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KIRISH

J017 ’02%-yillarda O ‘zbekiston Respublikasini rivojlantirish-
uni)' lit slila ustuvor yo‘nalishlarida Yoshlarga oid davlat siyosatini
Lik<>niillaslitirishda ulami jismonan sog‘lom, ruhiy va intellektual
iivojlangan, mustaqil fikrlaydigan, gat’iy hayotiy nuqtai-nazariga

n Vatanga sodiq yoshlami tarbiyalash, demokratik islohotlami
>liuqui lashtirish va fugarolik jamiyatini rivojlantirish jarayonida
iilaming ijtimoiy faolligini oshirish__yosh avlodning ijodiy va
m <TeUltal salohiyatini qo‘llab-quvvatlash hamda amalga oshirish,
bul.dar va yoshlar-o’rtasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish,
nl,mm jisiunniy tarbiya va sportga kengjalb etishlbelgilab go‘yilgan.

liliningdek, O ‘zbekiston Respublikasida Oliy va o‘rta maxsus,

I i b hunar ta’limi tizimida Oliy o‘quv yurtlarini tubdan isloh qilish,

iilia xodimlariga zarur shart-sharoitlar yaratish, ta’'lim mazmuni

a alatini lakomillashtirish hamda oshirishga bevosita ta’sir

Ku isaluvchi omillardan biri sifatida talabalarni o‘gitishdagi fanlar

li" yii ha Davlat ta’'lim standartlari talablari asosida adabiyotlaming
\an)’'i avindini yaratish vazifasi turibdi.

mlatl n‘ijuv adabiyoti nafagat talabalaming qizigishini oshiradi
llalKi riarlicha tayyorgarlikka ega bo’lmagan o’qituvchilarning
I.mi* hiliklanni ham bartaraf etishga yordam beradi.

Mm (amoiiimdan 5112000-jismoniy madaniyat ta’'lim yo‘nalish-
lat w him tayyorlangan “Yengil atletika va uni o’gitish metodi-
laa iiiintd o‘quv go’llanma hozirgi kunga gadar bir gator mual-
17ai lomonidan yaratilgan adabiyotlar, o‘quv go‘llanmalar va
<}11iv lajribalar asosida ishlab chiqilib, uning mazmuni moder-
ni/iilsiynlashtirildi .

[ I 7 B TR a MyHXannauvraH xapakartnap crparervacu
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I BOB. YENGIL ATLETIKA FANIGA KIRISH, YENGIL
ATLETIKANING RIVOJLANISH TARIXI

Yurish, yugurish, sakrash va uloqtirish (nayza, toshlar va boshga
qurollar) gadim zamondagi kishilar hayotining ajralmas gismi bo'lib
kelgan.

Yengil atletika mashglaridan yugurish, sakrash va uloqtirish
Qadimgi Gretsiyada anchagina rivoj topdi. Jismoniy mashqglarning
boshga turlari qgatori ular quldorlarning harbiy-jismoniy
tayyorgarligida katta orin egalladi va gabilalar hamda umumgrek
diniy bayramlarining muhim gismini tashkil etadigan bo‘ldi. Shu
sababli yengil atletika mashglarining tashkil topishi va rivojlanishi
tarixi Qadimgi Gretsiyada eramizdan avvalgi 776-yilda o4kazilgan
I-Olimpiya o'yinlaridan boshlanadi. Birinchi o‘yinlarda atletlar bir
stadiya masofaga (192, 27 m), keyin 24 stadiya bo‘lgan masofaga
yugurish musobaqalarida ishtirok etganlar.

1.1.0'zbekiston hududida yengil atletikaning taraqqiyot yo'li

Buyuk mutafakkir olim Abu Ali ibn Sino bemorlarni davolashda
gimnastika, suzish, kurash bilan birga tez yurish, yugurish, sakrash,
nayza otish, tosh ko‘tarish mashglaridan unumli foydalangan.

Jahongir sarkarda bobokalonimiz Amir Temir esa 0‘z lashkarlarini
jismonan baquvvat, epchil va chidamli qilib tarbiyalashda yengil
atletikaning past-baland joylarda yugurish (kross), nayza otish,
tosh irg‘itish, to'siglardan sakrab yugurish mashglaridan muntazam
ravishda foydalangan.

1916-yilda yugurish bo‘yicha Rossiyada mashhur bo‘lgan Lev
Barxash Farg‘ona shahriga keladi, u yengil atletika ishqibozlari to’-
garagini tashkil etib, ular bilan birgalikda Marg‘ilonsoy (Mustaqillik
ko‘chasi) qirg‘og‘idagi velosiped sportiga moMjallangan mashglar
va poyga o'‘tkaziladigan o'yingohni qayta qurib yugurish uchun
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moslashtiradi. 280 metrlik yugurish yo’lagi quriladi va hatto sakrash
in Inin ustunlar o*rnatiladi.

n paytlarda shaharlarda yengil atletika to‘garaklarida asosan katta
yoshdagi kishilar gatnashganlar. Ular sport ishqibozlari jamiyatlari,
xususiy sport klublari va skautlar tashkilotlari a’zolari edi.

1918-1920-yillardan boshlab jismoniy tarbiya va sportning
ommaviy rivojlanishiga katta e’tibor beriladi. Turkiston Respublikasi
xalg ta’'limi Komissariati qoshida 1919-yilda sport kollegiyasi
(kengashi) tuziladi. U umumiy Harbiy ta’'lim bosh boshgarmasi
lomonidan maydonlarda namoyish etiluvchi sport chigishlari hamda
Hull musobagalami tashkil etish, shuningdek o’quvchilar bilan
0 lka/iladigan jismoniy tarbiya mashg‘ulotiariga rahbarlik gilgan.

Sportning boshga turlari qatorida yengil atletika bo'yicha
nyushgan mashg’ulotlar tashkil etilgan. 1920-yilning oktyabrida
loshkentda | O ‘rta Osiyo Olimpiadasi o‘tkazildi. Uning dasturiga
lulhol, yengil atletika, shaxmat va sportning milliy turlari bo'yicha
mii .obaqalar kiritilgan edi.

Yengil atletika bo'yicha o‘tkazilgan musobaqgalarda Farg‘ona
-liiliti jamoasi quvonchli zafarlarni go‘lga kiritdi. Dasturga kiritilgan
12 lurdan 8 tasida mazkur jamoa a’zolari nafagat bir karra, balki
ikki karra birinchi o‘rinni egallashdi (G.Bemadskiy, D.Dadashevich,
ika uka Burmakinlar). 8x100 m masofaga estafetali yugurishda
I .mr oHa jamoasi boshqalardan ancha o‘zgan holda g‘alaba gqozondi.

1922 yilda yengil atletika bo‘yicha Turkiston Respublikasi

[hiil(hllari katta g‘alabalami gqoTga kiritdilar. Shu davrning yetuk
\«'ill'll at lelkachilari N.Ovsyannikov, RTaranov, Ya.Valishevlar ishchi
i dcligoii yoshlarni yengil atletika ishgibozlari to‘garaklariga jalb
«lli li bo'yicha faol ish olib bordilar.
192 I-yilning mayida Toshkentda, birinchi o‘yingoh (keyinchalik
Il .luhevik” deb nomlangan) ochildi. Hozir uning o‘miga V.S.
Miliolanov nomli suv sporti saroyi barpo etilgan. Shu-yilning avgust
mlli IllImumturkiston jismoniy madaniyat bayrami o'‘tkazildi.
pmlinn)’ lo'qqiz turi bo’yicha o’tkazilgan bu musobagalarda
n |mbl1l.1 viloyatlaridan 260 nafar sportchi gatnashdi.
|H26 y111S iyulda Toshkentda Shayxantohur tumanida «Spartak»
i Kln iniim)’ lanlanali ochilishi bo’ldi. 1927-yildagi I-Umumo‘zbek
Piii.iki.nli i 1928-yildagi Il Spartakiada I-Butunittifoq Sparta-
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kiadasi oldidan o‘tkazilgan.l927-yilda Toshkentlik harbiy xizmatchi
Nikolay Ovsyannikov g‘ovlar osha yugurishda 110 metmi 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 yengil
atletikachilari orasida uch 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‘tgach, | Umumittifoq Spartakiadasida N.Ovsyannikov
masofani 16.2 sek da yugurib o‘tdi. Keyinchalik u masofani 152
sek da bosib o‘tadi. Biroq sportchi yugurish chog‘ida ikki g‘ovni
yigitib o‘tganligi sababli uning natijasi gayd etilmadi hamda bu
natija rekord sifatida gabul gilinmadi.

I Butunittifoq Spartakiadasida o‘zbek yengil atletikachilaridan
N.Ovsyannikov - 110 metrga g‘ovlar osha yugurish (16.2),
Yu.Dunayev — balandlikka sakrash [1175) va uch hatlab sakrash
ikkinchi o‘rin (12.75), A.Tikunova - disk uloqgtirish (25, 33 m), Z.L.
Rikova - langarcho'pga tayanib balandlikka sakrashda ishtirok etib,
sovrinli o‘rinlarni qo‘lga kiritdilar.

1929-yil bahor oyidan boshlab respublika poytaxti Toshkentda
«Pravda Vostoka» gazetasi sovrini uchun shahar ko‘chalari bo‘ylab
estafeta musobagalari o‘tkazila boshlandi. Samargand, Urganch,
Buxoro kabi respublikaning boshga shaharlarida ham shunday
estafetalar tashkil etildi. Ushbu holat aholi o‘rtasida yengil atletika
sportini ommaviy ravishda targ‘ibot va tashvigot gilishda dastlabki
urinish bo‘ldi.

0 ‘ttizinchi-yillar jismoniy tarbiya harakati rivojida kuchli olg‘a
siljish davri bo‘ldi.

1934-yildano‘zbekyengil atletikachilari O TtaOsiyorespublikalari
va Qozog'iston yengil atletikachilari bilan uchrashuvlar o‘tkaza
boshladi. Ana shunday musobaqalardan birinchisi (bunda Qozog‘iston
Respublikasi tanlovdan tashqari ishtirok etdi) 1934-yilning 5-12
sentyabrida bo‘lib o‘tdi. Erkaklar musobaga dasturidan o‘rin olgan
16 turdan o‘ntasida o‘zbek sportchilari (E.Putsillo - 100, 200 va
400 metrga yugurish, V.Bezrukov - 500 va 10000 metrga yugurish,
Yu.Dunaev —g‘ovlar osha 110 metrga yugurish, Ye.Ryabushev -
balandlikka sakrash, N.Bespokoynov - uch hatlab sakrash) g‘alabani
go'lga kiritishdi.



Ayollar dasturi bo'yicha yetti tur o‘tkazilib, ularning barchasida
0'/.bek sportchilari (L.Shatemikova - 100 metrga yugurish va
balandlikka sakrash, T.Kuznetsova - disk ulogtirish, T.Basharina —
ii/.unlikka sakrash, 800 metrga yugurish) g‘alabani go‘lga kiritdilar.

1936- yilning sentyabrida IV Umumo‘zbek spartakiadasi o‘t-
kazildi. Spartakiadada yengil atletikachilar o‘rtasida boMib o‘tgan
musobaqgalarda L.Shatemikova, V.TSexmestrenko, M.Toporova,
| Besednova, L.Olixova, A.Kotsarevlar o'z turlarida O ‘zbekiston re-
kordini o*matishdi. 1936-yili 0‘zbek yengil atletikachilari tomonidan
32 rekord o‘rnatildi.

1937- yilda Toshkent, Samargand, Farg‘ona, Buxoro va respub-
likaning boshga shaharlarida yengil atletika bo‘limlari mavjud
ho'lib, birinchi sport maktablari ochildi. Bu xayrli ish tezda o'z
mevasini berdi. 1938-yili yengil atletika bo‘'yicha mamlakat birin-
(liiligida O ‘zbekiston yosh yengil atletikachilari jamoasi ikkinchi
o'rinni egalladi. N.Sevryukova, Ye.Demchenko, N.Kovtunova,
i. Kapustyanskiy, Yu.Sholomitskiy, V.Drobchinskiylar yuqori nati-
lalarni qo‘lga kiritishdi.

lUrushning og'‘ir-yillarida ham respublikada jismoniy tarbiya
liayoti so‘nmadi. Musobaqalar, asosan, harbiy ahamiyatga ega
bo'lgan kross, granata uloqtirish, to‘siq istehkomlaridan oshib
vugurish musobaqalari o‘tkazildi. Sport tashkilotlari o‘z faoliyatlarini
Imnt ehtiyojlariga moslab gayta tuzib chiqgdilar.

llmumharbiy ta’limda respublikaning ko‘zga ko‘ringan murab-
biylari V.Bessekernix (Samargand), V.Skavinskiy (Buxoro), P.Tara-
novlar (Toshkent) o‘z sohasi bo'yicha katta ish olib borishdi.

Nynan ular, og‘ir harbiy holatga garamay, 0 ‘rta Osiyo respub-
hkalari va Qozog'iston Spartakiadasida gatnashuvchi sportchilami
Inyyorlashdi.

() ita Osiyo respublikalari va Qozog'‘iston Il-Spartakiadasi 1943-

ili ()lma-Otada bo‘lib o4di. Erkaklar dasturining sakkiz turidan
i"ll (uiida o‘zbek sportchilari birinchi o‘rinni egallashdi. Ular
mi ad.i Sadunin - 800 va 1500 metrga yugurish, N.Bespokoynov —
asidial o rlasida 140 sm balandlikka sakrab g‘oliblikni qo‘lga
i 1 Il Spartakiada 1944-yilda Toshkentda o‘tkazildi. Unda,
................... I akin ishtirok etib, sportning 11 turi bo‘yicha bellashuvlar
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o'‘tkazildi. Ayollar musobagasi fagat uch tur bo‘yicha o‘tdi.

Spartakiadada Putsillo 100 va 400 metrga yugurish, A.Borisov
balandlikka va uzunlikka sakrash hamda G.Kotsarev nayza otish
bo'yicha g‘oliblikni go‘lga kiritdilar.

1945-yil sentyabrida O ‘zbekiston Spartakiadasi dasturi bo‘yicha
«Spartak» stadionida yengil atletika musobagasi bo‘lib o‘tdi. 150
nafar sportchi ishtirok etgan bu musobaqalarda quvonchli mar-
ralar qo‘lga kiritildi. 1946-yilga kelib respublika rekordlari yangi
ko‘rsatkichlarga ko'‘tarildi: N.Sevryukova uch hatlab sakrash,
g‘ovlar osha yugurishda F.Xasanova g‘olib chiqdilar.

1948- yildan boshlab 0 ‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston
sportchilarining o‘zaro uchrashuvlari an’ana tusini oldi. Ana shunday
birinchi uchrashuv 1948-yilning mayida Frunze (Bishkek) shahrida
bo‘lib o'tdi. Erkaklar bahsida o‘zbek yengil atletikachilari 13 tur
sport musobagasida uch turda g‘olibITkni go‘lga kiritishdi. Ayollar
esa to'qqiz turdan beshtasida g‘olib bo‘lishdi. Musobagada aynigsa
er-xotin Aleksey va Nadejda Borisovlar muvaffaqgiyatli gatnashishdi.
Aleksey Borisov uzunlikka sakrash bo‘yicha, Nadejda esa 110 va
g‘ovlar osha 80 m yugurishda va yadro itgitishda g‘olib bo‘Idilar.

1949- yildagi Sobiq Ittifoq birinchiligi musobaqgalaridaCPzbekiston
yengil atletikachilari 9-o‘rinni egallashdi. Sovrindorlar orasida
V.Gera-simchuk uch hatlab sakrashda, Yu.Finke esa balandlikka
sakrash bo'yicha uchinchi o‘rinni oldilar.

1949- yilda respublikaning 40 rekordi yangilandi. Termajamoada
Yu.Finke, S.Popov, Yu.Sholomitskiy, V.Gerasimchuk singari yosh
yengil atlekatikachilar paydo bo‘ldi.

1950- 1951-yillarda V.Gerasimchuk (uch hatlab) va Yu.Finke
(balandlik) mamlakat musobagalari sovrindorlari bo*lishdi. Urush ga-
tnashchisiN.Borisov esa 1950-yil sobiq Ittifog chempionati sovrindori
bo'ldi. Birinchi Olimpiya o'yinlarida gatnashgan 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‘matdi.

50-yillarda respublika terma jamoasi qobiliyatli sportchilar bilan
to‘la boshladi. Uning safiga L.Sklyarova, V.Rodenko, L.Minina,
A.Pugacheva, V.Tushkov, A.Xolmanskaya, G.Sen’kin, A.Chexonin,
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V.Puzanov, V.Puchkov, Yu.Krasil’nikov, N.Xaydarov, L.Moiseenko,
I.Chuvilin, V.Lomakin, T.Bonda-renko, S.Gudoshnikova (Pavlova),
V.Ballod, O.Turkeeva (Nerovnaya), V.Sitni-kova, |.Monastirskiy
kabi sportchilar kelib qo‘shildi. Ular bir necha bor O ‘zbekiston
rekordchilari va chempionat g‘oliblari bo‘lib, Butun ittifoq muso-
baqalarda ishtirok etishgan.

50-yillar boshida Gennadiy Sen’kin 100 dan 400 metrgacha
yugurishda eng kuchli sprinter sanalgan. U 0 ‘rta Osiyo va Qozo-
g'iston respublikalari musobaqalarida ko‘p marotaba g‘oliblikni
go‘lga kiritgan. 1953 va 1954-yillar 200 va 400 metr masofaga
yugurish bo‘yicha 0 ‘zbekiston rekordini yangilab, mamlakatning
o'nta eng kuchli sportchilari - Mamatqul Altibaev, Farida Hasanova,
Aleksandr Chexonin,'Nadya Borisova, Yuriy Krasilnikov, Valentina
Ballod gatoriga kirgan.

1955 va 1957-yillarda bo‘lib o‘tgan maktab o‘quvchilarining
Butunittifoq spartakiadalari yengil atletika bo‘yicha mohir sportchilar
opasingil Tamara va Irina Presslarni tanitdi. Murabbiy V.P.
Bessekernix rahbarligida Tamara 1955-yilda yadro, disk ulogtirish
va uchkurash musobagalarida uchta oltin medalni qo‘lga kiritdi. Irina
esa 1957-yili yadro itgitishda oltin, beshkurash musobaqalarida esa
kumush medal sohibi boTdi.

1956-yilda Moskvada bo‘lib o‘tgan sobiq Ittifoq xalglarining
| Spartakiadasida O ‘zbekiston yengil atletikachilari terma jamoasi
9-o'rinni egalladi, universitet talabasi Valentina Ballod balandlikka
".akrashda Spartakiada g‘olibi hamda mamlakat chempioniga aylandi.
Il 1956-yilda Melburnda o‘tkazilgan XVI1 Olimpiya o'yinlarida
weahiq ltifoqi terma jamoasi tarkibida ishtirok etdi. Sportchining
mahorati-yildan-yilga o*sib, mamlakat birinchiligi uchun o‘tkazilgan
musobaqgalarda to‘rt marotaba sovrindor boTdi. U 1960-yili Rim
<ilinipiadasida ishtirok etdi, 1961-yili esa balandlikka sakrash
bo yjeha yana mamlakat chempioni boTdi.

<leg Kyaxovskiy 1957-yilda Parijda boTib o‘tgan talabalar
1bmuniahon universiadasida uch hatlab uzunlikka sakrashda 16
mi. ith ko isatkichni zabt etib, parijliklarga o‘z ustunligini namoyish
mdi |Ining natijasi 16.01 m boTib, bu birinchi o‘rin degani edi.

b oi Monastirskiy 1958-yili Sochida boTib o‘tgan Bahorgi
m M.14is | Imumittifoq musobagasida 100 metrga yugurish bo‘yicha
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Vladimir Tuyakov tomonidan o‘matilgan rekordni 0,2 sek ga
yangilab, 10,4 sek natijani ko‘rsatdi hamda sprint guruhi bo‘yicha
birinchi sport ustasi darajasiga erishdi.

1958-yili sobiq Ittifoq va AQSH o'‘rtasida birinchi xalgaro «Gi-
gantlar» uchrashuvi o‘tkazildi. Jiddiy sinovdan o‘tgan terma jamoa
tarkibida O ‘zbekiston vakili, 1958-1959-yillar mamlakat chempioni
toshkentlik O.Ryaxovskiy ham bor edi. U uch hatlab sakrashda 16 m
59 sm marrani egallab, jahon rekordini 3 sm ga ko‘tardi. U aka-uka
Ferreyra va Silvalarga tegishli natijani yangilagan edi.

Respublikamiz sharafini l.Monastirskiy (100 m), A.Chexonin (800
tri), 0.Raxovskiy (uzunlikka, uch hatlab), I.Chuvilin (langarcho‘pga
tayanib sakrash), V.Lomakin (disk), I.Klyuev (yadro), T.Bondarenko
(80 m g*'.0.), L.Chemyavskaya (uzunlik), A.Xolmanskaya (yadro,
uch hatlab) himoya qildilar.

Ammo respublika termajamoasi birinchi Spartakiadaga nisbatan
yomon gatnashib, 12-o‘rinnfegalladi.

60-yillarda Respublikada sport inshootlarining soni ko‘paydi,
sportchilarni shakllantirish uslubiyati yaxshilandi. V.I. Barishev,
N.N. Bikov, A.A. Vink, YuT. Zakirov, V.R Bessekernix, Yu.S.
Sholomitskiy, V.G. Fedoseev, M.M. Vnuchkova, Yu.N. Puzanova,
A.V. Borisov, A.A. Osipov, V1. Lyubarskiy, Yu.A. Krasilnikov, V.M.
Vardzelov, G.N. Senkin, V.P. Litvinov, T.P. Saliev, V.P. Artamonov
kabi murabbiylar o‘zbek sportchilari safini qobiliyatli yengil
atletchilar bilan toddirishda faol mehnat qilishdi.

1960-yilda « 0 ‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan ustoz» sharafli un-
voni joriy qilindi. Mana shu unvonga birinchi bo‘lib Toshkentda
Barishev Viktor lllarionovich, so‘ng Zokirov Yunus Turg‘unovich
(Namangan), Bessekernix Vladimir Pantelemonovich (Samargand),
Bikov Nikolay Nikolaevich (Toshkent), Kotsarev Grigoriy And-
reevichlar (Toshkent) sazovor bo‘lishdi.

1963-yili Moskvada bo‘lib o‘tgan Ill-xalglar Spartakiadasida
0 ‘zbekiston yengil atletikachilari terma jamoasi Ittifoq jamoalari
orasida ikkinchi o‘rinni egalladi. V.Ballod balandlikka sakrash
bo‘yicha bitta bronza medalini olish sharafiga muyassar bo‘ldi.
Dasturning shaxsiy turida I.Chuvilin —angarcho* pga tayanib sakrash
(5-0'rin), V.Sitnikov —400 m ga yugurish (6-o0‘rin), Ye.Machula
- uzunlikka sakrash (6-0‘rin), G.Nekrashevich - nayza uloqtirish

10



(6-0'rin), T.Nerovnaya—800 m ga yugurish (7-o‘rin), O.Levonenko
balandlikka sakrash (8-o0‘rin), G.Podlazov - nayza uloqtirish
(K-o0'rin), Ye.Skorikov -200 m ga yugurish (8-9 o‘rin), E.Andris —

hosgon ulogtirish (6-0‘rin) kuchii o‘nlik tarkibiga kirishdi.

E.Andris 1963-yili bosqonni 67 m 57 sm ga uloqtirib, respublika
rekordini o‘rnatdi. Uning bu ko'rsatkichi 6-yil mobaynida saglanib
lurdi. U 1963-yili eng yaxshi bosqon ulogtiruvchilar o*nligi orasida
lahonda 8-o'rinni egalladi.

1963-yili Toshkentda bo'lib o‘tgan uchrashuvda respublika vakili
(ierman Kutyanin balandlikka sakrash sektorida o‘zining avvalgi
ii spublika rekordini yaxshilashga muvaffag bo‘ldi. Keyingi-yillarda
<i kutyanin 0 ‘zbekiston rekordini olti marotaba yangilab, uni 2 metr
11sm ga ko‘tardi. 1969-yil u Rigada bo'‘lib o‘tgan qgishki Kubokda

m 15 sm ga sakrab, XTSU unvoniga sazovor bo‘ldi.

1967- yilgi 0 ‘zbekiston Spartakiadasi yengil atletikachilarga katta
vutuglar olib keldi.

Viktor Kolmakov to‘siglar osha yugurishda olimpiya ishtirokchisi
'x-rgcy Popov rekordlarini nishonga oldi. U 400 m to‘sigli masofani
V J1 sek ichida bosib o‘tib, respublikaning o‘n besh-yil mugaddam
n'rnatilgan rekordini yaxshilashga muvaffag bo’ldi.

Viktor Tereshchenko va Vadim Kolobovlar yengil atletikaning
i"n kurash musobagalarida «sport ustasi» unvoniga mos ochkolar
m’'plashdi. Ularga gadar O ‘zbekistonda yengil atletikaning bu turi
bo'yicha «sport ustasi» unvoniga sazovor sportchi bo‘Imagan.

1967-yili maktab o*quvchilarining X-Butunittifoq spartakiadasida
15 16 yoshdagi yoshlar va qizlar guruhi bo‘yicha beshkurash
mir.obagalarida marg‘ilonlik Tatyana Pushkareva va 400 mga

iif.iirish bo'yicha toshkentlik Irina Xavanskaya g‘olib chiqdilar.
kimizlik Boris Lobkov esa balandlikka sakrash bo‘yicha kumush
medal sovrindori bo'ldi.
Asliur Normurodov uch kilometrli kross yugurish bo‘yicha
inirlar o‘rtasida 4 karra mamlakat chempioni boTdi.

1968- yili 5000-10000 masofaga yugurish bo'yicha mamlakat
<In mpioni unvonini egalladi. Keyinchalik u uzoq masofaga yugurish

i suha <Kzbckistonning ko‘p karra chempioni va rekordchisi
i hli tl 3002-yilning 1 yanvariga gadar 5000 mga yugurish
6" \ubn 1975-yilda o‘rnatilgan (13.41.0 sek) respublika rekordchisi

n



sanaladi.

0 ‘zbekistonningyosh spinterlari 1969-yili uch marta Butunittifoq
rekordini o‘matdi. Murabbiy B.A. Shapochnik tayyorlagan Dmitriy
Nedos-tupov, Gennadiy Yakobson, Vladimir Zdobnov, Sergey
Petrovdan iborat kichik yoshdagilar 4x100 m masofaga estafetali
yugurishda 43.6 sek, keyinchalik esa 43.3 sek natija qayd etdilar.
Aynan shu guruh 15-16 yoshdagi yoshlar guruhi o‘rtasida 4x200
m ga yugurish bo‘yicha masofani 1.33.1 sek da bosib o'tib, Ittifoq
rekordini yangiladilar.

1972- yil Kiyevda bo'lib o'‘tgan maktab o‘quvchilarinin
Butunittifoq spartakiadasida O ‘zbekiston terma jamoasi beshinchi
o‘rinni egalladi. G ‘oliblar ro‘yxatini 49 m 16 sm (murabbiy S.L.
Shklyar) natijaga disk ulogtirgan samargandlik maktab o‘quvchisi
Sergey Jogolev va 4x100 m yugurishda gizlar to‘rtligi —Tatyana
Shishkina, Lyudmila Storojkova, Naira Inileeva, Natalya Minenkolar
to‘ldirdilar. G ‘oliblar Tatyana Shishkina 200 m ni bosib o'tib
2-0‘rinni, 100 m ni 12.0 da bosib o‘tib 3-o‘rinni, Anatoliy Dimov
5000 m 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 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 boTishdi.

1973- yili Moskvada bo‘lib o‘tgan I-Butunittifoq yoshlar o‘yinid
0 ‘zbekiston yengil atletikachilari terma jamoasi sakkizinchi o‘rinni
egallashdi. Sovrinli o‘rinlarni 200 metrga yugurishda Lyudmila
Dolgova (2-o'rin), 4x100 m ga estafeta yugurishda Yuriy Usikov,
Yuriy Mavashev, Nikolay Noganev va Vladimir Zdobnov (3-0‘rin)
egallashdi. Sovrindorlardan tashgari, jamoa yutug‘iga g‘'ovlar
osha yugurish bo‘yicha 4-o‘rinni egallagan Tatyana Peresipkina
salmogli ulush qo‘shdi. Shuningdek, Yevgeniy Yakimenko (uch
hatlab sakrash, 5-o0'rin), Aleksandr Bershteyn (110 m g‘ovlar osha
yugurish, 6-0‘rin), Gennadiy Ribkin (nayza uloqtirish, 7-0‘rin)
yaxshi natijalarga erishishdi.

0 ‘zbekiston yengil atletikachilari 1987-yilgi mavsumda terma
jamoa sifatida muvaffaqgiyatli qatnashdilar. Ular Penzada boTib
o‘tgan qishki mamlakat chempionatida beshinchi o‘rinni, O ‘rta
Osiyo va Qozog'iston respublikalari o*rtasidagi uchrashuvda birinchi
o‘rinni egalladilar.
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1987-yili o'tgan mamlakat rasmiy chempionatlari va birinchilik
musobagalarida 10 ta birinchi, 8 ta ikkinchi, 7 ta uchinchi, jami
25 sovrinli o‘rinlarni egallab, respublika yengil atletikachilari
ishgibozlarini quvontirishdi.

1987-yili origan jahon chempionatida langarcho'pga tayanib
sakrashda R.Gataulin 3-o‘rinni egalladi.

1987-yilgi mavsumda jahonning 25 nafar eng yaxshi yengil
atletlari gatoridan R.Gataulin (langarcho‘p, 3-o‘rin). V.Ishutin
(langarcho'p, 24-o0'rin), Usov (g‘ovlar osha 110 m ga yugurish,
9-0'rin) kabi o‘zbek yengil atletikachilari oriin egalladi.

0 ‘zbekiston yengil atletikachilari 80-yillar oxiriga kelib Vatan
yengil atletikasining 100-yilligini munosib kutib olish, shuningdek,
X8-yilgi Olimpiadaga yorilanma olish uchun qizgrin tayyorgarlik
ishlarini olib borishdi. Bunday qutlug® sanani nishonlashga o‘zbek
yengil atletikachilarining 1923-yildan 1987-yilga qadar borigan
diivr ichida xalgaro, Butunittifoq chempionatlarda qo‘lga kiritgan

utucllari asos bo‘ldi.Yengil atletika mashglarining kelib chigish
larixi juda gadim zamonlardan boshlanadi. Odamlar yurish, yugu-
irh sakrash va ulogtirishni tabiiy zarur harakatlar sifatida gadim
unonlardan beri mehnatda va kundalik hayotda qo‘llab kel-
minlari ma’'lum. Ammo ulaming jismoniy tarbiya vositasi sifatida
va sportning bir turi sifatida rasm boriganiga gadar ko‘'p ming-
>illai oridi. Ibtidoiy jamoa tuzumi davrida engil atletika mashglari
"damlarning mehnat faoliyati bilan bogriig edi. Ular insoniyat
gtildorlik jamiyatiga o‘ta boshlashiga yagin jismoniy tarbiyada
mi lum darajada mustaqil bo‘la boshladi. Eng boy va uzoq
nHU li bunday sport toriini topish giyin. Yengil atletika tarixini va
" int hini bilish bu engil atletikadir. Yurish, sakrash va ulogtirish
lelining hammasi inson bilan birga tug‘ishgandir. Birinchi o‘yin va
nw ,nba(jalar engil atletikadan boshlangan. Arxeologik gazilmalardan
i » imil) luribdiki, eramizdan oldin Osiyoda, Afrika, eski Misrda

i Yomtin Shargda hamda Uzoq sharqg orikalaridagi mamlakatlarida

em il .illetika bilan shug‘ullanganliklaridan so‘z boradi. Uning gizil
nidii i gmlimiy Grestiya shaharlaridan yondi. Yurish, sakrash va
ni'"|inl'li Greyiyada anchagina rivoj topdi. Jismoniy mashqlarning
I'si Zien1 luilari gatori ular harbiy jismoniy tayyorgarlikda katta oriin
ill ill i gabilalar hamda diniy bayramlarining muhim gismini

13



tashkil etadigan bo'ldi. Bunday tantanalarning eng ahamiyatlisi
olimpia o'yinlari hisoblanadi. Rivoyatlar, qissalar va boshqga
madaniyat yodgorliklari, o'yin o‘ziga xos jismoniy mashglar ko‘p
bo‘lganligidan dalolat beradi. Ko‘p manbalarda xalg turmushida
tez yugurish, yugurib kelib uzunlikka sakrash, tosh ulogtirish va
uchkurash mavjud bo‘lgani ko‘rsatiladi.

Grestiya olimpia shaharchasi, Zevs xramm oldida stadionlar,
gimnastlar, polestri jismoniy tarbiya to‘garaklari o‘z ishini boshladi.
Usha davrdagi urush-yillari gabila-gabila bo‘lib urishadigan greklar
stadionlarda ippadromlarda kelib shug‘ullanib bir- birlari bilan
urushlari ham to‘xtab qoldi.

Birinchi Olimpiada o‘yini 776-yil, eramizdan oldin bo'lib o‘tdi.
Uning dasturidan o‘rin olgan bir xil yugurish, ya'ni bir stadiy (192
m 27 sm) yugurish bo‘lib, bu yugurishni Greklar “Dromos” deb
ataganlar, 724-yil eramizdan oldingi X1V olimpiadasida ikki xil
yugurish (ikki aylanish) “diaulos”deb ataladi. Uning uzunligi esa
385 m ga teng bo’ladi. Start beruvchini “geroldom” deb atagan.
Kim oldin, signaldan oldin chigib yugursa startyor gattig jazolagan.
X1V Olimpiadasida uzog masofalarga yugurishni “dolikos” (24 xil
aylanish) deb ataganlar. 708-yil eramizdan oldingi XV Il olimpiadada
besh kurash “Pentatlons” ya’'ni u yugurish, otish va sakrashdan
iborat edi. Shunday qilib gadimgi Grestiyada engil atletikaning
hamma turlari keng qo‘llanila boshladi. Ulaming tayyorgarlik
ko‘rishlari hozirgi zamondagidek oldin va kuchli tayyorgarlik
ko'rar edilar. Start berilib, goidasi bo‘yicha yugurar edilar. Har bir
sportchi o‘z yo'‘lkasi orqali yugurar edilar. g‘oliblarni aniglashda
yarim final va final yugurishlar bo'lar edi. Uzunlikka sakrash ham
olimpiada o'yinlariga kiritilgan. Greklar disk va kopeni 3 kg dan
55 kg gacha ulogtirar edilar. Sparta shahrida jismoniy tarbiya bilan
shug’ullanadigan sparta maktabi ochilgan u erda mashg‘ulotlar
harbiycha o‘tar edi. Fagatgina kuchli janglarni tarbiyalar edilar;
Ular etti yoshdan shunday usullarda tarbiyalab voyaga etkazar
edilar. Afina shahrida boshqacha usulda tarbiyalar edi. Bu erda
ilm va fan bilan birgalikda sport bir xil tus olgan edi. 16 yoshdan
gimnaziyalarda ko‘p vagtlarini jismoniy tarbiyaga ajratiladi. Bu esa
ulami musobagada aktiv qatnashganlari, greklar kuchli sportchilar
etishtirib berar edilar. Oxirgi asrlarda eramizdan oldingi-yillarda
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sportchilaming “profistional” yo*‘nalishlar ya’'ni “gladiator” majburiy
yugurishlarda odam o'ldirishga majbur gilar edi.
Grestiyada olimpia o'yinlarining to‘xtab qolish sabablari
quyidagicha, Rimliklar qo‘l ostiga o‘tib ketishi “kollonozmdir”
193-yil eramizdan oldin rim imperatori Feodesey 1 buyrug‘i bilan
olimpiada o‘yin bayrami qilindi. XV 111 asrlarda yana engil atletika
rivojlana boshlaydi. Olimpia o'yinlariga gizigish uyg‘ona boshladi.
(ireyiya olimpiadasi hagida o‘z ta’ssurotlarini nemis olimlari,
jismoniy tarbiya ustozlari 1.M.Gute-Muts (1759-1830)-yilda va G.Fit
(1785-1846) usullarda o'z ta’ssurotlarini aytishdilar. Shavqatsiz
rksplutastiya bo‘sh vaqt va kerakligiga moddiy sharoit bo‘Imaganligi
uhabli xalgga jismoniy mashqlarning taraggiyot darajasiga ta’sir
ko'rsatadi. Shu sabab o‘rta asr davrida hamma vaqt xalq jismoniy
mashglar an’anaviy o'yin kulgilar harakterida bo'lib, fagat bayram
kimlari o‘tkazilar edi. Ocrta asrlarda yugurish sakrash va uloqtirish
di.llab jismoniy tarbiya gimnastika sistemasiga Kiritilar, kundalik
li.ivotda go' llanilar edi. Lekin bu engil atletika sporti tashkil topishiga
milium ta’sir ko‘rsata olmadi. Chunki gimnasika sistemasida bu
imishglaming asosiy bo‘lmay, ikkinchi darajali edi. Xalgning bu
m.ishglar bilan shug‘ullanishi esa mehnatkash ammo imkoniyati
mugaralangani uchun engil atletika taraqgiyotiga to‘la ta’sir
ko rsata olmadi. Yugurish sakrash va ulogtirish mustagil jismoniy
iilushq sifatida va engil atletika sportining muhim elementlari
ilalida X1X asrning ikkinchi yarmida tashkil topa boshladi. Bunga
iiihlarning keng gatlamlari o‘rtasida bunday mashglarga qgizigish
" Iinligi: burjuaziya ham o‘z hukmronligini kuchaytirish vositasi
ilitulu. jismoniy tarbiyaga ko‘proq giziga boshlagani sabab bo‘ladi.
Itin |n;i/iya kapitalistik korxonalari uchun jismoniy baquvvat
bin hilarga va bosqginchilik armiyasi uchun soldatlarga muxtoj
ill llimga cski gimnastika sistemalar allagachonlar to‘la yordam
......... Imay qolgan edi. Burjuaziya an’anaviy xalq o‘yin kulgilaridan
«diuiMii atlctik mashglarga e’tibor bera boshladi. Bular orasida
[ ill.i .lush jarayonida sportga yugurish, sakrash va uloqtirish
........ n nlib onitil atletika sporti tarbiyaga kiradigan yugurish, sakrash
i <><misli mashglari ham bor edi.



musobagalari o‘tkazildi. Shundan keyin barcha O ‘yinlarda ayoliar
o'‘rtasida musobaqalar o‘tkazib kelinadi.Hozirgi zamon Olimpiya
o'yinlari birinchi marta 1896-yilda Afinada bo‘lib o‘tgan edi. Yengil
atletika musobaqalarida atigi 12 mamlakat vakillari gatnashgan. Bu
o‘yinlarda ko‘pchilik atletlarning sport natijalari va mashqg bajarish
texnikalari past darajada edi. 1912-yilda Stokgol'mda (Shvetsiya)
bo'lib o‘tgan V-Olimpiya o'yinlari yengil atletika taraqgiyotida
muhim bosqgichga aylandi. Yengil atletikaning gator turlarida ko‘p-
yillardan beri o‘zgarmay kelayotgan jahon va Olimpiya rekordlari
yangilandi.l912-yiida yengil atletikani rivojlantirishga va xalgaro
musobaqalar o‘tkazishga rahbarlik qiluvchi organ - Xalgaro
havaskorlar yengil atletika federatsiyasi (IAAF) tashkil gilindi.
Federatsiyaning maqsadi federatsiya a’zolari o‘rtasida hamkorlik
o‘rnatish, ustav va xalgaro musobaqgalar o‘tkazish qoidalarini
ishlab chiqgishdan iborat edi. Birinchi jahon urushidan keyin ko‘p
mamlakatlarda sport tushkun holatda edi. Shuning uchun ko‘p
mamlakatlar 1920-yilda o‘tkazalgan XI1 Olimpiya o‘yinlarida gat-
nashmadi. Bu o'yinlarda urushga gatnashmagan mamlakatlarning
vakillari (amerikaliklar, shvedlar va finlar) tuzukroq natijalarga
erishdilar. Birinchi va ikkinchi jahon urushlari o‘rtasidagi qgariyb
hamma Olimpiadalarda yengil atletikada Amerika Qo‘shma
Shtatlarining sportchilari katta muvaffagiyatlarga erishib keldilar.
Frantsiya, Angliya, Germaniya, Shvetsiya va Finlyandiyayengil
atletikachilari ular bilan jiddiygina bellashar, ayrim turlarda esa
ulardan yaxshiroq natijalar ham ko‘rsatar edilar. Ikkinchi jahon
urushidan keyin yengil atletika sporti taraggiyotida anchagina
0'‘zgarishlar yuzaga keldi. Bu davrda hamma mamlakatlarning yengil
atletikachilari yutuglari sezilarli yuksalgan, bu sport turida kuchlar
nisbati o‘zgargan edi. Sobiq Ittifoq boshchiligidagi sotsialistik lager
mamlakatlari sportchilari aynigsa katta yutuglarga erishdilar. Jahon
yengil atletikasi taraqqiyotida Xel’sinkida o‘tkazilgan XV Olimpiya
o'yinlaridagi (1952-yil) musobagalarning ahamiyati katta bo’ldi.
Unda 70 mamlakat ishtirok etdi. Birinchi o‘rinni AQSH yengil
atletikachilari oldilar. Olimpiya musobagalarida birinchi marta
gatnashgan sobiq Ittifoq yengil atletikachilari ular bilan qattiq
bellashib, ikkinchi o‘rinni egalladilar. Uchinchi o‘ringa Angliya
sportchilari sazovor bo‘ldilar. Chexoslovakiya yengil atletikachilari
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mH lui yaxshi yutuglarga erishdilar: E.Zatopek uzoq masofalarga
Migurishda uch marta (5000 m, 10000 m va marafon yugurish)
t .ilabaga erishdi. D.Zatopkova nayza ulogtirishda jahon rekordini
....... nidi. Vengriyalik sportchi I.Chermak bosqon ulogtirishdan yangi
jnlinii va Olimpiya rekordlarini o‘rnatdi. Mel’bumdagi XV I Olimpiya
n'yinlarida (1956-yil), ob-havo noqulayligiga garamasdan,yengil
tlotika sportida, shubhasiz, o‘sish borligi namoyish qilindi. Erkaklar
si iipil atletikaning 24 turidan 19 tasida, ayollar esa 9 turdan 8
In ula yangi Olimpiya rekordlari (bundan 4 tasi jahon rekordlari)
ol maldilar. Birinchi o‘ringa AQSH yengil atletikachilari, ikkinchi
mlinga sobiq Ittifoq sportchilari, uchinchi o‘ringa Avstraliya yengil
aili likachilari sazovor bo‘ldilar.Jahon yengil atletika taraqgiyotida
i-inula o'tkazilgan XVII Olimpiya o'yinlari (1960-yil) eng cho‘qqi
niigla bo'Idi. Sobiq Ittifoq va AQ SH sportchilaridan tashgari, Pol’sha,
| lu-Noslovakiya, Vengriya, Germaniya Demokratik Respublikasi va
Hiiminiya sportchilari kuchlilar gatoriga o‘tib oldilar. Hindiston
in Alrikaning ba’zi mamlakatlaridan kelgan yengil atletikachilar
Inun yaxshigina yutuqglarga erishdilar. 1960-yilda sobiq Ittifoq
ginikhilari Yevropa mamlakatlarining yengil atletikachilari AQSH
iliiilchilariga tenglashib boMmaydigan turlarda (100 m, 200 m va 800
in »a yugurish, balandlikka sakrash) birinchilikni qo‘lga kiritdilar.
\vollar yengil atletikasida Yevropa sportchi ayollarining amerikalik
i ulliiidan ustunligi yaggol edi. Rimdagi Olimpiya musobagalarida
iiiihi ikalik yengil atletikachilar birinchi marta mag‘lubiyatga
ni liiudilar va ikkinchi o‘rinni egalladilar. Sobiq Ittifoq yengil
nil ikiichilari barchadan o‘zib ketdilar.Tokiodagi XVIII Olimpiya
" Inlnida kechgan yengil atletikachilar musobagalari yengil atletika
i nixitia nihoyatda katta vogea bo‘ldi. Musobagalar barcha qit’alar
muni .Hiclikachilarining mahorati yuqori darajada o‘sganligini
Hiiiiiiiyish qildi. 11 ta jahon rekordi o‘rnatildi va 70 dan ortiq
i HInipiyn rekordlari yangilandi. Ko‘p davlatlarning milliy yutuglari
iil diri 20 dan ortiq tuzatishlar kiritildi. Evropa mamlakatlarida

uni itletikani ommalashtirish va rivojlantirish, musobagalami
i lii 111tilish va o‘tkazish maqgsadida Osiyo atletika assotsiatsiyasi
i'»\ \i lu/ildi. Bugungi kunda u 42 davlatni birlashtirib turibdi.
.................. iilion Kuboklari gizigarli o‘tishi sababli musobaqalarga

i[I/ii]i It |uda katta.



Butun dunyo yengil atletikachilari uchun Osiyo va jahon chem-
pionatlarini o‘tkazib borish katta ahamiyatga ega.

1.3.Mustaqil O ‘zbekistonda yengil atletikaning taraqqgiyoti

1991-yil o'zbek yengil atletikachilari sobiq Ittifoq xalglari Spar-
takiadasida 1 ta oltin, 1 ta kumush, 1 ta bronza medallarga sazo-
vor bo‘lishdi. 1952-yildan 1996-yilgacha 29 O'zbekistonlik yengil
atletikachilar olimpiada o'yinlarida gatnashdi. O ‘zbekiston musta-
gillikka erishgandan so‘ng Olimpiada, Osiyo o'‘yinlari, jahon
chempionati va boshga xalgaro musobaqalarga o'z terma jamoalari
bilan bevosita gatnashish huquqgiga ega bo‘ldi. O ‘zbekiston yengil
atletika federatsiyasi 1992-yil Xalqaro yengil atletika federatsiyasiga
(IAAF) a’'zo bo'lib kirdi. 1993-yilda esa Osiyo yengil atletika
assotsiatsiyasiga gabul qgilindi! 0 ‘zbekiston terma jamoasi birinchi
marta 1994-yil Xirosima shahridagi (Yaponiya) X11 Osiyo o‘yinlarida
11 sportchi bilan ishtirok etib, 3 ta oltin (S.Munkova - balandlikka
sakrash, O.Yarigina - nayza uloqgtirish, R.G'aniev - o‘nkurash), 2 ta
kumush (V.Parfenov —nayza uloqtirish, O.Veretelnikov —o*nkurash)
va3 tabronza (K.Zaytsev-nayza uloqgtirish, K.Sarnadskiy-uzunlikka
sakrash, V.Popova - disk ulogtirish) medallariga egalik qildi.
19989-yil Bangkokda (Tailand) o‘tkazilgan XIII Osiyo o'yinlarida
13 nafar atletikachilarimiz ishtirok etib, 2 ta oltin (S.Voynov —nayza
ulogtirish, O.Veretelnikov - o‘nkurash), 2 ta kumush (A.Abduvaliev
- bosgon ulogtirish va 4x100 m estafetada ayollar) medallari
sohibi bo‘ldilar. Osiyo o‘yinlari va chempionatlarida (1993-2000)
o‘zbekistonlik sportchilar 7 ta oltin, 13 ta kumush va 7 ta bronza
medalini qo‘lga kiritdilar. 0 ‘zbekistonlik yengil atletikachilar
1993-yil Germaniyaning Shtutgart shahrida o‘tkazilgan IV jahon
chempionatida 7 ta sportchi, 1993-yili Shvetsiyaning Gyoteborg
shahridagi chempionatda 8 ta sportchi ishtirok etdi.1994-yil
Yaponiyaning Xirosima shahrida bo‘lib o‘tgan X11 Osiyo o'yinlarida
o‘zbekistonlik yengil atletikachilar 8 ta medallami qo‘lga kiritdilar.
Jumladan, 3 ta oltin - R.G‘aniev (0‘nkurash), S.Ruban (Munkova)
(balandlikka sakrash), O.Yarigina (nayza ulogtirish); 2 ta kumush
- O.Veretelnikov (o‘nkurash), V.Pardinov (nayza uloqgtirish); 3 ta

20



liidiixii medallari - K.Sarnatskiy (uzunlikka sakrash), V.Popov (disk
ulogtirish), V.Zaytsev (nayza uloqtirish). 1997-yili Afinadao‘tkazilgan
i lium chcmpionatida 7 ta sportchi muvaffagiyatli ishtirok etdi.1998-
ildn Bangkok shahrida (Tailand) o‘tkazilgan X111 Osiyo o‘yinlarida
O'/bekiston terma jamoasi tarkibida 13 nafar sportchi gatnashib,
liulardan 5 nafar yengil atletikachi turli xil gimmatga ega medallar
oliibi - bo'ldi:  O.Veretelnikov (o‘nkurash), S.Voynov (nayza),
\ Abduvaliev (bosqgon), R.G'aniev (o'nkurash), Ye.Kaetkovskaya,
(iXubbieva, A.Dmitriadi, L.Perepelova (4x100 m ga estafetali
ugurish). 2001-2002-yillardalJizzax shahrida o‘tkazilgan «Barkamol
ivlod», Farg‘ona shahrida o‘tkazilgan «Umid nihollari» va
Huxoroda oltkazilgan «Universiada - 2002» musobaqalaridayengil
iilclikachilarimiz faol ishtirok etdilar.2001-2002-yillar davomida
I 1rcspublika va xalgaro musobaqgalar o‘tkazildi. Xalgaro olimpiya
<> initasi tashkil topganligi va Umumo‘zbek yugurish kuniga
liic ishlangan respublika final musobaqalari (9 ta yosh guruh
Imi vu lia) o‘tkazildi.2002-yil Pusan shahrida (J.Koreya) o‘tkazilgan
IV ()siyo o'yinlarida mamlakatimiz yengil atletikachilari 4 medal
i'il.ni kiloyalandilar. Shulardan L.Perepelova (100 m) - kumush;
/ Amirova (800 ni), S.Voynov (nhayza), A.Kazakova, G.Xubbieva,
I I>initiiadi, | .Perepelova (4x100 m) - bronza medallariga sazovor
I" Milm  2002-2003-yildan boshlab IAAF tomonidan yangi
il'i no qoidalar gabul qilindi.2002-yil Osiyo chempionatida yengil
iili uf.k ltihituni/ @ta kumush va 3 ta bronza medallari sovrindorlari
Ini'llsluli
00 I yilda yengil atletikachilar Respublika va xalgaro migyosdagi
la mii .obaqalarda gatnashdilar.Respublika terma jamoasi Parijda
11a/ilg.m 9 jahon chempionatida, o‘smirlar o‘rtasida o‘tkazilgan 3
iiluiii i In nipionatida(Kanada), 15 Osiyo chempionatida (Filippin),V
‘Ini 1.1\ (F.iyo o'yinlarida (Dushanba) muvaffagiyatli gatnashdilar.
Ivl i I\ Osiyo o'yinlarida yengil atletikachilarimiz 35 ta medal
ii "lim 1/kumush, 6 bronza) sohibi bo‘ldilar.2006-yil Qatarning
il i liiluuli oMka/.ilgan XV Osiyo o'yinlarida vatanimiz yengil
iih ill mlulari 0 medalni qo‘lga kiritdilar. G.Xubbieva (100 m)
lim \ Andreev (langarcho‘pga tayanib sakrash), V.Smirnov
"i "i il). A luravleva (uch liatlab sakrash), G.Xubbieva (200
i kuuiii.il / Amirova (800 m) —bronza medallariga sazovor
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boiib, umumjamoa hisobida yaxshi o‘rinlami egallashga o'z
hissalarini go‘shdilar.2010-yili Xitoyning Guanchjou shahrida XV
Osiyo o'yinlari bo'lib o‘tdi. 0 ‘zbekiston sharafini 13 nafar yengil
atletikachi himoya qildi. Yuliya Tarasova, Svetlana Radzivil - oltin,
Go‘zal Xubbieva, Leonid Andreev, Nadiya Dusanova - kumush,
Rinat Tarzumanov, Yuliya Tarasova, Go‘zal Xubbieva - bronza
medallarini qgo‘lga kiritib, mamlakatimizning jamoaviy hisobda
yugori o‘rinlami egallashiga o‘zlari Buyuk mutafakkir olim Abu
Ali ibn Sino bemorlami davolashda gimnastika, suzish, kurash
bilan birga tez yurish, yugurish, sakrash, nayza otish ko‘tarish
mashglaridan unumli foydalangan. Jahongir sarkarda bobokalonimiz
Amir Temir esa o'z lashkarlarini jismonan baquvvat, epchil va
chidamli qilib tarbiyalashda engil atletikani, past-baland joylarda
yugurish (kross), nayza otish, tosh irg‘itish, to‘siglardan sakrab
yugurish mashglaridan muntazam ravishda foydalangan. 1916-
yilda Farg‘ona (Skoblev) shaliriga yugurish bo‘yicha Rossiyada
mashhur bo‘lgan Lev Barxash keladi, u engil atletikada ishqibozlari
to‘garaklarini tuzib, ular bilan birgalikda Marg‘ilon soy (Mustaqillik
ko‘chasi) qirg'og‘idagi velosiped sporti bo‘yicha mashglar va
poyga o‘tkaziladigan o'yingohni qayta qurib yugurish uchun
moslashtiradi, 280-metrlik yugurish yo‘liga quradi va hatto, sakrash
uchun qo‘ndoglar o'matadi.U paytlarda shaharlarda engil atletika
to‘garaklarida, asosan, katta yoshdagi, juda oz odamlar gatnashganlar.
U ham boTsa, sport ishqibozlari jamiyatlari, xususiy sport Klublari va
skautlar tashkilotlari a’zolari bo‘lgan.[918-1920-yillardan boshlab
jismoniy tarbiya va sportning ommaviy rivojlanishiga katta e’tibor
beriladi. Turkiston respublikasi xalq ta’limi komissariyati qoshida
1919-yilda sport kollegiyasi (kengashi) tuziladi. U umumiy harbiy
ta’lim bosh boshgarmasi tomonidan maydonlarda namoyish etiluvchi
sport chigishlari hamda turli musobaqalarni tashkil etish, shuningdek
o‘quvchilar bilan o‘tkazilgan jismoniy tarbiya mashqg chiqgishlari
hamda turli musobagalarni tashkil etish, shuningdek o‘quvchilar
bilan o‘tkazilgan jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga rahbarlik gilgan.
Sportning boshga turlari gatorida engil atletika bo‘yicha uyushgan
mashg‘ulotlar tashkil topgan. 1920-yilningoktabridaToshkentl O ‘rta
Osiyo Olimpiadasi o‘tkazilgan. Uning dasturiga futbol, engil atletika,
shaxmat va sportning milliy turlari bo‘yicha musobagalar kiritilgan.



Smi 1dlill il™ \iclia o'lkazilgan musobaqgalarda Farg‘ona shahri

l¢** ii]ii™in lili Zalarlami go‘lga kiritgan. Dasturga Kiritilgan 12
bHiili‘i M il mwn/Kin lamoasi a’zolari nafagat bir marotaba, hatto ikki
Xum iii 1™ il In u mini cgallashadi (G.Bemadskiy, D.Dadashevich,

til u liiiimakmlar). 8x100 m estafetasida esa Farg‘ona jamoasi
onelt il .. l.im Ha o'/.gan holda g‘alaba gozongan. 1922-yilda
.H*" Hi. H i bn'yicha lurkiston Respublikasi sportchilari go‘lga

WHH - hi r il il tiiitiling 1-jadvali tuziladi. Shu davrning etuk engil
UpYM' lulhi N (ivsyannikov, P.Taranov, YA Valishevlar ishchi va
tifltqiii. la Mm . iii'il alletika ishgibozlari to‘garaklarigajalb qilish
wi H*** i" | I'n «dib borishadi.l924-yilning mayida Toshkent,
n ikt '« 1. In o yingoh (keyinchalik Pishevik deb nomlangan)

tul'ii- Il.. wmlining o'rniga V.S. Mitrofanov nomli suv sporti saroyi
"I pilitiii “Ini vilning avgust oyida Umumturkiston jismoniy
IHAiImiit " i ... o'lkazilgan. Sportning to‘qqiz turi bo‘yicha

W41 «* *  mu obagalarda respublika viloyatlaridan 260 nafar
i i" i*we " ni (>'rta Osiyo Respublikalari va Qozog‘istonning
tIAtlat **11%w. ilt.Inga ko‘'ra, 1924-yilda O'zbekiston SSR tashkil
Ntfl him sil.l in boshlab 0 ‘zbekistonning engil atletika bo‘yicha
iI"I] m i"ml nhi g altibalari rasman qayd etila boshlandi.Sobiq
ee 1*i"n F eulliniiyasining Il s’ezdi Qarorlarini bajara borib,

n «fmliil " s . jismoniy tarbiya tashkilotlari ustidan otaligni
t #tnii.' . n inlli Ycngil alletika mashg‘ulotlariga gishloq yoshlari
HI*.pin i litnull |026-yj|ning 15-iyulida Toshkent Shayxontoxur
-mi. e ii Jiillm («Spartak») stadionining tantanali ochilishi
ni ' ‘Pur* | nmumo‘zbek Spartakiadasi, 1928-yildagi
iM iii In " .Inimlay spartakiada | Butunittifoq spartakiadasi

eI'm w1 iit inl /-yilda toshkentlik harbiy xizmatchi Nikolay

OFEES i i'mihi It bo'yicha to'siglar ora 110 metmi 17.0 sek
I*i" 1'. iii | niida balandlikka sakrash bo'yicha 177 sm ga sakrab
LI T illL.uli va o'zbek engil atletikachilari orasida ikki
India Ii I"> "lii "Ini| illifoq rekordini o'rnatdi. U Vatan engil
n*'hi * ... "i i R Iniinchi bo'lib «17 sekund» marrani egalladi.
M» »i n" "l. | niiinilttitoq spartakiadasida N.Ovsyannikov
.................. " di yugurib o'tdi. So'ngra u masofani 152
**Hii'l *i Hi '™ "lull lliroq sportchi yugurish chog'ida ikki

I'lkfMI  14<%= *101 1111114 m linn bu natija qayd etilmadi hamda bu
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marra rekord sifatida gabul gilinmadi. | Butunittifoq spartakiadasida
0‘zbek yengil atletikachilar ishtirok etishdi. N.Ossyannikov 110
metr yugurish (16.2), Yu.Dunaev balandlikka sakrashda (175) va
uch hatlab sakrashda ikkinchi o‘rin (12.75), A. Tikunova lappak
otishda ikkinchi o‘rin (25, 33m), Z.L.Rikova ayollar ichida langar
cho'p bilan balandlikka sakrashda birinchi o‘rinni egalladilar. 1929-
yil bahoridan boshlab Respublika poytaxti Toshkentda «Pravda
Vostoka» gazetasini sovrini uchun shahar ko‘chalari bo‘ylab estafeta
musobaqasi o‘tkazila boshlandi. Samargand, Urganch, Buxoro kabi
respublikaning boshga shaharlarida ham shunday estafetalar tashkil
etiladi. Ushbu holat aholi o‘rtasida yengil atletika sportini ommaviy
ravishda targ‘ibot va tashviqot ishlarini olib borishning dastlabki
harakati  bo‘lgan.O‘ttizinchi-yillar jismoniy tarbiya harakati
rivojida kuchli olg‘a siljish davri bo‘1di.l934-yildan o‘zbek yengil
atletikachilari 0 ‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston yengil
atletikachilari bilan uchrashuvlar o‘tkaza boshlaydi. Ana shunday
musobagalardan  birinchisi (bunda Qozog‘iston Respublikasi
konkursdan tashqari ishtirok etdi) 1934-yilning 5-12 sentyabrida
bo'lib o'tdi. Erkaklarni musobaga dasturining 16 turidan o‘ntasida
0‘zbek sportchilari (E.Pusillo - 100, 200 va 400 metrga yugurish,
V.Bezrukov; 500 va 10000 metrga yugurish, Yu.Dunaev to‘siglar
ora 100 metrga yugurish, E.Ryabushev balandlikka sakrash,
N.Bespokoynov uch hatlab sakrash) g‘alabani go‘lga kiritishadi.
Ayollar dasturi bo'yicha etti tur o‘tkazilib ularni barchasida o‘zbek
sportchilari (L.Shaternikova 100 metrga yugurish va balandlikka
sakrash, T.Kuznesova lappak otish, T.Basharina uzunlikka sakrash,
800 metrga yugurish) g‘alabani go‘lga kiritadi.

1936-yilning sentyabrida 1V Umumo‘zbek spartakiadasi o‘tka-
zildi. Spartakiadada yengil atletikachilar o‘rtasida bo'lib o‘tgan
musobaqalarda L.Shaternikova, V.Sexmestrenko, M.Toporova,
T.Besednova, L.Olixova, A.Kosarevlar o'z turlarida O ‘zbekiston
rekordini o‘rnatishdi. 1936-yili o‘zbek yengil atletikachilari tomo-
nidan 32 rekord o‘rnatilgan. 1937-yilda Toshkent, Samargand,
Farg‘ona, Buxoro va respublikaning boshga shaharlarida yengil
atletika bo‘limlari mavjud bo‘lib, birinchi sport maktablari ochi-
Idi. Bu xayrli ish tezda o'z mevasini berdi. 1938-yili yengil
atletika bo‘yicha mamlakat birinchiligida O ‘zbekiston yosh yengil
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til. b1 Kliil.iti jamoasi ikkinchi o‘rinni egallashdi. N.Sevryukova,
I 1. m. licnko, N.Kavtunova, K.Kapustyanskiy, Yu.Sholomiskiy,
V 1ini, i Llylar yugori natijalami go‘lga Kkiritishadi.Urushning
............... I uhli ham Respublikada jismoniy tarbiya hayoti so‘nmadi.
M™ "le 111in. asosan, liarbiy ahamiyatga ega bo‘lgan kross, granata
............ n| isk-likomlaridan oshib yugurish bo‘yicha o‘tkazildi.
kill..... ii hi.ilullaii o‘z faoliyatini front ehtiyojlariga moslab gayta
m il. i higdilar.
| miinili.ithiy la’limda respublikaning ko‘zga ko‘ringan murab-
i. 1. \in .akcrnix (Samargand), V.Skavinskiy (Buxoro), P.Ta-
In (lo.hkent) o'z sohasi bo'yicha katta ish olib borishdi.
N1 nan nini op,n liarbiy holatga gqaramay, O ‘rta Osiyo respublikalari

Vi, c cloit spartakiadasida gatnashuvchi sportchilami tayyor-
la s la Osiyo respublikalari va Qozog'iston Il spartakiadasi
(bn ih Olma-Otada bo'lib o‘tadi. Erkaklar dasturining sakkiz
Hniioee. . tiirula o*zbek sportchilar birinchi o‘rinni egallashdi. Ular

Ha i.l, .1<Uimit 800 va 1500 metrga yugurish, N.Bespakoynov-100
Hc ni , \uiMirisli hamda L.Kanaki uzunlikka sakrash bo'yicha,
nu n... a nla 140 sm balandlikka sakrab g‘oliblikni qo‘lga kiritdi.
hi | ni il inla 1944-yilda Toshkentda o‘tadi. Unda asosan, erkaklar
llilnn i ni. iportning 11 turi bo‘yicha bellashuvlar o‘tkazildi.
[ I IO litgasi fagat uch tur bo'yicha o‘tdi.

......... . ,i.i nla T'usillo 100 va 400 metrga yugurish, A.Borisov
linlhi Hiti . i ii/unlikka sakrash, hamda G.Kosarev nayza otish
In, 11 I, ciilililikni go‘lga kiritdi.

I" | m\,i iiis.ibrida O ‘zbekiston spartakiadasi dasturi bo‘yicha
Il Jiii'i I " viidmnida yengil atletika musobagasi bo'lib o‘tadi. 150
IINLi lii i.litirok etgan bu musobaqalarda quvonchli marralar
gii i e : lo lo-yilga kelib respublika rekordlari yangi ko‘rsat-
i i.i,|.i i, iuildi N.Sevryukova besh hatlab sakrash, to‘siq osha
in mi Iniil \i,mova g'olib chigishdi. 1947-yili Moskvada bo‘lib

Hi| mn " ... tarbiya bilan shug‘ullanuvchilaming Butunittifoq
Ni......, i.i iii /lukislonda «SSSR sport masteri» darajasiga erish-
tinii ........ i ni, himu-hilar A.Borisov va F.Xasanova, shuningdek jis-
........ v vy 0 IMilari- hayrain nishonlash musobagalarida ishtirok
mh, I,.... publika chempionlari N.Sevryukova, L.Skaskaya,
NVwu.a \i I lanailov, S.Popovlar Moskvaga borishdi.
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1948- yildan boshlab 0 ‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘ist
sportchilarining o‘zaro uchrashuvlari an’ana tusini oldi. Ana shunday
birinchi uchrashuv 1948-yilning mayida Frunze shaxrida bo'lib
o‘tadi. Erkaklar bahsida o‘zbek yengil atletikachilari 13 tur sport
musobagasida uch turidan g‘oliblikni qo‘lga kiritishadi. Ayollar esa
to‘qqiz turdan beshtasida g‘olib bo‘lishdi. Musobagada, ayniqgsa
er-xotin Aleksey va Nadejda Borisovlar muvaffagiyatli gatnashdi.
Aleksey Borisov uzunlikka sakrash bo‘yicha Nadejda esa 100 va
to'siglar ora 80 m yugurishda va yadro itgitishda g‘olib bo‘ldi.

1949- yildagi ittifoq birinchiligi musobaqalarida 0 ‘zbekist
yengil atletikachilari 9-o‘rinni egallashdi. Sovrindorlar orasida
V.Gerasimchuk uch hatlab sakrashda, Yu.Finke esa balandlikka
sakrash bo‘yicha uchinchi o‘rinni oldilar.

1949- yilda respublikaning 40 rekordi yangilandi. Termajamoasi
kirgan Yu.Finke, S.Popov, Yu.Sholomiskiy, V.Gerasimchuk singari
yosh yengil atlekatikachilar paydo bo‘ladi.

1950- 1951-yillarda V.Gerasimchuk (uch hatlab) va YU.Finl
(balandlik) mamlakat musobagalari sovrindorlari bo‘lishdi. Urush
gatnashchisi N.Borisov esa 1950-yil sobiq ittifoq chempionati
sovrindori bo‘ldi. Birinchi Olimpia o'yinlariga gatnashgan
0 ‘zbekistonlik yengil atletikachiS.Popov 110 mto‘siglarorayugurish
bo'yicha 1951-1954-yillar mobaynida ittifoq chempionatining to‘rt
marta sovrindori bo‘ladi. 1952-yili sport ustasi Sergey Popov 110,
200 va 400 metrga to'siglar bo‘yicha respublika rekordini o‘rnatadi.

50-yillarda respublika terma jamoasi qobiliyatli sportchilar bilan
to'la boshladi. Uning safiga L.Sklyarova, V.Rodenko, L.Minina,
A.Pugacheva, V.Tushkov, A.Holmanskaya, G.Senkin, A.Chexonin,
V.Puzanov, V.Puchkov, Yu.Krasilnikov, N.Xaydarov, L.Moiseenko,
I.Chuvilin, V.Lomakin, T.Bondarenko, S.Gudoshnikova (Pavlova),
V.Ballod, O.Turkeeva (Nerovnaya), V.Sitnikova, |.Monastirskiy
kelib qo‘shiladi. Ular bir necha bor 0 ‘zbekiston rekordchilari va
chempionat g‘oliblari bo'lib, butunittifoqg musobagalarida ishtirok
etishgan.

50-yillar boshida Gennadiy Senkin 100 dan 400 metrgacha
yugurishda eng kuchli sprinter sanalgan. U 0 ‘rta Osiyo respublikalari
Qozog'iston musobaqgalarida ko‘p marotaba g‘oliblikni qo‘lga
kiritgan. 1953 va 1954-yillar 200 va 400 metr masofaga yugurish
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! i. Im (f/bekiston rekordini yangilab mamlakatning o‘nlik eng
in Mi |Hkiehilari Mamatqul Altibaev, Farida Hasanova, Aleksandr
> Imu*iiin, Nadya Borisova, Yuriy Krasilnikov, Valentina Ballod
il.uiiil]'ii kirgan.

liti.ib o'quvchilarining 1955 va 1957-yillarda o‘tgan Butun-
ttt il laiii.na va Irina Presslami tanitdi. Murabbiy V.P.Bessekemix
i.ilil" ii lieida lamara 1955-yili yadro, lappak, uchkurash musobagalari
............. in h oltin medalni qo‘lga kiritdi. Irina esa 1957-yili yadro
11 wi liilti 1" olib, beshkurash musobagalarida ikkinchi sovrindor
I'D Mi

i" mnll Moskvada bo‘lib o‘tgan sobiq ittifoq xalglarining |
............ . inli.ula (Vzbekiston yengil atletikachilarining termajamoasi

'« """l icallitydi, universitet talabasi Valentina Ballod balandlikka
ecl i ' lulu parlakiada g‘olibi hamda mamlakat chempioni bo'lib,
In i. il Melburnda o‘tgan XV I Olimpia o‘yinlarida sobiq ittifoqi
I»...... |niii".r.i larkibida ishtirok etdi. Sportchining mahorati-yildan-
M .il. mamlakat birinchiligi uchun o‘tkazilgan musobaqalarda

[ sovrindor bo‘ldi. U 1960-yili Rimda o‘tgan
L=z « 1 i'll ishtirok ctdi, 1961-yili esa balandlikka sakrash bo‘yicha
[ il chempioni bo'ldi.

1i Ps isovskiy 1957-yilda Parijda bo'lib o‘tgan talabalar
MU...cooee. o I hiiversiadasida 16 metrli ko‘rsatkich bo'yicha
Mol 1". i mil hatlab sakrashni namoyish etdi. Uning natijasi
Il in m L. hh bu birinchi o‘rin degani edi.

| . I"n.istuskiy 1958-yili Sochida bo‘lib o‘tgan Bahorgi

in ... iimmniltifoq musobagasida 100 metrga yugurish bo‘yicha
VI'i'liiiin  Imakov toinonidan o‘matilgan rekordni 0,2 sek ga

mi ime lo.d s k da yugurib o‘tdi, hamda sprint guruhi bo‘yicha
bill" 1" i"ii n.lisi darajasiga erishdi.

i'lm ih .ohig ittifoq va AQSH o'‘rtasida birinchi xalgaro
............... . iii hiashuvi bo'ldi. Jiddiy sinovdan o‘tgan terma

[tit................ . 1k O/.hekiston vakili 1958-1959-yillar mamlakat
inN........... Im I in toshkentlik O.Ryaxovskiy ham bor edi. U uch
Imthti  nl ' . Ivli k> m 59 sin marrani egallab, jahon rekordini 3
em (ii lull 1laka uka Ferreyra va Silvalarga tegishli yutug‘ini
I HIl 24 il lilt
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Respublikamiz sharafini 1.Monastirskiy (100 m), A.Chexonin
(800 m), O.Raxovskiy (uzunlikka, uch hatlab), I.Chuvilin (olti),
V.Lomakin (lappak), I.Klyuev (yadro), T.Bondarenko (80 m t.0.),
L.Chernyavskaya (uzunlik), A.Holmanskaya (yadro, besh hatlab)
himoya qildilar.

Ammo respublika terma jamoasi birinchi Spartakiadaga nisbatan
yomon gatnashib, 12-o‘rinni egalladi.

60-yillarda respublikada sport inshootlarining soni ko‘paydi,
sportchilarni shakllantirish uslubiyoti yaxshilanadi. V.l.Barishev,
N.N.Bikov, A.A.Vink, Yu.T.Zakirov, V.RBessekernix, Yu.S.Sholo-
miskiy, V.G.Fedoseev, M.M.Vnuchkova, Yu.N.Puzanova, A.V.Bori-
sov, A.A.Osipov, V.l.Lyubarskiy, Yu.A.Krasilnikov, V.M.Vardzelov,
G.N.Senkin, V.P.Litvinov, T.PSaliev, V.PArtamonov kabi murab-
biylar o‘zbek sportchilarini safini qobiliyatli yengil atletchilar bilan
toMdirishda faol ishlashdi. —

1960-yilda «O0 ‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan ustoz» sharafli
unvoni joriy qilinadi.

Mana shu unvonga birinchi boTib Toshkentda Barishev Viktor
Illarionovich, so‘ng Zokirov Yunus Turg‘unovich (Namangan),
Bessekemix Vladimir Pantelemonovich (Samargand), Bikov Nikolay
Nikolaevich (Toshkent), Kosarev Grigoriy Andreevichlar (Toshkent)
bu yuksak unvonga sazovor boTishgan.

1963-yili Moskvada bo'lib o‘tgan xalglarining Ill Spartakiadasida
0 ‘zbekiston yengil atletikachilar terma jamoasi ittifoq jamoalar
orasida ikkinchi o‘rinni egalladi. V.Ballod balandlikka sakrash
bo'yicha bitta bronza medalini olish sharafiga muyassar bo‘ldi.
Dasturning shaxsiy turida kuchli o*'nlik tarkibiga I.Chuvilin —langar
cho'p bilan sakrash (5-0rin), V.Sitnikov —yugurish 400 m (6-0‘rin),
E.Machula uzunlikka sakrash (6-0‘rin), G.Nekrashevich - nayza
(6-0'rin), T.Nerovnaya 800 m yugurish (7-o0‘rin), O.Levonenko
- balandlik (8-o0'rin), G.Podlazov - nayza (8-0‘rin), E.Skorikov
—yugurish 200 m (8-9 o'‘rin), E.Andris —bosgon otish bo‘yicha
6-0'rin egallashgan.

E.Andris 1963-yili bosqonni 67 m 57 sm ga irg‘itib, respublika
rekordini o‘matdi. Uning bu ko‘rsatkichi 6-yil mobaynida saglanib
turdi. U 1963-yili eng yaxshi bosqon irg‘ituvchilar o‘nligi gatorida
jahon sifatchilari safida 8-o‘rinni egallaydi.

1963-yili Toshkentda bo'lib o‘tgan uchrashuvda respublika
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Vil ill *hiniaii Kutyanin balandlikka sakrash sektorida o°‘zining
(| IS rekordini yaxshilashga muvaffaq bo‘ldi. Keyingi-
%Il mli <i Kutyanin O ‘zbekiston rekordini olti marotaba yangilab,
mu null Il smga ko'tardi. 1969-yil u Rigada bo'lib o‘tgan gishki
i ill"ildi 2in 15 sm ga sakrab, XTSU unvoniga sazovor bo‘lgan.

I'g; / yilj.j O'zbekiston Spartakiadasi yengil atletikachilarga katta
\inin|Ini olih kclgan.

i lot Kolinakov to‘sigli yugurishda olimpia ishtirokchisi Sergey

i i wmkordlarini nishonga oldi. U 400 m to‘sigli masofani 52,5 sek
0 lib n .puhlikaning o‘n besh-yil mugaddam o‘rnatilgan rekordini
In uliiluslipa muvaffaq bo‘ldi.

\ Iklni lercshenko va Vadim Kolobovlar y yengil atletikaning

m til hiii .li musobagalarida «sport ustasi» unvoniga mos ochkolar
to pin lull Ulafgl gadar O ‘zbekistonda yengil atletikani bu turi
Ini i lii «sport ustasi» unvoniga sazovor sportchi bo‘Imagan.

I"o yili maktab o‘quvchilarining X Butunittifoq spartakiadasida
11-in Mishda bo'lgan kichik yoshdagi yoshlar va gizlar guruhi
1 nhiln hkurashmusobagalardamarg'ilonlikTatyanaPushkareva
in I'ni in da yugurish bo'yicha toshkentlik Irina Xavanskaya g‘olib
in iklln Knni/lik Boris Lobkov esa balandlikka sakrash bo'yicha
[ It medal sovrindori bo‘ldi.
\ Inn Norinurodov uch kilometrli kross yugurish bo'yicha
n mul,n n ilasida 4 marta mamlakat chempioni bo‘ldi.
lunit sili  5000-1000 masofada yugurish bo‘'yicha mamlakat
In 111111411 unvonini egalladi. Keyinchalik u uzoq masofaga yugurish
Ini i hiii /liekistonning ko'p bor chempioni va rekordchisi bo‘Idi.
i 'ini’ \lining 1 yanvariga gadar 5000 m ga yugurish bo‘yicha
i’ iKin | malilgan (13.41.0 sek) respublika rekordchisi sanaladi.
‘'m /i'll .iiiiming yosh spinterlari 1969-yili uch marta Butunittifoq
CUNI i Murabbiy B.A.Shapochnik tayyorlagan Dmitriy
N*ii inp"s (Himadiy Yakobson, Vladimir Zdobnov, Sergey
I'miu ain ilnnit kichik yoshdagilar 4x100 m masofaga estafeta

n, m ... 116, so'ng 43.3 sek da olib o‘tadi. Aynan shu guruh
[ InLii'l yoshlar guruhi o‘rtasidagi 4x200 m ga yugurish
bn i e luni 1.33.1 sek da o‘tib, ittifoq rekordini yangilaydilar.
m | iyevda boMib o'‘tgan maktab o‘quvchilarining
in,in..... | p.uiikindasida 0 ‘zbekiston terma jamoasi beshinchi
n tlitnl «i "Il "li ii'nlihlar ro‘yxatini lappakni 49 m 16 sm (murabbiy
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S.L.Shklyar) otgan samargandlik maktab o‘quvchisi Sergey Jogolev
va4xl00 myugurishdagizlarto‘rtligi-Tatyana Shishkina, Lyudmila
Storojkova, Naira Inileeva, Natalya Minenkolar egalladi. G ‘oliblar
Tatyana Shishkina 200 m ni o‘tib 2-o‘rinni, 100 m ni 12.0 da o‘tib
3-o0'rinni, Anatoliy Dimov 5000 m 15.03.4 da o‘tib 2-0‘rinni, 3000
m ni 8.36.0 da o‘tib 3-o‘rinni, Yuriy Sherbiy uch hatlab sakrashda
14.84 ni egallab 3-o'rinni, Vyacheslav Bondarenko 400 metrli
to‘siqli masofani o‘tish 55.1 ko‘rsatib 3-o0‘rinni egallashga muvaffaq
bo‘lishdi.

1973-yili Moskvada bo'iib o‘tgan | Butunittifoq yoshlar o‘yinida
0 ‘zbekiston yengil atletikachilar terma jamoasi sakkizinchi o‘rinni
olishdi. Sovrinli o‘rinlami 200 metrga yugurish bo‘yicha Lyudmila
Dolgova ikkinchi o‘rinni olish sharafiga muyassar boTishdi.
4x100 m ga chopish estafetasida Yuriy Usikov, Yuriy Mavashev,
Nikolay Noganev va Vladimir Zdobnov bronza medalini olishdi.
Sovrindorlardan tashgari jamoasi yutug‘iga to‘siglar ora yugurish
bo'yicha 4-o‘rinni egallagan Tatyana Peresipkina salmoqli ulush
go‘shdi. Shuningdek, Evgeniy Yakimenko (uch hatlab 5-0‘rin),
Aleksandr Bershteyn (100 m to‘siglar ora 6-0‘rin), Gennadiy Ribkin
(nayza 7-o'rin) yaxshi natijalarga erishishdi.

«Gigantlar» bilan yondosh ravishda sobiq ittifogq va AQSH
o'rtasida yosh yengil atletikachilar musobagasi o‘tkaziladi. 1977-yili
Virjiniya shtatida bo'lib o‘tgan sobiq ittifoq va AQSH o‘rtasidagi
xalgaro matchda O ‘zbekistondan uch vakil Mixail Rastrigin to‘siqglar
ora (400 m masofani 53.03 sek da o‘tib 3-o0'rin), Aleksandr Harlov
(to'siglar ora 110 m masofani 14.3 sek da o‘tib 3-o0'rin), Nadejda
Tupisina (nayzani 49 m 90 sm ga otib 2-0'rin) gatnashadi.

70-yillar chidamlilik yugurishlari bo‘yicha sportchilar tayyorlash
borasida andijonlik 0 ‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murrabiy
R.X.Sayfulining qobiliyatlari yaggol namoyon bo‘ldi. U yosh
sportchilar xalgaro toifadagi Svetlana Ulmasova va Zamira Zayseva
(Axtyamova)dek sport ustalarini tarbiyaladi. Svetlana 0 ‘Imasova
jahon kubogi sovrindori, mamlakat birinchiligi uchun o‘tkazilgan
musobagalar chempioni va Sovrindori 3000 m ga yugurish bo'yicha
jahon rekordchisi hamda xizmat ko‘rsatgan sportchi darajasiga etdi.

Bu gizlarning ham 1987-yili chop etilgan xalgaro yengil atletika
federasiyasi sportchilari jahonning eng yaxshi o‘n sportchisi ro‘yxati
gatoridan o‘rin olgan. Undagi IAAF ma’'lumoti barcha davrlarga
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laalluglidir.

1980-yili Moskvada bo‘lib oTgan Olimpia o'‘yinlarida O ‘zbe-
kiston o‘zining uch vakili - Aleksandr Harlov 400 m b.b., Anatoliy
Dimov 3000 metmi to‘sigli masofani yugurishda sobig SSSR
ickordini o‘rnatdi, Tatyana Biryulina (nayza otish bo‘yicha 6-0'rin)
i .litirok etdi. Olimpiada arafasida O ‘zDJTI yengil atletika kafedrasi
o'gituvchisi Tatyana Biryulina (murabbiy A.A. Vink) jahonda
birinchi bo'lib nayzani 70 metrli masofadan oshirgan holda 70.08
ga irg‘itdi va jahon rekordini o‘rnatdi.

()'zbek yengil atletkachilarining Olimpiada o'yinlarida gatna-
liishi yosh yengil atletikachilar uchun yuqgori sport natijalariga
mshishlarida turtki bo‘lsa, murabbiylar uchun bu - zamonaviy
lalablarga binoan oliy toifali sportchilarni tayyorlash ishiga yanada
i liliyog bilan kirishishlariga ahamiyat kasb etadi.

1985-yil avgustda Moskvada boTib o‘tgan Yevropa kubogiga
(>'/.bekistontermajamoatarkibigao‘zininguchvakili-E.Barbashina,
/ /aysev, S.Usovlarni berdi. Ular Kubokda sovrindorlar gatorida
hoTishdi.

Tosiglar osha 110 metrli masofaga yugurish bo‘yicha favorit
Inmsuz S.Karistan sanalib kelingan boTsa, bu masofani 13.56.0 da
n-lib, O ‘zbekistonning yangi rekordini mamlakat chempioni Sergey
lisov (murabbiy V.A. Burmatov) o‘rnatdi.

Valeriy va Pavel Koganlar 1975-yili langarcho‘p bilan sakrovchilar
tayyorlash ishiga jiddiy ravishda kirishishdi. Ular yaratgan guruhga
lliamlakat va respublika birinchiligi uchun musobaqalar g‘oliblari,
.poll ustalari va xalgaro toifadagi sobiq SSSR sport ustalari bor edi.
| nituli boshi Radion Gataulin - XTSU, jahonning eks-rekordchisi
a maktab yoshlari o‘rtasidagi 1983-yil musobaqalarining Yevropa
eImiupioni, sobiq mamlakat chempioni, 1986-yilda boTib o‘tgan
obiq ittifoq xalglari IX Spartakiadasi g‘olibi, 1987-yildagi ikkinchi
Lilmn Chempionatining sovrindori edi. R.Gataulin langar cho‘pni 5
nnh 90 sm ga ko‘tarib respublika rekordini yangilashga muvaffaq
I"i Idi 1988-yil Seulda (J. Koreya) Olimpiadada kumush medal
sovrindori.

O /bekiston yengil atletikachilari 1987-yilgi mavsumda terma
IHimi sifatida muvaffagiyatli gatnashdilar. Ular Penzada boTib
. ir hi gishki mamlakat chempionatida - beshinchi o‘rinni, O ‘rta
iiivo respublikalari va QozogTston o‘rtasidagi uchrashuvda —
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birinchi o‘rinni egalladilar.

1987-yili o‘tgan mamlakat rasmiy chempionatlari va birinchilik
musobagalarda 10 ta birinchi, 8 ta ikkinchi, 7 ta uchinchi, jami
25 sovrinli o‘rinlami egallab, respublika yengil atletikachilari o'z
ishgibozlarini quvontirishdi.

1987-yili o‘tganjahon chempionatida langar cho’p bilan sakrashda
R.Gataulin 3-0'rin egallashdan iborat respublika topshirig‘ ini bajardi.

1987-yilgi mavsumda jahonning 25 eng yaxshi yengil atletlari
gatorida R.Gataulin (langar cho'p 3-0‘rin). V.Ishutin (langar cho'p
24-0'rin), Usov (110 m li masofaga yugurish 9-o0‘rin) dek o‘zbek
yengil atletikachilari bo‘lgan.

0 ‘zbekiston yengil atletlari 80-yillar oxiriga kelib Vatan yengil
atletikasining 100-yilligini munosib kutish, shuningdek, 88-yilgi
Olimpiadaga yo'llanma olish uchun qizg‘in tayyorgarlik ishlarini
olib borishdi. Bunday qutlug' janani nishonlash o‘zbek yengil
atletikachilarining 1923-yildan 1987-yilga gadar bo‘lgan vaqt
oralig'ida xalgaro, Butunittifoq chempionatlarida qo‘lga kiritgan
yutugqlari asos bo‘ldi.

Hammasi bo‘lib sobiq ittifog chempionatlarida o‘zbek yengil
atletikachilari 144 ta medalni qo‘lga kiritdilar.

Mamlakat chempionatlarida eng ko‘p medalni qo‘lga kiritgan,
Xizmat ko‘rsatgan sport ustasi Svetlana O ‘Imasova 17 ta medal
sohibi bo‘ldi (11 ta oltin, 3 ta kumush va 3 ta bronza). Ikkinchi
o'‘rinni sport ustasi Zamira Zayseva, 9 ta medalni qo‘lga kiritdi (2 ta
oltin, 3 ta kumush va 4 ta bronza). Uchinchi o‘rinda esa sport ustasi
Valentina Lebedinskaya (Ballod) 7 ta medal bilan (2 ta oltin, 3 ta
kumush va 2 ta bronza) o‘zining hissalarini gqo‘shdilar.

Nazorat uchun savollar.

1 Yengil atletika tarixi qaysi davrga borib tagalishi to‘g‘risida
gapirib bering.

2. Horijiy mamlakatlarda yengil atletikaning taraqqiy etishi
to'g‘risida tushuncha bering.

3. Zamonaviy Olimpiya o'yinlari dasturidan joy olgan yengil
atletika musobagalari to‘g‘risida ma’lumot bering.

4. 0 ‘zbekiston yengil atletikachilarining mustagqillik-yillari dav-
rida nufuzli xalgaro musobaqalardagi ishtiroki.

32



Il HOB. YENGIL ATLETIKANING TASNIFI VA UMUMIY
TA'RIFI

2.1.Yengil atletika mashglarining tasniflanishi va umumiy
tavsifi

Yengil atletika atamasi shartli bo‘lib, mazkur sport turiga Ki-
II' hi liamma mashglarning tabiiy ahamiyatini yoritib bera ol-
misill, Sim bilan birga, yengil atletika gadimiy yunoncha «atletika»
" ilan olingan bo‘lib, «mashg», «kurash», «bellashuv» ma’'no-
mi imglatadi. Qadimgi Gretsiyada kuch va chaggonlikda musoba-
gala ,hgan kishilami atletlar deb ataganlar.

Ho/,irgi kunda jismoniy kamolotga erishgan barkamol insonlar
ai' ilit deyiladi. Ayrim mamlakatlarda yengil atletikani «atletika»
ilnmlsiyada) yoki «yo‘lka va maydondagi mashqglar» (AQSH,
Sncliyada) deb ataydilar.

Nengil atletika hayotiy zarur va keng targalgan mashglami -
vim li yugurish, sakrash va ulogtirish mashqlarini birlashtirib, eng
"iniimviy sport turi hisoblanadi.

i' iii'il atletika mashglarining aksariyati umumiy omma —eng
11™I- yoshdagi bolalardan boshlab to kattalargacha bajara oladigan
vm limdalik turmushda uchraydigan mashglardan iborat. Yengil
"i hi i bilan-yil davomida shug‘ullansa bo‘ladi. Shu sababga ko‘ra

t ni‘il iili lika mashglari (yurish, yugurish, sakrash va ulogtirish)
" 1mmi.1» va «Barchinoy» maxsus testlar majmuasining katta
............ . lashkil ctadi.

e ni'il ailelikaning «sport malikasi» deb atalishi bejiz emas. U

i "Mil i xalgaro musobaqalar, Olimpiya o‘yinlari dasturlaridan
B, i " iin egallagan hamda o‘ynaladigan medallar majmuasi va
» "n " lii n eng ko'p hisoblanadi.

h ""iiiv larbiya instituti, universitetlar va pedagogik institutlar-

i unin"iiiy larbiya fakultetlari uchun mo‘ljallangan o‘quv das-
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turlarida yengil atletika asosiy o‘quv fani bo‘lib, sport faoliyati
(faoliyat turlari bo'yicha), kasbiy ta’lim (faoliyat turlari bo‘yicha),
sport psixologiyasi yo‘nalishlarida bakalavrlar tayyorlashda muhim
ahamiyatga ega.

Yengil atletika musobaga mashglarining turli-tumanligi bilan
tavsiflanadi va ularni bajarishning turli usullari hamda variantlari
mavjud.

Yengil atletika mashglarini aniq tasnifga tushirish uchun uni besh
bo‘limga ajratib (yurish, yugurish, sakrash, ulogtirish, ko‘pkurash)
tavsiflash maqgsadga muvofiqdir. Ular, o‘z navbatida, turlarga,
turning xillariga hamda variantlar va masofalarga ajratiladi. Hozirgi
vagtda yengil atletikaning 24 turi erkaklar uchun, 22 turi ayollar
uchun Olimpiya o‘yinlari dasturiga Kiritilgan.

1-jadval

Yengil atletikaning asosiy tnrlari va Olimpiya dasturiga

kiritilgan variantlari hamda masofalarining tasnifi

Olimpiya o'yinlari

. . . . Variantlari va variantlari va
Bo'limlar Turlari Harxil turlari masofalari masofalari
erkaklar Ayollar
0 ymgf)h 3-50 km 1 soat
yo'lkasida . 10 km 10 km
. mobaynida
yurish
Yurish Sportcha Shosseda
yurish 20-30 km 20,50 km 20 km
Vaqti 1 soat
aqti ) - R
q mobaynida
i 100,
I.Tekis Qisqa 100, 200
i masofalarga 30-400 m 200,
yugurish ) 400 m
yugurish 400 m
; fr:a 500-2000 800-500 800
_ maso a_arga - m m 1500 m
Yugurish yugurish
5000-
Uioﬁ 3000-10000 m 5000- 10000
maso a_arga 10000 m
yugurish m
0 ‘ta uzoq
masofalarga 20000-30000 m - -

yugurish



2.Tabiiy
sharoitda
yugurish

3. To'siglar
osha
yugurish

4 *

4. Estafetali
yugurish

Vaqtbay
yugurish

Ochiqjoylarda
yugurish
(kross)

Katta yo‘lda
yugurish

Yugurish
yo'lkasida
g‘ovlar osha
yugurish.

Uzoq
masofalarga
to‘siqglar osha
yugurish

Qisqga
masofalarga
yugurish

0 ‘rta
masofalarga
yugurish

Aralash
masofalarga
yugurish

1, 2 soat
mobaynida

500 m danl4
kmgacha

30 km gacha
Marofoncha
yugurish

80-400 m

1500-3000 m

4x50 m
4x100 m
4x200 m
4x400 m

5x500 m
3x800 m
4x800 m
5x1000 m
10x1000 m
4x1500 m
400+300+200+100
m800+400+
200+100 m
shahar bcfylab
istalgan masofaga,
istalgan variantda.

42
42 km
km 195
195 m
m
110-400
110-400
m
3000 m -

4x100 m 4x100 m
4x400 m  4x400 m



I.Yugurib
kelib
sakrash

2 Vertikal
to‘siq osha
sakrash
Sakrash

3.Gorizantal
to‘siq osha
sakrash

4.Turgan
joyidan
sakrash

1Bosh
orqgasidan
uloqtirish

2.Aylanib

Ulogtirish ulogtirish

Balandlikka Har xil usullarda
Langarcho‘pga
Balandlikka g . Pg
tayanib
Uzunlikka Har xil usullarda
Uch hatlab™ Umumiy qoida
sakrash asosida
Balandlikka
Uzunlikka
Uch hatlab
sakrash
Granata 500 g (ayollar)
700 g (erkak)
Nayza 600 g (ayollar)
800 g (erkak)
Disk 2 kg
15 kg
1kg
Bosgon 7,257 kg
6 kg
5 kg

36



3. Itgitish Yadro 7,257 kg +

6 kg
5 kg
4 kg - +
3 kg
Uchkurash
To'‘rtkurash
Oltikurash
100 w, 100 m g*‘/o,
Ettikurash nayza, balandlik, .
(2 kun) uzunlik, yadro,
I n'prash 800 m

u * Sakkiz kurash
100 m, uzunlik,
disk, balandlik,
400 m, 110 m g*‘/o, +
yadro, langarcho'p,
nayza, 1500 m

0 ‘nkurash
(2 kun)

Viuloridagi jadvalda berilgan tasnifda vatanimizda va xorijiy
iinuiilnkatlarda fagat ochig havoda o‘tkaziladigan musobaqgalarga
I Inliladigan asosiy turlar berilgan, yopiq sport inshootlarida esa
r q.uliiilgan masofalarda musobagalar tashkil gilinadi.

"i*ngil atletika turlari orasidan Olimpiya o‘yinlarining dasturidan
mnu olgan, jahon va Osiyo birinchiligi musobagalarining asosiy
Wi .inipii Kiritilgan.

i.iir il atletika sporti turlarini har xil parametrlar bo‘yicha tasnif-
i. h nnimkiiuyengil atletika turlari guruhlari, jinsi va yoshga xos
i-1. iln o‘tkazilish joylari. Yengil atletikaning beshta turi asos
la I'blaividi: yurish, yugurish, sakrashlar, ulogtirishlar va ko‘pku-
mi lil v Jinsi va yoshga xos belgilarga ko‘ra tasniflanishi: erkaklar,
1.0 /it turlari; har xil yoshdagi o‘smir yigit va gizlar. Yengil
Hi. nl a bo'yicha eng oxirgi sport tasniflanishida xotin-qizlarda
| 'l 4nLi. shosse va kesishgan joyda o‘tkaziladigan 50 sport turi
W -"i"i] mshootlarda o4kaziladigan 14 sport turi, erkaklarda mos
m' [ul, 0 va 15 sport turi mavjud.

1i. ai lurlarining keyingi tasniflanishi mashg‘ulotlar va muso-
li" |il n nika/ilish joylari bo‘yicha amalga oshiriladi: stadionlar,



shosse va tuproq erlar, kesishgan joylar, sport manejlari va zallar.

Yengil atletika sport turiari tuzilishiga ko‘ra tsiklik, atsiklik
va aralash turlarga, gandaydir jismoniy sifatning ko‘prog na-
moyon gilinishi nuqtai nazaridan esa tezlik, kuch, tezlik-kuch, tez-
likchidamliligi, maxsus chidamlilik turlariga bo‘linadi.

Shuningdek, yengil atletika turiari Olimpiya (O) va noklassik
(barcha qolganlari) turlarga bo‘linadi. Hozirgi kunda Olimpiya
o'‘yinlari dasturiga erkaklardayengil atletikaning 24 turi, ayollarda -
22 turi kiritilgan. Bu sport turida ko‘p migdorda olimpiya medallari
uchun bahslar bo'lib o‘tadi.

Yengil atletika turiari guruhlarini gyudagicha izjxlash mumkin.

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

Ayollarda: stadionda - 3, 5, 10 km; manejda - 3, 5 knr, shosseda
—10, 2km. _

Erkaklarda: stadionda - 3, 5, 10, 20 kirr, manejda —3, 5 knr,
shosseda — 15, 50 km.

Olimpiya (O) turiari: erkaklarda - 20 va 50 km, ayollarda - 20
km.

Yugurish toifalarga ajratiladi: tekis yugurish, to‘siglar osha
yugurish, g‘ovlardan osha yugurish, estafetali yugurish, kross
yugurish.

Tekis yugurish - tsiklik tur, u tezlik (sprint), tezlik chidamliligi
(300-600 m), maxsus chidamlilikning namoyon qilinishini taqozo
etadi.

Sprint yoki qisga masofalarga yugurish stadionda va manejda
o‘tkaziladi. Masofalar: 30, 60, 100 m (O), 200 m (O), erkaklar va
ayollar uchun bir xil.

Uzoqga sprint stadionda va manejda o‘tkaziladi. Masofalar: 300,
400 m (0), 600 m, erkaklar va ayollar uchun bir xil.

Chidamlilik uchun yugurish:

- 0'rta masofalar: 800 m(0), 1000, 1500 m (O), 1 mil - erkaklar
va ayollarda stadionda va manejda o‘tkaziladi;

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

- 0'ta uzoq masofalar - 15; 21,0975; 42,195 m (O); 100 km -
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hovieda o‘tkaziladi (start va finish stadionda o‘tkazilishi mumkin),
mluiklar va ayollar uchun bir xil;
o4a uzoq masofalar - bir kechayu-kunduz davom etadigan

nourish, stadionda yoki shosseda o‘tkaziladi, ham erkaklar, ham
luillar gatnashadi. Shuningdek, 1000 milga (1609 km) va 1300
uillj>a (uzluksiz yugurishning eng uzoq masofasiga) yugurish
hu'yicha musobagalar o‘tkaziladi.

<i‘ovlar osha yugurish - tuzilishiga ko‘ra aralash tur, u tezlik,
n hk chidamliligi, chaggonlik, egiluvchanlikning namoyon qili-
iii.hmi tagozo etadi. Erkaklar va ayollar o‘rtasida, stadionda va
imuiejda o4kaziladi. Masofalar: 60, 100 m (O), 400 m (O) ayollarda;
110 m (()), 300 m va 400 m (O) erkaklarda (oxirgi ikki masofa fagat

In siglar osha yugurish - tuzilishiga ko‘ra aralash tur, u maxsus
i ImLimlilik, chaggonlik, egiluvchanlikning namoyon qilini-shini
liigo/o etadi. Erkaklar va ayollarda stadionda hamda manejda
il i/iladi. Ayollarda masofa - 2000 m (O), erkaklarda masofa

000, 3000 m (O). Yagin orada bu yugurish turi ayollarda ham
Milinipiya luriga aylanadi.

| laletali yugurish - tuzilishiga ko‘ra aralash tur, u tezlik,
i Ok chidamliligi, chagqonlikning namoyon qilinishini talab etadi.
1Hinipiya turi hisoblanadigan 4x100 m va 4x400 m ga yugurishlar
eilakl.irda va ayollarda stadionda o‘tkaziladi. Manejda 4x200 m
a K400 in ga estafetali yugurish bo‘yicha musobagalar erkaklar
e Ihim ham, ayollar uchun ham o‘tkaziladi. Shuningdek, stadionda
mini 1000, 1500 m masofalarga va har xil miqdorda musobagalar

v imll.In mumkin. Shahar ko‘chalari bo‘ylab masofa uzunligi,
ml..... li hilar soni va kontingenti har xil bo‘lgan bosgichlar bilan
viiliiilai (aralash estafetalar - erkaklar va ayollar) o‘tkaziladi.
v willui shved estafetalari deb nomlanadigan estafetalar keng
........ il iiligan edi: 800+400+200+100 m —erkaklarda, 400+300+
e "ii mo m ayollarda.

| i-iv. yugurish kesishgan joy bo‘ylab yugurish, aralash tur, u
mu u ihidamlilik, chaggonlikning namoyon qilinishini tagozo
Hnill
iiiii ,i,iiu o'nnon yoki hiyobon zonasida o‘tkaziladi. Erkaklarda
.......... ii 1. 35 8 12 km, ayollarda —1, 2, 3, 4, 6 km.
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Yengil atletika sakrashlari ikkita guruhga bo'‘linadi: vertikal
to‘siq osha sakrashlar va uzunlikka sakrashlar. Birinchi guruhga
quyidagilar kiradi: a) yugurib kelib balandlikka sakrashlar; b)
yugurib kelib langarcho'pga tayanib sakrashlar. Ikkinchi guruhga
quyidagilar kiradi: a) yugurib kelib uzunlikka sakrash; b) yugurib
kelib uch hatlab sakrashlar.

Yengil atletika sakrashlarining birinchi guruhi:

a) yugurib kelib balandlikka sakrash (O) — atsiklik tur, u
sportchidan tezlik-kuch sifatlarini, sakrovchanlikni, chaggonlikni,
egiluvchanlikni namoyon gilishni talab etadi. Erkaklarda va ayollarda
stadionda va manejda o‘tkaziladi;

b) yugurib kelib langarcho‘pgatayanib balandlikka sakrash (O)
- atsiklik tur, u sportchidan tezlik-kuch sifatlarini, sakrovchanlikni,
egiluvchanlikni, chaqqonlikni namoyon qilishni talab etadi, yengil
atletikaning eng murakkab texnik turlaridan biri sanaladi. Erkaklar
va ayollarda, stadionda va manejda o‘tkaziladi.

Yengil atletika sakrashlarining ikkinchi guruhi:

a) yugurib kelib uzunlikka sakrash (O) - tuzilishiga ko‘ra
aralash turga kiradi, u sportchidan tezlik-kuch, tezlik sifatlarini,
egiluvchanlikni, chaggonlikni namoyon qilishni taqozo etadi.
Erkaklarda va ayollarda, stadion va manejda o‘tkaziladi;

b) yugurib kelib uch hatlab sakrash (O) - atsiklik tur, u sportchidan
tezlik-kuch, tezlik sifatlarini, egiluvchanlikni, chaggonlikni namoyon
gilishni tagozo etadi. Erkaklarda va ayollarda, stadion va manejda
o‘tkaziladi.

Yengil atletika ulogtirishlarini quyidagi guruhlarga ajratish
mumkin: 1) to‘g‘ridan yugurib kelib aerodinamik xususiyatlarga
ega va ega bodmagan snaryadlarni ulogtirish; 2) snaryadlami aylana
ichidan ulogtirish; 3) snaryadni aylana ichidan itqitish.

Boz ustiga, e’'tibor qaratish lozimki, ulogtirishlarda texnik
jihatdan har xil yugurib kelish turini bajarishga ruxsat beriladi, lekin
final kuchlanishi fagat qoidalarga asosan bajariladi. Masalan, nayza,
granata, to‘pni fagat bosh orgasidan, elka ustidan ulogtirish kerak;
diskni fagat yon tomondan ulogtirish mumkin; bosqgonni fagat yon
tomondan ulogtirish zarur; yadroni sakrab turib va burilishda itqitish,
lekin albatta itqgitish mumkin.

Nayza (O) (granata, to'p) ulogtirish —atsiklik tur, u sportchidan



I ill kinli silatlarini, egiluvchanlikni, chaggonlikni namoyon
opli .liui Ininl) giladi.

i iigini li lo'g‘ridan yugurib kelib bajariladi, erkaklar va ayol-
l«d.11 1i]ii stadionda o‘tkaziladi. Nayza aerodinamik xususiyatlarga
iim

1m1 vi hosgon ulogtirish (O) - atsiklik turlar, ular sportchidan
tn I L hi, kuch silatlarini, egiluvchanlikni, chaggonlikni namoyon
J3e' Inn i.iqozo eladi. Ulogtirishlar aylana ichidan (cheklangan
1 imi .iLikku va ayollar tomonidan, fagat stadionda bajariladi.
I'i 1 1 mdinaiuik xususiyatlarga ega.

SMie diqili i (Q)  atsiklik tur, u sportchidan kuch, tezlik-kuch
Mill nim, (liaggonlikni namoyon qilishni tagozo etadi. Itgitish

............ hid.hi (Cheklangan joydan), erkaklar va ayollar tomonidan,

1111 <ft vii inancjda bajariladi.

Ko‘pkurashlar.

I .. pkiu.isliniiig klassik turlari: erkaklarda - o‘nkurash (O),
uhll-inli . iiil,iu.isli(()).() nkurashtarkibigaquyidagilarkiradi: 100
m wn .mill y.idm, balandlik, 400 m, 110 m gVo, disk, langarcho’p,
in. ». 1 IK m Ayollarda ettikurash tarkibiga quyidagilar kiradi:
[ n vmiro, balandlik, 200 m, uzunlik, nayza, 800 m.

i |.l.ma .lining noklassik turlariga quyidagilar kiradi: o‘smir

.11 .Ldiii inlinn sakkizkurash (100 m, uzunlik, balandlik, 400
in in. hi ¢ .. liingarcho'p, disk, 1500 m)\ gizlar uchun beshkurash
(I*..... 1 1 vadro, balandlik, uzunlik, 800 m). Sport tasnifida
4* 1. 11t helgilangan: ayollarda - beshkurash, to‘rtkurash va
(pill hi t h ikikhirda to‘qgizkurash, ettikurash, oltikurash, besh-

I'hi 1i i, Hiiii.i'h va uchkurash. To'rtkurash, avvallari u “pionerlar”
lullmin 11 iiilai edi, 11-13 yoshdagi maktab o‘quvchilari uchun
iil t 11111 Is.1 pkuiash tarkibiga kiruvchi turlar sport tasnifida
pllli i Linlmu, turlaini o‘zgartirishga yo‘l go‘yilmaydi.

M # 1. ustlik sportchilar 1925-1930-yillardan boshlab yengil
Hihiit .......... . likurash sport turi bilan shug‘ullana boshladilar.

Il 11 . 1milk .poitehilardan birinchi bo‘lib V.A. KolobovvaV.
ho 4nh. 't.1 Ihi,/yjlda o‘nkurash sport turlaridan sharafli «Sport

iMh'i  mi. miii'.i so/.ovor bo'lgan.
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0 ‘zbekiston mustagillikka erishganidan so‘ng ham gator o‘nku-
rashchi sportchilar etishib chigdi. Ulardan V.Smimov jahonda
kuchli o‘nkurashchilar o‘nligiga kirdi. Osiyo va 0 ‘zbekiston
chempioni bo‘ldi. V.Andreev, F.Ortigovva V.Smirnovlar hozirda
jahon maydonlarida O ‘zbekistonimiz sharafini himoya gilmoqgdalar.

Ko‘pkurashchi yuqgori sport natijalariga erishish uchun yuqori
darajada har tomonlama jismoniy tayyorlikka, g‘alabaga intiluv-
chanlik, matonat va boshqa irodaviy fazilatlarga ega bodishi hamda
ko‘pkurashga kiritilgan yengil atletika turlari texnikasini mukammal
egallagan bodishi zarur.

Erkaklarda asosiy ko‘pkurash - bu o‘nkurash, ayollarda esa
etti kurash hisoblanadi. Ko‘pkurashni tashkil etuvchi yengil
atletika turlari musobagada har doim bir tartibda va bir xil vaqgt
oraligdda odkaziladi. Shuning uchun ko‘pkurashlarchilar sport
mashg‘ulotlari turlarning musobagada odkaziladigan tartibiga mos
ravishda tuziladi. Bunday holda sportchida shartli reflekslar tizimi
shakllanib (shu bilan birga vaqtga nisbatan ham) ko‘p kurash turini
muvaffagiyatliroq bajarishga yordam beradi.

Ko‘pkurashchining ko*pgina turlardagi natijasi ko‘pincha uning tez
yugurishdagi yutuqglariga bogdigdir. Shuning uchun mashg‘u'otlarda
yugurish tezligini oshirishga ko‘proq etibor beriladi. Ammo ko‘p
kurashdagi umumiy natija har bir turda erishilgan yutuglar bilan
aniqglanadi. Shuning uchun har bir turga etarli darajada e’tibor
berish kerak. Mashglaming har tomonlama ta’sir ko‘rsatishidan
kengroq foydalanish, aynigsa muhim. Masalan, sakrovchilarni
rivojlantirish uchun bir vaqtda yugurishda, sakrashda va uloqgtirishda
depsinishning bajarilishini yaxshilaydigan mashglardan foydalanish
kerak. Shuningdek, mashg‘ulotga bir yoda bir necha sifatlarni
rivojlantiruvchi mashqglarni kiritish lozim.

Ko‘pkurashda ko‘rsatilgan natija maxsus ochkolar jadvali orgali
aniglanadi. Qatnashuvchining egallagan o‘mi musobaga davomida
to‘plagan ochkolarining eng ko'p yigdndisi bilan aniglanadi. Shu-
ning uchun ko‘pkurashchi mashg‘ulotlarining yo‘nalishiga ochkolar
jadvaliga ham ba’zi o‘zgartirishlar kiritishi mumkin.

Yaxshi ko‘p kurashchi - yaxshi jismoniy rivojlangan, ko'p-
kurashning barcha turida mukammal texnikaga ega bodgan irodaviy
atletdir.



e*1.11. hai bit ko'pkurashchi ko‘pkurashning ayrim turlarida
kin Ip-.1"| Pn.liqulai‘ida esa kuchsizrog bo'ladi. Bu turlardagi nati-

l«il wm w, i hglar orgali oshirish mumkin. Kuch, tezkorlik va
H~ibimblikiil iiiunlazam ravishda oshirish uchun ko'‘pkurashchi
INK.......... I'l". i Ini nccha-yillar mobaynida bu sifatlami oshiruvchi
M i ii nislii kerak. Kuchni musobaqalashuv davrida ham

fhu Mmiwi i In/im, chunki yugurishga ko‘proq e’tibor berayotgan
M!i] » i Inhiliirniiig kuch ko‘rsatkichi pasayadi va ulogtirishdagi
Ir....... i \iuiionlashadi.

n'nKiiiashchilarning sport mashg‘ulotlari

Il hi ki ilii- 1 9ja bo'yicha tayyorlab borish 15-16 yoshdan bosh-
M| n o | yt=hpa etganda barcha o‘nkurash turlari texnikasini
Pl i ]k

tin .. pninning ko'p kurash bilan shug‘ullanishi foydalidir.

AHH* v ini .hda yugori ko‘rsatkichga ma’'lum qobiliyatga ega
i n qgeunteliil n crisliishi mumkin; baland bo'yli, jismoniy
............ 11«11mmn. sprintda, yugurib kelib balandlikka sakrashda va
Hilt.. « pii Ini.i gqobiliyat ko‘rsata olish kerak. Bu uch tur bodajak
~nli -iii iimiii}> imkoniyatlarini baholab beruvchi asos sifatida
| 1-till 1 ]i1l

H Ib in . InInning mashq qilish jarayoni bir-yil davomida ham,
Ml wmwm IIH il nuih.iynida ham uzluksiz bodishi kerak.

M i in iilulning asosiy vazifalari:

I <4 .11 ini nlilarga yugurish, balandlikka sakrash, yadro itqi-
lisli 1-- li.i yugurish, disk ulogtirishning to‘g‘ri texnikasini
Filil. -illuli

in 11 ini nlalarga yugurish tezligini va sakrovchanlikni
i ]

L3 (R Il uioniy layyorgarlikni (turli xil harakatlar tezkor-

VD" G linlamlilikni, asosiy mushaklar guruhlari kuchini,

W |.i . Ini Innak itcliunlikni, aynigsa tos-sonva elka bo‘g‘im-
ihi 1.1 min

4 1i 1unu 1 i akiashga taallugli mushaklar kuchini rivoj-

itlilliil
................................... Liviy la/ilatlar darajasini oshirish.
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6. Nazariy tayyorgarlik ko‘rish.

Ko'‘pkurashga kiritilgan turlarning texnikasini o‘rgatish yugorida
aytib o‘tilgan alohida yengil atletika turlari bo'limlarida ko‘rsatilgan.
Ayniqgsa, yuqorida ko‘rsatilganidek, qisga masofalarga yugurish
tezligini oshirish kerak. Balandlikka sakrash o‘nkurashning biron
mashgi bilan to‘ldirilmaydi. Shuning uchun ko'p kurashning bu
turida maxsus va doimiy mashqg qilish lozim. Shu narsa ma’lum
bodganki, ko‘pgina o‘nkurashchilar boshida balandlikka sakrash
texnikasini egallamaganliklari uchun bu turda keyinchalik mashq
gilishlariga garamay yaxshi natijaga erishmaganlar. Shuning uchun
o‘nkurashchini balandlikka sakrash uchun dastlab to‘g‘ri depsinishga
o‘rgatib, bu mashqgni tez-tez mashg‘ulotga kiritib turish kerak.

Yadro itgitish, birinchi garashda, boshga ulogtirishlarga nisba-
tan juda sodda kodinadi, ammo natija bu turda disk va nayza
ulogtirishga nisbatan juda sekin o‘sadi. Yadro itgitish texnikasini
o‘rgatish vagtida, dastlab kuch va sakrovchanlikni rivojlantirishga
e'tibor berish zarur.

G ‘ovlaroshayugurish-harakatlarni boshgaraolish, chagkonlik va
matonatni rivojlantirish uchun yaxshi vosita bo'lib, ko‘pkurashning
boshga turlarini bajarish uchun ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Tekis
yugurish texnikasiga va egiluvchanlikka ega bodgan sportchi gisga
vagt ichida g‘ovlar osha yugurishni odganib oladi.

Disk ulogtirish texnikasini egallashda faqat diskning o°zini
odganish mumkin. Nayza ulogtirishga esa oldindan tayyorgarlik
ko‘rish lozim.

Langarcho‘pga tayanib sakrash - sportchidan yaxshi gimnastik
tayyorgarlikni talabqiluvchi, o‘nkurashning murakkab turlaridan
biridir. Langarcho‘p bilan mashq qilish vagtida sportchining kuch,
chaggonlik va boshqa sifatlari rivojlanib, boshqga turlami bajarishga
yordam beradi. Shuning uchun yosh o‘nkurashchini dastlab
langarcho‘pga tayanib sakrashga odgatish kerak.

Yuqorida ko‘rsatib odilgan yengil atletika mashqglari sonini
kamaytirmaslik kerak. Sportchilarga har xil tur bilan shug‘ullanish
0‘ziga xos zavq bagdshlaydi.

Ammo aytilganlardan uzunlikka sakrash, nayza uloqgtirish va
400 m yugurishga tayyorlanishga e'tibor bermaslik kerak degan
xulosaga kelish yaramaydi. Bu turlar mashg‘ulotlarga albatta



IIMil ili | km boshda ularga oz vaqt ajratiladi. Bo‘lajak o‘nku-
L41n In «1i masofalarga yugurish va balandlikka sakrash bo'yi-

tim .... h, nlollarga qatnasha turib, uzunlikka sakrashga ham
'di. le/.lanish, yugurish masofasini oshirish bilan esa 400
[Hom < «'i Il inbun ma’lum tayyorgarlikka ega bo’ladi.
I ilinilInhi liar tomonlama jismoniy rivojlanishga erishish
h.l.. .. ..In nlollarga shtanga, gantellar, toshlar, sport o‘yinlari va
mokafi. ii . ligliiini Kkiritish kerak.

........ liiuing layyorgarligiga qarab, birinchi-yildan boshlab
1" id hi . lining hiror turi bo‘yicha musobaqada gatnashishi kerak.

Im "ii wnbk davridagi har bir mashg‘ulotda o’nkurashning ikki
inn i nil a.ini lakomillashtirish zarur. Mashg‘ulotning qolgan
gi"ii.i*l. li.i.hqa lurlardan maxsus mashglar bajariladi. Bu davrda
Him i nl.i e | soat davoin etadi.

Meln nl.l 1u 2-3 haftalik davrdan keyin 2-3 mashg‘ulotda
Hin .. . I, lulling islagan turida shug‘ullanish foydalidir. Mash-
m'itl 11. uavali bunday o‘zgartirib turilsa, shug‘ullanuvchilar

HM Mi nl.ini K iall davom ettirishga yanada ko‘proq intiladilar.
In ibign daviida bir mashg‘ulotga uch turni (yugurishdan
" 1" *1i n111*21 miimkin. Ammo katta hajmdagi ish unchalik jadal
Ini liiimdig,l ki'iak.
eu | ini..Ixl.t musobaga davri amalda iyun oyidan boshlanadi.
Ih*in ..ImInmug 3-4-yilida quyidagi qo‘shimcha vazifalar
gn iiliill
I Nugui ib k lib uzunlikka sakrash, nayza ulogtirish texnikalarini
iimIMIi  loo va 1500 nt yugurishga tayyorlanish va yugorida
D'1a...1, ... inlaming, texnikasini takomillashtirish.
i ..l i /koilik. chidamlilik, epchillik va egiluvchanlikni
I Mini.i. n<.jliiulli ish.
I M m s . In.Luiililikni rivojlantirish.

4 i i.. llnilaim takomillashtirish.

(In iiiii1y'i Ta hg/ulotlarga o‘nkurashga taallugli bodgan
mini n.l n liiiinli maxsus mashglardan og‘irliklar bilan gim-
1> i i, . Il... ilamashqg qilish, har xil sakrash mashglari, sport
linlaii nl x.Liiiika kmsslar kiritiladi.

Ot oM ... i. kelib uzunlikka sakrashlar, nayza ulogtirish
nil on ....... ha yugurishlar, 400 va 1500/rayugurishlarga
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asta-sekin tayyorlanish sifatida uncha katta bo‘lmagan shiddat bilan
o‘zgaruvchan yugurishlar kiritilgan.

Ko'p kurashchining maxsus tayyorgarligi sport mashg‘ulotiga,
o'nkurashning o‘tkazilish tartibiga ayrim turlarning kiritilishi bilan
boshlanadi. Oxirgi natija o‘nkurashning har bir turiga tayyorlana
olishga bog‘'lig. Bunday tajribani musobagada hosil gilish giyin,
chunki ko‘pkurash musobagalari ozo‘tkaziladi, shuning uchun sport
mashg‘ulotlaridan foydalanish kerak.

Bu-yillarda uzunlikka sakrash va disk uloqgtirishga garaganda
balandlikka sakrash va nayza ulogtirish bilan ko‘proq shug‘ullanish
lozim. Sababi uzunlikka sakrash boshga mashqlar bilan to‘Idiriladi,
disk ulogtirishga esa tayyorgarlikning boshida ko‘p vagt ajratilgan
edi.

Yugurish mashg‘ulotlariga kam o‘zgarishlar Kiritiladi. 400 m
yugurishga tayyorlanish vagtida 300-500 mm o‘rtacha tezlik bilan
takror yugurib o‘tishlar kiritiladt! 1500 m yugurishga tayyorlanishda
ham 4-6x200/u, 3-5x400 mga takror yugurishlar bir vagtning o‘zida
400 m yugurishlarga ham tayyorlanishga imkon beradi.

18 yoshda mashg‘ulotlarga 800-1200 Anga yugurishlarni kiritish
kerak.

Sportchi mana shunday dastlabki tayyorgarlikdan keyin o‘nku-
rashdagi maxsus mashg‘ulotlarga o‘tishi mumkin. 0 ‘nkurash bilan
katta yoshdagi qobiliyatli sportchilar shug‘ullana boshlaganlarida
texnikani egallash uchun mashg‘ulotga o‘nkurashning hamma
turlarini kiritish mumkin.

0 ‘nkurash musobaqalariga tayyorlanish va ularda gatnashish.

0 ‘nkurash musobaqgalari ikki kun davom etadi. Shuning uchun
etarli darajada kuch to‘plash juda muhim.

Musobaqaga, mashg‘ulotning hajmini asta-sekin kamaytirib, 20-
25 kun oldin tayyorlanish kerak. Bundan oldin birinchi kun bo‘yicha
sinov o‘tkazib, unga bir necha o‘nkurashchi gatnashsa, ayni muddao
bo‘ladi. Musobagaga 15 kun qolganda ikkinchi kun bo‘yicha sinov
0‘tkazib, bir kun burun 400 metrni34tezlik bilan yugurib o‘tish kerak.
0 ‘nkurash sinovini 800 m yugurish bilan tugatish mumkin. Qolgan
7-10 kunda (musobagaga 3-5 kun golganda, faol dam olinadi). 3-4
mashg‘ulot o‘tkazilib, bu mashg‘ulotlar sinovda aniglangan ayrim
xatolami tuzatishga bag‘ishlanadi.



Mir.nlmi|;i vagtida o‘nkurashchining har bir turga yaxshi
. 11Hm olishi va ular orasida vaqtida to‘g‘ri dam olishi yuqori
mHm | ralish uchun muhim ahamiyatga ega. Musobaqaning har
|l tiI'mildi ham badan qizdirish doimiy bo‘lishi kerak.

m nl ind-hchi 100 mni yugurib o‘tgandan keyin uzunlikka
*Miili |[<yiga kelib, yugurib kelishni belgilab qo'yishi kerak.
Ay «# i ikiashlarga, 100 mm yugurib o‘tgandan keyin, 30 minut
1 mip i]*ilr.m bo'lsa, yugurib kelishni bir ikki marta tekshirib, kerak
b i iwn i.irlirib, birmarta sakrab ko‘rish kerak. Sinov sakrashidan
n * 3> boshlanishigacha dam olish uchun 10-12 minut golishi
kHiib

. M11 .ikrashgacha ko‘p vaqt (50-60 min) qolgan bo'lsa,
kfimli  "ki u'tirib dam olish va musobagaga 25-30 minut qolganda,
# *iini boshlash kerak. Bunday holda bir necha mushak
*|-i *uvelii mashglar bajariladi.

i" . likl.nla birinchi sakrashni dadil bajarib, yugori natija
|mi in h| i inlilish kerak. Urinishlar o‘rtasida kiyinib dam olib,
T * . niiiishga chaqirishga 2-3 minut qolganda, yengil, mayda

mHil'liiilni liiliii yugurib o‘tish kerak.

. -li.. iiijilish musobaqgasida birdaniga uch urinish yoki navbat
(til I- lull.uLin urinish beriladi. Ikkinchisida, har bir urinishga 4-5
Hill ' | I imki, yadroni 2-3 marta yengil itqitish kerak.

i' 11t Mkk.i sakrashdan oldin yugurib kelishni belgilab, 3-4 marta
*"ji*=jll | lib erdan depsinishni va to‘sinni eng yugori natijadan 20-

* Hr 1.1 in M go'yib ustidan sakrab o‘tib ko‘rish kerak. Musobaga
lihin lih li.il.uullikdan boshlanadi. 0 ‘nkurashchi har bir balandlikni
bnimin inini .lula o'tishga harakat gilishi kerak. Aks holda urinish
inn* nil igiMiiM/likka olib kelishi mumkin.

O™ .. *\iigurish oldidan o‘tkaziladigan badan gizdirish 60-80
nhii *...... M rush, 100-150 /nga burilishlarda (1-2 marta) tezlanishli

|[H*ii i li *1 'm.ila startdanyuguribchigishlardan iborat. Shulardan
nit .. liigai'.acha dam olish uchun 5-10 minut qolishi kerak.
elnl .. ilnln eng yaxshi natija ko‘rsatishga yordam beruvchi

Ml *imu | Hi.ln kerak. U o‘z kuchini bilib, butun masofa bo‘ylab
uni it uiwi*inilashi lozim.

inn . i Mii'iirishdan musobaqgalashayotganda quyidagilarga

on «*' h 1'ink 10 mm sprint tezligida yugurib o‘tgandan so‘ng
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keng gadamlar bilan yugurishga o‘tiladi. Keyinchalik, burilishdan
chigayotganda, yugurish tuzilishini buzmasdan tezlanish va birinchi
to'g‘ri gismni 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
saglab golishga harakat qilish zarur. Ko‘pgina yuguruvchilar tezlikni
gadamlami zich qo'yish orqali saglab qolishga harakat giladilar.
Lekin bunday urinishlar yordam bermaydi. Tezlikni saglash uchun
erdan depsinish shiddatini oshirish kerak. Musobagadan keyin 5-10
minut sekin yugurib, undan issiq dushga tushish kerak.

Ikkinchi kunda o‘nkurashchi 110 mga g‘ovlar osha yugurish
oldidan odatdagi badan qizdirishni o‘tkazadi. Disk uloqgtirishda
musobagadan 20 min oldin badan qizdirishni boshlash mumkin.
Dastlab diskni bir necha marta yuqoriga girrasi bilan tashlash kerak.
Keyin 3-4 marta turgan joyidan va 1-2 marta burilib diskni ulogtirish
bajariladi. _

0 ‘nkurashning sakkizinchi turi boTgan langarcho‘pga tayanib
sakrashda musobaga oldidan 25-30 minut badan qgizdirish bajarilib,
dastlabki, balandlikdan sakrab o‘tib, har bir urinish o‘rtasida dam
olish zarur.

Nayza ulogtirishdan oldin bo‘g‘inlardagi harakatchanlikni
oshirish mashqlarini bajarish tavsiya gilinadi. Keyin yugurib kelishni
belgilab, 2-3 marta uloqgtiriladi, ammo bor kuch bilan emas.

Nayzani uloqgtirib bo‘lgandan keyin, 1500 /Awga yugurishgacha
golgan vaqtga garab, bajariladigan badan qizdirish aniqglanadi.
0 ‘nkurashchi 5-7 minut davomida qisga tezlanishlar bilan sekin
yugurib, startgacha 7-10 minut qolganda badan gizdirishni tugatishi
kerak.

Musobagada beriladigan urinishlarning hammasidan toMiq
foydalanish lozim. Ammo langarcho‘pga tayanib sakrashda o‘tib
boTmaydigan balandlikdan o‘tish uchun urinmasa ham bo'ladi,
chunki bu kuchni tejab golib, boshga turga sarflagan ma’qul.

Musobagadan keyingi kunda sekin, ammo davomli yugurish
o0'tkazish kerak.
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Yettikurashda ayollar mashg‘uloti

Ni>lin qobiliyatga ega bo‘lgan 15-17 yoshli gizlar bir-ikki-yil
in«Mnii i-tlikurashning asosiy turlarini egallab olishlari mumkin.

«ellikurash mashg‘ulotlarining uslublari o‘nkurashnikiga o‘x-
L i bo lib, shunga asoslanadi. Bular har tomonlama jismoniy
ii tii'ii likka, ettikurash turlarining aniq bir tartibda kelishiga,
([P i(*/ligigako’ proge’tiborberilib, mashg' ulotgaettikurashning
............ luilarini kiritish va hokazolardan iborat.

\ "ILii ctlikurashida sprintcha tayyorgarlik muhim ahamiyatga
* i iiinmo cttikurashda hozirgi zamon yutuglari ettikurashning
li........ iin larida yuqori natija ko'rsatish talab giladi.

"li.lir ulotning asosiy vazifalari:

i Yni'urib kelib uzunlikka va balandlikka sakrash va yadro
n.Hi=li \1 nay/A;irfogtirish texnikasini egallash.

IM my,ag‘ovlar osha yugurish va 100 va 800 mga yugurish

i ml i.ini liamda tezlikni yaxshilash.
huh..... ehidamlilikni, asosiy mushaklar kuchini va tosson
lim i 1111.2ijri harakatchanlikni oshirish.

i *'I'gn masofalarga yugurish, sakrash va yadro itqitishga
[#12i1.12 bo lgan mushaklar kuchini rivojlantirish.

Li naviy va irodaviy sifatlami oshirish.

i li.i .miy layyorgarlik ko‘rish.

i. "i..nlik davrida mana bunday sxemadagi haftalik sikl
Mr Hmill .In liani mumkin.

i Imi Kuril tayyorgarligi va o‘zgaruvchan yugurish.

[ tlikurashningbirinchikunidagi turlarnitakomil-lashtirish
Vi \nrnii.h tayyorgarligi.

iivm uzunlikka sakrash va yugurish texnikalarini
MKihiilllii binisli.

| K dam olish.

im  lurinchi kundagilar takrorlanadi.
................... An| turlarni takomillashtirish, kross yoki o‘zgaruvchan

1. i il liuiba) - damolish.

%144 .il. N 1 U Qudratov.Toshkent-2011
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lloji bo'lsa bir kunda ikki marta mashg‘ulot o‘tkazish besh kurasli
turlarini texnikaviy jihatdan yaxshiroq takomillashtirishga yordam
beradi. Bu davrdagi krosslar mashg‘ulotdan keyin kuchni tiklashga
ko‘maklashadi. Krosslar asosan 15-20 minut davom etadi.

Mashg‘ulotning musobaqgalashuv davrida sportchi ayollar
asosiy musobaqalarga tayyorlanadilar. Ammo mashg‘ulotlar bahorgi
bosqgichga ham o‘xshash bo'lishi mumkin.

Yilning boshida alohida turlardan tez-tez musobagalarga gatna-
shib turish va ulardagi kamchiliklarni aniglab, mashg‘ulotjarayonida
tuzatib borish muhim. Shu bilan birgalikda, bu musobaqgalar besh-
kurash bo'yicha asosiy musobagalarga tayyorgarlik ko‘rishga yordam
beradi. Asosiy musobaqgalar boshlangunga qadar, ko‘pkurashdan
mashg‘ulot yuklamalarini pasaytirmasdan 2-3 marta ko'‘pkurash
musobagalarida gatnashish kerak. Musobaqalar har 2-3 hafta oraliq
bilan o‘tkazilsa, sportchi ayollarning dam olishiga etarlidir.

Asosiy musobaqalarga ikki hafta golganda mashg‘ulot yukla-
malarini pasaytirib, 2-3dUin qolganda, to‘liq dam berish kerak.

Yuqorida o‘nkurashchilar uchun ko‘rsatilgan musobagadagi tartib
ettikurashchi ayollarga ham taalluglidir. Fargi shundaki, sportchi
ayollar bir muncha boshgacharoq badan gizdirish mashglarini
o'‘tkazishlari kerak. G ‘ovlar osha yugurish oldidan badan gizdirishning
birinchi gismi - sekin yugurish va hamma yengil atletikachilai
uchun taallugli bo‘lgan umumrivojlantiruvchi mashglardan iboral,
so‘ng g‘ov osha yugurishning maxsus mashqglari bajariladi. Barcha
tayyorgarliklar startga 5-10 minut golganda tamomlanadi.

Yadro itgitishga tayyorgarlik ko‘rish musobagaga 20 minul
golganda boshlanadi. Bu asosan yadro itgituvchining maxsus
mashqlaridan iborat bo‘lib, musobagadan 5-6 minut ilgari tamom
bo’ladi.

Agarda balandlikka sakrash bevosita yadro itgitishdan keyin
boshlanadigan bo‘lsa, yugurib kelishlami 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
tayyorlanmay qolishi mumkin.

Agarda musobagada sturiga binoan yadro itgitishdan keyin
tanaffus beriladigan bo‘lsa, bu paytda badan gizdirish ikki gismdan
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Iit..... .. Inli Itirinchi gismi sekin yugurish vaumumrivojlantiruvchi
1im|l minn ihorat bo‘lsa, ikkinchi gismi maxsus mashglardan
i la Il liipudi.
min nli.n|.tiling ikkinchi kunida uzunlikka sakrash oldidan sprint-
hliit . .ikrovchilar uchun belgilangan odatdagi badan gizdirishni
"« o1 T'liiit keyin yugurib kelishni belgilab turib, 1-3 marta sakrab
biu li 1*i.ik Hitinchi urinishni dadillik bilan bajarib, keyingilarida
i....hi iqiimb o'zgartirishlar kiritish mumkin.
HA ni)' i yugurish oldidan 35tezlikda 100-150 m yugurib o'tib,
ein'i'n Ikl startdan 8-10 minut oldin tugatish kerak.
i I'km.i-lilar musobagasidan keyin 10-12 minut sekin yugurib,
1 ml i) nnlasni rostlab, dushga tushish mumkin.
i n i'km.i hchilarning mashg‘ulotlari judaham uzoq vaqt davom
kitii ~ luining ichun to‘g‘ri ovqatlanish tartibiga rioya qilish
e «jii [uiiilim lasliqgari, kuchni tiklashga yordam beruvchi S va V
litini isic’mol qilib turish kerak. To'g‘ri ovgatlanish aynigsa
-—-nli' 11 pnylida muhim ahamiyatga ega bo‘lib, natijalariga ta’sir
i ] Ihill

Nazorat savollari
i "' nkiirashga yengil atletikaning gaysi turlari kiritilgan?
. iiikiitashga yengil atletikaning gaysi turlari Kiritilgan?
| 1 ipkniashda musobaqgalar necha kunda o‘tkaziladi?
" ' /bckistonda taniqgli ko'pkurashchilardan kimlami bilasiz?
I 1" pkiipashchilarning sport mashg‘ulotlarini ta’riflab bering ?
n i u pkiipashchilarning musobaqalarga tayyorlov davrilarini
It I Mlg?
K" pkiirashchilar mashg‘ulotlarining asosiy vazifalarini
n iill ili lin mg?
K I " pkurash musobaqalarida hakamlaming vazifalari nima-
fv 1IE e

51



2.2. Sportcha yurish texnikasi asoslarini o‘rgatish

Yurish - inson siljib harakatlanishining tabiiy usulidir. Sportcha
yurish yuqgori darajadatezlik bilan silj ib harakatlanishga, harakatlanish
texnikasining musobaga goidalari bilan cheklanganligiga va boshga
texnik tomonlariga garab oddiy yurishdan farq giladi.

Sportcha yurish texnikasi tsiklik xususiyatga ega, ya'ni ma’lum
bir tsikl butun masofa davomida ko‘p marta takrorlanadi va
boshqga tsiklli yengil atletika turlaridan farqli ravishda musobaga
goidalari bilan qgat’'iy cheklangan. Bu cheklanishlar sportcha yurish
texnikasining paydo bodishiga jiddiy ta'sir gilgan. Birinchidan,
sportcha yurishda uchish fazasi bodmasligi lozim, ya’ni har doim
tana bilan aloga bodishi zarur. Ikkinchidan, birinchi cheklanishdan
kelib chiqib, tayanch oyoq tik turgan paytda tizza bo‘gdmidan
to‘g‘rilangan bodishi kerak (bir necha-yil avval bu cheklanishga
go‘shimcha qilingan —tayanch oyoq tayanchga go'‘yilgan zahoti
tizzadan to‘gdilanishi lozim) edi. Sportcha yurishning tabiiy
(turmushdagi) yurishdan tashqgi kodinishiga ko‘ra fargi shundan
iboratki, tabiiy yurishda yodovchi oyogni muvozanatlab go‘ygan
holda uni tizzasidan bukishi mumkin, sportcha yurishda esa sportchi
tekis oyoglarda harakatlanadi.

Sportcha yurish texnikasi asosini bitta tsikldan iborat harakal
tashkil etadi, u ikkita qadamdan: chap oyoq gadami va o‘ng oyoq
gadamidan iborat. TSikl quyidagilami o‘z ichiga oladi: a) yakka
tayanchning ikki davri; b) go‘sh tayanchning ikki davri; v) gadam
tashlovchi oyogni odkazishning qo‘sh davri.

Sportcha yurish tsiklini sxema tarzida oltita simli gdldirak
ko'rinishida tasavvur gilish mumkin. Ikkita qo‘shaloq sim gdldirakni
ikkita yarimga ajratadi, qo‘sh tayanch davri, ikkita bittalik simlar bu
yarim gismlarni choraklarga bodadi - yakka tayanch davri. Bitta
oyoqgning yakka tayanch davri boshga oyoqni odkazish davriga mos
keladi. Qo‘sh tayanch davri juda gisqa muddatli bodib, ba’zan uni
ko'rib ham bodmaydi. Yakka tayanch davri uzoqgroq davom etadi
va ikkita fazaga bodinadi: 1) oldindan gattiq tayanish fazasi; 2)
depsinish fazasi. Oyoqgni odkazish davri ham ikkita fazaga ega: I)
orga gadam fazasi; 2) oldingi gadam fazasi. Bu fazalar ham chap
oyoq uchun, ham o‘ng oyoq uchun odkazish yoki tayanish davrida
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Miiiv]iid bo‘ladi.
|.i/alar orasida shunday lahzalar boiadiki, bunday bir zumlik
lill .ula harakatlarning o‘zgarishi sodir bo‘ladi. Agar lahzalar
liniakallaming bir yoki bir necha bo'g‘inlarda o‘zgarish chegaralari
In.oblansa, ushbu lahzalardagi holatlar - bu tana bo‘g‘inlarining
*HSMga yoki bir-biriga nisbatan holatlari ta’siridir, ya'ni holatlar
lini.ikatlaming almashishi manzarasini ko‘z orqgali ko‘rishga imkon
Iu'i mii.
0'ng oyogning oldindan qattiq tayanish fazasi u tayanchga
[|l¥ vilgan lahzadan boshlanadi. Tizza bo‘g‘imidan to‘g‘rilangan
"l lovondan qo'yiladi. Bu faza vertikal lahzagacha, UOM tayanch
uni|lnsi ustida (o‘ng oyoq kafti ustida) turgan paytgacha davom
"ii'li Vertikal lahzadan to o‘ng oyogni erdan uzish lahzasigacha
i' |i inish fazasi davom etadi. 0 ‘ng oyogning yakka tayanch davri
"ii i di va 0‘ng oyogni o‘tkazish davri boshlanadi. U ikkita fazadan
W'wunn 1) orga gadam fazasi, u oyoq tayanchdan uzilgan lahzadan
Ini Id.ib. lo vertikal lahzagacha davom etadi (oyogni o‘tkazishda
niil .il lahza son holatiga garab aniglanadi —sonning uzunasiga
gi i.iynnch yuzasi maydoniga, ya'ni gorizontalga perpendikulyar
"" i turishi lozim); 2) oldingi gadam fazasi - vertikal lahzadan
Ini 1lLib lo oyogni tayanchga qo‘ygunga gadar davom etadi. Keyin
i' 11 niiiddatli go‘sh tayanch davri keladi. 0 ‘ng oyogning yakka
i" " li davri ketayotgan paytda, chap oyoq o‘tkazish davrida
e «Imli Xuddi shu chap oyogda ham takrorlanadi. TSikl tugaydi,
ii.m i tsikl boshlanadi va yana hammasi takrorlanadi (12-rasm).
iii |i uiisli lazasioxirida tosning old yuzasiningegilishibirmuncha
n"li vertikal paytiga kelib, shu oyogni o‘tkazish davrida - bir oz
.............. "li Ibsning oldinga-orgaga yo‘nalishda bunday tebranishlari
|.ii inn Inlan depsinayotgan oyoq sonini orgaga samaralirog uzatishga
n. im beradi. Tosning garama-garshi o‘gining og‘ishi ham

enlli .liimday o‘zgaradi: o‘tkazish vaqtida u gadam tashlaydigan
i »n*ii"li|].in) oyog tomonga tushiriladi, ikkitalik tayanch vaqtida
LI . iij’laslitiriladi. Tosning gadam tashlaydigan oyoq tomonga
In.. i in.lintdislii tebrangich harakati bilan bog‘liq, ya'ni oyoq,
(flu mi i i .Kigali, markazdan gochuvchi kuch ta'sirida aylanish
n (til.....ililmli Bu sonni orgaga uzatuvchi mushaklarga yaxshiroq

| O hga yordam beradi (1-rasm).
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Umurtga ham gadam tashlayotgan oyoq o‘tkazilayotgan davrda u
tomonga bukiladi. Umuman, gavda har bir gadamda gator murakkab,
deyarli bir vagtda bajariladigan harakatlarni amalga oshiradi: bir
oz bukiladi va yoziladi, gavdaning yon tomonga og‘ishlari va
gayrilishlari sodir bo‘ladi.

1-rasm. Sportcha yurishda tos harakati

QoMlar va oyoqlar, elka va tosning garama-garshi harakatlari,
shuningdek, gavdaning boshga harakatlari gavdani muvozanatda
saglashga yordam beradi, gavdaning to‘lig yon tomonga (yuruvchi
boshgacha yurayotgan holat, ya'ni harakatlar qarama-qgarshi bo'l-
magan paytdan farqli ravishda) burilishini bartaraf etadi, oyoqlarni
go'yish, gadam tashlaydigan oyogning samarali depsinishi va
ogilona o‘tkazilishi uchun optimal sharoitlar yaratadi.

Sportcha yurishda qo‘llaming harakatlari gadamlar sur’atini oshi-
rishga yordam beradi, shuning uchun yuqori elka kamari mushaklari
kuchli ishlaydi. Aynigsa, masofa oxirida toligish paydo bo‘lganda
bunga e’tibor berish lozim. Qo‘llaming harakatlari quyidagicha
amalga oshiriladi: qo‘llar yuruvchining harakat yo‘nalishiga nisbatan
90° burchak ostida tirsak bo‘g‘imidan bukil-gan; qo‘llar barmoglari
yarim qisilgan; elka mushaklari bo‘shashtirilgan.

Yurishda mushaklarning tana a’zolari orgali tayanchga o‘zaro
ta'siri paytida ulaming ishlashi harakatlantiruvchi kuch manbai
bo'lib xizmat giladi. Depsinishni va oyoqlaming optimal uyg‘unlikda
o‘tkazilishini bajara turib, butun tana tayanch joyi tomonga tezlanish
oladi. Depsinish vaqgtida tayanch reaktsiyasi kuchlari gavda harakatiga
tezlik beradi, gadam tashlaydigan oyoqgning o‘tkazilishi esa inertsiya
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liii IlLin natijasida, yuruvchi gavdasiga tezlanish beradi.
Jadam tashlaydigan oyoq bilan oldinga bir vaqtda harakat-lanish
i ili psinadigan oyoqda itarilish tayanchdan itarilishni tashkil giladi.
l.uia a’zolarining hamma harakatlari tezlanish bilan amalga oshi-
nl iili. bailing natijasida ayrim a’zolaming inertsiya kuchlari yuzaga
Imnli Illardan birlari butun gavdaga tezlik berishda gatnashadi,
i ligalari salbiy inertsiya kuchlarini (qo‘llar harakatlari) bartarafetadi.
Hulun tana a’zolarining (ular og'irlik markazlarining) harakatlari
. 'V ehizigli yo‘nalish bo‘ylab sodir bo‘ladi, tananing siljib hara-
i tlinnishi va uning tezlanish olishi to‘g‘ri chizig yo‘nalishida

mi.ili'ii oshiriladi, ya'ni to'g‘ri ehizigli yo'nalish bo'yicha harakat
In" il giluvchi aniqg harakatlantiruvchi kuch mavjud emas. Yurishda
li 1nin siljib  harakatfnishlarning mohiyati - bu egri ehizigli

- ndish bo'yicha yo‘naltirilgan teng ta’sir qiluvchi kuchlar hamda
....... va layanch siljishlariga nisbatan burchak ostida yo‘naltirilgan
i in llluming yig'indisidir.

i Liiukatlantiruvchi inertsiya va mushak kuchlari oyoq kafti (oyoq
lillLhi) orgali tayanchga ta'sir giladi. Mexanikaning uchinchi
i disiyusi kuchlari yuzaga keladi. Ularsiz UOM harakatlarining

" ni.In mumkin emas (2-rasm).

2-rasm. Tayanch reaktsiyasi
kuchlarining garshiligi:
Tormozlovchi (gorizontal
tarkib Rx, tayanch
reaktsiyasi Ry kelib
chigargan salbiy to‘g‘ri
ehizigli tezlanish - a va
orgaga tashlovchi (R kuch
momenti keltirib chigargan
Rd ga teng burchak
tezlanishi E),

Infi hu Il kuchi deganda tayanchning sportchi tanasiga ta’sirini
in i... h ILnak U tayanchga bosim o‘tkazish kuchlari ta’siri
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natijasida yuzaga keladi. Depsinish —bu mushaklarning sof ishi
natijasi emas, balki mushak kuchlanishlari va tayanchga inertsiya
kuchlarining o‘zaro ta'siri natijasidir. Tayanch gancha qattiqroq
bo‘lsa, depsinish Kkattaligi (tayanch reaktsiyasi kuchi) shuncha
ko‘prog bo‘ladi. Masalan, ikkita tayanch olamiz: yugurish yo'lkasi
va tuprogli goplama. Yugurish yo'lkasi tuprogli goplamaga nisbatan
gattigrog, demak, yugurish yo‘lkasida tanyach reaktsiyasi kuchlari
ko’prog bo’ladi.

Shunday qilib, depsinish kuchi deganda mushak kuchlanishlari
va tayanchga inertsiya kuchlarining ta’siri ostida yuzaga keladigan
tayanch reaktsiyasi kuchini tushunish kerak. Depsinish kuchi kat-
taligi quyidagilarga bog’liq:

- tayanch sifatiga;

- mushak kuchlanishlari kattaligiga;
inertsiya kuchlari kattaligiga;
mushak kuchlanishlari va kuchlarining ta’sir gilish yo‘nalishiga;

- faol tana og'irligining passiv og‘irligiga nisbatlariga (faol tana
og'irligi - depsinish uchun mushak kuchlanishlarini yaratishda
gatnashuvchi mushaklarning og‘irligi; passiv tana og'irligi -
sportchining golgan barcha tana og‘irligi).

Sportcha yurishda depsinish kuchining maksimal kattaligi emas,
balki uzoq vaqgt ishlashga mo’ljallangan optimal kattaligi juda
muhimdir. Sportchi tayanchga unga nisbatan burchak ostida ta’sir
ko‘rsatadi, depsinish kuchi gorizontal tezlik vektoriga nisbatan
burchak ostida UOMga ta'sir qiladi. Depsinish kuchi vektori
gorizontal tezlik vektoriga gancha yagin bo'lsa, siljib harakatlanish
tezligi shuncha yugori bo’ladi. Depsinish kuchi vektori va gorizontal
tezlik vektori tomonidan hosil gilingan burchak depsinish burchagi
deb ataladi. Depsinish burchagi gancha kichik bo’lsa, depsinish
kuchi shuncha samarali ta’sir ko‘rsatadi va gorizontal tezlik shuncha
ko'prog bo’ladi.

Amaliyotda depsinish burchagi depsinadigan oyogning tayanch-
dan uzilgan paytdagi uzunasiga o‘qi bo’yicha va gorizont bilan
aniglanadi. Bunday aniglashda burchak kattaligi aniq emas, balki
taxminiy bo’ladi. Depsinish burchagini murakkab texnik qurilma
lami go‘Hagan holda to‘g‘riroq aniglash mumekin.

Yakka tayanchli holatda, sportchi turgan paytda, fagat og’irlik
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L lii perpendikulyar pastga ta’'sir giladi, u og‘irlik kuchiga diametral
mi /da garama-garshi yo‘naltirilgan tanyach reaktsiyasi kuchi bilan
b ni'Inshadi. Qo'‘sh tayanchli holatda og‘irlik kuchi ikkita tayanchga
M'I"iiulanadi (b), bunda tayanchga bosim o‘tkazish kuchi yuzaga
i. lull, uburchak ostida ta’sir giladi, og‘irlik kuchi esatayanchning ikki
Hin|insiga tagsimlanadi va ulaming kattaliklari tayanch nugtalarining
i H*M proektsiyasidan uzoqlashganligiga bog‘lig bo‘ladi.
lilyanchga bosim o‘tkazish kuchi va og‘irlik kuchiga garshi
i ( mli reaktsiyasi kuchi paydo bo‘ladi, u ularga diametral tarzda
v iinm;i garshi ta’sir giladi. Tinch holatda oldingi va orga tayanchning
niniimiy kuchlari teng. Tanani muvozanatdan chigarish va unga
ipuidnydir tezlik berish magsadida bu muvozanatni buzish zarur.
immh orga tayanchga bosim o‘tkazish kuchini oshirish, shu orgali
«i|li tayanchning reaktsiya kuchini ko‘paytirish hisobiga bajarish
litiiinkin.
I uclilar muvozanatini buzishning boshga omili-bu orga tayanch-
i i bn.mi odkazish kuchining ta’sir gilish burchagini o‘zgartirishdir.
tin 1I0M proektsiyasini oldingi tayanchga yaginroq o ‘tkazish
in iiltipii bajariladi, shu orgali orga tayanch bosim kuchining ta’sir
ipliili burchagi yanada o‘tkirroq bo'ladi,oldingi tayanch bosim
iinllium)', ta’'sir qilish burchagi esa yanada o‘tmasroq bo'ladi.
Id wktorigayaginlashtiramiz. Starttezligi shunday yuzagakeladi.
" iinmi tinch holatdan chiqarishga yordam beradi. Yurishda oyoqni
i iel.1 vaqtida gadam tashlash harakatlarining inertsiya kuchi
[ liga tushadi. Tananing tinch holatdan chiqish paytidagi (start
Vo-11'1 *ri) start kuchi harakat vaqtidagi depsinish kuchiga nisbatan
i | | bo'ladi, chunki sportchi tanasi tezlik olib bo‘lgan va unga
i liliini lilarni yoki tezlikni saglab turishga, yoki uni oshirishga
enil i h /anir bo'ladi. 15-rasmda depsinish burchaklari ko‘rsatilgan.
i iii ha yurishda oyogni tayanchga qo'yish burchagi, shu-
......... i1 bunda yuzaga keladigan kuchlar muhim ahamiyatga ega.
LI I hlaydigan oyogni go‘yish burchagi oyoq tayanchga tegishi
#di ai iiiiu)lauadi va u oyogning uzunasiga o‘qi va gorizont chizig‘i
M*"I'"ini.i hosil bo‘ladi. Bu taxminiy kattalik, burchak tayanch
1 "( r.i kuchi tezligi va tayanch chizig‘i vektori bilan yanada
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3-rasm. Depsinish
burchaklarini oMchash.
a —oyoq o‘gidan; b —
UOM yo'nalishidan; v -
tayanchga bo‘lgan to'liq
reaktsiyadan;
g - depsinishga bo‘lgan
reaktsiyadan.

Oyoq qo'yilgan paytda tayanchga bosim o‘tkazish kuchi ta’sir
gila boshlaydi, va, natijada, unga garama-qgarshi bo‘lgan tayanch
reaktsiyasi kuchi hosii bo‘ladi, ularning yo‘nalishlari diametral
tarzda garama-qgarshidir. Bu kucblar salbiy hisoblanadi, chunki
yuruvchining harakatlariga garshilik ko‘rsatadi. Samarali yurish
uchun ulami yo‘qotish yoki imkon gadar ularning salbiy ta’sirini
kamaytirish lozim.

Bunda yuzaga keladigan og‘irlik kuchi tezlikning o‘zgarishiga
ta’sir gilmaydi. Salbiy kuchlaming ta’sirini uchta yo‘l bilan gopiash
mumkin: 1) oyoq go'yish burchagini 90° ga yaginlashtirish, ya’ni
oyoq imkoni boricha UOM proektsiyasiga yaqin turishi kerak,
lekin bunda gadam uzunligi kamayadi; 2) oyoq qo'yilishini
amortizatsiyalash. lekin musobaga qoidalariga ko‘ra oyoq tizza
bo‘g‘imidan tekislangan holda tayanchga qgo'yilishi kerak, demak,
amortizatsiya istisno gilinadi; 3) depsinish fazasidan keyin oyoq
tayanchdan olingandan so‘ng sonlami tez birlashtirish, bu gadam
tashlaydigan oyoqgning inertsiya kuchini oshiradi. Bu kuch tor-
mozlovchi kuchlarning ta’sirini qoplaydi.

Sportcha yurishda UOM harakatlanishi to‘g‘ri chiziq bo‘ylab
sodir bo'lmaydi, balki ancha murakkabroq egri chizigli yo'nalishni
bajaradi. UOMning yuqoriga-pastga harakatlanishi o‘ngga-chapga
harakatlanishlar bilan to‘ldiriladi. Oyoq tayanchga go‘yilgan
paytdan boshlab UOM vyuqoriga va tayanch oyoq tomonga vertikal
holatigacha bir oz harakatlanadi, vertikal holatidan so‘ng UOM
harakat yo‘nalishi chizig‘iga yaqinlashgan holda pastga, oyoi|
tayanchga go'yilguniga gadar harakatlanadi. Keyin hammasi boshga
oyoqda takrorlanadi.

Vertikal tebranishlar kattaligi gancha kam bo'lIsa, sportcha yurish
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* Miikiisi shuncha samarali bo‘ladi. Vertikal tebranishning minimal
i iii.digini tajriba yo'li orgali aniglash mumkin. Bu kattalik yakka
i wiiiit hli va go‘shtayanchli(uzun gadamda) holatdaUOM balandligi
n ili Mtlagi farqga teng. Shunday qilib, biz sportcha yurishda siljib
It ntikii lanish tezligiga ta’sir giluvchi omillami aniqladik. ljobiy
imi Mbn>a quyidagilar kiradi:

tayanch sifati;

depsinish kuchlari kattaligi;

depsinish burchagi;

depsinish vaqti;

gadam tashlaydigan oyogni o‘tkazish vaqti.

«albiy omillarga quyidagilar kiradi:

oyogni go'yish burchagi;

oyoqgni go‘yishda tayanch reaktsiyasining tormozlovchi kuchlari.

Sportcha yurishning rivojlanish tarixi

sportcha yurish -yengil atletika turlaridan biri bo'lib hisoblanadi.

11/ujei vaqtda sportcha yurish bo‘yicha bellashuvlar barcha yirik

bailalarda, jumladan, olimpia o'yinlarida ham o‘tkaziladi.

in oba(]alarda gabul gilingan masofalardan (5, 10, 15, 20, 25, 30,
0 kin) ikkitasi asosiy hisoblanadi: 20 km va 50 km.

‘giinleha yurish bilan shug’ullanuvchi sportchilar soni-yil sayin

lull liormogda. Ayollar orasida ham sportcha yurish ommalashib

M Jdll.

Spurtehilaming sport texnikasi natijalarini o‘sib borishi yengil
m i .uijng bu turiga yoshlarning kirib kelishi, musobagalar soni,
........... yurishning ommalashtirilishi, mamlakatimiz va dunyoning
i / hiuvclii sportchilarini mashq qilish tajribasini umumlashtirish,
1"'li.i yurishda mashqg qilish va o‘gitish uslubiyotini o‘rganish
I*....In iliniy tadqiq etishga bog'liqdir.

il diivoinida va ko‘p-yillik mashq qilishning uslubiy jihatdan
i" ¢ n ii likil etilishi yutuglarga erishishda muhim ahamiyat kasb
tetull

ii In]qilish jarayonida sportcha yurish texnikasiga asosiy e’tibor
......... Inli Musobaga goidalariga zid kelmagan mukammal uslubli
i ml ii" egn bo‘lgandagina, sportchi yirik xalgaro musobaqalarda
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muvaffagiyatga erishadi.

Sportcha yurishda ikkita asosiy shart mavjud:

1) oyoq yo'lkaga go'yilgan paytdan boshlab u erdan uzilgunga
gadar oyoq tizza bo‘gimidan tekislangan boMishi zarur;

2) uchish fazasi bo‘lmasligi kerak, ya’'ni har doim tayanch
bilan aloga bo‘lishi lozim. Qatnashchi har xil hakamlar tomonidan
uch marta ogohlantirilgandan so‘ng musobagadan chetlashtiriladi.
Ogohlantirish olgan gatnashchi hakamning ogohlantirishini tushun-
ganligini bildirib, qo‘lini yuqgoriga ko‘tarishi kerak.

Chetlashtirilgan qgatnashchi yo‘lkani tark etishi yoki, agar
musobagalar stadion tashgarisida o‘tayotgan bo‘lsa, trassadan chiqib
ketishi hamda o'z ragamini echib tashiashi zarur.

Ayrim hollarda, agar gatnashchining chetiashtirilganligi to‘g‘risida
avvalroq xabar berishga sharoit bo‘lmagan bo‘lsa, u musobagalar
tugagandan keyin chetlashtirilfshi mumkin.

Sportcha yurish bo'yicha dastlabki musobaga 1886-yilda Ang-
liyada o‘tkazilgan. Keyinchalik, sportcha yurish musobaqalari bosh-
ga mamlakatiarda, jumladan - Germaniya, Italiya, Kanada, Shves-
tiyada tashkil gilinishi boshlangan. Olimpia o‘yinlari dasturi tarkibiga
sportcha yurish 1906-yilda Afina shahrida o‘tkazilgan navbatdagi
Olimpia o'yinlari davomida kiritilgan. XV 1 Olimpia o'yinlaridan
boshlab (Melburn shahri, 1956-yil), tez yuruvchi sportchilar o‘rtasida
ayollar guruhlarida 20 km masofada, erkaklar guruhida 20 va 50 km
masofalarda yurish musobagalari tashkil gilinishi belgilangan.

Jumladan, erkaklar o‘rtasida 20 km masofaga sportcha yurish
bo'yicha o‘matilgan rekord B.Seguraga (Meksika) tegishli bo'lib,
uning gayd qgilgan vaqti 1:17.48 ga teng hisoblanadi, shuningdek 50
km masofaga sportcha yurish bo'yicha V.Spistin (Rossiya) rekord
natijani o'matgan bo'‘lib, uning erishgan natijasi 3:37.26 ga teng
hisoblanadi. Ayollar o‘rtasida 20 km masofaga sportcha yurish
bo‘yicha dunyo rekordi T.Gutkova (Rossiya) tomonidan o'rnatilgan
bo'lib, uning qo‘lga kiritgan vaqti 1:25.18 ga teng hisoblanadi.

Hozirgi vaqgtda erkakalar o‘rtasida sportcha yurish bo'yicha
dunyo rekordi 20 km masofaga Bernardo Segura, shu masofa
shosseda Vladimir Kanaykinlarga tegishli bo‘lib, Bernardo Segura
1:17:25,6 natija, (Meksika, 1994-yil),Vladimir Kanaykin 1:17:16,7
(Rossiya, 2007-yil)teng natijalarni qayd qilgan boMsa, ayollar
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misportcha yurish bo'yicha dunyo rekordi 20 km masofaga
| «1ntijiio<la lvanova, shu masofa shosseda Yelena Lashmanovalarga
ii m 11 bo’'lib, Olimpiada Ivanova 1:26:52,3 natija, (Rossiya,
...... . ml),Yelena Lashmanova 1:25:02 (Rossiya, 2012-yil)teng nati-
i ihinil gayd gilgan.

Viii isli bu odamning odatdagi harakatlanish usuli bo'lib,
biMIui yoshdagi odamlar uchun ajoyib tarzdagi jismoniy mashq
in .ihLinudi. 11zoq vagt davomiyligidagi va ritm ko'rinishidagi yurish
Il muli odam lanasining deyarli barcha muskullari ish bajarishga
iilb «11ni.kli bu holatda yurak va qon —tomirlar tizimi, nafas olish,
mH \.i oigani/mning boshga organlar tizimlari faoliyati kuchayadi,
1 M.iln almashinuvi faollashadi. Odatdagi yurish eng avvalo,
« liiiiilashliruvchi-ahamiyatga ega hisoblanadi. Odam erta bolalik
Iim | in boshlab yurishni boshlaydi. Biroq, barcha odamlarning
....... n, chiroyli va tejamkor ko‘rinishda yurishni o‘rganishi zarur
lIllibhiiiadi.

liilaidagi yurishdan tashqgari, yurishning bir gator boshga turlari
i m in i\ pul hisoblanadi: masalan, gadam tashlash, saf bo'lib yurish,
......... ha yurish. Sportcha yurish musobaqgalarda foydalaniladi va
Fi| nillshi Icxnikasi bo‘yicha yurishning nisbatan murakkab usuli

In lilinuli birog shu bilan birgalikda eng samarali yurish usuli
il in i'qgayd gilinadi. Sportcha yurishning tezligi odatdagi yurishdan
liny uli * 25 marotaba yuqori bo‘lishi kuzatiladi.

Hiing. yurish davomida yuqori tezlikka erishishda fagat sportcha
mi hniiii* (cxnik xususiyatlarini o‘zlashtirishning o‘zi yyetarli
i n"liLinmaydi. Bunda odatdagi yurish usuliga nisbatan yuqori
............. LiYi intcnsivlikda ish bajarish talab gilinadi, o‘z navbatida
mi.i arfi giymati ortadi. Ushbu holatga bog'liq ravishda,
r hi b' yurish mashg'uloti sportchi organizmiga sezilarli darajada
ii ni i iladi, uning ichki organlari va organlar tizimi holatini
........... in iiuilaydi, bu tizimlar ish qobiliyati darajasini yaxshilaydi,
le.... iivojlantirilishiga vaaynigsa, chidamlilikningrivojlanishiga
il *11i' a ko'rsatadi, odamda iroda sifatini tarbiyalaydi.

pi‘iiih.i yurish odatdagi yurish usuli bilan ko‘plab umumiylik
1"0 c)',i hisoblanadi, birog shu bilan bir vagtda sportcha

" i in I>iiin ctarlicha darajada murakkab va samaraliroq yurish
n uli In.oblanadi.
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Sportcha yurish texnikasi asoslari

Yurish - insonning joydan-joyga ko‘chishidagi oddiy u:sul bo'lib,
turli yoshdagi kishilar uchun yaxshi mashq hisoblanadi. U”oq va bir
tekis yurganda organizmdagi hamma muskullar ishlaydi, >*urag-gqon
tomir, nafas olish va boshqa sistemalar faoliyati kuchayad*, natijada
modda almashinuvi ortadi.

Oddiy yurishdan tashqari, yurishning boshgacha xillari ham
bo'ladi: poxodda yurish, sodda yurish va sportcha yurish. Sportcha
yurish texnika jihatdan keyin, lekin foydalidir. Tezli gi oddiy
yurishga nisbatan ikki-uch marta ortiqdir. Sportcha yurisb-! intensiv
ish bajarishni talab giladi. Shuning uchun sportcha yuruvc-hidan ish
gobiliyati mustahkam, kuchli, chidamli va irodali bo‘lis.hni talab
giladi.

Yurish paytida organizmning. ishlashiga katta talab sqo‘yiladi,
badandagi muskullarni hammasi ishga tushadi, yurak-gcan tomir,
nafas olish va boshga sistemalar faoliyati kuchayadi , modda
almashinish ancha oshadi.

Sportcha yurish texnikasining asosiy zvenosi

Yurish mashqlarini ortigcha giynalib bajarish juda k”™atta aha-
miyatga ega. Maksimal kuchlanish kerak bo‘lganda ham %iron da-
giga ishlamay turishi kerak, muskullarni o‘sha dagiga bo”shashtira
bilish kerak. Yurish tezkor, chidamli, kuchli bodish yugori® natijalar
ko‘rsatishda ahamiyati katta. Muskullar ortigcha kuchtfanishdan
xoli bodishi harakatlarni tejamli bajarish imkonini beradi. Bu uzoq
masofalarga yuruvchilar uchun aynigsa muhimdir. Har—akatlarni
tejamli bajarish -yuqori ish gobiliyatini uzoq vaqgt saqlab cjgolishdir.
Shuning bilan birga, maksimal kuchlanish vaqtida har”~katlarini
ratsional bajarish, sportchiga mashglarni bajarish imkonini beradi.

Sportcha yurish texnikasining xususiyati (still)

Sportcha yurish oddiy yurishga nisbatan ancha qiyindi: r. U lev.
korligi, oyoglami erga to‘g‘ri go‘yish bilan, ana shu holatnii vertikal
holatgacha turishi va gadamlarni uzunligi bilan farq qiladi-"
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... li.i yurishni asosiy xarakteri quyidagicha:

hi Inn.il.iliii yuqgori tezligi. Yugori malakali sportchi 20 km.li
Hf >ilnil Mialiga 15 km tezlikda yuradi, bu oddiy yurishdan 3
Mini'iiibii ko'pdir.

i i ikluu harakatini tezligi. Sportcha yuruvchi har minutda 210-

u i| il n(n musobaga qoidasini buzmasdan bajarish lozim. Har bir
11 I'n. lininkaliga 0,285-0,333 dagiga sarflaydi.

i i [ii innl.nni uzunligi 110 sm ayrim yuruvchilarda 115-120
«it* ni in likil ctadi.

. mi umh oyogni vertikal holatgacha to‘g‘ri ushlash.

ill in. hiinikuti.

>i i ILhim bukilgan holda yurish yo‘nalishiga garab harakati.

ipiirtcha yurishda gadamlar holati

i. \u|lidagi gadamlar va ularga bog‘lig bo‘lgan qoT va

fi1 i . Inilni lo‘xtovsiz bir xilda takrorlanishiga sikl harakati
KJ«/I ......... li gadam (0‘ng oyoq bir gadam va chap oyoqda bir
i ini iklui lashkil ctadi.
N..I I1I'Insolgau sportchi harakati bir sikli davomida erga bir
[IH . liii hijmi payti (bir tayanch), yoki ikkala oyog‘ida tayangan
M wm ni |i invunch) holat deyiladi.
Un i |.I nn davomida har qaysi oyoq bir gal tana uchun

Mleml. 1 i ni. h oyoq) bo'lib xizmat qgilsa, bir gal silkinib oldinga
tmb i .ill A li nyoq).
**ijii i. . 1.inning har davri ikki fazadan iborat. Tayanch davri
nlilti . ... li Li/asidan va orga tayanch (turtish) fazasidan iborat.
............ ‘H llknlliiri siklida fazalar tartibi quyidagichadir:
en .| i|.ry]»h payti.
I .ii., i isamh lazasi.Tayanch oyoqgning vertikal payti.
ti>M | 1M
i I\ -1 ,].nl.mi lazasi.Oyoq yerdan uzish payti.
[T N |nnn  fazasi. Silkingan oyogning vertikal
n i ni i davri,
4 in bin i ginlani la/asi.Oyoq qo'yish payti.
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4-rasm. Sportcha yurish texnikasi
Sportcha yurishda umumiy og‘irlik markazi

Statik holatda inson tanasining tayanchga ta’'siri og‘irlik kuchiga
(tana og‘irligi—V) teng. Tayanch reaksiyasi (R) ning yo‘naiishi tana
og‘irligi yo‘nalishiga garama-garshi, migdor esa tana og‘irligiga
teng bo'lib, bu reaksiya tananing umumiy og‘irlik markazi (UOM)
dan o‘tadi.

Statik holatdagi qo‘sh tayanch paytidagi har gaysi oyoq bosimiga
javoban ikkita reaksiya R1, R2 bo‘ladi. Ular jamlanib, vertikal teng
ta’sir etuvchi kuch hosil giladi. Buning miqgdori esa tana og‘irligiga
teng bo‘ladi. Bunday holda ikkala tayanch reaksiyasi ham U.0.M.ga
o‘tadi.

Agarda qo‘sh tayanch paytida, muskullarning faol kuchlanislu
bilan orgadagi oyogning tayanchiga bosim kuchaytirilsa, shu oyoq
bosimiga tayanch reaksiyasi ham ortadi. Shu vaqtda oldingi oyoq
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(muhimim tayanch reaksiyasi kamayib, ikkala tayanch reaksiyasining
............. n ctuvchi (R) oldinga giyalama yo‘nalgan bo‘ladi. lkkala
ti in li ic.iksiyasi bilan tana og‘irligi kuchining teng ta’sir etuvchisi
< VI Inun olg’a tomon yuqoriga yo‘nalgan bo‘ladi. Buning
[ S Hal tashkil etuvchisi (S) start kuchini ifodalaydi.

Itu kmli kishi gavdasining olg‘a yo‘nalgan tezlanishiga sabab
Ini i.h Tlluiakiitlanishga muskullaming ishi ham katta rol o‘ynaydi.

i i nulidan oldingi depsinayotgan oyoq bosimiga tayanch
Ital i ra liar doim oldinga va yuqoriga yo‘nalgan bo‘ladi.

la|. aiiuvchi oyogning bosim kuchi Ol o‘ziga teng garama-garshi
n 1 i a Klin hosil giladi. Uning vertikal tashkil etuvchisi gavda
i, hlii"ijm gaeshi ta’sir giladi, gorizontal tashkil etuvchisi (ATI) esa
i.in . i\.laa oldinga harakat gilishiga sabab boTadi.

"'Mun i tayanch fazasidagi R2 tayanch reaksiyasi orga va
imlinu a vn nalgftrTboMadi.

.......... wwunial tashkil etuvchisi RN2 gavda og‘irligiga garshi
|i tn 1. -1i Hindi, gorizontal tashkil etuvchi (RT2) esa gavdaning
Muir i Iniinkutini sekinlashtiradi.

I In liiikinmi lez ishlashi natijasida sportchining gavdasi bilan
lit...lt" il r.nlio’zaro ta'sir hosil boTadi. Bu sportchi gavdasining
[ JO I K>M niiig harakat yoTi ganday boTishiga ta'sir etadi.
|t ¢ mi li piytida 1FOM ning trayektoriyasi yuqoriga ko‘tariladi
Vi imioIn le/roq oldinga siljiydi. Tana og‘irligini bir oyogdan
klin in h i oTkn/.ishda butun tana ko‘'ndalang yo‘nalishda
hut 1 1 mih ()o sh tayanch paytida ogTrlik kuchi ta’'sirida UOM
li i.i.iinin.luidi, JOM vertikal bo‘ylab 4-6 sm ko‘chadi. Oldingi

lit v I i i uljishga to'sqginlik giladi. Natijada UOM yuqoriga va
lu i, . in. I vichapga siljib, oldinga gorizontal bo‘ylab harakat
pelll "1 . i n'hirib, goh kamaytirib murakkab giyshiq chizigdan
litii yi'l Ini.il giladi. UOM trayektoriyasining egriligi haddan
hi i i.. & In liiydnsi/dir, chunki bunda mushaklar kuchining bir

tjl>uii ¢ .|muli Ammo UOM ning bunday giyshiq chiziq bo'ylab
hunH wn .isdt Inn luitunlay yo’qotishni iloji yo‘q.

.............. ii ini-lida UOM eng past holati bir tayanch holatidagi
tHtik.H i imli iiig yuqorisi esa - ikki tayanch fazasida boTadi.
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Sportcha yurishda gadam tezligi va uzunligining harakat
tezligiga bogMiqgligi

Sportchining yurishdagi gadamlarining jadalligi depsinish ku-
chiga va silkinch oyoqning o‘tkazish tezligiga bog’ligdir. Qadam-
laming jadalligi ortishi bilan ularning uzunligi ham oshadi.

Sportcha yurish tezligi oddiy yurish 2,5-3 barabar ko‘pdir. Bu
tezlik gadam uzunligi va jadalligiga bog‘ligdir. Oddiy yurishdagi
gadamlarning uzunligi 80-95 santimetr, sportcha yurishda esa 110-
120 santimetr oddiy yurishda gadamlarning jadalligi minutiga 110-
120 bo'lsa, sportchi yurishda 200-210 ta va undan ham ortig bo‘ladi.

Sportchi yurishda yuqori natijalarga erishish to‘g‘ri texnikaga
bog‘liq bo'lib, bu texnika bir gadam 0,2-0,335 sekundda bajarilishi
sababli nerv-mushak koordinatsiyasi jihatidan murakkabdir.

Ikki tayanch holatiga ketadigan vagt 0,065-0,006 sekundni tashkil
etadi. Yurish sur’ati yuqori bo'‘lishiga garamay, tez yuruvchilarning
gadamlari etarli darajada boMishi kerak. Qadamlarni juda uzaytirib
yuborish ortigcha energiya sarflagach, texnikaning buzilishiga va
sport natijasini past bo‘lishiga olib keladi. Depsinish kuchining
haddan yuqori bo‘lishi kishi gavdasini yerdan uzadi va yurish
yugurishga o‘tadi.

Sportcha yurish texnikasini o‘rgatish uslubiyoti

Sportcha yurish texnikasini kattalar hamda o‘smirlar ham o‘rga-
naverishlari mumkin. 0 ‘rgatishning asosiy vazifasi - sportcha to‘g‘ri
yurish texnikasini o‘rgatish, turli xil siljish tezligida ortigcha kuchan
may, bemalol yurishni o‘rgatishdir. Bundan tashqari, har qaysi
shug‘ullanuvchi uchun optimal tezlikni (yurish sur’'ati va gadam
uzunligini) aniglab olish kerak. Bu vazifani hal etish uchun, quyida
o'‘rgatishning uslubiy ketma-ketligi ko‘rsatilib, xususiy vazifalar,
vositalar va uslubiy ko‘rsatmalar keltirilgan.

1-vazifa: Sportcha yurish texnikasi bilan tanishtirish.

Vositalari:

1 Sportcha yurish texnikasining xususiyatlarini tushuntirish.

2. Sportcha yurishni ko‘rsatish (o‘qituvchi tomonidan ko‘rsatish.
kinogramma, kinokolsovkalami ko‘rib chigish).
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t «uiulia yurish texnikasini bajarishga urinib ko'rish.

I lulily ko'rsatmalar: O ‘gituvchi yoki tez yuruvchi sportcha
Inii h i mkasini tushuntirgandan keyin, bir necha marta yurishni
I . h (Jiladi. Yurish odatdagi musobaqga tezligida va sekinroq ijro
Mili.h Vmishning texnikasini bajarishga urinib, shug‘ullanuvchilar
$h i,u mi n niasofani ikki-uch marta bosib o‘tadilar, o‘qgituvchi esa
«i 4 14,]|.11it1i asosiy xatolarga (yakka tayanch fazasida va vertikal

[iv ill uvoglar bukilganligiga, gavdaning oldinga yoki orgaga
Pm i lir.iiilig.iga, barcha harakatlar umuman tangroq ekaniga va
I 1 1jalh giladi.

i va/Mu: Sportcha yurish paytida oyoglarning to'g‘ri harakat
Jili hic i o'rgatish.

Vmllalari:

i il |iuerga tik qo'yib va vertikal paytigacha shunday holatni
Giii]lnli \wwish.

1 Mm mashgning o‘zi tezlikni asta-sekin oshirib bajarish.

I Uiilhv ko'rsatmalar: Yurishni bajarish paytida erga oyog-
iil i -min boshlab go'yib, keyinchalik asta-sekin, go‘yo yuma-
I 1 iinliis hutun oyoq tagini go‘yish kerak. Shug‘ullanuvchilarga

Mri i lyolgan paytda oyogni faol to'g‘rilash kerakliginini
e i,ii r I'Milalidir. Boldirni (ilikni) oldinga tez chiqarishni erga
up | | -tvolgnnda uni yozishga giynalayotganlarga tavsiya qilish
HM/K In

" >i/ila: Sportcha yurishda tosni harakatga o‘rgatish.
\ii .Ilhlni I:
1 wKkitl o'q alrofida tosni zo‘r harakatlantirib keng gadamlar
e Sil it
* V' ml jil o‘q alrofida bir gadar burilishdan keyin oyogni olg‘a
It ii, i- rii chiziqg bo'ylab yurish.
i liliid mi lik lurgan holatda tana og‘irligini oyoqgdan-oyoqga
............. m 1 il a/il> lurish (go‘llaming harakatisiz).
i R /mi oyogni tovondan boshlab erga qo‘yib, kichikroq
i"im Ini in "lilini".a siljib bajarish.
e Inliis in. isatinalar: Har bir mashqg, texnika elementini

*U ii'iiili ini',i gaiab, bir necha marta takrorlanadi. Bu mashglarni
‘eliii Inii i minlLi 50-100 metr. Agarda shug‘ullanuvchilar tanani
HA <« || ilii i hgandaytangliksizbemalolo‘tkazsalar(chig*in-
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masdan), unda uchinchi va to‘rtinchi mashglarni qoldirib o‘tish
mumkin. Ikkinchi mashqgni stadiondagi yugurish yo'‘lkasining oq
chizig'i bo‘ylab bajarish mumkin. Ikkinchi va to‘rtinchi mashglarda
oyoq tagi uchini tashgi tomonga burmay, to‘g‘ri qo'yish kerak.

5- rasm. Sportcha yurishda taz harakati

4 - vazifa: Sportcha yurish paytida qo‘llar va elkalarni to‘g‘ri
harakatga o'‘rgatish.

Vositalari:

1 Joyda turib go‘llar harakatiga taqglid gilish.

2. Qo'llarni orgaga qilib yurish.

3. Qo'llarni gariyb to‘ppa-to‘g‘ri qilib yurish.

4. Yelka va go'llarni aktiv ishlatib sportcha yurish.

Uslubiy ko' rsatmalar: Birinchi mashgda ko‘ndalangharakatdarga
yo‘l go‘ymaslik. Harakatlar ortiqcha kuch kelmaydigan erkin bo'lislu
kerak. Ikkinchi mashqgni bajarayotgan paytda shug‘ullanuachilarga
elkalarni faol harakat gilishi zarurligini ugtirish kerak. Bunda qoMlai
orgada bo‘lsa ham boMaveradi. Uchinchi mashgda qo’llar harakati
keng va erkin bo'lishi kerak. Ko'‘rsatilgan mashglarda yurish
masofasi - 100 metr.

5 - vazifa: Sportcha yurish texnikasini takomillashtirish.

Vositalari:

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

2. Burilishlarda, giya yo‘lkalarda (pastga ham, yuqgoriga ham).



Lo, li sportcha yurish.

i luhiy ko‘rsatmalar: Texnikani takomillashtirishda quyidagi-
I4mu * 'tibor berish kerak:

m) r.ivdu va boshning harakati;

In i.ivda, oyoq va qo'llar harakati mayin, bemalol boMishiga;

vi q.ulam yyetarli darajada uzun boMishiga, oyogni olg‘a uzatish
im il Im lishiga (bunda oyoq tagi mumkin gadar erga yaqin o‘tishi
teiilk).

i iinvDimi o'z vaqgtida (erta emas) erdan ko‘tarishga;

" t Oisga masofaga yugurish texnikasi asoslarini o'rgatish

i Miqu inasobiga yugurish (sprint)-maksimal intensivlikdagisga
Viei*111' niiyligida ish bajarish bilan tavsiflanadi. Qisqa masofalarga
iiitilt ila 60, 100, 200 va 400 metr masofalar belgilanadi.
N|| b a A()SI I, Avstraliya va boshga bir gator mamlakatlarda gisga
m i iilailm yugurish bo'yicha sprint musobaqalari 100, 220 va 440
luni ini.iila bo'yicha o'tkazilib, bu masofalar mos ravishda 91,44,
"i 11 \a -102,34 metr masofaga to‘g‘ri keladi.
mN ga masofalarga yugurish tarixi Qadimda Olimpia o'yinlari
« bl il <1tnishi tarixi bilan bog'lig hisoblanadi (eramizgacha
f n \iljmi Im) Hu davrda ikkita masofaga yugurish musobaqalaridan
lliV'lal mi li ommalashgan -jumladan, bitta bosgichli (192,27 metr)
W Ol Imsqichli yugurish musobaqalari qo’llanilgan. Yugurish
til™tigalai i alohida yugurish yo'laklari bo'ylab amalga oshirilib,
i " In u iilan marra chizig'igacha belgilangan va bunda yo'laklar

In ... In ishlirokchilar uchun qur’a tashlash yo'li bilan hal gilingan.
tin I L. mi- mis buyrug asosida boshlangan. Belgilangan vaqtdan
ill im \in ni i Inn boshlagan atletlar xivchin bilan savalangan yoki
C ' iimlilai"i i]iymatida jarima to'lagan. Ayollar uchun Olimpia

n \lul ui il'ihnla lartibda o'tkazilgan. Ular uchun yugurish bitta tur

Im " ii’ \a ni, stadionining 5/6 gismiga teng bo'lgan (160,22
fltMi i uriii r-li masofasida belgilangan.

L7/ N ii|'il atletika sport turlari kabi sprinter yugurish sport
enil *i4 i ill i paydo bo'lgan. Zamonaviy Birinchi Olimpia o'yinlari

HWi vil'l i «K .liyada Afina shahri stadionida o'tkazilgan. Bu
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musobaqalarda sprinter yugurish erkaklar o‘rtasida ikkita masofada
ya’'ni, 100 metr va 400 metr masofalar bo'yicha belgilangan. Bunda
har ikkala masofa bo‘yicha yugurish musoqabalarida AQSHIik
sportchi - T.Berk g‘alabani go‘lga kiritgan (uning ko'‘rsatgan
natijasi mos holatda- 12,0 va 54,2 sm ni tashkil gilgan). 1l Olimpia
o'‘yinlarida (Parij shahri, 1900-yil) musobagalar tarkibiga yana ikkita
sprinterlik yugurish masofalari kiritilgan, ya’ni —60 va 200 metr. Bu
musobaqalarda barcha sprinterlik yugurish masofalarida AQSHIik
sportchilar birinchilikni qo‘lga kiritishgan (60 metr masofada
Krenstleyn (7,0 s); 100 metr masofada - F.Djarvis (11,0 s); 200
metr masofada - D.Tyuksberi (22,2 s); 400 metr masofada - M.Long
(49,4 s) g'oliblikni go‘lga kiritgan). 1V Olimpia o'yinlarida (London
shahri, 1908-yil) 60 metrlik yugurish musobaqalarini dastur tarkibiga
kiritish to’xtatilgan. Bu musobagalar yo‘nalishida Berlin shahrida
o‘tkazilgan X1 Olimpia o'yinferi g‘olibi (1936-yil) —sprinter D.Oucn
sezilarli yuqori natijalami qo‘lga kiritgan, uning gayd etgan natijasi
100 va 200 metr masofada mos holatda - 103 va 20,7 s ni tashkil
giladi. U tomonidan o‘rnatilgan 100 metr masofaga yugurish bo’yicha
dunyo rekordi (10,2 s) 20-yil davomida o‘zgarmasdan qolgan.

XXVI1II Olimpia o'yinlarida (Afina shahri, 2004-yil) gisga maso-
falarga yugurish musobaqalarida 100 metr masofaga yugurislula
- D.Getlin (AQSH) tomonidan - 9,85 s; 200 metrga yugurislula
- Sh.Krouford (AQSH) tomonidan - 19,72 s; 400 metr masofaga
- D.Uoriner (AQSH) tomonidan - 44,00 s natijalar qayd gilingan
Qisga masofalarga yugurish bo‘yicha musobagalarda Amerikahk
sportchilarning ustunlik qilishiga garamasdan, 1960-yilda gisga
masofaga yugurish bo‘yicha (100 metr) Germaniyalik A.Xan
tomonidan 10,0 s natija gayd gilingan, shuningdek 1966-yilda 200
metr masofaga yugurishda T.Smit (AQSH) tomonidan 20,0 s natija
gayd qgilingan. 400 metr masofaga yugurishda 1968-yilda L.Evans
tomonidan birinchi marta 44,0 s natija qayd qilingan. Hozirgi
vagtda sprint bo‘yicha dunyo rekordi 100 - 200 metr masofalarga
yugurishda Useyn Boltga (Yamayka, 2009-yil) tegishli bo‘lib, 9,58 m
va 19,19 s ga teng natijalarni gayd gilgan bo‘lsa. 400 metr masofaga
yugurish M.Djonsonga (AQSH, 1999-yil) tegishli bo'lib, 43,18
natija qayd qgilingan.

Ayol sportchilar Olimpia o'yinlarida gisqa masofalarga yugurish
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imi'.obagalari bo‘yicha birinchi marta 1928-yilda (IX Olimpia
> \iiilnri, Amstyerdam shahri) ishtirok etishi gayd gilinadi. Bu muso-
Inujiilnrda ayollar o‘rtasida 100 metr masofaga yugurish bo'yicha
Inlinshuv tashkil gilingan.

llu sport turi bo‘yicha g*olib sifatida AQSHIlik E.Robinson g*olib-
lithi go‘lga kiritgan va u tomonidan 12,2 s natija qayd gilingan.
\\nllar o‘rtasida 200 metr masofaga yugurish musobaqalari XIV
"lllmpia o'yinlari musobaqalari tarkibiga kiritilgan (London
I>dni. 1948-yil). Bu musobagalarda 100 va 200 metrlik sprinter
.......... lLilarga yugurish bo‘yicha Gollandiyalik F.Blan - Kers - Koen
i nllhlikni go‘lga kiritgan va uning gayd qilgan natijasi 100 metrda
n 'l va 200 metrda 24,4 s ga teng hisoblanadi. 400 metr masofaga

ni'iii isli bo‘yicha musobaqalarda ayollar o‘rtasidagi medallar faqgat

S' 1l Olimpia o'yinlarida gayd gilingan (Tokio shahri, 1964-yil).
n.....usobagalarda ushbu sport turi bo‘yicha Avstraliyalik B.Katbert
i 0 s) g'olib sifatida tan olingan. Qisqa masofalarga yugurish
l=<e sii ha sportda yorqin iz goldirgan sportchilar —bu S.Valasevich
“il hn 1935-yil, 200 metr 23,6 s); V. Rudolf (AQSH, 1960-
VI 112 va 22,8 s); V.Tayes (AQSH, 1968-yil, 100 metr 11,0 s);
I luvinska (Polsha, 1974-yil, 200 va 400 metr, 22,5 va 49,3 s);
MI (Sobig Germaniya Demokratik respublikasi, 1985-yil, 200
V* 100 metr, 21,71 va 47,60 s) kabilardan tashkil topgan. XXV 11l
1 mutio'yinlari (Afina shahri, 2004-yil) g‘oliblari sifatida 100 metr
.......... Ixlii ayollar o‘rtasida - Yu.Nesterenko 1093 s (Belorussiya
n I'nMik.i .i); 200 metr masofada - V.Kempbell 22,05 s (Yamayka);
lot.....ii masofada —T.Uilyame —Darling 49,41 s (Bagam orollari)
i 'i n hohsupadan o‘rin egallashgan.

n- iii"i vagtda gisga masofalarga yugurish bo'yicha ayollar
iiii i hli dunyo rekordi 100 va 200 metr masofalar bo'yicha
V 1 Il 1 lorcns Grififit—Djoyner (1988-yil, 10,49 va 21,34 s), 400
m " mil .nla bo'yicha Sobig Germaniya Demokratik respublikasidan
M Hiii Kox (1985-yil, 47,60 s) kabilarga tegishli hisoblanadi.

iiiriiir.li ~ engil atletikachilarning mustaqil turini va ko‘pgina
.................. in Imr: tekis yugurish 60 m dan —400 m gacha gisqa
in uni il.it, o Ha masofalardagi - 800 va 1500 m; uzun masofadagi —
D" la 11zoq masofadagi va marofoncha yugurish -42 km 195
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m. Tabiiy va sun’iy to'siglardan oshib yugurish - 100 m (ayollar),
110 m (erkaklar), 400 m (erkaklar va ayollar), 3000 m (erkaklar va
ayollar). Joylarda yugurish - krosslar; estafetali yugurish 4x100 m,
4x200 m, 4x400 m, 4x1500 m.

Sportchi yugurish texnikasini o‘rganishda, yurishni tuzilishiga
oyoglarning harakati va ulami qo'yish usuli, gavda, qo‘lning
holati va harakati, yugurish ritmi va nafas olish to‘g‘risidagi aniq
tushunchaga ega bo'lishlari zarur. Yugurish start va startdan chiqib
tezlanish, masofadagi harakatlarni (to‘g‘ri yoki gayrilishdagi) va
marradan o‘tishni o'z ichiga oladi. Qisga va o‘rta masofalardagi
yugurishlar texnikasining umumiy tuzilishi o‘xshash bo‘lsa ham
ayrim vagtlarda farglanadi. Masalan, gisga masofadagi yugurishni
hamma harakatlari, stardan finishgacha o‘rta masofadagidan ko‘ra
tezroq bajariladi. Gavdani oldinga engashishi ko‘prog bo'lib,
gadamlar kengligi va qo‘llarning amplitudasi kengayadi. Har
ganday kishi ham yugurish texnikasining u yoki bu bosqichda bajara
oladi, shuning uchun mashg'ulotlarda yugurish malakasini yanada
takomillashtiradi va texnikaning kamchiliklari tuzatiladi. Yugurish
texnikasida aniglangan kamchiliklar maxsus yugurish mashglari
orgali yo‘qotiladi.

Quyidagi ketma-ketlik tavsiya gilinadi:

1 Har bir shug‘ullanuvchini yugurish xususiyatlari bilan tanishib,
asosiy kamchiliklarini aniglash.

2. Shug'ullanuvchilarda yugurish texnikasi hagida to‘g‘ri tushun-
cha hosil gilish. Buning uchun yugurish texnikasining asoslari bilan
tanishish, harakatlarining davrlari va fazalarini farglash, yugurib
ketayotgandagi xatosini aniglashga o‘rgatish.

3. To'g‘ri masofada yugurish texnikasini o‘rgatish. Bu magsadda
maxsus yugurish mashglarini o‘rgatish.

4. Qayrilishdagi yugurish texnikasini o‘rgatish: doira bo‘yicha
yugurish, masofa bo'laklarini to‘g‘ri, keyin qayrilishga kirish bilan
yugurish, qayrilishdan to'g‘ri masofaga chiqgish bilan yugurish.

5. Yugori startga va startdan chiqib tezlanish texnikasiga o‘rgatish.

6. Past startga va startdan chigib tezlanish texnikasini o‘rgatish.

7. Start tezlanishidan masofaga yugurishga o‘tishni o'‘rgatish.

8. Qayrilishdan chigib, masofani to‘g‘ri gismiga o‘tishda to‘g‘ri
yugurishga o‘rgatish.
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9. Finish kuchlanishiga (lentochkaga) o'rgatish.

10. Yugurish texnikasini butunligicha takomillashtirish.

Yugurish texnikasini o‘zlashtirishda goMlaniladigan mashglar: bir
tekisda tezlanish bilan yugurish; 15-20 m boMak masofani gayta
tezlanish va ular o‘rtasida erkin yugurish; gayrilishdagi yoMakchada
bir tekisda yugurish; to'g‘ri yo‘lakchani oxirida yugurishni boshlab,
gayrilishdagi yo‘lakchadan bir tekis tezlikda yugurish; gayrilishni
oxiridan yugurishni boshlab 20-30 m to‘g‘ri yoMakchada yugurish.
Maxsus yugurish mashglari: sonni yuqori ko‘tarib yugurish va
yoMakchaga oyogni - eshkak eshgandek» qgo‘yish; sonni orgaga
goldirish va boldimi siltash bilan yugurish; yon tomonga oyoglami
chalishtirmasdan yugurish; sonni yuqori koMarib yugurish va
boldirni orgasini siltash bilan; yugurishdagidek turgan joydan goMlar
harakati.

Yengil atletika yugurishlarda tezkor-kuchlilik, chidamlilik va
harakat texnikasini rivojlanish bosgichini hal giluvchi omillardan
hisoblanadi. Shuning uchun, yuguruvchi doimiy ravishda bu qobi-
liyatlarni oshirishi shart.

Yengil atletikada yugurish turlari tekis yugurish, to‘siglar osha
yugurish, kesishgan joy bo‘ylab yugurishga (kross) boMinadi va
garchi o‘zining girralari boMsa-da, umumiy asoslarga ega.

Yugurish, yurish singari, tsiklik harakatlarga kiradi, bu erda
harakat tsikli ikkitalik (gqo‘sh) gadamni o‘z ichiga oladi. Yurishdagi
ikkitalik tayanch davri o‘rniga yugurishda uchish davri mavjud.
Yugurishda quyidagilami ajratish mumkin: a) yakka tayanch davri;
b) uchish davri; v) qadam tashlaydigan oyoqni o‘tkazish davri (u
tayanch davriga mos keladi). Yugurishda tezkorlik, harakatlar ampli-
tudasi, katta mushak kuchlanishlarining namoyon boMishi yurish-
dagiga garaganda ko‘'prog - bu omillar yugurish tezligiga bogMiq
(tezlik gancha yuqori boMsa, aytib oMilgan omillaming ahamiyati
shuncha yuqori).

Qadam tashlaydigan (chap) oyoqni o'tkazish davri va depsinadi-
gan (0'ng) oyogning tayanch davri vaqtiga ko‘ra mos keladi, keyin
uchish davri boshlanadi, so‘ngra gqadam tashlaydigan (o‘ng) oyoqni
oMkazish davri va depsinadigan (chap) oyogning tayanch davri,
keyin yana uchish davri keladi. Yugurishda harakat tsikli shunday
ko‘rinishga ega (16-rasm).
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Qo‘sh tayanch davri juda gisga bo‘ladi, lekin u sportcha yurish
texnikasida katta ahamiyatga ega. Unga qarab texnikaning muso-
baga qoidalariga mosligi aniglanadi. Agar qo‘sh tayanch davri
yo'‘q bo'lsa, demak, sportchi yurmasdan yugurayotgan bo‘ladi va u
buning uchun musobagadan chetlashtiriladi.

Ba’'zan katta tajribali hakam ham sportcha yurish uslubiga
garab go‘sh tayanch davri mavjudligi yoki yo‘qgligini anig aniglay
olmaydi. Aniqg asboblar yordamida o‘tkazilgan ba’zi biomexanikaviy
tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, go‘sh tayanch davrining davomiyligi
yugori malakali sportchilarda sekundning mingdan bir ulushida
kuzatiladi. Bu sportcha yurish bo'yicha musobagalarda hakamlik
gilishda muammo hisoblanadi, zero inson ko‘zi bunday lahzani
aniglashga, ajratib olishga qodir emas, shu sababli yurishda uchisli
gismining mavjudligi yoki yo*‘qligT hakamlar brigadasining halolligi,
vijdonliligi va tajribasi bilan aniglanadi. Qo‘sh tayanch davrining
mavjudligi yoki yo‘qgligi bilan bog‘'liq bo‘lgan muammoga biz
keyinroq yana gqaytamiz.

Yugori malakali yuruvchilarda gadamlar sur’ati minutiga 190 dan
230 gadamgacha bo'ladi. Qadam uzunligi 95 dan 130 sm atrofida
bo'lib, yuruvchining oyoq uzunligiga va rivojlantiriladigan mushak
kuchlanishlariga bog'lig.

Qo‘llar va oyoglaming, elka va tosning garama-garshi o‘glarining
harakatlari kesishuvchandir, ya'ni o‘ng oyoq oldinga harakatla-
nayotgan vaqgtda chap o'l oldinga harakat qiladi va, aksincha.
Umurtga va tos murakkab garama-garshi harakatlami bajaradi.

Yugurishda, yurishdagi singari, qo‘llar va oyoglar moslashgan
garama-garshi harakatlami bajaradi. Tos va elka o‘glarining gar-
shidan qarama-garshi harakatlari muvozanat saglashga inikon
beradi va yuguruvchi gavdasining yonga burilishiga garshilik giladi
Yugurishda, yurishdagi kabi, tayanch davri ikkita fazadan iborat: 1)
amortizatsiya fazasi; 2) depsinish fazasi. Amortizatsiya fazasi oyoq
tayanchga go‘yilgan lahzadan boshlanadi va vertikal lahzagacha,
UOM proektsiyasi tayanch nugtasi ustida turgan paytgacha bu fazada
boldir-kaft bo‘g‘imidan vyozilish, tizza bo‘g‘imidan bukilish va
tosning ko‘ndalang o*‘qining gadam tashlovchi oyoq tomonga egilislu
hisobiga UOMning ancha kamayishi sodir bo‘ladi. Ayni chog'da
keyingi depsinishda gatnashadigan cho‘ziluvchan tarkiblarninj».



[[|u\ Limlar, paylar) cho‘zilishi yuzaga keladi. Amortizatsiya fazasida
iliillimshuvchi mushaklar tayanchga tegib ulgurguniga qadar bir
..... .In (15-25 miliisekund) elektrlangandek faol bo‘lib goladilar,
i in go‘zg‘altiruvchi impulslar mushakka oldindan, tayanchga
i"i,u ciib keladi va zo'rigtirilgan mushaklar cho‘ziladi. Depsinish
< i t verlikal lahzadan boshlab to depsinadigan oyoq tayanchdan
H/ilrm lahzagacha davom etadi. U depsinadigan oyogning tos-
"ii li/za bo‘g‘imlaridan to‘g‘rilanishi bilan boshlanadi va boldir-
i ni ho'g'imidan bukilish bilan yakunlanadi. Amortizatsiya fazasi
i mlilanishi bilan tayanchga bosim o‘tkazish kuchi ortadi, u tos-son
i ii//a bo‘g‘imlarini yozuvchi mushak kuchlanishlari hisobiga
i" i Itini I>ir lahzagacha vertikalni bosib o‘tgandan keyin ham oshib
IHii 1,
lilvanchga bosim o‘tkazish kuchi singari, tayanch reaktsiyasi

wiin Yuguruvchi gavdasiga va uning UOMga ma'lum bir tezlik
| i nli Aytish lozimki, depsinish fazasi oxirida tayanchga bosim
nii i/isli va layanch reaktsiyasi kuchlari kamayadi (taxminan oyoq
1111111 i' iinidan to'g‘rilangandan so‘ng) va boldir-kaft bo‘g‘imining
Inil ill linLi (Jatnashuvchi mushaklar kKichik kuchlanishlar, biroq katta
i hi Iulan lezlik ishini bajaradilar. Bu shunday ko‘rinishga ega:
w 1 W ha kuchlirog, lekin tezligi kam dumba mushaklari harakatga
1 iime ich tezlik beradi, keyin kam kuchga ega, birog ancha
¢m1in Ini'lgan sonning old yuzasi mushaklari gavdaga tezlanish
i....ii i ioxirida ancha tezkor, lekin nisbatan bo‘sh mushaklar (ilik
Mi" i ill.in) ishga tushadi. Mushak kuchlanishla-rining namoyon
iaii li kinhi va tezligi teskari proportsional, bir vagtning o'zida
hi v/, kuchlanishlari kuchini va tezligini oshirib bo'Imaydi.

ill filyanch davrida gadam tashlaydigan oyoq ham yuguruvchi
Khvli 1*i le/lik berishda gatnashadi. Oyoq tayanchga qo‘yilgan
Inle i im Inishlab to vertikal lahzagacha gadam tashlaydigan oyoq

In ii i i kuchlari hisobiga tayanchga bosim kuchini oshiradi.
V- ml il lin/mlan boshlab to tayanch oyog‘ini tayanchdan uzish
lah ... lit qadam tashlaydigan oyoq massasi inertsiyasi depsinish
W' 'ii ih psina-digan oyogni tezroq tekislashga va shu tariga
In til...... hiir.liga yordam beradi (tebrangich tamoyili). Depsinish

No<e * m Iuv ko'pincha gadam tashlaydigan oyogni depsinadigan
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oyoq tayanchga qo‘yilgan lahzadan boshlab oldinga olib o‘tish
tezligiga bog‘lig.

Uchish davri depsinadigan oyoq tayanchdan uzilgan lahzadan
boshlab gadam tashlanadigan oyogning tayanchga tegishgacha bo‘1-
gan paytgacha gadar davom etadi. Bu erda ham ikkita faza ajra-
tish mumkin: 1) UOMni umumiy yo‘nalishining eng yuqori nug-
tasigacha ko‘tarish fazasi; 2) UOMni gadam tashlanadigan oyogning
tayanchga tegish va uning depsinadigan oyoqqa aylanish paytigacha
tushirish fazasi.

Uchish fazasining bunday ikkita fazaga bo'linishi, albatta, sharlli
ravishdadir. U UOMning yo'nalish bo‘ylab harakatlanish tezligini
o'zgartirishda og‘irlik kuchi ganday rol o‘ynashini bilish uchun
kerak. Uchish davrida harakat tezligi oshmaydi, balki, aksincha,
bu davr gancha uzogrog boMsantjtezlik yo'qotish shuncha ko‘proq
bo'ladi. Uchish davri yugurish qadami uzunligini tavsiflaydi.

Depsinish fazasi oxirida UOM uchib chigishning ma’lum bit
boshlang‘ich tezligini oladi, u birmuncha susayadi, chunki UOM
harakati yugoriga-oldinga yo‘nalishning eng yuqori nuqtasigacha
sodir bo'ladi, keyin esa yo‘nalishning yugori nuqgtasidan keyin uni
oshiradi (metronom tamoyili). Boshga paytlarda og‘irlik kuchi UOM
harakat tezligining o‘zgarishiga ta’sir ko‘rsatmaydi. Agar yugurish
tekis joyda bajarilmayotgan bo‘lsa, balki togga yoki tog' etagiga
amalga oshirilayotgan bo‘lsa, og‘irlik kuchi harakat tezli-gining
0‘zgarishiga ta’sir ko'rsatadi: togqga yugurishda tezlik pasayadi, tog’
etagiga yugurishda esa tezlik oshadi.

Oyogni tayanchga qo'ygan lahzadan boshlab uni o'tkazish
davrida amortizatsiya fazasida tormozlovchi kuch hisobiga UOM
harakat tezligining pasayishi sodir bo'ladi. U har doim yuzaga
keladi va yuguruvchining vazifasi uning ta’sirini kamaytirishdau
iborat. Bir tomondan, uchish fazasidan so'ng amortizatsiya fazasida
tormozlovchi kuch va inertsiya kuchlari harakat tezligiga salbiy
ta’sir giladi, boshga tomondan, bu vaqtda samarali depsinish uchun
shart-sharoitlar yaratiladi.

Bilamizki, yuguruvchining tana tezligini fagatgina tayanch bilan
0'zaro ta’'sir natijasida oshirish mumkin. Demak, yugurish tezligini
oshirish uchun depsinish vaqtida tayanchga imkon gadar ko'proq
tegib turish zarur bo'ladi. Uchish davri, tayanchsiz davr singan.
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itiii isli tezligini hosil gilmaydi va go‘yoki u kerak emasdek.
ilhmklining eng ideal predmeti ganday? G ‘ildirak. Tormozlovchi
Im>bln yo'q, tayanch bilan doimiy to‘qgnashuvda va fagat-gina
i liijiilniiish kuchlari hisobiga harakat tezligi hosil boTadi.

ILiyvonot dunyosichi? Qarangki, deyarli barcha hayvonlar to‘rtta

....... ign” ega, buning hisobiga ularda tayanch bilan to‘gnashish soni

il hli demak, ular insonga nisbatan tezroq yuguradilar(fagat kenguru
1" ib harakatlanadi, lekin buning uchun ganday kuchli mushaklarga
mni ho lish kerak). Agar insonda aqalli yana bitta oyoq boTganida
di yugurish tezligi ancha oshgan boTardi. Yugurishda uchish
. /In i nima uchun kerak? Aynan shu davrda depsinish fazasidan
i in uiida ishtirok etadigan mushaklar bo‘shashadi va qisga vaqt
........... linadi. Mushaklar ular doim, hatto gisga masofaga yugurishda
i mi ijo'/g‘aluvchan holatda boTishi mumkin emas. Mushaklar
i in In hi nima? Bu mushaklarning muntazam qo‘zg‘aluvchanligi,
n ii nil mushaklar uchun, ham asab tizimi uchun salbiy ogibatlarga
ni iup.iinivchining mushak ishi va mushak qgisqgarishlarini ogilona
........ hinib bajara olish gobiliyati har ganday masofaga yugurishda
i" niliigat yugurishda, balki har ganday jismoniy ish bajarishda
1 hi . ih.miiyatga ega. Mushaklarning ishlashi va dam olishini to‘g‘ri
ilm i hiih lurish sportchining mushak koordinatsiyasini tavsiflaydi.
. In hdavri (yoki yugurish gadami uzunligi) optimal boTishi kerak
in \in inuvchining jismoniy sifatlariga, birinchi navbatda, oyoqlar
i n hii'ii oyoglar uzunligiga, tos-son bo‘g‘imidagi harakatchanlikka
Vh ni.In uhial ogilona yugurish texnikasiga bogTig boTadi.

...... hi i-h tezligi gadam uzunligiga ham, gadamlar sur’atiga ham
i " 1] Bu parametrlarning optimal nisbatlari yugurish magomini
*n ni iniiwhining to‘g‘ri texnikasini tavsiflaydi.

".iini h tezligini oshirish uchun, birinchidan, tayanish vagti-ni
Inn......... n h ustida ishlash kerak, ya'ni depsinish kuchi o‘shanday
ho i in Insltla depsinish vaqtini kamaytirish. Chunki tayanch davri

1 o'lkazish davri bir-biri bilan bogTiq, tayanch vagtining
Wunum.ln oyoq oTkazish vaqtining kamayishiga olib keladi va,
MK... i'i .1 ni sonlami tez birlashtirish va gadam tashlanadigan

| "nun tez oldinga chigarish oyoq oTkazish vaqtini gisgartiradi
([ I'mi vaqt ichida depsinishni tezroq bajarishga yordam
hu I lii'p'inj'Mtidan so‘ng depsinadigan oyoqni tayanchdan tez
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“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
oyogni tortib olayotganday.

Ikkinchidan, yugurish vagtining oshishi uchish vagtining kamayisli i
hisobiga sodir bo‘ladi: 1) UOM vertikal tebranishining kamayishi,
ya’'ni yo‘nalish egri chizig‘ining gorizontalga yaginlashish; 2) uchish
davrining oxirgi gismida depsinadigan oyogni faol qo'yish, ya'iu
tayanchni kutmasdan unga yaginlashishga faol borish. Bir vagtning
o‘zida oyogni faol qo'yish amortizatsiya fazasida yuguruvclu
gavdasiga zarba bo‘lib ta'sir qgilishiga sabab boiishi mumkin
bu salbiy omildir. Shuning uchun oyoq tez va ayni paytda juda
yumshoq, prujinasimon qo'yilishi UOMning kamayishiga garshilik
ko‘rsatuvchi mushaklar tortishish kuchini ko‘payti-rish hisobiga
amalga oshirilishi lozim.

Yugurishda qo‘l harakatlari texnikasi yugurish tezligiga bogMig.
Yuguruvchining vazifasi maksimal tezlikni rivojlantirishdan iborat
bo‘lgan gisqa masofalarda goMlarning harakat amplitudasi eng katla
bo‘ladi, goMlarning harakat tezligi yugurish gadamlari sur’atiga mos
keladi. Oyoqglar va goMlarning harakat sur’ati bir-biri bilan o‘zaro
bogMig. Yugurish qadamlari sur’atini oshirish uchun qo‘l harakatlari
sur’atini oshirish lozim. 90° burchak ostida tirsak bo‘g‘imidan
bukilgan qgo'‘llar oldinga va birmuncha ichkariga, keyin orgaga
va bir oz tashgariga harakatlanadi. Qisqa masofalarga yugurishda
go‘l harakatlari yuguruvchining harakat yo‘nalishiga yaginlashadi
Yugurish tezligi kamayishi bilan qo‘l harakatlari amplitudasi
kamayadi, shuningdek, yo‘nalish ham bir 0z o‘zgaradi. QoI oldinga
chigarilayotganda u o'rta tekislikkacha ko'proq yaqinlashadi, orgaga
harakat gilganda esa ko‘proq tashgariga chigariladi.

Gavdani egiltirish ham yugurish tezligiga bog'liq. Qisga
masofalarda maksimal tezlikda gavdaning oldinga egilishi eng katla.
uzoq masofalarga yugurishda gavdaning egilishi minimal (5° gacha)
bo‘ladi. Yodda tutish lozimki, gavdani oldinga ortiqcha egiltirib
yuborish, birinchidan, depsinishni va, ikkinchidan, gadam uzunligini
kamaytirgan holda oyogning oldinga chiqari-lishini giyinlashtiradi
Gavdani egiltirish optimal bo‘lishi kerak va u yugurish tezligiga,
masofaga va masofa gismlariga bogMiq boMadi (startdan tezlik olish
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milib yugurish va asta-sekin gavdani to‘g‘rilash); masofa bo'ylab
Mpinish - optimal egilish; marraga etib kelish —oxirgi gadamlar
mi,nli bo'ylab yugurishga nisbatan katta egilish bilan bajariladi.

(>V(H|larning harakatlanish texnikasini tahlil gilishda oyoqlar har
tin gismlarining harakatlari alohida ko‘rib chigiladi. Son, boldir

i lull ogMrliklari massalarining harakat yo‘nalishlari murakkab
ili iklg.i cga. Agar sonning og'‘irlik markazi (OM) harakatini oddiy
ii'In.ingich harakati sifatida garash mumkin bo‘lsa, boldir OM va
i ill (iMning harakat yo‘nalishlari murakkab ellipssimon shakllarga
«i'i (>yoq uchta ketma-ket ulangan tebran-gichlardan (son, boldir,
Inil) iborat tebrangichga o‘xshaydi.

b luangichning tebranish sur’ati uning uzunligiga bog‘liq, katta
mi' islilnrda, inasalan, yurishda yoki yugurishda u oyoqglarning hara-
| iilunish amplitudasiga bog‘liq bo‘ladi. Tebrangich gancha kalta
bn Imi. ii shuncha tezroq harakatlanadi.

Yugurishda UOMning harakat yo‘nalishi sportcha yurishdagi
I" >M harakat yo‘nalishini eslatadi, lekin birinchi holda UOMning
u I'liini .h kattaligi ancha yuqori va yugurish tezligiga bog'liq:
>qrhii.li tezligi gancha yuqori bo‘lsa, tebranish kattaligi shuncha
| 1 piog boMadi. UOMning eng yuqgori holati uchish davrida, eng
pa | holati amortizatsiya fazasida, vertikal lahzaga yaqin kuzatiladi.
I'n Imlatda tayanch oyoqgning bo‘g‘imlardan ko‘p bukilishi va
I- ning tushirilishi sodirbo‘ladi. UOMning vertikal tebra-nishlaridan
ii In]iiii, tayanch oyoq tomonga ko‘ndalang tebranishlari ham
s u |iid boMadi, chunki u tashqariga og‘adi. Shunday qilib, UOM
" in.mm lilari ham vertikal, ham ko‘ndalang yo‘nalishlarda sodir
I" lull shu orgali UOMning murakkab harakat yo‘nalishini hosil
[I11vH

ii ugil atletika mashqlari texnikasi hamda taktikasini o‘rgatishni
"I "iitlllashtirish

i >isga masofaga yugurish.

«.trtga!» komandasini bajarish

Sni'iii ishning boshlanishi — start. Sprintda yugurishni tezroq
i"' liti .hga va gisqaroq masofa bo‘lagida tezlikni maksimal o’sti-
i hi'ii HuKown beradigan past start o’ llanadi. Past startda yuguruvchi
‘'mi ming umumiy og'irlik markazi yuguruvchi qoMini yo‘lkadan
n riii .ilioti tayanchdan ancha oldinlab ketgan boMadi.
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Startdan yanada tezroq chiqgish uchun start tirgaklari goMlanadi.
Ular depsinish uchun mustahkam tayanch bo‘lishini, oyoqlar
joylanishi va tayanch sathlarining qiyalik burchagi doim bir xil
bo'lishini ta’minlaydi. Startning turli xil variantlarida start tirgaklari
ganday joylanishi,unda oldingi tirgak start chizig‘idan 13— 1,5 oyoq
tagi masofasida, keyingi tirgak esa oldingi tirgakdan boldirlar
uzunligi oralig'ida o‘matiladi. Oldingi tirgakning tayanch sathi
45— 50°, keyingisining sathi 60— 80° nishab bo'ladi.Tirgaklarning
o‘glari orasidagi masofa odatda 18—20 sm ga teng bo'ladi.

Ayrimyuguruvchilar oldingi tirgakni startchizig‘idan uzoglashtirib,
tirgaklar orasidagi masofani qisgartiradilar («cho‘zilgan start»),
ayrimlari esa, orgadagi tirgakni oldingiga yaqinlashtirib, tirgaklar
orasidagi masofani gisqartiradilar («yaqinlashtirilgan start»).

Cho'kkalabstartolish Faza Kuzatnv
Joyingizni egallang Birinchi gadam tushadigan
(yondan ko'rinish). joyga digqatingizni
garating.
! !
X Yelkalar goMlar uzra
1 bo* ladi.
g i1 Bu o‘rtacha start. Orqa

oyoqning tizzasini, old
oyoqning chizig‘iga
go'ying.

Joyingizni egallang Ko‘rsatkich barmoq va
(old tomondan ko‘rinish).  bosh barmoq ko'prik hosil

giladi.
M Yelkalar keng ochiladi.



“Tayyorlaning” holati. Elkalar oldinga va tepaga
harakatlanadi (kuchlanish
kerak).

Son gismimiz, elkamizdan
teparoq harakat giladi,
chunki u, tizza harakatga
go‘shilgandato‘g‘ri
burchak hosil qgilishi kerak
(90 gradus old tizzada, 120
gradus orqa tizzada).
Boshni umurtga bilan bir
xil tekkislikda tutamiz.

“To'pponcha" Oyoglarni harakatlantirish
o‘ng qo'llarimiz bilan tez
harakat gilamiz.

Yuguring va cho‘ziling
boshdan oyoqqgacha to‘g‘ri
chiziqda bo‘lsin.

Bosh va elkalar tez
tashqariga chigishi uchun
kuchli depsining.

«..i.1111".i» komandasi bilan yuguruvchi tirgaklarga oldiga utadida,
It<e MJuvib (|0 llarini start chizig‘idan oldinga go‘yadi.

liii iklaming joylanishiga qarab, tayanch sathlarining giyalik
hm ii h i ham o‘zgaradi, tirgaklar start chizig'iga yaqinlashgan sari
hti Imi mink Kichrayadi, tirgaklar start chizig‘idan uzoqlashgan sari
m ' Inin link ham kattalasha boradi. Tirgaklar o‘rtasidagi masofa
MU' ... lari chizig‘idan uzoqligi yuguruvchining tana tuzilishiga,
Um'tii >/ligiga, kuchiga va boshqga fazilatlariga bogTiq. Maxsus
HVM 11" oyoq kiymi (shipovka)ning barcha mixlari tirgakning

1*1 hi i aihida bo‘ladi; Yuguruvchi fagat (shipovka) maxsus
iii) tui o t'vtig kiymisi tag charmining uchini yo‘lkaga tekkazib
inn lii H bIK «Startga!» komandasi bilan yuguruvchi qolipchalar
HV> i " iulida, cho‘ngayib qo'llarini start chizig'idan oldinga
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go‘'yadi. Mana shu holatdan u oldindan orgaga harakat gilib, bir
oyog'ini oldingi tirgakning tayanch sathiga, ikkinchi oyog‘ini esa
keyingi tirgakning tayanch sathiga tiraydi.Keyingi oyoq tizzasida
turib, yuguruvchi qo'llarini start chizig‘idan o‘zi tomon o'‘tkazib,
start chizig‘iga jipslashtirib erga gqo‘yadi. Katta barmoqg bilan bir-
biriga jipslashib turib golgan barmoglar orasida gayishqoq ark hosil
bo‘ladi. Taranglanmagan to‘g‘ri qo‘llar elka kengligida qo'yiladi.
Gavda to‘g‘ri, bosh ham gavdaga nisbatan to‘g‘ri tutiladi. Tananing
og‘irligi ikkala qo‘l, oldingi oyoq tagi va keyingi oyoq tizzasiga
teng tagsimlanadi. Mana shunday holatda butun e’tibomi keyingi
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To'xtovsiz Gavdani tik tutib yuguramiz
ko‘tarilish Harakatlanish uchun panjamiz oyoq ortiga
harakatlanadi.

Ko'tarilish Gavdani tik tutib yuguramiz.
1rasmdagi goidalar fagat garama-qarshi
oyoqda bajaramiz.
Doimo gavdani tepa gismini bo‘shashtirib
yugurish doim muhimdir (bosh, bo‘yin.
bilaklar);

Yon tomondan ko'rinish

i' iiit komandasi berilgandan keyin, yuguruvchi oyoglarini
In | Mdi, Kki-yingi oyoq tizzasini erdan uzadi. Bu bilan u
LAYV R— n o. in. ni sal Yuqorilatib oldinga siljitadi. Endi

[ r 1hti ikkala god bilan oldingi oyoqqa tushadi. Lekin

Im k mli bu lislii kerak. Oyoq taglari tirgaklaming tayanch
MtllliM ..., i lu.iladi. Gavda to‘g‘ri tutiladi. Tos elkaga nisbatan
Hi Giqiiil k =i niladi Miming gancha Yuqori ko‘tarilishi jismoniy
Nt»MIId | Mil ie11»1>i va startda oyoglaming joylanishigabogdiq.

g e i" Mam kuclili bodgan Yuguruvchi unchalik Yuqori
Min ... liliin bo ladi. Bunday holatda tana ogdrligini qodga
mi | liii ii iinjilik kerak, chunki signaldan keyin qgodni erdan

n MIMT" i i"lm vm|l 0,05—0,15 sekundcha ortiq ketadi.Tayyor



turgan holatda oyoqtizzalarining bugilish burchagi katta ahamiyatga
ega. Bu burchakning kattaroq bo‘lishi (albatta, ma’lum miqdorda)
oyoqlami tezrog to‘g‘rilashga, ya'ni depsinishga yordam beradi.
Startda tayyor turgan paytda oldingi tirgakka tiralgan oyogning
soni bilan boldiri orasidagi optimal burchak 65°— 100° ga, keyingi
tirgakka tiralgan oyoq burchagi esa 100°— 120° ga tengdir. Masalan.
jahon rekordchisi Moris Grinda bu burchaklaming biri 90° ga,
ikkinchisi 111° ga, L. Berruttida esa—94 va 115° ga tengdir.
Boshning gavdaga nisbatan holati o‘zgarmay golaveradi.Ko‘z pastga
garagan bo‘ladi.Yuguruvchining «Diggat!» komandasidan keyingi
holati haddan tashqgari zo‘rma-zo‘raki bodmasligi kerak. E’tibor
kuchaytirilsagina etadi. «Diggat!» komandasi bilan Yugurishni
boshlash uchun beriladigan signal orasidagi vagt gancha bo'lishi
goidada ko'‘rsatilmagan. Bu intervalni startyor turli sabablar bilan
o‘zgartirishi mumkin.Bu signalni o‘z vagtida qgabul gilish uchun
Yuguruvchilar zo‘r e’tibor berishlarini talab qiladi.Yuguruvchi
to‘pponcha ovozini (mashg‘ulotda esa boshga ovozni) eshitgach,
darhol oldinga intiladi.Bu harakat qo‘llarni oldinlatib Yuqoriga te/
siltash (bukib) bilan boshlanadi.Bu oyoglarning ham tez harakat
gilishiga yordam beradi. Start tirgaklaridan depsinish ikkala oyogda
bir vaqtda start tirgaklariga gattig bosish bilan boshlanadi. Lekin
bu bosim darhol turli vaqgtda bajariladigan boshga-boshga ishga
aylanib ketadi. Orqadagi oyoq sal to‘g‘rilanib, uning son tezlik
bilan olg‘a uzatiladi; shu bilan birga oldinda turgan oyoq keskin
to‘g‘rilanib, Yuguruvchi tanasini oldinga otib Yuboradi.Startdan
chiqgish vagtidagi harakatlami maksimal darajada tez bajarish kerak.
Startdan depsinishda gavda to‘g‘rilanadi. Startdan chigayotganda
butun gavdani to‘ppa-to‘g‘ri cho‘zib Yuborish ko‘prog u. 0. m. eng
past tushgan bo‘lib, depsinish burchagi nihoyatda o’tkir bo'lishi
mumkin edi. Lekin startdan tos-son bo‘g‘imini to‘lig yozmasdan
chiggan ma’'qul. Bunday chigishda tananiig u. 0. m etarlicha pastda
bo‘ladi, shuning bilan birga bunday holat depsinish uchun qulay.
Shuni ham aytib o‘tish kerakki, tos-son bo‘g‘imining sal bukilganlij-.i
oyoqni erga aktiv tushirib, erga tiraydigan musgoMlar ish jadalligini
oshiradi.Start va keyingi gadamlar texnikasi Yuguruvchining kuchiga
va tezkorligiga bog'lig. Startdan chigish harakatlarining barchasi
bir mustahkam malakaga aylangan holdagina shunday boMishi
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..... ml in Sliuni aytib o‘tish kerakki, mashqg ko‘rgan yuguruvchilarda
....... Min keyin startdan chigishdagi birinchi harakat o‘rtasil 0,1
k| \ig surfianadi. Ozroq mashqg ko‘rgan Yuguruvchilarda esa, bu
tyi'll k™ prog bo'ladi.
iniid.in keyingi yugurish. Qisga masofalarga yugurishda yaxshi
...... . 1 kn rsatish uchun, startdan keyin tezda maksimal tezlikka
o1 lu Il Jiula muhim.Buning uchun odatda 20— 25 m davom etadigan
eni.inn keyingi Yugurish xizmat giladi. Startdan keyingi birinchi
it millining to*g‘riligi va shiddati depsinganda gavda bilan yo'lka
MiiiiMiLifi burchak mumkin gadar o‘tkir boMishiga, shuningdek,
m mit!\i Inning kuchiga, harakatlarining tezligiga bog‘lig. Birinchi
ivimi I'ldingi lirgakdan depsinayotgan oyoqning to‘liq tug‘irlanishi,
im 141 hi bu vaqtda ikkinchi oyoq soni ko‘tarilishi bilan boshlanadi.
11 "™wme* Mini io'g‘irlangan oyoqga nisbatan to‘g‘ri burchakdan
i hi iny| hurehak hosil gilib ko‘tariladi. Sonni juda yugori ko‘tarish
........ |ii'lllining ishlash sharti nuqgtai nazaridan o'‘rinsizdir bundan
Ih i"i niiinn ortigcha yugorigako‘tarilib, oldinga siljish giyinlashadi.
[ — ini oldinga kam bukib yugurganda, aynigsa yaqqol ko‘rinadi.
ini.inn ehiqayotganda gavda to‘g‘ri engashgan, ya'ni ko‘proq
n in in bo'lsa, son gorizontal holgacha egib  bormaydida,
ml...Im ko'ra ko'prog oldinga yo‘nalgan kuch hosil giladi (3-

in i"i Itii inda startdan ehiqayotganda gavda ko‘p engashgan
inilll  mi optimal ko‘tarilsa, keyingi gadamga o‘tish tezlanishi
k**iiiiii* luiibdi, birinchi gadam oyognigavdaga nisbatan pastga-
iii 11, ii. qo'yilishi va bu harakat kuchli depsinishga o‘tishi bilan
hi "I mnil Bu harakat qanchalik tez bajarilsa, keyingi depsinish
einn Inin, h.ilik tez vashiddatli bo‘ladi. Chunki pastga tushayotgan
nfi ... n. I' irlana borishi dinamik va boshgarish nugtainazardan

IMkm ik p.ini .liga aylanib ketadi.

Mum in g.idamni mumkin gadar tez bajarish kerak. Yuguruvchi
oH/i' ' iniiisligan bo'lgani uchun, birinchi gadamning uzunligi
IM i u in gaeha gisgaradi.Qadam uzunligini ataylab gisgartish
Ih 4 'mi chunki qadamlar chastotasi bir tekis bo‘lganda,
i'i i"i neuhin/im bo'lsa, tezlik shuncha Yuqori bo‘ladi.Startdan

Ui® e, i.inanining nishabligi, sonning ko‘tarilishi, depsinish,
|JItill in | "I nulling uzunligi, oyogning tez go‘yilishi va to‘g‘irlanishi
Im........ . linninasi o‘zaro chambarchas bog‘ligdir. Masofa
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mobaynida esa Yugurish tezligi 11 m/sek ga etadi, ayrim paytda
bundan ham Yugori bo*ladi.Sprinter har bir gadam sari tezlikni oshira
boradi.Chunki keyingi har gaysi gadam kuchi tobora tez harakatlana
borayotgan gavdaga ta’sir giladi.Yuguruvchining u. 0. m. tayanch
fazasining ko'p gismida tayanch nuqtasidan oldinda bo'lsa, tezlikni
tobora oshira borish uchuneng yaxshi sharoit tug‘iladi. Shunda eng
qulay depsinish burchagi hosil gilinadi va depsinish paytida hosil
gilingan kuchning anchagina gismi gorizontal tezliknn oshirishga
sarflanadi.

Tezlik oshib borishi va tezlanish migdori kamaya borishi bilan
birgalikda tananing nishabligi kamayadi va Yugurish texnikasi asta-
sekin masofa bo‘ylab Yugurish texnikasiga yaginlashadi.

Past startdan yugurishda hamma kuch oldinga harakat gilishga
garatilgan bo‘lishi kerak.Gavda tuzukkina (haddan ortiq emas)
engashgan bo'lsa, bu silkinch oyoq soni ortigcha.Yuqori ko‘tarilishiga
yo'‘l go‘ymasdan olg‘a tomon harakatga yaxshi ta’sir ko‘rsatadi.
Shu bilan birga pastroq ko‘tarilgan silkinch oyoqgni tezroq yo‘lkaga
tushirish mumkin.

Startdan keyin birinchi gadamlaming uzunligi taxminan quyi-
dagicha orta boradi:

l-qadam (oldingi start tirgagidan) 3,5-4 oyoq tagi, 2= -3,5-4, 3
-4-45, 4= 45-5. 5=5-55, 6= -5,5-6 oyoq tagi uzunligiga teng.

Eng kuchli dunyo sprinterlarining gadam uzunligi ganday orta
borganini misol tarigasida ko‘rsatib o‘tamiz (Ilyosov.N ma’lumotlai i
bo'yicha)[52],

Moris Grin 125-130-150-162-176-187-190-202-206-215 sm,

Osama Pauvel -115-85-120-137-148-155-160-170-175 sm.

Qadamlar uzunligi orta borishi hatto gadam tashlash chastotasi
bir xil bo’lganda ham yugurish tezligini oshiradi. Gavda asta-sekin
to‘g‘irlana borishi bilan birga depsinish burchagi kattalashib, uchisli
fazasi uzaya borgani sababli, gadam uzunligi orta boradi. Lekin
gadam uzaya borishining asosiy sababi orta borayotgan tezlikda
harakat qilayotgan gavdaga depsinish kuchi qo‘shilishi hisobiga
depsinishning tezlanishidir.

Depsinishni tezlatish uchun - demak, yuguruvchining siljishini
tezlatish uchun ham - oyogni pastga-orgaga (gavdaga nisbatan)
tez tushirishning ahamiyati katta. Yuguruvchi yo‘lkaga oyog'im
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I>m 111K tez qo'ysa, depsinishning foydasi shuncha ko‘payib,
Wi hiili le/ligi shunchalik tez oshadi. Gavdaning har bir gadam
.......... noq liarakat gila borishi uchish fazasini va bunga bog'liq
lim ismhi harakat amplitudasini tezroq oshirishga imkon beradi[26].

Mmd.hi keyingi yugurish oxirida tezlikning shiddat bilan o‘sa
i ni In golmaydi.Shundan keyin taxminan 50-60 m masofagacha
.............. 1 le/ligi juda oz orta boradi.Yuguruvchi har ganday holda
Inihi  /ining masofani yugurib o‘tadigan tezligiga mumkin qadar
I» i i| ,iishishga harakat giladi. Lekin maksimal tezlikka ortigcha
iini iiimny, bemalol erishish kerak. Qo‘llarni oldinga va orgaga
liiil.l ii bilan harakat gilishining katta ahamiyati bor. Startdan keyingi
.. hii 1 mham qo liar harakati asosan masofada yugurishdagi bilan
Ini 1 Irl in gadamlar kalta bo'lgani sababli, ularning silkanishi ham
[T~ | bo'ladi. Qadamlar uzunlashgan sari go‘llarning harakat
hh|.1118.1i.i ham oshadi.

I /llkniii), oshib borishi bilan oyoglar o‘rta chizigga yaginroq
in Wi Ix>lilaydi. Aslida startdan keyingi yugurish 12-15 metrdan
t. bn nugtada birlashadigan ikki chiziq bo‘ylab yugurishdir.
Ant'"11 bm. yuguruvchi 30 metr masofani startdan boshlab va
[tbi mil, I.Li lurib bosib o‘tishiga ketgan vaqgtni solishtirib ko‘rilsa,

It , ii/likni o'stirib olishga gancha vaqt ketishini bilib olish
vk ... Hu larq eng yaxshi yuguruvchilarda 0,8-1,0 sek ga teng
In. li hi keriik.

i, -wn bu'ylab yugurish. Mazkur masofa uchun eng yuqori
I iii, igmlashganda, Yuguruvchining gavdasi sal oldinga
him- in ,, bo'ladi. Qadamlaming uzunligi va chastotasi eng qulay
Nt I-iii 11 <Inu 1 iishilgan tezlikni saglab golish uchun, yugurishning

i- i .nli inarragacha saglanadi. 4-rasmdan ko'rinib turibdiki
11 m iihlIni yuguruvchi depsinish holatiga kelganda (vertikal
pai ni, ,min hoyogni shiddat bilan oldinga yuqorilatib chigaradi.

Masofa bo‘ylab yugurish

........... >\oi|i)ing soni tezlanib ko'tarila borib, anchagina ol-
* twutil i.i.i ham, depsinadigan oyoq oldinga sal engashganu,
Inb I, i, 1l .. ckanini sezish giyin emas. Silkinch oyoq tosni
I 1, M Il vugori ko'tarilgan momentda depsinadigan oyoq
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shartta to‘g‘irlanadi. Tayanch oyoq to‘la to‘g‘irlanib, to‘sh bo‘g‘ini
nihoyasigacha yozilganda (oyoq tagi bukiiganda) depsinish tugaydi

Uchish fazasida sonlar bir-biriga tez yaginlasha boshlaydi. Or-
gada golgan oyoq depsinishdan keyin bukilib, son bilan oldinga
harakat giladi, silkinch oyoq esa yozilib tez erga tusha boshlaydi
Silkinch oyoq sonining oldinga va yuqoriga giladigan harakatim
tezlashtirish uchun, uchish fazasida narigi oyoq erga tushayotganda
silkinch oyoqgda hosil bo‘lgan olg‘a tomon intilishdan foydalanish
kerak.

Silkinch oyogning, avvalo, sonning orga musqo'llari aktiv gisqa-
rishi natijasida pastga va orgaga shiddat bilan tez harakat gilishi
esa bundan xam muhimdir. «Vertikal» momentga o‘tishni tezlatish,
oyoq erga qo'yilgandagi sekinlashish ta’sirini kamaytirish va shun-
dan keyingi depsinishni kuchaytirish uchun, silkinch oyogning bu
harakati keskin, aniq sezilarli boMishi kerak. Oyoq yoMkaga oyoq
tagining old gismidan boshlab qo'yiladi. Yaxshi sprinter gada
mining uzunligi, oyoq tagi uzunligining 7 —9 tasiga teng. Bu
eming sifatiga, shamolga, yuguruvchining tayyorgarlik darajasiga,
ganchalik charchaganligiga va boshga sabablarga qgarab bir gadai
o0‘zgarishi mumkin. Chap va o‘ng oyoqdan qo‘yilgan gadamlar hai
doim bir xil bo‘lmaydi kuchli oyogdan boshlangan gadam uzunroq
bo‘ladi. Yugurish bir me’yorda, tezlik esa tekis bo‘lishi uchun, ikkala
oyogdan go'yilgan gadam uzunligi ham bir xil bo‘lgani yaxshi. Bu
yugurish sur’atining yanada yugori bo‘lishiga imkon beradi.

To'g‘'ri masofa bo‘ylab sprintcha yugurishda oyoq tagi uchini
to'g‘ri tutib erga go'yish kerak. Oyoq taglari tashgariga ortigchn
burilib ketsa, depsinish sharoiti yomonlashib qoladi. Startdan keym
yugurishdagidek, masofa bo‘ylab Yugurayotganda ham, tirsak
bo‘g‘inida bukilgan qo‘llar oyoqglar bilan bir me’yorda orgaga
oldinga tez harakat giladi. Qo'llar oldinga bir oz ichkariga burilib,
orgaga esa sal tashqariga burilib harakat giladi. Yugurish paytid.i
tirsak bo‘g‘imidagi bugilish burchagi bir xil boimaydi qo‘l oldinga
o‘tganida eng ko'p bukiladi, pastga tushganida yoziladi, orqgaga
Yuqoriga ko‘tarilganida esa yana bukiladi. Bugilish burchagi
inertsiya kuchlariga garab o‘zgaradi, uni ataylab o‘zgartirish keruk
emas. QoMning bugilishi hammada har xil bo‘lib, asosan, oyoq
harakatlarining amplitudasiga bog‘ligdir.
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Iiiijalar, yugurish paytida sal bukilgan yoki sal yozilgan (bar-
hi>ttlilt clio'ziq) boMishi mumkin. Ulami kuch bilan to‘g‘irlab yoki
Hmi lii i]ilih olish kerak emas. QoMlarning shiddatli harakati elkani
K iwni.liolib kelmasin — bu ortigcha kuchanish boshlanganidan
ilidninl hcradi.

"im | va oyoqlarning harakat chastotasi bir-biriga bog‘ligdir. Bu
lii'll kesishma innervatsiyaga asoslangan bo‘lgani uchun go'llar
liii il litini le/.lashtirish gadamlar chastotasini oshirishga yordam
Ini"li loxri chiziq bo‘ylab, og‘ishmay yugurishning ahamiyati
m# iinn. <hunki yon tomonlarga chaygalish yugurish ritmini va
into " itmilini buzadi.

hjninldagi muvaffagiyat anchagina jihatdan yengil, erkin va
in.]. hi kmlianmay yugura bilishga bog‘lig. Yuguruvchi startdan
[tnv.". i vugurishda, maksimal kuch sarflash evaziga mumkin
|i.l n ilr.uiroq eng yuqori tezlikka erishmoqgga intilsa, masofada

mi...\ol|;mda bu tezlikni nisbatan kam kuch sarflab saglab
i-ii In kciak. Startda va keyingi yugurish oxirida eng yuqori
M il I i.nshib olgandan keyin, yuguruvchi o‘zini maksimal kuch
hi" Inn «ozod etib», go‘yoinertsiya bilan yugurishda davom
................... Liv, tezlikni kamaytirmay borishi juda muhimdir. Tabiiyki,
i' mi'iluii hog sekinroq orta boradida, yugurishni uzogrogq davom

K"" l....linkin boMadi, lekin maksimal kuch berishdan kamroq
mnli inii.InM esa anchagina keskin o‘tiladi. Eng yuqori tezlikka
(I yuguruvchi maksimal kuch berishni to‘xtatadida,
Inn. il"li"i] vugurishda davom etadi.

i " i i kuib kelish. Masofa mobaynida yuguruvchi mumkin
mh|'U iiiril imal tezlik rivojlantirmagan bo‘lsagina, 100 va 200
Ii Mi.ola oxirida yugurishni yanada tezlatish mumkin

n""li Muiu) marraga kelishda tezlikni oshiraman deb,masofa
ilm ' ii mnklab yugurish yaramaydi. Startdan boshlab imkoniyat
Imtiei.. i i | maksimal tezlikka erishib olib, uni masofa oxirigacha
kmiu iiiim I\ horgan ma’qulroqdir.yuguruvchining gavdasi marra
ihin, ... Iran Vvertikal tekislikka tekkan momentda yugurish

in' 1 ininu kelishning ikkita usuli bor birinchi usul «ko*krak

nin In n {.h" deb ataladi.
Ik im in trulda yuguruvchi oldinga engashish bilan bir vagtda
liini marra chizig‘i tomon burib, elkasini lentadan(marra
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chizig‘idan) o‘tkazishga intiladi. Har ikkala usulda ham marra
tekisligiga «cho‘zilib yotish» imkoniyati bir xil. Bu marraga otilisli
paytida tana umumiy og‘irlik markazini mumkin qgadar maksimal
oldinga o‘tkazishdan iborat. Lentaga otilish paytida yuguruvchining
olg‘a siljishi tezlashmaydi, balki tana pastki gismining olg‘a siljislii
nisbatan sekinlanib, tana yuqori gismining oldindagi tezlanishi
hisobiga yuguruvchining marra tekisligiga tegish momenti tezlashadi.
Marraga otilish paytida yiqgilmaslik uchun, gavda marra lentasiga
tegishi bilan silkinch oyoq juda ham oldinga uzatiladi. Yuguruvchi
masofani o‘tish uchun har gal bir xil migdorda gadam qo‘yadigan
bo‘lsa, marraga otilishni har gal bir xil uzoglikdan (100— 120 sm)
va har gal bitta oyog‘idan boshlaydigan bo‘lsa, shundagina marraga
otilish yuguruvchining lentaga tegishini tezlatadi. Shundagina
yuguruvchining marraga kelishdagi harakatlari odat bo‘lib goladi,
u marraga otilish hagida o‘ylashga ovora bo‘lmaydi. Bordi-yu
masofa oxirida yuguruvchi-marraga otilishi hagida o‘ylasa, oyog‘ini
moslashga urinsa va sh. k., unda bulaming hammasi tezlik pasayib
ketishiga sabab bo‘ladn, xolos (N. e. Teslenko).

Marraga otilish san’atini bilmagan yuguruvchilarga, otilishni
o‘ylamay marra chizig'ini to'liq tezlik bilan yugurib o‘tish tavsiya
gilinadi. Marradan keyin yugurish tezligi asta-sekin kamaytiriladi.

Nazorat savollari

1 Qisga masofaga ganday masofalar kirishini ta’riflang.

2. Qisga masofaga yugurishda ganday mashglardan foydalaniladi

3. llmiy tadgigotlami tashkil qilish va o‘tkazishni so‘zlab bering

4. Darsda noma’lum sabablarga ko‘ra shug‘ullana olmayotgan
talabalardan gqanday foydalanish mumkin?

5. Darsni to‘lig nazorat gilish uchun gaysi nazorat yo‘nalishlaridan
foydalanish mumkin?

6. Masofa bo‘ylab yugurishda jarohatlanishni oldini olish hagida
so‘zlab bering.
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" 1.()'rta va uzoq masofaga yugurish texnikasini o‘rgatish
uslubiyoti

C'rta va uzoq masofalarga yugurishning rivojlanishi
Neeiigil atletikaning o‘rta va uzoq masofalarga yugurish turlari

m Itmiv sport turlaridan hisoblanadi. Insoniyat yaralgandan boshlab
hi inr.li lurlari bilan muntazam shug'ullanib kelgan. Qadimgi grek

A I.nida aytilishicha, gadimgi yunon pahlavoni Gerakl girol
A cisiin ustidan gozonilgan g‘alaba sharafiga aka-ukalar o‘rtasida
hi hi I'li musobaqasini tashkil etgan. Bu yugurish musobaqasi
no .ill joyini 600 oyoq panjasi bilan o‘Ichab chigib, bu masofani

n i iulion, ya’'ni stadiy nomi bilan atagan. Stadion 192,27 m
....... bn lib, dastlabki yugurish musobaqalari ushbu stadionda
n 11 i/il.i boshlagan. O 'rta masofaga yugurish Gipiy uzoq masofaga
ni inum Inlaini giplitodramoslar deb atalgan. Bizgacha etib kelgan
tyii'i..... iln‘l yo/malarda yozilishicha Olimpiada o'yinlari gadimdan
nii izitib Kelinganligi hagida ma’lumotlar berilgan. Yugurish
Itm elinjalari eramizdan avvalgi 776-yillarda ham o‘tkazilganligi

[tyii]iil i 1.lilmi qo'lyozmalarda ma’lumotlar goldirilgan. 1580-yillarda
[ |iillmiy yunonistonda va Evropa mamlakatlarida Afina va
n" i i divlatlarida musobaqgalar tashkil qilib o‘tkazilganligi
In. [iil i ini limmtlar berilgan. 1850-1870-yillar davomida ham yengil
hit i.i i milin jahon bo'ylab rivojlana boshlagan.

Itiicil illelika turlarini rivojlanishi manbalarda berilishicha,

I1". .1 drngizi girg'oglaridan emas, balki Britaniya orollaridan
l..in.i 1 . ilnia boshlaganligi hagida X1 asrlarda yozib goldirilgan
|[[IMii".iiii bi/Zga ma’lum. Yugurish turlarini rivojlanishi hamda
VWH™ o0i In.In hagida rossiyalik A.l.Jilkin va boshga olimlar tomo-
Hiin L. nl|"in ma’lumotlarda 1770-yillarda birinchi bor soatbay
.hie  lulu I “out davomida 17 km300 m natija qayd etilganligi
Ini i ,, i,vimhalik XVIIl asr o‘rtalaridan boshlab Angliyaning
| iili L'ii  liilunla yugurish bo‘yicha musobagalar o‘tkazilganligi
bmp -mihi 11atislia ma’lumotlarda bayon etilgan. Angliyaning Lon-
don I'uit kollej o'quvchilari o‘rtasida har xil masofalarga 1
.m1 isiil ’ milya masofalarga yugurish turlaridan musobaga
nmh i iii mini olingan manbalardan bizga ma’lum. 1869-yillarda
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havaskor yengil atletika klublari Angliyada tashkil etila boshlagan.
keyinchalik dunyoning ko‘pgina davlatlarida ham havaskor engil
atletika klublari ochilgan. 1888-yilda Rossiyada Peterburgnini’
Tyarlevo shaharchasida birinchi bor “Havaskor engil atletika” klubi
ochiladi. Italiya, Fransiya, Avstraliya, Germaniya, Finlyandiy;i.
Chexiya kabi davlatlarda ham “Havaskor engil atletika” klublari
tashkil gilinadi va shu davrlardan boshlab ilk bora yengil atletika
klublari o‘z faoliyatlarini boshlaganlar.

Gretsiyaning Afina shahrida 1896-yilning 6-15 aprel kunlun
o‘tkazilgan | Olimpiada o'yinlari dasturidan engil atletikaninj’
o'‘rta va uzoq masofalarga yugurish turlari o‘rin olgan. Lekin 800
1500 m. masofalarga yugurish turidan sportchilar ishtirok etish
gan. 5000-1000 m. masofalarda sportchilar bo‘Imaganligi uchun
o‘tkazilmagan. Ushbu Olimpiada o'yinlarining 800-1500 m. masola
larida Avstraliyalik sportchi E.Flek g‘alaba qozongan.

1900-yilning 20 may - 28 olctyabr oylarida Fransiyaning Pai q
shahrida o‘tkazilgan Il-Olimpiada o'‘yinlaridan engil atletikaninj'
o'rta va uzoq masofalarga yugurish turlaridan medallar uchun ku
rashgan Buyuk Britaniyalik A. Tizou 800 m va Ch. Bennet 1500 in
masofada g‘olib chigganlar. G ‘olib engil atletikachilar {Continental
musobagalarda ham bir necha bor mamlakat chempionati g‘olib
va sovrindori bo‘lishgan. Keyinchalik dunyoning barcha mam
lakatlarida o‘rta va uzoq masofaga yuguruvchilarni tarbiyalah
xalgaro musobaqalarga olib chigishgan.

0 ‘rta masofaga yugurish turlari 1904-yilda o‘tkazilgan Olimpiada
o'yinlarida 800-1500 m masofalarga yugurish turlaridan AQSII
vakili 800 m 1:56,0 va 1500 m masofalarda D.Laytbodi 4:05 |
natija bilan Olimpiada chempioni bo‘lgan.

XX asrning 1990-yillariga kelib dunyoda o*rta masofalarga yuj'.n
rish turlari rivojlana boshlagan. AQSH sportchilaridan - D.Laytbodi
M.Cheppard, D.Mexidit, angliyalik sportchilardan A.Jekson, A .Xill
fransiyalik J.Gilyamo, Finlyandiyadan Paavo Nurmi kabi etuk o n.i
va uzog masoflarga yuguruvchi sportchilar turli davrlarda Olimpiadii
o'yinlari, mamlakat birichiligi musobagalarida g‘olib bo'lishgan

1920-1930-yillarda finlyandiyalik dunyoga mashhur sportchi
Paavo Nurmi uzog masofalarga yugurishda jahon rekordlarini kn'p
bor yangilagan sportchi sanaladi. Keyinchalik 1936-1942-yillm
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Hinllf ida o‘rta masofalarga yuguruvchilar safi yana bir sportchi
timimiyalik Rudolf Harbig bilan boyigan. U 800, 1500 m
mn4olalarga yugurish turlaridan jahon rekordini o‘rnatgan sportchi
lit nihlunadi.

1945-1956-yillar o‘rtalarida daniyalik sportchi Gunnar Nils Nilson

hi sportiga o‘zining yuqori texnikasi va yuksak sport natijalari
i i in loi ib kelgan. Shu davrda Gunnar Nilsonga teng keladigan o‘rta
Vo n/og masofalarga yuguruvchi sportchi boTmagan. U 1500 m
mi.nl.mi 3:40,8 natija ko‘rsatib jahon rekordini yangilagan.

1+*,() 1960-yillarda G ‘arbiy Germaniya vakili Gerbert Missalla,
.......... kaliklardan Tomas Dj. Merfi, M.Uitfild, T.Kurtney, lyuksem-
Inmrlit | Martel, chexaslovakiyalik E.Zatopek, irlandiyalik R.Delaney,

"lui] Illifogida” V.Kuts, yangi zellandiyalik RShnell, M.Xelberg,
.......... livalik X.EUjot, shu davrning eng kuchli sportchilaridan

mil' in Yuqgorida nomlari zikr etilganlar jahon chempionlari va
< lil'ii lurlarda rekord o‘matgan sportchilardan hisoblanishgan.

I'i /0 80-yillarda Jahon engil atletikasida juda ko‘plab yosh iqti-
i ill |»utchilar etishib chigdilar. Ulardan RBalotnikov, R.Shara-
Ini'liiHiv, S.Koe, X.Rono, vaN.Damme kabi jahon va Olimpiada
In 11111 hilai i hamdajahon rekordchilari unvonini qoTga kiritishgan.
i uni |090-yillar o‘rtalarida Afrika qit’asi vakillari ham jahon

nrll atletika sportiga yuqgori sport natijalar bilan Kirib keldi.
i iii'lin S Anita (Marroka), S.Koskey (Keniya), portugaliyalik
i Mmuat K.Lopeshlar, A.Leytau, germaniyalik X.Kuntse kabi
Igii i. ili .|>*>itchilar o‘rta va uzoq masofalami yanada rivojlanishiga
n* In aimini go‘shganlar.

............. (100-yillar oralig‘ida juda ko'plab iqgtidorli sportchilar
Mi" iilmii engil atletikasi safi kengaydi. Ulardan P.Ereng Keniya,
inn i w1 Kalid Skax, Hammu Butaib, Braxim Butaib, Mohamed
| E I I Barbosa (Braziliya), U.Tanui, B.Konchellax (Keniya)

1 (Knssiya), D.Bauman, D.Ondieka, (Keniya), Abele Bekeli
nli"i * »n kiln etuk sportchilar jahon sportiga o‘z hissalarini
ilh Inelnil

mHm (il (I-yillardajahon engil atletika sportigajuda ko‘plab yosh
tyll i |=tiU-liilar kelib go‘shilishdi. 800 m. masofalarda Uilfred
Hamvt i 11 (ilya), Yassef Kamel (Baxrayin), Mbaulin Mulaudzi
HAM...... Borzakovskiy (Rossiya), Alan Uebb (AQSH), jaxon

93



rekordchisi Devid Rudisha (Keniya). Jahonda 1500, 5000, 10000
m masofalarga yugurish bo‘yicha rekordchi efiopiyalik Keninis;i
Bekele bir necha bor xalgaro musobaqgalar va olimpiada o‘yinlan
g‘olib va sovrindori bo‘lgan. Jahon yengil atletika sportida Bernard
Lagat (AQSH), Rashid Ramzi (Baxrayn), Xayle Gebreselase
(Efiopia) Abubaker Kaki (Sudan), hozirgi kunda engil atletika
sportini rivojlanishiga o‘z hissalarini go‘shmoqdalar.

Dunyoning o‘rta va uzogq masofalarga sportchilarni tayyorlovehi
etakchi murabbiylaridan, AQSHIik E.S. Bill Xays, yangi zellandiyalik
Kennet Boun, Artur Lidyanrd, avstraliyalik Persi Cherutli.
vengeriyalik Gabero Gero, finlyandiyalik Denis Yoxonson va Armas
Valste, lyuksemburglik Valdemar Gershler, gretsiyalik Missalides
Simitek, angliyalik Djon Limure, rosssiyalik G.l. Nikiforov, A M
Evstatratovlarning yodga olish_o‘rinlidir. Yuqorida nomlari ziki
etilgan murabbiylar Olimpiada chempionlari, jahon rekordchilarim
tarbiyalab, jahon sportiga o‘zlarining munosib hissalarini qo‘shgan

0 ‘rta va uzoq masofaga yugurish turini o‘zbekistonda
rivojlanishi

Yengil atletikaning o‘rta va uzoq masofaga yugurish tarixi
Turkiston o‘lkasida gadimdan rivojlanib kelgan sport turlaridan
hisoblanadi. Buyuk mutaffakir olim Abu Ali ibn Sino bemorlarm
yurish, yugurish, sakrash, suzish hamda gimnastika mashqlari bilnn
davolashda keng foydalangan. Bizga tarixdan ma’lumki, jahongn
sarkardaAmur Temur o‘zqgo‘shinijismoniy tayyorgarliginioshirishd.i
har xil sharoitlarda suvda, qumloq, past, baland boMgan joylanla
tepaliklarga chigishda yugurish turlaridan foydalanib kelgan.

Keyinchalik yugurish turlari chor Rossiyasi Turkiston o‘lkasini
bosib olgandan so‘ng rivojlana boshlagan. llk bor ko‘ngilli harbiy
askarlar o'rtasida engil atletika to‘garaklari tuziladi. Ushbu to'ga
raklarda Moskva, Peterburg va Harkov shaharlaridan kelgan olil
serlarning garindosh-urug'lari va o‘g‘il-gizlari bu to‘garaklarga a’/o
boTishgan. Bular ichida Rossiyada mashhur boTgan Lev Barxa T
ushbu to‘garaklarga rahbarlik giladi. 1920-yillarda jismoniy tarbiya
va sportni ommaviy rivojlanishiga katta e’tibor berilgan. Shu
jumladan engil atletika sport turlarini ommaviy rivojlantirislip.i
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e lilmv (Jaratilgan.
\engil atletikaning barcha turlari singari o‘rta va uzoq raaso-
lit|m yugurish turlari bilan ham to‘garaklar a’'zolari muntazam
line iillunishni boshlashgan. 1920-yilning oktyabr oyida Toshkent
It 12iida 1 O ‘rta Osiyo Olimpiadasi o‘tkazilgan. Ushbu Olimpiada
........... dan engil atletikaning 12turi bo'yicha ilk musobagao‘tkazilgan,
.......... I arg‘ona viloyati jamoasi umumbhisobda | o‘rinni egallagan.
e«<'mini"lining 800-1500 m masofalarida D.Dadochevich va aka-uka
Miimnikinlar birinchi o‘rinni egallashib, Farg‘onajamoasini | o‘ringa
lii'ii .luni ta’minlagan. 1920-1930-yillar mobaynida 0 ‘zbekistonda
in il .illelikaning o‘rta va uzoq masofaga yugurish turlari rivojlana
1 liliiviui. Samargand, Buxoro, Toshkent, Farg‘ona, Urganch
Inih iinida engil atletika turlari rivojlanishi keng ommalashtirilib
m!' hi Ushbu davrlarda ishchi-dehgonlarni ham jismoniy tarbiya
Vi« i]inil]’a boMgan qizigishini uyg‘otish hamda shug‘ullanishlari
m i"'u eharoitlar yaratib berganlar. 1930-yillarga kelib jismoniy
iul'ii uiing iivojlanishida kuchli olg‘a siljishlar davri boTgan.
I'Mlyilda O ‘zbekistonlik engil atletikachilar 0 ‘rta Osiyo
I» |nitlikalari va Qozogriston engil atletikachilari bilan uchrashuvlar
nun ' ihoshlaganlar. 1934-yilning 5-12 sentyabr kunlari o‘tkazilgan

N nbngada Qozogriston engil atletikachilari konkursdan
Ih In......shlirok etadi. Bunda 1500-3000 m masofalarga yugurishda
W liiinilik sportchilar V.Sexlistrenko hamda 5000-10000 m
ine"l i i vuj.urishda V.Bezrukov g‘oliblikni qo‘lga kiritgan.

N illilidan ushbu musobagada T.Boltalina 800 m masofaga

|ii|j===lul | * 16,0 natija bilan musobaga g‘olibasi bo‘lgan.

i4 " \lining sentyabr oyida IV umumo‘zbek spartakiadasi bo'lib
nq i lilni spartakiada O ‘zbekistonning rekordlari o‘rnatilgan.
eHid 'd hi. V .Sexlistrenko 1500-3000 m masofada O ‘zbekiston
i-t fll "mi o’matgan. Ushbu spartakiada ayollardan Fotima Xasa-
[Ty ... KUO in masofaga yugurishda 0 ‘zbekiston rekordini o‘mat-
OiH i iin il 0'/bck sportchilari yengil atletika sport turidan 32 ta

I inutisliga inuyassar boTishgan.

I'M" illmlLi (Fzbekistonda yengil atletika turlari yanada

e "1 | [ill),in. Lekin 1941-1945-yillar Ulug® Vatan urushi-

iiii i 6" li im ii].iramay, O ‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston
)N G iidri 1943-yil Olma-ota shahrida bo'lib o‘tadi. Ushbu
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Spartakiada 800-1500 m masofaga yugurish turlarida o‘zbekistonlik
Sadunin Spartakiada g‘olibi bo‘lgan.

1946-yilga kelib Respublikamizda yengil atletika turlaridan bir
gancha Respublikamiz rekordlari o‘rnatilgan. 400-800 m masofaga
yugurishda Fotima Xasanova 0 ‘zbekiston rekordini gaytayangilagan.

1950-yillarda Respublikamiz terma jamoasi juda ko‘plab iste’-
dodli engil atletikachilar bilan boyigan, ular ichida o‘rta va uzoq
masofalarga yuguruvchilardan Aleksandr Chexonin, Nil Xaydarov
va Mamatqul Altibayev kabi etakchi sportchilar ham bor edi.
Aleksandr Chexonin 1953-yilda 800-1000 m masofaga yugurishda
0 ‘zbekiston rekordini o‘matgan. U uzogq masofalarga yugurish
turlarida ham bir necha bor 0 ‘zbekiston chempioni bo‘lgan.

1953-yilgacha Mamatqul Altibayev Respublikamizda, golaversa
sobiq Ittifogda tengi yo‘q sportclfi-hisoblangan. U 1500-5000-10000
m masofaga yugurishda eng etakchi sportchi bo‘lgan.

1953-yillarda ayollar o‘rtasida Farida Xasanova 400-500-800-
1000-1500 m masofalarga yugurishda O ‘zbekiston rekordchisi,
u besh masofada musobagalarda ishtirok etib barcha masofalarda
chempionlik unvonini qo‘lga kiritgan.

1959- yilda sobiq ittifog respublikalari xalqlari 1l spartakiadasi
oldidan o‘tkazilgan musobaqgalarda Aleksandr Chexonin 800 m
masofaga yugurishda 0 ‘zbekiston sharafini munosib himoya gilgan.

1960- 1965-yillarda Abdugayim Abduraimov O ‘zbekistonda
800-1500-5000-10000 m masofaga yugurishda kuchli sportchilar
gatoridan joy olgan.

1960-1970-yillarda Respublikamizda o‘rta va uzoq masofalarga
yuguruvchilar soni ko‘paya boshlagan, ulardan sport ustalari Vagiz
Abdullin, Ozod Ro‘zimetov, Pyotr Jdanov, Vladimir Xramov kabi
etakchi sportchilar Respublikamiz sharafini shu davrlarda munosib
himoya gilganlar.

1965-1975-yillar 0 ‘zbekistonlik o‘rta va uzoq masofalarga
yuguruvchilar ko‘rsatgan natijalari hozirgi kungacha eng yaxshi
natijalardan sanaladi. Yugurishning 5000-10000 m masofalarida
sport ustasi Ashur Normurodov Litvaning Kolnus shahrida va
Rossiyaning Podolsk shaharlarida O ‘zbekiston rekordini o*‘rnal|’.an.
Keyinchalik 10000 m masofaga yugurishda Abduraxmon Ibragimov
Moskvada o‘tkazilgan “Spartak” uyashmasi birinchiligida O ‘zbc kist-
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mn rekordini yangilagan. Bu davrning yana bir vakili Viktor
Mekseevich Yesse, 800-1500-3000-5000-10000 m masofalarda
Im necha bor 0 ‘zbekiston chempioni va yopiq maydonda 1500 m
masofada 3:55.56 natija bilan 0 ‘zbekiston rekordchisi hisoblangan.

1980-1985-yillarda Anatoliy Diinov 1500-3000 m masofalarda
Sobiq ittifoq chempioni hamda Olimpiada o‘yinlari ishtirokchisi
analadi. Ushbu-yillar oralig‘ida igtidorli o‘rta va uzoq masofalarga
yuguruvchilar terma jamoamiz sharafini Vyacheslav Anoxin, Pavel
Danilov, Shavkat Gubaydullin kabi sportchilarimiz munosib himoya
gilganlar. Ayollarimizdan jahon va evropa chempioni xalgaro
loifadagi sport ustasi Svetlana 0 ‘Imasova bir necha bor xalgaro
musobaqalar g‘olibasi hamda rekordchisi sanaladi. Xalgaro sport
ustasi Zamira Zaytseva 1500-3000 m masofalarda O ‘zbekiston
sportini dunyoga tanilishida katta hissa qo‘shgan sportchidir. U bir
necha bor xalgaro musobagalarda yurtimiz sharafini himoya etgan.

1985-1995-yillarda juda ko‘plab yosh talantli sportchilar terma
jamoamiz safiga kelib qo‘shiladi.Ulardan Maxmud Sayfullaev,
Ulug'bek Mamadaliev, Aleksandr Mexnyuk kabi istedodli sportchilar
bir necha bor o‘smirlar o‘rtasida sobiq ittifoq musobagalari g-‘olib
va sovrindorlari bo‘lgan.

1995-2000-yillar oralig'ida o‘rta va uzog masofaga yugurishda
bir nechta istedodli sportchilar terma jamoamiz sharafini himoya
gilishdi. Ulardan 800 m masofaga yugurishda Erkin Isogov o‘zini
yuksak mahorat egasi ekanligini ko‘rsatib 1:46.98 natija bilan
0 ‘zbekiston rekordini yangilagan sportchi hisoblanadi.

2000-2010-yillarda terma jamoamiz safini A’zam Aliev, Vasiliy
Medvedov, Ruslan Nasirov, Marat Nizomov, Pyotr Andreev,
Daniel Papov, Andrey Sarokin, Xayot Mahamatov, Xasan-Xusan
Ergachevlar, gizlarimizdan Zamira Amirova, Anna Sidrova, Sitora
Hamidova, Ekaterina Tunguskova, Mariya Ximilevskaya, Ziyoda
Abdullaeva kabi sportchilar xalgaro va ichki chempionat hamda
birinchilik musobaqalarida g‘olib va sovrindor bo‘lib yurtimiz
bayrog‘ini yugori ko‘targanlar.

Yengil atletikaning o‘rta va uzoq masofalarini rivojlanishida
juda ko'plab etakchi murabbiy ustozlar o'z mehnatlari bilan
yengil atletikaning o‘rta va uzoq masofaga yugurish turlarini
rivojlanishiga hissa qo‘shib kelishmoqgdalar. 0 ‘zbekistonda xizmat
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ko‘rsatgan murabbiylardan Nil Mirzaevich Xaydarov, Rais Fozil
Akbarov, Fyodor Grigorenko, Yuriy Yashin, Baris Kochatkov, Ashui
Normurodov, Viktor Yesse, Ozod Ro‘zmetov, Anatoliy Kuzmin.
Aleksey Zaytsev, Nadejda Sarokina, Radik Sayfulin, Natalya
Yegorova, Xoshim Turg‘unov, Mirovoz Mirsodiqov, Avaz Islamov,
Ro‘zi Kurbanov, G ‘olib Ergachev, Nadejda Xolodova, Nadejda
Manko, Vagis Abdulin, Flasan Ortigov, Akbar Zokirov, Ravshan
Xayitov kabi etakchi murabbiylar o‘rta va uzoq masofaga yugurish
turlarini respublikamizda rivojlanishida-yillar davomida samaral
mehnat gilib o'z hissalarini go‘shib kelishmoqda.

0 ‘rta va uzoq masofaga yugurish texnikasi

0 ‘rta masofalarga yugurishga 800 m va 1500 m ga yugurish, uzoq
masofalarga yugurishga 3000 m dan 10000 m gacha yugurishlai
kiradi. Ular stadionda yoki krossjuasofalarida o‘tkaziladi. Yugurish
jarayonini shartli ravishda quyidagilarga bo'lish mumkin: start vji
startdan tezlik olish, masofa bo‘ylab yugurish va marraga ctil)
kelish. Yugurish texnikasi asoslari eng konservativ bo‘lib, ko p
asrlar davomida ular jiddiy o‘zgarmagan. Etakchi sportchilarning
individual texnikasini o‘rganish bo‘yicha olib borilgan tadgiqgollni
fagat kichik o‘zgarishlar kiritilishiga asos bo‘lgan. Asosan tilth
xil omillarning yugurish texnikasiga ta’siri, yugurish tezligim
hosil gilishda ma’lum bir mushaklarning ishi aniglangan, yugurish
texnikasi asosiy tavsiflarining biomexanikaviy parametrlari belgilnb
berilgan (6-rasm).

6-rasm.O‘rta masofaga yugurish texnikasi
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mionaviy yugurish texnikasi asosini: a) harakatlanishning
i«>mi Uvligiga; b) bu tezlikni kam energiya sarflagan holda butun
y3mit .h inasofasi davomida saqglab qolishga; d) har bir harakatda
i r 1<ikinlikka va tabiiylikka erishiga bo‘lgan intilish tashkil giladi.
ii 1 Ini yugurish turida optimal gadam uzunligi to‘g‘risida gapirish
o*w, lioladi; o‘rta masofalarga yugurishda u gisga masofalarga
.......... l.ilardagiga nisbatan ko‘prog bodadi.

i in hlanishlar shiddati va harakatlar tejamkorligi yugurish

i ml r.ining eng asosiy ko‘rsatkichlaridan biri hisoblanadi. Ular,
......... umiulan, yuguruvchining tezlik-kuch tayyorgarligi bilan,
aim In (omondan, energetik zahira sarflanishining tejamkorligi
hiliin bogjligq. Masofa ortishi bilan harakatlarning tejamkorligi
™ill ill shiddati omili ahamiyatidan ustunlik qiladi, chunki
<"l "ill.m uzunligi va sur'ati kamayadi. Bu erda sportchining
i'™" il .hiddatga ega uzoq vagt davom etadigan ishga bo‘lgan
i iiii iii birinchi o‘ringa chigadi. O ‘rta va uzoq masofalarga
"."".1i slartdan boshlanadi. Musobaga goidalariga binoan ushbu
i 211 ikkila buyruqdan iborat yuqori start qodlaniladi. Start va
i" iei/ltinislii — Startga! buyrug'i bilan yuguruvchi start chizig‘l
|VmmkIn d.i .llabki holatni egallaydi. Depsinadigan oyoq chiziq oldida
........ li i].ntnin lashlanadigan oyoq esa 2-2,5 oyoq kafti narida orqaga
i %li'li (iavda taxminan 40-450 oldinga egilgan, oyoglartos-son
M<1 *bo g'imlaridan bukilgan, UOM oldinda turgan oyoqga yagin
iuiiin.in Yuguruvchi gavdasining holati qulay va mustahkam
hii I' in 1*a,ik Qo‘llar tirsak bo‘g‘imidan bukilgan va oyoqlarga

mio0 . garama-garshi holatni egallaydi. Yuguruvchining nigohi
ID nuniii | I m oldinga yodkaga garatilgan (7-rasm).

i"i lui'uvchining — Marsh buyrug‘idan yoki o'q uzishidan

|i"iirlii yugurishni faol boshlaydi. Sportchi startdan egilgan

hi i" ii Mi)tii'ishni boshlaydi, keyin sekin - asta gavdasini rostlab,

nu... I, Inlitini egallaydi, bunda gavdaning egilishi 5-1° ga teng.

)i I mi .In masofa uzunligiga bogdig. 800 mgayugurishda (bunda
epii‘i lulu Ini nielli IOOmmasofanio‘zyodkalaribo‘ylabyuguradilar)
lin... ... Iy vn/ifasi yugurishyodkasichetidan birinchibo‘libo‘rin

4 li li inigsadida shu masofa bodagini tez yugurib odishdan
[| in " "l i quyidagilarni ajratish mumkin: 1) start tezlanishining
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0'zi, utaxminan 15-20 m davom etadi; 2) faol yugurish, u sportchining
umumiy yo‘lkaga chigib olguniga gadar davom etadi, bu erda yugurish
tezligi bir maromdagi tezlikka yaginlashadi. Odatda, 800 m masofadagi
birinchi 100 m tezligi boshga masofa bo' laklaridagi yugurish tezligiga,
hatto marraga etib kelishdagi tezlikka nisbatan birmuncha yuqori
boMadi. Boshqa masofalarda start tezlanishi kichikrog, 10-15 m
atrofida, bu erda eng asosiysi - tez tezlanish hisobiga yo‘lka chetidan
o'rin egallash, o‘z yo‘lini ko'paytirmasdan ikkinchi yo‘lka bo‘ylab
yugurmaslik, keyin esa sportchi tayyorgarligiga mosholda bir maromda
yugurishga o‘tishdir.

7-rasm.Yugori start texnikasi

Masofa bo‘ylab yugurish. Masofaning to‘g‘ri bo'laklaridu
yugurish texnikasi burilishlardagi yugurish texnikasidan biroz i'arq
giladi. Masofada yaxshi yugurish texnikasi quyidagi girralari bilan
namoyon bo‘lishi mumkin:

- gavdaning oldinga bir oz egilganligi (4-5°);

- elka kamari bo‘shashtirilgan;

- kuraklar bir oz bir-biriga yaqinlashtirilgan;

- bel bir oz tabiiy ochilgan;

- bosh tekis ushlanadi, yuz va bo‘yin mushaklari zo‘rigtirilmagan

Bunday holat optimal variantda yugurishga yordam beradi, inn
shaklarning ortigcha zo‘rigishini bartaraf etadi. Yugurishda qo'llai
90° burchak ostida tirsak bo‘g‘imidan bukilgan, panjalar bit o/
gisilgan. Qo'l harakatlari tebrangich harakatini eslatadi, lekm
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........ clkani ko‘tarmaslik zarur. Qo'llarning harakat yo‘nalishlari:
11 nldinga-ichkariga, oldinga harakatlanayotgan qo‘lning panjasi
ii ininan tana o‘rtasiga etadi (ko‘krakkacha); 2) orgaga-tashgariga,
i In yon tomonga uzoqqa chigarib yuborilmaydi. Umuman
i .iiili goMlaming barcha harakatlari yugurish yo‘nalishi tomon
minlasliishi kerak, chunki qo‘llarning yon tomonga ortigcha
ii H.ikatlari gavdaning yon tomonlarga silkinib ketishiga olib keladi,
i yugurish tezligiga salbiy ta’sir giladi va ortigcha energiya
tfuiliinishiga sabab boMadi. Yelka suyagining harakatlanish burchagi
ui'iii i"li tezligiga bog'liq bo'ladi, ya'ni tezlik gqancha yuqori bo'lsa,
Inn.iknlliu shuncha chaqqonroq va kengroq bo‘ladi. Shuni yodda
..... li kcrakki, go‘llarni ham oldindan, ham orgadan yuqoriga
i linl ko'larib harakatlantirish xato hisoblanadi. Yelka suyagi
"i'mH.1d.in amplitudasini tirsak bo‘g‘ini harakatiga garab aniglab
nil li niumkin: u ko‘proq yuqoriga harakat gila boshlashi bilanoq -
e..... .Ini amplituda chegarasi bodadi.
ini‘iirishda oyoglarning harakatlanish texnikasini oyoq kaftining
I. in liga qo'yilishidan ko‘rib chigish lozim. 0 ‘rta va uzoq
.......... l.darga yugurishda oyoq kafti oyoq uchidan kaftning tashqari
InH riga go'yiladiyva vertikal holat lahzasigacha butun oyoq
i iiin i lushiladi. Oyoq Kkaftlari bir-biriga parallel tarzda bir kaft
i em In‘iila i|o‘yiladi, oyogning bosh barmog'i oldinga qaratilgan,
........ . kaHlarini tashgariga burish mumkin emas.Yuguruvchi oyoq
i limn .iib bilan emas, balki mushuk singari, yumshoq go‘yishi
| m 11§ i\n<] kaftiniergaqo‘yishpaytidatizzabo'g‘imibirozbukilgan
i i"li <>yogni erga go'yish uzunligi yugurish tezligiga bog‘liqg:
¢inu Il U/ligi gancha yuqori bo‘lsa, oyog UOM proeksiyasidan
[ l.i u/ogrogga qo'yiladi. Vertikal lahzasigacha, amortizasiya

"mi .ii oyoq tizza va tos-son bo‘g‘imlaridan ko‘proq bukiladi.

" Tuuye bir oz kamayishi kuzatiladi. Bu harakatni prujina bilan
.o li niumkin, ya’'ni prujina engilgina sigiladi va keyin teskari
............. egiluvehan deformasiya samarasi olinadi. Yuguruvchining
In. i .'ll.mi wmo'zini sigilishga garshilik ko‘rsatayotgan va, qarshilik

............ ii. i.mani layanchdan itarayotgan prujina deb tasavvur qilishi
i "I Viiiikal o‘tib bo’lingandan so‘ng oyogning avval tos-son,
[ i bo g imlaridan faol tekislanishi sodir boMadi va shundan
im"i ini oyoq kafti boldirkaft bo‘g‘imidan bukiladi.
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Depsinish lahzasi yugurish texnikasida eng asosiy element sana-
ladi, chunki yugurish tezligi kuchlanishlar shiddatiga va depsinish
burchagiga bog‘liq, depsinish burchagi gancha o‘tkirroq bo‘lsa,
depsinish shiddati harakat yo‘nalishiga shuncha yaqin keladi va tezlik
shuncha yuqori bo‘ladi. 0 ‘rta masofalarga yugurishda depsinisli
burchagi taxminan 50-55° ga teng, ancha uzogroq 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 lahzasidaoshadi 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 mushaklarining qisilishiga
olib kelaid; boshni orgaga egib yuborish esa elkaning orgaga
0g'ib ketishiga, depsinish sanraradorligining pasayishiga va orga
mushagining qisilishiga sabab bo‘ladi. Bo‘sh oyogning oidinga-
yugoriga yo‘naltirilgan silkinishi faol depsinishga yordam beradi,
u depsinishning oxirgi lahzasida tugaydi. Oyoq erdan uzilgandan
so‘ng tizza bo‘g‘imidan bukiladi, son vertikaiga nisbatan oldinga
harakatlanadi, boldir tayanchga deyarli parallel tarzda turadi. Orqa
gadam fazasida gadam tashlaydigan oyoqgning tizza bo‘g‘imidagi
bukilish burchagi individual xususiyatlarga va yugurish tezligiga
bog'lig: yugurish tezligi gancha yuqori bo'lsa, oyoq tizza bo'g‘imidan
shuncha ko‘prog bukiladi. Bu fazada depsinishda gatnashayotgan
mushaklar bo‘shashtirilgan bo‘ladi. Vertikal lahzasidan keyin gadam
tashlaydigan oyoq soni oldingayuqgoriga harakatlanadi. Depsinadigan
oyoq to'liq tekislangan paytda gadam tashlaydigan oyoq bolt!iu
uning soniga parallel tarzda bo‘ladi. Sonlar faol birlashtirilgnn
lahzadan so‘ng (uchish fazasi) oldinda turgan oyoq pastga tusli.i
boshlaydi, uning boldiri oldinga chiqariladi va oyogni erga qo'yish
oyoq kaftining oldingi gismidan boshlab amalga oshiriladi. Orgadn
turgan oyoq UOMning oyoq go'yiladigan joyga tez yaqinlashishg.i
yordam bergan holda, shu orgali tormozlanish kuchini kamaytirgan
holda faol oldinga chigariladi. Shuni yodda saglash lozimki, oyogm
o0'‘tkazish vagtida uni tizza bo‘g‘imidan bukish tebrangich uzunligim
kamaytirishga (oyoq - bu murakkab tarkibli tebrangich) va oyo(|m
o'‘tkazish davrini gisgartirishga yordam beradi (8-rasm).
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N1 Im Yugurishda silkinch oyogning mayatnikka o‘xshash
harakati

MmHi lilnini (keskin burilishlami) yuguruvchining harakatlari:
i h uvm (burilish markazi tomonga) bir oz egiladi;
mn 1> qo | harakatlanish amplitudasi o‘ng qo‘lga nisbatan
in*hi>kuntin kidiikroq;
in elka bir oz oldinga chigariladi;
i ii i]i iisogning gadam uzunligi 0'ng oyoqga nisbatan birmuncha
W lilkiiig.
[i in .t\ngiiing siltanish harakati bir oz ichkariga bajariladi;
nin uyiiq kafti ichkariga gayrilgan holda go‘yiladi.
L ulilurda yugurish tezligining gadam uzunligini oshirish
Imii iwwn.In chcklangan, chunkijuda katta gadam katta energiya
emtini i«ii/o ctadi.
iii]...vihilnrda qgadam wuzunligi masofaga va individual
[H[iii" hi nr' giinib laxminan 160-220 sm ni tashkil etadi. Yugurish

Mlg. "I'i'lLi gadamlar uzunligi saglangan holda ularning sur’ati
lilniliii* i imliildi,
i tii i ililt kelish. 0 ‘rta va uzog masofalarga yuguruvchilar
i i i wnii marraga tashlanishni (otilishni) yoki spurt bajara-
ilHhi ... iiZiinligi masofaga va yuguruvchining potensial imko-
i Ni... | n.if o rtacha 150-200 m ga etadi. Marraga tashlanish
........................ niili Icxnikasi bir oz o‘zgaradi: gavdaning oldinga
meill'll' "ii i.li. gqoMlarning yanada faolroq harakatlari kuzatiladi.
B S .up.i mctrlarida harakat texnikasi buzilishi mumkin,
iln..l'i i.i]iih boshlangan bo‘ladi. Toligishning ta’siri birinchi
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galda yugurish tezligiga ta’sir giladi: harakatlar sur’ati pasayadi,
tayanch vaqti ortadi, depsinish samaradorligi va depsinish shiddali
kamayadi.

Yugurish texnikasi va, birinchi navbatda, yugurish gadamining
tuzilishi hamma masofalarda saglanib qoladi, fagat gadamlar
uzunligi va sur’ati nisbatlari, kinematik va dinamik tavsiflar (masola
uzunligiga, yugurish tezligiga, har bir sportchining antropometrik
xususiyatlariga va jismoniy imkoniyatlariga garab) o‘zgaradi.

Kross yugurish texnikasini o‘rgatishda stadiondan tashqarida
bo‘lgan har xil sharoitdagi joylarda o‘rgatish yaxshi natija beradi,
aynigsa, bog‘larda, dehgonchilik ekinlari maydonlari yonlarida
hamda transport vositalari kam gatnaydigan yo‘darning chetlarida
va katta suv kanallarining yonlarida o‘tkazish magsadga muvofiqdii

1- vazifa. Kross yugurish bilati tanishtirish.

Vositalari:

1 To'siglardan o'‘tish texnikasini ko‘rsatish, kinogramma va
kinofil’'mlami ko‘rsatish.

2. Yugurishning qisqacha tarixi, O ‘zbekiston, Osiyo, jahon
rekordlari va chempionlar bilan tanishtirish.

3. Tasniflash bo‘yicha talab va me’yorlari bilan tanishtirish.

Uslubiy ko'rsatmalar. Yugori malakali sportchi va o'gituvolii
tomonidan texnikani ko‘rsatish. Talabalarga uyga vazifalar berisli
Kross yugurish texnikasini o‘rgatish uslubiyatini daftarga yo/il>
kelish.

2- vazifa. Gorizontal to'siglardan o‘tish texnikasini o‘rgatish.

Vositalari:

1 Gorizontal to‘siglardan o‘tish texnikasini tushuntirish.

2. Yugurib kelib uzunlikka sakrash, joyiga sakrab tushish va
yugurishni davom ettirish.

3. Yugurib kelib ko‘lmak joylardan va gorizontal to‘siglard.m
o'tish.

4. Shuning o‘zi, fagat har xil masofalardagi bir nechta to‘siglanl.m
yugurib o'tish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Awal yakka holda, so‘ng juft va guruli
guruh bo‘lib to‘siglardan o‘tish.

3- vazifa. Vertikal to‘siglardan o‘tib yugurish texnikasini o‘rgntr.li

Vositalari:



| Inl to'siglardan o‘tishni tayangan va tayanmagan holda
f H-h v iitiiii tushuntirish.
I iii 4n masofadan yugurib kelib go‘l va oyoglarga tayangan
» LI nllili
| In wullaini bosib o‘tishda, to‘siglar osha yuguruvchilaming
iln i «m il ail va oyoq gadamlari bilan o‘rgatish.
*/,/m, Al isatmalar. To'siglar osha yugurishni o‘rgatishning
K-1 i< din)" iillanuvchilarning xavfsizligini ta’'minlash maqgsadida

Wul il I- k] o'rnida xar xil balandlikdagi yog‘och g‘o‘lalardan
I.., .Jiliin li liundan so‘ng g‘ovlardan hamda to‘sigdan foydalanish
Hmi nnli‘ii iiiuvoliq.

I . "' Ta i baland joylardan yugurish texnikasini o‘rgatish

1n 41/AVL

I Hu ml Inin hakdagi past va baland joylarda 50-60 w yugurish.

Niinite n'/i, X0-120 m masofalarda.

e Hu il burchakdagi tepaliklardan pastga garab 50-60 m
bUMIHith

4 hi.... if n'/.i. X0-120 m masofalarda.

» i ' 11l knva balandlikka 300-500 m masofalarga yugurish.

f/t/n/i korsatmalar. Balandlikka  qarab  yugurishda
eltitt, nil........ lularga gorizontal to‘siglardan yugurishni o‘rgatish.
Vh',h vI"ili bilan pastlikka garab yugurishni dam olish sifatida
h Hi liiiiiinikin

| iii-1ni | in ., yugurish texnikasini takomillashtirish.

I i lialai |

| I in in liai xil goplamali joylarda yugurish.

I IR on hi liar xil goplamali va to‘siqli joylarda yugurish.

kh ' A. iMiimalar. Kross yugurish bo‘yicha “Alpomish va

lii -\ i i uiovlariga kiritilgan talab me’yorlarini bajarish.

Mm?' = ll" I).(iornova va L.Shmidtning ma’lu-motlari
n ,i* Hi eni’il nlletikachilarga nisbatan past bo'y, katta bodmagan

Hjll p. .1tlu/ilishi o/.g'in ko‘rinishga ega bo'ladilar.
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2-jadval

Gavda uzunligi,

Uzuniik, sm Diametr, sm Aylana, sm
Sport sm
turi tik hoi  o‘tirgan-
oyo o‘l Elka tos elka tos
da da yoq q
yugurish
100, 200 29,1 57,2
m 176,6 935 831 76,7 41,0 28,5
400 m 1854 96,6 88,8 80,5 41,4 295 28,6 51,0
800, 1500
m 180,5 92,8 87.7 79,8 41,4 29,3 27,0 53,0
5000, 1744 91,2 83.2 77,0 39,2 28,1 252 50,5
10000 m y ; . ; ; : , ,
marafon 1711 89,5 81,6 75,9 39,8 28,3 24,9 49,9
110 ra b/o 182,8 951 97,7 81,3 42,1 28,6 30,3 58,1
400 ra b/o 180.6 94.0 86,6 79,3 415 28,5 28.0 55,6
3000 m
o 179,2 93,0 86'2 _ 78,9 40,7 28,9 249 50,1
50 km
R 177,0 93,9 83,1 78,5 40,8 30,0 26,6 52,8
yurish
baland-
likka
188,1 97,7 831 78,5 40,8 30,0 26,6 52,8
sakrash
uzoqlik-
Ka 1815 93,7 87,8 79,4 41,4 30,3 28,3 55,8
shest
. 186,0 98,7 87,3 80,1 43,4 30,0 313 58,3
bilan
uch kara 183,1 96,4 86,7 79,7 41,4 28,7 26,9 55,8
Disk 1924 101,6 90,8 88,0 46,0 33,0 37,4 67,6
Nayza 186,5 98,1 88,4 83,6 45,3 313 35,0 62,1
Yadro 190,8 100,9 89,9 84,2 46,0 321 37,6 67,0
Bolg‘a 188,8 96,9 91,9 84,2 44,4 31,6 34,9 67.0

Ingliz olimi professor J.Tanner (1964) o‘tkazgan tadgigollni
Olimpiada 0 ‘yinlari gatnashchilari -yengil atletikachilarning gavd.i
tuzilishi xususiyatlarini o‘rga-nishga bag‘ishlangan. U sportchilaim
gavda tuzilishlarini o‘rganishda nafaqat tana o‘lchamlarini (3.1
chizma) balki maxsus qurilmalarni go‘llagan holda atletlarni m li
holatda fotosuratini (oldidan, yonboshdan, orgadan) olgan, so‘n|'m
fotosuratlar bo‘yicha qiyosiy antropometrik kuzatishlar olib boi'p.m
va ma’lumotlarni umumlashtirgan.
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|iMH ilu  orasida mezoraorf belgilari ko‘prog bo‘lgan

1 [i.iii]'liu uchraydi. 400 m ga yugurish bo'yicha yaxshi natijalar
fdi i-n , nr.m sportchilar, uzun oyoqglarga, keng elkalarga, nisbatan
IK* in nuijlungan mushaklarga ega.

*imum kli o'yinlari gatnashchilarining tana tuzilishi (Tanner,
1 ft 1 1 100 in yugurish; 2 -400 m yugurish; 3 - 1500 m yugurish;
4 li 000 in yugurish; 5 —marafon; 6 —balandlikka sakrash.

oi" 1 vuguruvchilarda aralash somatotiplar uchra-maydi.

i rtn mi.(il.ij'ayuguruvchilartortozgaega;ulamingqo’ lvaboldir-
(I |hi\Lui yaxshi rivojlangan; 100 va 400 m ga yuguruvchilarga

bl ... .1 go'l va toz mushaklari rivoj-lanangan.

«000 iii |.i lo'siglar osha yuguruvchilarning boldir-tovon paylari
00 oo | masofaga yuguruchilarga nisbatan yaxshi rivojlangan.
||li iii.nl i liil.ui ular 100 va400 m. ga barerlar osha yuguruvchilarga
n *uliiivildiii

oin i, Miiuvcliilarning tuzilishi 1500 m. ga yuguruv-chilarga
h* k" I'M 1 olaming oyoqglari uzunligi kaltaroq, ko&rak gafasi va

)$ o e huldir-tovon paylarining rivojlanishi bo‘yicha 5000 m.
|3 HIM"™1 Lii Luni eslatadilar. 110 m. ga barerlar osha yuguruvchi lar
it*"m ... . t,ji iMvdaga egalar. Mushaklaming rivojlanishi bo'yicha
Hm loo m i'i yuguruvchilami eslatadilar, lekin keyingilarning

»mi)i .I i illi bo'ladi. Oyoq va tananing ko‘rsatkichlari 400 va
lilHI ri i viijMinivehilarnikiga o‘xshaydi, ehtimol boldir paylari

MiHum. lit \uv.liirog rivojlangan boTishi mumkin. 400 m. ga

L«ih liii in 11 vuguruvchilar somatik xususiyatlari bo‘yicha 400 m.

Cl,.o ........ lolitui eslatadilar, lekin birinchilar biroz xushbichim
i

[[mM nu1u11:  ikmvchilaming bo‘yi baland bo‘ladi. Eng past
H) INl  m bosliga turlardagi sportchilardan oyoqla-rining
ihui m L un uzunligi bilan ajralib turadilar, bunday ko'rsatkich
[tN)Iliiit i Ini mLi 1 ii/atiladi. Qolgan barcha ko'rsatkichlar bo‘yicha

i Um mm i.i. . Miiuiruvchilarni eslatadilar.
lilo ....... luu baland bo'yli, yaxshi rivojlangan mushaklar,
ihi .. lotin u/iiii oyoq va qo‘llarga egalar. Oyoq va
lHilMIi'M i"i nlkiehlari bo‘yicha ulogtiruvchilar o‘rta masofaga
IHIMti <l n.lin Luglnnmaydilar. Disk va yadro ulogtiruvchilar
tuiIIM mi Oil (VIilll.i"il'a garaganda keng elkalar sohiblari.
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JTanner quyidagicha xulosa chigargan: atletlaming tana tu/i
lishlari yuqori saviyadagi sport mashglarini bajarish, tana a’/o
lariga mexanika nuqgtai nazaridan ma’lum talablar qo‘yilishi hiso
biga farglanadi. Uning ta’kidlashicha, skelet tuzilishi nasliydir, agai
o'sish davri yakunlangan bo‘lsa, unga mashg‘ulotlar ta’sir o‘tkaz
maydi. «Bizning skeletimiz proportsiyalarini hech narsa o‘zgartiia
olmaydi» deb yakunlaydi o‘z ilmiy ishini ingliz olimi.Dunyoninp
turli mamlakatlarida o4kazilgan tadqgi-qotlar, yugori malakali
sportchilarning somatik rivoj-lanishi qiyosiy tahlilini o4kazisli
imkonini berdi. Tahlil uchun Olimpiada o'yinlari (Gundla, Tanner).
Polshaning yoshlar terma jamoasi Marchoka, Skibinski) va Ukraina
terma jamoasi (L.Volkov) sportchilarining ko‘rsatkichlari olingan.

Tana uzunligi va og'irligi. Yengil atletikaning barcha turluri
bo'yicha Olimpiada o'yinlari gqatnashchilari, boshga guruhlar a’zola
riga nisbatan uzun tanaga egalar. Qisga masofaga yuguruvchilai
ba’'zi hollarda bundan istisno.

Ikki Olimpiada o'yinlari gatnashchilarining bo‘ylari bir-biriga
yagin. Ukrainalik sportchilar olimpiadachi-atletlardan bo‘y uzunligi
bilan biroz farglanadilar, Polshalik sportchilar hagida bunday deb
boTmaydi (3.2-chizma).

Ko‘rib chigilgan barcha guruhlaming umumiy xususiyaii
balandlikka sakrovchilar hamda uloqgtiruvchilaming bo‘yi uzun
uzoq masofaga yuguruvchilarniki gisqa.

Ukraina termajamoasining sportchilariyengil atletikaning deyai li
barcha turlari bo'yicha Olimpiada o'yinlari gatnashchilariga nisbalan
biroz past bo‘yga egalar.

Barcha guruh sportchilarining vaznlarida katta boTmagan lan|
bor. Polshalik sportchilaryengil atleti-kaning ko‘p turlari bo'yicha
ancha kam vaznga egalar. Bu hoi ular yoshining katta emasligi
bilan tushuntiriladi, o‘rtacha yosh 18-19 ga teng. Eng katta va/u
ulogtimvchilarda, o‘rtacha — barerlar osha yuguruvchilar va sal
rovchilarda,yengil - uzog masofalarga yuguruvchilarda kuzatildi

Oyoq va go'l uzunligi.i. Tanner (1964) tomonidan olingan ma
lumotlar, Olimpiada o'yinlari qatnashchilarining oyoq uzunligi
ko‘rsatkichlari Ukraina va Polsha jamoalari sportchilarinikidan
biroz kattaligini ko'rsatadi.

Oyoq uzunligining eng kam ko‘rsatkichi (yengil atletiknninr
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il]) n1 barcha turlari bo'yicha) Polsha sportchilariga tegishli.
......... sportchilari  Olimpiada o'yinlari gatnashchilarining
It...... lknhlari bir-biriga yaqin.

imo va 110 m. ga barerlar bilan yuguruvchilar, balandlikka
UtkcM hilar, dist va bolg‘a ulogtiruvchilarning oyoqlari uzunligi
9 ill....n lortadi.

1i" IIn uzunligi bo'yicha alohida guruhlami ajratib bo‘lmaydi;
H........ i.m.no - Olimpiada o'yinlari gatnashchilari disk ulogtiruv-
mil v i irgishli, ularning bu belgi ko‘rsatkichlari katta.

.. n.i i,/toz diametri. Tahlillarning ko‘rsatishicha bu ko‘rsatkich
Ill.....a i<iuia jamoasi sportchilarida katta, Olimpiada o'yinlari
lana.l" hilarida o‘rtacha, Polshaliklarda kichik.

i hi | ilia diametr baland bo'yli sportchilar - katta vazndagi
M a..... *lularga tegishli. Uzog masofaga yuguruvchilarda bu ko‘r-
ullll I i past.

i 1" i.alkichlarining o‘rtachasi bo'yicha turli sport guruhidagi
oI"!" ini witni}. belgilari yugoridagilarga o‘xshash.

ti £< I/ in: aylanasi. Elka aylanasi ko'rsatkichlariga muvofig,
In"til uli likming deyarli barcha yo‘nalishlari bo‘yicha eng katta

IMi ill "him Ukraina terma jamoasining sportchilariga tegishli, eng

r'k.lialik sportchilarda. Mazkur belgilar ulogtiruvchilarda

R . uki (urlarining boshqa vakillariga nisbatan ancha farq giladi.

i / N\Innr.i bo'yicha aralash guruh -olimpiadachilar va Ukraina
(mil' i" ini liilik sportchilar orasida katta farg kuzatilmadi.

iin km ko'rsatkichlar ulogtiruvchilarda, eng kichik —qisqa
|H<i<Hil'ii"i \iii‘iinivchilarda.

imli inillly |;imoalar sportchilarning gavda tuzilishini o‘rganish
AlLiLi'l'l" lu lulu bo'ylama ko‘rsatkichlar bo'yicha farq kuzatilmadi,
JDNIfti" « 11 Tlha ahamiyatli bo‘lmagan farg mavjud.

M bI ill tali yugurish texnikasiki o‘rgatish uslubiyoti

I slak-tali yugurishning rivojlanishi

| -i.il iH viii'lirish  bu engil atletikaning jamoaviy turi hisob-
Alh . . jihatlari va tomoshabopligi darajasi bo‘yicha
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engil atletikaning boshga qolgan turlaridan sezilarli darajada
ustunlikka ega hisoblanadi. Estafetali yugurish stadionda va undan
tashgarida amalga oshiriladi. Estafetada asosiysi —yugurish vaqtida
jamoa ishtirokchilarining navbat bilan, belgilangan goida bo'yiclia
ntusobaga masofasini bosib o‘tishlari va ajratilgan 20 metrlik
ntasofa doirasida bir - biriga estafeta tayoqchasini uzatishlari bilan
belgilanadi. Estafetali yugurish engil atletika musobagasi turi sifatida
X1-X asrda ommalasha boshlagan. Dastlab estafetali yugurish IV
Olimpia o'yinlari dasturi tarkibiga kiritilgan (London shahri, 190X
yil). Bu musobagada estafetali yugurish musobaqalari 200 + 200
+ 400 + 800 metr masofada amalga oshirilgan. Estafetali yugurish
bo‘yicha musobaqalarda dastlabki g‘oliblar AQSH sportchilan
hisoblanib, ular tomonidan 3.29,4 s natija qayd gilingan, ikkinchi
°‘rinni Germaniya jamoasi, uchinchi o‘rinni esa - Vengriya jamoasi
egallagan. Navbatdagi Olimpia o'yinlarida (Stokgolm shahri, 1912-
yil) sportchilar ikkita estafeta masofalari bo‘yicha bellashishgan
JUmladan,4x 100 metr va 4><400 metr. Bu musobagalarda masofalari’.i
Otos holatda Angliya (424 s) va AQSH (3.16,6 s) jamoalan
g‘oliblikni go‘lga kiritishgan. XXV Il Olimpia o'yinlarida 4 X «id
otetr masofada estafeta musobaqalarida oltin medallar AngliyaliK
sPortchilarga nasib gilgan (38,07 s), 4x400 metr masofa bo'yicha
esa g‘oliblik Amerikalik sportchilar tomonidan gayd gilingan
(25591 5s).

Hozirgi vaqtda estafetali yugurish yugurish bo‘yicha erkaklin
°‘rtasida dunyo rekordi 4x100 metr masofada Yamaykalik (Nc .i.i
Karter, Maykl Freyter, Yoxan Bleyk va Useyn Boltjlarga tegishli
bo‘lib. 2012-yil, 36,84 s natija gayd etgan bo‘lsa, 4x400 metr masnl.i
bo‘yicha Amerikalik (Endryu Valmon, Kuinsi Uotts, Bats Reynold*
va Maykl Djonson) 1998-yil, 2.54,20 s, natijani qayd etib, dunyn
rekodini 0‘z qo'llarida saglab kelmoqgdalar.

Ayollar o‘rtasida dastlabki Olimpia o'yinlari medallari IX Olim
pia o'yinlarida (Amstyerdam shahri, 1928-yil) qo‘lga kiritilgan
~unda ushbu musobaqalar dasturi tarkibiga 4x400 metr masolnpt
estafetali yugurish bo'yicha bellashuv kiritilgan. Bu sporl bpim
yo‘nalishida birinchi o‘rinni Kanadalik ayol sportchilar egaUashgnii
(ular tomonidan ko‘rsatilgan natija - 48,4 s ga teng hisoblanadi)
shuningdek ikkinchi o‘rinni AQSHIik sportchi ayollar band etishgnii
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(H k). Ayollar o'rtasida 4x400 metr masofaga estafetali yugurish
/' iclia bellashuvlar yirik musobaqalar dasturi tarkibiga faqat
yildan boshlab kiritila boshlangan.

lin sport turi bo'yicha dastlabki rasmiy rekord natija Angliyalik
(e=H hi ayollar tomonidan gayd gilingan (3.30,8 s). 4x100 metr va
(MOO metr masofaga estafetali yugurish bo‘yicha navbatdagi rekord
Wmi ilar ko'p marta takroriylikda yaxshilangan bo‘lib, bu natijalar
k «Ciin ha holatlarda Sobiq Germaniya Demokratik respublikasi va
411 Illik sportchi ayollar tomonidan gayd gilingan. Hozirgi vagtda
4 mo metr masofada estafetali yugurish musobaqalari rekord vaqti
n I/ epa teng bo'lib, bu natija Sobiq Germaniya Demokratik
ft |sitKisi sportchilariga tegishli hisoblanadi (Kanberra shabhri,
[tni  ]]) 4x400 metr masofada estafetali yugurish musobaqgalari
||kedd vagti esa —3.15,17 s teng bo'‘lib, bu natija Sobiq Ittifoq
«fill uniina jamoasi tomonidan ko'‘rsatilgan (Seul shahri, 1988-yil).
ft H' 1l Olimpia o'yinlarida (Afina shahri, 2004-yil) 4x100 metr
< "i uh estafetali yugurish musobagalarida 41,73 s vaqt natijasini
k" ' Hi ni Yamayka termajamoasi birinchi o‘rinni egallagan, 4x400
H it mu.olada estafetali yugurish musobagalarida esa - AQSH
I*"" minuHam 3.19,01 s natija ko‘rsatgan va birinchilikni egallagan.
Ir«/111'i vagtda estafetali yugurish yugurish bo‘yicha ayollar
NWa "l ' luiiyo rekordi 4x100 metr masofadaAQSHIik (Karmelita
n Immi M Bayanka N, Ellison Fjlarga tegishli bo‘lib, 2012-yil,
A4MT  uniga qayd etgan bo‘lsa, 4x400 metr masofa bo‘yicha
ftl Mlit i laivana L, Olga N, Mariya P, Olga B) 1988-yil, 3:15,17 s
................. l'i 4 ciib dunyo rekodini 0‘z qo'llarida saglab kelmogdalar.

Estafetali yugurish texnikasi

kHiM lall. hi ada estafetali yugurishning quyidagi turlari ajratiladi:
e In" tka/.iladigan estafetali yugurish. Bu erga 4x100 m,
0" s bagalar kiradi, ular klassik turlar hisoblanadi;
In. |nuliv innsofalarga va har ganday migdordagi bosqgichlar
I MtllI'tln  sluiningdek, -shved estafetalari, masalan,
I'c ""l inn too (yoki teskari tartibda);
rtnili .1 hi Lishgarida, masalan, shahar ko‘chalarida o‘tkazi-
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ladigan estafetalar. U lar uzunligi va bosgich lar migdori, gatnashch mm
har xil boiishi bilan ajralib turadi (fagat erkaklar yoki aralash, ya’'m
erkaklar ham, ayollar ham yugurishlari mumkin).

Oqilona texnika, maxsus mashg‘ulot metodikasi, sportchilarm
saralash tizimi va psihologik tayyorgarlik - buning hammasi yaxsin
estafeta jamoasini yaratish uchun asosiy mezon hisoblanadi. Esla
fetalarda masofa bo‘ylab yugurish texnikasi tegishli turlaming
yugurish texnikasidanfarqqgilmaydi. Estafetali yugurish texnikasininr
0'‘ziga x0s xususiyati - estafeta turiga mos holda estafeta tayoqcliasim
yugori tezlikda uzatish texnikasidir.

Estafeta jamoasining yaxshi natija ko’rsatishida quyidagi omillai
muhim sanaladi:

- sportchilarning tegishli masofalardagi individual ko‘rsal
kichlari;

- estafetali tayoqchasini ishonphli uzatish;

- jamoadagi sheriklaming muvofiq harakatlari;

- yagona jamoaning yaxlitligi.

Estafetali yugurish musobaga qoidalariga muvofiq tayoqchani .’()
m uzunlikdagi yo‘lakda uzatish kerak. 4x100 m ga yugurishda I
Il va IV bosqgichlar yuguruvchilariga yo'lak boshidan boshlab 10
m atrofida go‘shimcha yugurish beriladi, bu estafetali tayoqchasini
berish joyigacha yuqori tezlik olishga imkon beradi. Sportchilui
yugurish va tayoqchani uzatish zonalarini e’tiborga olgan holda |
bosgichda 110 m ni, Il bosgichda - 130 m, Il da- 130 m, IV dn
- 120 m masofani bosib o‘tadilar. Shuning uchun jamoa a’zolaimi
bosqgichlar bo‘yicha joylashtirayotganda ulaming indiviilu.il
xususiyatlarini e’tiborga olish zarur. 4x400 m ga estafetali yugurislul.i
va boshga hamma estafetalarda qo‘shimcha yugurish berilmaydi wn
ishtirokchilar 20 metrli yo‘lakda turgan holatlarida start oladiliu
Bu estafetalarda yugurish tezligi pastrog va shu sababli qo‘shinu 1bi
yugurish berilmaydi.

Estafetali yugurish quyidagicha amalga oshirilishi mumkin i
estafetali tayoqchasini biror joyga solib qo‘ymasdan; 2) estalci.ih
tayoqchasini biror joyga solib go‘yib. Odatda birinchi usul gi-gn
masofaga estafetalarda sodir bo‘ladi, ikkinchi usul golgan ban hn
estafetalarda foydalaniladi.
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3,8-4,00 sm

28-30 sm

9-rasm. Estafeta tayoqchasi

wy hailing samarali uzatilishini ta’minlash maqgsadida yugu-
ttivi liilii estafeta tayoqchasini gabul gilib olishda start yugurishini
...... i 0'z vagtida boshlashlari uchun makonni his qilishlari,
iliHiiim'tlek, cstafetani uzatishda tayoqchani berish zonasida mumkin
It li nn inaksimal tezlikni saglab golish, gabul qilib olishda esa uzatish
#n* Miing 15-metrida yugurish tezligini maksimal tez va bargaror
e 11.. liirish uchun tezlikni his gilish sezgilariga ega bo'lishlari juda
HMilimi | siafeta tayoqchasining yo‘lakda (koridorda) bo‘lgan vaqti
WH n/aitsh lcxnikasi samaradorligi mezoni bo'‘lib hisoblanadi. Yuqori
lit 'l itoli .portchilar uchun bu ko‘rsatkichlar erkaklarda o‘rtacha 1,80-
| (mi . hi va ayollarda 2,05-2,15 s ni tashkil etadi. Sportchilar uzatish
fl ui mH 15-16-chi metrlarida eng yuqori tezlikka erishadilar. Estafeda
W\I"|t hiiiii uzatish texnikasi noogilona bajarilgan bosgichida vaqt
e9stiisli 0 rlacha 0,1-0,3 s ni tashkil giladi. 4x100 m ga estafetali
lit. nH,li lexnikasini ko‘rib chigamiz. I-bosgichda yuguruvchi past
I.i ini limb 200 m ga yugurishdagi singari aylana yo‘lga start
iilnili i iilela tayogchasi o‘ng go'lning uchta barmog‘ida ushlanadi,
ti * ni ub va bosh barmoglar tekislangan va start chizig‘i yonida
fit Hni'ii layanib turadi (10-rasm).

I 1" giclula yuguruvchi yo‘lka ketidan yugurish uchun u
blH i bani liar doim o‘ng go‘lida tutib turishi, o‘z sherigining esa
fliIMI"]" hga u/atishi kerak. Masofa bo‘ylab yugurish maksimal tezlik
hiliii 1111.17%a oshiriladi. Qiyinligi shundaki, estafeta tayoqchasini
)ini n un/llkda chegaralangan zonada uzatish lozim.

[i»i ii* i.i layoqchasini uzatishning ikki xil usuli mavjud: pastdan-
............. a i a vugoridan-pastga. Birinchi usulda estafeta tayoqchasini
ifilti * libit olayotgan yuguruvchi go‘lini (tayogchani uzatayotgan
iiit..... llining. goMiga garama-garshi bo‘lgan go‘lini) orqaga bir oz
it ura u/atadi, bosh barmoqg kaft yuzasi tomoniga uzatiladi,
H MI" burm | qgisilgan, kaft to‘g‘ri orgaga garatiladi.
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10-rasm. Pastki startda estafeta tayoqchasini ushlash

Tayoqchani uzatayotgan yuguruvchi estafeta tayoqchasini pastdan
yugoriga harakat gilib bosh barmoq va kaft orasiga qo‘yadi. Estafeta
tayogchasini gabul gilib olayotgan yuguruvchi tayogchaning tegishim
his gilgan zahoti uni ushlab, panjasiga qisib oladi (7- rasm).

Ikkinchi usulda ham qgo‘l orgaga bir oz yon tomonga uzatiladi,
lekin kaft yuzasi yuqoriga garal? turadi. Tayoqchani uzatayotgan
yuguruvchi estafeta tayoqchasini yuqoridan-pastga harakat qilish
bilan uni kaftga qo‘yadi. Tayoqcha gabul gilib olayotgan yuguruv
chining qo'liga tegishi bilan u tayoqchani ushalab, panjasini qisib
oladi (11-rasm).

11-rasm. Estafeta 12-rasm. Estafeta
tayoqchasini pastdan uzatish tayoqchasini yuqoridan
uzatish

Estafeta topshirayotgan yuguruvchi nazorat chizig'iga etih k. |
gan paytda gabul qilib olayotgan yuguruvchi start tezlaiiisluni
boshlaydi. Estafeta uzatish zonasiga yugurib kirgan holda ikk.iki



uilimivchi yaginlashadi, birinchisi ikkinchisiga etib oladi, tayog-
ioon uzatayotgan yuguruvchi 2 ta yugurish gadamida gabul qilib
11 tii]';an yuguruvchi estafetani uzatish maqsadida qo'lini tekislab,
"i um n/.atishi uchun ovoz chiqgarib gisga buyruq berishi kerak.
I .ilish bajarilgandan so‘ng estafetani qabul gilib olgan yuguruvchi
M/1" i.qichida tez yugurishni bajaradi, estafetani uzatgan yuguruvchi
i i.11 sekin yugurishni sekinlatib, to‘xtaydi, biroq o‘z yo‘lkasining
»in ilicgarasidan chigib ketmaydi. Boshga jamoalar ham uzatish
feiiMiiNidan yugurib o‘tganlaridan keyingina u yo‘lkani tark etadi.
n I'i.gichda yuguruvchi estafeta tayoqchasini chap qo‘lida ushlab
....... nil va 111-bosgichdagi yuguruvchining o‘ng qo‘liga uzatishni
...... lea oshiradi. 11l-bosqichda yuguruvchi aylana bo‘ylab mumkin
lifii . lieliga yagin yuguradi va IV-bosqichda estafeta tayoqchasini
Hihr qo'ldan chap qo‘lga uzatadi. Estafeta tayoqchasini uzatish
ni ilda aylib o‘tilgan usullarda amalga oshiriladi.

Uzatuvchi

Qabul giluvchi

»>i in Uzatish zonasidagi uzatuvchi va gabul giluvchining
yo‘nalishlari

I Midi /.onasida yuguruvchilar bir-birlariga halal bermasdan,
[fi x ii/.ilishni bajarayotgan qo‘lga garab, yugurish yo‘lkasining
itiii. Ini ,lab yugurishlari kerak.

i e1lii tayogchasini ogilona uzatish texnikasiga ega bo‘lgan
.hi....... In layoqchani gabul gilayotib, orgaga garamasdan yuqori
- Hlab golgan holda yugurishni hamda estafetani gabul qilib
lil'i.Hi I'='lilashi kerak. Odatda, estafetani qgabul qilib olayotgan

........ In bir go‘liga tayangan holda yoki yugori startdan, yoki
, 1a iHilnn start oladi. Yuqori startda yuguruvchi nazorat belgisini



va unga yugurib kelayotgan yuguruvchini ko‘rish uchun boshini bii
0z orgaga buradi. Bir goMga tayanib start olishda yuguruvchi tayanil)
turmagan qo‘l elkasi ustidan orgaga garaydi yoki boshini tushirgan
holda tayanib turmagan qo'li tagidan orgaga garaydi (10-rasm)

14-rasm. Estafeta tayoqchasini gabul giluvchi yuguruvchining
holati

Tayoqchani uzatish paytida eng muhim element - bir maromda
yugurish, ya’ni oyogga mos holda yugurish zarur. Shuningdek, yugu
rishni boshlash uchun optimal —fora»ni topish zarur, ya'ni yugu
rishni —fora»ning shunday uzunligida boshlash kerakki, ayogchani

uzatayotgan va gabul gilayotgan yuguruvchilaming tezliklari uzatish
zonasi o‘rtasiga to‘g‘ri kelishi zarur.

15-rasm. Estafeta tayoqchasini uzatish va gabul qgilishda
yuguruvchilar oraligMdagi masofa
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Ik 1iqa estafeta turlarida, lekin estafeta tayoqchasini maksimalga
il i ii,in kichikroq tezlik bilan uzatiladigan estafetalarda xuddi
tpihlil gilib olgan yuguruvchi masofada yugurish paytida uni o‘zi
e Inin qulay bo‘lgan qo‘liga o‘tkazib olishi mumkin. Amalga
W liluladigan uzatish tezligi ganchakam bo* Isa, sportchi tayyorgarligi
i....ha yomon hisoblanadi. Estafeta tayoqchasini uzatishda asosiy
Vimill tayoqchani uzatishni o‘ziga vaqgt yo‘qotmasdan imkon
I'Hlin iini tezroq berishdan iborat.

i iiisli paytida yuguruvchilar orasidagi masofa estafetani gabui
ehl1>olayotgan yuguruvchining orgaga uzatilgan qo‘li uzunligiga
V' 1 iilclani uzatayotgan yuguruvchining oldinga cho‘zilgan go‘li
n iiiili|'i]'a long bo*iadi. Bu masofa estafeta tayoqchasini uzatayotgan

in innvi-billing uzatish paytida oldinga egilishi hisobiga bir oz
Kiln In mumkin (If-rasm). Tegishli yugurish tezligida estafetani
u nliili  lexnikasi oqgilona qo'llanilganda shunday masofani
n W ih thiish mumkin bo'ladi. Agar masofa qisqarsa, uzatayotgan
hi mm i hi gabul gilayotganyuguruvchidan o‘zib ketishi mumkin va,
a.....Im yuguruvchilar o‘rtasidagi masofa ortib ketsa, tayoqchani

or I" h niialga oshirilmay golishi mumkin va u yo'lak tashgarisida
<iin lliidi.

1'l i],i masofagayugurish texnikasio‘rganilgandan so‘ngestafetali
lin"i .Lh lexnikasini o‘rganishga o‘tish magsadga muvofiqdir.
Hie,ili li uslubiyatining asosiy vazifasi yuqori tezlikda yugurib
Ini' 1aralula estafeta tayogchasini aniq uzatish va gabul qilishni
H™ a'iliilan iborat. Quyida estafetali yugurish texnikasini o‘rgatish
Mi"i i hi lartibi, vazifalari, ulami hal etish uchun vositalar va
Mohil'i 1™ isatinalar berilgan.

i iisi Islafetali yugurish texnikasi to'g‘risida tushuncha hosil
gl

1 isllilhirl:

1 | inlctali yugurish turlari to'g’risida tushuncha berish.

' iun aiiial tezlikda, 20 /nzonada estafeta tayoqchasini uzatish
[#ti>ii i i Ini.hi tanishtirish va ko' rsatish.

i i inh-la tayogchasini uzatishda harakat anigligini va uni aniq

ilipn "h Inn liishuntirish.

t i i'l, la layogchasining uzatilishini kinohalgalarda va kino-
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grammalarda namoyish qilish.

Uslubiy ko'rsatmalar. Estafetali yugurish to‘g‘risida to‘lig ma’-
lumot berish, jamoalami tuzish va yuguruvchilar tezligini hisobga
olgan xolda zonalarga go‘yish bilan tanishtirish.

Estafetali yugurishni o‘rgatish uchun mashqlar.

100 metrga yugurish, mashq gilish va bellashishning eng yoqimli
turi bo' lib, unda xar ganday yoshdagi atletlar gatnashishi mumkin. 100
metrga yugurishning turli xil usullari bor bo'lib, bunda ishtirokchilai
3-6 tajamoalarga bo'linishadi, bu 0‘yin 4x100 metrlikyugurish nomi
bilan ma’lumdir.

Tezlik bilan yugurish.

Xar- bir yuguruvchi, boshga bir yuguruvchining qo'‘liga tegislu
bilan start oladi.

XXX X < 1M > X XXX

Tashqgi va orgaga yugurish

Start chizig‘idan boshlab, yarim yo‘lga konusli, mayda plasbk
moddalar bilan to‘ldirilgan buyumlar bilan jihozlantiriladi. Birinchi
yuguruvchi, individual tarzda, hamma buyumlardan olib keladi.
keyingi yuguruvchi esa bu buyumlami orginal joylashgan joyij>.i
garama-qgarshi holatda o‘matib chigadi, va bu holat yugurish
tugaguchuncha davom etadi.

XX XX

Aylana holatda yugurish

Bumashq, estafeta tayoqchasini tagazo etadi; yugurish masola .i
va yuguruvchilar soni va turli- tumanligi esa talabalarning gobilyati}M
mos tushishi kerak. Qanday qilib jamoalar o'z tezligini oshirishi
mumkin?

Rivojlanishdagi asosiy faktor bu yo tez yuguruvchi sportchil.n
yoki o‘zgarishlardir. Tayoq uzatish, sillig va samarali chigishi uchun
katta mahorat va kuch talab etadi.



Estafetali yugurish

inidam: Tayoqni start liniyasidan iloji boricha tez harakatlantiring.

b wiikasi: Tayoq tezligini davom ettirish, yuguruvchilarni kelish
« Icli'li tezligi bilan solishtirish uchun muhimdir. Tayoq ikkala
l.....In maksimum tezlikda boTganda almashtrilishi kerak.

I inliyal: 1.1kki kishi boTib ishlang va ikkalasiyam bir-xil tezlikda
I< i,

lo'ilta konusni pastda ko‘rsatilgandek joylashtiring.
i | tagamli A konusdan start oladi; 2 ragamli esa S konusdan start
o(LLII
I 1 lagamli B konusga etganida; 2 ragamli esa D konusga etish
H Ihhi aylanib o‘tishi va 1ragamli unga etguncha, D konusga etishi
Iclllk
il va S orasidagi masofani shunday qgisqartiringki, ikkala atletlar
litim 1i]',i bir vaqtda etib borishsin.
lif\n([iii ularga tanishtiring va uchini uzatishni turli metodlarini
n ttnilliik.
Irs ogni uzatish.
1 air.lining 2 xil metodi bor:
i Icpadan- ilk bosqichidagilar uchun tavsiya etiladi.
I'a lilan- xalgaro darajadagi metod boTib, tayoq o‘ng goTdan
eliiip iju'lga uzatiladi va x k.

iiimclion of running

10M 20M

Acceleration
Change-over Zone

Zone

Mid line of change-over zone

lin, | itid | ield Facilities Manual Editorial Board.Denis Wilson. IAAF-2009
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Tepadan uzatish metodi | Kuzatuv
Kelayotgan yuguruvchi, chigib ketayotgan
yuguruvchiga to'g‘ri holatda yaqinlashishi kerak.

ig n U esa go'iini ortga qiiishi va tayoqni qabul qilib
olishi kerak.
boK Umumiy qoidalar: Tayoqni qo‘ldan-go‘lga
m cM o'tishiga kelayotgan yuguruvchijavobgardir va

\ nima sodir boiayotganini kuzatib turadi.
1

Chiqgib ketayotgan yuguruvchi esa bosh barmogT
va qolganlarini “V” shaklida giladi va pastga qilib
turadi.

Almashinish 0‘ng qo‘ldan chap gqo‘lga amalga
oshiriladi. Xech gqachon chapdan chapga yoki
o'ngdan o‘ngga amalga oshirilmaydi.

Kelayotgan sportchi tayoqgni almashinishini to‘g"‘ri
amalga oshirilishini kuzatishi va ishonch komil
giiishi kerak.

Chiqib ketayotgan sportchi tayoqni ushlovchi
goTini tekkis ushlashi kerak, aks xolda giyinchilik
yuzaga kelishi kerak.

Chigib ketuvchi yuguruvchi tayoqgni gabul qilib
olgan goTida ushlashi kerak. QoTlami almashtii i-li
vaqtni sarflashga sabab bo‘ladi.

Yon tomondan ko‘rinish

Pastdan uzatish metodi

Tepadan uzatish texnikasi bilan bir-xil, lekin chigib ketayotgim
yuguruvchi, qo‘lini baland ko‘taradi va tayogni maxkam ushlalt
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iil'iil qilib oladi. Kirib kelayotgan sportchi esa pastdan uzatish
li nilviiiii amalga oshiradi va tayogni gabul giluvchining go'liga
nmi.uli. Kirib kelayotgan yuguruvchi tayoqgning boshidan 7.6 smdan
in in bo‘gan joyidan ushlaydi; Tayoqni ushlagan gqoTuni gattiq
ndilnydi.(16 va 17 rasmlar).

i isin|ulmashinishni goidalari va mexanizmi o‘zlashtirib olgandan
' mi un 4x25 metr yoki 4x50 metrli estafetali yugurishga go‘yish
i >l lunula almashinish tez yugurishdan muhimroqdir.

IM i ism. 4x100 metrli yugurishdagi, almashinish zonasi.

1i.i 7/ |slafeta tayoqchasini uzatish texnikasini o‘rgatish.

i mw itilari:
' i illda tayoqchasini pastdan uzatish usulini tushuntirish va
H>... i li qilisli bilan o‘rgatish.

h i.1 uni field facilities Manual Editorial Board.Denis Wilson. IAAF-2009
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2. Joyida turgan holda hech narsaga taqlid gilmasdan bir-birig;i
o‘ng va chap qo’l bilan uzatish, oldindan kelishilgan belgi bo‘yich;i
yugurishdagi har xil harakatlar.

3. Qadam go'yishda signal bo‘yicha tayoqchani uzatish.

4. Signal bo'yicha estafeta tayoqchasini uni oluvchiga sekin,
keyin esa tez yugurishda uzatish.

5. Tez yugurishda ayrim yo'‘lkalardan estafeta tayoqchasini
uzatish.

6. Shuning o‘zi, 20 metrlik yoMkada vaqtni belgilash bilan
uzatish.

Uslubiy ko'‘rsatmalar. Estafeta tayoqchasini uzatish ikki gatorda
aylanada turgan holda juft-juft bo‘lib bajariladi. Tayoqcha uni
uzatuvchi qoTlarining garshi tomonida boTishi kerak (19-20
rasmlar).

19-rasm.Estafeta 20-rasm. Estafeta tayoqchasini
tayoqchasini turgan yugurish paytida uzatish
joyida uzatish

3-vazifa. Estafeta tayoqchasini gabul gilayotgan yuguruvchiin
startga o‘rgatish.

Vositalari:

1 Bir go‘l bilan tayangan holdan to‘g‘riga start berish.

2. Bir qoTda tayangan holda, alohida yo‘lka burilishida (to'p.'n
yo'lkaga chiqgishda) start berish.

3. Alohida yoTkadan to‘g‘riga (burilishga kirish bilan) stni
berish.
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| M.oliini boshlanish zonasidan to nazorat belgisigacha
Pyl 111l
1 w Hilda yo'lkadan tayoqcha uzatuvchi nazorat belgisiga etgan
i*tijiiila Mil berish.
k ii i'ii i4/i 20 metrlik yo‘lka ichida maksimal tezlikda tayoqchani
H#H H| t o ishish.
i \iltilurl:
i i" lkula cslafeta tayoqchasini maksimal tezlikda berish.
" uli iundan ko'progjamoalar to‘lig masofa bo'ylab estafetali
Tnun I H
f///m1 k> rsatmalar. Tayogchani uzatish har xil tezlikdagi yugu-
ii 11" iikevttilnshtiriladi. Takomillashtirish juft-juft boTib, keyin
Inh"" " i Mii'iiruyohi birgalikda bajarish bilan amalga oshiriladi.
3-jadval
1/inat nuqta (belgi)sigacha bo‘lgan oralig hisobil
(L.S. Xomenkov)

lilm iliming start Tayoqcha uzatuvchining oxirgi tezligi 25 m/sek
lit 1 '(mm/sck 25 2,7 3,0 3,2
13 10,0 74 42 23
17 12,0 93 58 39
411 15,0 12,0 83 6,5
\Y 17,0 13,9 10,0 78
44 19,0 15,7 11,7 9,4
1( 21,0 17,6 133 10,9

I in m /1 .laldali yugurish texnikasini takomillashtirish.

twilalai #
| Km mini Uvlikda 20 metrli yoTkada estafeta tayoqchasini

VMIl'll
I, IIni il Imsgichda shaxsiy belgilami go‘yish.
Mu "b u]i qoidasiga rioya gilgan holda toTiq masofa bo‘ylab
I »ilimi ill
I'iAi/ t | atmalar. Estafeta tayoqchasini uzatgan yuguruvchi
e»liflu ci i luib o'/ yo'lkasida golishi shart.
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2.6. G ‘ovlar osha yugurish texnikasini o‘rgatish uslubiyoti

G ‘ovlar osha yugurishning sport turi sifatida shakllanishi va
rivojlanishi, garchi aynan “turli g‘ovlar ustidan oshib yugurish”
hagidagi dastlabki ma’lumotlar 1837-yilgacha tilga olib o‘tilgan
bo'lsada, 19-asming ikkinchi yarmidan boshlanadi. Ingliz tarixchisi
F.Bebsterning eslatishicha, xuddi shu vaqtda Iton kolleji o‘qituv
chilari g‘ovlar osha yugurish bo‘yicha o‘z kuchlarini sinab ko‘ra
boshlaganlar. Zamondoshlarning ta’kidlashiga ko‘ra, yugurishning
bunday hissiyotlarga boy va artistona turi yanada yoshroq spoil
ixlosmandlarini o‘ziga jalb etmasligi mumkin emasdi.

“Belta Life” jurnalida balandligi 3 fut 6 dyuym (106,7 sin)
bo‘lgan o‘zaro teng masofada joylashtirilgan 10 ta g‘ovni oshib
o'‘tib yugurish bo'yicha bir-biri bilan musobaqgalashgan ikki sport
ishgibozi haqgidagi magolacha- ko‘zga tashlanib goldi. Jurnal
1853-yilda nashr etilgan edi. Shu sana g‘ovlar osha yugurishning
rivojlanish tarixi boshlangan kun hisoblanadi. Rekord natijalarning
dastlabkisi deb atash mumkin bo‘lgan ilk ko‘rsatkich Buyuk
Britaniyada Kembrij va Oksford universitetlari talabalari uchrasimvi
paytida 1864-yilda gayd etilgan. 120 yardlik masofada g‘ovlar osha
yugurgan g‘olibning natijasi 17 % sek ga teng edi. U vaqtlarda
g‘ovlar maxsus tayyorlanmagan, havaskorlar qo‘y go‘tonlari uchun
ishlatiladigan balandligi 3 fut 6 dyuymlik g‘ovlardan foydalanib
go‘ya qolganlar. Oksford bayonnomasida (1864-y.) chop etilgan
g‘ovlar osha yugurish bo'yicha birinchi qoidalarda ana shu
balandlik majburiy deb gayd etilgan. Bir-biridan 10 yard oraligda
joylashtirilgan, anigrog‘i erga ko‘mib mahkamlangan 10 ta g'ov
120 yardlik musobagalashuv masofasini tashkil gilgan. Ana slui
oMchamlar bizning kunlarimizgacha saglanib golgan.

Taxminan o‘sha vagtlarda g‘'ovlar osha yugurish Amerika
git’asidagi kollej va universitet talabalari orasida ham ommalasinli
ketdi. Balki yuqorida aytib o‘tilgan qo'y qo‘tonlarining g'ovliul
ularda bo‘lmaganligidan, amerikalik sportchilar g‘ov sifatid.i
yugurish yo‘lakchalariga ko‘ndalang tortilgan barcha ishtirokchilui
uchun umumiy tizimcha, keyinrog esa plankadan foydalanganl.u
Bu “yangilik” ko'pincha rekord ko‘rsatkichni hisobga olishdu
giyinchilik tug‘dirgan, negaki, K.Dogerti bergan ma’lumollaiga
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u.. iiiiinlt ii/imcha kimning aybi bilan osilib golgan, kim plankani

' in liiiil) yuborgan”, aniglash qiyin edi.

i i lylliirdii g‘ovlar osha yugurish bo‘yicha musobagalar uning
eee e, 11T T uchun jiddiy imtihon sanalgan. G ‘ovlar, tizimchalar,
Mm 1 1 n ustidan oshib yugurish sportchilarning jarohatlanishiga
HI1im hi Sliunga garamay, g‘ovlar osha yugurish tez ommalashib
kiMiiuh Asla-sekin g‘ovlarning tuzilishi, ulardan oshib o‘tish
> m ii Inin) o'zgarib bordi. Yerga mahkam ko'mib o‘rnatilgan
I'm T to‘ntarilgan “T” harfiga o‘xshash g‘ovlar egalladi,
It luu Ini vup.uruvchi uchun alohida bo‘lganidan so‘ng esa yugurish
I» 1y K hm oshib ketdi. 1895-yil Nyu-Yorkda London atletika
..................... hum bilan uchrashuvda S.Cheyz 120 yard masofani 154 s

tie I' ill o'ldi Uch-yildan keyin AQSH havaskorlar atletika klubi
mpi'i|'i"iii>liilu A.Krensleyn bu ko‘rsatkichni 152 s ga yaxshiladi.
N..... n ii|'i, yugurish vaqtida u g‘ov ustidan oshib o‘tishningyangi

In ml . mmnunioyish etdi. Oyog‘ini siltashniyuguruvchi hamma kabi
nr, i” i \ijishtirib olgan holda emas, balki oyoq kaftini oldinga
........... luijiudi U oyog‘ini tizzada bukmay, rostlab, ikkinchisini bir
H i"i i 'uwholda yon tomonga ko‘tardi. Garchand oksfordlik A.Krum
M o mi} in oyoj' ini siltashni bajarib kelgan va buni 1891-yilda A.F.
@m |il uni " / suratlarida aks ettirgan bo‘lsada, A.Krensleyn g‘ovlar

Liii Munii.hning zamonaviy texnikaning asoschisi sanaladi.
Ai’ < i mi oyog'ini tizza bo‘g‘imida keskin rostlab, siltanuvchi
hii ['|i ¢.u uua-qgarshi go‘lini (muvozanatni saglash uchun) oldinga

titlii" w holda oldinga to‘g‘ri chizig bo‘yiab yo‘nalgan harakatni
uni™ > Imran. Munday usul OMO‘ning (og‘irlik markazi o‘qi)
MM ' 1 minanishlarini kamaytirishga, g‘ovlardan eng kam zahira
hih w1, (isliga, buning uchun oz vaqt sarflab, pirovard natijani
IMiil® ' lul isliga imkon berdi.

11 , ihli Amerikalik murabbiy “y” simon tuzilishli g‘ovlardan
I'malilmi Inn laklif qildi, bu esa masofani bosib o‘tishda
Hi’.InMhllli 1d.m inigdorini kamaytirish uchun sharoit yaratdi. Ushbu
MXXH'1IL I'M 1yildayoq R.Taunega 13,7 seknatijako‘rsatish imkonini

m il I''i im in g'ovlar osha yugurishda ko‘rsatkichlaming keyingi
iin n/ n aiming yuqoriligi bilan ajralib turmadi. 1959-yilda
M e* ™e11" i airan rekord natija - 13,2 sek ko'p-yillar davomida
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o‘zgarmasdan turdi, u qo‘l xronometrajidan foydalanib o‘lchangan
Eng yugori toifali g‘ovchilaming zamonaviy ko‘rsatkichlari | <
sekundlik chegaradan yagindagina o‘tgan. 1993-yilda Kolen Djekson
0‘'matgan jahon rekordi 1291 s ga teng. Buning obyektiv sabablan
birinchi navbatda, shundaki, masofa X1X asming o‘rtalarida shakl
langan bo'lib, hozirgacha o‘zgarishsiz saglangan. Zamonaviy ekipi
rovkadagi baland bo‘yli, baquvvat sportchilar sintetika yugurisli
yo‘lkachalarida o‘tgan asming cheklovlari tufayli o‘zlarini jud.i
sigiq va noqulay his etadilar.

G ‘ovlar osha yugurishning boshga masofalari 200 va 400 m. Agni
Il va Il Olimpia o'yinlari dasturiga kirgan 200 m li masofa bugmii'i
vaqtda deyarli yoddan chigib ketgan bo‘lsa, 400 m g‘ovlar osha
yugurish erkaklar musobagalarida ham, ayollarnikida ham mavjud

Ayollarda g‘ovlar osha yugurish sporti tarixi ancha gisqa
1926-yildagina Xalgaro havaskorlik yengil atletika federatsiya.i
(IAAF) ayollar g‘ovlar osha yugurish masofasi haqidagi garorlami
gabul qildi - 80 m, g‘ovlar balandligi - 2,5 fut (76,2 sm), g'ovlai
miqdori —8 ta.

1969- yildan g‘ovlar oshayugurish bo'yicha ayollar musobaqala
o‘tkazishda masofalar o‘zgardi. Masofa — 100 m gacha, g‘ovim
balandligi 84 sm gacha, birinchi g‘ovgacha oralig uzunligi 13 in
g‘ovlar orasidagi masofa 850 sm gacha o‘zgardi. So‘nggi rckoid
bolgariyalik sportchi lordanka Donkovaga tegishli - 1221 sek

1970- yilda IAAF gqarori bilan ayollar uchun 400 m miis
kiritildi, ularda g‘ovlaming joylashuvi xuddi erkaklamikidcl
g‘ovlar balandligi - 76,2 sm. Bu masofada jahon rekordchilari Kim
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Mill' 1 >261 sek va Kevin Yang (AQSH) —46,78 s.

11- ii)}-i vaqtda g‘ovlar osha yugurish yugurish bo‘yicha erkaklar
f ninililimyo rekordi 110 metr masofada AQSHIik Aris Merrittga
I», i liti Im'lib, 2012-yil, 12,80 s natija gaydetgan bo'lsa, 400 metrlik
W >nli ho'yicha AQSHIik (Kevin Yang) 1992-yil, 46,78 s natijani
Mvil "till ayollar o‘rtasida dunyo rekordi 100 metr masofada
M i niMilik Yordanka Donkovaga tegishli bo‘lib, 1998-yil, 12,21 s
Hhemi gayd etgan bo‘lsa, 400 metrlik masofada Rossiyalik Yuliya
P | HMKNia 2003-yil, 52,34 s natijani qayd etgan.

mnril alletikaning bu turida O ‘zbekiston sportchilarining
M e 'H *vatlari, birinchi galda, ikki nom bilan bog‘lig — Sergey
Bipm \ .1 Aleksandr Harlov. O ‘zbekiston sportchilaridan ilk marta
)IV Qllinpiada o'yinlarida (1952-y., Xelsinki - Finlyandiya)
A...lh it tYovchi S.Popov bo'lib, u 110 m yugurishda 14,7 sek
|"it,. Ini.itdi. 110 m g‘ovlar osha yugurishda yana bir sportchi
lir i | nv 1980-yilgacha eng kuchli sportchilar guruhidan joy
-8 |[ll) in masofada u 1987-yilda 13.39 sek natija ko‘rsatgan
[lii  Hu niilija 110 m masofada hozirgacha 0 ‘zbekiston rekordi
In* hi .. lull 1980-y. Moskva Olimpiada o‘yinlarining yana bir
|<im 3 Ini AHarlov 400 m g‘ovlar osha yugurishda 50,64 sek
| m'i ‘ill nInn namoyish etdi va yarim finalda 5-o‘rinni egalladi.
Awunnl, I>xtyilda o'z natijasini 48,78 sek gacha yaxshiladi va

H 1L liH/ngacha (2010-y.) 0 ‘zbekiston rekordi hisoblanadi.

0 ,'lliii nrnsida 200 m ga g‘ovlar osha yugurishda Roza Babich
PM 1if I'l" bo'lgan. U 1967-yilda 200 m ni 27,1 s da yugurib o‘tib,
H o knnliiii o'rnatdi. 400 m g‘ovlar osha yugurishda Svetlana
blHe ,ii" i "lIdinga chigdi - 1.00.04 sek. U o'z natijasini 58,8 sek
m| loi li IOKI—yilda esa 400 m g‘ovlar osha yugurishda Tatyana
flllim,, i IK sek natijaga erishdi. O ‘sha-yilning o‘zida u mazkur

.................. i Il sek da bosib o‘tib, ko‘rsatkichini yaxshiladi. Bu
NdI|H 1% inlii <) zbekiston rekordidir (2010 y.).

" i.i |00 m go‘vlar osha yugurishda M.Suxoreva 13,06
7 m.. 1" i a(ib, Respublika rekordini o'matdi, bu natija hozir
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27. 110 M GA G'OVLAR OSHA YUGURISH TEXNIKASI

Start va startdan yugurib kelish. Bunga, odatda, birinchi g‘ovj".i
gadar yugurib kelishni kiritadilar. Keyin quyidagi elementlar kolrib
chigiladi: g‘ov ustidan oshib o‘tish va g‘ovlar orasida yugurish
Startdan yugurib kelish ko‘pincha 3-g‘ov atrofida yakunlanadi.

22-rasm. G ‘ovdan_p‘tish kinogrammasi

Yugurish past start tirgaklaridan (kolodkalar) goMlagan hold.i
boshlanadi. Eng kuchli g‘ovchilar tirgaklami quyidagicha joylasli
tirishni ma’qul ko‘radilar: oldindagisi start chizig‘idan ikki oyoq
kafti oralig‘ida, orgadagisi esa bir oyoq kafti oralig‘ida uzogrog<|.i
go'yiladi (25-30 sm). Kamroq tayyorgarlik ko‘rganlarga boshgach.i
joylashtirish mos keladi: oldindagi start tirgagi chizig'idan 1-1,5 oyc>q
kafti oraliqda, 1-1,5 oyoq kaftiga teng masofadan keyin esa ikkinchiM
go'yiladi. Start tirgaklari o‘glari orasidagi masofa - 15-20 sm.

Start holatini egallash uchun sportchi yo‘lkachaga chiqib, sliui
tirgaklari oldida turadi. Keyin qo‘llariga tayanib, oyoqlarini tirgat
larga joylaydi. Shundan so‘ng orqadagi oyog‘i tizzasini erga tayab
rostlangan qo'llarini elka kengligida yoki undan kengroq ocbp.w
holda start chizig‘iga tagab qo'yadi. Barmoglari tarang gumhn/
shaklida hech bo‘lmaganda, bo‘g‘imlaridan bukilgan bo‘lishi kei.iK
Bel to‘'g'ri, yyetarlicha bo‘shashtirilgan.

“Digqgat!” buyrug‘i berilishi bilan yuguruvchi bir me’yonla
lekin tezgina tosini elka sathidan 15-20 sm balandroqqa ko‘tanuh
Bu holatda tana og'irligi qo'‘llarga, oldindagi start tirgagi qo‘yil|'m
oyoqqga taxminan bir me'yorda, orgadagi oyoqga kamroq hisobd.m
tagsimlanadi. Bunda boldirlar deyarli bir me’yorda. Oldindagi oyoq
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d hi | boldiri orasidagi burchak 90-100° ga teng, orga oyoqda
* o« M1 140°. Sportchining nigohi tizzasi yoki oyoq kaftiga gara-
Hudi Nigohning oldinga - start chizig‘idan nariga qaratilishi
(wuii in mug ko'tarilgan vaziyatda boTishiga olib keladi, bu esa, 0‘z
ne i 'lull lining startdan birinchi bo‘lib oldinga harakat boshlashini
kuT ill 1ligaradi, ya'ni xatoga sabab bo‘ladi. Yugoridagilaming
i M iimumiy variant, sportchining o‘ziga xos xususiyatlaridan
M mugib (gavda tuzilishi, muvozanat darajasi, harakatlanishi va
Mi 11 Misusiyatlari) ularga o‘zgarish kiritish mumkin. “Digqgat!”
Hi........ HINn so‘ng yuguruvchi tanasini zo'rigtirib turmasligi lozim.
.............. u fikrini jamlab, start uchun o‘g uzilganda darhol
.......... i boshlashga tayyorlanadi. 0 ‘q uzilgach, bir yo‘la ham qo‘llar,

Hi....... (liii harakatga tushadi. Tana yugoriga —oldinga intiladi va
I n in sprinter start tirgagidan yugurib chigadi. Bunga, bir tomon-
iliH | . I'\ioyogiaivikkinchi tomondan, oyoglaming o‘zaro muvofiq
tllil'i In lulayli erishiladi. Orgada turgan oyoq start tirgagidan
H"I" lii kurli bilan itariladi va tizzada imkon qgadar bukilib, tezlik
tn'.....lilini'a-yuqgoriga chigariladi, oldingi start tirgagida joylashgan
in' | i,n Miqula to‘la rostlanadi. Bu harakatlarning birortasini kuch
Hiooooooveeenn. nukw ajratib ko‘rsatish start tirgaklardan chiqgishning bir

Hr ni'la lilmik tarzda bajarilishiga putur etkazadi. Past startdan
hligm i luhi bulun kuch oldinga harakatlanishga garatiladi. Tananing
iiplun il ilii.ijada (anchagina, lekin haddan ortiq emas) egilib turishi
[IH< "in Wii /likni oshirishga ta'sir ko‘rsatadi. Past startdan yugurish

i Ciii' printer bilan g‘ovchining harakatlari aynan bir xil bo‘-
Imli 1  inr .astartdan tezlik olishdan tashqari g‘ov-chining birinchi
[*HVt  hn \ngurish faoliyati itarilish joyiga to'g‘ri tushishi zarurati
ml i li nun ikkablashadi.

io ill mli birinchi g‘ovgacha bo‘lgan masofa ularni ushbu
W uni.... Pki xil variantdan birini goTlab yugurishga majbur giladi
i" | iM"n sportchilar), yoki 8 (60%) gadam qo‘yish yoTi bilan.
H*t (1 .ii i ni.mi ham o'z kamchiliklariga ega. Birinchi variantda
i<ln in un imligiga e’tibomi garatish, ikkinchisida uni birmuncha
|¥ilmee> I' I"/nn. Birinchi variantda ham, ikkinchi variantda ham

jiilrti"! n " Minligining tebranishlari g‘ovsiz masofa startiga nisbatan
in in 11likl1 eiadi.
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Yetti qadamli variantdan baland bo‘yli sportchilar (188 sm va
undan baland) foydalanadilar. Ayollarning deyarli barchasi 8 gadamli
variantni qo'‘llaydi, chunki ularda birinchi g‘ovgacha bo‘lgan masofa
72 sm ga kamrog.

Birinchi g‘ovgacha yugurib borishda sportchi oldida kamida uchta
vazifa turadi: 1) imkon gadar Kkatta tezlikni olish; 2) itarilish joyiga
aniqg tushish; 3) g‘ovga “hujum” uchun qulay vaziyatni tanlash.

8 gqadamli variantda birinchi dastgohchaga (start chizig‘idan 40-
55, ayollarda 35-40 sm, og‘ish burchagi - 40-45°) itariladigan oyoq
joylanadi. Ikkinchi start tirgagi yana 30-40 sm (ayollarda 20-40 sm)
uzoqgroqqga go'yiladi, og‘ish burchagi —50-60°.

4-jadval
Yuguriishning turli vaziyatlarini qo4laganda gadamlar
uzunligi dinamikasi

ltarilish Yerga 1-g‘ovgacha Qadamlar uzunligi, sm
“go'nisli” gadamlar saai | 2 3 4 5 6 7 8
207 150 8 (erkaklar) 55 115 130 145 160 180 205 175
200 120 8 (ayollar) 60 95 115 135 150 175 190 180
215 150 7 (erkaklar) 90 120 160 180 205 215 187

7 gadamli variantda oldindagi start tirgagi start chizig‘idan 20
30 sm masofada qo'yiladi, og‘ish burchagi - 30-40°. Sportchi ung.i
siltaydigan oyog‘ini joylashtiradi. Start tirgaklari orasidagi masol.i
45-60 sm bo'lib, bu dastlabki qadamlar uzunligini oshirishga imkon
beradi. Ikkinchi start tirgagining og‘ish burchagi - 60-65°.

Start o‘gi uzilgach, g‘ovchi ilk gadamlaridanog gaddini bit
me’yorda rostlay boshlaydi va 5-6 gadamda odatdagi yugurish holu
tini egallaydi. Ayollarning morfofunksional ko'‘rsatkichlari hanuln
masofa o‘Ichamlari (g‘ovlaming balandligi va ular oralig'i) nisbali
qgulayroq bodgani tufayli ular egilgan holatni ko‘proq vaqt saglashlai i
va to'la rostlanmasdan g‘ovga “hujum” boshlashlari mumkin.

Amaliyotda gavdaning egilishi bilan bog‘liq nugsonlar ko‘p lull
raydi. 3-4- yoki hatto 1-2-qadamlardayoq gavdani rostlash yuguir.li
tezligini bir me’yorda oshirib borishga putur etkazadi, bunda inn
siya kuchlaridan foydalanilmaydi, tezlik itarilishga alohida e’libtn
berilganligi tufayli oshadi, bu tananingorga gismidagi mushaklaiiimr
haddan ziyod zo'riqtirilishiga olib keladi.
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. nvchining start olish texnikasiga xos juda muhim element
...... egallagan holatidir. Sportchining dastlabki harakati startdagi
H1 "in yo'nalishini saglagan holatda amalga oshiriladi.

I M'tlubki gadamlar koptokning sakrashidek tarang bo‘lishi lozim,
biHii'ii oyoqglarni avval tizza bo‘g‘imida va shundan keyingina kaft
« T iniida faol rostlash hisobiga erishiladi. Oyoq kaftlarida baland
..... Jira intilish oyoglaming tizza bo‘g‘imida anchagina bukilishiga
.1 li«bo'ladi. Oyoglarni rostlash vaqtida tayanchli oraliq uzayadi
Vh I'u vugurish tezligining pasayishiga olib keladi.

va X gadamlarni bajarishjuda katta ahamiyatga ega. Aynan shu
ti'liimlar g‘ovni oshib o‘tish ritmini belgilaydi. Ular avvalgilariga
|ai iiMiula ancha faol, deyarli bor kuch bilan bajariladi. So‘nggi
«|.(iliiiiini gisgartirish uchish bosqichida sonlarni tezlik bilan bir-
.......... iginlashtirishhamda oyoqni tayanchgajadal qo‘yish hisobiga
...... lim oshiriladi. Bu startdan yugurib kelishning eng murakkab
vmincin hisoblanib, uni takomillashtirishga ko'p vaqgt sarflash
H mi oglaydi. Bu gadamning to‘g‘ri bajarilishi tufayli itariluvchi
@ *1| deyarli to‘liq, rostlangan holda OMO* (og‘irlik markazi o*qi)
I'i" el ayasiga yaqin keltiriladi. Eng kuchli sportchilarda oyoqni
|i ii hiirish burchagi 65° gacha, tizza bo‘g‘imida esa 160° gacha
'iidi (>yoq barmoglarini sportchi o‘ziga qaratib tortadi, oyoq
Koo n.mg holda uzatiladi. G ‘ov ustiga itarilish vaqtida tayanch
m i1 .ibo‘g‘imida deyarli bukilmaydi, u oyoq kafti hisobiga
Biiiiiii/nsiyalanadi. G ‘ovlardan oshib o‘tish texnikasini tahlil
linli xil yondashuvlar mavjud. Ulardan biri — alohida

I"" i" Iduni (yuguruvchi egallagan vaziyatlarni) ayirib ko‘rsatish
I". i'i n shakliga ko‘ra tekshirilayotgan o‘lchamlarga aniq javob

I'MKill

"ii.mli g‘ovlar osha yugurish kinogrammasi —to‘siq ustidan
H - 1 hlahzasi berilgan. G ‘ovchining barcha harakatlari tinimsiz
mi liL inill .iili bo‘lib, uning asosida g‘ovlarni, ular orasidagi maso-
fru i ilimiman, butun masofani imkon gadar tezroq bosib o‘tishga
H(lii i "i.idi Shuning uchun ham g‘ovchining texnik mahoratini
P li'il'"" mn harakatlaming ogilonaligi, g‘ovlar osha yugurish sama-

iM1,1 huunn asosiy mezonidir. Bunda sportchi harakatning alohida
Mni huh sn\lit bajarish uchun tejamli harakatida sarflaydigan eng
|tHt Vhi|l In oblanadi.
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G 'ovdan o'tish G 'ovdan (nsliMi

23-rasm.ll0 m ga G ‘ovni oshib o‘tish kinogrammasi

G ‘ovlar osha yugurish texnikasining samaradorligi mezom
sifatida harakatlaming vaqgt xususiyatlarini gabul gilar ekanlar, turli
mutaxassislar vagtni yanada gisgartirish imkoniyatlarini g‘ovlar osha
yugurishning har xil bosqich va elementlarida ko‘radilar. Biroq aslid.i
g‘ovlardan oshib o‘tish texnikasi ko‘prog eng muhim ahamiyalgn
ega bo'lsa kerak. Unda 3 ta fazalarga ajratiladi: itarilish - g‘ovgn
hujum boshlash, g‘ovning ustidan oshib o‘tish va “go‘nish”, ya’'ni
g‘ov ustidan erga tushish. G ‘ovlar osha sprintda to‘signi engib o'lisli
texnikasini yanada chuqurroq tahlil etish uchun sportchi harakatlai iiu
21-rasmda ko‘rsatilganidek, alohida bosgich va elementlar bo'yii li.i
ko'rib chigish kerak. Yaxlit harakatni elementlarga gat’iy tagsinilab
chigilgan bosqichlarga shu tariga bo'lish orgali g ‘ovchilarning texink
mahoratini baholash hamda ulaming harakatlari samaradorligmi
“ideal model”’ga nisbatan nazorat gilish mumkin.

24-rasmda 1-9-lahzalar g‘ovni oshib o‘tish vagtida tayandili
va parvoz bosqichlarining alohida elementlarini o‘z ichiga oladi
G ‘ovni oshib o‘tish lahzalari ajratib ko'rsatilgan va ularning tnvsili
g‘ovlar osha yugurish texnikasini ob’ektiv tarzda namoyish etishf-i
imkon beradi.
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itarilish uehish “qgo'nish”
M iasm. G ‘ovlar osha yugurishning bosgich va lahzalari.
I oyoqgni itarilish uchun joylashtirish, 2 - vertikal lahzasi,
f'ovga itarilish, 4 —g‘ovga hujum qilish, 5-7 - g‘ovni oshib
e Mill (g'ov osha gadam), 8- erga “qo‘nish” (g‘ovdan oshib
crga tushish), 9 - birinchi gadamning boshlanishi.

illnnuvchi oyogning harakatlari. Shunday qilib, oxirgi qa-
<. mmiii)’, uehish bosgichida sonlami tezlik bilan bir-biriga yaqin-
li Ihkisli (23.2-rasm) siltanuvchi oyoq harakatining ritmini bel-
, 11e ¢It Siltanuvchi oyoq tezkor harakat bilan itariluvchi oyoqqa
Hi' =>nil (23.3-rasm). Oyoqgni itarilish joyiga qo'yish lahzasida
ii'iiliii omsidagi burchak avvalgi gadamlarni bajarish vaqtidagiga
in I>iion Kkichikroq. Siltanuvchi oyoq, tovoni yuqgoriga ko‘tarilmay,
"// i nli hukiladi va tizza faollik bilan oldinga harakatlanadi. Shu
i. iii li iltanuvchi oyoq yuqoriga olib chiqiladi (23.4-rasm). Oyoq-

I" ini i lining bunday usuli biomexanika nugtai nazaridan eng
hittlwi lu .oblanadi, chunki elka richagi kamayadi. Yugurish yo'lka-
m m n/ilish lahzasida siltanuvchi oyoqgning tizza bo‘g‘imi ham,
ii. iiilmi In oyogning og‘ish burchagi ham 65-70° ga teng bo‘ladi
1)l iasm).

"ililinuvchi oyogni oldinga ko'‘tarish fagat zarur mushak guruh-
................ . boshqalarini esa imkon boricha bo‘shashtirgan holda
lili @i il it bilan bajariladi. Bu goida juda muhim, chunki keyingi
iaiit v iltanuvchi oyogni yugoriga ko'tarish vaqgtida zo‘rigtirmaslik
In"in i = lu|, Qoidaning murakkabligi shundaki, harakat maksimal
i. I'In i.iJuilishi zarur. Shartli ravishda siltanuvchi oyoq harakati
ui 11, ming birinchi yarmi shu erda yakunlanadi va tizzani
g it. li Im.hlanadi. Bu harakatning nomi — “boldimi ko‘tarish”
i "ii*ii in) Ko'tarishni aniq sezish mumkin va u eng faol harakat
. iliiih *'ichonki beshinchi g‘ov plankasiga yaginlashgan vaqtda
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siltanuvchi oyoq tizzasi deyarli to‘liq rostlangan bo‘ladi. Bu lahzada
oyoq uchini yuguruvchi o‘ziga tortadi. Agar bu awalroq bajarilsa.
boldir zo‘rigib taranglashadi va natijada siltash harakati samaral
chigmaydi. Oyoq uchini tortish kechroq bajarilsa yoki umuman
bajarilmasa, erga “qo‘nish” vaqtida xatar yuz beradi. Shu paytda
tos-son bo'g‘imi tizza bo‘g‘imidan, tizza bo'g‘imi esa to‘piqdan
yugorida bo'lishi lozim (23.6,7-rasmlar).

Siltanuvchi oyogning rostlangan holatni uncha uzoq saglab tin
masligi juda muhim. Kuchlanishni gayta tagsimlash natijasida silta
nuvchi oyoq tizza bo‘g‘imida bir oz bukiladi, ozroq bo‘shash-tiriladi
va tez harakat bilan g‘ovortidagi yo‘lkachaga qgo'yiladi. Yerga
go'yish lahzasida siltanuvchi oyoq tizza bo‘g‘imida yana rostlanib.
“go‘nish” harakati tovonni baland ko‘targan holda oyoq kaftining
old gismi bilan amalga oshiriladi. Bu holat g‘ov ortida tayanchda
turgan butun vagt davomida saqlanadi.

Siltanuvchi oyoq harakatining samaradorligi ko'p jihatdan hara
katga hozirlanishga bog‘liq. Boldirni oldinga ko‘tarishga ahamiyal
berish muayyan afzalliklarga ega. Bunday hozirlikda siltanuvchi
oyogni oldinga ko‘tarish vaqgtida to‘la bukish osonroq kechadi
Siltanuvchi oyoqni g‘ov ortiga tushirish paytidagi faollikka shu oyoq
son gismining orga sirtidagi cho‘zilgan mushaklar namoyon etadigim
elasiklik xususiyati hamda itariluvchi oyogning kompensasiyalovcin
tortilish xususiyati tufayli erishiladi.

Oyogni g‘ov ortiga faollik bilan tushirishga avvaldan hozirlanish
ko‘pincha shunga olib keladiki, siltanuvchi oyoq yyetarlicha
bukilmay turib oldinga ko‘tariladi va tuzatilishi giyin bo‘lgan galoi
xatolar paydo bo‘ladi. Shuning uchun g'ovlar osha yugurish texm
kasini egallashjarayonida dastlab siltanuvchi oyogni tizza bo*g‘iini(lu
to‘la bukilgan oyogni oldinga ko‘tarishni o‘rganish, fagat shumlaii
keyingina uni g‘ov ortiga faol tushirishga ahamiyat berish zarur

Itariluvchi oyoqgning harakatlari. Itariluvchi oyoqni tayanch| i
tezlik bilan joylashtirish g‘ov tomon yugurishni yakunlaydi. Uninr
tarang tutib turilishi tizza va tos-son bo‘g‘imlarining bukilishij i
yo'l go'ymaydi, natijada, vertikal lahzasida, g‘ovga hujum chog'ul.i
OMO* yugori holatda bo'lib, uning vertikal tebranishlari kamaymli
Itariluvchi oyoq sportchining tanasini g‘ov ustidan oshirib tashlovi In
richag vazifasini bajaradi, uning rostlanishi siltanuvchi oyoqgni
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M.UWM'n ko‘tarish bilan bir vagtda amalga oshiriladi va siltanuvchi
ti ni| li/zasining tayanchda eng yugori nuqtaga etishi hamda uning
i 11ma boshlashi bilan tugaydi. Bu fazalarda oyoqlarning baravar
....... juda muhim. Tosning oldinga qilinadigan harakati
....... : itariluvchi oyoq sonining oldingi sirtidagi mushaklar
ii- /iladi. Fagat shu lahzada itariluvchi oyoq tayanchdan uziladi.
/"in muddatdan avvalroq yoki kechroq uzilish itarilish kuchini
i ...«yliradi. Oyoq Kkaftining so'nggi kuchlanishi OMO* harakati
n " Kinriyasini yo‘naltiradi. Bu kuchlanishning o‘z vaqtida bajarilishi
| "\ |ilankasiga etib borgan lahzada tos va boldir-kaft bo‘g‘imi
mn/if i crga nisbatan bir tekisda joylashishini yoki g‘ov tomon bir
i " ib lurishini belgilaydi. Sportchi yoMkachadan uzilgan zahoti
....... Invi In oyog‘ini gavdasiga yaqginlashtira boshlaydi, uni inerstiya
lin ym ha orqaga harakatlanishga qo‘ymaydi.

1 ititlveili oyogning siljishi birinchi navbatda shuning uchun ham
ii"l imurakkab harakat sanaladiki, u tayanchsiz holatda bajariladi.
[liinning old sathidagi cho'zilgan mushaklaming elasiklik xusu-

i ill.niilan loydalanish, tizzani keng harakat bilan yon tomonga
e I'Ing uzatib olib o‘tish ham juda muhim. Shunday qilib, itari-
i" 'In nyoq harakatining yanada qulayroq traektoriyasi hosil bo‘-
I« Miiriluvchi oyoq tizzasi g‘ov plankasiga etib borgan lahzada
......... holdiri siltanuvchi oyoq bilan bir tekisda joylashadi. Bunga
" hi'li uchun yuguruvchi itariluvchi oyogning tizzada bukilishiga
pul....in gnratadi. Tizza g‘ovga tegib ketmaydigan balandlikkacha
k™ tmlnli Keyin u tos-son bo‘g‘imining anatomik tuzilishi orgali
Ipt'i'ii 1> Ingat oldinga harakatlanadi. Tizzani keragidan ortiq ko'-

I liiildirning pasayishiga va boldir-kaft bo‘g‘imining g‘ovga
Mi'i* liliii olib keladi, bu harakat ritmiga putur etkazib, og‘riqga
"SIl Ini' ladi.

ii 1 i-'ov plankasiga etib kelgach, g'ovchining itari-luvchi
HU " | = juishgayo'naltirilgan kuchlanishi uni yugurish chizig‘iga

............ h liolatiga olib kelishga o‘tkaziladi. Sportchi itariluvchi
................ 11//.1 bo'g'imida qattiq bukadi, kafti tosigayaginlashadi, bu
M 1 i i]'i .hang) elkasini kamaytirib, kuchlanish-lami gisqartirishga
kN 1t liuli.

1'Muwm«\' It oyoq yoTkachaga tekkan lahzada itariluvchi oyoq
II**i = 1 inn “quvib o'tadi”, uning kafti esa gavda sathida bo‘ladi.
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Qo‘llar harakati. G ‘ovga hujum boshlash vaqtida qo‘llar hara
kati muvozanatni ta’minlaydi, undan tushayotgan paytda turg'im
likni saglashga va oyoqlar harakatini tezlashtirishga yordam beradi
Itariluvchi oyoq g‘ov uzra sakrash uchun itarilish magsadidn
joylashtirilganida, ikkala qo‘l gavdaga yaginlashti-riladi. Siltanuvclu
oyoq bilan barobar unga garama-garshi qo‘l yuqoriga ko‘tariladi
keyin esa pastga va oldinga yo‘naladi. Anatomik xususiyatlai
tufayli go‘llarning oldinga harakati amplitudasi va tezligi gavda»hip
egilishiga va sonlar orasining ochilish burchagiga ta’sir ko'rsatadi
“Hujum qilayotgan” qo‘lning tirsak bo‘'g‘imida rostlanishi siltn
nuvchi oyoqning tizza bo‘g‘imida rostlanishi va boldirning g‘ov
ustiga gamchisimon harakatlanishi bilan bir vaqtda amalga oshiriladi
Keyin go'l yoysimon harakat bilan yon tomonga uzatilib, itariluvchi
oyoqga joy bo‘shatadi, lekin gavda chizig‘idan orgaga ketma>
yugurish holatiga keltiriladi. Qo*Ini orgaga keragidan ortiq o‘tkazish
gavdaning burilishiga sabab boM&di, natijada yugurish yo‘nalishiniiil|’
0‘zgarishi va tezlikning yo‘qotilishi yuz beradi. Siltanuvchi oyoq
tomondagi qo'l tirsagi dastlab yon tomonga uzatiladi, shu tariq.i
u ikkinchi yonga uzatilgan itariluvchi oyoqga posangi vazifasim
bajaradi, keyin gavdaga yaginlashtirilib, yuguruvchi holatga kcl
tiriladi.

Qo'llar harakatining amplitudaga, tezlikka va kuchlanishlari’ii
mos bo‘lishi juda muhim. QoMlarni nazorat gqilish ancha osoit
bo'lgani sababli ular yordamida oyoqglar harakatiga kerakli rilmiii
berish magsadga muvofig, chunki ular o‘zaro bevosita bog‘langan

Gavda harakatlari. Itarilish bosgichida gavda asta-sekin oldiii|M
harakatlanadi va fagat siltanuvchi oyoq to‘la oldinga ko‘tarilgamdiin
keyingina, elkalar bilan oldinga keskin siljiydi (23.4,5-rasm)
Bu harakatni bajarganda, umurtga pog‘onasini ko‘krak gqisnml.i
bukmaslik kerak. Egilish fagat belda bo‘ladi. Itarilish yakunlang.m
paytda egilish harakati to‘xtaydi. Ayni shu lahzada, asosan. sim
kuchlanish bilan sportchi tanasi harakatining trayektoriyasi liom |
gilinadi. Yuguruvchi boldirini oldinga ko‘tarishni yakuninb
itariluvchi oyog‘ini o‘ziga tortadi, shu paytda ham u gavdasmmr
egilgan vaziyatini saglab turadi. Gavda orgaga ketib qolma .liri
uchun etarlicha kuch sarflash lozim. G ‘ovdan “tushish”, ya’'ni upi
“go‘nish” va dastlabki gadamni bajarish lahzasida egilgan va/.ivutm
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ih|Lisli yanada qiyin, lekin bunga erishish nihoyatda muhimdir
i "1 K O-rasmlar). Mazkur elementni samarali bajarish ko‘p jihatdan
y nvrliining toifasini belgilaydi.

lid sohasida egilish parvozda ham, erga “qo‘nish” paytida ham
| 'lilokdek taranglikni ta’minlaydi. Sportchi g‘ov ustidan oshib

in g'ovlar orasida yugurar ekan, odatdagi holatda bo‘ladi. Uning
iiii'ohi keyingi g‘ovga garatiladi. Egilgan holatni egallash oson,
¢xiii uni saglab turish juda murakkab. Bu sportchining vaziyati,
........ Inning yo*nalishi, gorin pressi va bel mushaklarining zo‘rigishi
mi>nli la’minlanadi.

ei ov osha go'yilgan gadamning uzunligi. G ‘ov ustiga sakrash
uninn 205-215 sm masofadan turib bajariladi, g‘ov ortiga esa
in 130 sm narida “qo‘niladi”. Belgilangan masofadan yaginroq
..... Lmla itarilish OMO* traektoriyasining baland va tik bodishiga,
....... pogdan itarilish esa g‘ov uzra harakatlarning sust kechishiga
dili 11ladi. G*‘ov osha go'yiladigan gadamning optimal uzunligi -
i in (25-rasm).

" i.ism. 110 m ga yugurishda g‘ovni oshib o‘tish vaqtidagi
eelnlildii gadam harakati trayektoriyasi: 1-sportchi, 2-OMO",
* Miniluvchi oyogning tizzasi, 4 - siltanuvchi oyoq kafti.

"i I'i-yillarning eng kuchli g‘ovchilari boshgacha, g ‘ovni oshib
i R biomexanik nuqtai nazardan magsadga muvofigroq tex-
Hi# "iimn lah/.ada oyoqni tizza bo'g‘imida buka boshlaydilar, son va
hi ... i idagi burchak 150,0+0,5 darajani tashkil etadi. G ‘ovlarni
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oshib o‘tishning bunday texnikasida dinamika kuchliroq, bu cnl.i
statik holatlar yo‘q, oyoqni erga tushirish paytida mushaklarning laol
ishlashi kuzatiladi. “Rostlangan oyoq” holatida esa uning tushirilisin
sonning orga sirtidagi va quymich mushaklari zo‘rigishi hisobign
amalga oshiriladi, bu gavdaning chuqur egilishi bilan yuzaga
kelgan, ayni shu lahzada mushaklarning “qo‘nish” paytidagi nishiy
“beharakat” ligi fazalari qayd etilgan.

Ayollarning g‘ovlar osha yugurishida ancha qulay morfo
ftinksionalo‘Ichamlaritufayligizlarning bo'yi, oyoqglarininguzunli|'.i
g‘ovlarning balandligi, tezlik imkoniyatlari va h.k., siltanuvcin
oyogning g‘ov ustidan olib o‘tishdagi bukilishi ancha sezilarlidii.
balki shuning uchun bu hozirgi vaqtda boshqa variantlarga garagandn
eng to‘g‘risi deb tan olingan.

G ‘ovlar orasida yugurish. G ‘ov ortida erga “qo‘nish” g‘ovchim
0‘z harakatlarini yanada faollashtirishga undaydi. Yuguruvcin
siltanuvchi oyog‘i kaftining old-qismida, tovonini yuqgori ko‘tanl>
turgancha itariluvchi oyog‘ini tezlik bilan gavdasiga yaqinlashtiradi
va tizzasini oldinga ko‘taradi. Gavdaning o‘rta chiziqqa ko‘tarilj'aii
vaqgtida itariluvchi oyoq gattiq bukilgan holatda bo‘ladi, siltanuvchi
oyoq erdan uzilganidagina oyoq Kafti tizzadan bir oz oldinga o'‘tih.
tayanchga yuqoridan tushiriladi, bu paytda yuguruvchi barmogqlarini
0‘ziga tortadi. Itariluvchi oyogning tezkor harakati yugurishninp
engilligini saglab golishga yordam beradi. Birinchi gadamni shu
oyogning ancha keng harakati, tizza va boldimi oldinga ko'proq
ko‘tarish hisobiga uzaytirishga urinar ekan, yuguruvchi siltanuvchi
oyoq bilan itarilish samaradorligini pasaytiradi. U ancha cho'ziladl
va kuchini bir oz yo‘qotadi. Siltanuvchi oyoq dastlabki gadai......
bajarish chog‘ida noqulay holatda bo‘ladi, chunki uning barclut
bo‘g‘imlari rostlangan. Birinchi gadam g‘ov ustidan oshib o'lisli
inerstiyasi, oyoq kaftining kuchi va, asosan, itariluvchi oyoqniiig
faol hamda o'z vaqtida bajarilgan harakati tufayli amalga oshiriladi

Zamonaviy sintetik sport yo'‘lkachalarda, g‘ovchilarning bo*y
ko'rsatkichlari oshib, ularning umumiy va maxsus tayyorgarligi
darajasi yaxshilanib borayotganligini hisobga olsak, birinchi ga
damni bajarishga katta e’tibor qaratish zarurati yo‘qoldi. Birinchi
gadamni, uning uzunligi hagida ortigcha qayg‘urmay, biomexanik.i
nugtai nazaridan afzalroq tarzda tashlash imkoni paydo boMdi <>/
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iMvliilida, gadamning uzunligi aslida o‘zgargani yo‘qg, tananing
|ivu(la gismlari tezligi hamda harakatlarning umumiy sinxronligi
Ini gadamning vaqgt nuqtai nazaridan qisgaroq va kuchli bo‘lishini
11 minlaydi. Bu keyingi ikki gadamga ham taalluglidir.

10 yard masofa Angliyada 100-yildan ko‘proq vaqt avval belgi-
i HUMM bo'lib, tuproqg yo‘lkalarda itarilishga uncha ko‘p e’tibor qil-
....... hi holda gqadamlaming tabiiy uzunligidan foydalanishni ko‘zda
uur'an cdi. U vaqtda birinchi gadamni uzunroq tashlash manfaatliroq
Ini li'an, shunda qolgan ikkitasini erkinrog va tez bajarish mumkin

di llo/irgi sharoitda (sintetik sport yo'lkacha-lar, qulay poyabzal,
I ah liming bo'yi va hk.) vaziyat o‘zgardi. G‘ovlar orasidan
.inlilikda sun’iy ravishda gadamlarni gisqar-tirib yugurishga to‘g‘ri
(eI'napii. Qadamlar uzunligining quyidagi nisbati eng samarali
In iiblanadi: erga “go‘nish” - 145 sm, 1-qadam —150 sm; 2-gadam

ID sm; 3-gadam - 195 sm; g‘ov ustiga itarilish - 214 sm.

Ikkinclii gadam odatdagi yugurish gadami sanaladi, lekin g‘ovlar
"in atkj-i chegaralangan kesmada itariluvchi oyoq tizza bo‘g‘imida
i" In] msllamnagan holda tayanchdan uziladi, uning rostlanishi
i'lI'""/ bosqgichida amalga oshadi. Bu gqadamning bajarilishi umumiy
| = iinislii jihatidan ham, tayanch-parvoz oraliglariga ko‘ra ham

iiddi pi interning yugurishga o‘xshaydi.

| linichi gadam startdan yugurib kelishning so‘nggi gadami
i il'l linjariladi. Bu erda ham parvoz vaqtida sonlarning tezlik
i nin birlashtirilishi, oyogni itarilishi uchun tez va qisqa yo‘l
i*il in vo'lkachaga qo'yish kuzatiladi. Yetarlicha malakaga ega
| Img.an sportchilarda itariluvchi oyogni OMO* proekstiyasi

nH i joylashtirish xatosi uchraydi. Natijada ular oyoqlarini tez va

n|" iidin qo'yishga ulgurmaydilar. Buning ogibati o‘laroq uchinchi
dcl mi ikkinchisidan 30-35 sm gisqaroq bo‘lib goladi. Optimal
"din hi rsa 15-20 sm ga teng.

M'INola bo‘ylab yugurish teziigining dinamikasi. Har xil mala-
iili i hilar masofa bo‘ylab tezlik dinamikasini ta’minlashda bir-
.............. in ancha farqg qiladilar. Yugori malakali sportchilar mazkur
i i iiknil bo'yicha gisqa masofaga yuguruvchilarga o‘xshab
i ii.hi.m Uchinchi g‘ovga eng yuqori tezlikda hujum boshlaydilar
Ii" nH n) va shu tezlikni 7-g‘ovgacha saglab turadilar, keyin tezlik
" mi imiiya boshlaydi. Past malakali sportchilar fagat 1-g‘ovgacha
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olgan tezliklaridan 3-4-g‘ovlar orasida foydalanadilar, so‘ng tezlik
pasaya boradi. Tezlik dinamikasidagi tafovutlaming sababi shundaki.
past malkali g‘ovchilar to‘siglarni oshib o‘tishda yoi qo‘yg;m
xatolari yugurish tezligining pasayishiga olib keladi.

Harakatlanishga avvaldan hozirlik ko‘rish ham turlicha bo'ladi
Yuqori toifali sportchilar har doim harakat sur’atini oshirishga
intiladilar. Masofada ular g‘ovlar osha yugurish va g‘ovlami oshib
o‘tish hisobiga bunga erishadilar. Masofaning oxirida, charchoq
kuchayib borar ekan, g‘ovlar osha birmuncha zahira bilan sakrash
lozim bo'ladi, aks holda to‘siqga urilib ketish mumkin. Boshga
guruh g‘ovchilari 6-7-g‘ovdan oshib oTganidan so‘ng, e’tiborim
gadamlari uzunligiga garatishi kerak bo‘ladi. Oxirgi g‘ovdan kcyiu
marragacha bo‘lgan oralig, aynigsa bor kuch bilan, tez-tez gadam
tashlab o‘tilishi lozim.

Texnikani izchillik bilan egallab borish jismoniy sifatlarni
rivojlantirish  bilan barobar amalga oshiriladi. Harakatlaming
tashqi manzarasi bilan birga yugurishning harakat tuzilishi ham
takomillashtiriladi. Tayanchli va parvoz bosgichlarining nisbali
mutanosiblashib boradi. Tayanchli fazalar gisgaradi, yugurishning
umumiy vaqti ham kamayadi. Uchinchi fazalar avval ortadi.
mahoratning oliy nuqgtasiga etganda, sportchilar harakatlarini
faollashtirishga godir bo‘lgan davrda esa, parvoz vaqti gisqaradi
(5-jadval).

5-jajvnl
G ‘ovlar osha yugurishda tayanchli va parvoz bosqichlari
muddati
Yugurish gadamlari vaqti, m/s

G ‘ov osha gadam 1 2 3
110 m
ga /o g = < S

f UilliiiniV
yurish - €% 8¢ 2. 5 8 B ¥ B 8 vl

natja- Sz 38 IT § & § S G P
lari, s °2 2 g5 & & & & s &

©g 8 e = = —
1500 145 380 55 5 70 160 140 145 100 1,265
14.00 133 370 505 110 70 130 10 120 0 1155
1350 15 320 435 % 6 120 120 10 80 1024
1300 110 320 430 10 60 PO 120 100 80 1,000
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ko'pchilik yangi boshlayotgan sportchilar g‘ovdan o‘tishdan
I" igndilar, shuning uchun o'‘rgatish tartibiga gat’iy rioya qilish va
....... Ikillanishdan ehtiyot bo‘lish aynigsa muhimdir. G ‘ovdan o‘tayot-
. mli yiqgilish va gattiq shikastlanishni oldini olish uchun turli

IlUndlikdagi to'siglardan foydalanish kerak. Hozirgi zamon g‘ovlar
e li.i yugurish texnikasini egallash uchun awalo yaxshi jismoniy
11 mirgarlik, harakatlardagi tezkorlik, yugurish tezligi, bo‘g‘imlarda
i ini harakatchanlik va dadillik bo‘lishi lozim.

/ va.ifa. Shug‘ullanuvchilarni g‘ovlar osha yugurish texnikasi
Inlnn tanishtirish.

Lisitatari:

I /amonaviy g‘ovlar osha yugurish texnikasini tushuntirish.

Ko'rgazmali qurollar bilan tanishtirish.

I N1g'ovdan oshish texnikasini ko‘rsatish.

I Kckordlar bilan tanishtirish.

(i‘ovlar osha yugurishda musobaga hagida va texnik ta’minot
luliiit luiiishtirish.

I .luhiy ko'rsatmalar. Shug ‘ullanuvchilar e 'tiborini ko proq g ‘ov-

i eIni yugurishda dadil yugurib kelishga, g ‘ovga tashlanishga va
i« i..n: W lish maromigajalb qilish lozim. Jahon, Osiyo, O ‘zbekiston
h tuidhiriga e tibor berish.

Hi i/u. G ‘ovlar osha yugurish texnikasini o‘rgatish.

Inslliilari:

I <Miliy yurib kelib, 76,4 sm balandlikdagi g‘ovlaming yon
Ihhhitiulan o‘tish.

*ehulling 0‘zi, g‘ovlar o‘rtasidan o‘tish.
‘shulling 0‘zi, 10 m dan yugurib kelib bajarish.

i I'nst g‘ov ustiga minib turib, ikki oyoq bilan g‘ov ustidan
nn li saiakatini o‘rgatish.

"iimnastika devoriga tayangan xolda tizza bo‘g‘imini tez
I & ilinsli.

</ inda g ‘ov ustidan odimlab o'tish.

-hulling o‘zini gimnastika snaryadi, o‘rindiq ustida bajarish.

i /Wuy ko'rsatmalar. G ‘ovdan o‘tayotganda ikki oyoqda to‘x-
iin - i liol xarakat gilishga e’'tibor berish kerak. Yugurib kelishni
[Mii| i" Iml i bajarish lozim. Qo‘llami siltamay, bir tekisda harakat
lib Bi-iit G'ovdan keyin erga tushib, birinchi gadam go‘yganda,
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depsinuvchi oyoq tomonidagi qo‘lini orgaga yo'‘naltirish mumkin
emas. Oyoq va qo‘l harakatlarini moslashtirishni o‘zlashtirib olisli
lozim.

3- vazifa. Past startdan birinchi g‘ovgacha va g‘ovlar orasida

yugurishni o'rgatish.

Vositalari:

1 Yugqori startdan 8-gadamda belgilar bo‘yicha yugurish.

2. Shuning o‘zi, belgilarsiz.

3. Balandligi 76,4 sm bo‘lgan 2-3 g‘ovlardan belgilar asosidn
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 ~ ‘ovlar osha yugurish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Startdan so‘ng gavdani orgaga taslila
masdan g‘ovga dadil yugurish lozim, gavda har doim g‘ov ustidan
o‘tishda ko‘proq egilishi, harakat erkin va bemalol bo‘lishi kerak
G ‘ovgacha yugurish maromi g‘ovdan o‘tishga mos tushishi kerak
G ‘ovlar orasida qadamlar optimal bo'lishi kerak. Birinchi g‘ovgacha
yugurish 8 gadamda yugurib o‘tishni o‘zlashtirish zarur. G ‘ovlai
osha yugurishda qo‘llar keng amplitudada harakat qilishi, g‘ovlai
orasida 3 gadam 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‘lgan g‘ovlar us
tidan tezlik bilan o'tish.

2. Asta-sekin g‘ovlar orasidan musobaqga qoidalariga yaginlashgni
holda o‘tish.

3. G‘ovlar osha yugurish mashqglarini bajarish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. G ‘ovlar osha yugurish texnikasini to’lig
0'ratayotganda g‘ov ustidan harakatlar uzluksiz bajarilishiga, g‘ovl,n
orasidagi yugurish maromi g‘ovlardan o‘tishga mos bo‘lisInj ..
erishish kerak. UOM ortigcha tebranmasligi lozim.

5- vazifa. G‘ovlar osha yugurish texnikasini takomillashtirish.
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liiiltolari:
| it'ovlar osha yugurish mashglarini bajarish.
lin xil balandlikdagi g‘ovlar osha yugurish.
i Musobaqa qoidalariga to‘liq e'tibor berib 100 m (qizlar), 110

in ¢ 1lholalar) yugurish.

T iffin

fu ,, in (Povlar osha yugurishning maxsus mashqglari (N .G.

Ozolin bo‘yicha)

/ luhiv ko 'rsatmalar. Yugurish texnikasi va maromini tako-
Hi.ii | Ida yugurishni yuguruvchi toligmagan vaqtda ijro etish
Hi| (M umvofiqdir. G ‘ovlar osha yugurish texnikasini takomil-
i, idn, li n hun maxsus mashglami bajarish lozim.

'y I'oSiglar osha yugurish texnikasini o‘rgatish va
takomillashtirish

i. in iilnil'ir zichligini oshirish uchun barcha sakrashlami
M. i, i wuish shart emas. Maxsus sakrash mashglarini va alohida
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sakrashlami o‘tloq erda va qum ustida bajarish magsadga muvofigdn
To'siglar asosan yo'‘lka bo‘ylab o‘matiladi. U ko*pincha “sprint ritnii
” deb tasvirlanadi, ritm asosan, to‘signing og'irligi va orasidagi joyga
garab hosil bo*ladi. Ular asosan bo'yi baland, oyog‘i uzun sportchilar
uchun qulaydir, biroq uyana sportichiningjismoniy holatiga ham mos
tushishi kerak.

To'lig texnikasi: 5.1 jadvalga garang.1

Umumiy texnikasi: To'siglarga urilib, jarohat olish xissi bolalarni
doimo, to‘siglar osha yugurishda ishtirok etishlarini cheklaydi. Bu
muammoni engish uchun, pastroq to‘siglar ishlatish va bolalarni
gatiyatliligini oshiradi.

0 ‘rgatish.

To'siglar osha yugurish musobaqalarida, xar bir yoshdagi bolalat
uchun, maxsus belgilangan yo'laklar bo‘ladi, shuningdek bolalarni
o‘rgatish uchun to‘siglami ham belgilang .(26 rasm).

0 ‘gituvchilar mashgni ko‘rsatayotganda, etarlicha tajribaga va
mahoratga ega boMishi kerak. Birog bu holat bolalarni yoshi va
gobilyatiga garab o*zgarishi mumkin. To‘signing balandligi, mashgm
ganchalik o‘zlashtirishiga garab, o‘zgartirilishi mumkin.

To'siglar osha yugurishda, ko‘nikmani oshirish uchun, old oyogm
to‘sigdan oldinroqga tashlaymiz va xushtak chalinguncha mashgm
gaytarimiz. Bu mashq yana yosh va to‘siglar soniga qarab turli
tuman bo‘lishi mumkin.

odamlarni gizigtirish uchun, katta gadam tashlashni o‘zlashli
rishlari bilan 5 li to‘sigdan yugurtiring.

1 Teaching Athletics Skills, Part 1,Special Olympics Athletics Coaching Guide
September 2007
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vm it vl
111t

0

hi | li \nMIkrnsh

I'aza (holat)

Tekkis va
muvozanatda.

Borish

Faza (holat)

Cho'zilish

Yaginlashish

Etib kelish va
cho'zilish

Qo‘nish

Kuzatuv

To'‘sigqa tekkis holatda yaginlashing.
Barmogqlarda yuguring. Muvozanatni tuting.

Tizzani to‘siqga yo‘naltirin. Oyoqni tizzadan
pastini ko'taring.
Son gismini tushirib yubormang

kuzatuv

Orga oyoqni cho'zing. To‘siqqa intiling. Old
tovonni to‘sigdan o‘tkazing.

To'siq atrofiga etib boring. Son qgismini
to‘sigdan o‘tkazing. To‘sigdan sakrang.

Yaqinlashib qarama-garshi oyoq va qo‘lIni
harakatga keltiramiz. Tizza oyoqdan baland
bo'lishi kerak.

Tekkis turing. Tizzani cho‘zib buring va oldingi

holatiga gaytaring.
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Amaliy tavsiyalar.

1. 0 ‘quvchilar to‘siglar osha yugurib ko‘rishadi va gaysi oyoqlai i
birinchi bo'lib to‘sigdan o‘tishga qulayligini aniglashadi (3-4 maria
yugurishadi).

2. Oldingi oyoq harakati: oyoq tez ko'‘tarilishi kerak va tizza bli-
kilishi kerak, so‘ngra tovonni to'sigga yo'‘naltirish kerak (3-4 maria
gaytaring)

3. Oyoqgni sinovchi harakat: Oldingi oyoq erga gaytishi bilan,
oyoq bukiladi va tizzani taranglashtiriladi va cho‘ziladi.

4. Qo'l harakati: Yugurishda oyoq harakati bilan sinxron tarzda
harakatlanadi.

5. Tez yugurib sakrash: Bu erda old oyoq juda muhimdir; bit
martada tovonni to‘sigdan o‘tkazamiz va erga tushiramiz. QanchaliK
oyogni tez ko‘tarsak shunchalik tez pastga tushadi.(3-4 marta gay
taring).

6. Shuningdek to‘sigdan oshayotganda egiling, belni bukinc
elkalami emas.

7. Start olish: ko‘pgina atletlar birinchi martasiga 8ta to‘siqda o' /
larini sinaydilar; shu sababli old oyoq doimo start chizig‘ida bo* ladi
8ta to'siqdan birinchi bo’'lib kelishni mashq qiling (3-4 marta).

8. Bellashuv elementi: start olinganda odamlarni oyoqglarini (o'
sigdan o'zogroqga 3 sekund ichida tashashlariga davat eting. (agai
vagt chegaralanmasa bunda hamma muvoffaqiyatga erishadi).

9. 2-3 ta to'siglar uzra vaqt belgilab sakrang, 5,6 yoki 7 sekund
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I'i\ ojlantirish.

i i *Moyoq harakatini ajrating. Agar old oyog‘inggiz chap bo'lsa,
in lililiiii o'ng goMingiz bilan sakraysiz. Musobagadan oldin, old
H m| harakati yaxshilab tekshiriladi.

i iMigni (cz harakati va bukilishi o‘rganiladi.

Ikkinchi oyoq harakati ham ajratilati. Keyingi to‘liq katta
ijolatlt i.ishlashga , sportchilami ruhlantiriladi.

| litiakatlar:

lo siglardan sakraladi, konusdan foydalanib orgaga gaytiladi.

I" iigInidan sakraladi, konusdan aylanib, orgagayana sakrab ke-
[Until|

ill iludan, birog oxirida guruh bodadi.1

i .1 ... Mlilctics Skills, Part 1,Special Olympics Athletics Coaching Guide-



A-Ye yo‘nalishidagi to'siglar kichik masofalar uchundir.

Birinchi to‘sig hamma yo‘lkalar uchun.

Katta qadamli bolalar uchun A yo'lkasi.

Kalta gadamli bolalar uchun Ye yo‘lkasi.

Hammasi to‘siqlaming o‘ng tomonidan gaytishadi.

Xavfsizlik.

To'sig osha yugurish, nam va notekkis yuzada xavflidir. To‘siqga
tegib ketgan paytda u erkin qulashi kerak. Xech gachon sportchiiai in
to'sigdan bir-biriga garama-garshi yugurishga ruxsat berilmaydi.1

Wrong

Figure.

Shpillardan sakrash.
Mashgni tezroq bajarish uchun vaqtdan foydalanib, go'ldim
kelgancha to'siglardan tezrog sakraymiz.

1 Teaching Athletics Skills, Part 1,Special Olympics Athletics Coaching (iunl-
September 2007
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I. Miikasi: 5.2 jadvalda ko'‘rishingiz mumkin.
Mipillardan  sakrashda fagatgina tajribani o‘zigina bilan
i n- il.mmaydi, bundan tashgari son gismini yaxshi harakatchanligi
limi lriak bo‘ladi. Agar yuguruvchini bo‘g‘inlarini harakatchanligi
Jim iln liolatda bo‘lsa, to‘siglardan sakrash muamrno tug‘dirmaydi.
<l'iuatish.
I (>diliy to‘signi ishlatish texnikasi bilan tanishtirish.
Mminchi martasiga namuna sifatida past to‘siglarni qo'llash.
Lilnbalardan, to‘siglar uzra yugurishini so‘rang, birog ustiga
il itillining.
i ' "inalilgan vao'lchanganmasofadato‘siglaruzraharakatlanish
ml rani rivojlantirish va talabalar to‘siglar orasidan 3, 5 va 7
a i mi la .blab harakatlanishini bajartirish.
lumga o‘xshash harakatni 4, 6 va 8 gadamda ham rivojlantirsa
I'ii' lin 11
i. Il'nakallanish ritmi rivojlangach, to‘siglar balandligi 91.4 smga
vOmi/i li kcrak.i

i «iqIni nslidan sakrash texnikasi.

i ' n.mi aik qutilar va kursilarni 91.5 smgaetkazib, shunday past

.............. 1an luydalanish, o‘rganishning eng zo‘r uslubidir.

e i nn quin to'ldirilgan maydonga o‘matilgan to‘siqdan, suv
n.d* 1iili nsinbi sifatida foydalanish mumekin.

i wnii il allanish ritmini bir-xilligi muhimdir.

i ipile.li lalulardan sakrash so‘ralganda, ulardan to‘sigdan oyoq-
eniiil". il 'ii horieha sakrash talab etiladi, buulaming to‘siq ustidan
n." r i iknrli lajribasini oshiradi.
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Slipitldan sakrash-suv
Rk Faza (llolat)
ustidan sakrash

To'‘sigqa etib borish.

4 i
. Qadam bosish va depsinish
To'sigdan tushish
w
To‘siq ustiga chiqgish Bukilish— Sakrab tushish
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Kuzatuvlar

Tana —tekkis holatda
to'sigga yaginlashing.
Oyoq- tizzalarni bukkan
holatda, tepaga ko'taring
QoTlar-tizzaga gqarama-
garshi qoTni, u bilan teng
harakatlantiring.

Oyoqlar-oyoqgni to‘siq
ustiga gattiq bosing. Oyoq-
oyoqni to‘lig cho'zgan
holatda, to‘siq chetidan
depsining. Tana to'siq u/.ra
sakrashda tanani bukamiz

Oyoq-bir oyog‘imiz

suv chetiga tushadi.
Tana- suvdan gadam olib
chigiladi va yugurish
davom etadi. Qo'llar-
muvozanatda ushlab
turiladi.

Qadam tashlab, yugurishdu
davom etish.



Il BOB. BALANDLIKKA SAKRASH TURLARI

".I. Uzunlikka sakrash texnikasi va usullarini o‘rgatish

Yugurib kelib uzunlikka sakrash - odam uchun tabiiy harakatlar
luinliisiga kiritish mumkin bo‘lgan mashqlardan biri hisoblanadi.
I liliiuol, bu holat uzunlikka sakrash mashqlarining Qadimgi Gret-
i, nLi Olimpia o'yinlarida pentatlonning dastur tarkibiga Kiritilishi
X Inin asos sifatida xi?mat qilgan bodishi mumekin.

IHfiO-yilda sakrash mashqglari Angliyada Oksford universitetida

1 i/ilgan yengil atletika musobagalari dasturi tarkibiga Kiritilgan.
Wv iiuisobagada Angliyalik Pauel 528 metr natija ko‘rsatib, g‘o-
linlikni go’lga kiritgan. Birog, bu yengil atletika sport turida rekord
umi|nlu hisoblanishi 6,40 metrdan boshlangan bo‘lib, bu natija
\itftli viilik A.Tosuel tomonidan 1868-yilda gayd qgilingan. 1874-yilda
in iiiclilik masofa D.Leyn tomonidan zabt etilgan (7,05 metr).

IK'Xi-yilda Afina shahrida o‘tkazilgan Birinchi Olimpiadada
......... lil I a sakrash musobagalarida E.Klark (AQSH) 6,35 metr nati-
...... «ibl etib, g‘oliblikni go‘lga kiritgan.

i /niilikka sakrash bo'yicha natijalaming sezilarli darajada o'sishi
U4 ia boshlarida Amerikalik sportchi M.Prinstein tomonidan
i> I gilingan bo'lib, bu sportchi 7,50 metrga sakrash orgali dunyo
fll mmllui d'rnatgan. Birog, 1901-yilda Irlandiyalik P.O'Konnor 7,61
in" ulil nalija ko‘rsatgan va bu natija navbatdagi 20-yil davomida
"Hii i portchi tomonidan yangilanmagan. 1935-yilda Amerikalik
W...In D.Ouen 8 metrlik masofani zabt etishning uddasidan
Inl nil (8,13 metr). D.Ouen tomonidan gayd gilingan ushbu dunyo
M mil rmo-yilga gadar saglanib golgan.

M ‘Il villaining oxirlaridan 1960 —yillar boshlarigacha bo'l-
K.. ir unliyugurib kelib uzunlikka sakrash musobagalarida ikkita
H i In |ioilehilar - R.Boston (AQSH) va L.Ter-Ovanesyan (Sobiq
Inir+11 " ilasida qizg‘in bellashuvlar amalga oshgan va bu L.Ter-
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Ovanesyan (Sobig Ittifoq) tomonidan dunyo rekordining 8,33
giymatga ko‘tarilishga olib kelgan.

1968-yilda Mexikoda o‘tkazilgan Olimpiada musobaqgalarida
B.Bimon tomonidan favqulotda darajada tengsiz rekord natija
8,90 metr natija gayd gilingan. Fagat 1991-yilga kelib boshqga bii
Amerikalik sportchi M.Pauell tomonidan bu natija 5 sm ga uzay
tirilgan - ya’'ni, bu sportchi 895 metmi zabt eta olgan. Hozirgi
vagtgacha bu dunyo rekordi natijasi yangilanmagan.

Uzunlikka sakrash musobaqalari rivojlanish tarixi shundan dalo
lat beradiki, ayollar o‘rtasida bu sport turi bo‘yicha dastlabki dunyo
rekordi 1928-yilda qayd gilingan bo'‘lib, bu natija Yaponiyalik
sportchi ayol - K.Xitomi (5,98 metr) hisobiga yozilgan. 1939-yilda
bu natijani Germaniyalik K.Shulst yaxshilashga muvafag boMgan
(6,12 metr), 1943-yilda esa - Gollandiyalik F.Blankers — Koen
yangi natijani gayd gqiligan bo‘lsa (6,25 metr), 1954-yilga kelib
Yangi Zelandiyalik L.Uilyam 6,28 metrga sakrash natijasini qo‘lga
kiritgan.

1955-yilda dunyo rekordchisi birinchi marta Sobiq Ittifogda
G.Popova - Vinogradova tomonidan gayd gilingan (6,31 metr),
keyin esa 1961-yildan 1964-yilga qadar T.Shelkanova tomonidan
dunyo rekordi 6,70 metrga yaxshilangan. Navbatdagi bosgichlarda
dunyo migyosida ayollar o‘rtasida yugurib kelib uzunlikka sakrash
musobaqalari bo‘yicha rekord natija Angliyalik M.Rend (67(
metr), Ruminiyalik V.Viskopolyan (6,82 metr), X.Rozendal (6,8 |
metr), Sobiq Germaniya Federativ respublikasi sportchisi A.Foyg
(6,92 metr) va 3.Zigl (6,99 metr) kabilar tomonidan yaxshilangan
Uzunlikka sakrash bo‘yicha 7 metrlik masofa 1978-yilda Sobiq
Ittifoqlik sportchi ayol S.Bardausken tomonidan gayd gilingan (7,0/
va 7,09 metr). 1982-yildan 1985-yilga qadar sakrash bo‘yicha dunyo
rekordchilari sifatida Ruminiyalik sportchilar-A.Stanchu-Kushnm
va V.loneska qayd gilinadi, ular tomonidan dunyo rekordi natijasi)m
besh marta to‘g‘rilash kiritilgan (7,15; 7,20; 7,21; 7,23 va 7dt
metr). A.Stanchu —Kushmir tomonidan o‘matilgan so‘nggi dunyo
rekordi (7,43 metr) Germaniyalik sportchi X.Drexsler tomonidan
yaxshilangan (7,44 va 7,45 metr). Jumladan, 7,45 metrlik masoliini
zabt etish uchta ayol sportchi tomonidan ko‘rsatilgan —X.Drcxsl. i
(Sobiq GDR), D.Djoyner - Kersi (AQSH) va G.Chistyakova (Solnqg
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Iming). !988-yilda G.Chistyakova tomonidan 7,52 metr natija
<«Ce || i kiritilgan va u yagona dunyo rekordchisiga aylangan.

ii/imlikka sakrash texnikasini takomillashtirish tarixi ko'rsati-
T'mn i harakatlar tavsiflari quyidagi uchta omil bilan aniglanadi:
tinil.klon, yugurish tezligi, sakrashda tiralib itarilish quvvati, erga
in Inslida samaradorlik.

i.huliingi Grestiyada o‘tkazilgan Olimpia o'yinlarida uzunlikka
.1'ii.h musobagalari go‘lda gantel ushlab turgan holatda bajarilgan.
....... laming og‘irlik giymati 2,25 dan 10 funtgacha bo‘lganligi
11 Oqilinadi (1 funt = 453 gramm). Qo'lga kiritiluvchi natija ko'p
i'll ililan gantellarning siltanishiga bog‘lig bo‘lgan.

Al lei sakrash vaqtida gantellami shunday holatda ushlaydiki,
l....hi iidiish o‘rtasida uning oyoqlari va qo’llari oldinga cho‘zilgan
Iniluida, deyarli o‘zhro parallel holatda joylashadi. Erga tushish
‘Uhlan |'antellardan bo‘shatish magsadida, go‘llarning orgaga faol
li"Inldn harakatlanishi amalga oshiriladi. Bunda tanaga ham uchish
n uiiligini oshirish uchun go‘shimcha ta’sir ko‘rsatiladi.

(in klar rekord natijalami gayd gilishga emas, balki sakrash
" luhipii katta e’'tibor garatishgan. Bu holat albatta ushbu sport turi
i wmha ular tomonidan erishilgan natijalar hagida ma’lumotlar
X inli niavjud emasligini belgilab beradi.

. «lIl'll atletikaning zamonaviy rivojlanish bosqgichi boshlanishi
MS ia hisoblanadi, bu davrga kelib sportchilar sakrashning turli xil
i". imilai idan foydalana boshlashgan (uchish fazasidan boshlab). Bu

.I 1 Km hii darajada bukilgan oyoqglarbilan vatizzalamigavda oldida
ilnp Innkha yuqgoriga ko‘tarish orqali uchish holati muhim o‘rin
mi nli ("oyoglarni bukish»), shuningdek bu holat ma’'lum darajada
it «iitl.uning yugurish harakatlariga o‘xshab ketishi («gaychi»
i""i"ii|n] qgayd gilinadi. Uzunlikka sakrashning «qaychi» usulida
........... mviy variant Amerikalik sportchi M.Prinsteyn tomonidan
mJ 1 ihigilgan bo'lib, bu usul 1898-yilda namoyish gilingan.

14 (I -yillarda «bukilish» usulida sakrash varianti keng omma-
i. hiiii bn lib, bu usul Finlyandiyalik sportchi V.Tuulos tomonidan
i hLil' i higilgan.

.I rlining ogilona texnikasini gidirish natijasida havoda um-
Imi -l n lush (salto) orqali sakrashdan foydalanish sinovdan o‘tka-
# ". liimq, Yengil atlektika Xalgaro federatsiyasi garoriga ko‘ra.
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bu sakrash usuli jarohatlanishga olib kelishi ehtimolligi darajasi
yuqoriligi sababli ta’'giglangan.

Hozirgi vaqtda uzunlikka sakrashda «gaychi» usuli keng targal
gan. Birog, ko‘pincha musobagalarda «oyoqlami bukish» va
«bukilish» usullarida sakrash bajarilishini ham kuzatish mumkin.

Yengil atletik sakrashni quyidagi turlari bor va ular har xil
usullarda bajariladi.

1 Yugurib kelib uzunlikka sakrash.

2. Yugurib kelib uzunlikka uch hatlab sakrash.

3. Yugurib kelib balandlikka sakrash.

4. Yugurib kelib langarcho'p bilan sakrash.

Yugurib kelib uzunlikka sakrashning: «oyoglarni bukib», «ko'k
rak kerib», «qgaychi» usullari mavjud. Bularning eng ko'p goMla
niladigani «gaychi» usulidir.

Uzunlikka sakrashda yuqori natijaga erishish asosan yugurib
kelish natijasida hosil bo‘lgan tezlikka bog‘lig. Depsinishda hosil
bo‘lgan tezlikka bog'lig. Depsinish paytida yugurib kelish tezligi
ganchalik yuqori bo‘lsa va depsinish ganchalik tez bajarilsa,
boshlang‘ich uchib chiqgish tezligi shuncha yuqori bo‘lib, shunchalik
uzoqga sakraladi. Uzoqqa sakrash sakrovchini fazodagi uchishdagi
turg‘unligiga, erga tushayotgandagi harakatlarini ganchalik to'g'n
bo'‘lishiga ham bog'ligdir.

Uch hatlab sakrash - yugurib kelishda va uchta ketma-ket sak
rashdan iboratdir.

1 Bir oyogqdan yana shu oyoqgning o‘ziga tushish («sapchish»
dan iborat).

2. Depsinish oyoqga yana depsinib silkinch oyoqga tushish
(«gadam»dan iborat).

3. Silkinch oyoqda depsinib ikki oyoqda erga tushish («sak
rash»dan) iborat.

Sakrovchining tezligi «sapchish» va «gadams» oxirida oyoqni erga
go'yish vagtida pasayadi. Tezlik gancha tez tormozlansa, «gadam»
va «sakrash» uzogligi shuncha kamayadi.

Yuguribkelibbalandlikkasakrashning “hatlabo‘tish”, “to‘Iqgin’
“perekat”, “perekidnoy”, “fosberi-flop” usullarimavjud. Usullaridnn
“perekidnoy” va “fosbyuri-flop” engafzalidir.

Yugurib kelib langarcho'p bilan sakrashning yengil atlolik
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ikmshdan fargi — uning ko‘chma tayanch - langarcho'p bilan
I'ii]ivilishidir. U yugurib kelishdan, langarcho‘pni erga tirash va
di p'inishdan, osilishdan, langarcho‘pda sakrovchining ko'tarila-
Imlin plankani aylanib o‘tish va erga tushishdan iborat. Bu sak-
bl It lazasining hammasi bir-biri bilan bog‘lig bo'lib, ma’lum bir
iilnidii bajariladi. Sakrash natijasi sakrovchining yuqoriga ko‘ta-
nlilu tezligiga va langarcho'pni ganchalik yugoriga ko‘tarilish
K/ligiga, uning bo'yicha, texnika elementlarining barchasini aniq
I'lgmilishiga, shuningdek, langarcho'pning egiluvchanligiga tarang-
lIr'il"a bogMiqdir.
eikiash yugurib kelib erdan depsinish natijasida hosil bo‘lganligi
in Inin, ya'ni tayanchsiz faza vaqti uzoqligi bilan harakterlanadi.
i iish turiga garab, U.0.M. uchish fazasida ma’lum traektoriya
bn vlab harakatlanadi.
llch hatlab sakrashning ayrim xususiyatlari bor. Unda galma-
i il luynnch va uchish fazalari bo‘ladi. Langarcho'p bilan sakrashda
I'M lima tayanch bo'lishi bilan qolgan sakrashlardan farq giladi.
MH akrashning birinchi gismi tayanch, ikkinchisi esa (qo‘l lan-
min ho'pdan uzilgan paytdan boshlab) - tayanchsiz.
ikmshda yaxshi natija ko‘rsatish, sakrovchini gavdasining
I"i liking'ich uchish tezligi bilan belgilanadi.
llunda sakrovchi sakrash balandligi va uzunligini oshira bilishga
Ib kliv vosita balandligi harakatlar muxim rol o'ynaydi.
"ukrashni analiz qilishni engillashtirish uchun uni 4 fazaga
nt id i mumkin:
Yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish - yugurish
I" lilinislidan toki oyogni depsinish joyiga go'ygunga gadar.
Depsinish —oyoqni depsinish joyiga go'ygandan boshlab,
«r mi .li lugashiga gadar.
lchish - depsinuvchi oyoq tayanchdan uzilgan paytdan toki
iicu mnl'ishiga gadar.
Yerga tushish - erga tekkan paytdan gavda harakati to'liq
in iiliguncha.
i mil yugoriga qayd etilgan fazalami navbatma-navbat ko'rib
| 2aaulli/.
Nmin ib kelish va depsinishga tayyorlanish. Sakrash uchun
.......... boslilashdan oldin sakrovchi yugurib butun e’tiborini bajari-
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ladigan sakrash mashgiga jalb qilishi lozim va fikr-zikrini yig‘ib
sakrashni bajarayotganda maksimal kuch beradigan boiib olish
kerak.

Sakrovchining yugura boshlashdan oldingi dastlabki holati bar
doim bir xil bo'lib, gavda sal oldinga engashgan, oyoqlar sal bukil-
gan, qgo‘llar yarim bukilgan bo‘lishi kerak. 01g‘a tomonga garab
xayolni bir joyga to‘plab turish sakrovchining dastlabki holati
to‘g‘riligini ko‘rsatadi.

Yugurib kelishda tezlikni tobora oshira borib, oxirgi qadamlarda
eng yuqori tezlikka erishiladi. Yugurib kelishdagi gadamlar hara-
katining strukturasi (balandlikka sakrashdan tashgari) gisqa masofada
tezlanishdek bo‘ladi.

Yugurib kelishning oxirgi gadamlarini bajarilishi texnikasida
sakrashning har bir turida o‘z xususiyatlariga ega.

Sakrovchi yugurib kelishda gorizontal tezlik hosil giladi va bu
tezlikni depsinish paytida hosil be'lgan vertikal tezlik bilan bog'lab,
tananing boshlang‘ich ko‘tarilish tezligini hosil giladi. Bu esa uchish
paytida tananing enertsiya bilan va og‘irlik kuchi ta’sirida siljishga
imkon yaratadi. Yugurib kelish tezligi bilan depsinish tezligi bir-
biriga bogMiqgdir. Yugurib kelishning depsinishdan oldingi gadamlari
ganchalik tez bo'lsa, depsinish ham tez bo‘ladi.

Sakrashning hamma turlarida oyoq depsinishi joyga tez va
shaxdam qo'yiladi. Oyoq tegish paytida to'g‘ri bo'lishi kerak
Shunda oyogning tayanch fazasidagi katta kuch kelishiga chidaslu
engil bo‘ladi, bukilgandagi amortizasiyasi tarangroq bo‘ladi va
yozilgandagi foydasi ko‘prog boMadi. Oyoq depsinish joyiga
go'yilayotgan paytda tayanch nuqtasi hamma vaqt sakrovchi tanasi
u.0.m.ning erdagi proeksiyasidan sal oldinda bo‘ladi. Bu masofa
balandlikka sakrayotganda ko‘p bo‘ladi, qolgan sakrash turlarida
esa ancha kam bo‘ladi.

Depsinish burchagi ganchalik katta bo‘lishi kerak boisa, oyo(]
ham shuncha oldinroq qo‘yiladi va tayanch nuqtasidan sakrovchi
gavdasi u.0.m.ning proeksiyasigacha masofa ham shuncha ko'p
bo‘ladi. Masofa ortgan sari, gorizontal tezlikning vertikal tezlikka
o'tish yo'li orta boradi.

Depsinish. Depsinishjoyiga go‘yilayotgan paytda gariyb tik oyoq
bukiladi. Shu paytda sakrovchini tos-son bo‘g‘imi ham bukiladi
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Ini vagtning o‘zida umurtga pog‘onasi ham ozrogq bukilishi
iiliimkin va sakrovchining u.o.m. pasayadi, tana tiklanishi bilan esa
no in. ko'tariladi. Sakrovchining u.o.m. eng pastki holatidan eng
Migori holatiga etguncha mushaklaming ishi natijasida tana massasi
ilcp .mish fazasida tezlik bilan siljiy boshlaydi va shu paytda vertikal
It /lik paydo bo'ladi.

Yugurib kelib sakrashda, depsinishdan oldi tayanch oyoq tizza
Im'g'imida 135-140° gacha bukiladi.

Yugurib kelib sakrashning barcha turlarida oyoqgni silkish
li niikuti muhimdir. Uning harakat mexanizmi qo‘Ini silkib ko‘tarish
1 Minizmi bilan bir xil bo‘ladi.

Ammo muskullar kuchi va silkinadigan oyoq massasi katta
Ini'lgani shuningdek, silkinish yo‘li uzun bo‘lgani uchun buning
mli juda kattadir. Silkinish oyoqni siqib ko‘targanda, shu oyoqgning

n unligi markazi tos-son bo‘g‘imidan uzogroqda bo'lsa, silkinishning
immlisi ko'prog boMadi. Chunki bunda burchak tezlik bir xil bo‘lsa
T lo‘gri chizigli tezlik yuqori bo‘ladi. Tortish kuchlanishi ham
iiliimga qarab ortadida, depsinish foydaliroq boMadi. Buning uchun

m i .h texnikasini yaxshi bilishi va muskullar kuchli bo‘lishi kerak.

lo‘g‘ri oyoqgni ko‘tarish fagat yugurib kelib balandlikka sakrashda
li» n kidnoy perekat, hatlab o‘tish usullarida) kerak, bunday harakat
I'liinka uslidan o‘tish uchun juda qulaydir. Uzunlikka uch hatlab va
liii|Miclio'p bilan sakrashda bukilgan oyoq silkinadi, ammo silkish
n/ligi balandlikka sakrashdagiga nisbatan ancha yugori bo'ladi.

I. /likka erishilganda oyogni silkishdan yaxshi foydalanishga

ii lii .li uchun muskullarni kuch beradigan yo'‘lini mumkin gadar
" <iwnisli loziin. So‘ngra gqadamlaming uchish fazasi tamom bo'li-

ii.| hi al oldinroq silkingan oyoq pastga tomonga harakat gilishdan

nil loydalanish lozim.

ikmvchilami sakrashdagi depsinish fazasida depsinuvchi va sil-
......... In oyoglar kata ish bajaradi. Shuning uchun sakrovchi silki-
....... In oyoq bilan aktiv harakat gilish kerak. Oyoq silkishning
1li hi .10k va psihologik nugtai nazaridan kata ahamiyatga ega.
mtillnvilii oyogni tez siltishga intilib, depsinuvchi oyoqgni tezroq
' ulanishiga ta’sir giladi va ancha foydali depsinadi.

| X|>mnish oxirida tananing U.0.M. yuqori ko‘tarilishi muxim
)1 R : ega bo'lib, depsinish tugallanish paytida oyoq bilan
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gavda to'la to‘g‘irlanadi, elka bilan qo‘llar ko‘tarilishi, shuningdek,
silkinuvchi oyoq yugori holatda bo‘lishi tananing U.O0.M. uchish
oldidan eng yuqoriga ko‘tariladi. Shundan so‘ng tananing uchishi
ancha yuqoriga ko‘tarilishiga sabab bo‘ladi.

Depsinish har doim ufqga nisbatan ma’lum burchak hosil qilib
yo‘nalgan bo‘ladi. Depsinish burchagini ko‘pincha depsinishning
yakunlovchi paytida, depsinuvchi oyoqgning og‘ish burchagi
aniglanadi.

Depsinish burchagi depsinish vagtida tana u.o.m. tayanchiga
nisbatan vertikal bo'lishi kerak va depsinish tayanch satxidan gancha
nari chigarilsa, depsinish shuncha o‘tkir burchak hosil giladi.

Uchish. Depsinishdan keyin tananing u.o.m. ma’lum traektoriya
bo'ylab harakat qiladi. Bu traektoriya uchib chigish burchagiga,
boshlang‘ich tezlikka va xavoning garshiligiga bogMiqdir.

Uchib chigish burchagi yakuniy tezlik yo‘nalishi bilan gorizont
o'‘rtasida hosil bo‘ladi. Bu burchak depsinish oxirida sakrovchining
gorizontal va ko’taruvchi tezligi bir-biriga ganday nisbatda ekaniga
bog'lig.

V - VI, A burchagi —45*.

V katta V 1 dan A 1 burchagi kichik.

V kichik V1dan A2 burchagi katta.

A U.0.M.ning uchib chigish burchagi.

VI vertikal tezlik m.sek. hisobida.

V gorizontal tezlik m.sek. hisobida.

Yugurib kelib sakrashning barcha turlarida gavda U.0.M.ning
uchib chiqish burchagi yugurib kelishdagi gorizontal tezlik (V)
bilan depsinishdagi vertikal tezlik (V)ning nisbatiga bog'lig.

Yugurib kelib balandlikka sakrashda gorizontal tezlikning ko‘proq
gismi vertikal tezlikka aylanadi, shuning uchun bunda uchib chigish
burchagi katta (60-65*) bo‘ladi. Yugurib kelib uzunlikka sakrashd:i
gorizontal tezlik vertikal tezlikka nisbatan ancha katta, shuning
uchun uchib chigish burchagi 45°dan ancha kichik (20-29°) boMadi
Sakrash turlarida yakuniy tezlik depsinish oxiridagi tashkil etuvchi
tezliklaming eng kattasidan ortigroq bo'ladi.

Sakrovchi tanasi U.0.M.ning boshlang‘ich uchish tezligi bo‘lg;m
yakuniy tezlikni aniglash uchun gavda u.o.m.ning vertikal yakuni)
tezlikni aniglash uchun gavda U.0.M.ning vertikal va gorizoni.il
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> liklari migdorini bilish kerak. Depsinish natijasida sakrovchida
i ilikal uchish tezligi paydo bo'ladi. Bu boshlang‘ich tezlik quyidagi
i"iinula bilan aniqlanadi.

V2 - 2gN

hunda g-og‘irlik kuchining tezlanishi; N-uchish paytida
eii)M.ning ko‘tarilish balandligi.

Yugurib kelib balandlikka sakrovchilami *sakrovchanlik” o'l-
eliii-hlar shuni ko‘rsatadiki, ularning u.o.m. uchish fazasidan 100-
i an balandga ko'tarilishini ko‘rsatadi. Yugurib kelib balandlikka
ikrashda 230 sm bo‘lgan vagtda sakrovchining u.o.m. 110 sm ga
In (nrilgan desak, u holda vertikal tezlik 470 m (sek.) V2 —2g N
I"i liiili. Depsinish vaqtida hosil bo‘lgan vertikal tezlik balandlikka
in ii/unlikka sakrashda ham 3-4 m. sek. dan oshmaydi. Masalan,
wli liatlab sakrashdagi“sapchish”dako‘taruvchi tezlik 25-3,0
ni ek.gacha, uzunlikka sakrashda esa 3,0-4,0 m.sek.gacha etadi.

eikrovchining gorizontal tezligi uzunlikka va uch hatlab sakrash
m linn yugurganda 10 m.sek.gacha, xatto undan ham yuqori bo‘lishi
iniiitikin. Bu esa depsinish paytida 0,8-1,0 m. sek.gacha kamayishi

‘.ikrashdagi uchish fazasida sakrovchining U.0.M. traektoriyasi
lonnbola shaklida bo‘ladi. Uchish fazasida sakrovchiing U.O.M. hara-
luiini ufqga nisbatan burchak hosil gilib harakat giladi. Sakrovchi
inhr.li fazasida inersiya va og'‘irlik kuchi ta'sirida harakat giladi.
‘.itkiovchi erdan ajralgandan so‘ng u to‘g‘ri chiziq bo‘ylab (ufgga
ni*tltilan) harakat qilishi kerak, lekin og‘irlik kuchining ta’sirida u
Il k 100 sek. tezlanish bilan pastga tomon harakat giladi.

ifrovchi U.0.M. uchining birinchi yarmida tekis sekinlashib
iii iniladi, ikkinchi yarmida esa tekis tezlanib tusha boshlaydi.

".ikrash uzoqligi boshlang‘ich tezlik bilan uchib chiqish bur-
iliil'i]Ja bog’'lig. Uzunlikka sakrashda yugurib kelish tezligi 9-10
m .1 Dbo’lganida sakrovchi o‘z tanasining 45° burchak hosil qilib
inlull  chigishni ta’minlay olmaydi. Sakrovchining U.O.M. 54°
Imm. li.ik hosil gilib chigish uchun gorizontal va vertikal tezliklar teng
Ini li In sliart. Lekin uzunlikka sakrovchining gorizontal tezligini
Kwu 'K'ini lining vertikal tezligidan ortig. U har ganday depsinmasin,
.......... c.ivdasi 9-10 m. sek. tezlik bilan ko‘tarila olmaydi. Gorizontal
" lii maksimal bodganida, sakrovchi xech vaqtda 45° burchak hosil
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gilib uchib chiga olmaydi.

Uchish fazasida sakrovchining har ganday ichki kuchi U.0.M.
traektoriyasini o‘zgartira olmaydi. Sakrovchi xavoda har ganday
harakat gilmasin, U.0.M. harakat gilayotgan parobolik egri chizigni
0'‘zgartira olmaydi. Sakrovchi uchishdagi harakatlari bilan fagat tana
va uning ayrim gismlarini U.0.M.ga nisbatan gayerda bo'lishini
o‘zgartirish mumkin. Bunda tananing ayrim qismlari og'irlik
markazlarini biron tomonga ko‘chishini tananing boshga gismlarini
garama-garshi tomonga muvozanatni saglaydigan harakat gilishga
majbur qiladi. Sakrashda tana gismlarining kompensator harakati
quyidagi formula bilan aniglanadi.

m.|

Bunda, M-sakrovchining maseasi; m-o‘rin o‘zgarayotgan tana
gismining massasi; 1-o'mi o‘zgarayotgan tana qismi og‘irlik
markazining yo'li.

Masalan, sakrovchining qo‘llarini tik ko‘tarib vertikal holatida
uchayotgan sakrovchining vazni 80 kg bo‘lsin. U go‘llarini tushirsa
go'llar massasining (m - 8 kg) o‘rni gqo‘llarning og‘irlik markazining
o'mi 1-60 sm o‘zgaradi. Bunda kompensator harakati quyidagi
bo’ladi.

m .1 8.60

X - - g 6,6 sm

M- m 72

Shunday qilib, sakrovchining go‘llaridan boshqga barcha gismlari
6,6 sm ga ko‘tariladi, lekin tananing og‘irlik markazi oldingi track
toriya bo'ylab siljishni davom ettiraveradi. Sakrovchining uchish
paytidagi barcha aylanma harakatlari (burilish, salto va hokazo)
tana og'irlik markazining atrofida sodir bo‘ladi. Balandlikka va
langarcho‘p bilan sakrashda planka ustidagi tayanchsiz fazada
barcha harakatlari u.o.m.ga nisbatan bajariladi. Gavdaning ba'/i
gismlari plankadan o‘tib, pastga tusha boshlasa, boshga gismlarining
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kompensator harakat qilib, yuqori ko‘tarilishiga sabab bo'ladi.
Sakrovchi plankadan o‘tayotganda U.O.M. plankadan pastrogda
Im'lishi mumkin.

Uchish vagtidagi harakatlar bargaror holatni saqglab qolishga
«nliiyroq qo‘nish uchun kerak holatda erga tushishga yordam beradi.

Yerga tushish (qo‘nish). Yer bilan kesishishi vaqtida uchishning

ikunlashishi paytida fagatgina oyoqga emas, balki sportchining
hiirclia organizmga katta zo‘rlik tushadi.

Sakrashning barcha turlarining go'mish paytida uchish tezligini
i". son, tizza to‘piq bo‘g‘imlarini bukish va mushaklar tarangligini
".hirish bilan kamaytiriladi. Muskullar U.0.M. harakati nolga teng
lio Iguncha yo‘l beradigan ish bajarib turadi.

Oo'nish paytidagi yuklama (f) quyidagicha aniglanadi: amor-
n/a.iyaning vertikal masofasi (S) jismning vertikal tushish
m.isofasidan (N) gancha kam bo‘lsa, amortizasiya paytidagi (f)

ikiovchi og‘irligidan shuncha marta katta bo‘ladi:

Yugurib kelib uzunlikka va uch hatlab sakrash vaqtidagi go‘nishda
liiiii muskullarga anchagina ortiqcha zo‘r keladi. Yugurib kelib
ii/iuilikka sakrashda, zarar etmaslik uchun qum satxiga ma’lum bur-
mink hosil qgilinadi. Sakrovchining og'‘irligi ostida qumning shib-
ieil.iiiishi zarban yumshatish bilan birgalikda harakatini gorizontal
hninkatga aylantiradi.

IInrakatni to‘xtatish masofasi anchagina (40-50 sm gacha) ortib,
I- iirli ham ancha yumshaydi. Shuning uchun qumni kamida 50-60
L *huqurrog yumshatib go'yish kerak.
I vii ifa. Shug‘ullanuvchilarda uzunlikka sakrash texnikasi va
n nil.ni to'g‘risida tushuncha hosil gilish.
I'csitalari\
| Sakrash usullari texnikasini to‘liq yoki o‘rtacha tezlanishda
I n * titish.
Sakrash usullari texnikasi bo‘yicha kinogramma va ko‘rgaz-
..... 1 iliut>llarni tahlil gilish.
I1/unlikka sakrash, musobaga qoidasini tushuntirish.
i liii]i; 1][lanuvchilarni razryad me’yorlari bilan tanishtirish.
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2- vazifa. Sakrashda ko‘nikma hosil gilishni o‘rgatish.

Vositatari:

1 2-6 gadam tezlanishdan keyin erdan depsinib sakrash.

2. 2-6 gadam tezlanishdan keyin depsinish joyi (yog‘och) yoki
ma’lum chegaradan depsinib sakrash.

3- vazifa. Sakrashda depsinish va uchishda gadam tashlish
texnikasiga o‘rgatish.
Vositatari:

1 D.h. - depsinuvchi oyoq oldinda, siltanuvchi orgada. Depsinish
oxirida tosni oldinga chiqgarib, siltanuvchi oyoq tizzasini ko‘tarish
harakatiga taqlid gilish.

2. D.h. —siltanuvchi oyoq oldinda, depsinuvchi orgada. Oyoqni
erga go'‘yish uchun eshkaksimon harakat gilib, depsinuvchi oyoq va
tosni oldinga chigarib, siltanuvchi oyoq tizzasini ko4arish.

3. D.h. - siltanuvchi oyoq oldinda. Yuqoridagining o‘zi, lekin
ikki gadam yurish bilan. —

4. D.h. -yuqoridagidek depsinish, ikkinchi, to‘rtinchi gadamlarda
bo‘lib, siltanadigan oyoqgda erga tushib yugurib ketish

5. D.h - yuqoridagidek, 2-4 yugurish gadami bilan to‘shaklai
uyumiga sakrash, siltanuvchi oyoq bilan tushish.

6. D.h. - yuqoridagidek, 4-6 yugurish gadami bilan gimnastika
devoriga sakrab, siltanuvchi oyoq bilan uning yog‘ochiga tushish.

7. D.h. - vyuqoridagidek, 4-6 yugurish gadamidan keyingi
gadamda, to‘siqdan uzunasiga sakrash.

8. D.h. - shuning o‘zi, 4-6 yugurish gadamidan (8-12 oddiy
gadam) keyingi gadamda uzunlikka sakrab, chuqurchaga langarcho p
bilan siltanish, oyog‘iga tushib yugurib ketish.

9. D.h - yuqoridagidek, 6-8 yugurish gadamidan uzunlikka
sakrashdan keyin 1 hisobiga «gadamga» chiqish, 2 hisobida tosni
oldinga chigarib, siltanuvchi oyoqgni songa ozroq tushirish, |
hisobida depsinuvchi oyoqni siltanuvchi oyoqga tortib, ikki oyoqlah
erga tushish.

10. D.h. -asosiy holatda turib, 20-40 kg shtanga elkada, 2-11 gadam
yurgandan keyin depsinuvchi oyogni tayanch maydonchasiga go‘yish
(balandligi 20-30 sm) va siltanuvchi oyogni rostlab, uni ko‘tarish.

12. D.h. - gimnastika devorida turib, oyoqlar elka kengligida, 20
40 kg shtanga elkada, oldinga yura turib, tayanch oyoqni rostlash.
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[Im Niii]lning o‘zidagi harakatda siltanuvchi oyoq gimnastika
da (o’rindigdan devorgacha - 200-280 sm).

i D.h - depsinuvchi oyoq oldinda, siltanuvchi orgada. 2-4
>n, HVL.li gadamidan keyin sakrab osilgan narsaga ko‘proq, silta-
itiis «In oyogning tizzasini, boshni tegizish.

i In/uy ko'rsatmalar. Sakrash mashglarida shug‘ullanuvchi son,
iuin va boldir, tos suyaklari, depsinuvchi oyogni go'yishda va
Inhilil"lid,i lining tarangligini sezishi.

"' i(Jiling hamma suyaklaridan faol rostlanishiga erishish.

di.rlining uchish fazasida havoda turg‘unlikka erishish.

/ tii.ifa. Imumiy tezlanish hamda oxirgi depsinish oldidagi

liisltalari:

i Depsinish oldidan bajariladigan gadamlarning xusu-siyatlari
loInn iii ishtirish.

| < tezlanish gadami bilan oyogni faol qo‘yishga e’tibor
e 1 1w liolda depsinish joyidagi harakatni eshkak eshgan singari
hitnu ) uzunlikka sakrash.
Dli. depsinuvchi oyoq oldinda, siltanuvchi orgada, 6-8
i /l uiisli gadamidan oxirgi gadamlami belgi bo‘yicha yugurib kelib
d inull.

I Dli oyoglar bir chiziqda, go'‘llar belda, 10-12 yugurish

i i.l miii".i kelib tezlanish orgali oxirida depsinmaslik bilan yugurish.
D li  yuqgoridagidek, to‘liq yugurishni aniglash.

i' Dli  depsinuvchi oyoq oldinda, siltanuvchi orgada. 25-35 m
i imhsli bilan oxirida depsinmasdan va depsinish bilan yugurish.

i Auhiv ko'rsatmalar. Siltashning boldir bilan emas, balki son
ti | I mini.i bajarilishiga e’tibor berish.

mi.i i/a Yerga tushish texnikasini o‘rgatish.

limililar.

i linrini joyidan uzunlikka sakrab, mumkin gadar oyoglarni ol-
ki uloglirib tashlash”.

mgadamdan yugurib kelib uzunlikka “gadamlab” sakrash.
- mn h n iiasida depsinuvchi oyoqgni siltanuvchi oyogga yaqinlash-
iiid i ilusliish oldidan gavdaning holatini to‘g‘rilash. Keyin erga
e Ini, nvnglarni bukib, go‘llarni oldinga ko‘tarib, oldinga chigib
| mibill
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3. Qisga yugurib kelib, erga tushadigan joydan yarim metr berida
20-40 sm balandlikka o‘matilgan to‘sin ustidan uzunlikka sakrash.

4. Qisqayugurib kelib, erga tushishmo‘ljallanganjoyga to‘shalgan
gog‘'oz tasma ustidan uzunlikka sakrash.

5. Bir oyoqda depsinib, ikkinchisini tos baiandligigacha ko‘tarib,
yugoriga gayta-gayta sakrash. Bunda gavda sal oldinga engashadi.

6. Shu mashqni sekin yugurib, har 4 gadamdan keyin 5-gadamda
depsinib bajarish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Sakrashning bu elementi texnikasi boshga
usullarga o‘tganda deyarli o‘zgarmaydi. Shuning uchun erga to‘g‘ri
tushishni o‘rgangandan keyin uni ko‘p marta takrorlab, malakaga
aylantirib olish kerak.

28-rasm. Sakrashda gaytish

6-vazifa. «Oyoqlarni bukib» sakrash usulidagi harakatlarga
o‘rgatish.

Vositalari:

1 D.h. - depsinuvchi oyoq oldinda, siltanuvchi orgada. 4<
gadam yugurishdan keyingi «gadamda» sakrab, depsinuvchi oyogni
siltanuvchi oyoq yoniga tortib ikki oyoq bilan erga tushish.

2. D.h. - ikki oyoq bir chizigda, qo‘llar belda, 4-6 qgadam
yugurishdan keyingi gadamda sakrab, depsinuvchi oyogni siltanuvchi
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n lii] yoniga tortib, ikki oyoq bilan erga tushish.

I D.h. - yuqoridagidek, 4-6 gadam yugurishdan keyingi
m.|.uLimda» uzunlikka sakrab 2 ta to‘sigdan (g‘ovlardan) o‘tib, ikKki

im| lulan erga tushish.

I D.h. - yugoridagidek, 8-10 gadam bilan yugurib, to‘sin
....... Inn «gadamlar» bilan uzunlikka sakrab, ikki oyoqda erga tushish
Ilh nun balandligi - 60-70 sm).

I ilnhiy ko'rsatmalar. Ayrim shug‘ullanuvchilar erga tushish
"Mbtin oyoglarini yuqoriga ko‘tara olmaydi. Chunki son va gorin
iiiir.li.ik larining kuchi etarli bo‘Imaydi.

vazifa. “Qaychi” usulida uchish fazasi texnikasini o‘rgatish.
riisltalari:

I 1 S gadamdan yugurib kelib ko‘proq yuqoriga sakrash.

s / gadamdan yugurib kelib ko‘prog yugoriga sakrash.
Tiedmetlarga osilib turib “gaychi” usulida sakrash kabi oyoq
"lull.mini almashtirish.

I Yerga tushish paytida depsinuvchi oyoqni pastga tushirmay,

hilkl illanuvchi oyoqga yaqinlashtirib, ikkala oyoqda erga tushish.
Maxsus mashglar va boshga imkoniyatlardan foydalanib
11vi In usulini tasavvurda bajarishni o‘rgatish.

I \luhiy ko'rsatmalar. Sakrovchi havoda oyoqglarini yoki
n// 1nini “qaychi” kabi harakatlantirmaydi, balki yugurishni davom

va.-tfu. “Ko'krak kerib” usulida uchish fazasini o‘rgatish.

\outatari:

I Maxsus mashglar va boshga imkoniyatlardan foydalanib

mi,. liid usulini tasavvur gilishga o‘rgatish.
<)isga yugurib kelib sakrash, gadam xolatidan siltanuvchi oyoq
m i" Ilnin lez harakat gilib ikkala oyogda erga tushish.

i ()isga yugurib kelib, gadam xolatidan siltanuvchi oyoqni
i iir.i lusliirish va shu oyoqda erga tushish.

i K 11 gadamdan yugurib kelib, “gadam” holatidan siltanuvchi
n *e1111 pastga tushirib, keyin orgaga tortish, tosni esa oldinga

liiijiiiish ~ ko'krak kerish.

i in/uy ko'rsatmalar. “Ko'krak kerib” sakrash usulini o‘rga-
............... aiiti “gadamlab” uchib chigishga e’tibor berish, depsinish
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Ko'krak kergan paytda bosh orgaga tashlanmasligi zarur.

9-vazifa. Tanlab olingan sakrash usulida texnikani takomil-
lashtirish.

Vositalari:

1. Qisga masofadan yugurib kelib uzunlikka sakrash

2. 0 ‘rta masofadan yugurib kelib uzunlikka sakrash.

3. Musobaqa faoliyatiga yagqinlashtirilgan holatda uzunlikka
sakrash.

4. Maxsus mashglarni bajarish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Har bir shug‘ullanuvchining uchala usulda
sakrash texnikasini aniglab, ulardan birining samara-dorligini aniq-
lash va yo'naltirish.

Uch hatlab sakrash texnikasini o‘rgatish va takomillashtirish
uchun tavsiyalar.

Uch hatlab sakrash texnikasini fagat jismoniy tayyorgarligi
etarli bo‘lgan shug‘ullanuvchilarga o‘rgatish mumkin. Oldin gisga
masofaga yugurish va uzunlikka sakrash bilan shug‘ullanganlarga
o‘rgatish muvaffagiyatliroq o‘tadi.

Qattig erda shug'ullanish mumkin emas. Uch hatlab sakrash
mashg‘ulotlari, agar sakrash uchun qum to‘ldirilgan chuqur yonida
bo‘lsa, tekis, o‘tlog maydonda o‘tkazilishi mumkin.

1- vazifa. Shug‘ullanunchilami uch hatlab sakrash texnikasi bilan
tanishtirish, ularda yugurib kelish, “sapchish”, “gadam” va “sakrash"
to'g ‘risida tasavvur hosil gilish.

Vositalari. 0 ‘rtacha yugurib kelib uch hatlab sakrash texni-kasim
ko‘rsatish. Qisqa yugurib kelib sakrashni takrorlab, tushunchani
aniglash. Sakrash texnikasi haqidagi fotokinogramma, kinohalga va
plakatlar ko‘rib chigish. Musobaqada usta sakrovchilar texnikasini
kuzatish.

2- vazifa. Uch hatlab sakrashning qgisga yugurib kelishdan
bajariladigan oddiy texnikasini o‘rgatish.

Vositalari:

1 Turgan joyidan uch hatlab sakrash.

2. Shu mashgning o‘zini belgilarga garab bajarish.

3. “Sakrab gadamlash” - oyoqdan oyoqga “qgadamlab”, uchish
fazasini tobora oshira borib, ko‘p marta sakrash. Shuning o0'/i,
lekin 20-30 m masofaga kim kam gadam tashlab etish, 5-7 sakrash
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["liimiila kim uzogrogga sakrash tarzida mashq qilish (mashq
........ hi |oydan uzunlikka sakrashdan boshlanadi).

I Sapchish”lar - 15-20 m ga ko‘p marta bir oyogda sakrash.
JlillHU]>, o‘zini bir chizigda bir-biridan 160-200 sm nari gqo‘yilgan
in Minna to‘plar (yoki boshga narsalar) ustidan sakrab bajarish.

Ilch gadamdan yugurib kelib depsinuvchi oyoq tushgan erdan

li [i mil), uch hatlab sakrash. Shuning o‘zini chizigdan yoki ma’lum
In li'hliii dcpsinib bajarish.

'm X //dan yugurib kelib, uch hatlab sakrash. Shu mashgning

/1 11-16 m dan yugurib kelib bajarish. Shuning o‘zini yo‘lkada

i i|" lush”, “gadanr” uzunligini ko‘rsatib gqo‘yilgan belgilarga garab

i \luhiv ko'rsatmalar. O ‘rganunchilar birinchi urinishdanoq
inlt hatlab sakrash sxemasini o‘zlashtira boshlaydilar. Lekin
i Inii ko'proq sakrash mashglarini: “sakrash qgadamlarini” va
......... a sapchishni” o‘zlashtirishga ko'proq e’tibor beriladi. Uch
hu ili akrashda “sapchish”ni o‘zlashtirishning eng yaxshi mashqi
ini ilmrilar (to'ldirma to‘plar) ustidan ko‘p marta “sapchib” o‘tishdir.
«1' ilabki paytlarda mashq texnikasining detallarini o‘rgatish kerak

mi | W) muhimi, uch hatlab sakrash sxemasini va maromini
n A i ditii ishdir. CTrganuvchilar yugurgandagidek gadamlamay, balki
«ol i i ld.ni kerak. Buninig uchun yuqoridagi mashglarni va belgilar
I till in .akrashni ko‘proq bajarish kerak. Talabalami nisbatan bir xil
1 n rgatish uchun belgilar oralig‘i bir xilda bo‘lgani ma’qul.
[ lii sakrashlarda, uchish fazasini uzaytirish magsadida, “B-i-
I'i it (0 I. u-uch” deb sanab turish kerak.

lii /K “Sapchish” va “gadam”dan keyin erga tushish va
i ¢ mi .li uchun oyoqgni to‘g‘ri qo‘yishni o‘rgatish.

i i\ihihiri:

i ili.iluivehi oyoq sonini gorizontaldan yuqoriroq ko‘tarib,

in'i i .akrash gadamlari”. Depsinuvchi oyogni baland-baland
bn imlI" i.i uni oyoq uchidan boshlab faol erga go‘yib, to‘xtovsiz
«i|" liisir'lar.

' = ’mu dcpsinish joyiga shiddat bilan tez orgaga sidirayot-
fMt'ii  qii vib, sonni baland-baland siltab, turgan joydan besh va
»HI i H ili iidimlab” va “sapchib” sakrashlar.
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3. Yerga oyoq go'yishdan oldin, sonni baland ko‘tarishga diggatni
jalb qilib, bir oyoqda sapchishlar.

4. Sonni baland-baiand siltab, oyoqni depsinish joyiga tez va faol
go'yib, to‘xtovsiz “sakrash gadam” va “sapchish” mashglari.

5. Qisga yugurib kelib, uzunlikka sakrash taxtasida depsinish; bir
oyogda qumga tushib. oldinga yugurib o‘tish.

6. Shu mashgning o‘zini “gadamlab” uchishni cho‘zibroq,
oyoglarni kechrog almashtirib bajarish.

7. Shuning o‘zi, lekin oyoglarni almashtirishda oyoqni baland
siltab, tez va shiddat bilan “sidiruvchi harakat” gilib erga go‘yish.

Uslubiy ko'rsatmalar. Sakrovchini tayyorlashdagi muhim
vazifalardan biri oyoqgni “siltash”’ni va depsinish uchun tez erga
go'yishni o‘rgatishdir. Yozilish mashglarini tez-tez va katta hajmda
bajarish kerak. Uchish fazasidagL-traektoriyaning etarli darajada
baland bo'lishiga erishish zarur. Qumli chuqurga “sapchib” sakrash
mashqini ko‘proq bajarish kerak. Shunda mushaklar kamroq
charchaydi, mashgni ko‘prog takrorlasa bo‘ladi. “Sapchish”ni
yoMkadan ko‘ra, o‘tlog futbol maydonida bajargan yaxshiroqg.
Oyogni “sidiruvchan” qo'yish tezligiga ko‘proq e’tibor berish kerak.
Shundagina yo'lkadagi UOM proektsiyasiga yaqinroq tushadi. Yerga
tegish paytida oyoq deyarli to'g‘ri, tarang boMishi lozim ekanini doim
eslatib turish kerak. Yerga tushayotganda oyogni haddan tashgari
bukib bo‘Imaydi. Mashglarni bajarayotganda gavda sal engashgan
boMishini, sonni “siltab” ko‘targanda gavda ko‘prog engashishini,
oyogni depsinish joyiga go‘yganda kamrog engashishini yodda
tutish kerak.

4-vazifa. “Sapchish”ni “qadamlab” sakrash bilan bogMashni
o0‘rgatish.

Vositalari:

1 1-2 gadam yugurib kelib, gisgagina “sapchib”, yo‘lkaga bii
oyoqda tushish, keyin uzunlikka oddiy sakrab, qumli chuqurga ikki
oyoqda tushish.

2. Shuning o‘zini yugurib kelishni tobora uzoqglashtirib bajarish

Uslubiy ko'rsatmalar. “Sapchish”dan keyin kuchli depsinish
uchun uchish fazasidayoq bunga tayyorlanish kerak. “Sapchish’il.i
sonni shiddat balan “siltab” ko‘tarish va sal kam to‘ppa-to‘g‘ri oyogni
UOM proektsiyasi yaginiga tez go'yish bir onda tarang bukilgun
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hsnq(lii depsinish imkonini beradi. Sarflanayotgan kuchlarni aniq
Ihi h qarib, sakrovchi erga tushishdagi kabi emas, balki depsinishga
..... Inb go‘ysa bo‘ladi. Shunday gila oladigan bo‘lish uchun,
tt \mlangan mashqlarni bajarishgina kifoya qilmay, balki “sapehish”
vi .ukrash” mashqglarini juda ko‘p marta takrorlash kerak bo‘ladi.

Lihiiyki, erga tushgan zahoti kuchli depsina olish sakrov-chining
i m liilik jismoniy rivojlanganligiiga bog'lig.

" vu'ifa. “Qadamni” “sakrash” bilan bogdashni o‘rgatish.

\ositalar:

I ()isga yugurib kelib “gadam” holatida uzunlikka sakrash.
........ ill chuqurga bir oyoqda tushib, oldiga yugurib o‘tish. Sonni
I"iliind “siltab” ko‘tarishga va uchish fazasining ikkinchi gismida
3 |13 Ini orgaga tortishga e’tibor berib, buning ketidan oyoqni faol
*icn lushirib, qo‘llami siltash.

' 1.5 gadam yugurib kelib, ikki hatlab sakrash. Kuchli oyoq bilan
mii/iqdan depsinib “gadam” holatida uchish. Uchish oxirida oyogni
i il.ind siltab, qo‘llami orgaga cho‘zib, gavdani oldinga engashtirish.
i = hi oyogni “sidiruvchi” harakat bilan UOM proektsiyasiga yagin
I" rli va siltanuvchi oyoqni tez oldinlatib, yuqoriga ko‘tarib
A p.inish va “sakrash”ni bajarish. Qumli chuqurga ikki oyoqda
in .lush.

i Qisqa (10-12 m) yugurib kelib, ikki hatlab sakrash.

I Qumli chuqurdan 4 mnaridagi baland (40-50 srri) joydan ikki

"|.I'i depsinib, ikki hatlab sakrash. Turgan joyidan uzunlikka

.1 ii indagi kabi uchib chiqgib, kuchsizroq oyoqni “siltab” ko‘tarish;
........ Ini luol go'yib depsinish va “sakrash”ni bajarish.
Sakrash gadamlar”ni ko'p-ko‘p takrorlash.

( i>dacha masofadan yugurib kelib, ikki hatlab sakrash.

i \luhiy ko'rsatmalar. Bunda ham “sapchish”ni, “gadam” bilan
| li.lidagi usulni ishlatish kerak. Ammo “gadam”dan “sakrash”ga

1 It .uicha sekin bajariladi, chunki bu erda sakrovchi uzoqroq sak-
.1 1 n Inin Iraektoriyani ko‘tarishi kerak. “Qadam” holatida uchish
............ li va depsinish paytida go‘l silkishga alohida e’tibor berish
| m Itu harakatlami o‘zlashtirmay turib, 5 qadam naridan yugurib
i lib il Li hatlab sakrash yaramaydi.

ml.i /& Uchinchi “sakrash” texnikasini o‘rgatish.



Vositalari:

1 11-12 m dan yugurib kelib, kuchsizrog oyoqda depsinib uzun-
likka sakrash.

2. Shuning o‘zini, uzunlikka sakrashni o‘rgatishdagi kabi,
to'siglardan sakrab o‘tib bajarish.

3. Kuchsizroq oyoqda juda ko‘p “sapchish”.

4. Kuchsizrog oyoq bilan depsinib, balandlikka sakrash.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Uchinchi sakrash texnikasi unchalik giyin
emas. Muhimi, kuchsizroq oyoq bilan kuchli depsinishni o*rgatishdir.
Buning uchun ko‘rsatilgan mashglami, aynigsa to‘sig-dan oshish
mashgqlarini ko'p marta takrorlash kerak. To'siglardan oshib mashq
gilganda, talaba depsinishda tobora ko‘p kuch sarflab, tobora tezroq
harakat qiladi-da, uning harakat amplitudasi katta bo'ladi. Kuchsizroq
oyoqdan uzunlikka tuzukroqg sakrashni bilib olsa, uch hatlab sakrash
ham uzunroq bo‘ladi. Yerga tlishish texnikasini o‘rgatish uzunlikka
sakrashdagi kabi bo‘ladi.

7-vazifa. O ‘rta masofadan va uzoqdan yugurib kelib, uch hatlab
sakrash maromini o‘rgatish.

Vositalari:

1 Uch hatlab sakrashning alohida gismlarini bilib olishga, sak-
rash detallari va elementlarini takomillashtirishga mo‘ljallangan
yugoridagi mashglar.

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. Qisga va o'‘rta yugurib kelib, belgilarga garab, uch hatlab
sakrash.

5. 0 ‘rta masofadan (18 m gacha) yugurib kelib, uch hatlab
sakrash.

6. Uzoqdan (35-40 m) yugurib kelib, uch hatlab sakrash.

Uslubiy ko'rsatmalar. Belgilarga garab sakrash —zarurat bo‘1
sagina “sapchish” bilan “sakrash” nisbati to‘g‘ri bo‘lishi uchun
go‘llanadi. “Qadam”ni uzaytirishga qo‘proq e’tibor berish kerak
Bunda “gadam” uzunligi “sapchish” to‘g‘ri bajarilishiga bog'liq
ekanini unutmaslik kerak “Sapchiganda” oyoglar almashishi kecli
bo‘lsa, depsinuvchi oyoq baland silkitilsa va u depsinish joyij".i
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|l (Jo'yilsa, “gadam” yaxshi chigadi. “Sapchish” va *“gadam”
eminin belgilar sakrovchining qobiliyatiga garab go‘yiladi (texnikani
in Milayotganda bayon etilgan tavsiyalarga garang). Yugurib
K lislini belgidan (chizigdan) depsinuvchi oyogni uning ustiga
misib boshlash kerak. Depsinish gaerda boiganini belgilab olib,
*uiib kelish boshlanishi keragicha oldinga yoki orgaga suriladi.
lilimlan keyin 8-10 marta sakrashni tavsiya gilish kerak. Bunda
Im Ini talaba o'z belgisidan yugura boshlashi kerak. Yugurib kelish
ii/imligi o‘lchab olinsa, keyinchalik yana aniglash uchun kerak

' vazifa. Yugurib kelish texnikasini takomillashtirish va uning
Hliiiinal uzunligini aniglash. Depsinuvchi oyoqni taxtaga aniq tushi-
mligun bo'lishni o‘rgatish.

Insitalari:

I lo'lig yugurib kelib, uzunlikka sakrash taxtasidan depsinib va
ini nyogda qumga tushib, oldinga yugurib o‘ti6 ketish.

" I'oMa yugurib kelib, uch hatlab sakrash.

i llch hatlab sakrash musobagalarida gatnashish.

t \Inhiy ko‘rsatmalar. Yugurib kelish texnikasini takomillashti-
m i nida oxirgi 4 gadamni tezlashtirishga ko‘proq e’tibor berish
i ink lUinga yo'lkadagi oxirgi gadamlar belgisi yordam beradi.
mi niill kelish uzunligi bilan uning nazorat belgisini aniglash
H mihkka sakrashdagiga o‘xshash. Uch hatlab sakrashni o‘rgatish
1 hi'lniog taxtaga aniq tushishga odatlantira borish juda muhim.
7 I uchun uch hatlab, ikki hatlab va boshga sakrash-laming
Lo taxtadan yoki chizigdan depsinib bajarish kerak.
i~ii wiai oxirida shug‘ullanuvchilar uch hatlab sakrashda o‘z
I'n bln uni sinab ko'‘rishlari va erishgan natijalarini bilib olishlari
* mk Itunda “sapchish”, “qadam” va “sakrash” uzunliklarini ham
H 1 hlb iilmsa, juda ham ma’qul bo'ladi. Sakrash texnikasini yanada
............. shug‘ullanuvchilarning irodaviy va jismoniy
HVi'il ini nllllglga ko‘prog bog'liq bo'ladi.



3.2 Balandlikka “hatlab o‘tish”, Fosberi —flop” usulida
sakrash texnikasini o‘rgatish

Yengil atletika sakrashlari ikki turga bo‘linadi: 1) vertikal to'sig-
larni engib o‘tish bilan sakrashlar (balandlikka sakrash va lan-
garcho‘pga tayanib sakrash) va 2) gorizontal to‘siglami engib o‘tish
bilan sakrashlar (uzunlikka sakrash va uch hatlab sakrash).

Sakrash samaradorligi depsinish fazasida, sakrash natija-liligi-
ning asosiy omillari hosil bo‘ladigan paytda aniglanadi. Bunday
omillarga quyidagilar kiradi: 1) sakrovchi tanasining boshlangich
uchib chiqish tezligi; 2) sakrovchi tanasi UOMining uchib chigish
burchagi. UOMning uchish fazasidagi harakat yo‘nalishi depsinish
xususiyatiga va sakrash turiga bog'lig bo‘ladi. Boz ustiga, uch
hatlab sakrash uchta uchish fazasiga, langarcho‘pga tayanib sakrash
esa uchish fazasining tayanch va tayanchsiz gismlariga ega.

Yengil atletika sakrashlari o'z tuzMishiga ko‘ra aralash turga taal-
luglidir, ya’ni bu erda ham tsiklik, ham atsiklik harakat elementlari
mavjud.

Sakrashni yaxlit harakat sifatida tarkibiy gismlarga ajra-tish
mumkin:

- yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish - harakat boslila-
nishidan tortib to depsinadigan oyoqni depsinish joyiga qo‘yish
paytigacha;

- depsinish (itarilish) —depsinadigan oyogni qo‘ygan paytdan
boshlab, to uning depsinish joyidan uzilish paytigacha;

- uchish - depsinadigan oyoq depsinish joyidan uzilgan paytdan
boshlab to erga qo‘nish joyiga tegish paytigacha;

- yerga tushish - erga tushish joyiga tegish paytidan boshlab to
tana harakati to'liq to‘xtagunga gadar.

Yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish. To‘rt xil sakrash turlai i
(balandlikka, uzunlikka, uch hatlab, langarcho'pga tayanib sakrash)
yugurib kelishda o‘ziga xos xususiyatlarga ega, lekin ma’lum bit
umumiy tomonlari ham bor. Yugurib kelishning asosiy vazifasi
sakrovchi tanasiga sakrashga mos bo‘lgan optimal yugurib kelish
tezligini berish hamda depsinish fazasi uchun optimal sharoitlanu
yaratish. Deyarli hamma turlarda sakrashlar, “Fosbyuri-flop” usulida
balandlikka sakrashdan tashqari, to‘g‘ri chiziqli shaklga ega. Bundn\
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MHilda sakrashda oxirgi gadamlar yoy bo'ylab bajariladi.

Yugurib kelish depsinishga tayyorlanish boshlanishidan oldin
"illik harakat tuzilishiga ega. Unda yugurish harakatlari yugurib
i ' 1 lulagi harakatlardan bir oz farq giladi. Yugurib kelish maromi
dnimiy bo‘lishi kerak, ya'ni uni urinishdan-urinishga o‘zgartirib
«ii.lt kerak emas. Odatda yugurib kelish sportchida ayni paytda
i H aliladigan uning jismoniy imkoniyatlariga mos keladi. Tabiiyki,
Muiinniy funktsiyalar yaxshilanishi bilan yugurib kelish o‘zgaradi,
% -lik gadamlar soni oshadi (ma’lum chegaragacha), lekin yugurish
..... mini o‘zgarmaydi. Bu o‘zgarishlar sakrovchining ikkita asosiy
.............. sifatlariga bog'lig, ularni parallel tarzda rivojlantirish

inn Bu tezkorlik va kuchdir.

Yugurib kelishning boshlanishi odatiy, har doim bir xil bo‘lishi
1tink Sakrovchi yugurib kelishni, go‘yoki start olgandek, turgan
i" idan yoki yugurib Relish boshlanishining nazorat belgisigacha
Imi li bilan boshlashi mumkin. Yugurib kelishda sakrovchining

i ilasi nafagat optimal tezlikka erishish, balki dnpsinadigan oyoqni
unidish joyiga anig go'ya bilish lozim, shuning uchun yugurib
I<li li, uning maromi va hamma harakatlar doimiy bo‘lishi kerak.

Yugurib kelishning ikkita variantini ajratish mumkin: 1) bir xil
n Irmish bilan yugurib kelish va 2) tezlikni saglab turishi bilan
e hi ih kelish. Bir xil tezlanish bilan yugurib kelishda sakrovchi asta-

I ni le/.lik ola boshlaydi, uni yugurib kelishning oxirgi gadamlarida
mdtial darajagacha etkazadi. Tezlikni saglab turish bilanyugurib
Ii'll .lula sakrovchi deyarli darrov, birinchi gadamlardanog optimal
i. /ld in oladi, uni butun yugurib kelish davomida saglab turadi,
"Hilda so‘nggi gadamlarda uni bir oz oshiradi. U yoki bu yugu-
'f kelish variantining go‘llanilishi sakrovchining individual xusu-
i dlariga bog‘lig.

Yugurib kelishning oxirgi gismining (depsinishga tayyorla-nish)
iliiilii> turuvchi xususiyati sakrash turiga bogTig. Umumiy ajralib
iniinihi xususiyati - yugurib kelish va yugurib kelish bo‘lagida
Inni a /.olari harakatlari tezligining oshishidir.

Yugurib kelib uzunlikka sakrashda va yugurib kelib uch hatlab
ini i1 lula depsinishga tayyorlanishda oxirgi gadamlaming uzunligi
[ Kamayadi va ularning sur’ati oshadi.

| iiig.ircholpga tayanib sakrashda itarilishga tayyorlanishda
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langar-cho‘pni oldinga olib o‘tish hamda gadamlar sur’atining
oshishi va bir vaqtning o‘zida gadam uzunligining kamayishi sodii
bo*ladi.

Yugurib kelib balandlikka sakrashda bu bosqich sakrash usuliga
bog‘lig boriadi. To‘g‘ri chizigli yugurib kelishga esa hamma
usuldagi sakrashlarda (“hatlab o‘tish”, “to‘lgin”, “yumalab oriish”
(perekat), “to‘ntarilib oriish” (perekidnoy) depsinishga tayyorla-nisli
oxirgi ikkita gqadamda, gadam tashlaydigan oyoq ancha uzunroq
gadam tashlagan paytda (shu orgali UOMni kamaytirgan holda),
depsinuvchi oyoq esa ancha qisqa tez gadam tashlaydi, bunda
sakrovchi elkasi UOM proektsiyasi ortiga tashlanadi.

“Fosberi-flop” usulida sakrashda depsinishga tayyorlanish oxirgi
to'rtta gadamlarda boshlanadi. Bu gadamlar tanani to‘sindan yon
tomonga og‘dirish bilan yoy bo‘ylab bajariladi. Bunda oxirgi gadam
bir oz qisgaroq bajariladi, gadamlar sur’ati esa oshadi. Yugurib
kelishning oxirgi gismida depsinishga tayyorlanish texnikasini
samaraliroq bajarish juda muhimdir. Yugurib kelish tezligi va
depsinish tezligi bir-biri bilan o‘zaro bogriig.

Oxirgi gadamlar va depsinish orasida hech ganday to‘xta-lishlai
yoki harakat sekinlashishi, tezlikning yo‘qotilishi borimasligi kerak.

Yugurib kelishning oxirgi gismi gancha tezrog va samaraliroq
bajarilsa, depsinish shuncha sifatliroq bajariladi.

Depsinish - har ganday sakrashning asosiy fazasidir. U itariladigan
oyogni tayanchga go‘ygan paytdan boshlab to u tayanchdan uzilgunga
gadar davom etadi. Sakrashlarda bu fazajuda gisqa muddatli boriih.
ayni vagtda juda muhim sanaladi va faol o‘tadi. Biomexanika nuglai
nazaridan depsinishga ma’lum bir kuchla-nishlaming tayanch bilan
o'zaro ta'sirida sakrovchi tanasi tezligi vektorining o‘zgarisin
sifatida ta’rif berish mumkin. Depsinish fazasini ikki gismga bo’lish
mumkin: 1) hosil giluvchi va 2) yaratuvchi.

Birinchi qismi tezlik vektorini o‘zgartirish uchun sharoillni
yaratadi, ikkinchisi esa bu sharoitlarni amalga oshiradi, ya'ni
sakrashning o‘zini, uning natijasini yaratadi.

Gorizontal tezlikni vertikal tezlikka orikazish samarador-ligim
belgilab beruvchi omillardan biri depsinadigan oyogni qo'yish
burchagi hisoblanadi. Hamma sakrashlarda oyoq itarilish joyiga kv.
chaggon va gattiq qo'yiladi, oyoq kafti tayanchga tegishi bilanoq u
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11 1 bo'g‘imidan tekislanishi kerak. Depsinadigan oyoqgni go'yish
Imih Imgi oyogni go'yishjoyi va UOMni sirt chizig'i bilan bog'lovchi
n\>t|ning uzunasiga o‘qi bo‘yicha aniglanadi. Balandlikka sakrashda
n "1y kichik bo‘ladi, keyin, o‘sib borishiga ko‘ra, uch hatlab
,nl tashlar va uzunlikka sakrashlar keladi, eng katta burchak yugurib
I' lib langarcho'pga tayanib sakrashlarda uchraydi (29-rasm).

2*>-jasm. Depsinish joyiga oyogni go‘'yish paytidagi gavda
holatini solishtirish tuzilmasi.

<iorizontal tezlikni vertikaliga gancha ko‘progq o‘tkazish kerak
lui'lsa, oyogni qo'yish burchagi shuncha kichikroq (o‘tkirroq)
I"  latli, oyoq UOM proektsiyasidan uzoqroqqaqgo‘yiladi. Tekislangan
I' p.inadigan oyogni qattiq va tez go'‘yish yana shunga bogMigki,
i @ . oyoq yuklamani yyengil rog ko‘taradi, boz ustiga, tayanchga
i" nladigan bosim itarilishning birinchi gismida sakrovchining tana
s irligidan bir necha marta ortig bo‘ladi. Oyogni qo‘yish paytida
"\'ii] mushaklari zo‘riggan bo‘ladi, bu egiluvchan amortizatsiyaga
i nilishaklaming gayishqoq tarkiblarining samaraliroq cho‘zilishiga
"nlLini bcradi. Anatomiyadan ma’lumki, zo‘riggan mushaklar ular
i *Zilganda keyinchalik katta mushak kuchlanishlarini hosil giladi.
I >epsinishning birinchi gismida itariladigan oyoqning gorizontal
i /72ri va to'xtatuvchi harakati, gadam tashlaydigan oyoq va qo‘llar
li nakatining inertsiya kuchlari hisobiga tayanchga bosim o'‘tkazish
i In oshadi; UOMning kamayishi kuzatiladi (kamayish kattaligi
miirli turiga bog'liq); zo‘riggan mushaklar va boylamlami
mi" /illirish amalga oshiriladi.
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Ikkinchi, yaratuvchi gismida tayanch reaktsiyasi kuchining oshi-
shi natijasida sakrovchi tanasining harakat tezligi vektori o'zgaradi,
depsinish tugashiga yaqin tayanchga bosim o‘tkazish kuchlari ka-
mayadi; cho‘zilgan mushaklar va boylamlar o‘z energiyasini sakrov-
chi tanasiga beradi; gadam tashlaydigan oyoq va qo'llar harakat-
larining inertsiya kuchlari harakat tezligi vektorining o‘zgarishida
ishtirok etadi. Bu hamma omillar sakrovchi tanasining boshlang‘ich
uchib chiqgish tezligini hosil giladi.

Sakrovchi tanasining boshlangMch uchib chigish tezligi vektori va
gorizont tufayli hosil bo‘ladigan burchak uchib chigish burchagi deb
ataladi (30-rasm).

V=Vj ga bo‘lgan holatda UOM balandligi (A), V>Vj da uchib
chiqgish burchagi kichik (Aj), V<V 1da uchib chigish burchagi
katta (A2
30-rasm. Depsinish burchagi va UOMning uchib chigish
burchagi yugurib kelishning gorizontal tezligi va depsinishning
vertikal tezligi

U depsinadigan oyoq depsinish joyidan uzilgan paytda hosil
bo‘ladi. Uchib chigish burchagini tayanch nuqgtasini va UOMni
birlashtirib turuvchi depsinadigan oyoqning uzunasiga o‘qi bo'yichn
aniglash mumkin (uchib chigish burchagini to‘g‘ri aniglash uchun
maxsus asboblar go‘llaniladi).

Sakrashlaming natijaliligini belgilab beruvchi asosiy oniillar
sakrovchi UOMining boshlang'ich tezligi va uchib chigish burchagi

Sakrovchi UOMining boshlang‘ich tezligi depsinadigan oyoq
uzilgan paytda aniglanadi va quyidagilarga bog'liq bo’ladi:
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yugurib kelishning gorizontal tezligiga;

gorizontal tezlikni vertikaliga o‘tkazish paytidagi mushak
lin hlanishlari kattaligiga;

shu kuchlanishlaming ta’sir gilish vaqtiga;

depsinadigan oyoqni go‘yish burchagiga.

<iorizontal tezlik gismini vertikal tezlikka o‘tkazish paytidagi
mushak kuchlanishlari kattaligini tavsiflab, sofkuchlanishlar kattaligi
emas, balki kuch impulsi, ya'ni vaqt birligi ichidagi kuchlanishlar
| .uialigi to'g‘risida gapirish lozim. Mushak kuchlanishlari kattaligi
linu ha ko'p va ularning namoyon bo'‘lish vaqti gancha kam bo'lsa,
iinishaklarning portlovchan kuchini ifodalovchi kuch impulsi
#Wimcha yuqori bo'ladi.

Shunday qilib, sakrashlarda natijani ko‘tarish uchun oyoq
mushaklarining fagat kuchini emas, balki kuch impulsi bilan
ia\ sillanuvchiportlovchan kuchini rivojdantirish zarur. Bu xususiyat
lo'ntarilib” va “Fosbyuri-flop” usullarida balandlikka sakrashlarda
dt-psinish vaqti taggoslanganda aniq ko‘zga tashlanadi. Birinchi
usiilda depsinish vaqti ikkinchisiga garaganda ancha ko‘p, ya’ni
luiinchi holda kuch bilan depsinish, ikkinchisida esa tezkor (port-
I"vchan) depsinish kuzatiladi. lkkinchi holda balandlikka sakrash
iiatijnlari yuqoriroq. Bu farglaming anatomik belgilarini garab
mingadigan boisak, shuni ko‘ramizki, “to‘ntarilib” sakrash usulida
il.mvchilar “Fosbyuri-flop” usulida sakrovchilarga nisbatan ancha
i ivdalirog, oyoglarining mushak massasi ko*prog bo‘ladi. “ Fosbyuri-
llup" usulida sakrovchilar, odatda, ozg‘in va oyoq mushak mas-
" i ularda kamroq bo‘ladi. Uchib chigish burchagi depsinadigan
"\"(|ni go'yish burchagiga va tezlik o‘tkazilayotgan paytda mushak
I 'm himiishlarining kattaligiga bog‘lig bo'ladi.

llchish. Sakrashning bu vyaxlit bajarilish fazasi tayanchsiz
i" ihlanadi. Langarcho‘pgatayanib sakrash bundan mustasno bo‘lib,
i n i-ida uchish ikkita gismga bo'linadi: tayanchli va tayanchsiz.

Sluini  tushunib olish muhimki, uchish fazasida sakrovchi
i <HVining harakat yo‘nalishini hech gachon o‘zgartira olmaydi.
Hu vo'nalish itarilish fazasida beriladi. Birog sakrovchi UOMga
"i la an tana a’zolari holatini o‘zgartirishi mumkin. Nima uchun
"i i"veili go'llari, oyoqglari yordamida turli xil harakatlami bajaradi,
b' ill gavda holatini o‘zgartiradi? Uchish texnikasi nima uchun
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o‘rganiladi? Bu savollarga javob mazkur sakrash fazasining
magsadida yotadi. Balandlikka sakrashda sportchi o'z harakatlari
bilan to‘sinni engib o‘tish uchun optimal sharoitlar yaratadi.
Langarcho‘pga tayanib sakrashda birinchi tayanch gismida —bu
langarcho'pning bukilishi va yozilishi uchun (uning cho‘ziluvchan
xususiyatlaridan samaraliroq foydalanish uchun) optimal sharoitlar
yaratishdir. Ikkinchi tayanchsiz fazada to’sinni oshib o’tish uchun
optimal sharoitlar yaratishdir. Uzunlikka sakrashlarda - uchishda
muvozanatni saqlash va erga tushish uchun optimal sharoitlar
yaratish. Uch hatlab sakrashda - muvozanatni saglash va keyingi
depsinish uchun optimal sharoitlar yaratish, oxirgi sakrashda esa
uzunlikka sakrashdagi maqsad ko‘zlanadi.

Uchish paytida UOMning harakat yo‘nalishini o‘zgartirish
mumkin emas, lekin tana a’'zolari holatini UOMga nisbatan o‘zgar-
tirish mumkin. Masalan, gimnastika, akrobatika, suvga sakrash kabi
sport turlarida har xil aylanishlar bajqriladi, lekin ulaming barchasi
UOM atrofida bajariladi. Sport biomexanikasidan ma’lumki,
sakrovchining biron-bir tana a’zolari holatining o‘zgarishi boshga
distal a’'zolarning diametral garama-qgarshi o‘zgarishlarini keltirib
chigaradi. Masalan, “Fosbyuri-flop” usulida balandlikka sakrashda
to‘sindan oshib o’tayotganda qo’llar, bosh va elka tushirib yuborilsa,
bu oyoglarning ko‘tarilishini yyengil lashtiradi; agar uzunlikka
sakrashda qo’llar yuqoriga ko'tarilsa, bunday harakat oyoglarning
gisgarishini keltirib chigaradi, bu orgali sakrash uzunligi gisgaradi.

Demak, uchish paytida gavda a’zolarini harakatlantirish orgali
biz yoki optimal uchish sharoitlarini yaratishimiz, yoki ularni
buzishimiz va shu orgali sakrash natijasini pasaytirib yuborishimi/
mumkin. Sakrashlarda g‘olib va sovrindorlami 1-2 sm ajratib turgan
paytlarda uchishda oqgilona va samarali harakatlanish texnikasi hal
giluvchi ahamiyatga ega bo’lishi mumkin.

Erga tushish. Har bir sakrash erga tushish fazasi bilan yakunlanadi.
Har ganday erga tushishning magsadi - sportchiga xavf-xatarsi/
sharoitlami yaratish, har xil jarohatlanishlarni oldini olishdir.

Erga tushish paytida sakrovchining tanasi kuchli zarb ta’siriga
uchraydi. Bu zarb nafagat er bilan to‘gnashadigan tana a’zolariga,
balki distal, undan ancha uzoqda turgan a’zolarga ham tushadi. Icliki
organlar ham shunday zarb ta’siriga duch keladi. Bu shu organlarning
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Zivol faoliyatining turli xil buzilishlariga va kasallanishlariga olib
krllshi mumkin. Bu omilning zararli ta’sirini kamaytirish zarur.

Hu erda ikkita yo'l bor: birinchisi - erga tushishjoyini yaxshilash;
ii Kmehisi —erga tushish texnikasini optimal darajada o‘zlashtirib
nir.li Hirinchi yo‘li balandlikka sakrashda va langarcho’pga tayanib

iknishda o‘zining akini topgan. Avval sportchilar qumga tushar
tdllar, bu qumning sathi depsinish yuzasidan bir oz ko‘tarilib turardi,
lilrog baribir erga tushish gattiq bo‘lib, sportchilar xavfsizroq erga
lulush texnikasini o‘rganishga ko‘p vaqt ajratar edilar. Keyin
porolon asri boshlandi va erga tushish joyi ancha yumshoqroq
hn 1di, natijalar o‘sdi, balandlika sakrashda yangi tur (“Fosbyuri-
llup™) yuzaga keldi, fiberglassli langarcho‘plar paydo bo‘ldi. Yerga
lii.hishni o‘yla-masdan fagat sakrashning o‘ziga ko‘prog vaqt
iipalish imkoni vujudga keldi.

Uzunlikka sakrashda va uch hatlab sakrashda erga tushish joyi
n zgarmay qoldi. Bu erda avvallari qumli chuqurchaga sakragan
Im lIsalar, hozir ham shunday sakrashni davom ettirmoqgdalar. Biroq
ualijalar o‘sib bormoqgda, buning sababi, ikkinchi yo‘l - erga tushish
in Inin optimal sharoitlarni yaratish hamda erga tushishning optimal
lixnikasi.

Nima sababdan erga tushish yumshoq bajarilmoqgda? Birinchidan,
r kislikka nisbatan ancha o’tkirroq burchak ostida va uzogroq yo'l
Imsib erga tushish hisobiga sodir bo‘lmoqda. Sportchi yumshoq
libl nadi; oldinda yumshoq qum gancha ko‘p bo‘lsa, erga tushish
liuncha yumshoqroq bo‘ladi. Ikkinchidan, og'‘irlik kuchi va tana
r /ligi ta’siriga asta-sekin yon bergan holda zo‘riggan mushaklami
mmirtizatsiyalovchi cho’ziltirish hisobiga. Bunda tezlik keskin emas,
hulki sekin-asta kamayib boradi. Jamoat transportini esga oling:
liuydovchi keskin tormoz berdi - hamma darrov oldinga surilib
K i.uli, sekin tormozlanish deyarli sezilmaydi, biz hech ganday
ijiYiiichilik sezmaymiz.

Balandlikka sakrash sport musobaqalari turi sifatida juda
i].nlimdan ma’lum hisoblanadi. Ushbu engil atletika sport turining
iiilltlanishi sakrash texnikasining evolyutsiyasi bilan chambarchas
I > lig hisoblanadi (31 —rasm).
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31-rasm. Balandlikka sakrash usullarining evolyutsiyasi

Dastlab, to'g‘ridan —to‘g‘ri yugurib kelib, oyoqlami yig‘ib
sakrash usuli mavjud bo‘lgan (30 a - rasm). Bu usul nisbatan
samarali bo'lib, bunda oshib o‘tiluvchi planka sakrovchining
OSMT uchish trayektoriyasi yuqorigi nugtasidan 35 - 40 sm pastda
joylashishi mumkin. «Hatlab o‘tish» usuli (30 b - rasm) sakrash
texnikasi rivojlanishida oldinga sezilarli gadam tashlash bilan amalga
oshiriladi. Planka orgali siltanuvchi va itariluvchi oyoglarning ketma
- ketlikda o‘tkazilishi hisobiga sportchilar OSMT dan 20 - 25 sm
quyidajoylashgan balandlikni zabt eta olishlari mumkin. Sakrashning
bu usuli deyarli 30-yil davomida etakchi sifatida o‘rin tutgan. Bu
usuldan birinchi dunyo rekordchisi R.Maychl foydalangan (167,6
sm, Angliya, 1064-yil).

«To'lgin» usulida balandlikka sakrash (30 v - rasm) usuli M.Suini
(197 sm, AQSH, 1895-yil) nomi bilan bog‘lig hisoblanadi.

Sakrashning bu usulida sportchi tanasining planka ustida gorizontal
holatda joylashishi hisobga olinadi, bu holat ushbu usulning katla
darajada samaradorligini ta’minlaydi.

1895 yil
Maykl Svini, 197 sm
To'lgin usulida sakrash
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«Oshib o'tish» ko‘rinishidagi yangi usulda 1912-yilda ikki metrlik
balandlik zabt etilgan (D.Xorayn, AQSH). «Oshib o‘tish» usuli (30
r rasm) OSMT dan bor - yo‘g‘i 10 - 12 sm quyida joylashgan
plankani oshib o‘tish imkonini beradi. Aynan ushbu usul yordamida
1936-yilda dunyo rekordi o‘matilgan.

1912 vyil
Djordj Xorayn (AQSh), 2m
Oshib o'tish usulu

0 ‘tgan asming 1930 —vyillarida «oshib o‘tish» usuliga jiddiy
iagobatchi sifatida «oshirib tashlash» sakrash usuli paydo bo‘lgan
(W d - rasm). 1936-yilda bir vaqtning o‘zida ikkita Amerikalik
eportchilar - K.Djonson («oshib o‘tish» usulida) va D.Olbritton
(«oshirib tashlash» usulida) 207,6 sm balandlikni zabt etishgan.

1968-yilga qadar balandlikka sakrashda «oshirib tashlash» usuli
ir.tuvorlik gilgan bo‘lib, bunda plankadan o‘tishda yuqgori darajadagi
It'iamkorlik qayd qilinadi, shuningdek OSMT undan bor —yo‘g‘i 1
in yuqgori qilib belgilanishi mumkin. Bu davrda «oshirib tashlash»
n.uli yordamida sakrashda yorqin natijalar ko‘rsata olgan sportchilar
malida Ch.Dyumas (215 sm, AQSH, 1956-yil), Yu.Stepanov (216
in. Sobiq Ittifoq, 1957-yil), D.Tomas (222,8 sm, AQSH, 1960-yil),
V lliumel (228 sm, Sobiq ittifoq, 1963-yil) kabilar ko‘rsatib o‘tiladi.

Kim shahrida (1960-yil) va Tokio shahrida o‘tkazilgan (1964-
1) <)limpia o'yinlarida Sobiq Ittifoglik R.Shavlakadze va V.Brumel

In inpionlikni qoTga kiritishgan.

XIX Olimpia o'yinlarida (Mexiko, 1968-yil) D.Fosbyuri (AQSH)
mulihlikni qoTga Kkiritib, bu sportchi sakrashning yangi usulini
miiiioyish gilgan, bu usul «fosbyuri-flop» deb nomlangan.
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1968 yil
Dik Fosbyuri (AQSh), 2,24 sin
Fosbyuri--flop

Navbatdagi 10-yil davomida balandlikka sakrashning ikkala usuli
(«oshirib tashlash» va «fosbyuri-'flop» usullari) bo‘yicha faoliyat
olib boruvchi sportchilar o‘rtasida bahs davom etgan: jumladan,
P.Matstdorf (229 sm, AQSH, 1971-yil, «oshirib tashlash» usulida),
D.Stounz (232 sm, AQSH, 1976-yil, «FOSBYURI-Hop» usulida),
V.Yashenko (234 sm, Sobiq ittifoq, 1978-yil, «oshirib tashlash»
usulida) yugori natijalami qo‘lga kiritishgan. Bu bahslashishlar
«fosbyuri-flop» usuli foydasiga hal qilinib, navbatdagi davrlarda
balandlikka sakrash bo'yicha barcha rekord natijalar aynan,
«fosbyuri-flop» usulida qo‘lga kiritilgan: jumladan, Ya.Vshola
(235 sm, Polsha, 1980-yil), G.Vessig (236 sm, GDR, 1980-yil),
Ch.Szyanxua (239 sm, Xitoy, 1984-yil), R.Povarnistin (240 sm,
Sobig ittifoq, 1985-yil), .Paklin (241 sm, Sobiq ittifog, 1985-yil),
P.Sheberg (242 sm, Shvestiya), X.Sotamayor (245 sm, Kuba, 1993-
yil) kabi sportchilar bu usulda yuksak natijalami qodga kiritishgan.
«Fosbyuri-flop» usulining ustunligi shundaki, ya’'ni bunda nafaqal
odish usuli samaradorligi yugori bodishi (OSMT planka darajasida
yoki hatto, undan biroz pastrog bodishi) gayd qilinadi, balki
yugurishning nisbatan yuqori giymatga ega bodishi kuzatiladi.

Balandlikka sakrash bo‘yicha ayollar odtasida birinchi rekord
natija 1926-yilda gayd gilingan bodib, 156 sm ni tashkil giladi
(Green, Angliya). K.Gizolf (162 sm, Gollandiya, 1932-yil), D.Shili
(165 sm, AQSH, 1932-yil), D.Odem (166 sm, Angliya, 1939-yil),
F.Blankers-Kun (171 sm, Niderlandiya, 1943-yil), Sh.Leruill (172
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i Angliya, 1951-yil), A.Chudina (173 sm, Sobiq ittifoq, 1954-yil)
i nin portchilar tomonidan amalga oshirilgan zo'r berishlar natijasida
i1boril natija «shifti» 173 sm ga etkazilgan. Yuqorida sanab ottilgan
in- li.i ayol sportchilar «hatlab o‘tish» usulidan foydalanishgan.
I i. dodli sportchilardan biri bo‘lgan I.Balash (Ruminiya) «to‘lgin»
iriilida sakrash ograli 1958 - 1961-yillar davomida rekord natijani
i maria takroriylikda yaxshilagan va 191 sm natija ko‘rsatgan.
| m\in csa, ayollar o‘rtasida balandlikka sakrash musobagalarida

nihirih tashlash» usulidan foydalanish davri boshlangan bo‘lib,
| <iii/enbauer (192 sm, Avstriya, 1971-yil), |.Blagoeva (194 sm,

Inmssiya, 1972-yil), R.Akkerman - Vitchas (195 —200 sm, GDR,
\'i11 1977-yil) kabi sportchilar faollik ko‘rsatishgan. Shuningdek,
"i".hyuri-flop» usulidan foydalanib, S.Simeoni (201 sm, Italiya,

I'»K ’-yil), U.Meyfart (202 sm, FRG, 1982-yil, 203 sm, 1983-yil),
i Mikova (203 va 204 sm, Sobiq ittifog, 1983-yil, 205 sm, 1984-

ill 1 Andronova (207 sm, Belorussiya, 1984-yil), S.Kostadinova
i on an, Belorussiya, 1987-yil) kabi sportchilar 2 metrdan baland
uniliilarni go‘lga kiritishgan

M nhinillikka “hatlab o‘tish”, Fosberi - flop” usulida sakrash

lcxnikasini o‘rgatish uchun maxsus mashgqlar.

Milnndlika sakrash usullarida sakraganda erga tushish vagtida
Y" Zei helga, elkaga katta kuch tushishi mumkin. Shuning uchun
m ii'vchiga avvalo erga yumshoq tushishni o‘rgatish, elka kamari
in 'i" | mushaklarini mustahkamlash va erga tushadigan joyni
in 4iilil) layyorlash kerak.

11ii"ilishni 1-4 yugurish gadami tashlab sakrashdan boshlagan
........ ini  Sliunda shug‘ullanuvchining depsinishni va keyinchalik
e m ii'iulan ottishni bilib olishi osonroq bo‘ladi. Depsinish va
e in uslidan ottishni o‘zlashtirgandan keyin ancha uzoqroqdan
".null la-lib, asta-sekin tezlikni va to‘sinni kottarib sakrashga
v imli

1 u Ini linrakatni ko'p marta takrorlash lozim. Oldin taglid mashg-
Im* i i]ni ilmli, keyin esa harakatlar to‘sin ustidan sakrab o‘rganiladi.
i ihii! mi mnshqga yagin keladigan mashqlardan tashgari, kuch
v Ciiliiviliimlikni rivojlantiruvchi, umumiy rivojlantiruvchi va
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maxsus sakrash mashglarini keng qo‘llash kerak. Quyida yugurib
kelib balandlikka sakrash texnikasini o'rgatish uslubiyati berilgan.
Boshida balandlikka sakrashning “hatlab o‘tish” usulini o‘rgatish
uslubiyatini to‘lig o*‘rganib, keyin boshga usullarga o‘tish magsadga
muvofiqdir.

1- vazifa. Sakrash texnikasi usullari bilan tanishtirish.

Vositalari:

1 O ‘rganilayotgan sakrash texnikasi usullarini namoyish etish.

2. Balandlikka sakrash texnikasini ko ‘rgazmali qo‘llanma va
kinogrammalar bo yicha tahlil etish.

3. Musobaga qoidalarini tushuntirish. Talab me’yorlari, rekordlari
va shu kabilar to‘g ' risida tushuncha berish.

Uslubiy ko‘rsatmalar. Imkoniyatlarga qgarab musobaqgalarni
bevosita kuzatib borish va tahlil gilish (32-33-rasmlar).

2- vazifa. Depsinish texnikasini o Xgatish: a) «hatlab o ‘tish».

Vositalari:

1 D.h. - boshga oyoqda depsinish uchun tovondan butun oyoq
kaftiga qo'yish, gavdani oldinga-yuqoriga cho‘ziluvchan oyoqqa
(depsinuvchi) harakatlantirish.

2. Xuddi shu yurganda.

32-rasm. Erkin oyoqda 33-rasm . Tayanib siltanish holatni

siltanish harakati bajarish
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MW rasm. Tayanib depsinuvchi 35-rasm. Tayanchsiz
oyoqni go'yishni taqlid qilish depsinuvchi oyoqgni qo'‘yishni
taqlid qilish

I 1).h. - gimnastika devorchasining chap yonida turgan holda
I" look harobarida ushlanadi. 0 ‘ng oyoq bukilgan va orgaga gara-
iili'im. ()'ng oyogni oldinga-yuqgoriga siltash.

I Shunday, lekin siltanadigan oyogni yuqgoriga ko‘targanda,
i ivaiich oyoqni o‘ziga ko‘tarish.

< Shunday, lekin depsinib.

« Shunday, lekin bir, ikki, uch qadamdan yugurib kelib sakrash.

/ Shunday, lekin yuqoriga osib qo‘yilgan predmetga oyoq va
hoshiiii legizish.

K DN.i. - chap oyoq oldinda, o‘'ng oyoq orgada. Butun oyoq
I vicha ikkita katta gadam qilish. Tosning elka va gavdadan

I'llnrogga chigarilishiga e’'tibomi garatish.

‘> 1).h. - gimnastika devorchasiga chap tomon bilan turib, chap
m' | bilan bel barobarligida uning tayoqchasidan ushlash. Depsi-
inivi hi oyog‘ini orgada qoldirib, siltanuvchi oyogda yarim o'tirish.
i "in oldinga chigarib, tez harakat bilan depsinuvchi oyog‘ini
«lilinpii go'yish.

Id Dh - o‘ng oyoq oldinda, chap oyoq orgada. Yurib kelib
Wi p .iiiib yuqgoriga sakrash. Havoda tezda silkish, oyoqni va qo'Ini
i"" if.i lushirish, tosni yanada oldinga chiqarish. Bir vaqtda depsi-
....... In oyoqni tizzalardan bukish, oyoq kaftini siltash, oyoqni dumba
"" i iinrlib, siltanuvchi oyoqda erga tushish.

<s. 111 Depsinish texnikasini o‘rgatish, b) “Fosbyuri-flop”
[HII

Junrmm ham e'tibor berish kerakki, sportchining UOM to‘sindan

......... 1w keyin tosni pastga tushirish kerak emas. Bu harakat
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oyoglarning pastga tushishiga va to‘sinni urib yuborishga olib keladi
(35-rasm).

36-rasm. «Fosbyuri-nop» usulida balandlikka sakrash

Vositalari:

1 D.h. -asosiy turish. Depsingach oyogni oldinga qo'yib tayanish
va oyoglarni pastga-orgaga harakatlantirish, tanani oyogdan-oyoqqa
o'tkazish, orgaga egilmasdan, bir vaqtda oldinga-yuqoriga gadam
tashlash, bukilgan oyoq sonini faol ichkariga yo‘naltirish, tovonni
tashqariga burish, goMlar pastda.

2. Shu mashgni yurishda bajarish, fagat sal tezrog.

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

Uslubiy ko‘rsatmalar. Asosiy diqgatni depsinishning kuchli va
ishonchliligiga garatish kerak.

Orqada qolgan holda to'laligicha bukilmaydi, go'llar siltanish
vagtida bukiladi.

Siltanuvchioyoq depsinuvchi oyoq oldidan o‘tgandan so‘ng
to‘laligicha tizza bo'g‘imidan to‘g‘rilanadi. Harakatdagi oyoq tovoni
oldinga uzatiladi, uchi o‘ziga olinadi va yuqoriga ko‘tariladi.

Hatlab o‘tishda yugurib kelish 35-45° ostida. Yugurib kelish
to'g‘ri chizig bo‘ylab bajariladi. Yugurib kelish uzunligi - 7-9 m.

Yugurib kelishda oxirgi 3 gadamning maromi o‘zgarmaydi, lekin
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"MiCl gadam undan oldingi qadamga nisbatan uzunroq bo'ladi.
v sliaklida yugurib kelishda oxirgi 3 gadamni bajarishdan oldin
ih.iiiuvchi oyoq nazorat belgisiga tushishi kerak. Yugurib kelishdan
"Mm sportchi to‘singa yon tomoni bilan turib uning proektsiyasidan
9 N0 sm uzoglikda to‘sin yonida oyoqda depsinishi kerak.
| vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib Kkelish texnikasini
eipalish: a) “hatlab o‘tish” usuli.
Vositalari:
| Ko'rsatish va tushuntirib berish.
1).h. - o‘ng oyoq oldinda, chap oyoq orqgada. Yurishda oxirgi
gadamni uzunroq bajarish.
I Shu mashqgni depsinuvchi oyoq havoda siltangach, oyoqda
0'Organ holda bajarish.
m Shu mashgni sekin yugurishda bajarish.
s Shuni 5 gadamda bajarish.
¢ Shuni 7 gadamda bajarish.
| vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib kelish texnikasini
mil'atish. b) «Fosbyuri-flop» usuli.
I'ositalari:
I 1).h. - o'ng oyoq oldinda, chap oyoq orgada. 5-8 m radiusli
« >n.ula 3 gadam yugurib yuqoriga sakrab, osib qo‘yilgan predmetga
Inliliih.
' Shuni yugurib kelib sakrab siltanuvchi oyogni ichkari tomonga,
"'nr ' lkani oldinga harakatlantirib, yugoridagi pred-metga intilish.
i 1).h.- o'ng oyogni oldinga. 5 gadam yugurib sakrash, dastlabki
4.idti1 to‘g‘ri chiziq bo'ylab to‘sindan 70-90° burchak ostida,
i 1'in 1gadamni doira bo‘ylab to‘singa nisbatan 30° burchak ostida
<t lull.
I Shuni 7 gadamda, 4 gadamni to‘g‘ri chiziq bo‘ylab bajarish.
e *0-30 m doira bo‘ylab yugurish.
Spiral bo‘ylab yugurish, vaqt o‘tishi bilan doira diametrini
"l ivinisn.
Yugurishda oxirgi 3 gadam tezligini oshirish.
i .i/ila 1'o'sin ustidan oshib o'tish texnikasini o'rgatish:
1) h.illah o‘tish» usuli.
lintialari:
i Ko i .alish va tushuntirish.
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2. D.h. - 40-60 sm balandlikda o‘matilgan uzun to‘sin ustidan
0‘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 va to‘pigni
ichkariga aylantirish. Sakrab oyoqqga tushish.

4. D.h. o‘ngga - gavdani uzun to‘sin ustiga engashtirish, go’Ini
past tushirish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Depsinishdan oldin gavda holati vertikal
bo'lib, sakrovchi birdaniga to‘singa tegmasligiga garab turish.
Gavdaning tepa gismi to‘sindan o‘tkazganidan so‘ng oyoglarni
tizzadan bukishga va son tizzasini tepaga ko‘tarishga e’tibor berish.
Oyoglarni bukish burchagiga e’tibor bergan holda to‘sindan oshib
o'tish. _

4-vazifa. To'sin ustidan oshib o‘tish texnikasini o‘rgatish:

b) «Fosbyuri-flop» usuli

Vositalari:

1 D.h. - ergatushishjoyida orga tomon bilan 2 oyoqda zarb bilan
depsinib ko’tarilib, yugoridan erga va to‘shakka tushishni bajarish.
Yerga tushgandan keyin to‘g‘rilangan oyoqni o‘ziga tortish.

2. D.h. —uzun to‘singa orga bilan turish (uzun to‘sin bel gismi
balandligida). Yugurib kelish tomoniga elkani birmuncha ko'tarish,
bir vaqgtda boshni burish, depsinish, sekin oyoq bilan uzun to‘sindan
o‘tish.

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 orgada. 3-5 yugurish gadam
bilan yoysimon yugurib kelib uzun to‘sindan sakrab o‘tish.

5. D.h. - gimnastika eshagida orga bilan turib, qo‘llar gavda
bo‘ylab uzatilgan, oyoq uchida ko‘tarilish bilan birga elkani ko‘tarish
va boshni burish, orgaga sekin engashish va orga bilan eshak ustida
sirpanish, bosh bilan umbalog oshib o'‘tish.

6. D.h. —orgaga yotib, oyoqglarni tizzadan bukib, son va tosni
tepaga ko‘tarish, gavdani uzmasdan kuraklami ko‘prik shaklida
bukish (to'sin ustidan o‘tish holatini egallash)

Uslubiy ko‘rsatmalar.Bunda oyogning tovon gismini to‘g‘rilashga,
so‘ng esa tizza gismini to‘g‘rilashga e’tibor berish. Sakrab erga
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li.hishda gavdaning g‘ujanak bo'lib tushishiga e’tibor berish
(1/-18 rasmlar).

a
*j *
37-rasm. To'‘sin ustidan o‘tishni taqglid qilish.
a to‘singa yon tomondan turib; b - shuning o‘zi sakrash

bilan

tN iasm . Siltanuvchi oyogni yuqoridagi predmetga tegizish

mi ii. ifa. Sakrash texnikasini to‘liq takomillashtirish.
Voxltalari:
I lo'lig yugurib kelib, to‘sin ustidan sakrash, tizzalarining
i umlhil olishidan ehtiyot bo‘lish.
Maxsus sakrash mashglarini bajarish.
1 ihi/,oral va tanlov musobagalarida gatnashish.
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Uslubiy ko'rsatmalar. Nazorat va tanlov musobaqalarida
musobaqa goidasiga to'lig rioya gilish lozim

39-rasm. Yugurib kelib balandlikka sakrashning maxsus

mashaqglari



IV BOB. ULOQTIRISH TEXNIKASI ASOSLARI

41 Granata uloqtirish texnikasini o‘rgatish va uni

takomillashtirish

Sportda uloqgtirishdan maqsad - uloqgtiruvchi harakatini chega-
ralovchi ma’lum goidalarga rioya qilib, disk, yadro, nayza, bosqon,
granatani yanada uzoqroqqa ulogtirishdir.

Ulogtirish - tsiklik mashqg bo'lib, ulogtiruvchidan katta asab-
miishak kuchini va yaxshijismoniy tayyorgarlikni talab giladi. Busiz
yugori sport natijalariga erishib bo‘Imaydi. Ulogtirishni boshimizdan
go'limiz yugorida nayza, granata va yadro itgitish kiradi. Bundan
tiisligari, elkamiz barobari aylanma xarakatlar orgali disk va bosqon
ulogtirish o‘rin oladi. Uloqtirish turlari tsiklik sport turlariga kiradi.

llar ganday snaryadning uchishi masofaning uzogligiga, uning
lioshlang‘ich uchish tezligiga, uchib chigish burchagiga va havo
bosiminig qarshiligiga bog'liqdir. Bizga mexanikadan ma’lumki,
havosiz bo‘shligda gorizontga nisbatan burchak xosil qilib tashlangan
|r.inning uchish uzoqgligi boshlang‘ich tezlik migdori kvadratining
ikkilangan uchib chigish burchagi sinusiga ko‘paytmasining og‘irlik
kuchining tezlanish migdori nisbatiga teng, ya'ni:

T_V2xsin2a
JLi -
g

bunda: V —ismning boshlang‘ich uchish tezligi.

a - uchib chigish burchagi

g - og'irlik kuchining tezlanishi.

Lshbu keltirilgan formuladan ko‘rinib turibdiki, barcha uloqgtirish
Imlarida snaryadning uzoqqa uchishida asosiy omil snaryadning
bi>hlang'ich uchib chiqish tezligi hisoblanadi, chunki og‘irlik
kuchining tezlanish migdori doimiydir. Snaryadning uchib chiqish
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burchagi 45° bo‘lganda uning tezligi 9.8 m/s ga teng boiadi.
Snaryadning bundan ortiq burchak hosil gilib uchib chiqishi bilan
uning uchish traektoriyasini xam o‘zgartiradi. Shuning uchun
snaryadni optimal burchak hosil qilib ulogtirganda uchishning
boshlang'ich tezligini mumkin gadar oshirish mumkin.

Snaryadni ushlash. Snaryadni qo‘lda to‘g‘ri ushlash va uni
ulogtirish paytida olib borish snaryadning tuzilishiga va uloqtirish
texnikasiga bogiiq. Snaryadni ushlash ulogtirishning hamma
turlarida barcha xarakatlami yaxshi bajarishga xizmat giladi, aynigsa
oxirgi kuch berishda kuch qo‘l barmoglari sal bo‘shashgan bo‘limida
to‘lig foydalanishga va uloqtirish vaqtida to‘g‘ri bajarishga yordam
berishi kerak. Shulami hisobga olgan xolda snaryadlarni ushlash
amalga oshiriladi.

Yugurib kelishga tayyorlanish va yugurib kelish. Yugurib kelish
deganda ulogtirishning barcha turlarida, ya'ni yadro, disk, bosqon
ulogtirishlarda aylanma harakatlami amalga oshirib ulogtirishlar
yugurib kelishga tayyorlanish yoki yugurib kelish deb tushuniladi.

Yugurib kelish yoki xarakatlar uloqgtiruvchilaming tezligini
yanada oshiradi. Bundan asosiy magsad - butun e’tibomi bo'lajak
uloqgtirishga, yugurib kelishni to‘g‘ri bajarishga, zarur bo‘lgan
xolatda tura bilishga jalb qilib, keyingi harakatlami boshla-guncha
aynigsa bosqon sharini katta tezlik bajarilishiga xizmat qiladi.

Yugurib kelish aylanma shaklda bajarilganda ulogtiruvchi snaryad-
ning to‘g‘ri chizigli tezligini oshiradi. Bunday vagtda markazdan
gochuvchi kuch, shu tezlikning to‘g‘ri chizigli tezligi oshgan sari
ko‘paya borib, ulogtiruvchining harakatlarini giyin-lashtiradi.

Bosgon ulogtirish markazdan gqochuvchi kuch 300-350, hatto
undan ham ortig kilogramm bo*lishi mumkin. Markazdan gochuvchi
kuch oshishi bilan unga garama-garshi bo‘lgan kuch xam ortib
boradi.

Ulogtiruvchi sarflagan kuchning miqgdori snaryad massasining
to'g‘ri chizigli tezlik kvadrati ko'paytmasiga, aylanish radiusi nis-
batiga teng.

Aylanish bilan yugurib kelish gaytadan snaryadning uchib chiqisli
go‘lning markaziga intiluvchi tortish kuchining snaryadga ta’siri
tamom bo‘lgan joydagi yoy nuqtasiga urinma chiziq bo‘ylab sodii
bo‘ladi. Aylanma yugurish vaqtida snaryaning aylanish radiusiga
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u/unligiga, ya'ni ulogtiruvchi bilan snaryaddan iborat sistemaning
uylanishi o‘gidan snaryad og‘irlik markazigacha bo‘lgan masofaga
hogMiq.

Aylanish vaqgtida ulogtiruvchining tezligi ortib, snaryadning (bos-
gon, disk) aylanish radiusi kamayib, snaryadning harakat tezligi pa-
\ayishi mumkin.

Shuning uchun bosqonning dastlabki silkitishi aylanishning
va oxirgi kuch berishni bosqon shari aylanishi o‘gidan maksimal
u/oglashtirib bajarish magsadga muvofiqdir.

Snaryad bilan xarakat gilayotgan ulogtiruvchi massasining orgaga
iljishi oxirgi kuchlanish oldidan keskinlashuvi ulogtirish uzoqligiga
albiy ta’sir ko'rsatadi. Bunda snaryadning uchib chigish tezligi,
lui bilan birgalikda uning uzoqqga uchib tushishi ham taxminan
loyidan turib ulogtiri®hdagiga teng bo‘ladi. Yuqori natijaga erishib
bo'Imaydi. Misol uchun joyidan turib yadroni itgitishda aylanma
xarakatlar gilib ulogtirishga nisbatan farqgi 1,5-2 metrga etadi. Disk
ulogtirishda — 6-8 metr. Nayza ulogtirishda — 20-25 metrgacha
lurglanadi.

Yugurib kelish haddan tashqari tez boMganda harakatni nazorat
<lisli va oxirgi kuch berishni to‘g‘ri bajarish mumkin bo‘lmay
goladi va oxirgi kuch berishni to‘g‘ri yugurib kelib ulogtirganda
xam snaryadning uzoqgga borishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Fagat
\ngurib kelish yoki oxirgi kuch berish xisobiga snaryadni maksimal
uzogga uloqtirib bo‘lmaydi.

Yugurib kelishdan uloqgtirishga o‘tish juda murakkabdir: ulog-
iimv-chilaming yugurib kelish tezligi ganchalik yugori bo‘lsa, u
shunchalik murakkab bo‘ladi. Odatda oxirgi kuch berishga o‘tishda
\ugurib kelish tezligidan etarli foydalanmaydigan ulogtiruvchilarda

midi mana shu fazada sport natijalarini oshirish imkoniyatlari
pnydo bo‘ladi.

Yugurib kelish tezligidan samarali foydalanish imkonini beradigan
i nikani bilib olish ulogtiruvchi uchun juda muhimdir.

()xirgi kuch berishga tayyorlanish, oxirgi kuch berish va to‘xtatish
ii ri Oxirgi kuch berishga tayyorlanish turli xil ulogtirishda har
m| bo'ladi, ammo barcha hollarda ulogtirish oxirida snaryadning
liunkat tezligini oshirish katta ahamiyatga ega. Shu bilan birga,
"Migi kuch berishni bajarmoq uchun ulogtiruvchi shunday holatda
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turishi kerakki, u holat oxirgi fazani snaryad eng katta tezlik bilan
uchib chigadigan qilib bajarishga imkon berishi zarur.

Uloqgtirishga tayyorlanishda yugurib kelish tartibi buzilmasa,
ulogtirish tomon umumiy olg‘a intiluvchi harakat saqlab qolinsa,
shundagina ulogtirishga tayyorlanish to‘g‘ri bajarilgan bo‘ladi.

Oxirgi kuch berishga tayyorlanish jarayonida va snaryadni qo'l-
dan chigarish vaqtida uloqtiruvchi gavdasi ayrim gismlarining siljish
tezligining o‘zgarish xususiyati umumiydir. Buni, G.V. Vasilev
fikriga ko‘ra, sxematik tarzda tasavvur etsa bo'ladi.

1 Ulogtiruvchining snaiyad bilan dastlabki tezligi, yugurib kelish
va yugurib kelishga tayyorlanish.

2. Tezlikning umumiy oshirilishi. Tezlanib yugurib kelish.

3. Ulogtiruvchi gavdasining yugori gismiga va snaryadga nisbatan
gavdaning pastki gismlari tezligini oshirish (oxirgi kuch berishga
tayyorlanish).

4. Ulogtirish holatiga o‘tish va oyoqlami keskin to‘g‘rilab
ulogtirish.

5. 01g‘a intiluvchi va aylanma harakatlarning to‘liq to‘xtatilishi.

Misol uchun: nayza ulogtirishda sportchiga tananing iloji boricha
bukilish holati ancha yaxshi ish berishi mumkin.

Oxirgi kuch berishdan to‘la foydalanish uchun u gavdasining
cho‘ziluvchan xususiyatini ham nazarda tutishi kerak.

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

Mushaklaming cho‘ziluvchan xususiyatidan foydalanish, aynigsa
yakunlovchi fazada muhimdir.

4.2 Yadro iqitishni o‘rgatish va uni takomillashirish uchun
mashqlar

Yadroni itgitish vaqtida barmogqlarga juda zo‘r keladi. Bunda
panja va barmoglami bukuvchi mushaklar cho‘ziladi. Harakat oxi-
rida snaryadning siljish tezligi ortib, uning barmoglarga bosimi
kamayadi, bukuvchi mushaklar gisgarib, o‘zgarishning gisqarishi
kuchlarini barmoglar orqgali yadroga o‘tkazadilar. Cho‘zilayotganda



mushaklar ganchalik katta bosimga bardosh bera olsalar, ular bar-
inoglar gisqarishi uchun shunchalik potentsial kuchga ega bo'ladilar,
ya’'ni yadroni itgitish yaxshi bo'ladi.

Lekin bu bir oyoqda turgan paytdayoq oxirgi kuch berishga zo‘r
hcrib, shu oyogni tezroq qo‘yish degani emas. Bu ikkinchi oyoqgni
crga go'yish va snaryadga faol ta’sir gilish boshlanishini kechiktirib
go'yadi. Oxirgi kuch berishda kuchning snaryadga ta’siri ulogtiruvchi
go'sh tayanch holatda ekandagina eng zo‘r bo‘lishi mumkin. Chap
oyogni erga qo'yib bir go‘llab ulogtirishda shu oyoq sal bo‘lsa
ham bukiladi, oyogning bukilishi miqdori uloqgtiruvchining olg‘a
intiluvchi harakatining tezligiga va uning mushaklar ishiga bog‘lig.

Uloqtirish vaqgtida avval yirik mushak guruhlari ishga tushsagina
gavdani tezroq to‘g‘rilash mumkin. Bu harakat ulog-tiruvchi gavda-
sining ulogtirish tomOniga yo‘naltirilgan va asosan oyoqlarini
lo'g‘rilash bilan kuchayib boradigan olg‘a intiluvchi va aylanma
liarakatlariga mos bo'lishi kerak.

Oxirgi kuch berishda hamma vaqt oldinga yugorilab yo‘nalgan
eng tez harakat bilan bir paytda ko‘krak ham uloqgtirish tomonga
buriladi. Ulogtirishning turi va usuliga garab elka kamari va tos
harakatlaridagi munosabatda ba’zi bir farglar bo‘ladi.Yakunlovchi
kuch berishni erga tayanib turganda bajarish foydalidir. Sakragan
holda oyoqlarini faol almashtirib bir go‘llab ulogtirishda tayanchsiz
holatda ham snaryadga unchalik katta bo‘lmagan yakunlovchi kuch
bilan ta’sir ko‘rsatish mumkin. Bu panjani yozish bilan amalga
oshiriladi.

Yakunlovchi kuch berishdagi uloqgtirish texnikasida uloqtirish
hajarilayotgan maydoncha chegarasidan chigib ketmay muvozanat
eaglab golish zarurati ham hisobga olinadi.Ulogtirish turi va texni-
I asiga, musobaga qoidalarida belgilangan shartlarga garab, ulogti-
iishdagi harakat turlicha yakunlanadi. Bir qo‘llab katta tezlikda
ulogtirishda sakragan holda oyoglami faol almashtirish qo*lla-niladi.
IIn snaryad uchib chigganidan so’ng gavda harakatini keskin to‘xta-
iib qolishga imkon yaratadi.Snaryadning uchib chiqishi va uchishi.
' naryadning uchib chigish nuqtasi balandligi va uning ulogtiruvchiga
nisbatan qaysi joyda bo‘lishi turli xil ulogtirishlarda har xil bo‘ladi.
Vadro. nayza va granataning uchib chigishi go‘lning eng yuqori
11 i.uilgannuqtasigato‘g‘rikeladi.Aylanibuloqtirishdasnaryadnielka

195



bo'g‘imiga yaqgin balandlikdan, ya'ni qo‘l gorizontal holatga yaginla-
shayotganida chiqgarib yuborish uning uchish yo*nalishini o‘zgartiradi
va, odatda, snaryad borib tushadigan masofani kamaytiradi.Oxirgi
kuch berishda ulogtiruvchi kuchning snaiyadga ta’siri snaryadning
uzog uchishini ta’'minlashi kerak. Gorizontga nisbatan burchak
hosil qilib tashlangan jismning eng afzalligini hisobga olganda 45°
hisoblanadi. Ammo sport snaryadining uloqtirish paytidagi optimal
uchib chigish burchagi 45° dan kamroqdir.Sport snaryadining uchib
chigish nugtasi uning erga tushish nuqtasidan 170-200 sm va undan
ham balandrog bo‘ladiJoy burchagi erga tushish nugtasini uchib
chigish nuqtasiga tutashtirgan chizig bilan erga tushish nugtasidan
o‘tgan gorizontal chiziq orasidagina hosil bo‘ladi.Snaryadning erga
tushish nugtasi uning uchib chigish burchagini bir gancha kamaytirish
foydalidir, bu yadro itgitishda aynigsa muhim, chunki bunda joy
burchagi eng katta bo‘ladi. Masalan, yadro 10-11 m ga itqitilsa,
burchak 10° gacha oshadi. Masalan, -yadro masofasi ortgan sari joy
burchagi taxminan 6,5-7° bo‘ladi. Disk, nayza, granata va bosqon
ulogtirishda joy burchagi taxminan 2° ga teng. Sport snaryadining
optimal uchib chiqgish burchagi har gaysi ogimining yo‘nalishi va
kuchiga bog'‘ligdir. Nayza uloqgtirganda eng kuchli sportchilarda
V.Kuznetsov, Delinson, Sadlo Kapito, S.Voyinov, R.Tarzumanov,
B.Shokirjonov nayza ulogtirganda nayzaning gorizontga nisbatan
hosil bo‘lgan burchagi 36-37° gacha etadi.Snaryadning aylanishi
aynigsa disk va nayza uloqgtirishda muhim ahamiyatga ega.

4.3 Disk ulogtirish texnikasini o‘rgatish va takomillashtirish

Disk va nayzaning aylanishida ulaming to‘g‘ri va uzoq uchishiga
ta'sir etadigan gonuniyat kuzatiladi. Uning asosiy xususiyatlaridan
biri bo’shligda o‘zining aylanish o’qi holatini doimiy saglab golishiga
garshilik ko‘rsatishdir, ikkinchidan, tashqi kuch ta’siri ostida aylanish
o‘gi holatini o‘zgarishiga, shu kuch o‘qining oldingi holatiga
nisbatan 90° ga burish bilan javob berishdir. Uchish mobaynida
diskning o‘z simmetriya o‘qi atrofida tez aylanib borishdagi tezlik
unchalik kamaymasligi snaryadga berilgan holatini saglab borishga
yordam giladi.
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Nayzaning shakli boshqgacha bo‘lishiga garamasdan, uchish
vagtida turg‘unlikni saglab qolish uchun uning aylanib borishining
ahamiyati ham muhimdir. Oxirgi siltashning tezligi juda katta va
nayza og'irligi kam bo‘lgani uchun nayzaning aylanma harakati
liida tez boMadi. Nayzaning aylanishi uning uchirilgandagi holatini
ko'proq vaqt saglab borishga yordam beradi va egiluvchanligi
sababli hosil bo'ladigan tebranma harakatini kamaytiradi.

Hujum burchagi —snaryad tekisligi bilan garshidan kelayotgan
liavo ogimi (yoki uchish tezligi yo*nalishi) orasidagi burchakdir.

Agar garshidan kelayotgan havo ogimijismning (disk, nayzaning)
ostki sathiga tegayotgan bo‘lsa, hujum burchagi musbat deyiladi,
bordi-yu, ogim jismnig ustki sathiga tegayotgan bo‘lsa, hujum
burchagi manfiy deyiladi.

Nayzaning, diskning boshlang‘ich uchish tezligi katta boMsa,
ularning shakli tufayli uchishga xalaqit beradigan havoning ro‘para
garshilik kuchi hosil gilsa, havo uni aylanib o‘tishi nosimmetrik
boMadi.

40-rasm. Uchib borayotgan diskda ko‘tarish kuchining hosil
bo'lish tuzilmasi:
a —to‘g‘ri urilish; b —diskning normal holatdagi og'ib
urilishi; v —hujum burchagi ortig‘idan og‘ib urilish

Yugori tomon yo‘nalgan bosim va pastga tomon yo‘nalgan bosim
n'rlasidagi tafovut paydo bo'lishi jismni ko‘tarishga intiluvchi
kn'larish kuchining vujudga kelishiga asosiy sababdir. Disk va nayza
ulogtirishda shunday bo' ladi.

I<olpara garshilik kuchi - garshidan kelayotgan ogimga parallel
1.in harakatiga garama-garshi yo‘nalgan kuch. Bosim to‘g‘ri kela-
"I>».11 markaz —to'liq aerodinamik kuchning ta’'sir etadigan nugtasi;
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Vositalari:

1 Nayza (granata)ning og‘irligi va inertsiyasini o‘zlashtirish,
ushlash usulini o‘zlashtirish uchun tayyorgarlik mashqlari:

a) nayza (granata)ni ushlash uchun.

b) oldinga garab turgan holda chap oyoq oldinga, o‘ng oyoq
orgaga va oyoq uchida nayza (granata)ni pastga o‘z oldiga ulogtirish;

v) d.h. - oldingi mashqgdagidek, oyogni 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 uzoqlashtirib boriladi;

d) d.h. - oldingi mashqgdagidek, nayza (granata)ni orqgaga olib
borganda oldingi oyogni ko‘tarib, uni to‘progga qo‘yib, uzogga
ulogtirish.

2. Yordamchi asboblami (toshlar, yog‘och, to‘p, yadro) ulogtirish.

3. Mashqglami toshlar, nayza, rezinarti espandemi shved devorchasi
yoki bruslarga mahkamlab bajarish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Tayyorgarlik mashglari va turgan joyida
ulogtirish bir gator bo‘lib 3-5 m oralig bilan saflangan holda o‘tka-
ziladi. Ulogtirishda harakatlarga e’tibor garatish: (tezlanish-siltash),
uloqgtirish-ning boshlanishida “tortish” - keyin “siltash”. Mashqgni
bajarishda nayza (granata) ushlagan o‘ng qoTning “tirsagi bilan”
oldinga chiqishiga e’tibor berish. Oyoqgni to‘g‘rilashda “chap oyog-
chap elka”ning bir o‘qda saglanishini e’tiborga olish (45-46-rasmlar).

43-rasm. Granatani ushlash 44-rasm. Yugurish
boshlanishidan oldin
granataning holati
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45-rasm. To‘pni magsadli 46-rasm. Oxirgi kuch berishni

ulogtirish sherik bilan taglid qgilish
3- vazifa. Uloqtirish gadamlari va nayza (granata)ni quvib o‘tish
texnikasiga o‘rgatish™ »
Vositalari:

1 Chalishtirma gadamlarni taglid gilish. D.h. — ulogtirish
yo‘nalishiga yon tomon bilan turib, o‘ng oyoqgni, chap oyoqgni
oldiga egilgan holatda chalishtirib qo‘yib, oldinga chap oyogdan
0‘ng oyoqqa o‘tish bilanyengil sakrab, bunda chap oyoqgni oldinga
o‘tkazish shart.

2. Nayza (granata) ulogtirishni qadam tezlanishida taqglid gilish
va ulogtirish (toshlar, to‘p).

3. Nayza (granata)ni (toshlar, to'p) orgaga olgan holda 3, 5 va
undan ortiq gadamlar bilan yugurib otish.

4. D.h. —yon bilan turgan holatda oyoglar elka kengligida, gavda
og‘irligi 0'ng oyoqqga ko' proq tushirilgan, chap oyoq oldinga chigarib
ko‘tarilgan, gavda ozroq orgaga engashgan va o‘ngga burilgan. Qo‘l
granatasiz (keyin garanata bilan) «yuqoriga-orqada» bo‘ladi.

5. Shuning o‘zi yurish bilan bajariladi.

Uslubiy ko ‘rsalmalar. Tezlanishdan uloqgtirishga o‘tish chalish-
tirma gadamlarni bajarish vagtida amalga oshiriladi. Oyoqglar bilan
nayza (granata)ni quvib o‘tish chalishtirma gadam tashlashning
asosi bo'lib hisoblanadi.

4- vazifa. Tezlanish va nayza (granata)ni orgaga qulochkashlash
texnikasiga o'‘rgatish.
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Vositalari:

1 Nayza (granata)ni elka oldida (20-30 sm) ushlangan holda tekis
va tezlanish bilan yugurish.

2. Nayza (granata)ni (tosh va koptokni) yurishda va sekin yugu-
rishda orgaga qulochkashlash. D.h. - oldinga garab turgan holda,
chap oyoq nazorat belgisida. 0 ‘ng oyoq bilan gadam gqo‘yishda gra-
nata qo‘lda «to‘g‘ri-orqaga» (oldinga-pastga-orgaga) olish harakati
bilan boshlanib, ulogtiruvchi harakat yo*‘nalishi bo‘yicha chap yonga
buriladi, chap oyoq bilan gadam go‘yishda o‘ng elkani chap elkaga
nisbatan pastga tushirib, go‘ldagi granatani orgaga qulochkash-lashni
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.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Harakat maromiga e’tibor berish. To‘g‘ri
harakat maromida birinchi gadam kengligi 3-4 oyoq, 3-chi va
4-gadamlarda 4-5 oyoq uzunligiga teng. Oyoqg bilan prujinasimon
harakat gilishga e’tibor berib, ulogtirishga to‘xtamasdan o‘tishni
ta’minlash. Nayza (granata) bilan go‘Ini orgaga qulochkashlashda
harakatning keng amplitudada bo‘lishiga garash. Orgaga olishning
boshlanishi, 0‘ng oyoq bilan gadam qo‘yishdan boshlanib, chap
oyogni erga qo'yish bilan tugallanadi.

5-vazifa. Nayza (granata)ni yugurib kelib ulogtirishga o‘rgatish.

Vositalari:

1 Nayza (granata)ni (tosh va koptokni) gisga tezlanish (2, 4, 6
gadam) bilan uloqtirish.

2. Tezlik, tezlanish bilan nayza (granata)ni uloqtirish.

3. Musobaga qoidalariga to‘liq 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 ulogtiradi. Shundan keyin o‘ng va chap oyoqgni
ichlarini orgaga olishni boshlanishi to‘g‘ri kelishini belgilaydi.
Ulogtirish maromiga, nayza (granata)ni orgaga qulochkashlashni
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boshlanishi bilan tezlashgan harakatga, “chalishtirma” gadamga va
final kuchlanishiga e’tibor berish.

6-vazifa. Nayza (granata) ulogtirish texnikasi elementla-rini
takomillashtirish va individuallashtirish.

Vositalarv.

1 Nayza (granata)ni 3-5 gadamdan uloqtirish.

2. Nayza (granata)ni to'liq tezlanish bilan musobaga qoida-lariga
e’tibor bergan holda ulogtirish.

3. Shug‘ullanuvchilar orasida musobaqga tashkil gilish.

4. Har xil holatlardan nayza (granata)ni uloqgtirish.

5. Xuddi shunga o‘xshash tosh, yadro, boshga asboblarni

ulogtirish.
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Uslubiy ko ‘rsatmalar. Oxirgi qadamlami harakat ritmini aniglash
(chalishtirish gadamini, final kuchlanishi bilan qo‘shilgan holini),
nayza (granata)ni orgaga olish usulini, tezlanish uzunligi va uning
optimal tezligini e’tiborga olish. Final kuchlanishidagi oyoq bilan
faol depsinish va bu fazadagi xatolami tuzatishga e’tibor berish.

4.5. Yadro itqitishni o‘rgatish va takomillashtirish uchun
mashglar

Yadro itgitish texnikasini endi boshlayotgan shug‘ullanuvchilarga,
ularning jismoniy va irodaviy tayyorgarlik darajasi gandayligidan
gat'i nazar, o‘rgatish mumkin. Dastlabki mashg‘ulotlarda, ayniqsa
jismoniy tayyorgarligi past bo‘lgan shug‘ullanuv-chilar uchun
anchayengil yadrolar (ayollar uchun 2”3 kg va erkaklar uchun 4-5
kg) go‘llanishi magsadga muvofiqdir.

Endi boshlayotganlar bilan yadro itgitish mashg‘uloti o‘tkazish joyi
tekis va qattiq erda bo'lib, albatta itqitish doirasi ham boMishi shart.

Baxtsiz hodisalarni oldini olish uchun shug*‘ullanuvchilar maydon-
chaning bir tomonida bir-birlaridan 4-6 metr oraligda turishadi,
yadroni esa bir tomonga itgitishlari lozim. Shug‘ulla-nuvchilarning
barchasi har bir mashgni bajarganlaridan so‘ng yadroni olib kelish
uchun imkoniyat berish kerak.

Quyida o‘rgatish vazifalari, vositalari va uslubiy ko‘rsatmalar
berilgan.

1-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni yadroni itqitish texnikasi bilan
tanishtirish.

Vositalari:

1 Yadro itqitish va uni bajarish qoidalari bilan tanish-tirish.

2. Doira ichida yadro itgitishni 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 itqitishda sport natijalarini ko‘rsatish uchun bog'liq
bo‘lgan omillar bilan tanishtirish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Birinchi mashg‘ulotlarda yyengil lashti-
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rilgan yadrodan foydalaniladi, baxtsiz hodisalarni oldini olish uchun
shug‘ulla-nuvchilarning oralig‘i 3-4 m qilinib, bir tomonga garab
itgitiladi.

2- vazifa. Shug‘ullanuvchilarni yadroni wushlash va itgitishga
o0‘rgatish.

Vositalari:

1 Yadroni go‘ldan va bo'yin yonida ushlanishini tekshirish,
ko‘rsatish va tanishtirish.

2. D.h. —asosiy turish, yadro balandda, cho‘zilgan qo'llardagi
barmoglar bilan itgitish.

3. Yadroni itgitishni yo‘'nalishiga qarab yuqoriga, oldinga-
yugoriga garab bajarish.

4. Xuddi shuning o‘zi, yo‘nalishiga garab yarim yon tomondan
itgitiladi.

5. Yadroni goh chap, goh o‘ng qo‘l bilan yoki ikki qo‘l bilan
o‘zidan oshirib otib ilib olish.

6. Yadroni pastdan oldinga-balandga, ikki qgo‘llab orgadan-
oldinga boshdan oshirib otish.

7. Gavda to‘g‘ri ushlangan, o‘ng oyoq tizzadan bukilgan, chap
oyoq oldinga qo‘yilgan holatdan yadroni ko‘krak oldidan ikki
go‘llab oldinga balandga garab itgitish.

8. Xuddi shuning o‘zi, lekin bir go‘lda bajariladi.

9. D.H. - asosiy, yadro yuqoriga cho‘zilgan, o‘ng qo‘lda. Oyoqgni
ozroq egib, yadroni panjalar bilan itg‘itish. Yadroni ushlab olish.

10. 3, 4, 5-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 al-
mashlab turiladi. Oyoq, gavda, qo‘l ketma-ket ishlashini kuzatish
lozim (85-86-rasmlar).

3- vazifa. Shug‘ullanuvchilami final kuchlanishiga o‘rgatish.

Vositalari:

1 Yadroni turgan joyidan itqitish, yo‘nalishiga garab yon tomon
bilan turish.

2. Shuning o‘zini itgitish yo‘nalishiga orga bilan turib bajarish.

3. Xuddi shuning o‘zi, 0‘ng oyoqda turgan holda chap oyoqgni
erga qo'yish bilan bajarish.
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47-rasm. Yadroni yuqoriga otish

4. Asosiy holatda turib yadro itqgitishga taqglid qilib bajarish.

5. Yadroni turgan joyidan, daraxtning shoxchasidan oshirib ulog-
tirish.

6. 0 ‘ng oyoq bukilgan holda turib, gavda chap tomonga burilgan
holdagi d.h. 0 ‘ng panja belning pastki gismiga. Oyoqgni keyinchalik
ishlatish bilan tosni oldinga burish.

7. D.h. - asosiy turish. Yadro bo'yin yonida. Tos holatini
ushlagan holda, elkani o‘ngga burib, keyinchalik oyogga o‘tirish
bilan itgitishni taqlid qilish.

8. Shuning o‘zi - darhol yadroni chigarib yuborish.

9. Yadroni itgitish uchun d.h. (itgitish yo‘nalishiga garab yon
tomon bilan turish, chap oyoq tayanchga turib (10-15 sm) - yadroni
itgitish.

10. Sherigining go‘lini pastdan balandga garab itarib yuborish.

Uslubiy ko'‘rsatmalar. Mashqglar quyidagi ketma-ketlikda baja-
riladi: 1) chap oyoqni tayanch uchun tushirish; 2) tosni aylantirish;
3) tovonni o‘ngga burish; 4) ko'krak bilan oldinga-yuqoriga harakat
gilib, go‘ldagi yadroni itqgitish. Mashglami bajarishda eng zaruri:
1) ikki oyoqgda yaxshi tayanch hosil gilish; 2) itgitishda harakatni
0‘ng oyoqdan boshlab, tosni aylantirish bilan uni oldinga-yuqgoriga
harakatlantirish. Itgitish yo‘nalishini nazorat qilish uchun ma’lum
predmet ustidan oshirib itgitish.

4-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni sakrab-sakrab harakat qilishga
0'rgatish.

Vositalari:

1. Startda yig'inib olishga o‘rgatish.
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2. Chap oyoq bilan oldinga tashlanib, bukilgan o‘ng oyoqgni
o‘zining joyiga qo‘yish.

3. Xuddi shuning o‘zi, qo‘l bilan yoki sherikka tayanish.

4. Yadro bilan sakrab-sakrab harakat qilish.

5. Sakrashni keyinchalik ikki oyoq bilan balandga bajarish.

6. Sakrab-sakrab harakat gilishni butunligicha, doiraning ichida
yadroni itgitmasdan va itqitib bajarish.

7. Sakrab-sakrab harakat gilishda katta tayanchdan baland sakrash.
Keyin yana sakrash bilan bajarish.

9. Shuning o‘zi, lekin final kuchlanishni taqlid gilish bilan bajarish.

Uslubiy ko'rsatmalar. Sakrab-sakrab harakat gilishda o‘ng oyoq
(tayanch) kuchlanishi doiraga burchak bo*lib garatilgan bo*lib, yuqo-
riga garatilmasligi shart. Sakrab-sakrab harakat gilishda doiraning
ichida “sirpanib” bajarish harakatiga erishish shart. Sakrab-sakrab
harakat qilishni, oldingi vazifalarni hal etish bilan birga olib borish
mumkin. Sakrab-sakrab harakat gilishda oyoglaming bir vaqtdagi
harakatiga (chap oyoqni siltash - o‘ngini to‘g‘rilash) e’tibor berish.

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

Vositalari:

1 Har xil og‘irlikdagi yadrolarni sakrab-sakrab itqitish.

2. 2-3 sakrash bilan yadroni itqitish.

3. Yadro itgitishni doira ichida musobaqa goidalariga rioya gilgan
holda bajarish.

4. Kuchni rivojlantiruvchi mashglar bajarish.

5. Sakrovchanlikni rivojlantirish mashglarini bajarish.

Uslubiy ko'rsatmalar. Gavdaning engashishini saglash. Sakrab-
sakrab bajarilgan harakatda yadro itgitishning doimiy ravishda
oldinga va keyinchalik tezlanish bilan bajarilishini kuzatish.

6- vazifa. Yadro itgitish texnikasini takomillashtirish va shaxsiy
xususiyatlarini oshirish.

Vositalari:

1 Har xil og‘irlikdagi yadroni turgan joyidan va sakrab-sakrab
iigitish.

2. Yadroni natija uchun itqitish.

3. Og'irlik va tortish mashglarlaridan (toshlar, gadogtoshlar,
shtanga disklari va h.k.) foydalanish.

4. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglami bajarish.
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5. Nazorat va kalendar musobagalarda gatnashish.

6. Shug‘ullanuvchilar orasida musobaga tashkil gilish.

4.6.Disk ulogtirish texnikasini o‘ rgatish va takomillashtirish

Disk ulogtirishni aylanishgayaroqli gattiq tekis erdayoki musobaga
goidasiga binoan tayyorlangan uloqtirish doirasida o‘rgatiladi.

Disk ulogtirish o‘rgatilayotganda ehtiyotkorlik choralarini ko‘rish
zarur. Mashg‘ulot jarayonida disk fagat bir tomonga ulogtiriladi.
Disk ulogtirish joylari iloji boricha bir-biridan olisroq bo'lishi lozim.

Guruh bo'lib o‘rgatish vaqtida, musobaga qoidasida ko‘rsatil-
ganidek, uloqtirish doirasini va shu doiradan belgilangan masofani
arg‘amchi yoki sim to‘r bilan o‘rab olish magsadga muvofigdir.

Bordi-yu, ulogtirish uchun o‘ralgan doiralar bo‘lmasa, u holda
disk navbatma-navbat uloqtirilishi va diskni olish uchun harakat
gilishga faqat ulogtirish tugagandan keyingina ruxsat berish lozim.

Quyida o‘rgatish vazifalari va ulami bajarish uchun zarur bo‘lgan
vositalar hamda uslubiy ko‘rsatmalar berilgan.

1- vazifa. Shug‘ullanuvchilami disk uloqtirish texnikasi bilan
tanishtirish.

Vositalari:

1 Disk va uni ulogtirish qoidalari bilan tanishtirish.

2. Doirada tanishtirish, diskni uloqtirishni ko‘rsatish va tu-
shuntirish.

3. Ko‘rgazmali qurollar orgali (kinogramma, o‘quv filmlari,
kinohalgalar) namoyish etish.

4. Talab me’yorlari (razryad, o‘quv me’yorlari, reyting talablari)
bilan tanishtirish.

5. Erishilgan rekord darajalari bilan tanishtirish.

6. Disk uloqtirish natijasi bilan bog‘lig omillar bilan tanishtirish.

7. Disk ulogtirish fazalari, ulaming ahamiyati bilan tanishtirish.

Uslubiy ko'rsatmalar. Disk ulogtirish joyi bilan tanishtirish. Disk
gaysi materiallardan iboratligini tushuntirish, musobaga qoidasining
shug‘ullanuvchilar bilan ijro etilishiga e’tibor garatish. Texnika
xavf-sizligi qoidalarini tushuntirish.

2- vazifa. Shug‘ullanuvchilami disk ushlash va ulogtirishga
o‘rgatish.

Vositalari:

1 Diskni ushlash usulini ko‘rsatishni tushuntirish.
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2. Qo'Ini disk bilan tebratish.

3. Diskni erda dumalatish.

4. Diskni yuqoriga otish.

5. Ulogtirish yo'nalishiga garab oyoqglar elka kengligida turadi.
Disk chap go'l bilan oldida ushlagan holda o‘ng qo‘l yuqorida. Disk
bilan 0‘ng tomonga tebranib, keyinchalik oldinga ulogtirish.

6. D.h. —yuqoridagidek. Tebranish kengligi, belning burilishi va
bir vagtning o‘zida oyogni egish hisobiga oshirish.

7. Uloqtirish yo‘nalishiga qarab turgan holatdan diskni uloqgtirish.
Chap oyoq oldinda, o‘ng - orgada.

8. Disk bilan har xil tebranishdagi figuralami (sakkizlik va h.k.)
bajarish.

9. 5-6-7 mashglami har xil predmetlar bilan: yog’och, tosh,
supurgi, shtanga bo‘lagi va b.qg. bilan bajarish.

10. Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashgqlar berish.

11. Kuchni rivojlantiruvchi mashglar berish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Diskni ushlashda barmoglar holatiga e’tibor
berish. Diskni chigarishda ko‘rsatkich barmogga va diskning soat
millari bo‘yicha aylanishiga e’tibor berish. Disk ulogtirish tomoniga
(o'ngga) yarim doirada turib ulogtirish, oyoglarni elka kengligidan
kengroqg, gaddini tiklash, tovonlami bir oz yon tomonga ochishga
c'tibor garatish.

3-vazifa. Final kuchlanishi fazasiga (gaytishdan keyingi,
lugallovchi harakatga) o‘rgatish.

Vositalari:

1 Ulogtirish yo*nalishiga chap tomon bilan turgan holatda diskni
ulogtirish.

2. Shuning o‘zini ulogtirish yo*nalishiga orga bilan turgan holatda
ulogtirish.

3. Shuning o‘zini o‘ng oyoqgda turgan holatda chap oyogni erga
tushirish bilan ulogtirish.

4. Predmetsiz va predmetlar bilan final kuchlanishi fazasini taglid
gilish.

5. 0‘ng oyoqda turib, chap oyogni erga qo‘ymasdan diskni
ulogtirish.

6. Xuddi shuning o‘zi, chap oyoqda turgan holatda.

7. 12, 3 (asosiy) mashqglarni har xil predmetlar bilan bajarish.
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Uslubiy ko ‘rsatmalar. Gavda gismlarini: “oyoq-tos-gavda-ko‘k-
rak-go‘l”, ketma-ketligiga alohida e’tibor berish. Diskning yumshogq,
tekis tezlanish olishiga erishish. Oxirgi kuch berishni o‘rgatishda
rezinali tayoq, faner raketka, daraxt shoxchasi bilan mashq bajarish
magsadga muvofiqdir. Disk og‘irligidan ortiqg tosh yoki boshga
buyumlardan foydalanish mumkin (47-rasm).

48-rasm. Diskni oldinga-pastga chigarish

4-vazifa. Disk bilan aylanishga o‘rgatish.

Vositalari:

1 Qayrilish texnikasini ko'rsatish va tushuntirish.

2. D.h. —ulogtirish yo‘nalishiga orga bilan turib, oyoqlar elka
kengligida, qayrilishga kirishni ichki tovon orgali bajarish.

3. D.h. - shuning o‘zi. Chap oyoq atrofida 360° 0‘ng oyoqni erdan
uzib, yana d.h. ga gaytish.

4.D.h.-0 ‘ngoyoq bilan ulogtirishyo‘nalishigaqarab turgan holda,
chap oyoqgniyengil oldinga qo'yish. Gavda og'irligini chap oyoqga
o‘tkaza turib, u bilan depsinib, 0*ng son bilan oldinga-yuqoriga garab
siltanib sakrash va bukilgan 0‘ng oyoq bilan orgaga tushish.

5. D.h. shuning o‘zi. 4-mashqqga o‘xshatib, 0'ng oyoq bilan yarim
biginda erga tushish.

6. Shu mashgning o‘zi, 180° ga gaytish bilan.

7. Shu mashqni uloqtirishga taglid gilib bajarish.

8. Qaytishni gismlar va belgilar bo‘yicha bajarish.

9. Har xil aylanma harakatlarni chap va o‘ng oyoq bilan yurgan
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holda bajarish.

10. Har xil predmetlar bilan gayrilish gismlarini va umuman
gayrilishni bajarish.

Uslubiy ko ‘rsatmalar. Ulogtirish maromiga e’tibor berish. Uloqti-
rilayotgan qo’ Ining siltanishiga e’tibor berish. Aylanish avvalo disksiz,
keyin esa disk yoki boshga narsalar bilan o‘rgatiladi. Aylanishni
dastlabki holatiga e’tibor berish lozim. Aylanish maromining ijrosiga
ahamiyat berish lozim.

5-vazifa. Aylanishdan disk uloqtirishga o‘tishni o’rgatish.

Vositalari:

1 Diskni aylanishda ulogtirish.

2. Diskni kichik tezlikda doiradan ulogtirish.

3. Shuning o‘zini tezlanish bilan natijaga uloqgtirish.

4. Disk bilan va disksiz aylanishlar.

5. Rezinalivayog‘och tayoqchalar, daraxt shoxchasi, ip bog‘langan
lo’plar bilan bajarish.

6. Natija uchun uloqtirish.

Uslubiy ko'rsatmalar. Uloqtirishni yo‘nalish bo'yicha turgan
holatdan boshlab, asta-sekin gayrilishga kirish amplitudasini oshirib
boriladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirishga e’tibor garatish
lozim.
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V BOB. YENGIL ATLETIKA MASHG'ULOTLARIDA DARS
O‘TISH AMALIYOTI

5.1. Dars gismlarini bo‘lib o*tishuslubiyoti

0 ‘qituvchining darsga tayyorlanishida, birinchi navbatda, dars
konspektini yuqori saviyada ishlab chigish darsning muvaffaqiyatli
o'‘tishi uchun bevosita zamin tayyorlaydi (darsning moddiy-texnik
ta’minlanishi, o‘quvchilardan yordamehilar, navbatchilar, guruh
boshliglarini tayyorlash nazarda tutiladi). Shuning uchun tahlil
gilayotganda quyidagilarga e'tibor berish tavsiya etiladi:

1 Dars konspektining mavjudligi, har bir dars rejasiga muvofiqligi,
aniq tshlab chigilganligi va uning ko'rinishi:

a) dars vazifalarining dastur talablariga javob berishi, aniqligi,
to‘g‘ri ifodalanganligi, har tomonlamaliligi;

b) konspekt mazmunida vositalaming to‘g‘ri tanlanishi (dars-
ning tayyorlov, asosiy va yakuniy gismlarida vositalaming o‘quv-
chilaming jismoniy rivojlanishi va tayyorgarlik darajasiga, tanlangan
vositalaming dars vazifalariga muvofigligi, dars gismlarida vosita-
laming o‘zaro va mashg‘ulot o‘tkaziladigan sharoitga mosligi);

V) mashqglaming me’yorlanishi va ulaming ketma-ketligi;

g) konspektning tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalari bo‘limida darsni
tashkil etish, o‘tkazish uslubiyati, sharoitlari bo‘yicha berilgan
ko'rsatmalar, ulaming to‘g‘riligi, magsadga muvofigligi, ifodalanishi
va boshga misollar ifodalanadi.

2. Dars o'‘tkazish joyi, o'quv qurollari va anjomlarining tayyorligi
va ulaming sanitariya-gigiena holati.

3. 0 ‘qituvchi va o‘quvchilaming tashqi ko‘rinishi.

4. Navbatchi va guruh sardorlarining oldindan tayyorgarliklari.

5. Darslardan ozod qilingan (kasalligi sababli) o‘quvchilarga
dasrdan oldin beriladigan ko‘rsatmalar.

Darsning tashkil gilinishi
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Kuzatuvchi quyidagilarga e’tibor berishi kerak:

1 Darsning o'z vagtida boshlanishi va tugallanishi; dars gismlarida
ayrim asboblarda ish bajarilishi va mashq turlari uchun tagsimlangan
vagtning maqgsadga muvofigligi.

2. Mashg‘ulotjoyi, asbob-anjomlardan foydalanish, o‘quvchilarni
joylashtirish, saflanish va qayta saflanishlarning ahamiyati va
ulaming tarbiyaviy giymati.

3. Dars gismlarida o‘quvchilar ishini tashkil etishning usullari
va ular variantlarining: frontal, guruhli, individual, aylanma mashq
usullarini birin-ketinligi, baravarligi va h.k.

4. Dars gismlarida o‘quvchilarning harakat faolliklarini oshirish
uchun foydalaniladigan usullar, ularning samaradorligi.

5. Darsda o‘quvchilgrdan yordamchilar sifatida foydalanishning
afzal-ligi. 0 ‘qituvchining o‘z yordamchilari ishlarini nazorat qilishi
va taqdirlashi.

5.2. Darsda go'llaniladigan vositalarga tasnif

Darsning tayyorgarlik qgismi vositalarini, uning bajaradigan
funktsiyasiga muvofigligi (maxsus tayyorgarlik va yondashtiruvchi
olquvchilarni darsga jalb etuvchi mashglaming mavjudligi va
yuklamalaming etarli bo‘lishi).

Darsning asosiy qismi uchun mashglarni tanlash, shug‘ul-
lanuvchilaming imkoniyatlarini e’tiborga olish, o‘zlashtirilayotgan
materialning ketma-ketligi, mashglarni bajarish uchun yyengil
lashtirilgan sharoitlar yaratish, ko‘nikma va malakalami hisobga
olish, topshirig takrorlanishining etarli bo'lishi va h.k. to‘g‘ri amalga
oshirildimi? Misollar bilan tasdiglanishi lozim.

3. Darsning yakunlovchi qismiga vositalar tanlashda asosiy
gismda bajarilgan ishlarning xususiyatlari e’tiborga olindimi, orga-
ni/.mning tiklanishi ta’minlandimi?

4. Uyga topshiriglar, ularning to‘g‘riligi va xususiyatlari, ularning
goMlanishiga bo‘lgan asosiy talablarga rioya gilinganligi.

Bulardan tashqari, o‘qituvchining so‘zlashuv uslubiyati, nutq ma-
daniyati, ko‘rgazmali usullarni to‘g‘ri bilishi, amal gilishi, jismoniy
mashglarni amaliy o‘zlashtirish ketma-ketligiga, texnikadagi xato-
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lami oldini olish va kuzatish, o‘quvchilarga boigan rauomalasi,
talabchanligi, gat’iyatliligi, iro-dasi, o‘zini tuta bilishi, odobi, xush-
fe’lligi va o‘quvchilarning savollariga hozirjavobligi, ularning yutug-
larini ko‘rsata olishi, to‘g‘ri baho berishi katta ahamiyatga ega.

Yengil atletika mashg‘ulotlarining asosiy tashkiliy shakli - dars-
dir. Yengil atletika darslari nazariy va amaliy bo‘lishi mumkin.

Nazariy dasrlarda shug‘ullanuvchilaiyengil atletikaning nazariyasi
va uslubiyatidan bilim oladilar.

Amaliy darslarda shug‘ullanuvchilar jismoniy tayyorgarlik-larini
oshirib,yengil atletika mashqglari texnikasini egallaydilar.

Dars uch: tayyorlov, asosiy va yakunlovchi gismlardan tuziladi.

Darsning tayyorlov qismining vazifasi: shug‘ullanuvchilar
faoliyatini tashkil gilish va bo‘ladigan yuklamaga tayyorlash.

Darsning asosiy gismi vazifasi: shug‘ullanuvchilarning jismoniy
tayyorgarligini  oshirish,yengil atletika mashqglari texnikasiga
0‘rgatish.

Darsning yakunlovchi gismi vazifasi: yuklanishni asta-sekin ka-
may-tirish, organizm holatini bir me’yorga keltirish.

Yengil atletika darslarida konspekt tuzish uslubi quyidagicha:

Dars - 40 daqiqa.

Tayyorlov gismi 20% ni tashkil giladi (12 min).

Asosiy gismi - 25-38 daqiqa.

Yakulovchi gismi —3-5 dagiga.

Dars konspektini ketma-ket toTdirish quyidagicha:

1 Har darslik rejasi, darsning asosiy gismi materiali yozib olinadi.

2. Asosiy mashglarning har biri bo‘yicha darsning vazifalari
go'yiladi.

3. 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 har
bir gismi uchun vaqt ko‘rsatiladi.

6. Darsning yakunlovchi gismi uchun material beriladi.

7. “Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar” boTimi to‘Idiriladi.

Konspektning shakli
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dars konspekti

_ sinfo‘quvchilari uchun Dars o‘tkaziladigan sana
Dasrning vazifalari: 1.
2.
3.
0 ‘tkaziladigan joyi snaryadlar, anjomlar
Darsning gismlari va Tashkiliy-
ulami davom etish Mazmuni Me’yori uslubiy
vaqti ko' rsatmalar

O ‘gituvchining imzosi__

Darsning kamchiliklari__

Mashglarniyozish lizimi.

1 Gimnastikaga xos mashglarni gimnastika snaryadlarida, akro-
batikada musiga ritmiga, badiiy gimnastika elementlari va gismlarini
hisob bo'yicha (1, 2, 3, 4 va h.k.).

2. Yozish - mashglar mutlag parametrga ega bo‘lmasa va
gismlarga bo‘linadigan holda (masalan, to‘pni otish).

3. Chizma - mashqlarning rasmi, snaryadlaming joylashish chiz-
masi, zal o‘lchamlari va chiziglari hamda sport maydonchasining
o'‘yinchilar o‘ynagandagi harakatli chizmalari, aralash estafeta yoki
alohida mashglar, aylanma mashg‘ulot bo'yicha o‘tkaziladigan
uslubdagi chizmalar.

Ko‘rsatilgan 3 xildagi tizimni bir vaqtda dars konspektida ish-
latish mumkin.

Darsning asosiy gismida mashqlarni ketma-ket yozish:

1 Oldin mavzuni yozib, keyin shu mavzuni hal etish uchun kerak

boMadigan (tahlil qiluvchi, yondashtiruvchi, maxsus tayyorgarlik va
h.k.) mashqlar beriladi.

Masalan, mavzu:

Qisqa masofaga yugurish, 1-dars:

a) yuqori startdan yugurish;

b) past start holati;

V) past startdan yugurish.

4-dars. Qisqa masofaga yugurish:

a) buyruq bo'yicha past startdan yugurish;



b) 30 m startdan vaqtga yugurish.

Darsning vazifasini go'yish.

Darsda o‘rgatish, tarbiyalash va sog‘lomlashtirish vazifalari hal
etiladi.

Darsning oldiga go'‘yiladigan vazifalar fe’lning buyruq shaklida
bo* ladi.

Ko‘p targalgan fe’llar quyidagilardir: tanishtirish, gapirib berish,
aniglash, o‘rgatish, takrorlash, mustahkamlash, takomillashtirish,
rivojlantirish, tarbiyalash, tekshirish, baholash, musobaga o‘tkazish,
eslatish, vazifa berish, yakunlash va h.k.

Darsga vazifa qo'yish dasming asosiy gismida bosh mashqgni
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 chigish texnikasiga
o'‘rgatish; 3) yugurish tezligini oshirish; 4) 60 m yugurishda tezlikni
oshirish; 5) 60 m yugurishni baholash.

5.3. Darsning tayyorlov gismini tuzish uslubiyoti

Darsning tayyorlov gismida rejalashtiriladi: sinfni saflantirish,
navbatchining axboroti, darsning vazifasini eshittirish, keyin saf
mashqlari, gayta saflanish yoki topshirigni baholash.

Mashglarning keyinchalik yozilishi quyidagicha: yurish —odat-
dagidek, safda gadam tashlab buyruq va topshiriglarni bajarish bilan
(masalan, qo‘llami oldinga va orqgaga doira shaklida harakat qilib
yurish).

Yugurish — odatdagidek topshirigni bajarish bilan (masalan,
harakat yo‘nalishiga elka bilan, yugurish har bir gadamda balandga,
oldinga sakrash, 3-5 gadamda va h.k.).

Keyin yugurishdan yurishga gayta saflanish bilan badan gizdirish
turidagidek mashglarni bajarish.

Badan gizdirish mashglarnijoyida va yurishda bajarilishi mumkin.

Mashqlar o‘ziga xos juft-juft bo‘lib, uch kishi, to‘rt kishi, hamma
sinf bilan snaryadlarsiz va snaryadlar bilan, snaryadlarda va aylanma
mashg‘u-lotlarda aralash holda bajariladi.

Badan gizdirish mashqglari quyidagicha ketma-ketlikda bajariladi:
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1) gaddi-gomatga beriladigan mashglar;

2) yelka va go‘lga beriladigan mashqlar;

3) gavda va qo‘lga beriladigan mashglar;

4) gavda va oyoqqa beriladigan mashqlar;

5) harakat uyg‘unligini va chaqqgonlikni rivojlantiradigan
(maxsus yondashtiruvchi, tahlil giluvchi va h.k.) mashglar;

6) gavda va oyoqqa beriladigan mashgqlarga sakrashlarni qo‘shib
berish: yugurish mashglari va tezlanish (sport maydonchasida).

“Badan gizdirish” dagi mashglar soni —7-8 ta.

Keyin sinf2 guruhga bo‘linib, darsning asosiy gismida beriladigan
mashglarni bajarish joyiga borishadi (sinfni ko‘prog guruhlarga ham
bo‘lish mumkin).

Mashqlarni me’yorlash:

- mashqglarni vaqt, takrorlash soni, metrlar, kilometr, og‘irlik,
harakat tezligi (qgadam, yugurish) bilan me’yorlash mumkin;

- darsning yakunlovchi gismi sekin yugurishdan yurishga o'tish
bilan boshlanadi. Yurish - odatdagidek bo‘lishi yoki ma’lum
topshiriq bilan har xil shakldagi yurishlar bilan bajarilishi mumkin.
Bundan tashqari, shiddati past bo‘lgan o'yinlardan foydalansa
ham bo‘ladi. Ayrim gismlarda nazariy bilimlar berilishi va nazorat
gilinishi mumkin (masalan, musobaqa qoidasi, gigienik talablar va
hk.);

- darsning yakunlovchi qismi darsni umumlashtirib xulosa
chigarish va uyga beriladigan vazifalar (guruhlar yoki individual)
bilan tugallanadi.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar:

- darsning tashkil gilinishiga qaysi joyda ganday usulda saflanish,
mashg‘ulot o‘tkaziladigan joy, guruh harakatining yo‘nalishi va bir
harakatdan ikkinchisiga o‘tishi (yurish, yugurish va h.k.), asbob-
anjomlamijoylashtirish vayig‘ishtirish, mashg‘ulotjoyini tayyorlash
uchunjavobgar shaxsni ajratish, yordamchilami tayinlash, sanitariya-
gigiena talablarini bajarish, chiniqish vositalaridan foydalanish
kiradi;

- uslubiy ko‘rsatmalarga mashgning to‘g‘ri bajarilishiga yordam-
lashadigan ko‘rsatmalar, xatoni ogohlantirish va tuzatish, maxsus
hililarni berish joyi va vaqti, texnik vositalardan foydalanish, mashqg-
larga o‘rgatish usullari va uslublari, bilim va malakalarni baholash,
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uyga berilgan vazifani tekshirishjoyivavaqti,jismoniy rivojlanganlik,
tayyorgarlik, jinsini e’tiborga olgan holda tabaqgalashtirilgan holda
o‘rgatish.

Konspekt bo yicha ko ‘rsatmalar.

Konspektning bu bo‘limida o‘qituvchi darsning qaysi 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 gqism bilan bog fligligi.

Tayyorlov gism umumiy va maxsus gismga bo‘linadi.

Umumiy qismda quyidagilar: yurish, yugurish, umumrivojlan-
tiruvchi, rags, o'yin va h.k. mashglar go‘llaniladi. Mashglaming
soni —5-8 ta.

Maxsus gismda mashglaming tuzilishi va xususiyati bo’yicha
organizmga o‘zaro ta'siri, darsning asosiy qismidagi mashglarga
bog‘lig holda go’llaniladi.

Yengil atletika darsining asosiy gismi. Yengil atletika texnikasini
o‘rganish kuch, tezkorlik, chidamlilik, egiluvchanlik va harakat
uyg‘unligini talab giladi.

Jismoniy mashglar har doim quyidagi tartibda bo‘ladi.

1 Texnikani o‘rganish va takomillashtirish uchun mashglar.

2. Tezkorlikni va chaqqonlikni rivojlantirish uchun mashglar.

3. Kuchni rivojlantirish uchun mashqlar.

4. Chidamlilikni rivojlantirish uchun mashqlar.

Zarur bodganda yugoridagi tartibni o‘zgartirish mumkin. Dars
vazifalariga ko‘ra mashglar va uning me’yorlari tanlanadi.

Samaradorlikka garatilgan mashqglami kengroq qo‘llash zarur.
Bunga asosiy mashglaming tuzilish gismi va maxsus mashqlar kiradi.
2-3 ta tayyorlov mashglarini bajarish natijasida dars vazifalarini hal
gilishga tayyor bo'linadi.

Darsning samaradorligi mashg yuklamasining organizmga ta’siri
bilan aniglanadi. Dars yuklamasini nazorat qilishda keng tarqgalgan
usullar - dars zichligini aniglash va pulsometriyadir.

Darsning zichligi xronometraj bo'yicha aniglanadi. Bunda darsda
o‘quvchilarning mashq harakatlarini bajarishdagi vaqgti aniglanadi.

Sekundomer orqgali vaqt hisoblanadi, dars boshlanishidan to
o‘quvchilar maydondan chiqgib ketgunicha sekundomer ishlab turadi.
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Umumiy zichlik deb umumiy vaqgtga nisbatan pedagogik jihatdan
oglangan vaqtga aytiladi.

Motor zichligi deb jismoniy mashglarni bajarishga ketgan
harakatdagi vaqtga aytiladi.

Xronometrajni olib borishda tur faoliyatiga ketgan vaqtni
xronometraj bayonnomasiga tushirib, darsdan keyin uning qolgan
bo'limlari to‘ldiriladi. Keyin umumlashtirib tahlil gilinadi.

«
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Vi BOB. YENGIL ATLETIKA BO'YICHA
MUSOBAQALARNI TASHKIL QILISH VA HAKAMLIK
ASOSLARI

6.1. Yengil atletika bo‘yicha musobagalarni tashkil qilish va
hakamlarning vazifalari

Tegishli federatsiyaning hakamlar hay’ati musobagalar o*tkazish
uchun bosh hakamlar hay’atini (BHH) tayinlaydi, u bosh hakam,
bosh kotib, ulaming o‘rinbosarlari vayordamchilaridan (musobagalar
migyosiga garab) iborat bo‘ladi. BHEfishi uchta bosgichga bo‘linadi:
dastlabki, musobaga va yakuniy.

Dastlabki bosqgich.Bosh hakam vaziyatni o‘rganadi, oldinda
turgan musobaqgalaming o‘tkazilish joyini tekshiradi, kamchiliklami
bartaraf etish bo‘yicha ko‘rsatmalar beradi, hakamlar brigadasi so-
nini hamda ularning tarkibini belgilaydi, musobaqga dasturini kunlar
va soatlar bo'yicha tuzib chigadi, hakamlar bilan musobaqga goidalari
yuzasidan seminar o‘tkazadi, seminar yakunla-riga asosan o‘rin-
bosarlar, katta hakamlar tayinlaydi, hakamlar hay’atining vakillar
bilan birgalikdagi kengashini o‘tkazadi, musobaga shifokori bilan
birga gatnashchilaming tibbiy ruxsatnomalarini tekshiradi.

Bosh kotib bu bosgichda musobaqgalar o‘tkazish uchun barcha
hujjatlami tayyorlaydi, texnik talabnomalarni tekshiradi, har bir
turdagi gatnashchilar sonini aniglaydi va bu ma’lumotlarni bosh
hakamga dastumi soatlar bo'yicha tuzish uchun topshiradi, turlardagi
yordamchilar va kotiblarni tanlab oladi, musobagalar to‘g‘risidagi
axborotni tayyorlaydi, hakamlar hay’ati kengashida qatnashadi, zarur
hollarda gatnashchilaming qur’a tashlash marosimini o‘tkazadi.

Musobagalarni o‘tkazish uchun hakamlar brigadasi tuziladi:
yugurish hakamlari, sakrashlar bo‘yicha hakamlar brigadasi, stii
(uslub) bo'yicha hakamlar brigadasi, masofadagi hakamlar brigadasi,
mukofotlash va tantana marosimlari bo'‘yicha hakamlar brigadasi,

220



axborot bo‘yicha hakamlar brigadasi, ishchi brigada va ba’zi boshga
brigadalar (ulaming tarkibi va soni musobaqalar miqyosiga bog'liq).

Yugurish brigadasi start beruvchi, xronometrist va marra guruhidan
iborat. Start beruvchilar (2-4 kishi) yugurish gatnashchilariga start
beradilar, uning to‘g‘ri bajarilishini aniglaydilar. Xronometrist hakam
(6-10 Kkishi) har bir gatnashchining masofani bosib o‘tish vaqtini
aniglaydi. Marra guruhi (6-9 kishi) gatnashchilaming marraga etib
kelish tartibini, vaqt natija-lariga tuzatishlar kiritish uchun (sprintda)
gatnashchilar orasidagi metrlami aniglaydilar. Marradagi kotib
natijalami musobagalar bayonnomasiga yozib boradi va uni kotibiyatga
topshi-radi. Bu brigadaga marradagi katta hakam mas’ul hisoblanadi.

Sakrashlar bo‘yicha hakamlar brigadasi (3-6 kishi) 1-2 brigadadan
iborat bo‘lishi yoki har bir sakrash turi uchun tashkil qilinishi
mumkin. Katta hakam sakrashning to‘g‘ri bajarilganligini aniqlaydi,
o‘lchovchi hakamlar natijani oichaydilar va to‘sig o‘rnatadilar.
Kotib musobaqgalar bayonnomasini yozib boradi va uni kotibiyatga
topshiradi.

Ulogtirishlar bo‘yicha hakamlar brigadasi (3-7 kishi) 1-2 bri-
gadadan iborat bo‘lishi yoki har bir ulogtirish turlari uchun tashkil
gilinishi mumkin. Katta hakam uloqgtirishlaming to‘g‘ri bajarilishini,
ulogtirish paytida xavfsizlikka rioya qilinishini kuzatib boradi.
0 ‘Ichovchi hakamlar natijalarni o‘Ilchaydilar. Kotib bayonnoma
yuritadi va uni kotibiyatga topshiradi.

Stil (uslub) bo‘yicha hakamlar brigadasi sportcha yurish bo‘yicha
musobagalar o‘tkazishda tashkil qilinadi va sportcha yurish
texnikasini kuzatib boradi.

Masofadagi hakamlar brigadasi masofaning va to‘siglaming,
aynigsa yugurish alohida yo'lkalar bo‘ylab bajarilayotgan paytda,
burilishlarda gatnashchilar tomonidan to‘g‘ri bosib o‘tilishini kuza-
ladi; estafetali yugurishda estafeta tayoqchasining to‘g‘ri uzatilishini
kuzatib boradi.

Mukofotlash va tantana masrosimlari bo‘yicha hakamlar briga-
dasi musobaga g‘oliblari va sovrindorlarini mukofotlashni, muso-
baqgalarning ochilish va yopilish marosimlarini tashkil giladi.

Axborot bo'yicha hakamlar brigadasi musobagalaming borishi
to'g‘risida tovushli va yozma (maxsus devorchalarda) axborot
beradi.
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Hakamlaming ishchi brigadasi musobagalami o‘tkazish joylarini
tayyorlaydi, tegishli inventarlar va jihozlarni hozirlaydi va tozalaydi.

Musobaga bosqgichi. Bosh hakam vaqtning cho‘zilib ketmasligi
uchun musobaqalar borishini kuzatib boradi: musobaqgalarning
boshlanish vaqgtini ko‘chirishi mumkin; katta hakamlar joylarda
hal eta olmagan barcha bahsli masalalarni ko‘rib chigadi; hakamlar
brigadasi ishini baholaydi; musobagalarning har kunidan so‘ng
jamoalar vakillari ishtirokida hakamlar hay’ati kengashini o‘tkazadi
va musobagalar natijalarini tasdiglaydi.

Kotibiyat hakamlari turlar bo'yicha bayonnomalarni gayta ishlab
chigadilar, keyingi musobaga davralarida gatnashish uchun gatnash-
chilar tarkibini aniglaydilar, gatnashchilarning o‘rinlarini taqsim-
laydilar, ochkolar jadvaliga asosan gatnashchilarning natijalarini
baholaydilar, jamoaviy kurashda ochkolarni hisoblab boradilar, max-
sus devorchalarga axborotlar iladilar, musobagalashayotganjamoalar
o'rinlarini aniglaydilar, mukofot-lash bo‘limiga gatnashchilar, g‘o-
liblar va sovrindorlar to‘g‘risida, ulaming murabbiylari hagida
barcha ma’dumotlami beradilar, gatnashchilar ko‘rsatgan natijalar-
ning razryadlarini baholaydilar.

Turlardagi kotiblar musobaqalar bayonnomasiga gatnashchilar
ko‘rsatgan natijalami yozib boradilar (uzunlikka sakrashlar, uch
hatlab sakrash, ulogtirishlaming hamma turlari), yakuniy natijani
aniglaydilar va bayonnomalarni kotibiyatga topshiradilar. Marradagi
kotib bayonnomaga qatnashchilarning yugurishlarda marraga etib
kelish tartibini va uning vaqtini yozadi.

Yakuniy bosgich. Bosh hakam jamoalar vakillari ishtirokida ha-
kamlar hay’ati bilan yakuniy kengash o‘tkazadi va bu erda muso-
bagalar natijalari uzil-kesil tasdiglanadi; musobaqalar to‘g‘risida
hisobot tuzadi, bu erda gatnashchilar soni, ishtirokchilar malakasi,
jamoalarning egallagan o‘rinlari, musobagalar g‘oliblari va sov-
rindorlari ko'rsatiladi; hakamlar brigadasi va hay’ati ishini baholaydi.

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

Marradagi hakam gatnashchilarning marra chizig‘ini kesib
o‘tishlariga ko‘ra ulaming marraga etib kelishlarini aniglaydi, sprin-
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lerlik yugurishda birinchi va ikkinchi, ikkinchi hamda uchinchi
va h.k. yuguruvchilar orasidagi metrlami aniglaydi. Katta hakam
liamma ma’lumotlarni “marra varag‘iga” yozib boradi, metraj
asosida sekundomer ko‘rsatmalarini to‘g‘rilab boradi va uni kotibga
beradi.

Xronometrist hakam start beruvchining buyrug‘i bilan sekun-
domemi yogadi (patron oloviga yoki tutuniga, bayroq silkinishiga
rcaktsiya) va gatnashchi tanasining istalgan gismi marra chizig‘ini
kesib o‘tishi bilanoq to‘xtatadi, natijani katta hakamga ma’lum giladi
va u natijani yozib go‘yadi. Natija hakamining “Sekundomerlami
nolga qo'ying” buyrug‘idan so‘ng sekundomer ko‘rsatmalarini olib
tashlaydi. Sekundomerlar ko‘rsatmalari kotibga beriladi. Birin-
chi gatnashchining vaqti uchta sekundomer bilan, golganlari bitta
sekundomer bilan gayd qilinadi; ko'pkurashlarda har bir gatnash-
chining vaqti uchta sekundomer bilan aniglanadi. Yakuniy natija
quyidagicha aniqgla-nadi: sekundomeming eng yaxshi va yomon
ko‘rsatmalari olib tashlanadi, o‘rtacha sekundomer vaqti olinadi
(masalan, 105 s, 10,7 5va 10,8 s, bunda 10,7 s vaqt olinadi).

Marradagi kotib avval yugurishdagi gatnashchilarning marraga
etib kelishlarini yozib boradi, keyin esa ulaming ismlari to‘g‘risiga
sekundomer vagtini gayd qiladi. Birinchi qathashchining vaqti
albatta uchta sekundomer bo'yicha yoziladi va yakuniy natija ajratib
ko'rsatiladi.

Start beruvchi shuni kuzatib turishi lozimki, gatnashchilarning
hecli biri startga buyruq berilishidan avval kelmasligi yoki buyruq
bcrilayotgan paytda start olmasligi lozim. Bu qoidalar buzilganda u
yoki uning yordamchisi gatnashchilami start chizig'iga qaytarishi
kerak.

“Lzunlikka sakrash” va “uch hatlab sakrash” turlaridagi hakamlar
urinishni bajarish uchun ruxsat beradilar, urinishga berilgan vagtni
nazorat qgiladilar, gatnashchining chizigni bosib olmasligini kuzatib
luradilar, erga tushishning yaqin nuqtasini aniglaydilar, natijani
o'lcimydilar. Muvaffaqiyatli urinishda oq bayroqcha ko‘tariladi va
natija o'lchanadi, chiziq bosib olinganda gizil bayroqcha ko‘tariladi,
uriitish hisobga olinmaydi. Kotib har bir gatnashchining natijasini
yozib boradi yoki muvaffaqiyatsiz urinishda chizigcha qo'yib
go'yadi.
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“Balandlikka sakrash” va “langarcho'pgatayanib sakrash” turla-
ridagi hakamlar boshlang‘ich va keyingi balandiiklarni o‘rnata-
dilar, urinishni bajarishga ruxsat beradilar, urinishga berilgan vaqtni
nazorat qiladilar, balandlikning to‘g‘ri engib o‘tilganligini anig-
laydilar. Muvaffagiyatli urinishda oq bayroqcha, muvaffagiyatsiz
urinishda qizil bayroqcha ko'‘tariladi. Kotib musobaqalar bayon-
nomasini yuritadi, gatnashchilami navbat-dagi urinishga chaqiradi,
bayonnomada muvaffaqgiyatli urinishlami “0” belgi va muvaffa-
giyatsizlarini “X” belgi yordamida qayd giladi, o‘tkazib yuborilgan
balandliklar yoki urinishlami chizigcha chizib go'yish bilan
belgilaydi.

“Ulogtirishlar” turlaridagi hakamlar xavfsizlik texnikasini nazo-
rat qiladilar; urinish to‘g‘ri bajarilishini, urinish uchun ajratil-
gan vaqtni kuzatib boradilar; muvaffaqiyatli urinishda natijani
o'‘lchaydilar; snaryadlarni joyiga gaytaradilar. Maydondagi hakam-
lar urinishni bajarish uchun buyruqg beradilar, shundan so‘ng katta
hakam qatnashchiga ulogtirishni bajarishga ruxsat beradi. Kotib
gatnashchilami navbatdagi urinishga chaqiradi, natijalami bayon-
nomaga yozib boradi, muvaffaqiyatsiz urinishda chizigcha go'yib
go‘yadi.

“Uzunlikka sakrash”, “uch hatlab sakrash” va *“ulogtirishlar”
turlarida final musobagalari ishtirokchilari ganday aniglanadi?
Finalga eng yaxshi natija ko‘rsatgan sakkiz sportchi chigadi. Ular
yana uchta final urinishlarini bajarish huquqiga egalar. Agar ikkita
yoki bir nechta ishtirokchilar, gaysi urinishda ekanligidan gat’i
nazar, bir xil natija ko‘rsatgan bo‘lsalar, har bir gatnashchining
kattaligi bo‘yicha ikkinchi natijasi garaladi va shunga qgarab o‘rinlar
tagsimlanadi. Ikkinchi natija teng bo‘lib golganda uchinchi natija
garaladi. Agar hamma uchta natija bir xil bo'Isa, 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 huqugiga
egalar (agar musobagalar ish tartibi yo*‘l qo‘ysa) yoki keyingi davraga
chigish uchun qur’a tashlanadi, yoki, agar imkoniyat bo‘lsa, bir xil
natija ko‘rsatgan barcha gatnashchilarga keyingi davraga o‘tishga
ruxsat beriladi.
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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 yugurishlarida o‘rinlar sekundomerlar ko‘rsatmalariga ko‘ra
tagsimlanadi (masalan, 800 m ga yugurishlar bir davrada o‘tkaziladi,
hamma yugurishlar final yugurishlari hisoblanadi).

6.2. Yengil atletika bo‘yicha musobaga qoidalarini orgatish

Yengil atletika bo‘'yicha musobagalar yosh guruhlari bo'yicha
o‘tkaziladi, kattalar guruhida yosh cheklanmaydi. Boz ustiga, kichik
yoshdagi o‘smir o‘g‘il bolalar keyingi yosh guruhi musobagalarida
gatnashishlari mumkifi, katta yoshdagi o‘smir o'g"il bolalar esa kichik
yosh guruhida gatnasha olmaydilar. Erkaklar va ayollar o‘rtasidagi
musobagalar alohida o‘tkaziladi, jinsiy belgilariga ko‘ra aralash
startlar o'tkazilmaydi. Musobagalarga fagat tibbiy ruxsatnomasi bor
gatnashchilar yo'l qo'yiladi.

Musobaga ishtirokchisi musobagalar o‘tkazish goidalarini, nizo-
mi va shartlarini bilishi shart. Musobaqgalar paytida gatnashchiga
gandaydir yordam olishga ruxsat berilmaydi. Agar zarur bo'lib
golsa, faqgat tibbiy yordam ko'‘rsatilishi mumkin. Hakam takro-
riy ogohlantirish berganda sportchi musobagalardan chetlashtirili-
slii mumkin. Qatnashchi yaqqol tayyorgarliksizligi uchun muso-
baqgalardan olinishi ham mumkin. Qatnashchi dastuming bir nechta
turlarida gatnashayotganda avval jadvalga ko‘ra yugurish turlarida,
keyin esa “sakrashlar” yoki “ulogtirishlar” turlarida qatnashishi
shart. Bu turlarda u gaysi urinishga ulgurgan bo‘lsa, shu urinishdan
0"z chigishini bajarishi lozim; balandlikka sakrash va langarcho'pga
layanib sakrash turlarida u musobaqalarni gqaysi balandlikka va
urinishga to‘qgnash kelgan bo‘lsa, o‘sha balandlikdan va o‘sha uri-
nishdan boshlashi kerak. Qatnashchi final musobaqa-lariga chigmasa,
lining o'rni boshga sportchi tomonidan egallanishi mumkin emas.
Keyingi davra musobaqalarida gatnashish uchun chigmagan ishti-
rokchi musobaqalardan olinadi. Agar gatnashchi talabnoma berilgan
turda besabab startga chigmasa, u boshga talabnoma berilgan
turlarda gatnashishdan olib tashlanadi (musobaqalar boshlanishidan
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bir soat oldin voz kechish to‘g‘risida xabar berilgan vaziyatlar
bundan mustasno). Dasturning ushbu turida gatnashish to‘g‘risidagi
barcha masalalami ishtirokchi shu tur bo‘yicha katta hakam bilan
hal etishi lozim.

Ishtirokchi tegishli sport kiyimida va oyoq kiyimida gatnashishi
kerak (oyoq kiyimsiz gatnashishga ruxsat beriladi), ragamga (aynigsa
yugurish turlarida) ega bo‘lishi zarur.

Sakrashlar va ulogtirishlar bo‘'yicha musobagalarda gatnashish
navbati ishtirokchilarni  yugurishlar va yo‘lkalar bo'yicha
tagsimlash qur’a tashlash yoii orqali aniglanadi. Ishtirokchilarning
o'‘rinlarini almashtirish fagat hakamlar hay’ati tomonidan bajariladi.
Ishtirokchilarning uzunlikka sakrash, uch hatlab sakrash va ulog-
tirishlar bo'yicha final musobaqgalarida gqatnashish navbatlari dastlabki
musobaqgalar navbatlariga mos keladi*Uzunlikka sakrash va uch
hatlab sakrash bo'yicha hamda ulogtirishlar bo‘yicha musobaqalarda
ishtirokchilar navbatma-navbat, birin-ketin urinishlami bajaradilar,
lekin urinishni bajarishdan voz kechishlari va musobagani keyingi
urinishdan davom ettirishlari mumkin. Ikkinchi va uchinchi darajali
musobaqalarda uloqti-rishlar turidagi bosh hakam qaroriga ko‘ra
hamma urinishlar bir ishtriokchi tomonidan, keyin boshga gatnashchi
tomonidan ketma-ket bajarilishi mumkin.

6.3. Musobaga nizomi

0 ‘zbekiston Respublikasi

Jismoniy tarbiya va sport

vazirining birinchi o‘rinbosari

« » 200_y.

1999-2000yillardatug‘ilgano‘smirlaro‘rtasidayopigbinodayengil
atletika bo'yicha 0 ‘zbekiston Kubogi va 0 ‘zbekiston Respublikasi
birinchiligi to'g‘risida
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NIZOM

Magsad va vazifalari.

- 0 ‘zbekiston Respublikasi xududlaridayengil atletika xolatini
aniglash.

- Xalgaro musobaqgalarda gatnashish uchun 0 ‘zbekiston
Respublikasi terma jamoasini shakllantirishga kuchli sportchilami
saralab olish.

Il. 0 ‘tkaziladigan joyi va vaqti.

Musobaga 2018-yil 3-4 mart kunlari Toshkent shaxridagi
Olimpiya zaxiralari kollejining majmuasida o‘tkaziladi. Yetib kelish
kuni —2 mart.

I11. Musobaqgani o‘tkazishga raxbarlik.

Musobagaga tayyorgarlik va o‘tkazishga raxbarlik 0 ‘zbekiston
Respublikasi Jismoniy tarbiya va sport ishlari vazirligi, Olimpiya
va sport zaxiralari Boshqgarmasi, O ‘zbekiston Yengil atletika
federatsiyasi tomonidan amalga oshiriladi. Musobagani o‘tkazish
bevosita Respublika xakamlar xay’ati zimmasidadir.

IV. Musobaqa gatnashchilari va ishtirok etuvchi tashkilotlar.

Musobaqada Qoraqalpog‘iston  Respublikasi, 0 ‘zbekiston
Respublikasi viloyatlari va Toshkent shaxri terma jamoalari gatna-
shadi. Birinchi gurux jamoalari tarkibi (Toshkent shaxridan 2 jamoa,
Toshkent, Samarqgand, Andijon, Farg‘ona viloyati) - 20 kishi, shu
jumladan, 17 nafar sportchi, vakil, 2 nafar murabbiy (trener); ikkin-
chi gurux (Qoraqalpog'iston Respublikasi, Surxondaryo, Buxoro,
Sirdaryo, Namangan, lJizzax, Qashgadaryo, Navoiy, Xorazm
viloyatlari) - 12 kishi, shu jumladan, 10 nafar sportchi, vakil va
murabbiy. Toshkent shaxri jamoa birinchiligisiz (sportchilar shax-
siy birinchilikda gatnashadi) uchinchi jamoani tashkil etadi. Qat-
nashchilar 1988-yilda tug‘ilganlar va undan kattalardir.

Shaxsiy birinchilikka O ‘zbekiston termajamoasi a’zolari (asosiy
larkib, stajyorlar), shuningdek, 1-raziyaddan kam bo‘lmagan sport
layyorgarligiga ega bo‘lgan sportchilar Kkiritiladi. Sportchilarga
haxsiy birinchilikda gatnashish ruxsatnomasi 0 ‘zbekistonyengil
allriika 1 cdcralsiyasi tomonidan xal etiladi.

Olimpiya zaxiralari kolleji o‘quvchilari o‘zlari kelagn xududdan
ishtirok etishadi.
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V. Musobaga dasturi.

Erkaklar va o‘smirlar: 60, 200, 400, 800, 1500, 3000, 5000 m.ga
yugurish; 60 m.ga to‘siglar (barerlar) osha yugurish, uzunlikka,
balandlikka, uch xatlab, langarcho‘p bilan sakrash, yadro ulogtirish,
5 km.ga yugurish.

Ayollar va o‘smir gizlar: 60, 200, 400, 800, 1500, 3000, 5000
m.ga yugurish; 60 m.ga to‘siglar (barerlar) osha yugurish, uzunlikka,
balandlikka, uch xatlab, langarcho‘p bilan sakrash.

VI. Shaxsiy va jamoa birinchiligini aniglash tartibi.

Dasturning xar bir turiga ikki sportchi tavsiya etilishi mumkin.
Xar bir sportchi dasturning ikki turi bo‘yicha gatnashishi mumkin.
0 ‘zbekiston Kubogi dasturida shaxsiy birinchilik xar bir turdagi
yugori sport natijalariga ko‘ra aniglanadi.

0 ‘smirlar ichida shaxsiy birinchilik 1999-2000-yillarda tug‘il-
gan sportchilar orasida o‘ynaladi. O ‘sltiirlar o‘rtasida o‘rinlar muso-
baganing barcha ishtirokchilari orasida egallagan yuqori joyiga
garab aniglanadi.

Jamoa birinchiligi gatnashchilar jamlagan ochkolar soniga garab
aniglanadi. Jamoa birinchiligi xisobiga quyidagilar Kkiradi:

Birinchi gurux bo'yicha - 22 yaxshi natija;

Ikkinchi gurux bo‘yicha - 10 yaxshi natija.

Ochkolar xisobi IAAFning yopiq inshootlar uchun 2003-yildagi
natijalar jadvali bo'yicha amalga oshiriladi.

Rag‘batlantiruvchi ochkolar jamoaga XTSU me’yorini bajargani
uchun 500, SU uchun 300 ochko tarzida qo'yiladi.

VII. Mukofotlash.

0 ‘zbekiston Kubogi dasturining barcha turlari va o‘smirlar
o‘rtasida O ‘zbekiston Respublikasi birinchiligi g ‘oliblari 0 ‘zbekiston
Respublikasi Jismoniy tarbiya va sport ishlari vazirligining sovg‘a
va birinchi darajali diplomi bilan taqgdirlanadi. O ‘smirlar o‘rtasida
0 ‘zbekiston birinchiligi g‘oliblariga 0 ‘zbekiston Respublikasi
Jismoniy tarbiya va sport ishlari vazirligining birinchi darajali
diplomi beriladi. 2 va 3 o'rinni egallagan sportchilar Vazirlikning
muayyan darajadagi diplomi bilan tagdirlanadi.

VI1II. Ishtirokchilar va tashkilotlarni gabul qilish shartlari.

0 ‘zbekiston Kubogi va 1999-2000-yillarda tug‘ilgan vyigitlar
o'rtasida 0 ‘zbekiston Respublikasi birinchiligi gatnashchilari, jamoa
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vakillari va trenerlaming (murabbiy) safar bo'yicha xarajatlari (yo‘l
xagi, kunlik to‘lov, maoshni saglash, ovqatlanish) safarga jo ‘natgan
tashkilot xisobidan qoplanadi.

Musobagani tashkil etish va o‘tkazish bo‘yicha xarajatlami
(musobagaga xakamlami chagirish va jo‘natish, ovqatlantirish,
xakamlik uchun to'lov, sport baza ijarasi, mukofotlash) O ‘zbekiston
Respublikasi jismoniy tarbiya va sport vazirligi zimmasiga oladi.
Malakasini oshirishga da’vogar xakamlar safarga jo‘natayotgan
tashkilot tomonidan musobaga xakamligiga yuborilishi mumkin.

Talabnomalarni etkazish vaqti va sharti.

Musobaga gatnashchilariga ruxsatnoma berish bo‘yicha mandat
xay’ati M *

(gayerda, gachon, manzili va telefonlari) o‘tkaziladi.

Jamoa vakillari mandat xay’atiga quyidagi xujjatlar tagdim etadi:

- tegishli sport tashkiloti raxbari va shifokori (shaxsiy birinchilikda
gatnashayotgan sportchilarga xam) tomonidan tasdiglangan ariza
(zayavka);

- muayyan tur bo'yicha gatnashayotgan sportchiga kartochka
(belgilangan o‘Ichov va barcha jadvalni to'ldirish asnosida);

- jamoa qatnashchilari, shu jumladan, shaxsiy birinchilikdagi
sportchilaming pasportlarini ko‘rsatish (harbiy xizmatchilar mus-
tasno).

Shaxsiy birinchilikda gatnashuvchi sportchilaming arizasi ish-
tirokchi rasmiy vakillari tomonidan beriladi.

Ishtirokchilar, shujumladan shaxsiy birinchilikdagilar 2001-yilda
0 ‘zbekiston Yengil atletika Federatsiyasi tashkilotlariga biriktirilgan
ragamlarda gatnashadi.
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0 ‘zbek

Sakrash - To'siglardan

o‘tishning tabiiy usuli
bo'lib, gisga vaqt
ichida asab mu qo’l
kuchiga maksimal

zo'r berish bilan
harakterlidir.

Ulogtirish - Maxsus

snaryadlarni uzoqlikka

irg‘itish va ulogtirish
mashglaridir.
Bularning natijalari

metr va santimetr bilan

aniglanadi. Ulogtirish
asab musqo‘l

kuchlanishi gisga vaqt

maksimal boTishi
bilan harakterlidir.

GLOSSARY

Russkiy
MpbDKKM ABASKOTCA
€CTECTBEHHbIM
croco6om
npeosoneHns
NPensTCTBUN 1
XapaKTepusytoTcs
MaKCUMasIbHbIM
HanpsXeHneM
HepBHbIX 1
MbILLEYHbIX CUN
3a KOPOTKUIA

NPOMEXYTOK BPEMEHM.

MeTaHue - 3aTo
NpaKTVKa METaHNs
M MeTaHuA
cneumasibHbIX
CHapsigoB Ha
paccTOSHUN.
PesynbTarthbl nx
onpeaensoTces

B MeTpax n
CaHTUMeTpax.
MeTaHne
XapaKTepu3yeTcs
KOPOTKNM MEepUOAOoM
MaKCMMaJ/IbHOr o
MbILLEYHOIO
HaMpsHKEHWS.
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English
Jumping is a natural
way to overcome
obstacles and is
characterized by
maximum tension
of nerve and muscle
forces in a short
period of time.

Throwing is the
practice of throwing
and throwing
special projectiles
at a distance. The
results of these are
determined in meters
and centimeters.
Throwing is
characterized by

a short period of
maximum muscle
tension.



Ko'pkurash.-
Yugurish, sakrash va
ulogtirishning har xil
turlarini 0‘z ichiga
oladi. Ko‘pko‘rash
tarkibidagi turlar
miqdoriga garab
nomlanadi. Uch
ko‘rash, turt ko'rash,
besh ko‘rash, olti
Ko‘rash, sakkiz
ko‘rash, o‘n ko‘rash.
Ko'pko‘rashning
asosiy turlari erkaklar
uchun —o'n Ko'rash
va ayollar uchun besh
ko‘rash va o'spirinlar
uchun olti ko*rash va
sakkiz ko'rash.
Estafetali yugurish -
Yugurishdan magsad
estafeta tayoqchasini
bir-biriga o*zatib

uni imkon qgadar tez
startdan marragacha
etkazib borishdir.
Etaplar oralig‘i bir
xil gisga va o‘rtacha
masofada yoki har
xil aralash masofada
bo'lishi mumkin.

MHoro6opbe -
BK/IHOYaET B cebs
pasnnyHble BUAbI Gera,
MPbPKKOB 1 MEeTaHWIA.
MynbTunneep Ha3saH
Mo KOMMYeCTBY BUAOB
B cocTaBse. Tpu 604,
yeTbIpe 605, NATb
60€eB, LIecTb 60EB,
BOCEMb 60€EB, AecATb
60eB. OCHOBHbIMM
BUAaMn 60pbLObI
ABNSOTCA AeCATb OOEB
ANA MY>XKUVH 1 NATb
6OEB [N XXEHLLUMH U
LWecTb 60eB 1 BOCEMb
60€eB /11 NOAPOCTKOB.

ScTageTa - Llenb
6era - nepegatb
acTadeTy Apyr Apyry
W NONy4nThb ee oT
Hayana 10 KOHLA Kak
MOXXHO GbICTpEE.
VHTepBan mexay
aTanamy MOXeT
6bITb OAVHAKOBbIM
KOPOTKVM W CPeaHUM
paccTosiHMEM

Wn pasHbIMK
CMELLaHHbIMU
PacCTOSAHUSAMM.

All-around - Includes
various types of
runningjumping and
throwing. Multiplayer
is named according to
the number of species
in the composition.
Three fights, four
fights, five fights, six
fights, eight fights,
ten fights. The main
types of wrestling

are ten fights for men
and five fights for
women and six fights
and eight fights for
teenagers.

Relay Running - The
goal of running is

to pass the baton

to each other and

get it from start

to finish as fast as
possible. The interval
between stages can
be the same short
and medium distance
or different mixed
distances.



G ‘ovlar osha -
Yugurish bunday
Yugurish natijasida
bir-biridan bir xil
uzoglikda masofadagi
muayyan joylarga
go'yilgan bir tipda
to'siklardan oshib 60
dan 400 metrgacha
masofaga yuguriladi.

Sprinter- Qisga
masofaga yuguruvchi
sportchi

Stayer- O ‘rta ba uzoq
masofaga yuguruvchi
sportchi
docben-Aop-
Balandlikga sakrash
usuli.

U.R.M- Umumi
rivojlantiruvchi
mashglar

M.T.M- Maxsus

tayyorgarlik mashglar.

Hap newepamvu - 6er
B pesynbTare Takoro
6era Bbl NpoberaeTe
paccTosiHue oT 60

4o 400 meTpos

Mo NpensTCTBMAM
OAHOr0 TUMa,
PacnosioXEHHbIM

Ha ornpeeneHHbIX
paccTosHWAX Apyr OT
Apyra Ha 0iMHaKOBOM
paccTosHUM apyr oT
fpyra.

Sprinter - 6eryH Ha
KOPOTKME ANCTaHLMU
Sprinter - 6eryH Ha
KOPOTK/E ANCTaHLMK

Craliep - 6eryH Ha
cpegHvie U O/IMHHbIE
anctaHumm
MetodF osberi-Flop-
Prbijokwbisotu.

U.R.M- Obshie
uprajneniya dlya
razvitiya
Spetsialnaya
fizicheskaya
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Over the Caves -
Running As a result
of such a run, you
run a distance of 60
to 400 meters over
obstacles of the same
type placed at certain
distances from each
other at the same
distance from each
other.

Sprinter - A short-
distance runner

Sprinter - A short-
distance runner

Stayer is a middle and
long distance runner

Fosbury-flop-High
Jump Method.

U.R.M- General
Developmental
Exercises
Special physical



So‘z uslubi - so‘z
uslubiga hikoya,
tushuntirish, suhbat,
muhokama qilish,
vazifa berish,
ko‘rsatma berish,

buyruq berish kiradi.

Amaliy metod -
shug‘ullanuvchilarni
faol harakat
faoliyatlariga
asoslanadi.

Cnosapsb - Cnosapb
BK/OYAET
pacckasblBaHue
NCTOPUIA, 0GBSACHEHNE,
pasrosop,
obcyxaeHue, 3adaHue,
WNHCTPYKLUMIO,
KOMaHzy.

MpaKTnYecKnii
MeTOof, OCHOBaH Ha

aKT/BHOM [OBW>XEHUN
Yy4aCTHUNKOB.
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Vocabulary -
Vocabulary includes
storytelling,
explanation,
conversation,
discussion,
assignment,
instruction,
command.

The practical method
is based on the active
movement of the
participants.
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