R R 7. Shunday, lekin yugoriga 0sib
il | I. D.h. = boshqa oyoqda depsinish uchun tovondan butun boshni tegizish. _on M
& oyoq kaftiga qo Vish, gavdanj oldinga-yuqoriga cho‘ziluvchan 8. D.h. — chap oyoq
I oyoqqa (depsinuvchi) harakatlantirish bo‘yicha ikkita katta g

2. Xuddi shu yurganda. '_

oldinroqqa chig
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9. D.h. — gimnastika devorchasiga chap tomon bilan turib,
chap qo’l bilan bel barobarligida uning tayoqchasidan ushl
Depsinuvchi oyog‘ini orqada qoldirib, siltan
o‘tirish. Tosni oldinga chi
oyog'ini oldinga qo‘yish.

10. D.h. — o'ng oyoq oldinda, chap oyoq orgada. Yurib
kelib depsinib yuqoriga sakr
va qo‘Ini pastga tushirish. tosni yanada oldinga chiqgarish. Bir
vaqgtda depsinuvchi oyogni tizzalardan bukish. oyoq kaftini
siltash, oyoqni aumba tagiga tortib, siltanuvchi oyoqda yerga
tushish.
2-vazifa. Depsinish texnikasini o‘rgatish, b) “fosbyuriflop”
usuli.

Vositalari:

ash.
ivchi oyoqda yarim
qQarib, tez harakat bilan depsinuvchi

ash. Havoda tezda silkish, oyoqni

I. D.h. = asosiy turish. Depsingach, oyogni oldinga qo‘yib
tayanish va oyoglarni pastga-orqaga harakatlantirish., tanani
oyogdan-oyoqqa o‘tkazish, orqaga cgilmasdan, bir vaqtda oldinga-
yuqoriga qadam tashlash, bukilgan oyoq sonini faol ichkariga
yo'naltirish, tovonni tashqariga burish, qo‘llar pastda.

2. Shu mashgni yurishda bajarish, faqat sal tezrog.

3. Shu mashgni yurishda har 3 qadamda yugqoriga sakrab
bajarish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Asosiy digqatni depsinishning kuchliligi
va ishonchliligiga qaratish kerak.

Orqada golgan holda to‘laligicha bukilmaydi, qo‘llar siltanish
vaqtida bukiladi.

Silt-anuvchi oyoq depsinuvchi oyoq oldidan o‘tgandan so‘ng
;of'!gllglcha lizza bo'g‘imidan to'g‘rilanadi. Harakatdagi oyoq tovoni
oldinga uzatiladi, uchj 0'ziga olinadi va yuqoriga ko'tariladi.

, Hfl.tlal_a o'tishda yugurib kelish 35-45° ostida. Yugurib kelish
to g‘n.ch;z;q bo‘ylab bajariladi. Yugurib kelish uzunligi — 7-9 m.

Yugurib kelishda oxirgi 3 qadamning maromi o‘zgarmaydi,

lekin oxirgi qadam undan oldi '

oldingi qadamga nisbatan uzunroq
32 yon tomoni bilan turib uning

procktsiyasidan 80-90 sm uzoglikda to‘sin yonida oyogda
depsinishi kerak. _ . sl
Lp}-v;::fa. Balandlikka sakrashda yugurib kelish texnikasini
o‘rgatish: .

a) “hatlab o‘tish” usuli.

Vositalari: i

I. Ko‘rsatish va tushuntirib berisi. g 0

2. D.h. — o‘ng oyoq oldinda, chap oyoq orqada. Yurish
oxirgi 2 gadamni uzunroq bajarish. \ | o

3. Shqu mashqni depsinuvchi oyoq havoda siltangach, oyoq
o‘tirgan holda bajarish. . ol

4. Shu mashgni sekin yugunshda bajarish.

5. Shuni 5 gadamda bajz.mslhl:l

6. Shuni 7 gadamda bajarish. o s

3-vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib kelish texnikasini
o‘rgatish. .

b) «fosbyuri-flop» usuli.

Vositalari: | ot 2 O

I. D.h. — o‘ng oyoq oldinda, chap-oygzi‘mb orqada. ; o;;h 8@
doirada 3 gadam yugurib yuqoriga .__,,-.. 1D
predmetga intilish. 7 e S

2. Shuni yugurib kelib sakrabhm
tomonga, o‘ng yelkani oldinga haraka
predmetga intilish. - el B

3 D.h.—o.‘ngq@m@% 5--
2 gqadam to‘gfri_gl.i{z-lq\bﬁll
golgan 3 qadammmd
ostida bajarish. |




Vositalari.
|. Ko‘rsatish va tushuntirish.
). D.h. — 40-60 sm balandlikda o‘rnatilgan uzun to'sin ustidan
. o‘ng yonboshi bilan bemalol hatlab o‘tish.
3. D.h. — o‘ng oyoq oldinda, uzun to‘sindan o‘ng yonboshi
bilan turgan holda 1-1-3 gadam bilan yugurib, uzun to'sin oldida
. sakrab, sakrash oyog'ini to‘g‘rilab, keyin pastga tushirib, tizza
E - va to*pigni ichkariga aylantirish. Sakrab oyoqqa tushish.
4. D.h. o'ngga — gavdani uzun to'sin ustiga engashtirish, qo’lni
' past tushirish.

ol Uslubiv ko ‘rsatmalar. Depsinishdan oldin gavda holati vertikal bo'lib, - o
i sakrovchi birdaniga to‘sin 'lptgco nasligiga llii,lb turish. Gavdaning tepa 70-rasm. To'sin ustidan o'tishni taglid ‘!“‘Sh'_ .
th e S EB RIS %‘ S L B T a — to'singa yon tomondan turib; b = huning o Zi sakrash bilan.
e gismini to‘sindan o tkazganidan so‘ng oyoglami tizzadan buklshga_va
’d W son tizzasini tepaga ko‘tarishga e’tibor berish. Oyoglarni bukish

{ burchagiga ¢’tibor byergan holda to‘sindan oshib o‘tish.

1 4-vazifa. To'sin ustidan oshib o‘tish texnikasini o‘rgatish:

i b) «fosbyuri-flop» usuli '

1 Vositalari:

‘ 1. D.h. — yerga tushish joyida orqa tomon bilan 2 oyoqda zarb
g .l ' bilan depsinib ko‘tarilib, yugoridan yerga va to‘shakka tushishni

il bajarish. Yerga tushgandan keyin to‘g‘rilangan oyogni o‘ziga tortish.

3 D.h. — uzun to'singa orga bilan turish (uzun to’sin bel
!;' i | qismi balandligida). Yugurib kelish tomoniga yelkani birmuncha
| ko‘tarish, bir vagtda boshni burish, depsinish, sekin oyoq bilan

uzun to‘sindan o‘tish. :

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

' 4. D.h. — o‘ng oyoq oldinda, chap orqada. 3-5 yugurish gadam

bilan yoysimon yugurib kelib uzun to‘sindan sakrab o‘tish.

5. D.h, — gimnastik sakrash jihozida orqa bilan turib, go‘llar
gavda bo'ylab uzatilgan, oyoq uchida ko‘tarilish bilan birga yelkani
\ ko‘tarish va boshni burish, orqaga sekin engashish va orqa bilan

eshak ustida sirpanish, bosh bilan umbalog oshib o‘tish. /
_h. — orqaga yotib, oyoqlarni tizzadar ‘bukib, son va tosni
gavdani uzmasdan kuraklarni ko'prik shaklida




Uslubiy ko ‘rsatmalar. Nazorat va tanlov musobaga arida
musobaga qoidasiga to‘lig rioya gilish lozim. ‘= A

6.7. Langarcho‘pga tayanib sakrash texnikasi

-

Langarcho‘pga tayanib sakrash texnikasini g
gismlarga ajratish mumkin: ; 3

— yugurib kelish (u langarcho'pni yerga —
go‘yishni o'z ichiga oladi);

— depsinish, sakrashning tayanch qismiar
gavdani to‘g‘rilash, tortilish va ko‘tarilish);

— tayanchsiz uchish (to‘sindan otish);

— yerga tushish. s A

Langarcho‘pga tayanib sakrashning
laridan farqi shuki, u ko‘chma taj
bilan bajarildi. U yugurib kelishdan,
va depsinishdan, osilishdan, sakro




Langarcho*pni ushlashda chan va ¢
Kattalarda 50-70 s i s achap vao‘n

ko‘tarilishidan, to‘sindan oshib o‘tish va verga tushishidan
iboratdir.

Bu sakrash fazalari hammasi bir-biri bilan bog‘liq bo‘lib,
ma’lum bir maromda bajariladi.

Yugurib kelish. Langarcho‘p bilan sakrovchilarning yugurib
kelish masofasi 35 metrdan 40 metrgacha bo‘lib, sakrovchi
langarcho*pni olib yugurishda u optimal tezlikda yugurishi kerak.
Shu bilan birga yugurish erkin va qadamlar qattiq, ya’ni ishonchli
qo‘yilishi lozim. Langarcho*pni qattiq, ortigcha kuchanmasdan
ushlash lozim, oyoq va qo‘l harakatlari uning tebranishiga olib
kelmasligi kerak.

Langarcho‘p ikki go‘l bilan bel barobarida yon tomondan
ushlz_mib, chap qo‘lda depsinuvchi oyoq bilan bir xil holatda,
ya'ni oldindan langarcho'p yuqorisidan ushlanadi, uning besh
barmog'i ostidan qolgan barmoglar ustidan ushlanadi, o‘ng qo‘l

_esa teskarisi, ya’ni bosh barmogq bilan ustidan, qolganlari ostidan

ushlanadi. Langarcho*pni ushlab yugurish turli xil bo‘ladi: baland
(la‘nga_trcl?o‘pning oldingi uchi startda boshdan yuqoriroq
ko'tariladi — 70° gacha), o‘rtacha (langarcho*pning oldingi uchi
bosh barobarida) va past (langarcho'p gorizontal holatda).
L&HBaPCh_()‘.pm ushlash balandligi sportchilarning jismoniy
tayyorgarligi darajasi va shaxsiy imkoniyatlariga qarab turli xil
boladi. Sportchilarning malakas; oshgan sari ushlash balandligi
ham O’fhad" Baland ushlagan holatda depsinish ham kuchli bo‘lishi

zarurdir
_ ashda ct 0'ng qol oralig‘idagi kenglik
0 sm mtashlul ctadi. Yugurib kelish tezligi esa
! a 10 m/s ni tashkil giladi, Yugurib
rida flegsl}!_lsl}ga tayyorgarlik ko‘rishda
Tib q  0rqa devoriga tiraydi.

pr:

H D.l l 3 s . T
3.5 qadamdagi langarcho’pni 3 gadamga EARA0 T
o S o
snni tavanchga qotyishe ol
74-rasm. Oxirgi qgadam va langarcho’pni tayanchga oyl ,

.
barmog‘i depsinish joyining eng yugori holatida b
Depsinishga siltanuvchi oyogning faol 151‘1351“
siltash, ya'ni tez harakat gilish yordam beradi
Depsinish. Bu faza depsinuvchi oy?q
qo‘ygandan so‘ng uning uzilishigacha bﬂ
oladi. Langarcho*pga tayanib sakrashda d
turlaridan farglirog, qo‘lning siltanish |
chunki langarcho‘p oldinga va yuqori
xuddi langarcho‘pga depsingandan uni
rasm). | :
Depsinish vaqtida sakrovehi
gorizontal tezlikni vertikalga o't
kelishda oyog‘ini uchidan b




ikki gadamda oyoq tagini to‘la yerga qo‘yadi. Yugurib kelish
oxirida qadam uzunligi keskin o'zgarmasligi kerak. Qadamlar
maromi va ularning bajarilish texnikasi uzunlikka sakrashdagiga
o'xshashdir. Bunda fagat qo‘l harakatlari boshgacha bo‘ladi.
Langarcho‘pni tirashning oxiri va depsinishning boshida
langarcho‘'p mumkin qadar yuqori ko‘tarilishi kerak. Sakrovchi
langarcho‘pni hali yerda turib depsinayotganda egiltira boshlashi
kerak. Buning uchun langarcho’pning yuqori gismini tekis (o°ng)
go‘lda mahkam ushlab. butun yugurib kelish kuchini chap qo’l
vositasida oldinga siljish va langarcho®pni egishga yo*naltirish kerak.
Taxminan to‘g‘ri burchak darajasida burilgan chap go‘lni
langarcho‘pga tirab, sakrovchi bor kuchini og‘ib turgan
langarcho‘pga perpendikulyar, ya’ni oldinlatib yuqoriga
yo'naltiradi. Bu vaqtda chap qo‘Ini yozib yuborish mumkin emas,
unga butun gavdani oldinga yo'naltirib faqat tayanib turilsa bas.
Chap qo‘l langarcho‘pni oldinga-yuqoriga yo‘naltirayotganida,
o'ng qo‘l langarcho‘pning vugori uchini ushlab goladi. Bunday
usul depsinish vaqtidayoq langarcho* pni egishga yordam beradi. Va
shundan so‘ng sakrovchi yerdan depsinib, langarcho‘pga tayanib
oshishga o‘tadi. Bunda depsinuvchining oyoqni yerga qo‘yishdagi
burchagi taxminan 60-63° nj tashkil etadi, depsinish burchagi esa
75-78° ga teng. Depsinishning boshida tayanch kuchi vertikal
bo‘yicha yuqori darajada, ya’ni 600 kgbo'ladi, gorizontal bo‘yicha
esa 200 kg ni tashkil etadi, lekin depsingandan so‘ng bu
kuchlanishlar 2-3 marta kamayadi. Langarcho*pni tayanch holatiga
keltirgandagi gorizontal kuchning urilishi 300 dan 350 kg gacha
bo‘ladi. Bularning hammasi langarcho‘p bilan sakrovchilar kuchini
rivojlantirish tayyorgarligiga katta talablar qo'yilishini ko‘rsatadi.
Depsinishaan so‘ng sakrashning tayanch qismi boshlanadi, u
quyidagicha bo‘lishi mumkin: osilish, siltanish, tanani bukish
tortilish va yugoriga ko‘tarishlar (76-rasm). ’
_Depsinishdan so‘ng sakrovchi langarcho‘pga osilishga otadi.
Osilish sakrovehi erdan uzilgandan to gavdani cho‘pdan uzog-
lashtirish boshlanguncha davom etadi. Osilish fazas; qisqa vaqt
(taxminan 0,11-0,12 sek) davom etadi. o :

a

76-rasm. Langarcho‘pga tayanib
8avdaning siljishi; b — gavde g

. Langarcho‘p_ga S
tizimi vositasida

|

v — tortilish




sakrovchining UOM ma’lum darajada pastroqda (langarcho‘pni
ushlash nugtasiga nisbatan) bo‘lishi yordam beradi.

Sakrovchi osilish vaqtida ko‘krak va aynigsa tos bilan siljishga
faol harakat giladi. Sakrovchi osilishning boshida gavdani chap
oyoqqa nisbatan oldinga chiqaradi-da, ko‘prog ko‘krak kerib,
gavdaning oldingi qismidagi mushaklarini cho‘zadi (bu oyoqlarni
ko‘tarayotganda, ana shu mushaklar qisqarishi tezlanishiga yordam
beradi). Depsinish vaqtida ko'tarilgan o‘ng (siltanuvchi) oyoq pastga
erkin tushiriladi. Osilish vaqtida oyoqlar orgaga “tashlanishi” kerak,
chunki gavdaning oldinga harakat tezligi pasayadi.

Erdan uzilgandan keyin sakrovchi chap go‘li bilan langar-
cho’pga tayanmay qo‘yadi, lekin chap qo‘l bukilganligicha golib,
oldinga langarcho‘p tomon yo'naltiriladi va gavda old tomonga
yo'naladi. Fagat chap qo‘l panjasigina kuchangan holatda bo‘ladi.
Sakrovchining to‘g‘ri chizigli harakati (yugurib kelayotganda va
osilganda) gavdaning tebrangichsimon silkinishga o‘tishi natijasida
markazdan qochuvchi kuch hosil bo‘ladi, u go‘l ushlangan
nuqtadan sakrovchi tanasi bo'ylab yo‘nalgan bo‘ladi. Sakrovchi
buni langarcho‘pdan tortib ketayotgan kuchdan his etadi.
Markazdan qochuvchi kuch ta’sirida langarcho‘p yanada ko‘prog
egiladi. Markazdan qochuvchi kuch ta’sirining eng ko‘p vagqti
sportchi og'irlik markazining bukilgan langarcho‘pdagi tasavvurdagi
xordasiga etib, markazdan qochuvchi kuch yo‘nalishi bukilayot-
gan langarcho'p xordasiga mos kelganda bo‘ladi. Shuning uchun
otilish paytida sportchi gavdasi bilan mumkin qadar tezroq oldinga
siljishga harakat giladi.

Langarcho‘pga tayanib sakrashda uzoglashish sakrovchi
UOMntng laqgarcho‘p egilgan vaqtidagi Xordasiga etganda
boshlanadi. Sakrovchining oshish vaqti yelka harakatini sekinla-
tishdan boshlanib, sakrovchi gavdasi gorizontal holatda bo‘lib,
tos-son bo'g‘imi eng ko*p bukilgan vaqtda tugaydi. Yelka kamari
ochilgan lan'sarghe‘pnins Xordasiga etgan zahoti, sportchj go‘llar
kuchi bilan uning oldinga harakatini sekinlatad;. Ayni chog‘da
sportchi gavdaning oldinga siljishini ham sekinlashtiradi, Shu
vaqtning o'zida oyogqlarning ko‘tarilish tezligi ortadi. Uzoqla-
shayotganda sakrovchi, xuddi orgasida dumalayotgandek harakat
232
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o tizzasi-yu, panjalari kuchi bilan ko‘taradi.

ili s va oyoglarnin ; ; _
L 1ni pasaytirmaslik uchun oyoglar

Langarcho'p ta’sir etayotgan kucl I
izzasi barvaqt va keskin bukilmasligi darkor_" ¥ ;
”M(;:]iilr:mi ?o'g'rilash fazasi. Langarcho’pni 1rg itib ng“iﬁgg:
to‘g'ri foydalanish uchun sakrovchi uzoglashish paytida Iuh[irib
am?dasin{ to‘g‘rilay borib, oyoqni langarcho'pga y’zxqmzzs :
ko‘tarishni davom ettirishi kerak. Gavdaning rostl:ll:llshl oyoq all:l nﬁ
tizza bo‘g‘imida to‘g‘rilanishdan boshlanadi. To‘g‘l’llanganda.nk %{;_
sakrovchi tosni langarcho‘p bo'ylab mumkin gadar yuqon.ﬁgaﬁz
rishga harakat qilib, tos-son bo‘g‘imini yozadi. B_u 'fazada ta_} g
sakrovchilar tortilish va bukilishni boshlash_ga ur inib Xﬂt.o'qlki‘mm'
Shuning uchun sakrovchi oyogqlarini to"g‘rl'iab. tomfn
boshlaganda langarcho‘pning to‘g‘rilanishi hlsot_)lg'ﬂ Wﬁongabmlmha]mmt
tezlanishi hosil qilib olgandan keyingina qo‘llarini lf?“'s*‘:‘ g
bo‘ladi. Langarcho‘pning to‘g‘rilanishini his ‘qllgﬂﬂ 3;1
sakrovehi qo‘llar bilan tortilib va langarcho'pga ko'krak berib €hapes
burilib yuqoriga harakatni bir tekis davom ettiradi. =
Sakrovchi tos va oyoqlarini yuqoriga siljitib, © ngk:o ib.
bukmaslikka harakat giladi va tosni qo‘l panjasigacha Ko €
Qo’l bilan gavda o‘rtasidagi burchakni kamﬁ-lmw.;“m la_ - e
bUzoqlashishda bukilgan chapkqo‘l 111{(;:1 agﬁ:i b sill
tobora ko‘proq bukila boradi, sakroveh : —
tirab oladi,ﬁangarcho‘pda tortila bOShlatf, Sh“ chap q&’ﬂl
ko'kragining chap tomoniga yaginlashtiradi.
Tortilish — bu o‘ng qo‘lda tortila boshlaga
0'ng qo‘l panjasigacha ko‘targuncha davom
Ushlagan qo‘llar orasi keng be'lgani
emas, balki galma-gal tortiladi

q0'lda tortilish o'ng qo*
o'ng qo‘lda tortilish esa
kuchi bilan ko*tarili
Tontilish, burilish +

kuch
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4 ; kerak. Bllrilish mumKin qadar kech va tezroq bajariladi. Bunga
il go‘llarni uzun uzatish va oyoqlarni yuqori (burmasdan) ko‘tarib
L' turish yordam beradi. Sakrovchi burilish vaqtidagi barcha
IL! harakatlarni tez bajaradi, yuzini pastga qaratadi va chap qo‘lda

ko‘tariladi (bu paytda o‘ng qo‘l panjasi o‘ng yelka vaqinida bo‘ladi).
Sakrovchi langarcho‘pda burilishni oyoglarni baland ko‘tarib
.- tayanchga o‘tish bilan tamomlaydi va bunda o‘ng yelka
|I'| langarcho‘p yaginida bo‘ladi. Planka ustidan o‘tish go‘llarni ku‘ch
bilan yozishdan boshlanadi. Sakrovchi langarcho’pning rostlanish
kuchi va gavdaning ko*tarilishidan foydalanib, qo‘llari bilan o‘zini

turtib yuboradi. .
Chap qo‘l bo‘shab bukiladi va yuqoriga silkinadi, bu silki{llsh
o'ng qo‘lning to‘la to'g‘rilanishi natijasida tez va shiddat l‘ni'an
turtinib tugallanishiga yordam beradi. Langarcho‘pdan turtinish
uning verga nisbatan giyalik burchagi 85-90° ga teng bo_‘lgan
paytda tugaydi. Sakrovchi turtinishni tugallayotib, panjasining
oxirgi harakati bilan langarcho‘pni to‘sin tomon og‘maydigan gilib,
orqaga uloqtirib yuborishi kerak. Qo‘l langarcho‘pdan uzilgandan
so‘ng sakrashning tayanchsiz sakrash gismi boshlanadi va b'-f
. “uchish gismi* deb ataladj. Bu to‘sindan o‘tish va yerga tushishni

i 0‘z ichiga oladi.

: Sakrovehi langarcho‘pdan ko‘tarilishni (turtinishni) tugata-
- yotganda oyog'i yugorida ekanidayoq tosindan yuqori ko‘tarilafj‘-
Havoda oyog‘ini tez to'sin orqasiga tushiradi. Gavda sal bukilib,
v mon shaklga o‘xshash shakida bo'lib, bosh pastda, o'ng
sl davom etirayotgandek pastga cho‘zilgan, clied
| tirsagi yon tomonga qaragan bo‘lad:.

N uchishni davom ettirib, to'sin ustidan
= : o _'_..; -_....._‘m;

: oqlarini ko‘tarib
ooty pack h?vc')d; C:J};)ightiradi, bo'yin
“burchak” hosil qiladi. Qo‘llarini soniariga ¥ di. To'sin atrofida
mushaklarini taranglatib, iyagini kokragiga q;f'a i o
boshlangan aylanishni davom ettirib, sa'krov:c'l 0 E e
verga tushadi va kuragida dumalaydi. Gwana
umshoq va xavfsizdir. _ Laci sirtdan
£ z:yolflarda lfngarcho‘pga tﬁ}’amk? s‘akrash ttcxtr;;l;;‘;iil sg:chi.
qaraganda erkaklarniki bilan bir XIldfr. LCkmba : va’bOShQ"-l
langarcho‘p egilishining kattaligi, uning burck g'f‘kcchadi-'
biomexanikaviy harakatlar crkaklarnilfldan amhamzslshaklanm

Ko*pchilik ayollarga yelka kamari va qog_n chilas g"- R
kuchsizligi xosdir. Oyoqlarni ko‘lax:a turib, SRR - -m--a m
bo'lish (gruppirovka) holatini oxirlgacha.biyafm:'al; ; ni, turtib
o'tkazib, oyoq uchini langarcho‘pning OXIrg! n;?&r i(o% m
Yuborishda ushlagan joyiga yaqinlashtirmaydii ctishni 2’0l
mushak guruhlarining kuchsizligi faol-aYkam-?' 0 =
lamaydi. Shu bilan birga bu langarcho*pning uchida
Tanani egishda g*ujanak bo'lishning oXirgac
OYoqlar uchini vertikal holatda yo‘nalttﬁ_stlﬁ-
Kopchilik ayol sakrovchilar langarcf;lﬁ* P
O'tishadi, ko‘krak bilan to‘liq burilma
tomonlama bilan amalga -osh-iemdﬁtm

Ayollarda langarcho'pga tayanib
qilish natijasida quyidagi salary
yaxshi koordinatsion
erkaklardan qolishmay
tayanib sakrash texni
bajarishda, ya’ni-

=




6.8. Langarcho‘pga tayanib sakrash texnikasini
o‘rgatish uslubiyati

Langarcho‘pga tayanib sakrashning murakkab va mukammal
texnikasini birdaniga o‘rganish giyin, ammo oddiy asosini tezda
o'rganib olish mumkin. Dastlabki o‘rganishdagi muvaffagiyat
ko*prog shug‘ullanuvchining jismoniy tayyorgarligi, psixologik va
irodaviy sifatlariga bog'liq.

.Elastik (fiberglass) langarcho‘p bilan sakrashni boshlashdan
olcﬁ_n texnikaning asosiy elementlarini (langarcho‘pni qutiga tirash,
osilish, uzoglashish, gavdani tortish, burilish va to'sin ustidan
o'tishlarni) o‘zlashtirib olish kerak.

Dastlabki vagtlarda langarcho‘p egiluvchanligining ahamiyati
yo'q, chunki yangi shug‘ullana boshlaganlar undan foydalana
olmaycp!ar. Yerga tushish chuqurchasi bilan langarcho‘plarda
kamchilik bo‘Imasligi muhim ahamiyatga ega. Langarcho‘pga
tay:_mlb sakrashning murakkab texnikasini o‘zlashtirib olishda
yordam .beruvchi turli xil maxsus mashqlar mavjud.

Asom'y vazifalarni hal etish uchun quyidagi vazifalar, vositalar
va uslubiy ko‘rsatmalar beriladi.

I-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni ¢ ib sakrash
texnikasi bilan tanishtir ol rni langarcho‘pga tayanib sa
Vositalari:
i Iscoalfr‘“h texnikasini namoyish gilish.
il e |lqurollardan foydalanib (kinogramma, kinohalga
o e "e.‘?llﬂ{ﬁ!" va xususiyatlarini tushuntirish. :
i o -ngarcho’p bilan yugurib kelishni o*rgatish. Bu vazifa
ar bilan baravar hal etiladj.

.

ish va sekin yugurish vaqti_da
i ko‘tarib yugurishning o‘zlar}ga
inchalik har bir sakrovchinmg_
gurib kelish uzunligi

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Yur
shug‘ullanuvchilar langarcho'pn
qulay usulini o‘zlashtiradilar. Key
yugurish tayyorligiga qarab, uning uchun yu
aniqlanadi. Buniig ikkita qulay usuli bor: _

a) shug‘ullanuvchi depsinish joyida turib, orgaga qarab yu,:gumdl va
chap oyog'i tushgan erni belgilab, shu belgidan boshlab yugurib keladi;

b) shug‘ullanuvchi istagan eridan boshlab yugurib kcl}b,
langarcho‘pni qumga sugadi. Langarni qumga suggandagi va qutiga
tiragandagi depsinish joyiari orasidagi farqni aniglab, yugurib
kelish boshlanadigan jov shuncha nari yoki shuncha beri suriladi.
Har gal yugurib kelishda erkin harakat qgilish kerak.

3‘_"_‘120‘0. Depsinish texnikasini (langarcho*p tagiga kirib borish
Va osilish) o‘rgatish.

Vositalari:
qo‘Il'ﬁ\i;’;mka' turgan langarcho‘pni yugoriga to‘g‘ri ko‘tarilgan
bilan O.nn usl"llab, orqaga bir qadam tashlanadi va c-hap qp‘l
joyda tikgu?(-)blda? 30-40 sm pastl:oqdan .ushla-n'adzlé KW‘F' m
hamkatlanti;%;z s:lltqnuvcl:u oyogni uzunlikka sakrashdagi kabi

2 St 0‘0 _tanb3 ko kraknl Iangarcho‘?ga m
va langarchoi = 1.‘;‘.]““ oldin bir qadam oldinga tashlab depsinish

3 Shl.lning i‘z?siéibgzo tish. e o
%0'ylab sirpantirit, i K %1?;&?3@;; Egﬂ ! qo'Ini la
q“_lbllan tutib qolish. . s nin

SIS



Uslubiy ko ‘rsatmalar. Ko‘rsatilgan vositalardan asosiylari —
dastlabki uchtasidir. Qo*llarda tortilib ko'tarilishga yo‘l qo‘ymay,

muvozanatni saqlash va depsinishga e’tibor berish kerak. Qo‘llar

sal bukilishi mumkin, lekin ularning haddan ortiq bukilib ketishiga
yo'l go‘ymaslik lozim. Osilgan paytda depsinuvchi oyoq orqada va
to'g'ri bo'lishiga e’tibor berish zarur.

4-vazifa. Langarcho‘pni quti devoriga tirashni o‘rgatish.

Vositalari:

|. Turgan joyda va yura turib langarcho‘p go'yilishini taglid
qilish. Yura turib va sekin yugurayotib, qo‘tlarni langarcho'p
bilan olg‘a chigarish. Langarcho‘pning pastki uchi yerda sudralib
boradi.

2. Shuning o‘zini sekin yugura turib, langarcho'p tagiga
“kirish” holatida depsinib bajarish (qo‘llarning yuqoriga shiddnl_
bilan to‘g‘rilanishiga va uchish paytida siltanuvchi oyoqni
tushirishga e’tibor berish lozim).

3. Yo‘lkaning raxiga, chuqurcha va shu kabi joylarga
langarcho*pni mashq qilib (aynigsa ochiq joylardagi mashglarda)
yurish,

4. Uchinchi vazifadagi uchinchi mashgni langarcho‘pni bcldan_
pastga tushirgan holatdan boshlab, uni tezroq boshdan yugori
ko'tarishga intilib bajarish.

5. Langarcho‘pni ilgarigi mashqda qo'l sirpanib tushgan joyidan
tutib, ikki gadamdan qadash (texnika tasviriga garang).

6. Shuning o‘zini bir necha gadamdan bajarish.

7. Shuning o*zini depsinib va langarcho‘pga osilib qolib bajarish.

8. Shuning ozini 4 va 6 gadam yugurib kelib bajarish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Bu vositalarning asosiylari oxirgi to‘rt
mashqdir. Bu vazifani bajarishda talabalar lapgarcho‘pni to‘g'ri
olg*a emas, balki yugorilatib olg‘a yo*naltirishlariga e’tibor berish
kerak. 4-6 gqadam yugurib kelganda, langarcho‘pni tirash paytini
aniglash uchun depsinishdan 2 qadam ilgariroq belgi qo‘yib
qo'yish mumkin. Yugurib kelishni 12-13 oyoq tagi migdorida
uzaytira borish kerak; bu, taxminan, 2 yugurish qadamiga teng
keladi. Tasvirlangan mashglarni o‘zlashtirish jarayonida langar-
cho’pni qumga tirashdan maxsus qutiga tirashga o'tish asta-sekin

: ati bilan
bo'lishi lozim. Agar yugurib kelish u;:'.oql‘ﬂs‘hgimd?;lgg??;qtIgzho_
langarcho‘pni tirashdagi isl;oti:ch s?i C; 'ﬁ%sz;]rbiiifqu 2
g ga tirashni takrorlab mashq i "
"Dh?fﬁfﬂ}i Langarcho*pga osilib turganda oyoglarni ko‘tarishni
va burilishni o‘rgatish.

Vositalari: - s

l. 4-6 qadamdan yugurib kelib depsinib, langarcho’pga 05’h§h
(langarcho’p, odatda, ushlanadigan eridan 20-30 sm pastroq LBhlﬁnf]dl).

2. Shuning o‘zi, lekin langarcho‘p vertikal holatdan o‘tganidan
keyin ikki oyoqni olg‘a silkish. . _

3. Shuning o'z, lekin siltanuvchi harakat oxirida depsinuvehi
0yoq tomonga 180° burilish. .

4. Asta-asta oyoqni tobora yuqori siltab, langarcho‘pga etkazishga
harakat qilish.

3. Gimnastika snaryadlarida turli siltanishlar: halqa, turnik va
bruslarda olg‘a siltanib ko‘tarilish, aylanib ko‘tarilib, tayanib qolish
Ya oyoqlarni yuqoriga tik ko‘tarish. '
arqgﬁA{qon-lYa lﬂ“&archo‘pgﬁla mashqla.r: qisga yu_gurib kelib, sakrab
blll'ilis%; SOhSl ib, oyoglar bilan yuqoriga siltanib chap tomonga

- Suning ozini to'sin ustidan o‘tib bajarish.

v ustahkam ofrnatilgan langarchopga osilib, oyoglarni ko'p
Mana siltab ko‘tarish. i i 4

Lapgarcho'pni igi qismiga, silanovchi St %
tegiIZiShga b Pning yuqorigi gismiga siltanuvchi oyoqni

oldingn - ... raxat gilib, langarcho‘p bilan sakrash. Burilmasdan,
&4 yiqila turib, oyoqni tushirish. '

- Ngarcho‘pni tirab, qo*lni bo‘sha e anaa
to bt » 90"Ini boshatmay, uning yuqc
Oy:?;?i © girilish (langarchop chap tomonda
o'ng o 3" ¥ib, o'ng oyoqni olg‘a siltab, chap tor

¥oani pasaytirmaslikka intilish. ;

I = hll opE=al I b
Yerga tughip . 21 sakrab, o'ng oyoqni
ubiy il
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ham hamma vaqt muvozanat saglashga ¢’tibor berilsin. Yerga tushish
vaqtida langarcho’p o‘ng yelka yonida, qo'llar tirsagi yon tomonlarga
yo‘nalgan bo‘lishi kerak. Shug‘ullanuvchilami yerga tushish texnikasi
bilan ham tanishtirish zarur. Yugorida ko‘rsatilgan vositalardan asosiylari
dastlabki 4 ta mashgdir. Uchinchi mashq — langarcho’p bilan uzunlikka
sakrab burilish — muhim mashglardan biridir. Bu mashqda depsinish,
langarcho*p tagiga kirib borish va uzun siltash elementlari, ya’ni sakrash
texnikasining asosiy elementlari shiddat bilan bajariladi. Langarcho’p
bilan uzunlikka sakrashda texnikaning alohida elementlarini yaxlit
texnikaga bog‘lab o‘rganish qulayroq bo‘ladi. Bunday sakrashga
o‘rgatayotganda, o‘quv musobagasi o‘tkazish foydalidir.

6-vazifa. To‘sin ustidan o‘tish texnikasini o‘rgatish.

Vositalari:

|. Stul ustida bukilgan oyoglarni yugori ko‘tarib, yarim
bukilgan qo‘llarda tik turish. Oyoglarni tushirib, go‘llarni tiklab,
stul suyanchig‘i ustidan o‘tish.

2. Shu mashqning o‘zi, lekin gimnastika o‘rindig’i ustidan
depsinib to‘siq yoki to‘sin ustidan o‘tish.

3. O‘tirgan holatdan aylanib, qo‘llarda tik turish. Shuning o‘zini
to'sin ustidan aylanib bajarish.

4. Yugurib kelib, o‘rindiqdan yoki plintdan depsinib, to‘sindan
sakrab o‘tish.

5. Qimirlamaydigan langarcho‘pda to*sin ustidan o'tish.

6. Yugurib kelib (6-8 qadamdan) o‘gituvchi yoki uning
yordamchisi ushlab turgan to‘sindan sakrab o‘tish. To'sin,
taxminan, 160-180 sm balandda, qutining orqa devoridan esd
150-200 sm narida.

7. Qutidan 100-150 sm naridagi to'sin ustidan sakrab o’tish.

?. Sakrash o‘zlashtira borilgan sari to‘sin balandrog ko‘tarilib,
qutiga yaqinlashtiraveriladi.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. To'sin ustidan tezroq o‘tishga harakat gilish
barvaqt burilishga sabab bo‘ladi. Bunday hollarda ikki oyoq bilan
yuqoriga siltanishga, to'sin ustidan chalqancha yoki yonboshlab

o‘tiladigan bo'lsa, 0z vaqtida burilishga e’tibor berish kerak bo‘ladi-

Shuningdek, tosindan uzoglashish va yerga tushishning to'g'n
bo‘lishiga ham e’tibor berish zarur. Birinchi sakrashlarda sakrovei!t

240

tegmasdan o‘tishi uchun to'sinni go‘lda tutib, past yoki baland qilib
burish kerak. Bu sakrovchida ishonch hesil bo‘lishiga yordam beradi.
7-vazifa. Elastik langarcho‘p bilan sakrashni o‘rgatish.

Sakrovchi temir yoki bambukdan tayyorlangan langarcho‘pda
sakrashning texnika elementlarini o‘zlashtirgandan Kkeyingina,
clastik langarcho‘p bilan sakrashni o‘'rgana boshlashi mumkin.
Bu vaqtga kelib sportchi 330-360 sm balandlikdan langarchotp
bilan sakray olishi va elastik langarcho’pni 4 m yuqorisidan tutib
yugura olishi kerak. .

Boshida chuqurligi 40 sm dan 20 sm gacha o'zgaradigan m.?xsus
o*quv qutisini ishlatib, o‘rgatish sharoitini yengillat_sa ham bp'ladr:
Sportchi langarcho‘pni egib, oz kuchini to‘g’ri yo‘naltirishni
o‘rganishi uchun egiluvchanligi ko‘proq langarcho‘pdan ham
foydalanish mumkin. L b

" Sakrovchi sakrash texnikasini egallab, langarcho’pni ko proq
egish natijasida ma’lum kuch sarfllas_hni ;‘m;dﬁnb%?;‘!::;?,
ancha gattigroq langarcho’pga o°tish mumKin. 0 =
cho'p cqgi]islqﬁniqdiqqat bilan kuzatib borib, u‘m o'z vaqnda ahnash—
tirish borasida maslahat berishi kerak. O‘quvchi biron temdca
elementini noqulayroq bajarganda, yergd tushganda lat emaydigan
hamma sharoit bo‘lishi zarur. Shuning llchllﬂ.d?mabkl b e
tayanch qutining ikki yoniga 1‘13“1 Qomlon_t-;iqg%an qoplar wki
gimnastika to‘shaklari ::ol;?t %glgg;almdir ilan sakrashning
ikkinchi sharti o‘rgatish tartioigd TIOFE RS o s

Elastik langarcho‘pda sakr h texnikasini 9!'&8“5!3 tartibi.

I-vazifa. Elastik langarcho'pni cgishni o‘rgatish.

italari. o Dok P RN i}

Kag;‘;sinSh joyida langarcho'pni uUIEa ‘“‘h'h::”
oldinga siljib, langaren

7. Shuning 0'zini 4-6




5. Asta-sekin yugurib kelishni uzaytirib, I;.tl'}g:lrcho‘pning .3.Turni'kda tayangan holatdan orqaga tas
tutish joyini yuqorilatib depsingandan keyin, cgilgan langarcho‘pda irg‘ib tushish.

osilgancha, vertikaldan nari o‘tish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Dastlab lang

garcho’pga chap qo‘lni
bukmay tayanishga yo‘l qo‘yish mumkin, lekin bora-bora

o‘rganish darajasi ortgan sari chap qo'lning to‘g‘ri burchakka '
| vagin bukilishini talab gilish kerak. Qo'lning bukilish darajasi
| o'zgarishi mumkin, lekin panja har doim langarcho‘pga tayanib
: 5L golishi kerak. Osilib turganda oyoglarni tushirish elastik langarcho'p

il bilan sakraganda temir langarcho*p bilan sakragandagichalik katta
'i'.'i.‘! ahamiyatga ega emas.

’iiﬁ‘.ﬂ 2-vazifa. Oyoglarni ko‘tarish va uzoqlashish texnikasini
! O'rgatish.

| y | Vositalari.

(_-.l'f 1. Birinchi vazifadagi S-mashqning 0zi, lekin vertikal holatdan

i o'tayotganda tos harakatinj sekinlatib, oyoqlarnj oldinga “bur-
' it chak” hosil qilib ko‘tarish. '

2. Oyoglarni asta-sekin yuqgoriroq ko'tarish, yelka kamarini
esa, dumalayotgandck, orgaga tortib, oyoqlar vertikal, gavda

€sa gorizontal holatda bo'lishiga intilish. UOM albatta langar-
il cho’pdan orqada qolishi kerak.

-
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4. Turnikda tayanib turgan holatdan snaryadga gavdani
tegizmay, orqaga aylanib chiqib, oyoqlarini tik ko‘tarib qo‘llarda
turib golish.

5. Bir uchini sherigi ushlab turgan arqonga osilib olish,
argondan uzoglashayotib, sherigi arqon uchini yon tomonga
tortganda, gavdani yuqoriga “irg‘itib” yuborish.

6. Langarcho‘p tagiga “kirib” borish. undan uzoqlashayotib,
langarcho’p eng ko‘p bukilgan vaqtida gavdani rostlanayotgan
langarcho‘p bo‘ylab yuqoriga “irg‘itib” yuborish. Tos-son
bo‘g“imini to‘g‘rilab, yuqoriga qo‘llar yordamida tortilib,
langarcho’p bilan birga vertikaldan o‘tib. oyoqlarni tushirish va
yerga tushish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar-. Eng muhimi, langarcho‘p bukilishi va
rostlanishi bilan bog liq harakatlarni o*zlashtirib olishdir. Sakrovchi
gavdasini to‘g‘rilayotganda, oyoglari yuqorida bo‘lishiga e’tibor
berishi kerak. Uzoglashish va gavdani yuqoriga “irg‘itib
taShla_}’Otgf_inda”, chap qo‘lni bukib, tirsak bilan langarcho‘pga
tayanib olish va bu holatni sezib turish kerak. Keyinchalik 6-
gz}sh_q oxiriga t?urilishr_li qo’shish, ya’ni to‘liq sakrashni to‘sinsiz
bgjrz:zslt] tr)r:lu?qlc}lln. Bunlayo.tganda pyoqlami pastga tushirish va

qt durilish yaramaydi. Elastik langarcho‘pda burilish va

qollarga tayanib ko‘tarilish texnikasi tem: -
Sy 1t $ lan
sakrash tenikasidan farg gilmaydi, emir langarcho’p bil

Nazorat savollayi

;. g?ii:;ﬁﬁka mkra.s_'b._ning qanday usullari mavjud?
3. :Lzu :w ho.&;akmhnmg qanday usullarinj bilasiz?

= 7 angare Pga tayanib sakrashdg yugurib kelisn uzunligi
dancha masofani tashkil gilshi gepgp o

s

VII bob. ULOQTIRISH
VA O‘RGATISH

Yengil atletikadagi uloqtirishlar (}mdm tqitis
granata va bosqon ulogtirish) ma’l‘um_zlsm 2
tezkorlik, egiluvchanlik va harakat uygut
talab giladi. by

Ulogtirish texnikasini o‘zlas___ |
lotlarni tashkil gilish omillan:ga_-bog

Har bir shug‘ullanuvchini bitta
ta’minlash zarur (bu holda ma
soni ko*payadi).

Mashg‘ulotlarni shunday as
olib kelish uchun yurish va h.
(snaryadni tepalikka yoki to‘s
tushadigan maydonga to'siq ¢

Asosiy digqatni texni
qarshi uloqtirishlarga yo-




Hamma sharoitda snaryadni ushlash sportchiga final kuch-
lanishida ko‘proq kuch bilan ta’sir qilishni ta’minlashi shart.

Tezlik olishni o‘zlashtirishda dastlabki holat va tayyorgarlik
harakati ahamiyatli bo‘lib, uloqtiruvchiga digqatni keyingi fao-
liyatlarga garatishga imkon beradi. Disk va bosqonni ulogtirishda
dastlabki holat ulogtirish yo‘nalishiga orgasi bilan turishdan
boshlanadi; to‘p, granata va nayzani uloqtirishda tezlik olish
ulogtirish yo‘nalishi bo‘yicha dastlabki holatda turish bilan
boshlanadi.

Top, granata va nayza uloqtirishda, disk va bosqon bilan
aylanishda, yadro itqitishda, sakrashlarda tezlik olish optimal
bo'lib, sportchini snaryadga maksimal kuchlanish berib, tezlik
olishi oxirida yanada kuchayishi shart.

.Final kuchlanishiga tayyorlanishda uloqtirishda asosiy ish
bajaruychi mushaklar cho‘ziladi. Bu snaryadni quvib o'tish
hESOb_Igﬂ amalga oshiriladi (bunda tos va oyoqlar gavdaning yuqor
qQismi va snaryad ushlagan qo‘Ini quvib o‘tadi).

.F_mal kuchlanishda ulogtiruvchining har xil gavda qism-
Lﬂg‘llliléﬂgu (l:(g;mi-kct bajargan hamk‘ali lfzma ahamiya;ga egad
o t,os, ych]:a y\?;l;;etlll:grgq?a‘ qo'yish bilan bosh‘lanadl. 01;1_11?'
Gisqarad:. o'g'imlari hamda qo‘l mushaklar

irish mashqlari texnikasini o‘zlashtirish

" yugori boshiang‘ich tezlikda uchib chigishiga e

Itqitiladigan yadrolar turli xil ogfirlik;}a bo“hSI'l.‘l= kiR, &
musobaqalarda qatnashuvchilarning jinsiga va y&m ;
ma’lum og‘irlikdagi yadrolar (3, 4, 6, 7 ngS?ig}h

Yadroning gancha uzogga tushgani scgme?tnm
yadro verga tushganda golgan izgacha bOI@ﬂ
o‘lchanadi. Bir sportchining 0'zi par gai‘bw -
chigish burchagi hosil qilib itqitad.igan- bo isa,
uzogligi uning uchib chiqish payt‘ldagr_ tczl_l_g.l__;ﬁ;‘
Shuning uchun musobaga qoidasiga rioya qu

Yadro itgitishda hamma ma’qul ko‘rgan
— bu itgituvchi qo‘l tomondagi oyoqda sap
deganda sapchish uchun chap oyoqni sil
oyoq yerga tushgangacha o‘tgan faza -
usuli doira kichikligi sababli gavdaning
salgina oshirishga yordam beradi.

Eng kuchli itgituvchilarda sapc
shigacha davom etadigan itqitish ja
etadi; sapchishga 0,45 sekundgack
sekundgacha vaqt sarflanadi. |
metrgacha etadi, sapchishda

Oyoqning siltanish kuc
Yadl‘oning ap Et'

jasida hosil bo‘lgan tezl

ctadi. Shu ulogt

uchish tezligi

2 m ga kamay
Ox



Yadroni qo‘lda ushlash. Itqitish
oldidan o‘ng (chap) qo‘l barmog-
larini to‘g‘rilab turib, yadro qo‘l
ustiga qo‘yiladi. O‘ng qo‘l panjasi
vadro og‘irligi ta’sirida yoyiladi
(78-rasm). Bilak vertikal holatda
saqlanadi, ko‘rsatkich, o‘rta va yon
barmogqlar oralari sal ochig;
Jimjilog esa bukilgan bo‘lishi mum-

" kin. Boshmaldoq bilan jimjilog

itgitish jarayonida yadroni ushlab
78-rasm. Yadroni turadi.

ushlash. Yadro erkin barmoglar ustida

bo‘lishi kerak. Agarda yosh sportchining barmoglari itgitish vaqtida
yadroning og‘irligi ta’sirida bukilsa, u paytda mushaklarni
taranglatib, uning ortigcha bukilishiga qarshilik ko‘rsatish kerak.
Bunday holda shug‘ullanuvchiga to muskullarni mustahkamlab
olguncha, yadronij kaftga yaginroq tutish tavsiya etiladi.
Sapchish oldidan yadro bo'yin yonida ushlab turiladi (79-
rasm). Tirsak gavdadan uzoglashtiriladi, bilak esa oxirgi kuchlanish
boshlanadigan yo‘nalishda bo‘ladi. Sportchi doira ichida dastlabki
holatda itqitish tomo-niga orqa o‘girib turganida, tirsak oldinga-
o'ngga ko‘tariladi. Albatta ushjash velka va bilak uzunligiga,

mushaklar kuchi va dastlabki holatlarga qarab farqlanishi mumkin.

Yadroni osiq holda ushlab turish musobaqa qoidasida man etiladi
(80-rasm).

ISapchj_shgg tayyorlanish va sapchish. Ulogtiruvchi sapchish
oldidan doiraning itqitish yo*nalishiga nisbatan orqa qismida turadi.
Sapchish itgitish tomonga nisbatan

31 : orqa bilan turjp bajanladi.
Ulogtiruvehining sapchish oldidan bunday dastlabk; holati oxirgi

uchun ham u sapchish vagtidayoq o‘sha holatga yaxshi tay-
yorlanib olishni ta’minlaydi. Shu bilan birga, orqa AR

ishni . 'qa o'girib turgan
holatda, sapchishni gavdani ancha chuqurroq engashtirib bosh;gih
mumKin.

79-rasm. Ttqitishdan
oldingi dastlabki holat.
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80-rasm. Yadro itqitishda sapchish.

liqitish tomonga orqa gilib turgan
lashdan oldin o‘ng oyoq doira chamb
lashtiriladi, chap oyoq esa uchi bﬂan =
Yonida turadi. Nigoh itqitish tomoniga
qaratilgan bo‘ladi. Chap qo’l ol

Yadro itgitishda sapchishni baj
Quyidagi vazifalar turadi: yadro bilan gavda
Oshirish; oxirgi kuch berish ucl I
Sapchishdan oxirgi kuch
hosil gilish.




S

itgitish tomoniga yuqorilatib. orqaga uzatadi. Keyin oldinga
engashib, o‘ng oyoqda cho'ngayadi-da. chap oyogni bukib pastga
tushiradi yoki 0'ng oyoqqga yagqinlashtiradi. Shundan keyin chap
oyoqni itqitish yo‘nalishida silkib turib, o‘ng oyoqda depsinib
sapchiydi. Chap oyogni orqaga silkitayotganda itqituvchining
og'irligi o'ng oyoqda bo‘ladi. Chap oyoqni orqaga uzatish bilan
birga itqituvchi ham 0'ng oyoqda turganicha shu tomonga siljiy
boshlaydi. Sonlarning bir-biridan uzoqglashuvi maksimalgacha
(120° va ko‘prog) etadi Ulogtiravch: bu paytdayoq oxirgi
kuchlanishni boshlash uchun xos bo‘lgan holatda bo‘ladi. Fagat
0'ng oyoqda depsinib. uning iligini chap oyoq tomon tortish,
ya’ni faqat sapchishni tugatish goladi.

Sapchish vaqtida o‘ng
latib o‘tib bajarish h
mushaklar tarang bo‘

Sapchiganda oyoq

oyoq bilan depsinishni tovonga yuma-
dm mumkin; bu paytda tizzani bukuvchi
lib, oyoq to’liq to‘grilanmaydi. .
ni xuddi yerga ilinib qolgandan keyin chigib
ketgandagi Kabi tez olg‘a tortiladi. Bu tipgan: bukish paytida
mushaklarning cho‘ziluvchanlik Xususiyatlaridan yaxshi foydalanishga
yordam beradi va shu sababj; harakat yugori tezlikda bajariladi.
Oyoani kuch bilan yerga bosish zarur samaraga erishishga

ib, oxirgi kuchlanishning bosh-
lanishi oldidan Yaxshiroq g‘ujanak bo‘lib olinadi.

Tizzaning tez va mumkin qadar to‘ligroq yaqinlashtirilishi oxirgi
kuchlanishni o'z vagtida boshlash va oyoq mushaklarining kuchidan
yaxshiroq foydalanish uchun zarur shartdir. :

Sapchish chap oyogni dastlab 0rqaga ke‘tarmasdan ham ba-
Jarilishi mumkin, Bunday holda sapchish uchun chap oyogni
silkish, o'ng oyoqda cho‘ngayish va gavdani engashtirish bilan
birgalikda boshlanadi. Ammo sapchishning bunday boshlanishi
tosni oldinroq bura bosh ga olib keladi, bu esa yadro itqi-

Chap oyoqni tez !

g

‘yilishiza ham yordam beradi, bu esa 0'z ‘_/ﬂqtlda oxirgi kuch
?a(:]?;lhi; tizroq bajarish uchun aynigsa rpu;{n;roq cagi dastiabl
Sapchib, yana o‘ng oyoq uchiga mshlﬂgi "Bu ichkari burilish
holatida qoladi yoki sal ichkariga :':: sﬂpo-mh“arda’ ciivdaing
ko‘payib ketsa, aynigsa kam ch!L?VC. erta fo'g‘rilaniibesti
o‘sha tomonga barvaqgtroq burilishiga va
lashiga sabab bo‘ladi. : . o ki
S Siortchi sapchigandan keyin sh.unday bir Or‘z[‘;,hgol:-::;tgian ol
kerakki, bu holatda oxirgi kuch berish davom et s n_aso.:_ __,i_ "
eng uzoq bo‘lsin. Bunday holat gavdani itgitish }é{; n ‘ashr. higa qm'alm
qarshi tomonga keragicha engashtirgandzg va gﬂVda ogdurogmmow‘ ."l' m
0°ng oyoqqga tushirganda paydo bo‘ladi; shunbo‘};:d i. mo'ljaldagi _
uchib chigish joyidan eng ko‘p uzoqlqshgm & 1kkala o
Sapchiganda o‘ng oyoq erdan Uz_ﬂgﬂﬂda" ‘3 = S M
Yerga tushguncha gavdaning holati blr'c‘lancha o ;?am : i
OYoqni silkigan paytdan boshlab sal to‘g‘nlana bora: m M
0Yoq tagini yerga sal ichkari burib go‘yganda; m e
shunday to‘g‘rilasa boladi. el v
SaDChiui;dan keyin chap oyoq ucl’um O
Yaqiniga, doira dia-metridan taxminan ? oyoq &
chaprogqa qo‘yiladi; bunda itqitish yo°
o'tkir burchak hosil bo‘lishi kerak. Oy
o¥oq bilan depsinish oxirigacha s
Oxirgi kuch berish. Ma’lumki,
Sportchj kuchiniig unga ta’sir e
ong 1 oKari mutanosibdir. Sh

A
rina.
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‘ 81-rasm. Sapchish bilan Yadro itqitish (yon tomondan ko‘rinishi).
|
|

Yadroga mumkin qadar uzunroq yo'l davomida sptigoal

:‘l;:ﬁh‘ak c;sti.da mushaklarning itqitish vaqtidagi cho‘ziluvchanlik
clyatiaridan foyda-lanib, faol ta’sir gilish kerak. Yadroning

itqitib yuborilishi go‘yo sapchishni _ FAHEOHIES
pchishning dav ‘ ;
kerak. Chap oyoq verga g davomidek bo‘lib chigishi

4 bosib, ulogtiruvchi tosini
| gavda eshilib-buralib, ke
' guruhlari cho‘ziladj

tayanib turganda, o‘ng oycgni yerge
sal olg*a surib bura boshlaydi. Natijada
yingi ishda qatnashadigan yirik mushak
-da, potentsial energiya hosil bo‘ladi.
| g:ltz: lg-fy_in ularning cho‘ziluvchanligidan
it st e NUVChi tezda yelka kamarini buradi va
| ;1:: bl;: dtlca g'rilab turib, yadroni kerakli burchak ostida itqitib

Bir ulogtiruvchining o‘zida olxirgi ]fuch bcns‘h v:;ql‘t;g)a
oyoglarning to‘g‘rilanish tezligi ko'p gmtllarga bog‘liq (‘)1 g
birinchi navbatda ma’lum burchak ostida englsh‘ RCI.'Zlk bo gan
inertsiva kuchiga hamda gavda va qo‘Ining to’g‘rllams.h kuchiga
bog'liq. Gavdani yadro bilan birga to‘g‘rilash va burish uchun
(“ta’sir aks ta’sirga tengdir”, degan gonunga binoan) oyoqlarga
bosim ortib, bu ularning to‘g‘rilanish tezligi o‘zgarishiga ta’sir
etadi.

Oxirgi kuch berishniig so‘nggi qismida oyoglar, gavda va
qo’l harakat-larining bir vaqtda bo‘lmasligiga oyoqlarning
§hqshilinch ravishda to‘g‘rilanishi sabab bo‘ladi. Oyoglar
'Shln_ing samarasiga ularning tez to‘g‘rilanishiga qarab emas,
balki avvalo ish quvvati va harakatning yo‘nalishiga qarab baho
berish kerak.
bO.Y?ngi.boshl‘agqnlar y.adroni itqitib yu_borayotganda tirsak
Ialfg,;;r:,mm,g to'g'rilanishi tirsak oldinga chigishidan avval bosh-
tczmqba € tllbor berishlari kerz_lk. Bunday harakat 90‘ln-i-'!}g_
ketmasli{?n Ishiga va Yac!romng barmqq!ardan _51-".8"&._11’.121-

Urish afal y_o"dﬂﬂ) beradi. Ye.lka' kamarini qo'l bilan bm
boshlangantie o, $ak bo‘g*imini to‘g‘rilashdan eldin
Vuboribfianhgl_ sababli ko‘pincha tirsakni oldinga chiqarib
adroaz)c?ll-ll;nad].' b |
"Ugagandan kc)lfin Chllcqlsmdan oldin, o‘ng oyoqda d
Xirgi kuch be :i:hgab’ oyoglar almashtiriladi.
arakatdy tana og‘irli ot o}d'.“ Yf{gg tarang qo'yi
tezda lo‘g‘rilana%’ irligi bosimi ta’sirida sal b

Yadr()nin. . l'?.Shlay(-h_- :
Yadroning Ucii:: '.‘b‘. chiqish vagtida o'y
tortish: oxirigy  Yo'nalishidagi bitta ver

ekin by chap v S Yelka
tbatyy. en3P Velkani m:




82-rasm. Yadro itgitishda oxirgi kuch berish (oldindan ko‘rinishi).

go‘l yon tomondan ayl
bu bilan mushakl
gavdani to*

antirilib, orqaga faol tortiladi. U]OC][IWVChl
arni yaxshiroq taranglab, oxirgi kuchlanishda
g'rilashga va uning muvozanatni saqglab golishiga yordam

beradi. _ 3
Ulogtiruvchi boshining holati uning oldinga garashiga mo
bo‘ladi. E

1g usta itqituvchilar sakrab, oyoglar holatini _fﬂol
O'zgartiradilar va o'ng oyoqni segmentga tirab, tananing oldinga

harakatini to‘xtatadilar. Oyoglar holatini faol va o'z vaqtida
O°zgartirish uchun tez va bosh

qa harakatlarga mos depsinish
kerak.

Yadro itqitish maromi,
chishdan boshlab, yadro uc
hisobga olgan holda,
lanadi.

Eng kuchli itgituvchilar maromini
fazala-rining quyidagi
A=5:12-3: | 3.4,

O'ng oyoq yerga tushgandan ke

uloqtiruvchi harakat]arning. sap-
hib chigishiga gadar tcz[amsh‘ml
oyoglar ishining maromi bilan anig-

yadro itqitishning ayrirrf
vagtincha nisbati bilan aniqglash mumkin:

maromi hagida har
qarab anigrog fikr y

Yadroni a




e . e .

yadroni aylanib irqitish lexnikasidaei

.

lanish yo'li (20.82 m) ) L
Uchib chigish
ma H

O - yadroni sapchib irqitish texnikasidagi

tezianish yo'li (20.96 m)

O'ng oyogni qo yish

Chap oyogni qo'yish
Chap oyoqni olish
O’ng oyogni olish

Aylanma markazi
R 1

.

| d4-rasm. Yadroni sapchib va ayl

: anib itqitishda yadro
harakatining solishtirm

a tuzilmasi.

| 7.2. Yadro itqitish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

i i Yadro itqitish texnikasini e

i chllarga,_ qlammg Jismoniy va irodaviy tayyorgarlik darajasi
, qandayligidan qat’j nazar, o‘rgatish mumkin. Dastlabki
W mashg‘ulotlarda, aynigsa jismoniy tayyorgarligi past bo‘lgan
i shug‘ullanuvchilar uchun ancha yengil yadrolar (ayollar
| uchun 2-3 kg va erkaklar uchun 4-5 kg) qo‘llanishi ﬁ]aqsadga
i H muvofiq.
i Endi boshlayotgan|
,‘ zish joyi tekis va qatti
bo‘lishi shart,

Baxtsiz hodisalarni oldin; olish uchun shug
maydonchaning bir tomonida bir-birlaridan 4-
turishadi, yadroni esa bir tomonga itqitishlari

256

ndi boshlayotgan shug‘ullanuv-

ar bilan yadro itgitish mashg‘uloti o‘tka-
Q yerda bo'lib, albatta itqitish doirasi ham

‘ullanuvchilar
6 metr oraligda
lozim. Shug*ul-

lanuvchilarning barchasi har bir mashqni bajarganlaridan so'ng
H e c 5 L i . 3 :
adroni olib kelish uchun sharoit yaratish [\crak._ ._ e
xSl ish vazifalari, vositalari va uslubiy ko'rsatm
Quyida o‘rgatish vazifalari, vositz
berilgan. _ A o oot
I-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni yadroni itgitish texnikasi bi
tanishtirish.
Vositalari: _ _ N
I. Yadro itqitish va uni bajarish qmdala.rl.bllan [arzlsht!nhsh.
. Doira ichida yadro itqitishni tushuntirish va lt':o rsaei% .] .
3. Ko‘rgazmali- qurollardan (kinogrammalar, o‘quv iilmia
va kinohalgalar) foydalanib ko‘rsatish. ; -
4. Me’yoriy talablar: razryad, o‘quv va h.k. b.llal‘l_ tanishtirish.
5. Rekordlar va ularning bajarilishi bilan ta{llshtlrlsh. i
6. Yadro itqitishda sport natijalarini ko‘rsatish uchun bog‘lig
bo‘lgan omillar bilan tanishtirish. e
Uslubiy ko ‘rsatmalar. Birinchi mashg ulotlarda yengi aisish
tirilgan yadrodan foydalaniladi, baxtsiz hodls;l!afnl o_nldmt Q
uchun shug‘ulla-nuvchilarning oralig‘i 3-4 m qilinib, bir tomonga :
qarab itqitiladi. T =
2-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni yadroni ushlash va itqitishg: o
O'rgatish.
Vositalari:

I~

I. Yadroni qo‘ldan va bo‘yin yonida ushlanishini
ko*rsatish va tanishtirish. | ”
2. D.h. — asosiy turish, yadro balandda, cho
barmoglar bilan itgitish. T
3. Yadroni itqitishni yo‘nalishiga ¢
yuqoriga qarab bajarish. Sl
4. Xuddi shuning o'zi, yo'n
itqitiladi.
5. Yadro
o‘zidan o
5. Y




=== A _ yadroni aylanib irgitish texnikasidagi

tezlanish yo'li (20,82 m)
Uchib chigish

= = B- yadroni sapchib irgitish texnikasidagi
tezlanish vo'li (20,96 m)

O'ng oyoqni go'yish

Chap oyoqni qo yish

Chap oyoqni olish

O'ng oyoqgni olish

r'\ylimmul markazi %

84-rasm. Yadron_i sgpchib va aylanib itgitishda yadro
harakatining solishtirma tuzilmasi.

7.2. Yadro itqitish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

Ch_lYadro itqitish texnikasini endi boshlayotgan shug‘ullanuv-
qainzrfﬁ’- l.f}jarmng Jismoniy va irodaviy tayyorgarlik darajasi
dandayligidan qav’i nazar, o'rgatish mumkin. Dastlabki
L et e RO
chun ancha yengil yadrolar (ayollar

uchun 2-3 kg va erkaklar uchun 4-5 kg) qo‘llanishi r (ay .
muvofiq. magsadga
sish ot takis ey ealar bilan yadto itgitish mashg‘uloti o‘tla-
boftieht shart o ¥eede bolib, albans itgitish doftiiiiam

Baxtsiz hodisalarni oldini olj

_ : A olish uchun shug‘ullanuvchila
maydqnf:hanmg I?Ir_tomonida bir-birlaridan 4:;3 mé?—rnggl?ﬂd“
turishadi, yadroni esa bir tomonga itqitishlari lozim. Shugf:ﬂa

lanuvchilarning barchasi har bir mashqni bajarganlaridan so'ng

yadroni olib kelish uchun sharoit yaratish kerak.
Quyida o‘rgatish vazifalari, vositalari va uslubiy ko‘rsatmalar

berilgan.

I-vazifa. Shug
tanishtirish.

Vositalari:

|. Yadro itqitish va uni bajarish goidalari bilan tanishtirish.

7 Doira ichida yadro itqitishni tushuntirish va ko‘rsatish.

3. Ko‘rgazmali- qurollardan (kinogrammalar, o’quv filmlari
va kinohalgalar) foydalanib ko‘rsatish. _

4. Me’yoriy talablar: razryad, o‘quv va h.k. bilan tanishtirish.

5. Rekordlar va ularning bajarilishi bilan tanishtirish.

6. Yadro itgitishda sport natijalarini ko‘rsatish uchun bog'liq
bo'lgan omillar bilan tanishtirish. e

Uslubiy ko‘rsatmalar. Birinchi mashg‘ulotlarda yen illash-
tirilgan yadrodan foydalaniladi, baxtsiz hodisalarni oldini olish
uchun shugulla-nuvchilarning oralig'i 3-4 m qilinib, bir tomonga
garab itgitiladi. : i A

2-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni yadroni ushia sh va it
o‘rgatish.

Vositalari:

|. Yadroni qo‘ldan va bo‘yin yonida
ko‘rsatish va tanishtirish.

5. D.h. — asosiy turish, yadro balandda cl

‘ullanuvchilarni yadroni itqitish texnikasi bilan

parmoglar bilan itqitish. .~
} Yadroni itaitishni yo'nalishiga




85-rasm. Yadroni
yugqoriga otish.

86-rasm. To‘ldirma to‘pni itqitish.

8. Xuddi shuning o°zi, lekin bir qo‘lda bajariladi.

9. DH — asosiy, yadro yuqoriga cho‘zilgan, o‘ng qo‘lda.
Olyc;qm ozroq egib, yadroni panjalar bilan itg‘itish. Yadroni ushlab
olish.

10. 3, 4, S-mashglarni to‘ldirma to‘plar bilan bajarish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Qo‘Ini shikastlantirmaslik magsadida
albatta panjalar bilan tayyorgarlik mashqlarini bajarish kerak. Yadro
bilan o'tkaziladigan mashglar yondashtiruvchi mashglar bilan

almashlab turiladi. Oyoq, gavda, qo‘l ketma-ket ishlashini kuzatish

lozim (85-86-rasmlar).

s =

6. O‘ng oyoq bukilgan holda turib.
burilgan holdagi d.h. O°ng panja belning.
kevinchalik ishlatish bilan tosni oldinga buri

7. D.h. — asosiy turish. Yadro bo‘yir
ushlagan holda, yelkani o*ngga burib, ke
bilan itgitishni taglid gilish. 8

8. Shuning o‘zi — darhol yadroni chiqarit

9. Yadroni itqitish uchun d.h. (itqiti
bilan turish, chap oyoq tayanchga turib

10. Sherigining go‘lini pastdan bala

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Mashglar
bajariladi: 1) chap oyoqni ta)
aylantirish; 3) tovonni 0°ngg
vugoriga harakat qilib, q
bajarishda eng zaruri: 1) ikKi o

bilan uni oldinga-yuqc riga
nazorat qilish uch 1a




shtanga disklari va h.k.) foydalanish.

doiraning ichida “sirpanib” bajarish harakatiga crishis_h sh‘art.
Sakrab-sakrab harakat gilishni, oldingi vazifalarni hal etish bilan
birga olib borish mumkin. Sakrab-sakrab harakat qi[ishf:la:
oyoqlarning bir vaqtdagi harakatiga (chap oyoqni siltash — o‘ngini
to*g‘rilash) e’tibor berish. ‘

J-vazifa. Sakrab-sakrab yadro itqitish texnikasiga o‘rgatish.

Vositalari:

1. Har xil og‘irlikdagi yadrolarni sakrab-sakrab itqitish.

2, 2-3 sakrash bilan yadroni itgitish.

3. Yadro itgitishni doird ichida musobaqa qoidalariga rioya
gilgan holda bajarish.

4. Kuchni rivojlantiruvchi mashglar bajarish.

5. Sakrovchanlikni rivojlantirish mashqlarini bajarish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Gavdaning egilishini saglash. Sakrab- =
sakrab bajarilgan harakatda yadro itqitishning doimiy ravishda
oldinga va keyinchalik tezlanish bilan bajarilishini kuzatish.

‘6-vazifa. Yadro itqitish texnikasini takomillashtirish va shaxsiy 3
xususiyatlarini oshirish.

Vositalari: _ '

. Har xil og‘irlikdagi yadroni turgan joyidan va sakrab-sakrab
itqitish.

2. Yadroni natija uchun itqitish.

3. Og'irlik va tortish mashqlarlaridan (toshlar, qadoqtoshlar,

4. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
5. Nazorat va kalendar musobagalarda qatnashish. 4
6. _I:Shugf-uila_nuvchilar orasida musobaga tashkil qilish. ,'
Uslubiy ko ‘rsatmalar. J‘ism;m'iy rivojlanishdagi kamchiliklarni
_maxsus vositalar va yadro itqitish mash

a




7.3. Disk uloqtirish texnikasi

Disk aylanma harakatlar bilan uloqtiriladi. Uning gancha
uzoqqga tushganini aniqlash uchun ulogtirilgan doiradan disk
tushgan yerda goldirgan izgacha o‘lchanadi. Ulogtiruvchi diskni
eng qulay burchak hosil gilib, katta tezlikda uchirishga harakat
giladi. Disk tekisligi, go‘ldan qay holatda chiqishi havo qarshiligini
kamaytirishda va snaryadning yaxshiroq uchishida katta aha-
miyatga ega. Disk ulogtirishda paydo bo‘lgan texnika disk shakli
(yasmigsimon yassi), vazni (yoshiga va jinsiga qarab [-1,5-2 kg)
va doira bilan chegaralangan uloqtirish joyini (diametri 2,5 m)
belgilovchi musobaga qoidasiga bog‘ligdir.

Diskni turgan joydan ulogtirsa ham bo‘ladi, lekin fagat aylana
turib ulogtirganda uning ancha uzoqga uchishiga erishish mumkin.
Burilib uloqtirganda turgan joydan uloqtirishga nisbatan diskning
uchish tezligi sekundiga 20 metr va undan ham ko‘proq bo‘lib,
disk 5-8 m uzogrogqa tushishi mumkin. ‘

quirgi zamon uloqtiruvchilari aylanishni uloqtirish tomoniga
t_cskfm turib boshlaydilar va diskni qo‘ldan chiqarib yuborguncha
340° (1,5 doira) aylanadilar. Ulogtiruvchining doira yasashi
ulogtirish tomoniga qarab intiluvchi umumiy harakat bilan bir
vaqtda yuz beradi.

Uloqtiruvr:h}' aylanish vagtida dastlabki holatdan boshlab ayla-
nayotganda quyidagi fazalardan o‘tadi: dastlabki qo‘sh tayanchli faza,
chap oyoqda yakka tayanchli faza, tayanchsiz (chap oyoq bilan
delganganda_n keyin) faza, o‘ng oyoqda yakka tayanchli (verga oyoq
qo y:sh vagtldan boshlab) faza va yakunlovchi qo'sh tayanchli faza.

Dlsk{llng eng guiay burchak hosil gilib uchishi ko'p jihatdan
sh-amolmng-'tcz.l‘lgl va yo‘nalishiga bog'lig. Masalan, havo sokin
payﬂa:da diskning uchishi uchun eng qulay burchak taxminan
33-36" ga teng. Shamolga qarshi ulogtirilganda esa shamol tezligi
oshgan sari qulay burchak kamayib boradi. Shamol yo‘nalishiga
qarab ulogtirilganda uchish ko*proq bo‘ladi. Diskni sekundiga 4-5
metr tezlikdagi shamolga qarshi uloqtirishda uni go‘ldan to'g'ri
chigarilsa, shamolning har ganday yonalishiga yoki sokin sharojtga
qaraganda ulogtiruvehi yaxshiroq natijaga erishishi mumkin.
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Diskni ushlash. Disk pastga tushiri'lgan
qo‘Ining bosh ba rmog‘idan t_ashgari bukllgar!
barmoqlaridagi tirnog bo‘g‘imiga tz_lyamshi
kerak. Bosh barmoq faqat disk yuzasiga te_g{‘b
turadi. Bunda panja kaft-bilak bo‘g‘lmldg
sal bukilgan bo‘lib, disk gardishining yugori
qismi bilakka tegib turadi. Barm9qlar bir-
biriza yagin bo‘Imasligi, tarang yozilgan ham
bo'Imasligi kerak, chunki har ikkala holda
ham diskni boshqarish giyinlashadi (88=
rasm). : )
Aylanishga tayyorlanish. Aylam;h uch
ulogtiruvchi doiraning orga qismida tllfad]: OF L
yoki sal kengroq ochiladi. U]ogtgﬂstl-___tﬁ_)m iga
tiruvchi tanasining holatida ba'zi blrfnﬂliﬁ ham
Qulayrog‘i uloqtirish tomoniga orqa 0S¥
holatdan yon tomon bilan turishga |
giyinrog, lekin bunday vaziyatda ulogtit
galikda giladigan harakat yo'li uza
lashda (tayanchli fazada), harakat
yaxshiroq sharoit yaratiladi.

Dastlabki holatda 0°ng 0¥«
juda ham taqab go‘yiladi. |
ushlagan go‘Ini o*ng tom
kengligida, hatto undan |
ulogtirish tomoniga yo na




bo‘g‘imidan yugori ko‘tarilmasligi kerak. Qo‘l bilan o*ngga-orqaga
silkitish yelka kengligining erkin burilishi bilan birgalikda amalga
oshiriladi va buning natijasida uloqgtiruvchining tanasi silkitish
oxirida buralib, muvozanatni puxta saqlab golishi Kerak.

Silkitish vaqtidagi disk ushlagan go‘l holatining ikki xil varianti
ko*proq tarqalgan bo‘lib, ular aylanishning keyingi harakatlarini
bajarish bilan o‘zaro bog'ligdir.

Birinchi variantda silkitilayotgan disk taxminan yelka bo‘g‘imi
balandligida yoki sal pastroq turadi. Bunda gavda odatda vertikal
holatga yaqin bo‘lib, qu°l esa deyarli yelka chizig‘ida yoki undan
orgaroqda joylashadi.

Ikkinchi variantda esa (kamroq uchraydi) gavda egilgan bo‘lib,
disk yelka bo‘g‘imidan pastrogda, diskni ushlagan qo‘l esa yelka
chizig‘idan ancha orgada turadi. Bunday holatda ulogtiruvchi
silkitish vagtida go‘lini band qilib qo‘yadi. Aylanish boshlanishidagi
har ikkala variant ham burilishni bir-biridan ancha boshgacha
bajarishga olib keladi. :

Tajribali ulogtiruvchilar tezda butun e’tiborni uloqtirishga
jalb qilib, aylanishni odatda birinchi qo‘l silkitishdayoq bosh-
laydilar.

Aylanish va oxirgi kuch berishga tayyorlanish. Disk ulogtirishdagi
aylanish ulogtiruvchining chegaralangan tekislikda (doirada)
harakat tezligini oshirish uchun zarur, Uni bajarayotganda ulog-
tiruvchining oldida quyidagi vazifalar turadi:
~ a) oxirgi kuch berishda samarali foydalanish mumkin bo‘lgan
imkon qadar yuqori harakat tezligiga erishish;

b) oxi_rgi kuch berishga keragicha tayyorlanib olish.

Uloqtllruvchi. as-rlanishd'agi harakat tezligini tayanib turgan
golgtda:]y_ci)(q yaratlsﬂl }r{rlmm kin. Ammo burilish maromi to‘g‘riligini

uzmaslik va mushaklar ortigcha zo‘ri igi ishini
X8 LRae i i Ferak. ey Ll

Sportchi ulogtirish texnikasini cgallashi va jismoniy tayyor-
garligi yaxshilanishiga garab, uning aylanish tezligi oshib borishi
mumkin. .

Aylanish tezligini oshirish uchun ulogtiruvehi oveniari
navbatma-navbat tayanib, tayanch Vaziyati%qa-afﬁg_ g;qzﬁm

oldinga intilish mashglaridan foydalanishi mumkin,

shlagan qo‘Ini silkitish bﬂanm
burilish boshlanishida yelka kengligini tez b“?’srhh"f”l;ida ol
magsadga muvofigdek tuylllad_l- Birog burilis ngl?q T
harakatining tezlab ketishi natijasida mus_hqki-ar taran; digl wlbatd;
“ulogtiruvchi-snaryad” tizimining yaxlitligi q?lm?:;ol’daoqqaladl
ulogtiruvchi oxirgl kuch berishga kt::lganda og _ll' a kuéh hc nshm
Bularning hammasi diskni boshqar}Shgi_l va Ooxirgl .‘l' W
samarali bajarishga to‘sqinlik giladi. Disk ,@h!agm : q;an el
holatda bo‘lishidan qat’i nazar, yelka k.ar.narim tezral:l:lm ﬁﬁﬁ,
intilmaslik kerak. Fagat yelka kamarining z.iyiams | Emuh'ﬁi@ |
balki bir butun “ulogtiruvehi-disk™ HZIMINng tﬁﬁlﬂ £ i
Disk ulogtirishdagi aylanish butun gavda Pﬂa-f-_lm p
oyoq uchida aylanishdan boshlanadi. Uloqtiruvehi O #o
kuch berib va tos suyagini ozroq burb, { ey
oyoqqa o‘tkazadi. Natijada ulogtiruvchining OYO4x
sirtga burilib tayanib qoladi. A o e
Depsingandan keyin bukilgan 0'Rg S e
oyoq atrofidan zarb bilan o'tib, so'ngra ulogirist
qadam tashlaydi. Bu vaziyatda gavd
sekinlashadi. Sonni bukuvchi :3);6?"
taranglashuvi oyogni tez rostiad OHSHSt
oyoqdagi turg' u):l holat (aylanish vaqtida) !
harakatlarni faol bajarish uchun s

Burilish tezligini disk




Ulogtiruvchi aylana boshlayotganda boshini to‘g‘ri tutadi va
bu hplami butun aylanish davomida saglab goladi. Boshning chapga
kes.km burilishi va qo‘l burilishi yelka bo‘g‘imidagi mushaklarni
0rF1qc|1a [qrangluslﬂiradi va yelka bo‘g‘imining oldinroq burilishiga
olib keladi. Bu ulogtiruvchilar orasida ko*p targalgan xatodir.

Chgg qo’l harakati turlicha bajariladi. Ba’zi hollarda yelka
kamqrmmg chgpga oldinroq burilishiga yo‘l go‘ymaslik uchun
OXirgi kuch bcrts_hgacim chap qo‘Ini ko‘krak oldida tutib turiladi.
Ba’zan esa _aylamsih boshlanishida yelka bo‘g‘ini burilishidan oldin
chap _qo‘]nl uloqtirish tomonga, sal orqaroqqa uzatadilar. Gavda
aylamb‘qlgandan. keyin, qo‘l oldingi holatiga gaytadi.

t E‘Bunl]sh vaqtida chap. oyoqni tayanchdan uzgandan boshlab
h‘? 0 ng oyoqni yerga qo‘yishgacha bo‘lgan uchish fazasi eng passiv
lsc;)blapadl. Shuning uchun tayanchsiz faza muddatini mumkin
qadar qisqartirgan ma’qul. Eng yaxshi uloqtiruvchilar o‘ng oyoqni
qo 3&5}? oldndangma chap oyogni erdan uzadilar.
e iﬂD 0yoq bilan depsinishning oxiridagi gadamda sonlarning
kcf;i?]“ ;l‘;ﬁi}l YOZ]IIS‘hI 90° va undan ortiq darajaga etadi. Shundan
qo'yilad; lBgan O'ng oyoq kaftning oldingi qismi bilan yerga
ytadi. Bu uloqtiruvchi ko‘zlagan tomonga o‘ng yoni bilan
bunll?an vaqtida sodir bo‘ladi.
l'D [il"u 1 of Cr - 3 .
Pt tz:lolil:cm g Ne oyog'ni yerga bosish paytida chap oyoq
e su'yqa, am go YaYOt‘gan holatda bo‘ladi, uning yelka
qotlorcada ag1ga nisbatan o‘ngga burilgan, disk ushlagan o‘ng
' | 0rqada, taxminan yelka bo‘g‘imining balandligi sal
oldinga engash : : ng balandligida, gavda.

Ori Fa s g 1 ko'krak oldida bo‘ladi,
so'ng aylangach. ofne oo ruvehi yugorida tasvirlangan holatdan
b\ 3-1'182 ,Qng_oygg_lm yerga qo* e o B, :
i Btiuida hrga qoyib oxirgi kuch berishni
& o ©d chap oyoq yerga qo‘yishga tayyor

4 Yerea tushishi bilanog uning ham t

agin qo‘yiladi. Depsing
ioﬁnali;lhigacha etadi. Bu paytda ul Tuv
tarang torttirib, gavdasini orqaga egn'l__ﬂ.S_h&i Ke
orasida keng tarqalgan xatolarc'lqn biri —
tayanish vaqtida uning Sh(‘:lshllll'lCh va haddat
ketishiga yo'l go‘ymaslik lozim. © o
O‘ng oyoq ta’siri ostida chap oyoq qo yt
o'z o'qi atrofida aylanishi bosh!anad_is_a U
teskari tomonga engashgan bO‘!lb, ;;nhap
ayni vaqtda ulogtirish tomoniga 1=
hflrakat]:?r ham bo‘ladi. Disk ushlagan QGW
sezilarli darajada oshadi. Itqltl-s.-h
ulogtiruvchi yelka kamarini bir zu
chiqarib yuborish vaqtida yelka
tekislikda turadi. Oz navb“a_tida__. ISK
paytda velka chizig‘iga tenglashas
kamarining chapga burilishi’
Tirsak bo‘g‘imidan sal b
harakatiga qarab yoy bo‘ylab
chap go‘lini olib borishi yelkz
ko*maklashuvchi oxirgi Kt
tarangligini oshiradi.
Boshning chap to
kerak, chunki bu, od:
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89-rasm. Burilib turib disk uloqtirish texnikasi.

L na!tijas_ida ::hap oyoq disk uchib chigishi bilan bir vaqtda erdan
b | ' k.o tanl_a(:*h. 0.‘ng qo'].bilan diskni uloqtirish vagtida ulog-
A tiruvchining diskka ta’sir kuchi yo'nalishi o‘zgarishi sababli disk

0'z 0'qi atrofida chapdan oldinga-o‘ngga chizig'i bo‘yicha harakat
{ giladi (89-rasm).

l | | 7.4. Disk ulogtirish texnikasini o‘rgatish uslubivati

Disk ulogtirishni avlanishga yarogli qattiq tekis yerda yoki
musobaqa qgoidasiga binoan tayyorlangan uloqtirish doirasida
R doi

Disk ulogtirish o‘rgatilayotganda -éh_tiyotkoﬂik shoralarini
ko'rish zarur. Mashg'ulot jarayonida disk fagat bir &mﬁm
ulogtiriladi. Disk uloqtirish joylari iloji boricha bir-biridar af: e

e ——— .

bo'lishi lozim.

: idasi rsa-
Guruh bo‘lib o‘rgatish \faqtlda, mmﬁﬁlﬂgﬂ@m@ﬁ :
tilzanidek, ulogtirish doirasini va‘shu doira dga muvoliqdiz.
arg‘amchi yoki sim to‘r bilan o rab‘ollSh mz,:]qs'amlar bo‘lmasa, u
DBordi—\-’u. ulogtirish uchun o_ri_ll_ga'_‘ O:;l'skni olish uchun
holda disk navbatma—navbat_u-loqtmhshl :Ia lkcyingiliﬂ CRRE
harakat gilishga fagat ulogqtirish tugagandan
erish lozim. - hainrich uchun zarur
b rCZ’Lwida o‘reatish vazifalari va ularni baja::!} uchije: 281
bo‘lgafl vositalar hamda uslubiy .ko“rsatmalil__l'_.s_ht_? s
I-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni disk uloqtirisi [EXTRE
tanishtirish.
Vositalari: i o dadbat
1. Disk va uni ulogtirish qoidalari bilan tamist
2. Doirada tanishtirish, diskni ulogtir
tushuntirish. i
3. Ko‘rgazmali qurollar orgali (Kin
kinohalgalar) namoyish etish. )
4. Talab me’yorlari (razryad, 0'quVv M€
lablari) bilan tanishtirish. 1
5. Erishilgan rekord darajalari bﬂa“
6. Disk ulogtirish natijasi bilan bog'liq
7. Disk ulogtirish fazalari, ularning
Uslubiy ko ‘rsatmalar. Disk
Disk qaysi materiallardan il
oidasining shug‘ullanuvchi




‘mashq bajarish magsadga muvofiqdir. BISkog‘lﬁm
yoki boshga buyumlardan foydalanish mumkin (90-ra

6. D.h. — yugoridagidek. Tebranish kengligi, belning burilishi
va bir vaqtning o‘zida oyoqni egish hisobiga oshirish.

7. Ulogtirish yo'nalishiga garab turgan holatdan diskni
ulogtirish. Chap oyoq oldinda. 0'ng oyoq — orqgada.

8. Disk bilan har xil tebranishdagi figuralarni (sakkizlik va h.k.)
bajarish.

9. 5-6-7 mashgqlarni har xil predmetlar bilan: yog‘och, tosh,
supurgi, shtanga bo‘lagi va boshga narsalar bilan bajarish.

10. Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashglar.

L1. Kuchai rivojlantiruvehi raashglar.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Diskni ushlashda barmogqlar holatiga
¢’tibor qilish. Diskni chiqarishda ko‘rsatkich barmoqqa va diskning
soat millari bo‘yicha aylanishiga e’tibor berish kerak. Disk
uloqtirish tomoniga (o‘ngga) yarim doirada turib u]oqtirish:
oyoqlarni yelka kengligidan kengroq turib, qadni tiklash, tovonlarni

ir 0z yon tomonga ochishga ¢’tibor qaratish kerak. _

J-vazifa. Final kuchlanishi fazasiga (qaytishdan keyingi,
tugallovchi harakatga) o‘rgatish.

Vositalari:

l. Ulogtirish yo
diskni uloqtirish.

2. Shuning o
holatda ulogqtirish. L

3. Shuning o'zini o‘ng oyoqda turgan holatda chap oyoqni
yerga tushirish bilan uloqtirish. .

4. Predmetsiz va predmetlar bilan final kuchlanishi fazasini
taqlid qilish.

5. O'ng oyoqda turib, chap oyoqni yerga qo‘ymasdan diskni
ulogtirish.

6. Xuddi shuning oz, chap oyoqda turgan holatda.

7.1, 2, 3 (asosiy) mashqlarni har xil predmetlar bilan bajarish.
Uslubiy ko ‘rsatmalay. Gavda qismlarini: “ oyoa-tesigandas
, ketma-ketligiga alohida e’tibor berish. Diskning
yumshogq, tekis tezlanish olishiga erishish. Oxirgi kuch:berishni
o‘rgatishda rezinali tayogq, faner raketka, daraxt-shovahash bilan:
H‘J m

nalishiga chap tomon bilan turgan holatda

zini uloqtirish yo‘nalishiga orga bilan turgan

270

90-rasm. Diskni oldinga-pastga chiqarish.

4-vazifa. Disk bilan aylanishga o'rgatish.
Vositalari: i e
avrilish texnikasini ko r§&tl.$ o
'1’- %qﬁm— ulogtirish yo‘narl:sshhzgq ;{:ﬁ;}aﬂ T
iaEehe ili irishni ichki to’
ligida, qayrilishga kirishnt 1chi1 255 o
ye!k3a Igt:]g E shuning o°Zi. Qhap oyoq atrofida 36
erdan uzib, yana d.h. ga qayttsh. e
4. D.h. — o'ng oyoq t_nlal_i uloc
holda, chap oyoqm_yeng!:,f;a!imsa (
oyogqa o‘tkaza _turﬂ?, u I o
yugoriga qarab siltanib sakrash
tushish. ety
5. D.h. shuning .o>--_ :




3-vazifa. Aylanishdan disk uloqtirishga o‘tishni o‘rgatish.
Vositalari:

|. Diskni aylanishda uloqtirish.

2. Diskni kichik tezlikda doiradan uloqtirish.

. Shuning o‘zini tezlanish bilan natijaga uloqtirish.

4. Disk bilan va disksiz aylanishlar. .

5. Rezinali va yog‘och tayogchalar, daraxt shoxchasi, ip
bog‘langan to‘plar bilan bajarish.

6. Natija uchun uloqtirish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Uloqtirishni yo‘nalish bo‘yicha lurgf“}
holatdan boshlab, asta-sekin qayrilishga kirish amplituda_sml
oshirib boriladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirishga e’tibor
garatish lozim.

6-vazifa. Diskni ulogtirishni takomillashtirish va shug‘ulla-
nuvchilarning shaxsiy xususiyatlarini aniqlash.

Vositalari: -

I. Har xil d.h. da aylanish bilan diskni uloqtirish.

2. Shamolning yo*nalishiga qarab har xil yo‘nalishda doira
ichidan diskni uloqtirish.

3. Har xil sharoitda disk uloqtirish.

4. Diskni natija uchun ulogtirish, musobaqalarda qatnashish.

5. Og'ir predmetlar (toshlar, gadoqtoshlar, shtanga diski va
hokazo) bilan mashq qilish. .

6. Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun mashglar bajarish.

7. Kuchni tarbiyalash uchun mashqlar.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Musobaqa qoidalarini
e’tibor berish. Shug‘ullanuychilar
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7.5. Nayza (granata) uloqtirish texnikasi

Nayza (granata) ulogtirish yugurib borayotib, nayza (gra-
nata) ko‘targan qo‘lni cho‘zish va nayza (granata) uloqtirishdan
iborat. Musobaga goidasiga binoan nayza (granata)ni uzoqlikdan
yugurib kelib ulogtirishga ham vyoki bir joyda turib nayza
(granata)ni aylanib ulogtirishga ham ruxsat etiladi; uni fagat
o'ramdan (kanop o‘ralgan joydan) ushlash kerak. Nayzalar
metalldan yoki yog‘ochdan bo‘lishi mumkin. Yog‘och nayzaning
uchi metalldan tayyorlangan bo‘ladi. Ularning og'irlik markazi
o‘ramasida bo‘ladi. Uloqtirish uzunligi yugurib kelib nayza
ulogtirilgan joydagi egri chizigli to‘sinning ichki girg‘og‘idan
boshlab, to nayzaning uchi tushgan joygacha o‘lchanadi. Ulogtirish
uzogligi nayzaning dastlabki uchib chiqish tezligi va to‘g'r
uchishiga (ya’ni uchib chigish burchagi va holatiga) bog'ligdir.
Nayza (granata) uloqtirishda yugurib kelish shuning uchun
kerakki, u oxirgi kuch berish boshlanishigacha uloqtiruvchi
harakatining tezligini hosil qilib beradi. Eng yaxshi nayza (granata)
ulogtiruvchilarning yugurib kelish uzunligi 27-30 metrgacha etadi
va hatto undan ham ortigroq bo‘ladi. Nayza (granata) ulogtiruvchi
ayollal:da esa yugurib kelish odatda gisqaroq bo‘ladi (23-26 m).
Yugurib kelishning dastlabki, nayza (granata)ni ulogtirishning

boshlanishigacha bo‘Igan qismi 15-17 metrdan iborat bo‘lib, bu

masofa 10-12 qadamda bosib o'tiladi. Ko*pchil; i nayz
p : - Ko'pchilik eng kuchli nayza
(granata) ulogtiruvchilar ulogtirish va tormozlanishni nayza

(granata)ni ulogtirish (qo‘Ini orqaga to‘grilab, nayza (granata)ni

mumkin gadar orgaga olib borish) 9 metrdan bo
AR 5 shlab (ayollar),
¥ mrg&;‘;&gﬂka’dﬂ) bo‘lgan masofada bajaradilar s+
Yugund kelish natijasida hosil bo‘lgan gorizontal terlik navra

! ' ')m'm‘l '\ & : . . an 1l 0 go , .-.. nta'l t_ezll‘k. ! Y

Keyingi villarda yangi konstruktsiya be
nayzalarning go‘llanilishi jahondagi eng
ruvchilarning natijalari o‘sishida ma’lum d:
kasb etadi. Bunday nayzalar “planersimon
to‘g'ri chiqarib yuborilsa, bu nayzalar ya
ko‘taruvchi kuchning oshishi hisobiga uzoq
nayzaning qulayligi shunchalik zo'r
qoidasiga, nayzalar konstrukisiyasiga ta
kiritishga to‘g‘ri keldi. g e

Nayza ushlash. Nayza ushlashning
Birinchi usulda nayza o‘ramasi o'rta |
mahkam tutamlab ushlanadi. 0‘
siqib, o‘ramaning keyingi gismiga
barmogq yuz tomoni bilan o
turadi, erkin cho‘zilgan k




Chunki o‘rta barmoq ko‘rsatkich barmoqqa nisbatan faqat
uzungina bo‘lmay, ancha kuchli hamdir. Buni dinamometrik
o'lchashlar aniglab byergan.

Yugurib kelish vaqtida nayzani “yelka ustida” va “yelka ostida”
usullari bilan ko‘tarib yugurish mumkin. Turli variantli “yelka
ustida” ko‘tarib yugurish usuli ancha qulay bo‘lib, barcha malakali
nayza ulogtiruvchilar shu usuldan foydalanadilar. [kkinchi “yelka
ostida™ usuli esa hozir qo‘llanilmaydi.

Yugurib kelishning dastlabki gismi. Ulogtiruvzhi yugurishdan
oldin nayza uloqtiriladigan tomonga erkin holatda garab turadi.
Nayzani yelka ustida ko‘tarib yugurganda uloqtiruvchi qo‘li bukilgan
bo'lib, nayzani yelka bo‘g‘imi ustida tutadi: tirsak oldinga
yo'naltirilib, panja taxminan qulog balandligida bo‘ladi. Nayza erkin
ushlanadi, shuning uchun ham uning oldingi gismi bir oz quyi
tushgan yoki gorizontal holatda bo‘ladi. Yugurish borgan sari
tezlashib, erkin bajariladi. Ulogtiruvchi birinchi gadamdan boshlab
gavdasini oldinga tashlaydi, keyin dastlabki yugurib kelish gismi
davorr}ida uni birmuncha tiklaydi. Eng kuchli nayza ulogtiruvchilarda
yugurish tezligi 8 m/sek gacha etadi. Nayza uloqtirishga yaqin
qolganda yugurish tezligini oshirishga intilmaslik kerak, chunki
bu holda muskullar ortiqcha taranglashib ketishi mumkin.

_ Nayza ulo_qtirishga tayyorlanish. Uloqtirishga tayyorlanish
ayhan nayzani orqaga uzoqlashtirishdan boshlanadi. Bu paytda
“_i?q“m"‘f}{l .faqat. ulogtirishga tayyorlanibgina qolmay, oldinga
:L {‘;‘: fi’ﬁlﬂ; :::lzif;sghai h;lm harakflt_ giladi. U]oqt.irufrchi nayze'ilfn_i:

Sk : a uloqtirishning keyingi fazalarini
sekinlashtirmay bajara olishi vchup nayz

S za yugurish maydorining
°ld chegarasidan keraklicha masofaga uzoglashtirilad:
Nayzani orqaga Wirad).

tiruvehi shu yerga
tayyorlana

cho'zilgan, nayzaning uchi sal yugoriga ko‘ta
tashlangan bo‘ladi. :
O‘ng oyoq yerga tagining tashqi tome
Ulogtiruvchi ulogtirish tomoniga qaraydi. L
burilishiga halagit bermasligi kecak. Ol
pasaytirmaslik uchun nayzani uzoglashtirish
birga erkin ravishda bajariladi. :
Chap oyoq gadam qo‘yishi bilan
olib boriladi va o‘ng qo‘l deyarli to'g's

samaradorligini oshirish

Keyingi gadam — ul
“chalishtirma qadam
oldinga chiqarish bilan

hisoblanadi.
tezlikdan oxi




Bukilgan o‘ng oyoq tezda chap oyoq oldidan chalishib o‘tadi
va yerga tagining tashgi qismi bilan yumshoq qo‘yiladi. Chap
oyoq depsinib, erdan uzilish vagtida tos ketidan salgina o*nge
burilib, tagining tashqgi gismiga tayanadi. Bu gadam xuddi chap
oyoqdan o‘ng oyogqa sakragandek juda tez bajariladi. Shunday
qilib, o‘ng oyoqda yerga tayanch holatga o‘tiladi. Bu — chalishtirma
qadamning to'g‘ri bajarilishi uchun eng asosiy shartdir.

Chalishtirma gadamning uzunligi ko‘proq tayanch oyoq (chap
oyoq) depsinib erdan uzilish kuchiga va yo‘nalish tomon gili-
nayotgan gadamdagi oyoglar orasida hosil bo‘lgan burthakning
kattaligiga bog‘lig. O‘z navbatida, oyoglarning bir-biridan
uzoglashish Kattaligi ulogtiruvehi tanasining egiluvchanligiga va
tosning o‘ng tomonga qanchalik ko‘p burilishiga bog‘liq. Ulog-
tiruvehi kishi tosni o‘ngga ganchalik ko‘p bursa, chalishtirma
qadamdagi oyoglar orasida hosil bo‘lgan burchak shunchalik kichik
bo‘ladi va shu bilan birga erdan depsinish kuchi bir xilda bo‘lganda
ham qadam kichikrog bo‘lishi mumkin.

Tosmpg_o‘ngga burilishi bilan o‘ng oyoq o‘ngga buriladi; o'ng
0yoq tagining o‘ng tomonga burilishi yerga tushish paytida,
uloqur_lsh_ yo'nalishiga nisbatan 35-46° gacha etadi.

i dg;:éﬁgig!::g:‘nbcgmm crtaroq bo:shlash uchun chalishtirma
(ulogtirish qadaminigl::a'}lz’t‘;,iqgl yt’;lrga ol y'mh oldx_dan‘ o’ oyoc_]nl
kerak. Chalishtirma qaoam 1or . L ©ldinga chiqarishga ulgurish
) tirma qadam Katta bolsa, ulogtirishga tayyorlanish
yengilrog bo‘ladi. Ammo bu qad i S S
uleciicish, sayiia ou gadam haddan tashqari uzun bo‘lsa,
paytida yugurib kelish tezligidan to‘la foydalanish

imkonini cheklab qo‘yadi. Shuni : .
tiruvehi 0'zi uchun chalishtirma ggng pehun higc bir nayzs S

Y4 Qirgi kuch berishni belgilao olishi kerak,

Otish va so‘nggi kuch berish oldidan foydali hol

m uzunligini, yugurish gezﬁgi )
i bajarayotganda yugurish tezligini mumkin qadar

-

chalishtirma gadam boshida yelka kamari va |
o‘ngga-orqaga yuborgan hollarda yaxshi
Gavdani burib qilingan bunday qol silk
paytida mushaklarning ishlashiga --rF:.~
Oxirgi kuch berishni bu usulda bajarish.
siltash usulini qo‘llaganlar orasida duny
tiruvchilari ham bor. Bulardan ba’zilari
o‘ngga (90° gacha) burishadi. Aftidan,
oxirgi zo‘r berishga o‘tayotganlarida go
asosiy sababi ham shu bo‘lsa kerak.

Aslida uloqtirishga tayyorlanish ¢l
boshlash bilan tugaydi. Bu qadam €
berish ham boshlanadi. Shuning
bo‘lishi uchungina tayyorlanish
mumKin.

Oxirgi kuch berish va to*xt
berish ulogtirishning boshga t
Bunga yugurib kelishning
vengilligi yordam beradi
yugurib kelishdagi gavda
hamda chap oyoqni yerg
boshlab yuborish imk




ulogtirish tomoniga ganchalik ko‘p burilgan bo‘lsa, gavdani orqaga
tashlash imkoniyati shuncha oz bo‘ladi va 0'ng oyoq o‘ngga
ganchalik ko‘p burilgan bo‘lsa. orqgaga tashlanish shuncha ko‘p
bo‘lishi mumkin. Birinchisida yugurib kelish tezligidan to‘ligrog
foydalaniladi, ikkinchisida esa oxirgi kuch berish oshadi.
Birinchisida gavda 22-23°, ikkinchisida 29° gacha orqaga tash-
lanadi.

Ulogtirish gadamida ulogtiruvchi chap yelka bilan olg‘a siliib,
chap oyoqni oldinga chigaradi. Chap oyogning yerga tegishi
paytida bukilgan o‘ng oyoq sonini uloqtirish tomoniga yo'-
naltirish kerak. Shunda tosning yaxshi ishlashi uchun tayanch
tugiiladi. Gavdani ishlatish va ulogtirish paytida bulaming
hammasi bir butun harakatdek bajariladi. O‘ng oyoq ichkari
burilishining yana davom etishi oxirgi kuch berishning sust-
lashisljiga olib keladi. Tos 0‘qi uloqtirish yo‘nalishiga nisbatan
to‘g“yn burchak darajasigacha buriladi. Bu esa yelka kamari
b‘ur!lzshidan ortigdir. Chap oyoq yugurib kelingan izlar yo‘na-
115]:1[(.131‘1.25-40 sm chaproqqa, deyarli bukilmay yerga mustahkam
q0'viladi. Bunda oyoq tagi yerga tegib turishi kerak. Nayza ushlagan
0'ng qo’l gavda orqasiga cho‘ziladi.

Gavda orqaga tashlanib, uning yuqori gismini nayza ol‘qﬂgi‘&_

: .. 0 & oyoqning to‘g‘rilanishi gavdaning old
qm‘fj‘s“l;;‘d‘fgzl‘ﬂgg};luda taranglashtirib yuboradi. Bu paytda qorin

> keyin sekin tofo‘ri

holatiga keladi,

ashtirish kerak €mas, chunki bu belni qat@!fg

qo‘li chapga-orqaga qarata cho‘zilgd_i._&i . )
bo‘g‘imida sal bukilib, tezda tirsak bilan oddir
va nayza og‘irligi ta’sirida orqaga t_m‘tl_._'
tomonga egilishi o‘ng qo‘lni gavdanms 12
nayzani yelka ustidan olib o‘tfs!'mi y‘ensiﬂ
noto‘g'ri egish gavdani engashtirib qo }'&ﬁ&
lanadi. - A
Yelka kamarining burilishida qo’lni zai
uchib chiqish tezligini oshirish uchml
yo‘nalish berish uchun ham kat-taal_-_mn'll alg
vaqtidan ilgari bukmaslik kefak.‘m ‘
juda katta tezlikda uloqtirish yo' 1i bilan b
gavdani rostlashdan boshlab, o: .
uchun xarakterlidir. 1\1‘:1},{752{3‘13.-_-’t
mumkin qadar uzoq yo‘lda ta'sir e
tutish kerak bo‘ladi. B - AL
O‘ng qo‘l nayzani chxqan
keskin ravishda to‘g‘rilanadi
Nayzani soat millari |
ham bukiladi. Mexanika




Nayzaning optimal uchib chigish burchagi hatto bir ulog-
tiruvchining o‘zida ham doim bir xil bo'lib turmaydi. Buning '
qator sabablari bor. Shamol kuchi va yo'nalishi, nayza shakli,
undagi og‘irlik markazining joylashishi va havo bosimi markazi
shular jumlasidandir. Hozir qo‘llanilayotgan yengil yog‘och yoki
metalldan yasalgan nayzalar ancha yo'g'on bo‘lib, kam egiluv-
chandir. Ularni ulogtirish uchun, kerakli burchak hosil qilish
va yaxshi pirpirab uchishiga erishish uchun bir vaqtda kuch
berish hamda nayzani to‘g‘ri yo*nalishga solish katta ahamiyatga
egadir.
|| Nayza uloqtirish texnikasining ulogtiruvchilar individual
| Xususiyat-lariga garab boshqa variantlari ham bor. Nayzani orqaga
H i uzoglashtirish variantlaridan birida faqat yelka kamari burilib,
f 1 | tos burilmaydi. Bunday uzoglashtirishda nayzani uloqtirish oldidan
‘ ;!5 chalishtirma qadam bo‘Imaydi, u oddiy gadam bilan deyarli bir

it xil bo‘ladi. Bu texnikani faqat epchil sportchilargina qo‘llashi
‘|!‘ | mumkin. 4

Nayzani uzoglashtirish usulining o‘zgarishiga garab nayzani
5 yoki 6 qadamda uzoglashtirish va uloqtirish ham mumkin.
W | E’tiborga sazovor variantlardan biri nayzani oldinga-pastga va
B orgaga olib borib uloqtirishdir. Bu :
| qadam qo'yayotganda, tirsak bir oz tushirilib, nayza o‘ng qo‘lda
Yoy bo‘ylab oldinga-pastga va bir oz chetrogga chigariladi. Endi
o‘ng 0yoq olg‘a qadam tashlashi bilan velka kamari o‘ngga
b.ll'nlagﬁ, pastga tushirilgan o‘ng qo‘l nayza bilan orqgaga
0'tkazilz dl Undan so‘ng chap oyoq gadam qo‘yishi bilan o‘ng '
90°l yoy bo‘ylab harakatni davom ettirgan holda bir oz yuqoriga
— yelka barobar ko'tariladi. Keyin chalishtirma qadamdan "
boshlab harakat ilgari tasvir etilgan ketma-ketiikda bainriladi
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95-rasm. To*pni ushlash
usuli.

94-rasm. Granata ushlash
usullari.

aniq bir nuqtaga yo'naltirilsa, nayza uloqgtirishda oxirgi kuch
berilayotganda nayzaga mushaklar kuchini to‘g‘ri yo*naltirish katta
ahamiyatga ega.

Granat va Kichik to‘pni ushlash usullari 94-95-rasmlarda
ko‘rsatilgan.

7.6. Nayza (granata) uloqtirish texnikasini
o‘rgatish uslubiyati

Jismoniy tayyorgarlik ko‘rgan, bo‘g‘imlari yaxshi harakatchan
Kishilarni o‘rgatish yaxshi natija beradi. Nayza ulogirish texnikasini
o‘rganish bilan bir vaqtda jismoniy rivojlanishga, avvalo mushak
kuchini, tezkorlikni, chaqqgonlikni. rivojlantirishga yordam_ bera-

1. Jz ' A - s_ﬁ;

yengillashtirilgan nayza (granata) qo‘llash a
; 1. .
- l;?ashg'ulot davomida shug‘uilanuvc?lﬂ' Ir ¢
nayza (granata) soni ham shuncha bo-‘l_ shi ker:
oldini olish uchun nayza (granata) uloq
mashqlar bajarib, tirsak, panja va yclka- bo
harakatchanligini oshirish shar.t. Nayzam (gra
mashg‘ulotning tayyorlov gismida blrneéﬁ& oS
ulogtirilgandan so‘ng kuchli uloqt;n§h;3 nji;m
Mashg‘ulotlarda nayza @_mawe) bir
Uloqtirilgan nayza (granata)ni ol;l,.blt
qishga fagat murabbiy ruxsat bcnshl o]
Koptok, granatani uloqtirisht Kasini
ulogtirish texnikasini o‘rgatishga G‘tﬁﬁ i
Quyida vazifalar, ularni hal qil
malar berilgan. gl
I-vazifa. Nayza (granata) ul
lanuvchilarni tanishtirish
Vositalari:
1. Nayza (granata)ni
musobaqa qoidalari, rekor
2. Musobaqa ot
tanishtirish. _
3. Musobaqa
haqida tasavvur he
5. Musol




Vositalari:

I. Nayza (granata)ning ogirligi va inertsiyasini o°zlashtirish,
ushlash usulini ozlashtirish uchun tayyorgarlik mashglari:

a) nayza (granata)ni ushlash uchun.

b) oldinga qarab turgan holda chap oyoq oldinga, o‘ng oyoq
orqaga va oyoq uchida nayza (granata)ni pastga o'z oldiga ulogtirish;

V) d.h. — oldingi mashqdagidek, oyoqni to*g‘rilash harakatidan
foydalangan holda nayza (granata)ning uchishini ko*paytirish bilan
bajarish;

g) d.h. — oldingi mashqdagidek, nayza (granata)ni nishonga
ulogtirish. Nishon masofasi asta-sekin uzogqlashtirib boriladi;

d) d.h. — oldingi mashqdagidek, nayza (granata)ni orqaga
olib borganda oldingi oyoqni ko‘tarib, uni to‘progqa go'yib, uzogga
ulogtirish.

2. Yordamchi asboblarni (toshlar, yog‘och, to‘p, yadro)
ulogtirish.

3. Mashqlarni toshlar, nayza, rezinali espanderni shved

devorchasi yoki bruslarga mahkamlab bajarish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Tayyorgarlik mashgqlari va turgan joyida
ulogtirish bir qator bo‘lib 3-5 oralig bilan saflangan holda
o‘tkaziladi. Uloqtirishda harakatlarga ¢’tibor qaratish: (tezlanish-
siltash), ulogtirish-ning boshlanishida “tortish” — keyin “siltash”.
Mashqni bajarishda nayza (granata) ushlagan o‘ng qo‘Ining “tirsagi
bilan” oldinga chiqishiga e'tibor berish. Oyoqni to‘g‘rilashda “chap

-ap yelka”ning bir o‘qda saglanishini e’tiborga olish (96-

3-vazifa, Uloq::gh 9adamlari va nayza (granata)ni quvib o'tish
a O'rgatish. '

96-rasm. Granatani
ushlash.




5. Shuning ozi yurish bilan bajariladi.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Tezlanishdan uloqgtirishga o‘tish chali.sh-
tirma gadamlarni bajarish vaqtida amalga oshiriladi. Oyoqlarbl!an
nayza (granata)ni quvib o‘tish chalishtirma gadam tashlashning
asos1 bo‘lib hisoblanadi.

4-vazifa. Tezlanish va nayza (granata)ni orqaga qulochkashlash
texnikasiga o‘rgatish.

Vositalari:

I. Nayza (granata)ni yelka oldida (20-30 sm) ushlangan holda
tekis va tezlanish bilan yugurish. ' ,

2. Nayza (granata)ni (tosh va koptokni) yurishda va sekin
yugurishda orgaga qulochkashlash. D.h. — oldinga garab mrga‘ﬂ
holda, chap oyoq nazorat belgisida. O‘ng oyoq bilan gadam qo -
yishda granata qo‘lda «to‘g‘ri-orgaga» (oldinga-pastga-orqaga) ‘?hSh
harakati bilan boshlanib, ulogtiruvchi harakat yo‘nalishi bo‘chh?
chap yonga buriladi, chap oyoq bilan qadam go‘yishda o‘ng yelkani
chap yelkaga nisbatan pastga tushirib, qo‘ldagi granatani orqaga
qulochkashlashni tugatadi va chap yonga buriladi. Uchinchi gadam
«chalishtirma» bo‘lib ko‘rsatilgan.

3. Joyida turgan holda, sanash bilan granatani orgaga olish.

4. Joyda turgan holda tosh yoki koptoklar bilan mashglar
bajarish.

5. Koptok bilan yugurib kelib bajarish. m

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Harakat maromiga e’tibor berish. To‘g'ri
harakat maromida birinchi qadam kengligi 3-4 oyoq, 3-chi va 4-
qadamlarda 4-5 oyoq uzunligiga teng. Oyoq bilan prujinasimon

harakat qilishga e’tibor berib, ulogtirishga to‘xtamasdan o‘tishni
';Ia’min;lfash. Nkayza (granata) bilan qo‘Ini orqaga qulochkashlashda

eng ampiitudada bo'lishiga qarash. Orgaga olishnin
bilaniadisigs idhian b bk <lioh




3. Musobaga qoidalariga to‘lig rioya qilib bajarish.

4. Koptok bilan gisqa yugurib bajarish.

5. Estafeta tayoqchalari bilan bajarish.

6. Tosh bilan gisqa yugurish bilan bajarish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Tezlanish uzunligini va nazorat belgisini
aniglash uchun shug‘ullanuvchi 2-3 marotaba nayza (granata)ni
to’liq tezlik bilan uloqtiradi. Shundan keyin o‘ng va chap oyogni
ichlarini orqaga olishni boshlanishi to'g‘ri kelishini belgilaydi.
Uloqtirish maromiga, nayza (granata)ni orqaga qulochkashlashni
boshlanishi bilan tezlashgan harakatga, “chalishtirma” qadamga
va final kuchlanishiga e’tibor berish.

6-vazifa. Nayza (granata) uloqtirish texnikasi elementlarini
takomillashtirish va individuallashtirish.

Vositalari:

l. Nayza (granata)ni 3-5 qadamdan uloqtirish.

2. Nayza (granata)ni to‘liq tezlanish bilan musobaqga qoidalariga
e’tibor byergan holda ulogtirish. '

3. Shug‘ullanuvchilar orasida musobaqa tashkil qilish.

4. Har xil holatlardan nayza (granata)ni uloqtirish.

5. Xuddi shunga o‘xshash tosh, yadro, boshqa asboblarni
uloqtirish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Oxirgi qadamlarni harakat ritmini aniglash
(chalishtirish qadamini, final kuchlanishi bilan qo‘shilgan holini),
nayza (granata)ni orqaga olish usulini, tezlanish uzunligi va uning
optimal tezligini e’tiborga olish. Final kuchlanishidagi oyoq bilan
faol depsinish va bu fazadagi xatolarni tuzatishga e’tibor berish.

7.7. Bosqon uloqtirish texnikasi

Bosqon metall shardan iborat bo‘lib, po‘lat sim orqali dastaga
biriktirilgandir. Shar temir, po‘lat, cho‘yan yoki lutundan yasajad;.
U yaxlit quyilgan yoki ichiga ancha og'ir metall (qo‘rg‘oshin
simob) to‘ldirilgan bo‘lishi mumkin. Uloqtirish uchun sportchining
yoshiga garab bosqon turli xil og‘irlikda bo‘ladi: erkaklar uchun —

mirlar uchun = 6 kg, kichik o‘smirlar ycpy,,,
g uzunligi bir xil (118122 gy "

Bosqon uloqtirish musobagasi 2,135 m diametrga ega | -
sement yoki asfalt doiradan turib, 34,92° sektorda o'tk ladi. ‘
Uloqtirish doirasi balandligi kamida 3,5 m bo‘lgan ehtiyot to'ri h
bilan to‘silgan bo‘lishi kerak. . g ) e '_II r

Bosqon ulogtirish uni dastlabki ayl'annqsh:,. bir ne cha
aylanish va snaryadni chiqarib yuborish bilan yakunla
oxirgi kuchlanishdan iborat. R o

Uloqtirish vaqtida sportchi bosqongaﬁzkadﬁbmlw .
o‘tkazib, uni doiraga yaqin bo‘lgan egri ::gh:mq bo‘ylab jadal
harakatlantira boshlaydi. Bosqonni gorizontga n v
burchak ostida (44°) ulogtirib tayyorlanish uchun: |
bo‘ylab aylantiriladi. S

Ulogtiruvchining bosqonga berilgan kuchi
va unga markazga intiluvchi hm_n_dq
bag‘ishlashga sarflanadi. Bosqonni ayiant
markazdan qochuvchi kuch hosil bo‘ladi
bu kuch 270 kg dan ortiq bo‘ladi). Uloc
qarshi tura olish uchur! besqonga :
engashishga majbur bo‘ladi. Buﬁa an,
muvozanat holatini Saqlxillbq

Aylanishlar vaqtida uloqUruveai -
aylanayotgan yaxlit tmmmtﬁhkﬂ’ i
turgan bosqon (aylanish i
qolmasdan, ulogtirish yo




bir-biridan 60-80 sm oraligda joylashtiriladi. Ulogtiruvchi bosqonni

kuchli ulogtiruvchilarga 300 kg dan
ortiq kuch bilan tortilayotgan bos-
qgonni tutib qolishga yordam beradi
(101-rasm).

Dastlabki holat. Bosqonni ay-
lanti-rishdan oldin uloqtiruvchi doi-

101-rasm. raning ortki gismida uloqtirish tomo-
Bosqonni ushlash. niga orqasi bilan o‘girilib turadi. Poy- B
lar tashqariga garab burilgan holda 102-rasm. Bosqonni dastlabki

o‘ng-dan orqarogda yerga qo‘yadi. O*ng oyog'ini sal bukib, tana Aty ok “Sj;‘i,‘;ﬁ',;“‘:,'fo‘; .tuas‘:lilgaaa
og'irligini uning ustiga tushirib turib, yelka kamarini o‘ngga buradi Kevi r%cl’lalik velia i a.n S
va gavdasini salgina oldinga engashtiradi. Bu paytda chap qo'l ro‘parasiga eng oxiriga gadar
bilan sim bir to‘g‘ri chiziqni tashkil giladi, o‘'ng qo‘l esa tirsak S o e

Ry : i : davom ettirib, 0‘ngga-pastga t
bo‘g‘imidan salgina bukiladi. Boshni hech qayoqga burmay va o‘ng qt:‘l Lr;a tagr}??ham ko’
egmay to'g‘ri tutish kerak. Bosgon shazi aloqai e
‘I_losqonm dastlabki aylantirish — ulogtirishning ajralmas gismi oldindan kuzatilsa, e
bo‘lib, qolgan harakatlarning to’g'ri bajarilishi shunga bog‘liqdir. ancha uzogda ckanligi

DUHYOHing eng kuchli ulogtiruvchilari dastlabki aylantirishni ikki
davrada bajaradilar va bunda bosqon sharini burilishlarni boshlash
uchun kerakli tezlikda (13-14 m/sek) harakatlantira boshlaydilar.
?&Sqanntngbaﬂlan1sh8 yuzasi gorizontga nisbatan taxminan 38-
og‘ma bo‘ladi. Burilishlar vaqtida es. i ini
ogishi 42-44° gacha oshadi. . - nish yuzasining
Dastlabki aylantirishning birinchi dayrasi vdani chala
" ; oyoq va gavdani chala
tlkiangan holatida boshlanadi. Shy bilan birga?i?(da %aclka kamari
e anian bir yuzada chapga buriladi va uloqtiruvchi to‘g'ri uza-
u}gan qo’ .-llan _b_}lan bosqanni- aylanma harakatga keltiradi. Bosqon
oldin origa . ha;a-kat;a=nayotgan.ida, taxminan chap

gavdasining o‘ng tomc i
tos bilan bir t ki




o‘tayotganda tana og‘irligi bosqon sharidan uzoqroq joylashgan
oyoqga ko‘prog tushadi. Bu esa ulogtiruvchining muvozanatni
saqlashi va sharning harakat tezligini oshirishiga yordam beradi.
Bosgon shari oz orgasidan o‘tayotganda sportchi oldinga enga-
shadi, shar oldinga o‘tganda esa orgaga ko‘chadi. Gavda og'ir-
ligining tasavvur gilinadigan aylanish o‘qi atrofida bunday o‘rin
almashtirib turishi fagat bosqonni bir joyda turib tez aylantirishdan
burilishga o‘tish vaqtida ham muvozanat saglab turishiga yordam
beradi, bu esa juda muhim ahamiyatga ega.

Bosqon o‘zining eng yugori holatiaan gavdaning o‘ng tomo-
niga, yelka bo‘g‘inlarigacha pasayib harakatlanayotgan paytda
ulogtiruvchi go‘llarini boshdan o‘ng tomonga tushiradi va bunga
o'ng qo'l bu.kilgan holda tirsagi bilan pastga tushadi, chap qo‘l
esa to'la yoziladi. Xuddi shu paytdan birinchi burilishga kirishish
boshlanadi.

- Uloqt_iru?'c.hining burilishlari. To‘g‘ri uloqtirishda har bir bu-
nhsh' oldmglsm_lan tezroq bajariladi. Harakatlar bir tekisda tezla-
shadi. Basharti bosqon harakatini siltab tezlashtirilsa, u holda
bosqon tanadan o‘zib ketadi va uloqtiruvchi unga yaxshi ta’sir
ko‘rsata olmaydi.

Gavda va uning qismlarining egilish burchagi hamda bo‘g‘im-
larning bukilishi h:‘n' bir burilishda deimo o*zgarib turadi. Burilish-
larda yakka va qo‘sh tayanchli fazalar farq gilinadi

Burilishlarning qo‘sh tayanchli f: i i mvehi birinch
il b yanc | azalari. Uloqtiruvchi birinchi
el ;‘ls;lt:n hgavdamng 0'ng tomonida yelka bo‘g‘imi
P gacha tushgan paytidan boshlaydi. Qolgan burilishlar

gi burilishlardan keyin, 0'ng oyoqni yerga qo‘vishdan bosh-
lanadi va bunda b i of U3 40 yincanHes

i a bosqon shari o'ng tomonda taxminan yelka
bo‘g imi balandligida yoki undan yuqoriroqda bo| d
ga Pga engas adl, OYBQiar sal buk | ¢ . .
ovog o‘ng s 1igan bo ladl, lekin ch&p
0¥0q 0 ng 0yoqqa nisbatan ko‘proq bukilgan bolads

ga kirish, H 1 DUKiigan bo‘ladi.
kirish. Hamma burilishla

yelka bo'g'imini chapga avpe oo ishlar ham ulogtiruvchining
i s APea aylantirishi bilan boshlanadi, Ulogtiruvchi

lan bir tekisikda. oo d283¢ha silitb, yelka kamarini tos
V4. gavdasini bir oz orqaga tortadi, Har

burilgan sayin bosqonning tortish kuchi (markazdan ochuvein
kuch) orta borishi tufayli gavda orqaga ko‘p_maq muﬂ
Bosgonning eng quyi nugqtasi birinchi bun'hsh m#
ruvchidan o‘ng va pastrogda, uning tosiga nm minan
30-40° holatida bo‘ladi. Burilish vaqtidg bosqonsham ayl
sathi chapga siljishi sababli quyi aylanish tomW
mumkin. Eng vaxshi ulogtiruvchilarda bunuqta
chizig‘idan (sagittal yuzadan) siljib o‘tmayd;, lekin
lishda unga yaginlashuvi mumkKin. Agardﬂ bu n
o‘rta chizig‘idan o‘tsa, bosqon harakatini t 11
Ulogtirish natijasi ham past bo‘ladi.
Ulogtiruvchi yelka kamarini toki tos sathi
chapga buradi. Qo‘llarini oldindan-o‘.ngdanj_ )
bosqon bilan yaxlit chiziq tashkil giladi; 0¥ogs
chap oyoq o‘ng oyoqqa nisbatan kp'prﬁq' *
Bu paytda bosgon shari sportchining ehs
tashkil qiladi; oyoglar yarim bukilgan,
nisbatan ko‘proq bukilgan holatda bo*
shari sportchining o‘ng oyog'i tiz
Burilishlar vaqtida boshni da
tutish kerak. Boshni sal chapga
doim bosqon shari tomonga ¢
Yelka kamari tos bilan frol
tiruvchi chap oyoq tovoni
boshlaydi. Buning na d:
shar ham chapga qarab tc
Ulogtiruvet
bo‘lguncha davon:
90%, ikkinchi

b
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Ulogtiruvchi har bir burilishda bir yarim-ikki poy orgaga, ham, bosgonning tQmSh ].\'u.(-:hl-r:; as?i?)r_llgoqgg:ygga;ﬂoanml@
ulogtirish tomoniga siljiydi. Burilishlar vaqtida 0‘ng oyoq poyi ' turadi. O'ng oyoq tizza be g ha'ntosni burish ’bila-n.:-'_ wdani
chap oyoqqa yaginlash-tiriladi. Demak ulogtiruvchining poylari 95-100° ga bukiladi. Ulogtimuve !da orin va orqa mushaklari
ulogtirish yo*nalishida ikki parallel chiziq bo‘ylab emas, balki unga q::lyins'fllgél_» crishadi. DU FRESE
taxminan shu yo‘nalishda bir-biriga yaqinlashuvchi chiziglar ancha cho‘zila L oo ciliishi vuz beradi. }

; bo*ylab siljiydi. )PO}’ uchlari sal kerilga n-\b(? ‘ladi. : Har qaysi bt.l t i:shc‘la HoS yelg ‘I;?lﬂz;;::lﬁslgi;:ﬁ?ﬂz }

| Uloqtiruvchining qo‘sh tayanch fazasida aylanishni tezlashti- Burilishning bisiagh yc_lrr_m:; q;) dastlabki holatga buradi. Har

I rishda gatnashuvchi yirik mushak guruhlarining ishi uchun qulay ulogtiruvchi yelka kamarini ¢ gg esa ulogtiruvchi chap oyoqda

| sharoit vujudga keladi. Shuning uchun har bir burilishning qo‘sh bir burilishning ikkinchi y".l?-;n:lisbatan tezroq buradi. Har

| layanch fazasi bosqonni teziashtirish uchun eng qulay holatdir. aylanib, tosni yelka kar?an:g'mychini-ng gavdasi yana

- Burilishlarning yakka tayanchli fazasi. Har bir burilishda yakka burilishnigs o hu gguln qulay holatga keladi (10,

I tayanchli fazaga o‘tganda ulogtiruvchi to‘gri tutilgan gavdasini : harakatini tezlashtiris fu i — uchinchi burili

1l Orqaga tortadi va har bir burilishda buni oshira boradi. Bu Ox_lrgl kuchlji I'“Sh azba;shlanadi(l%m
1‘ muvozanat saglash uchun zarur. Chunki har bir burilishda oyogm yerggoqsog:z](:;?iruvchigﬂv ining 0'n
H . Elg;?(;nzngl;li ;?-msh kuchi oshib boradi va bu kuchning yo*nalishi bo‘g‘iL:-n‘?zll));tlandl(}gida yoki undan yugo rirogda bo
e 3

4l , Qo'sh tayanchli fazada bosqonning tortilishi ko‘proq oldinga engashadi.
'.';' i yo'nalgan bo‘ls._a, bir tayanchli fazada u ancha yugqoriga garab

" tortila boshlaydi. ‘SDOI'[ChI bu kpc:,hga qarshi turish uchun gavdasini

"l yon tomonga ko‘progq engashtirishga majbur bo‘ladi.

H ‘ Bosqonning keyingi harakatlarida ulogtiruvchi chap tovonida

it aylgqlsh.m El'avom ettiradi. Chap poy uchi bilan ulogtirish tomoniga

b bupllshi I?llan ulogtiruvchij poyining tashgi yuzasiga, keyin esa ;

uning tagi bilan tayanishga o‘tadi. Chap oyoqda aylanib turib, |

] 0 Nng oyog'ini tizzadan sal bukadi va chap oyoqqa yaginlashtiradi i =

| (t‘zﬁml‘t}m@) Va ayni bir paytda tosni chapga buradi. .
i | bosee oir burilishdagi yakka tayanchli fazaning birinch; gismida
.L-i,'} _ >osqonning harakat tezligi birmuncha kamayadi, chunki yirik
b mushaklarning Ish sharoiti qiyinlasnadi. '

{ Bosgon shanmr}g yugori nugtadan quyi nuqtaga tushish harakati

; k ‘g'imida bir 0z bukiladi.

Ulqu{'}VQhJ gavdasini burishnij tamorrﬂagaeh-,uggg leyog‘un
chap oyog'l bilan bir chiziqda yerga qo‘yadi va yakka tayanchli
fazadan qo mtamchumgmm*maymmt@hq -
go'yiladi. Bu paytda garchi gavda ko*proq chap oyoq ustida bo¢jsa
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uchun ulogtiruvchi o‘ng oyog'ining uchida ayiani:shni damm
turib, uni to‘g‘rilaydi, chap oyoqni erdan u_z:b, o ng‘oym m
chapdan orqaga o‘tkazadi. O‘ng oyoqni esa tizza bo'g imidan bukadi.

7.8. Bosqon uloqtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyati

Bosqon ulogtirish bilan shug‘ullana boshlaganlar bi
mashg‘ulotdayoq bosqonni unchalik tez bo‘lmagan h g
i _ ‘ ey : , _ it kuchinl
| _ Oldingi burilishlardagidek, ulogiiruvehi yelka kamatini tos bilan natijasida vujudga keladigan 40-50 kg tortish k .
I bir tekislikka kelguncha ch adi - bilish kerak. Bosqon uloqtirish texnikasini muvatiagi
| e e SR chapga buradi. Bosh esa uloqtirish da- s : t astiit ars

vomida birinchi marta orqag o‘rgatish uchun o‘rganuvchi etarli darajada kncléﬁ Va

104-rasm. Bosqon uloqtirishda oxirgi kuch berish fazasi.

a egiladi, qo‘llar yozilgan bo‘ladi.

| e e e
i Gl hasaliation o iKkala oyoqqa teng tagsimii Koo mashqlarni Ulog
i _ T8l harakatning quyi nuqtasida bosqon gavdaning o‘rta eyin texnikani to‘g‘riligini saglash uchun sur
|| Chzz];g idan o‘ngda bo‘lishi kerak. oshirib, maksimal darajaga etkazishga har o
ih.f : bur“izsqg: gur nu’?tg(‘jan tomlaymgan. paytda ulogtiruvchi chapga Mash_g‘lllotni boshlanishida dastla
o e l;cragig cgiladi. Bu harakat bilan u bosqonga maksimal sn‘ar}radmz aylanishni o'reatihi:

Orgaga c. ilayotgand © oldi P 2 i_d”m_a to*plarni ulogtirib mashq
| e vglh'y ganda tosni o!dmga siljitmaslik kerak. berishni o‘rganayotganda ilgari of
|‘ gavdasqq' EJ chi oyoqlarini to‘g‘rilashga intiladi va shu bilan birga takomillashtirish katta ahami:
I_. el c:m A Wq?lzlr.oq koftarishga harakat giladi. Lekin fagat Bosqon ulogtirishni o‘rgan:
e = h?b_yoq to'la togrilanadi, o'ng oyoq esa sal bukilgan holda, qilish shart. Bosqon ulogtir
‘ | chi bilan chapga buriladi, e ilog
| an joylarda o

|’ BOS RHCh Tl e A :

j va uloq‘:f&;:?ﬁ“g@:f FgﬂﬂJShlm asosan .chap oyoq tutib turadi _1-vaz.r_°ﬁ;, Shug‘ullan

tayanadi. Haraar e 01 ©¥0 tagining oldingi gismi yerga tnishtirish,
et o oxirida ulogtiruvchining gavdasi tizzadan sal Vositalari:

bukilib turean o 2 4 ety e
egiladi. 183N 0'ng oyeq ustiga o‘tadi, bosh esa oxirgachz orqaga




—v—— .

2-vazifa. Bosqonni to'g'ri ushlash, dastlabki aylantirishga
o‘rgatishni boshlash to‘g‘risida tasavvur hosil gilish.

Vositalar

l. Bosqon dastasini to‘g'ri ushlashni mashq qilish.

2. Bosqonni ikki qo‘llab ushlab, tezlantirmay aylantirish.

3. Normal turish holatida bosqonni tezlantirib aylantirish.
Shug‘ullanuvchilar fagat «Bosqon olinsin!» degan buyruq berilganj
dan keyingina bosqonni olib kelish uchun maydonchaga chigishlari
mumKkin.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Dastlabki aylantirishni yarim o‘tirgan
holatda, gavda og'irligini bosqonga qarama-qarshi yo‘nalgan
oyoqdan-oyoqga o‘tkazib turib bajarish kerak.

Dastlabki aylantirish vaqtida bosqonning to‘g‘ri aylanish Y2,
sini aniglab olish muhim ahamiyatga ega. Dastlabki a}’lami”?hm
awval tekis sur'atda bajarish kerak. Unj bajarishni etarli dara,{adﬂ
o‘rganib olgandan keyin, 3-4 aylanish tezlashtirilib bajariladi va-
bosqonni yerga urish bilan bu harakat to*xtatiladi yoki uni inertstya
bo‘yicha chapga-orqaga yuqoriga uloqtirish mumkin.

arqaror muvozanatni tarbiyalash uchun yuqoridagi mashq-
larni ko‘zni yumib bajarish tavsiya qilinadi. 2

Bosqon va boshqa og‘ir buyumlar bilan mashq qilish: bosgonn!
bir go‘llab (chap va o‘ng qo‘lda) va o'tirib-turib aylantirish; boshqa
asb'_(:&blarni (tasmali to‘ldirma to'p, gadogtosh, qumli Xﬂtgf’-
og'irlashtirilgan bosqon yoki ikki bosqonni, yengillashtirilgan va
dsqartirilgan bosqonni) aylantirish dastlabki aylantirish texnikasini
cgallash uchun muhim ahamiyatga ega. -
uzda. Burilish texnikasini o‘rgatishda muvozanatni saglab

4. Shuning o‘zini har bir keyingi burilishni tlczlﬂSI:zlfﬂ? e
5. Bosqonni giya yuza bo‘ylab, .h.arakat arni.
(«to‘lginlatib») aylantirgan hold'a tfunll.sl.l. T
6. Shuning o‘zini, har bir keyingi bunl‘lshr’u tez 7
Uslubiy ko ‘rsatmalar. Burilishni to'g'n b&:ijarginh‘. :
har doim ulogtiruvchining gavdasidan l(e.yln Sll.lls 1 Ac
shogirdga uloqtirish texnikasini o‘rgatayPtgmda slmm
kerakki, bosqonni ulogtiruvchi gavdasining ket;:ian-. el
holda burilishni bajarish — eng muhim mashqdufr. wsy:
Bosqon uloqtirish texnikasini egallashda tur.g a“
saglagan holda tezlikni oshirib burilishlm'.-am
Bu mashglar yordamida zaruriy harakat :
Harakatlarning to‘g‘ri maromini hosil

Burilishlarni bajarish tezligi oy« qlar
bog'liq. Shuning uchun oyoq harakatl:
ko‘proq e’tibor berish kerak.

Burilishlar vaqtida oyoglarni
0¥0q uchi sal chapga burilgan

Shuningdek, burilishlarni
Bu «bosqonni his etishor




_Ikki burilish sekin,

burili

AR A

Burilishlar texnikasini o'rgatish va uni mukzlmmallashtirishdq
Mmaxsus mashqlardan keng foydalanish kerak. Bu_larga c}astlabka
aylantirish bilan burilishlarning o‘rin almashishlari kiradi. Masa—.
lan: bir davra dastlabki aylantirish va burilish, bir davra d_aglabh
aylantirish va ikki burilish, ikki davra dastlabki aylarmflgh va
burilish, ikki davra daslabki aylantirish va ikki marta bu‘rl!lshlar
hamda turli xil og'irlikdagi bosqonlarni daslabki aylantirish va
ular bilan burilishlar va h.k.

4-vazifa. Oxirgi kuch berishga o‘rgatish.
Vositalar

I. Bosgon va boshqa asboblarni bir burilishdan uloqtirish
(inertsiya bo‘yicha qo‘yib yuborish). - ’
Bosqon va boshqa asboblarn; bir burilib, oxirgi faol zo'r
berish bilan uloqtirish. :ich
3. Bosqon va boshga asboblarni uch burilishdan uloqtiris I
uchinchisi tezlashtirilib va oxirgi harakat fao
bajariladi. e
Uslubiy ko ‘rsatmalar. Oxirgi zo‘r berish texnikasini o rgatis
uchun eng yaxshj mashq — bosqonni bir burilishdan ulog-
tirishdir, chunki bunda bosqon ulogtiruvchining gf’“{das!da,n
oldinga o‘tishga ulgurmaydi. Bundan tashqari, uloqtirishni bir

burilib bajarganda, oXirgi zo‘r berish uchun eng qulay holatda
turish mumkin bo‘ladi.

Bulardan tashqari, quyida
turli xil asboblarnj bir burilis

» 1kki qo‘llab va bir qo‘llab uloqirish’ va

LD dek, bosqonni burilib ulogtirishda ko‘zni yumib

bajarsh ham Kera ¥ 2
S-vazifa. Bosqonni burilib turib uloqtirish texnikasiga o‘rgatish.
Vositalar: e - -

LyBa

ib, oxirgi zo'r berishs;

2. Bosqon doirada va doirada'n‘ tashqarida turib -
irpi faol zo‘r berish bilan uloclm"Sh'll r ham bo‘ladiki, yangi
Ox"f/;.’ubiy ko ‘rsatmalar. Shunday h_q gni yaxshi bajaradilar -u,
irdlar tashgarida uch marta.b}mlls: i burilishrs
ShOgIL doiraga kirganda o‘zlarini yo Q?tl; 2yd e
ﬁr(?tg}ﬂ‘ri baja:adilar. Bunday hollarda bun;:m?ycrgamﬁdmﬂm =% 5'
sckinbkichraytim borish l-(crak._Bumng u ashg‘ulot davomida uni
metr keladigan doira chizib, bir necha mkl' g kclom'sh,hm-
asta-sekin normal doira (2,135_1{!)‘ s_;ha fnaa s doiss ichal
Yangi kelgan shogird yerga chizig ‘hq mmir P g
harakatlarni to‘g‘ri bajarganlgan so'ng te gardishl | .
oiraga o‘tishi mumkin. . T—— .
tscn;f::gg blosflon, og‘ir (yoki ikkita) bosqonni qmamf“ﬂﬁ

ez irish eng ko‘p targalgan
uzaytirilgan bosqonlarni uch burilib UlOfltliTSh ?;1311% d; ‘asboblar
maxsus mashgqlardir. Shuningdf{k, .turli x'l ngc > go‘l b
Va og'ir buyumlarni uch burilib ldk'kl qo‘l bilan va chag
ulogtirish ham shu jumlaga kiradi. s e
6-vazifa. Bosqon uloqtirish texnikasini takon
Vositalar s S
I. Ulogqtirish texnikasini takon.u'll'
Wlan-tirish, burilishlar va oxirgi zo'r berish m
2. Doira ichida turib bosqonni maksir
uch burilib uloqtirish. _
3. Mashg‘ulot vaqtida musok
Sinash tarigasida bosqon 1 oqt
4 Bosqon ulogtirish musot
Uslubiy ko ‘rsatmalar.
"ayolganca, yugorida ko'
Lulotlargy Kiritish C
Kamlash uchyn ash
Bu sporteh;




(vetakchi) ulogtiruvchilarning texnikasini videotahlil qil
muhim ahamiyatga ega. s

Nazorat savollari

1. Ulogtirish turlarining qaysilari Olimpiya 0 YIGE:
o'rin olgan? o
2. Ulogtirish turlarini o ‘rgatish uslubiyatlar
gini ta’riflab bering. ’
3. Ulogtirish bo‘yicha musobaga oIk
berish kerak? 5
4. Ulogtirish turlarida musobaqaning jinat
ishtirok etadi? ' -




VIII bob. KO‘PKURAS HLAR

Q‘zb;kismnlik sportchilar 1925-1930 villardan boshlab yengil
atletikaning o‘nkurash sport turi bilan shug‘ullana boshladilar.

O"zbckistonlik sportchilardan birinchi bo‘lib V.A. Kolobov
va V.Tereshchenko 1967 yilda o*nkurash sport turlaridan sharafli
«Sport ustasi» unvoniga sozovor bo‘lishdi.

O‘zbekiston mustagqillikka erishganidan so'ng ham qator
o'nkurashchi sportchilar yetishib chiqdi. Ulardan V.Smirnov
jahond; kuchli o‘nkurashchilar o‘nligiga kirdi. Osiyo va
O‘zbekiston chempioni bo‘ldi. V.Andreyey, F.Ortiqov va

V.Smirn'ovlar hozirda jahon maydonlarida O‘zbekistonimiz
sharafini himoya qilmogdalar.

K_o‘pkurashchi yugqori sport natij
darajgda har tomonlama jismoniy tayyorlikka, galabaga intiluv-
chanlik, matonat va boshqga irodaviy fazilatlarga ega bo‘lishi
hamda ko‘pkurashga kiritilgan yengil atletika turlari texnikasini
mullcsarllu;lla] ggallagan bo‘lishi zarur.

FKaklarda asosiy ko‘pkurash — bu o‘nkuras
yetti_kurash hisoblanadi. Ko‘pkurashni tashkilhétiigg?rd: esz]l
atletika turlari musobagada har doim bir tartibda va bir xiyl’ vl;gq!t

oralig‘ida o‘tkaziladi. S uning uchun ko‘pk :
. : pkurashlarch .
mashg ulotlari turlarning musobaqada o‘tkazilad: ilar sport

alariga erishish uchun yuqori

Ko‘pkurashchining ko‘pgina turlardagi nat'ija-si. kobcradx.

uning tez yugurishdagi yutuglariga bog‘liqdir. Shyum: o E1Iche
mashg‘ulotlarda yugurish tezligini oshirishga ko‘?m“g ‘;:‘1‘)““
beriladi. Ammo ko‘pkurashdagi umumiy natija bt Bip peoy

tomonlama ta’sir ko‘rsatishidan kengroq foyd
muhim. Masalan, sakrovchilarni rivojlantirish
yvugurishda, sakrashda va uloqtirishda deps
;!axshilaydigan mashqlardan foydalanisi_l_ m 3
mashg‘ulotga bir yo‘la bir necha sifatlarni
mashgqlarni kiritish lozim. b 1+
Ko‘pkurashda ko‘rsatilgan 'na.tqa- maxsus
orqali aniglanadi. Qatnasll:u;rcl?ir-amge?;w
davomida to‘plagan ochkolarining eng Ko'f
aniglanadi. Shuning uchun ko‘pkumshﬁhﬁ
yo‘nalishiga ochkolar jadvaliga ham ba’zi
mumkin. it
Yaxshi ko‘pkurashchi — yaxshi
kurashning barcha turida mukammal
daviy atletdir. .
Odatda, har bir ko‘pmashggr
larida kuchlirog, boshqalarida esa
lardagi natijani maxsus mashglar or
tezkorlik va chidamlilikni
ko‘pkurashchi butun yil bo
sifatlarni oshiruvchi
sobaqalashuv davrida
ko*proq e’tibor bera
kichi pasayadi va ul

8.1. O‘nku




bo*lajak o‘nkurashchinmg imKoniy
sifatida qo‘llaniladi.

O'nkumshchining mashq qilish jarayoni bir vil davomida
ham, bir necha vil mobaynida ham uzluksiz bo‘lishi kerak.

Mashg‘ulotning asosly vazifalari:

l. Qisqa masofalarga yugurish, balandlikka sakrash, yadro
itqitish, g‘ovlar osha yugurish, disk uloqtirishning to‘g‘ri texnika-
sini bilib olish.

2. Qisqa masofalarga yugurish tezligini va sakrovchanlikni
oshirish.

3. Umumi
tezkorligini,
kuchini,
velka bo*

atlarini baholab beruvchi asos

Yy jismoniy tayyorgarlikni (turli xil harakatlar

mumiy chidamlilikn;. asosiy mushaklar guruhlari

bo‘g‘imlardagi harakatchan]ikni, aynigsa tos-son va
g'imlarida) Vaxshilash.
4. Ulo

qtirish va sakrashgga taallugli mushaklar kuehini rivoj-
lantirish

S Ma’naviy v irodaviy fazilatlar ¢

6. Nazariy tayyorgarlik ko‘rish.
- Ko p_kuras}}ga Kiritilgan turlarning texnikasini o‘rgatish yuqo-
rld‘a a):tlb O'tilgan alohida yengil atletika turlari bo‘limlarida
ko rsatilgan, ynigsa, yuqorj i |

arajasini oshirish.

Y mashgq qilish lozim.
nkurashchilar boshida
lamaga-n[ik]ari uchun bu tll.l'd;ﬁ
- Shuning uchyp o, ramaty.y.:;\;sh, Natijaga erisha
b to‘g'ri depsinis
Kiritib turigh e

G‘ovlar osha yugur?sh 1_ t:miaﬁ
onlik va matonatni rivejlan u'ls -
Eopkurashning boshqa. turlaru-n. bﬂjaﬂ::.
ko‘rsatadi. Tekis yugunsh_ thmli&!i
bo‘lgan sportchi gisqa vaqt ichida g'oviai W_‘_ s
oladi. st
Disk uloqtirish tcxmkasmn cga
o‘rganish mumkin. Nayza uloqtirishga
ko‘rish lozim. ) . e
Langarcho‘pga tayanib SaIEI'HSh
nastik tayyorgarlikni talab q;ﬁ-:vc i,
turlaridan biridir. Langafﬂ;ll[kp
sportchining kuch., t_:haqqq s
boshga turlarni bajanshg_g yord
o‘nkurashchini dastlab langar
kerak. of
Yugqorida ko'rsatib otilgan |
kamaytirmaslik kerak.
lanish o‘ziga xos zavq bag'l

va 400 m yugurish
Xulosaga kelish yar
kiritiladi, lekin b
kurashchi gi
bo‘yicha m
ham tayyorl




golgan gismida boshqga turlardan maxsus mashgqlar bajariladi.
Bu davrda mashg‘ulot 2,5-3 soat davom etadi.

Mashgulot har 2-3 haftalik davrdan keyin 2-3 mashg‘ulotda
o'nkurashchining istagan turida shug‘ullanish foydalidir. Mash-
g'ulotlar xususiyati bunday o‘zgartirib turilsa, shug‘ullanuvchilar
mashg‘ulotni rejali davom ettirishga yanada ko‘proq intiladilar.

Musobaga davrida bir mashg‘ulotga uch turni (yugurishdan
boshqa) kiritish mumkin. Ammo katta hajmdagi ish unchalik
jadal bo‘lmasligi kerak.

: l:\jp‘pkurashda musobaqga davri amalda iyun oyidan bosh-
anadi.

Mashg'ulotlarning 3-, 4-yilida quyidagi qo‘shimcha vazifalar
go‘yiladi:
l .l.' Yugurib kelib uzunlikka sakrash, nayza uloqtirish texnika-
arlm'egall%sh, 400 va 1500 m yugurishga tayyorlanish va
yugorida ko'rsatilgan turlarning texnikasini takomillashtirish.

2. Kuch, tezkorlik, chidamlilik. epchilli : ni
yanada rivojlantirish. Hik, epchillik va egiluvchanlik

o Maxsu§ c}-lidamlilikni rivojlantirish.
4. Irodaviy sifatlarni takomillashtirish.

| Bu yillardagi mashg‘ulotlar;
} h'am-ma turlar h

ng ey YUgUrishlar Kiritilgan.

lish tartiie.SoTigi sport mashg-ulo!

0184 ayrim turlarning kiritil
nkurashning har bir -

o‘ullanish lozim. Sababi u.zl._miikka sa
bilan to‘ldiriladi, disk uloqtirishga esa tayyor
‘p vagt ajratilgan edi. o LN
- LYuggrisjh mashg ulotlariga kam o zgggst’l $
yugurishga tayyorlanish vagtida 300-5 I
bilan takror yugurib o‘tishlar klrltlllaﬂi.- _
tayyorlanishda ham 4-6x200 m, 3-5_x4!001-'_l__!:_
bir vaqtning o‘zida 400 m yugurishlarga R %
imkon beradi. .
18 yoshda mashg‘ulotlarga 300-12&3:
kiritish kerak. .. . .
Sportchi mana shunday dastlabki
kurashdagi maxsus mashg ulotlarga 0 fit
bilan katta yoshdagi qobi-l_‘iyt_lth
laganlarida texnikani egallash uchi
hamma turlarini kiritish mu

Yugori razryadli 0

O‘spirinlarning 3-
yoshdagi sportchil
ning tayyorgarlig
ning uchun
chilarning i

e

bo‘ladi. Ke




'shiddatli katta hajmda kross
_m dan) yugurishlar hamda

et

Mashg‘ulotni rejalashtirayotganda o‘nkurash musobaqasi
shartlarini va ko‘pkurashning har bir turida mashg‘ulotning
0°Ziga X0s Xususiyatini e’tiborga olish kerak.

Tayyorgarlik va boshga davrlarda sakrashiar hamda ulogti-
rishlarda mashq gilishning asosiy vazifasi texnikani yanada ta-
komillashtirish va zarur bo‘lgan Jismoniy sifatlarni rivojlan-
tirishdir,

Shuning uchun davrlar o‘tishi bilan sakrash va uloqtirish
mashg‘ulotlari tarkibi oz 0'zgaradi. Ammo kuzgi-qishki bosgichda
bahorgi bosgich va musobagq

a davriga nisbatan maxsus mashglarga
ko*proq vagqt ajratiladi.

_ Yugurish mashg‘ulotining tarkibi bo
ylldap-yilga ancha o‘zgaradi.
bosgichida, ko‘pkurashchini

sqichdan bosqichgaf
Tayyorgarlik davrining kuzgi-gishki
ng yugurish tayyorgarligida kichik
» 0'zgaruvchan va takror (200-300

Past startdan 20-30 m ga (15-20
start) yugurishlar asosiy vosita bo‘lib xizmat giladi. Mash-
g:ulotnmg bahorgi bosqichida 200-300 metrli takror va

Yugurishdan juda ham ko'p mashq qilish o‘nkurashchining
k;llt._:hm{-:‘pasaytl_radl, yugurishsiz esa un ing tayyorgarligini tasavvur
qi 1bbo lmaydl_. Shu sababl; yi] bo'yi kuchni rivojlantirish uchun
mashq bajarishni unutmaslik kerak "

Ko*pkurashchining i ¢ '
i le i-s . .

imkin, ammo asosiy meto
at pac N Vazita bajarilishi kerak. Qu
- bo'lgan hafialik mashg‘ulot

al

6-kun — bo‘sh o‘zlashtirilgan turlardan egiﬂﬂﬁhl‘m!_
mashq qilish va kross;l
7-kun — dam olish. " ) oy
Charchab golmaslik uchun l?lnnch.l haﬂam
kunda bir marta o‘tkaziladi. Kcy]nchallk En; bﬂanl g
mashg‘ulotga o‘tib, bir kunda bir mashg ulot stz
turish kerak. e 2
Agarda biron turdagi qologlikni re qotﬂﬁ
xato tuzatilmogqchi bo‘lsa, uni badan qizdir sh
kerak. Masalan, uzunlikka sakrashni darhol
qo‘yib, yugurish sakrashdan keyin bajanhshfl
Musobaqada to‘rtinchi bo‘lib kelad__nggn_
sakrash yoki nayza ulogtirish), k.atta_ hajm €
ehtiyoj tug‘ilsa, u paytda oldingi turlarda
jadalligi pasaytirilishi kerak. .
Bahordagi mashg‘ulot davri bos
Lekin o‘nkurashchi bir kunda Ikmm
tayyor bo'lishi aynigsa muhim. Agar
mashg‘ulot o‘tkazishga bardosh be
Yaxshi natija ko‘rsatolmaydi.
Tayyorgarlik davrida ko
sobaqala-rga'qatnashishi <€
ko'rish shart emas. goka
Musobaqa davrida o
g:'ulo_.tla:r bahorgidan deya
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yaxshi tayyorlanish uchun o‘nkurash turlaridan bir necha marta
musobaqaga qatnashish kerak. Bunday musobaqalar mashg‘u-
lotning bahorgi bosgichidan keyin o‘tkazilsa. ancha qulay,
chunki bunda o'nkurashchining musobaqa davriga tayyor
ekanligini aniglash mumkin. Bu musobaqalar uchun alohida
tayyorlanish talab gilinmaydi.

O‘nkurashchi musobaqalar davrida u yoki bu turga o‘zgar-
tirishlar kiritib, musobaqalashishni takomillashtiradi.

Musobagalasha olish. aynigsa uchkurashda (100 m, baland-
likka sakrash, yadro itgitish) yaxshi takomillashtiriladi. Bundan
tashqari, (klassik) beshkurash va «texnikali» oltikurashda (100
m, uzunlikka va balandlikka sakrash, langarcho‘pga tayanib
sakrash, yadro itqitish, g‘oviar osha 100 m yoki tekis 100 m
yugurish, yadro itqitish, balandlikka va langarcho‘pga tayanib
sakrash, g‘ovlar osha 110 m va 800 m yugurish) qatnashish
ancha foydalidir. Sportchi musobaqga davrida maxsus tayyor-
garlikni oshirish bilan har bir turning texnikasini takomil-
lashtirishi kerak.

,Ayniqsa, yugori natija ko‘rsata olish mumkin bo‘lgan turlarga
ko‘proq e’tibor beriladi.

Yaxlit o‘nkurashda mahora
ayrim turlaridan qologlikni

Avvalo shu qolog turning texnik e] ini PPN
e e B hea
harakat qilish kerak. mentlarini o‘rganib olishg

haﬂTda:hguulg: -2 haftalik kompleksni o‘tkazgandan keying
va jis-m‘oﬁiy S;!fla{llll Da_sas_mr!b, qoloq turlarni takomillashtirish
tarbiyada hdmat i rivojlantirish lozim. Ertalabki badan
takomillashtirish :qhd Mashalarini bajarib, qoloq turlarni
tarbiyalar o‘nkuraggi Yiusobaga davridagj ertalabki badan
tarbmadagl katta yuk], !N charchatadigan bo‘lmasin. Badan

giladi. (7 ma asosiy mashg‘ulotlarga salbiy ta’sit

. o 4 ing oxirida
bajarish o‘rinlidir. Kuchni yadro va tos ar;( e cciiatiet
ma’qul. Bundan tashqari, haftada_ bir marta uch e
uchun maxsus mashg‘ulot o‘tkazish zarur. _K_uc mh‘lash oo
va oyoq mushaklarining cho‘ziluvchaplgglﬂl Yaxsh'l ashaliai
o‘nkurashchi har bir mashg‘ulotning oxirida sakrash m
bajarishi shart.

O‘nkurash musobagqalariga _tayyorlanish
va ularda qatnashish

O'nkurash musobagalari ikki kun davom e.tadl. Shun@g_ .
uchun etarli darajada kuch to‘plash juda muhim.
Musobagaga, mashg‘ulotning hajmini asta‘s‘f"‘?"
20-25 kun oldin tayyorlanish kerak. Bundan oldin
bo‘yicha sinov o‘tkazib, unga bir necha o‘n'i_ﬂll'&s"c
ayni muddao bo‘ladi. Musobagaga 15 kun golg
kun bo‘yicha sinoy o‘tkazib, bir kun burun 400 :
bilan yugurib o‘tish kerak. O‘nkurash sino ot
bilan tugatish mumkin. Qolgan 7-10 -
kun qolganda, faol dam olinadi). 3-4 m
Mashg“ulotlar sinovda aniglangan :
ag'ishlanadi. yo
: Musobaqa vaqtida o‘nkurashchin
A¥yorlana olishi va ular orasida v
Natija ko*rsatish uchun
har ikki kunida ham badan
O'nkurashchi 100 m ni y




tayyorlana boshlash kerak. Bunday holda bir necha mushak
cho‘zuvchi mashglar bajariladi.

Musobaqada birinchi sakrashni dadil bajarib, yuqori natija
ko'rsatishga intilish kerak. Urinishlar o‘rtasida kiyinib dam olib,
keyingi urinishga chaqirishga 2-3 minut qolganda, yengil, mayda
gadamlar bilan yugurib o‘tish kerak. :

Yadro itgitish musobagqasida birdaniga uch urinish yoki
navbat bilan bittadan urinish beriladi. [kkinchisida, har bir
urinishga 4-5 minut qolganda, yadroni 2-3 marta yengil itqitish
kerak. '

Balandlikka sakrashdan oldin yugurib kelishni belgilab, 3-%
marta yugurib kelib erdan depsinishni va to‘sinni eng yuqorl
natijadan 20-25 sm pastroq qo'yib ustidan sakrab o‘tib ko‘rish
kerak. Musobaga ham shu balandlikdan boshlanadi. O‘nku-
rashchi har bir balandlikni birinchi urinishda o‘tishga haraka!
qilishi kerak. Aks holda urinish muvaffagivatsizlikka olib kelishi
mumKkin. \

400 m ga yugurish oldidan o‘tkaziladigan badan gizdirish
60-80 m ni yugurib o‘tish, 100-150 m ga burilishlarda (1-2
marta) tezlanishli yugurish va 1-2 marta startdan yugurib
chigishlardan iborat. Sulardan keyin musobagagacha dam olish
uchun 5-10 minut golishi kerak. .

O°nkurashchi eng yaxshi nati ja ko‘rsatishga yordam beruvchi
taktikani qo‘llashi kerak. U o'z kuchini bilib, butun masofa
bo‘ylab uni to‘g‘ri tagsimlashi lozim.

400 m ga yugurishdan musobagqalashayotganda quyidagilarga
rioya qilish kerak: 30 m ni sprint tezligida yugurib o‘tgandan
so‘ng keng qadamlar bilan yugurishga o‘tiladi. Keyinchalik,
burilishdan chiqayotganda, yugurish tuzili-shini buzmasdan
tezlanish va birinchi to‘g‘ri qismni erkin yugurib o‘tish, ikkinchi
burilishga kirganda, yana tezlanib, uning yarmini erkin yugurib
o'tib, burilishdan chigayotganda yana tezlanish kerak va oxirgi
to‘g'ri gismda, tezlikni saqlab qolishga harakat qilish zarur.
Ko'pgina yuguruvchilar tezlikni gadamlarni zich qo‘yish orqali
saqlab golishga harakat qiladilar. Lekin bunday urinishlar yordar

aydi. Tezlikni saglash uchun erdan

. - 'b
in 5 it sekin yugurio,
oshirish kerak. Musobagadan keyin 5-10 minu

undan issig dushga tushish ke rz}k. . covlar cshpe
Ikkinchi kunda o‘nkurashchi 110 mga g

s i Disk ulogtirishda
oldidan odatdagi badan qizdirishni O t.k?zr?d-l.bg)s,l}ilash :'lumkin.
musobagadan 20 min oldin badan gizdirishni bOS bilan tashlash
Dastlab diskni bir necha marta yuqgoriga anaszl ;na burilib
kerak. Keyin 3-4 marta turgan joyidan va 1-2 m
diskni uloqtirish bajariladi. ¢ ib

O'nkurashning sakkizinchi turi bo‘lgan langarcho'pga tzz:jy::_?sh
sakrashda musobaqa oldidan 25-30 minut badan qi e
bajarilib, dastlabki, balandlikdan sakrab o‘tib, har bir uri
o'rtasida dam olish zarur. o

N_a)’za uloqgtirishdan oldin bo‘g‘inlarc!agl _hamk’“‘,mhanhkg;
°5h_ifl5h_ mashqlarini bajarish tavsiya gilinadi. Keyin yugb..l-..
kelishni belgilab, 2-3 marta uloqtiriladi, ammo bor kuch bilan
Cmas,

INaYZani uloqtirib bo‘lgandan keyin, 1500 m ga yugur :‘_Sl-w | ha
c(;;. SN vaqtga qarab, bajariladigan badan qizdirish amqla_;?_!adl-;

Kurashchij 5.7 minut davomida qisqga tezlanishlar bilan sekin

yugu]'ib Start aCha 7 l . L TR i
S B t lganda badan !
tgatishi kerq f 0 minut qolgz

usobnqada beril di ol hl et hﬂ. mMas
fi ) : adigan urinishlarning 1M
(g‘liﬂlanlgh lozim. Ammo langarcho‘pga
chu:;?mlgan balandlikdan o*tish uchun v
Jsi‘; tt:ihni tejab qolib, boshqa turg
aqa ingi kunda Sl
Mashglarg. lq an keyingi kunda sekm,_,_

o‘tkazish kerak. o




g'ulotlarga yettikurashning hamma turlarini kiritish va hokazo
mashglardan iborat.

Ayollar yettikurashida sprintcha tayyorgarlik muhim aha—-
miyatga ega, ammo yettikurashda hozirgi zamon yutuglari
yettikurashning hamma turlarida yuqori natija ko‘rsatish talab
qgiladi.

Mashg‘ulotning asosly vazifalari:

| Yugurib kelib uzunlikka va balandlikka sakrash va yadro
itqitish va nayza ulogtirish texnikasini egallash. ;

2. 100 m ga g'ovlar osha yugurish va 100 va 800 m ga yugurish
texnikasini hamda tezlikni yaxshilash.

3. Umumiy Jismoniy tayyorgarlikni, aynigsa harakaf tez-
Korligini, umumiy chidamlilikni, asosiy mushaklar kuchini va
tos-son bo‘g‘imidagi harakatchanlikni oshirish. A

4. Qisqa masofalarga yugurish, sakrash va yadro itqitishga
taalllugli bo‘lgan mushaklar kuchini rivojlantirish.

5. Ma’naviy va irodaviy sifatlarni oshirish.

6. Nazariy tayyorgarlik ko‘rish. is

Mashg ‘ulotning tayyorgarlik davrida shug‘ullanish sharoitiga,
Sportchining yoshiga va tayyorgarligiga qarab mashg‘ulotlar
haftada 4-5 marta o‘tkazilishi mumkin.

Qishki mashg‘ulotning asosiy vositalari: beshkurash turlari,
yugurish, sakrash va akrobatika mashglari, to‘ldirma to‘plar,
og‘irliklar bilan mashq bajarish, sport oyinlari, krosslar ya h’.'.k’
Og'irliklar bilan mashq bajarishda ayollar organizmi yaa
Xususiyatlarga ega, shuning uchun mashg‘ulot davomida ularga
alohida e’tibor berilishi zarur. ;. Bun
OVlik sikl oxiriga 2-3 kun golganda va undan keyin 2-3
acha (:gwhklar va sakrash mashglarining yukla masuy

Ly

L

. g o o xshﬁash va{ -\ 1 y
Boshqgara olish qobiliyatini yfx e
damlilikni oshirish uchun m:.:shg ul?ﬂw%? qiziq
yordam beruvchi sport O‘YIHIaFlF!ﬂH ko’ tf:!mqb
) Sportchi ayollaming' asosty Y#zl'iTﬂhﬂah
texnikasini muttasil rawshda.ta-k?m;i aas
Shuning uchun har bir tu;dagl ko‘pgina maxsus
juda ko‘p foydalanish kerak. -
: Tayyorgarlik davrida' mana bunday sxem ;
qo‘llanilishi ham mumKin. St SR
1-kun — kuch tayyo?garll__gl._ vahi ;.
2-kun — ettikurashning b:nnc I
lashtirish va yugurish tayyorsafmsﬁ
3-kun — uzunlikka sakrash va y
millashtirish. = -
4-kun — dam OIfsh-!. L
5-kun — birinchi kun
6-kun — qolog turlarni
chan yugurish. |
7-kun (.yakshaflhas)
Tloji bo‘lsa .b




Asosiy musobaqalarga ikki hafta qolganda mashg‘ulot
yuklamalarini pasaytirib, 2-3 kun qolganda, to‘liq dam berish
kerak.

Yugorida o‘nkurashchilar uchun ko‘rsatilgan musobaqadagi
tartib ettikurashchi ayollarga ham taalluqlidir. Farqi shundaki,
sportchi ayollar birmuncha boshqgacharoq badan gizdirish
mashglarini o‘tkazishlari kerak. G*ovlar osha yugurish oldidan
badan qizdirishning birinchi gismi — sekin yugurish va hamma
yengil atletikachilar uchun taallugli bo‘lgan umumrivojlan:
tiruvehi mashglardan iborat, so‘ng g*ov osha yugurishning max-
sus mashqlari bajariladi. Barcha tayyorgarliklar startga 5-10
minut golganda tamomlanadi.

Yadro itgitishga tayyorgarlik ko‘rish musobaqgaga 20 minut
golganda boshlanadi. Bu asosan yadro itgituvchining maxsus
mashglaridan iborat bo‘lib, musobagadan 5-6 minut ilgari tamom
bo‘ladi. .

Agarda balandlikka sakrash bevosita yadro itqitishdan keyin
boshlanadigan bo‘lsa, yugurib kelishlarni belgilab olib, 2-3 marta
to‘sin ustidan sakrab o'tish kerak. Ammo kuchni tejayman deb,
sakrashni yuqorirogdan boshlash mumkin emas. Chunki bunday
tejamkorlik natijasida sportchi ayol o‘zining eng yaxshi natijasiga
tayyorlana olmay qolishi mumkin.
~ Agarda musobaqa dasturiga binoan yadro itgitishdan keyin
tanaffus beriladigan bo‘lsa, bu paytda badan gizdirish ik
gismdan iborat bo‘ladi. Birinchi qismi sekin yugurish va umum
vojlantiruvehi mashglardan iborat bo‘lsa, ikkinchi gismi maXsus

mﬂshf'liqlﬂldantashkﬂtopadl

ikkinchi ku

e

Ko‘pkurashlar musobaqasidan keyin
yugurib, (o‘t ustida) nafasni rostlab, dushga tu:

Ko*pkurashchilarning mashg‘ulotlari jt da h
davom etadi. Shuning uchun to‘g‘ri ovqatia
qilish kerak. Bundan tashqari, kuchni tiklashga ¥
S va V vitaminlarini iste’mol qnh:b n
ovqatlanish aynigsa musobaqa paytida |
bo‘lib, natijalariga ta’sir giladi.

Nazorat savollari

1. O‘nkurashga yengil atle
2. Yettikurashga yengil
3. Ko ‘pkurashda muso

4. O*zbekistonda tanigli
5. Ko ‘pkupashchilarning Spo
6. Ko ‘pkupashchilar
ta’riflang.
7. Ko ‘pkuras
ta’riflab bering.
i -




IX BOB. YENGIL ATLETIKADA ILMIY-TADQIQOT
USLUBLARI

Yengil atletika bo‘yicha mutaxassislar o‘zlarining har kungi
faoliyatida mashg‘ulot paytida tashkilotchilik ishlarini, boshqarish
faoliyatini doimo hal qgilishlariga to‘g‘ri keladi. Buning uchun
ular oz bilimlarini yangilab turishlari va boyitishlari, masalani
qabul gilishda ularning faol hayotga tatbiq etishda tashabbuskor,
javobgar, qgat’iy bo‘lishlari kerak.

Agar mutaxassis ilmiy tafakkurga ega bo‘lsa, musobaqa,
mashg‘ulot, dam olish vagtida kelgan har xil ma’lumotlarni tahlil
gilishni bilsa, bularni amalga oshirish mumkin.

Talabalar oliy o*quv yurtlarida o°qish jarayonida iloji boricha
to‘liq bilimlarni, ilmiy ulublarni egallashlari, tekshirish ma-
salalarini mustaqil hal etishga o'rganishlari kerak. Talabalarning
o'quv-tadqiqot ishlari o‘quy dasturining majburiy qismi
hisoblanadi va dars paytida yoki darsdan tashqari vaqtlarda
o‘tkaziladi. Bu tekshirish elementlarini lektsiyaga, seminar,
amaliy va laboratoriya mashg‘ulotlarida ishlatish, pedagogik
amaliyot vaqtida o‘kuv vazifalarini tekshirish xususiyatida,
yengil atletika uslubiyati va nazariyasidan referatlar yozishda
qo‘llaniladi.

9.1. Yengil atletikada tadqiqot uslubiyati >

[nstitut va universitetlarning jismoniy tarb
yengil atletika bo‘yicha o‘quv dasturiga mi
jarayonida asosiy tadqiqot uslublarini o
tekshirishlar bajarilayotganligi to‘g‘risida
sport sohasida ham yil sayin ko‘paymoqda. F
mustaqillik davrida yengil atletika bo‘yicha I(
ishlar tayyorlandi. Ularda yengil atletikachi
yoshga nisbatan jismoniy rivojlanish
qobiliyati va boshqa turli masalalar |
tadgiqotlar natijalari, chunonchi, eﬁﬂiﬁ
aksini topmoqda. Bizning mamlakatimiz
ravishda ilmiy tekshirishlar na
anjumanlarda, simpoziumlarda keng 1
uchun tadqiqotlar uslubidan b
birinchi o‘rinda yengil atletika
sohalari bo‘yicha). _

Nashrlar bilan tanishib, 1
tartibda yig‘ib olishlari kerak, 3
keyin hozirgi davr nz
olinganligi, natij
nuqtai nazardan
Yoki mashhur s




Pedagogik kuzatuv. Bunga reja asosida tahlil qilish va o‘quv-
tarbiya jarayonini tashkil etish usuli bahosi kiradi, bunda
kuzatuvchi bu jarayon kuzatilayotganda qatnashadi.

Pedagogik kuzatuvning har kungi kuzatishdan farqi shundaki,
unda kuzatuv fanining aniq belgilanganligi va kuzatilayotgan
omillarning ishlab chigilgan tizimining qayd qilib borilishidir.

Pedagogik kuzatuvning asosly kamchiligi shundaki, unda aniq
sub’ektni baholash va kuzatilayotgan pedagogik jarayonlarni anig
royxatga olish qiyin. Shuning uchun kuzatuvchiga boshqa
tekshirish usullaridan foydalanilgan holda ma’lum bir yordam
beriladi, ya’ni Xronometraj olinadi, kinotasvirlar olinadi, pulso-
metriya va boshqalar amalga oshiriladi.

Ochig kuzatuv deb o‘gituvchi va talaba ustida olib borilayotgan
kuzatuv aytiladi.

Yashirin kuzatuvda esa o'qituvchi va talaba kuzatuv olib

. borilayotgan-ligini bilishmaydi va ularning xatti-harakatlari

tabiiyligicha qolaveradi. Pedagogik kuzatuvlar vaqt belgisiga qﬂri}b
uzluksiz va bo‘lingan bo‘ladi. Bunda hodisalarning asosly
Xususiyatlari o‘rganiladi. Pedagogik kuzatuv jarayoni bir ncch;a
mustaqil kuzatuvchilar bilan birgalikda olib borilsa, aniq
ma’lumotlar olish mumkin. Jismoniy tarbiya jarayonini shunday
tomonlarigina, ya’ni o‘gitish va tarbiya jarayonini buzmasdan
qayd gilish pedagogik kuzatuv ob’ekti bo‘lishi mumkin.

O'quyv rejasida yengil atletika bo‘yicha pedagogik tahlilni o'quv
amaliyoti vaqtida bajarish ko‘zda tutilgan. Bu topshirigni
bajarishda o‘quv guruhi 3-4 kuzatuvchidan iborat brigadalarga
bo‘linadi. Brigadalar faoliyatining taxminiy yo*nalishi shunday
bo‘linadi:

A brigadasi — darsning boshlanishida, asosiy va oxirgi
qismlarida topshirigning bajarilishini tahlil qiladi.

B brigadasi — o‘qituvchi va o‘quvchi tomonidan mashqning
bajarilishini kuzatadi.

V brigadasi — darsda qo‘llaniladigan usul va vositalarni tahlil
giladi, maxsus va umumrivojlantiruvchi mashglardan magsadga
muvofiq foydalanish, darsda guruhli, individual uslublardan
foydalanishning to‘g'riligi va boshqalarni tekshiradi.

. - 5 » .__. © -I
G brigadasi — darsning umumiy va motor zichligini tahli

& rlDl brigadasi — 2 ta bajaruvchining tomir urishidagi egri chiziq

tahlil giladi. . 1
Eqbrigadasi — darsning emotsional hol.a:r};h l:;::ll;)nlﬂ;g; E’J’_‘ _“h_:r
bilan munosabat, xatolarni topish va tuzatish ISi& m-__

Dars tugagandan so‘ng ta!abglar oli;far: Ei:'l ,;l;ug‘:‘m
tiradilar, kattalar brigadalarda gisga axooro ashfifibs “:_ E

pedagogik kuzatuvdan olingqn natijalarni umum |
lashtirilgan bahoni aniqlaydi. : ) sxshab, tekshi- _
Pedagogik tajriba ilmiy-tadgiqot “Sl“gi’g:hgam.’ ol
ruvchiga ikkinchi darajali ta’sirlarni bartaraf e
tug‘dirish ko‘zda tutiladi. . . rshirish jara)
CTajriba o‘tkazish davomlti‘a‘Sﬁﬂ;::s“l:‘is:gs_im, _'ﬂ’.
tekshiruvehining to‘g‘ridan-to'gri a oki ‘kant @
tutiladi. Uning shartlari esa ko'p B;ndanfaﬁl :
tarbiya jarayonining o‘ziga Xos Sh:maiﬁ;é '
bog‘liq bo‘lgan holda .shart-s atl;m?ﬂ _
farglanadi: tabiiy, modelli va lat?alli:shgﬂl yoki
Tajriba ayrim faktiam! aﬂl:’lﬂ e
kichlarni taqqoslash_ga -C_lﬂffllglfh‘ﬂ_ : %
tayyorgarligi, yoshl,. jinst © tlari bilan
mashg‘ulotlarning blr?ﬂ'b{'l’:fak__; .tl‘._‘_a_ .“L- T
hajmi, mashg‘ulotlarning YO <t

guruhlarni “nazorat_ gur
guruhlari” deb ataja@a '



“EEYOEgan]a.r 3 ta brigadaga bo‘linadi — A, B, V brigadalari. Hamma
;:1 ati)J;'l_]ar(l;)}I;l_11 n'lknzllgan mashglarning umumiy gismidan keyin
[aWO:'iga’::}';i[S‘] [13“:;5_0“15—3% }f’llgl'lris_h texnikasini ko‘rsatishga
tﬂWOr]aq}; l{- . 'b.rng;l_das; va V prxgudasi mashg‘ulot uchun joy
ShUg‘ull;n;dﬁm a olfb borgvchnlqr Joylashishini aniglash bilan
bo‘lgan yu ul aii:] Keyin A brigadasidagi har bir talaba 60-10 m ga
baholashnig ol:llsk ni bajaradi, tajriba olib borayotganlar texnikani
e il azz}dalar; Undan keyin A brigadasi tajriba olib
uzunlikka safurT'hlga o'tadilar va B brigadasi bilan birgalikda
brigadasi 5351,[33'].‘k115?ﬂ1 baholashni o‘tkazadilar. So‘ngra V
tadqiqmchﬂa n?f'[.ql“Sh.m kffl"rszlltadilar, A va B brigadalari
balllil tis e éllr El atida chl_Qadllz_lr. Texnikaning har bir elementi 3
olib yugmisha ahOI?nad[;Yaq'” masofaga yugurishda start, start
baholanadi l,_]an}iT?(I? bo‘ylab yugurish va marraga etib kelish
zarb bilan depsini tkka sakrashda dastlabki holat, tez yugurish,
Ballarnin petiich, sakrash, yerga tushish baholanadi.
bundan tmhc?;rz;mlr:; Ch'qa“-shd‘a o‘rta arifmetik baho aniglanadi,
100 ga kO‘PaYti’l:i‘]L; di} yg’l‘jshl bajarilgan mashqlar ballarining jami
texnikasiga muvofiq ﬁ;izi bl:’:r;gdizl];n;{:iym’ mashqlarning bajarilish

Shunga o‘xshash
TR tarzda yengil atletikani i
texnikasining ekspert bahosi o‘tkaziladi. ikaning:qolganmEtiy

9.3. Texnikani tahlil gilishda ashoblardan
foydalanish uslubi

Bu tekshirish

imkon beradi. Yyanada ob’ektiv va ishonchli ma’lumoﬂar-.olim

kada juda ko'p ishlatiladigan uslublar quyidagilar:

yugurishlar texnikasini tahlil gilish, asboblard:
usuli yordamida aniglanadi: masofa va masofa ¢
o‘tishda vaqt va tezlik (masalan: 100 m yug
30 m, 30-60 m, 60-80 m va oxirgilar 20 m m:
sur'ati va uzunligi, tavanch va faza vagti
oyog'ini rostlash va amortizatsiya fazasi; t
o‘rnatish va depsinish, ko‘p amortizatsion buk
bo‘g‘imidagi burchak, tayanch bilan o‘zaro
tavsiflar va boshqalar. )
~ Yengil atletikada itgitish” texriikasini ta
juda zarur tavsif shulardan iborat: tezlik
burchagi, burchak tezligi va snaryadni
(burilishdan itqitishga); asosiy jism Z
(masalan, otishdan oldin); tayanchli v
uzoqligi va boshqalar.

Yengil atletikada sakrashlarni
tasnif qayd qilinadi: marom, t
tezligi; tezlik va UOM uchish |
depsinish burchagi, tizza b \
depsinishning dinamik tasnifi

Tahlil natijasida olingan
Sportchilarning texni
solishtiriladi. Oli
Samaradorligi to‘g
Va jismoni




Musobaqa faoliyati.
. i\’!ll-.Sl‘lhfl(][lHlng _;1.\?'051'}- [U!'l]\'l.‘ii_\":t.lnI'il’.i:ln birt rag‘batlantirish,
O quv-sport natijalarini va sportchilar bilan tarbivaviy ishlarni
tckshlrish musobaqada olingan ob’ektiv b;lhof:’ﬂ-- tashkilot va
mutaxassislarning keyingi ishlari natijalariga bog‘liq.

Musobaqani quyidagilarga ajratish mumkin:

a) tayyorlovchi va yana nazorat, asosiy magsadi tayyorgarlik
darajasini aniglash: '

'b) )_leqinlash{iruvchi. asosiy magsadi musobagalarga sport-
chilarni yuqori tayyorgarlikda olib kelish:

V) tanlov, magsadi katta musobagalarda qatnashishga sport-
chilarni tanlash:

g) asosiy (shahar, mamlakat chempionatlari, katta xalqaro)
musobagalar.

Mu§0baqa sharoitida yengil atletikachi shaxsining ko'p to-
rr?onlarmi, sifatlarini, funktsional imkoniyatlarini baholash mum-=
Kin, garchi shu vaqtda musobaqalar shakllanish vositasi bo'lib
Xizmat qiladi.

Musobaqa faoliyatini tekshirish Jjarayonida sport texnikasi
samaradorligi aniglanadi, sportchi xulqi, taktikasi nazorat gilinadi,
organizmning biokimyoviy va fiziologik reaktsiyalari baholanadi,
musobaqa vaqtida qanday tekshirilsa, musobagadan so‘ng ham
shunday tekshiriladi. Vaqtning o‘tish oralig‘iga bog'liq holda bi
holatdan ikkinchi holatga o'tish zaruriyatidan kelib chiqib sport-
chilarning 3 ta holati ajratiladi:

ol Bpsgichli holati — sportchi muvaffagiyatga erishish imko-
niyatlarini aks ettiradi va bular birmuncha uzoq vaqt saglanadi.

& - Joriy holat — bir yoki bir nechta mashg‘ulotlar ta’sirida
0"Zgaradi. = '

3. Tezkor holat — bjr
ta’sirida o‘zgaradi,
Sportchilarni bu tip holatlariga muvofiq holatlarini 3 ta asosiy
pedagogik nazorat orqali aniglanadi.
. Tezkor nazorat jarayonida tez vaqt ichida sportchining holati
Jismoniy mashglar bajarilgandan keyin, mashgqlar seriyalarini
bajarishda yoki mashg*ulot vaqtida baholanadi.

marta bajarilgan jismoniy mashglar

328

mashgqlar va mashql:!r
ffuslari aniq belgilanadi,
ar seriyalarida
hi 80-90%
dam olish

Tezkor nazorat natijalariga asosan
serivalari orasidagi eng qulay dam olish tana
mashg‘ulotlar yuklamasining hajmi jismoniy mashgl
ifodalanadi. Masalan: mashg‘ulot jarayonida yuguruve
tezlik bilan 6x150 m masofani yugurib o‘tishi kerak,
tanaffusi — 3 minut. .

Berilgan dam olish rejimida sportchi tezli
3-masofasidan keyin zarur tezlik bilan yusuf
bajarishdan xoli bo‘lmaydi. Bu holatdan chigishning
yo'llari mavjud:

[) mashg‘ulotni seriyali o‘tkazish, :
yugurish, bunda seriyalar orasidagi dam olish vaqti

2) mashg‘ulotni ikki qismga bo‘lish (ertalab va

3) ishning tezligi keskin ravishda pasayganda m
to’xtatish: a2

4) mashglarni berilgan tezlikda bajarish sharti bil

vaqtini to‘liq tiklai ga qadar uzaytirish. I P
o'liq tiklangunga qadar uzayt ifacind hﬂlhqm

k bilan yugurishning_
yugurish vazifani
bir necha

a’ni ikki yoki uch marta
- ni uzaytirish;
kcchqurun);_
ashg‘ulotlarmi

an dam Oﬁ?h

Joriy nazorat — ma’lumot yig'ish va. o
mashg‘ulot yuklamalarini bajarish ta’siri ostida spoﬂchl
har kungi tebranishlarini baholashga im-_ken_ib?‘:ad,"‘-
mashgulotgacha va mashg‘ulotdan keyin o°Zifil L
asosida amalga oshiriladi. & i

Bosqichli nazorat — tugallangan tayyors<
ko‘pgina mashg‘ulotlarni jamlash t,ufa,}th
0‘zgarishini baholash vazifalarini hal giladi.

Qayd gilingan ko‘rsatkichlar yen
mahorati darajasini va yetakchi
darajasini baholashi kerak. Bo:
4-6 hafiada bir marta o‘tkaziladi
oxirida (mezotsikl) o't
asosida bajarila-digan md
samarasi to‘g‘risida xulos
mezotsiklda ma
qilinadigan




Musobaga faoliyati.

Musobaqaning asosiy funktsiyalaridan biri rag‘batlantirish,
0"quv-sport natijalarini va sportchilar bilan tarbiyaviy ishlarni
tekshirish musobagada olingan ob’ektiv bahoga, tashkilot va
mutaxassislarning keyingi ishlari natijalariga bog‘liq.

Musobagqani quyidagilarga ajratish mumkin:

a) tayyorlovchi va yana nazorat. asosiy magsadi tayyorgarlik
darajasini aniqlash;

b) yaginlashtiruvchi. asoslty maqsadi musobaqalarga sport-
chilarni yugori tayyorgarlikda olib kelish;

V) tanlov, magsadi katta musobaqalarda qatnashishga sport-
chilarni tanlash;

g) asosiy (shahar, mamlakat chempionatlari, katta xalqaro)
musobagalar.

Musobaqa sharoitida vengil atletikachi shaxsining ko‘p to-
monlarini, sifatlarini, funktsional imkoniyatlarini baholash mll‘ﬂ?‘
kin, garchi’ shu vaqtda musobaqalar shakllanish vositasi bo‘lib
Xizmat giladi. goif

Musobaqa faoliyatini tekshirish jarayonida sport texnikasi
samaradorligi aniglanadi, sportchi xulgi, taktikasi nazorat qilinadi,
organizmning biokimyoviy va fiziologik reaktsiyalari baholanadi,
musobaqa vaqtida qanday tekshirilsa, musobagadan so‘ng ham
shunday tekshiriladi. Vaqtning o‘tish oralig‘iga bog‘liq holda bir
holatdan ikkinchi holatga o‘tish zaruriyatidan kelib chigib sport-
.chilarnjng 3 ta holati ajratiladi:

1. Bosgichli holati — sportchi muvaffagiyatga erishish imko-
niyatlarini aks ettiradi va bular birmuncha uzoq vaqt saglanadi.

2. Joriy holat ~ bir yoki bir nechta mashgulotlar ta’sirida

g hglar va mashglar
Tezkor nazorat natijalariga C:?;f?:narggssla?i - bBlgi]ﬂn% di, |
seriyalari orasidagi eng qglgy dan_l olis ‘v mashglar seriyalari da |
mashg‘ulotlar yuklamasining hajml_J!Smo (3; uravchi 80-90% .
ifodalanadi. Masalan: mashgulot jarayoni 'ag'uﬁerak durhs Bl
tezlik bilan 6x150 m masofani yugurib o"tishi ’
tanaffusi — 3 minut. oty R
Berilgan dam olish rejimida spor.tchi _tczllk bilan ﬁlg%rrmfhnﬁlgl
3-masofasidan keyin zarur tezlik bilan .Y}Jsiu'_' Wy
bajarishdan xoli bo‘lmaydi. Bu holatdan chigishning Ol -
yo‘llari mavjud: IO ol -
1) mashg‘ulotni seriyali o‘tkazish, ya nt ikki Yffz- u°h
yugurish, bunda seriyalar orasidagi dam olish .vaqn-'-_
2) mashg‘ulotni ikki qismga bo‘lish (ertalab va ke
3) ishning tezligi keskin ravishda pasayganda mash
to*xtatish; .
4) mashglarni berilgan tezlikda bajarish sharti
vaqtini to‘liq tiklangunga gadar uzaytirish.
Joriy nazorat — ma’lumot yig‘ish
Mashg*ulot yuklamalarini bajarish ta’siri
har kungj tebranishlarini baholashga in ]
Mashg‘ulotgacha va mashg‘ulotdan keyin ¢
asosida amalga oshiriladi, Gk
‘BQSQichli nazorat — tugallangan ta
- Peina mashg'ulotlarni ]
© 2garishini baholash vazi
Qayd gilingan ko'r
mahomi darniasi




kelib chigishi ke
‘bolis

Yengil atletika turi bo‘yicha turli malakag:

. a ega sportchilarning

tayyorgarlik ko‘rsatkichlari me’vorlari ikni tShli
: S& hic yvorlari darslik

bo‘limlarida keltirilga ming teg s

: 1da ke n. Me’yoriy ko‘rsatkichlar tayyorgarlik tasnif
bilan S_OI'Shlli'llgélndﬂ, mashg‘ulotning bajarilish };}z;m%lradorligin:
har_ *?” sportchining kuchli va zaif tomonlarini baholash,
individual kamol toptirishda eng afzal yo'nalishlarni aniglash
mumkin. '
: ]!\l:[a§alan: 100 m (IO_s)_ va 200 m (22 s) ga yugurishda maksimal
ezlikni saglash sportchining qobiliyatiga bog‘liq. Bu qobiliyat turli
ko‘rsatkichlar bilan belgilanadi: bioenergetik, kuch tezligi, texnika
va boshqalar. ’ .
. ‘S]hlll_m_ﬂg uchun har qanday test natijasi shu ko‘rsatkichlarga
08 liqligl sprinterning bosgichli nazorati uchun ishlatish mumkin.
Masalan: 60 m dan 300 m gacha bo‘lgan masofada bir marta

yugurish, har mashqqa yaqinlashishdir.

. !Tg‘gt!{\’(:hining Posqichli nazorati uchun musobaqa natijalariga
f’ qin bo'lgan natijani bajarishda yvengillashtirilgan ‘yoki og‘ir-
ashtirilgan snaryad ishlatiladi.

9.4. Iimiy tadqiqotlarni tashkil qilish va o‘tkazish

limiy tadgiqotlarni tashkil qili ¢ ishni i
Sxemasini Keltiramiy. 1l qgilish va o‘tkazishning umumiy
Tadgiqot mavzusini tanlashda ilmi j
_ 2Acalqot imavy da ilmiy qarashlar va mavjud
amaliyotni tahlil qilish bevosita adabiyot manbalarini o*rganishdan
s rak. Tadqigot mavzusi birinchi navbatda dolzarb
N ahoer L Zarlya va amaliyotning aniq masalalarini echishda

Adabiyot manbalari va amalivot

tahlili
: i Tekshiruvchining
Adal?u:fmlar Mavzuni tanlash kundalik tutishi
mavzusini tanlash |
Mavzuni ifodalash !

Vazifani belgilash |

Farazni ishlab chiqish

Tadqiqot rejasi

Tekshiruvchilarni tanlash

Tadgiqot usullarini tanlash

Yordamchilarni tayyorlash J :

Hujjatlarni ta ; . A=

Shal‘oiﬂa_-l_"hi tashkil ¢

— -




gu[:b bo:lma_y_di. Tadqiqotning hamma vazifalarini hal etish bilan
UChLL]::] I((;Ikds_h]rlsh iqitg:lli:madi. Qandaydir hodisalarni tushuntirish
= Inga suriladigan taxminni ilmiv far
qilingan. minni ilmiy faraz deb atash qabul
Farazni iSh.]ab C_h_iqish manbalari shulardan iborat:
— pedagogik tajribani umumlashtirish:
=) Tayud bo‘!gan_“mi_\’ faktlarni tahlil gilish;
]_:— iy nazariyaning keyingi rivojlanishi.
mustar:-l]? Qqﬂon; ﬁl::r va intuitsiya asosida tug‘iladi. Farazning
]987;1'1211 181 quyidagi vaziyatlarda aniqlanadi: (Ashmarin B.A.,
S Sarfdz. pg“;‘*‘ipiﬂ' tekshirishga ega bo‘lishi kerak.

+ > 0ldin belgilangan ilmiy faktlarga zi ioi intsipial
sodda bo‘lishi kerak. y ga zid kelmasligi va printsip
qilu:: hEaraz U'I’gan_ilay_otgan hodisalarning mohiyatini tashkil
ta"rib(; 'thﬂf’Oll-f.lr doirasini tushuntirishi kerak, nazariy va amaliy
cﬁl'las alillariga ega bo‘lmagan tushunchalarni kiritish kerak
eht.“- Flﬂ{‘az taxmin sifatida chtimollik xarakteriga ega, lekin bunday

l';m;lfk manEquy dalillarga ega bo‘lishi kerak.
ichig: o?;g?thre"as' o tCkS!'li!‘iSh uslubiyati asosiy savollarini o‘-z
qilinishi e ara.kat daSt“f'ﬂl, vazifasini, tadqigot uslubi va tashkil
boshqalg:.l,;ilihm%g lngmli bosqichini, xarajat smetasini va
aciarnl tavsiflaydi. Ishning borishi j detal-
lashtiriladi va aniglashtiriladi Sty bt

belgil:ggglft uslublarini tanlash — ilmiy ishning aniq vazifalari

Uslublarning varoqliligini et I ) : i

o eticnan & yarogliligini tekshirish, ishning aniq vazifalarini
h“-ff‘*;sldggi;?@aal_asos_iy talablar orqali tavsiflash mumkin:

RO bor?km omillari bilan birgalikda aniq bir mustah-

Kamlikka ega -1I;¢;ak,:.ga’rﬁ tekshirish ob’ektining shunday

kerakki, u tajriba omillar harakati orqali

ishi a’ni imal ma’lumot
— uslub hajmga ega bo‘lishi kerak, va’ni maksima

berishi zarur.

— uslub unumli va ishonchli bo ; ;
natijalar berish qobiliyatiga ega bo‘lishi lozim. Quyidag
ularni ko‘rish mumkin: 2

a) tajriba o‘tkazuvchining bir necha bor fagat bir guruh shug‘ul-
lanuvchilar bilan tekshirish o‘tkazishi;

b) bir tajriba o‘tkazuvchining o‘xshash guruhlar shug‘ul-
lanuvehilari bilan tekshirish o‘tkazishi;

V) turli tajriba o'tkazuvchining bir guruh shug‘ullanuvchilar
bilan tekshirish o‘tkazishi.

yorgjkshﬁ_mvc}_lilarni va tekshirish uslublarini tanlashdan keyin
lekshir;i]ch ilarni ta_y}forlash zarur. Hujjatlarni tayyorlab qo‘yish,

Tek:h‘S_hartlan.l.‘u ta-sh'k:il gilish kerak ‘
St ishi::tsy.h natyalarini imkoni boricha tamom bo‘lishi bﬂ:ll‘f
baholaghdy Chlqlsh.zarur.. O‘rnatilayotgan hodisalarni sonini

Matematik statistika uslubidan foydalanish kerak.

Tad i .e Shie c - =
tUZishn?ngofl nt:la:tualarml adabiy-grafik bezatishda qo

‘lishi kerak, ya’ni o‘xshash
i shartlarda

alb 5 miy qonunlari va standartlariga muyv
ir:;tia. ?tlfforga olish kerak, tasviriy mateﬂalg;n la

;ltm t0'ldirib turishi lozim, lekin tak i
o'quy °rial shaklini tanlashda umumiy talab —
rrrlshrchl.k;Ir uchun tushunarli bo‘lishidir. Ishda |
nojo; qﬂmgan asarlaridan jad :

Izdir, Adabiyotlar ro‘yxatida

9.5.1.
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l. Dars konspektining mavjudligi, har bir dars rejasiga
muvofigligi, aniq ishlab chiqilganligi va uning ko‘rinishi:

a) dars vazifalarining dastur talablariga javob berishi, aniqligi,
to'g'ri ifoda!unganligi, har tomonlamaliligi;

b) konspekt Mmazmunida vositalarning to‘g‘ri tanlanishi
(darsning tayyorlov, asosiy va yakuniy gismlarida vositalarning
0'quvchilarning Jismoniy rivojlanishi va tayyorgarlik darajasiga,
tanlangan Vositalarning dars vazifalariga muvofiqligi, dars
qismlarida vositalarning o‘zaro va mashg*ulot o‘tkaziladigan
sharoitga mosligi): '

V) mashqglarning me’yorlanishi va ularning kctma—kctfigi;.

g) konspektning tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalari bo‘limida
darsni tashkil etish. Otkazish uslubiyati, sharoitlari boyicha
berilgan ko‘rsatmalar, ularning to‘g‘riligi, magqsadga muvofigligi,
ifodalanishi va boshqa misollar ifodalanadi.

2. Dars o‘tkazish joyi, o‘quv qurollari va anjomlarining tay-
yorligi va ularning sanitariya-gigiena holati.

3. O‘gituvchi va 0'quvchilarning tashqi ko‘rinishi. '

4. Navbatchi va guruh sardorlarining oldindan tayyorgarliklari.

5. Darslardan 0zod qilingan (kasalligi sababli) o‘quvchilarga
dasrdan oldin beriladigan ko‘rsatmalar.

9.5.2. Darsning tashkil qilinishi

Kuzatuvchi quyidagilarga ¢’tibor berishi kerak: ]
arsning o'z vaqtida boshlanishi va tugallanishi; dars

shg‘ulot joyi

lam'i__jgglashtiﬁsh, safla

q [ .I l C [ld{. Ovdﬁ 11‘.

(= =

va taqdirlashi.

9.5.3. Darsda qo‘llaniladigan vositalarga tasnif

Darsning tayyorgarlik gismi vositalarini, uning bajar.adlgahrf
funktsiyasiga muvofiqligi (maxsus tayyorgarlik va yo nda§htn:u‘§fc 1
ocquvchilarni darsga jalb =tuvchi mashqlarning mavjudlig: va
Yuklamalarning etarl bo‘lishi).

Darsning asosiy gismi uchun mashqlarni tanlash, shug‘ul-
ﬁnllvchilarning imkoniyatlarini ¢’tiborga olish, o‘zlashtirilayotgan
mate_rif““ing ketma-ketligi, mashqlarni bajarish uchun yengil-
Lﬁ::“lgan sharoitlar yaratish, ko*nikma va malakalarni hiso.b‘gsf
arnal. tOpsh;_n:q K'E‘lkl‘t?rlanishi.ning yetarli bo‘lishi va h.k. to‘g‘ri

82 oshirilishjj misollar bilan tasdiglanishi lozim.

. D‘%‘”Sning Asosly gismida umumiy va maxsus mashglar orqali

Vchilar tayyorlanadi.

- Darsning asosiy qismida dars oldi: PUECO e -

Mmash s Y sy  o¢18a qo'yilgan vazifalar
A2 0rali 10'liq bajarishga harakat qilinadi_

qism;ia ;1;.3“1_1118 yakunlovchj Qismiga vositalar ts

Nizm ik Jarilgan mhlam!ng Xususlyaﬂm ol

O‘qu




Nazariy darslarda shug‘ullanuvchilar yengil atletikaning
nazariyasi va uslubiyatidan bilim oladilar.

Amaliy darslarda shug‘ullanuvchilar Jismoniy tayyorgar-
liklarini oshirib, yengil atletika m
laydilar.

Dars uch qismdan tuziladi:

— tayyorlov gismi:

— asosly qism;

— yakunlovchi qism.

Darsning tayyorlov gismining vazifasi: shug*ullanuvchilar
faoliyatini tashkil qilish va bo‘ladigan yuklamaga tayyorlash.

Darsning asosiy qismining vazifasi: shug‘ullanuvchilarning
Jismoniy tayyorgarligini oshirish, yengil atletika mashqlari texni-
kasiga o‘rgatish.
Darsning yakunlovchi qismining vazifasi: yuklanishni asta-
n kamaytirish, organizm holatinj bir me’yorga keltirish.
Yengil atletika darslarida konspekt tuzish uslubi quyidagicha:

Dars — 40 dagiqa.

Tayyorlov qismi 20% ni tashkil giladi (12 min).

Asosiy gismi — 25-38 dagiqa.

Yakunlovchi qismi — 3-5 daqiqa.

Dars konspektini ketma-ket to‘ldirish quyidagicha:

I. Har darslik rejasi, darsning asosiy gismi materiali yozib
olinadi.

2. Asosiy mashqlarning har biri bo‘yicha darsning vazifalari
qo‘yiladi.

2, Mashg‘ulotning o‘tkazilish joyi (sport maydoni, sportzal,
stadion va b.) va kerakli asbob-anjomlar ko‘rsatiladi.
4. Darsning tayyorlov gismi uchun mashglar tanlanadi va
konspektga tushiriladi.

5. Har bir mashq uchun yuklama me’yorlanadi va darsning

ashglari texnikasini egal-

seki

Konspekining shakli -
dars konspekti o
___sinf o'quvchilari uchun  Dars o'tkaziladigan sana ______ : :
Dasming vazifalari: 1.
5 | '
O‘tkaziladigan joyi snaryadlar, anjomlar

Darsning qismlari Mazmuni Me'yori
va ularni davom
etish vaqgti

akrobatikada musiqa ritmiga, badiiy gim
gismlarini hisob bo‘yicha (_l 2,3, 4va
2. Yozish — mashglar mutlag
qismlarga bo‘linadigan holda |
3. Chizma — mashqg

O ‘gituvchining imzosi ——
Darsning kamchiliklari

Mashglarni yozish tizimi.
. Gimnastikaga xos mashqlalzm,




Masalan, mavzu:

Qisqa masofaga yugurish, 1-dars:

a) yuqori startdan yugurish;

b) past start holati;

v) past startdan yugurish.

4-dars. Qisga masofaga yugurish:

a) buyruq bo‘yicha past startdan yugurish:

b) 30 m startdan vaqtga yugurish.

Darsning vazifasini belgilash.

Darsda o‘rgatish, tarbiyalash va sog‘lomlashtirish vazifalari
hal etiladi.

Darsning oldiga qo‘yiladigan vazifalar fe’Ining buyruq shaklida
bo‘ladi.

Ko*p tarqalgan fe’llar quyidagilardir: tanishtirish, gapirib berish,
aniqlash, o‘rgatish, takrorlash, mustahkamlash, takomillashtirish,
rivojlan-tirish, tarbiyalash, tekshirish, baholash, musobaqga o‘t-
kazish, eslatish, vazifa berish, yakunlash va h.k. '

Darsga vazifa qo‘yish dasrning asosiy gismida bosh mashgni
aniglash bilan boshlanadi. Masalan, “Qisqa masofaga yugurish”
mavzusi 8 ta darsda o‘tilsa, darsda quyidagi vazifalar ko‘riladi:

1) past start holatiga o‘rgatish;

2) startdan yugurib chiqish texnikasiga o‘rgatish;

3) yugurish tezligini oshirish;

4) 60 m yugurishda tezlikni oshirish;

5) 60 m yugurishni baholash.

Darsning tayyorlov gismini tuzish uslubi. _

Darsning tayyorlov gismida quyidagilar rejalashtiriladi: sinfni

wbatchi 12 axboroti, darsning vazifasini eshittirish,

Keyin yugurishdan yurishga qayta safl
gizdirish turidagidek mashqlarni bajarish.
Badan qizdirish mashglarini joyida
mumkin. _
Mashgqlar o‘ziga xos juft-juft bo‘lib,
hamma sinf bilan snaryadlarsiz va st
va aylanma mashg‘u-lotlarda aralash
Badan gizdirish mashglari quyid
riladi: !
1) qaddi-qomatni chlmqtmdm
2) yelka va qo‘Ini chinigtiradigar
3) gavda va qo‘Ini chinig
4) gavda va oyogni chiniqt r
5) harakat uyg‘unligini w
(maxsus yondashtiruvchi,
6) gavda va oyoqqa ]
qo‘shib, mashgqlar bajarish
maydonchasida).
“Badan qizdirish™dagi ma
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— darsning tashkil qilinishiga gaysi joyda qanday usulda
saflanish, mashg‘ulot o‘tkaziladigan joy, guruh harakatining
yo'nalishi va bir harakatdan ikkinchisiga o‘tishi (yurish, yugurish
va h.k.), asbob-anjomlarni joylashtirish va vig‘ishtirish, mash-
g'ulot joyini tayyorlash uchun javobgar shaxsni belgilash, yordam-
chilarni tayinlash, sanitariya-gigiena talablarini bajarish, chiniqish
vositalaridan foydalanish kiradi;

— uslubiy ko‘rsatmalarga mashqgning to‘g‘ri bajarilishiga yor-
damlashadigan ko‘rsatmalar, xatolardan ogohlantirish va tuzatish,
maxsus bilimlarni berish joyi va vaqti, texnik vositalardan foy-
dalanish, mashqlarga o‘rgatish usullari va uslublari, bilim va
malakalarni baholash, uyga berilgan vazifani tekshirish joyi va
vaqti, jismoniy rivojlanganlik, tayyorgarlik, jinsni ¢’tiborga olgan
holda, tabaqalashtirilgan holda o‘rgatish.

Konspekt bo‘yicha ko ‘rsatmalar.

Konspektning bu bo‘limida o‘qituvchi darsning gaysi bo‘limi
bajaril-maganligini va uning sababini, o‘zining o‘quv jarayonini
yaxshilash bo‘yicha fikr-mulohazalarini va uyga berilgan vazifalarni
yozib boradi.

Tayyorlov gismining asosiy gism bilan bogligligi.

Tayyorlov gism umumiy va maxsus gismga bo‘linadi.

Umumiy qismda quyidagilar: yurish, yugurish, umum-
rivojlantiruvchi, ragslar, o'yinlar va h.k. mashglar go‘llaniladi.
Mashqlarning soni — 5-8 ta.

Maxsus gismda mashqlarning tuzilishi va xususiyati bo‘yicha
organizmga o'zaro ta’siri, darsning asosiy qismidagi mashqlarga
bog‘li holda go‘llaniladi. ' ;

T8

darsining asosiy qismi. Yengil atletika texnikasini

8 e RLE

Zarur bo‘lganda yuqoridagi tartibni
vazifalariga ko‘ra mashqlar va uning me’y
Samaradorlikka garatilgan mashglarni
Bunga asosiy mashglarning t!.lthh
kiradi. 2-3 ta tayyorlov mashglarini t
vazifalarini o‘zlashtirishga tayyor bo‘lz
Darsning samaradorligi mashq )
ta’siri bilan aniglanadi. Dam Klama
tarqalgan usullar — dars zichligi
Darsning zichligi xronometm
darsda o‘quvchilarning mashq k
belgilanadi. 804
Sekundomer orqali vagt
nishidan to o‘quvchilar mayc
mer ishlab turadi. :
“Umumiy zichlik” deb i
Jjihatdan oqlangan vaqtga
“Motor zichligi” dcb )
harakatdagi vaqtga aytiladi.
Xronometrajni olib
xronometraj bayonn
bo‘limlari to‘ldiriladi.




Qismlar

Mazmuni

Tashkiliy-uslubiy
ko‘rsatmalar

Tayyoriov
qismi

orqa bilan turish, oyoglar
yugorida, barmoqlardan

Saflanish, raport, dars va-
zifalari bilan tanishtirish,
“Saflaning”, “Tekislan!”,
“Rostlan!”, “Flang”, “In-
terval” tushunchalarini
izohlash. Joyida turib buri-
lishlar: “o‘ngga”, “chap-
ga”, “orqaga”.

Yurish: odd:y, ka‘ta qa-
dam bilan hatlash.

Sekin yugurish.

To‘rt qator saflanish,
o‘ngga harakat qilish.
Juft bo‘lib gayta saflanish
Juft bo‘lib mashq bajarish.
1-mashgq. D.h. — bir-biriga
orqa bilan turib, go‘llar
bosh ustidan turiladi.

1. Oyoq uchida turib,
qo‘llar tepaga ko‘tariladi,
2. D.h. ga qaytish.
2-mashq. D.h. — oyoqlar
elka kengligida. Bir gqadam
masofada bir-biriga qarab
turib, qo‘llar sherigining
elkasiga qo‘yiladi: 4 marta
prujinasimon harakat bi-
lan e iladi,

3-mashq. D.h. — bir-biriga

keng ochilgan. Qo‘llar

2 min

| min

2 min

| min

4-6 marta

10-12
marta

6-8 marta

Bo'limlar bo‘yicha
burilishlarni bajarish
(dastlabki, bajaruv-
chi jamoalar)

Digqgatai ritmga,
nafas olish chuqurli-
giga qaratish

To'rt qator bo‘lib
saflanib turishga
diqqatni qaratish

Sekin sakrash. Chu-
qurroq engashib ba-
jarish.

Harakatni chuqur-
roq bajarish.

Asosiy gism

5-mashq. D.h. — bir-biriga | ¢
orqa bilan turib, oyoqlar
elka kengligida ochilgan, oy
qo‘llarni tirsakdan ush-
lash, 1-4 — birinchilar ik-
kinchilarni or:%‘a _E:an -
qoriga ko'tarish, 5-8 =
?Ilclkinchilar orqa 'bi'hw_'
ko'‘tarish. W -
6-mashq. D.h. — qarama-|
qarshi turib qo‘lla l
ushlash: l-3—ikki'om
joyida turib sakmh,l_ 4?-1 N
tizzani ko'krakka ko'tarib|
yuqoriroq sakrash.
1. Past startdﬁn_'- _
chigish texnikasini ¢
tarish:
a) tezlikni o°
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cronometraji bo‘yicha ma’lumotlarni hisc
Buyrug bilan to‘xtab- Dars/xxon : BAYONNOMASI
to‘xtab yurish. - inf .
Joyida turib burilishni e
qaytarish. O‘quvchining F.I.Sh.
Yakunloychi | Darsni yakunlash. Uyga 3 min Mashglarning yax- Dars No .
I qism vazifa: shi va goniqarsiz Sinf o‘quvchilar uchun
| 3-5 gadamlab depsinib bajarilganligini ta’- Dars vazifasi: 1.
bajarishni taqlid gilish. kidlash. 2,
it | U Aynan oldingi joyida turib 3.
| burilishni takrorlash.
il X » |82
M & == it
i oy A Bad
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e C = =2
e =52 = %E
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1. Saflanish 10.00- |
10.03
2. Raport, dars | 10.04 |
vazifasi bilan ta-
nishtirish
! 3. URM
4. Vanfamtamsh
tirish

5y Vazﬂfam
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Yengil atletika darsida jismoniy yuklama har bir o‘quvchi
organizmining yurak-qon tomir tizimi reaktsiyasi bilan belgilanadi.
Mashqni bajarish vagtida yurakning gisqarish tezligi (YUQT)ni
o‘Ilchash mumkin.

YUQT natijalari bayonnoma bo‘yicha hisobga olinadi.

Darsda tomir urishi ma’lumotlarini hisoblash

BAYONNOMASI
sinf ] maktab

O‘quvchining F.1.Sh.
Dars Ne
Sinf o‘quvchilar soni
Dars vazifalari: |.

2.

3

O‘quvchining Tomir Tomir urishi Tomir

faoliyat urishini 10 soniya | | dagiqa | urishining %
mazmuni | o‘lchash vaqti da o‘zgarishi

Nazorat savollari

1. Yengi! atletikada tadgiqot uslubiyatlarini ta 'riflang

2. Yengil atletika mashqlari texnikasini baholash usullari nima?

3. llmiy tadqigotlarni tashkil gilish va o ‘tkazishni so ‘zlab bering.

4. Darsda noma’lum sabablarga ko ‘ra shug ‘ullana olmayotgan
talabalardan ganday Joydalanish mumkin?

5. Darsni t0'lig nazorat qilish uchun qaysi nazorat yo‘nalish-
laridan foydalanish mumkin?

|

X BOB. YENGIL ATLETIKADA XOTIN-QIZLAR O‘QU¥
MASHG*ULOTLARINING XUSUSIYATLARI

10.1. Xotin-gizlar organizmining xususiyatlari

Mamlakatimizda sog‘lom va barkamol xotin-qlz'lam_l ‘
ularning ijodiy-intellektual salohiyatini ro‘yobga chm"‘"""’ i
katimiz xotin-qizlarini XXI asr talablariga javobbﬂﬁm
tomonlama rivojlangan shaxslar etib voyaga ?lkam 2
shart-sharoitlar, imkoniyatlar yaratish boylchﬂm
aniq yo‘naltirilgan chora-tadbirlarni amalga e
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti va mutasaddi i
nidan keng miqyosda ishlar olib borilmogda.

Mustagqillikka erishish sharofati bilan s
qizlar sportiga bo‘lgan e’tibor yengil atlze o
islohotlar rivoji uchun katta ahamiyatga ¢
tarbiyasida sog‘lom muhitni yaratishda

Sport klublari va turli tashkilot
O'rtasida gizigarli sport musob:
Natijalarga erishishda al
bo‘yicha mahoratli sport
ko‘payishi uchun katta
Xotin-gizlar saloma
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1 jarayon bo‘lib, u yoshi va kasbiy faolivati, yashash muhitiga bog'liq
1l holda yaxshilanib boradi.
| Bugungi kunda mamlakatimizni Jahon. Osiyo migyoslaridagi
i musobagalarda G.Xubbiyeva, S.Munkova. O.Yarigina, L.Pere-
g plova, L.Dmitriadi, A.Kazakova, N.Dusanova va Yu Tarasova,
I S.Razdevel, A.Katelova, A_Jo¢ ravleva, E.Smolyanova, N.Asanova-
| lar kabi sportchi ayollar mamlakatimiz sharafini-yuqori ko‘tar-
‘ moqdalar.
1 | . Xotin-qgizlar hayoti, soglig‘i — eng katta ijtimoiy boylikdir.
| T’;. Bu oila, maktab, lisey, kollej va oliy o*quv yurtlarida yosh avlod
- ’i I tarbiyasi, kamoloti bilan shug‘ullanuvchi boshqa maskanlar oldidg
it | mamlakatimizda sog‘lom turmush tarzini shakilantirish masalani
’l IL ko‘ndalang go‘yadi. Millat sog'lig‘i ham tabiiy ravishda, sog‘lom
‘ 1 turmush tarzi orqali hal etiladi.
H U Inson organizmining biologik, ruhiy, jismoniy holatlari va
li_ i mehnat faoliyatlarining muvozanatlashgan birligidir. Sihat-
salomatlik har bir xotin-qiz uchun baxt-saodatdir. Ularning mehnat
:l unumdorligini, mamlakatning iqtisodiy qudratini, xalq farovon-
ligini rivojlantirishning shartidir. Umu mxalg mulki bo‘Imish sihat-
salomatlikka nisbatan ongli va mas’uliyat bilan yondashish jamiyat
| ;ra uning barcha a’zolarining turmush, axloq normasi bo‘lmog'i
| ozim.
| Xotin-gizlar salomatligini saglash va mustahkamlash uchun,
avvalo ularning o'z tanasining tuzilishi barcha to‘gima va a’zolari-
ning normal ish faoliyati, o'sishi, rivojlanishi va ko‘payish qonu-
niyatlarini bilishi zarur, shuningdek, barcha tirik mavjudotlar
kabi xotin-qizlarga xos bolgan ushbu biologik xususiyatla ni
ast uni tobora takomillashtirish uchun zarur bo‘lgan shart-

- Usulini o‘zlashtirishga o‘tis

10.2. Xotin-qizlarga yengil atle:tik-a turlarini
o‘rgatish uslubiyati

Yengil atletikachi xotin-gizlarning ko‘p Yll!lk m‘ g VHCKMENS
erkaklarniki singari, sport texnikasi va takt!kas;l‘m GM
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik, ma naviy Vﬂm
fazilatlarni tarbiyalash va ilmiy-nazariy ta)'YOl'Sm'h‘m 953
oladi. Mashg*ulotning bunday jarayoni yuqorida ko‘rsatib ¢
umumiy prinsiplar, vazifalar, vositalar va uslubiyatiar
amalga oshiriladi. Demak, yengil atletikada xotin-qiziat
lotining sistemasi erkaklar mashg‘uloti sxslem
o'xshashdir. Lekin uning tarkibi, rejalashtirilishi,
Xotin-gizlar organizmining biologik xususiyatlari bila:
ayrim farglarga ega. -
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Yosh gizlarni yengil atletika turlariga o‘rgatayotganda me’yor-
larni asta-sekin oshirib borishga e’tibor berish juda muhim. Shu
magsadda yengil atletika turlari ancha soddalashtirib bajariladi.
Bunday mashg‘ulotlarda ularning har tomonlama jismoniy tayyor-
garligi yaxshilanib, zarur fazilatlar ham rivojlanib boradi. Shunday
bo‘lsa ham, mashg‘ulotlarni faqat umumrivojlantiruvchi mashglar
; bilan cheklab qo‘ymaslik kerak. Yengil atletika mashg‘ulotiga

f kelgan yangi sportchilar yugurish, sakrash va uloqtirishni baja-
1l rishlari kerak. Bu ularning istagiga javob beradi, mashg‘ulotga
i

qizigishini oshiradi va takomillashtirish uchun intilishga chorlaydi.
U yoki bu jismoniy fazilatni yaxshilash zaruriyati tug‘ulib
qolsa, oddiygina murakkab mashgqlarga izchil o‘tish to‘xtatilishi
Al mumkin. Masalan, yugurib kelib balandlikka sakrashdan oldin
' sakrovchilikni oshiruvchi turl mashglar bajarilishi kerak. Yengil
| atletikaning boshqa turlarida ham shunga o‘xshash holatlar bo'lishi
ikl mumkin. '
H1 4. Xotin-qizlarni yengil atletika mashglari texnikasiga yaxshiroq
| o‘rgatish uchun ko‘pincha engillashtirilgan sharoitlardan foyda-
laniladi. Masalan, yugurib kelib “gaychi” usulida uzunlikka
' sakrashni o‘rganishda, uchib o‘tishning gisqaligi sababli “qaychi”ni
to’g‘ri bajarish imkoniyatini tug“dirib berish magsadida yuqoridan
i pastga sakrash qo‘llaniladi.
‘ Jismonan yaxshi tayyorlanmagan xotin-qizlar uchun yadro
va snaryadlar og‘irligi kamaytiriladi. G‘ovlar osha yugurishda
i sharoitni engillashtirish muhim ahamiyat kasb etadi (g‘ovlar
! II balandligi pasaytiriladi va oraliq gisqartiriladi).
al Yengil atletikachi Xotin-gizlar tabiatan jismoniy etuk bo‘lsa,
| o'qituvchi kerak bo‘lmagan mashglarga to‘xtalmasdan, yakka
Wl mashqlar, xususiyatini ¢’tiborga olib, shunga muvofiq eng foydali
uslubiyatni qo‘llashi lozim. Kuchliroglar bilan qo‘shimcha
mashg‘ulotlar o‘tkazgan ma’qul.
_ Yengil atletikachi xotin-gizlarning o‘quv-mashg‘ulotida juda
ehtiyot bo‘lib shtanga bilan o‘tkaziladigan mashglar qo‘llash kerak.
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shug‘ullanuvchi o*zini yaxshi sezib, texnika va natija yaxshilanib
borayotgan bo‘lsa, demak, mashg‘ulot to'g‘ri o‘tkazilmogda ekan.

Murabbiyning yengil atletikachi xotin-qizning tayyorgarligi
Jarayonini kuzatib borishi ham foydali. Oy ko‘rish vaqtida mashqni
olganlikning turli xil ko‘rsatkichlar dinamikasi, sportchi xotin-
qizning yurish-turishi va mashq bajarishini kuzatish, nagruzka-
larga bardosh bera olish to‘g‘risidagi suhbatlar va boshqalar shifo-
kor va murabbiyga mashg‘ulot hamda musobagqgalarda qatnashishi
masalasini to‘g‘ri hal gilishga yordam beradi. Odatdagi ma’lu-
motlardan tashqari, yengil atletikachi xotin-qiz o‘z kundaligiga
yengil atletika bilan shug‘ullanish natijasida kichik tos atrofida
hosil bo‘lgan sub’ektiv sezgilarni, shuningdek, oy ko‘rish davridagi
o‘zgarishlarni yozib borishi kerak. O‘z-0‘zini nazorat qilish
ma’lumotlari, shifokorga yengil atletikachi xotin-qiz organizmidagi
jarayonni atroflicha tahlil gilish va to‘g‘ri xulosa chigarishga

yordam beradi. Ana shu asosda mashg‘ulotni to‘g‘ri tashkil etish
mumKkin.

10.3. Xotin-gizlar organizmiga yengil atletika
mashg‘ulotlarining ta’siri

Xotin-qizlarning jismoniy rivojlanishi va funksional imkoniyat-
larining o‘rtacha ko‘rsatkichi erkaklarga nisbatan pastroq. Ularning
bo'yi pastroq va vazni engilrog, gavdasi uzunga moyil, qo‘l-oyoglari
esa kaltaroq. Xotin-qizlar tosi erkaklarnikidan kengroq, elkasi
esa kichikrogdir. Xotin-qizlar tosining yonbosh suyaklari ancha
keng.

Xotin-qizlar qon aylanishi va nafas olish organlarining funk-
sional gobiliyatlari erkaklarnikiga nisbatan ancha past. Ayol yura-
gining kichikligi gisqarish hajmining kamligidan darak beradi.
Shu sababli yurakning minutlik hajmi uning tez-tez
bilan ta’minlanadi. Ayollarning tinch holatda
siyasi va bir minutda kislo

zaiflikka ularning organ va sistemalarining anch
sivalari sabab bo‘ladi. i
" Xotin-gizlar mushaklar tizimi erkaklarga
rivojlangan va butun tana og‘irligining 35 ?m
larda esa 40-50 %. Xotin- qizlarda yog' toide
erkaklarga nisbatan ko‘prog bo'ladi —1
Mushak massasi va tana vazni oraSIda _
nishatlarga olib keladi. Bi-rog untaz
nisbatlarga jiddiy tuzatishlar ku'ltadl :
yengil atletikachilari yuqori darajadagi
tariga erishganlar. s,
;!(oti n-qizlar erkaklarga nisbatan
chunki ularda boylam appara qa
cho‘zilishiga bo‘lgan qobiliy
bilan harakatlarni nisbatan ¥
Oy ko‘rish davrida mashg
chi xotin-qizlafning
funksional o‘zgarish
kuzatish shuni K
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g‘ulot gilishning yogmasligi bilan ifodalanuvchi gipotonik sindrom
ustun keladi.

Uchinchi gruppadagi 5 foiz sportchi xotin-gizlarning oy ko‘rish
vaqgtida tasodifiy ta’sirchanlik, harakat tangligi (siqigligi) bilan
ifodalanuvchi gipertonik sindrom belgilari ustun keladi, ayrim
sportchilarda gorin ostida (ozroq bel gismida) og‘rig, bosh og‘rig‘i,
notinch uyqu paydo bo‘ladi.

To'rtinchi gruppadagi 4,9 foiz sportchi xotin-gizlarning oy
ko‘rish vaqtida, umumiy toligish, ishtahaning yo‘qolishi, ko‘ngil
aynash, bo‘g‘in va mushaklarda og‘rig paydo bo‘lib, uyqu notinch
paydo bo‘ladi va yurak urishi, nafas olish tezlashadi.

Oy ko‘rish davrida jinsiy a’zolarda o‘zgarishlar bo‘lmagan
sog‘lom xotin-qizlarning organizmi ham oy ko‘rish vaqtida har
xil reaksiyaga ega bo‘lishi mumkin. Ma’lumki, bu davrda mash-
g‘ulot va musobaqalarga organizm reaksiyasi o‘zgarishi mumkin.
Sportchi xotin-qgizlarning qariyb yarmida jismoniy va psixik

reaksiyaga ko‘ngilsiz bo‘lish mumkin. Shuning uchun o‘quv-

mashg‘ulotlarini ularning noqulay ta’siridan mutlago xoli bo‘la-
digan qilib rejalashtirish kerak. Buning uchun tibbiy xodim
nazorati va o°zini-o‘zi nazorat qilish, murabbiyning kuzatishi va
nazorat mashgqlari ko‘rsatkichi orqali yengil atletikachi xotin-
gizlarning organizmidagi reaksiya ta’sirini aniglash lozim.

Sport mashg‘ulotlari katta sog‘lomlantirish ahamiyatiga ega
b..o.‘li_b, oy ko‘rish .vaqtida normadan chetga chigadigan o‘zga-
1.’!.31'_11__3'.!‘-1}1 yo'qotadi va yengil atletikachi Xotin-qizlarning orga-
nizmining funksional imkoniyatlarini oshiradi. '_

'-il'z;!dbrlﬂ(_ k;:?quda mashg‘ulot ailish va musobaqalarga

sport bilan shugullanmaga
Ko‘zi yorigan sportchi ayol kamid

Homiladorlik munosabati bilan maxsus
qo‘yilgandan to uni boshlanguncha odatda 1,5-2
Lekin ikki yilgi tanaffusdan keyin ham maxs
tayyorgarlik tez tiklanadi, oldingi darajagacha va
keyin undan orta borishi ham mumkin.

10.4. O‘quv-mashg‘ulotlarini rejalashtiri

O‘quv-mashg ‘vlotlarining shakllari va t
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| B, Yemlarining vasifasi va i Yakunlov gismida mashg ulotla asosan %
J : : g ({}_}-0.’ ov qismi. Bu gismning vazifasi o quv- mini oz holatlga keltirish uchun bcnhd‘m
! ch{larnmg uyl.tsh.urlshdan' ya'ni gruppani saflash, raport qabul 0°‘z ichiga oladi. -
il qilish, davomatni tekshirish, dars vazifasi va mazmunini tushun- Xotin-qizlar sport mashg‘ulotida (
i tirish, gruppani mashg bajartirish uchun gayta saflashdan iborat. tanlashda va me’yorlarni belgilashda) jinsiy
1 Shuningdek, saf mashqlari, burilishlar, yurish va boshqalar ham jarayonlarning siklik xususiyatini e’tiborga
| Kirish qismiga qo‘shiladi, chunki uyushtirish va intizom o‘r- Menstrual sikl davrida mashqqﬂlsmm
| natishda bularning ham ahamiyati bor. Bu qism 10-15 minut xotin-qizlarda morfologik va funksionat'

il davom etadi. nisbatan, odatda, bo‘lmaydi, ularning
; strual siki fazalarida musobaqgalarda qatna:
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i ‘ 0S qara olish qulhyatml yaxshilash va yengil atletik turlar, darajada goladi, 43,5 % qiz
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tiklanish va salomatlikka, shuningdek, sport natijalariga ta’sir
ko‘rsatadi. Bu hamma farglar, birinchi tomondan, tanlangan sport
turida saralash tizimiga, boshga tomondan har bir yengil atletika
mashgqi turining ayollar organizmiga o‘ziga xos ta’sir qilishiga
bog‘liq.

Yengil atletikaning har bir turida erkaklar va ayollarda antro-
pometrik ko‘rsatkichlar muhim darajada farq gilmaydi. Bunday
farg 100 m ga yuguruvchilarda vaznda 22,2 kg ga, bo‘y ko‘rsat-
kichida 13,3 sm ga; yadro itgituvchilarda — mos ravishda 37,2 kg
va 18,6 sm ga etadi.

Yengil atletikachi xotin-qizlardagi farglar qator fiziologik
ko‘rsatkichlarda ham kuzatiladi. Ayollarda qisqa masofalarga
yugurish katta shiddatli ish bilan, o‘rta va uzoq masofalarga
yugurish esa Kislorod tangisligining maksimal darajada oshishi
bilan tavsiflanadi. Sprintda ayollarning energiva sarfi erkaklarga
garaganda 15-20 %ga kamrog; o‘rta va uzoq masofalarga yuguruv-
chilarda esa kislorodni maksimal iste’'mol gilish kattaligi vengil
atletikaning bitta turining o‘zida erkaklarda va ayollarda odatda
kamrog bo‘ladi. Erkaklar va ayollar o‘rnatgan jahon rekordlarini
taqqoslab, shuni aniglash mumkinki, ayol yengil atletikachilar
kuch, tezlik, chidamlilik va boshqa jismoniy sifatlarning rivojlanish
darajasida, shuningdek, texnik mahoratni egallash darajasida
erkaklardan ortda qoladilar.

ch_:!rt natijalarining o‘sishi, ayollarda ham, erkaklarda ham
kop jihatdan tanlangan yengil atletika turida ko‘p yillik tay-
yorgarlikning turli bosqichlaridagi mashg‘ulot hamda musobaga
yuklamalarini samarali me’yorlashga bog'lig.

Yuklamalar, bir tomondan, ayollarning jismoniy imkoni-

‘ulotlarda

yattariga, mos bo'lishi, ikkinchi tomondan, natijalarning, sport

snarvadga ko‘tarish paytida tez zo‘rigish
nishlardan himoya qilish lozim.
Avollar bilan o‘tkaziladigan masl
yuklamalarini rejalashtirishda sportda
tamoyillardan foydalanish zarur (jumladan, K
sekinlik, sikllilik, yuklamalar dinam
Sportchi gizlar mashg‘ulotlarida jismy
lakalarini rivojlantirishda hamda t:
uslublar qo‘llaniladi: bir tekis, o‘zgaru
aylanma, musobaqa va h.k. -
Yengil atletikachilarni tayyorlashda
liklariga bog‘liq bo‘lgan mashgar asosiy:
sprinterlarning yillik mashg' a
kuchni rivojlantirishga yo‘na [
katta o‘rin egallaydi. Ularning U




masofalarga yuguruvchilar yuklamalaridan 1,5-2 barobar ortiq
bo‘ladi. Tkkala turdagi yuguruvchilarni tayyorlashda chidamli-
likning har xil turlarini umumiy, maxsus, kuch va boshqa rivoj-
lantirishiga yo‘naltirilgan vositalar asosiy hisoblanadi.

Sakrashlar va ulogtirishlarda yuklamalarning yo‘nalishi bosh-
qacha xususiyatga ega. Mashg‘ulotlarda asosan sport — kuch xusu-
siyatiga ega mashglar go‘llaniladi.

Yuklamalar oson bo‘lishi uchun yengil atletikachilarga mashg-
larni asta-sekin qiyinlashtirib borish hamda ularning bajarilish
qgiyinchiligini oshirib borish zarur. Bunda sakrovchanlikni va
harakatlar tezkorligini yaxshilovchi mashgqlarga alohida e’tibor
berish kerak.

Ulogtiruvchilarni tayyorligida elka kamari, qo‘llar, oyoglar,
tana mushaklarini rivojlantiruvchi mashglarni qo‘llash zarur, ular
yuqori koordinasiyaga va harakat tezligiga, katta kuchga ega
bolishlari zarur. Shuning uchun ularning mashg‘ulotlariga ko'p
miqdorda shtanga, tosh, sherik bilan mashqlar Kkiritiladi, lekin
ayollar mashg*ulotlarida ulardan chtiyot bo‘lib, ularning yoshi,
tayyorgarligi va individual Xususiyatlarini e’tiborga olgan ho'l,t_i'g
foydalanish lozim. Yadro itgjtishda kuch mashgqlarining yillik hajmi
Qizlarda 300 ¢ dan, ayollarda 1000 7 gacha atrofida bo‘ladi. »
 Yengil atletikachilarni tayyorlash jarayonida murabbiy mashq-
gan chuqur pedagogik nazorat qilishi lozim, bunda

*zini nazorat qilishi kundaligi mu

4. Xotin-gizlar o‘quv-mashg ‘ulotlari asosan necha .
bo‘linadi? .

5. Xotin-qizlarning umumiy-jismoniy r:vo_ﬂalfi_#f{lfi fqripe
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7. Mustaqillik davrida o ‘zbek xotin-qiz yengil atletikac
muvaffagiyatlari hagida nimalarni bilasiz? . |

8. Xotin-qizlar bilan ishlashda ularning organizmida be
tibbiy o ‘zgarishlarga ganday e 'tibor berish laztm’ o
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