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v  -  бир cq$a мамлакатни спортчадик 
тез дчнёга танйта oJvuiiSdu.

И. КАРИМОВ

К И РШ И

Жамиятда соглом турмуш тарзини шакллантириш1, ахоли саломаТлигини 
мустахкамлаш, жисмонан соглом ва маьнавий бой ёш авлоднй тарбиялаш, 
фукароларнинг жисмоний тарбия ва спорт билан !жидций ш угулланрш ла-' 
рига эришиш бугунга куннинг энг, долзарб масадаларидан хисобландди..

Юргбошимга ташаббуслари билан 1Сихаг<аломатик йипи” Ддвлагдастурининг ш таб  
чикилиши хдмда унинг хаёпа тФбик этилиши жисмоний тар&р ^кщувчилари, спорт 
мурабб1йларизи№1алчзига|гояшдшарафпивамасьугшд0 швазифадарниюкпам(защ- 

Ущбу кулланма муаллифи давр талдбдарини^албан, х ф  этган хяяда куп 
йиллик'бой тажрибаларидан хамкасблари, шс(шрдлари ва ецгил атлетикага 
ихлос куйган ёш спортчиларни бахраманд к г М ^ е к ^ з г у ' йшга кул урган. 
Шу боисдан хам кулланма хаётий кимматга эгадир. | Л 

Енгил атлетикани “Спорт м ал и кас^д еб  аташади. Бу куда баландпарвоз 
иборага спортнинг бу тури ло^йкми?-деб уйлаб коласан. Енгил атлетика 
барча замонавий спорт турларига йул очиб бсрди, футбол ёки баскетболни 
югурмай ёки сакрамай уйнаб булмайди, хаттоки шахмат устаси хам мусоба- 
кага тайёрланиш жараёнида кЬгуриш машки билан шугулланади.

. Миллионлаб инсрнлар уз саЛоматликларини юриш югурдш билан мустах- 
камламокдалар.

Замонавий олимпия харакатларинийг асосчиси ньер де куоертен шундаи 
деган эди: “Асосийси гапаба эмас муяобакдда катнашйш!

Ш ундай ибора бор:
Zоглом буламан Ъесанг-югур,
Чиройлй буламан десанг-югур,
Купли буламан Десанг-югур,

Хар бир талаба1енгил атлетикани асосий фан сифатида урпшиши вактида 
ва жисмоний тарбия укитувчиларини уз устида мустакпл ишлаши билан 
куйидагиларни билиши шарт:

1. Енгил атлетикани назорат'асосларини урганиш.
2. Енгил атлетикачилар'узларийи харакат кобилидтларидан энг Яхши натижа 

курсатиш учун фойдаланадилар. Юриш-югуришда масофани кисга вакт ичидй 
утиши. Сакрашларда-узокрок ё с̂и баланд рок натижа курсатиш^ улокдирищ- 
ларда-снарядларни иложи барича узокрок улоктиришларидрн иборатдир.

3. Югуриш сакраш ва бошка'асосий машкларни нор^ативлар даражасида 
узлаштириш. j

4. Едгил атлетикани ургатиц) учун керак буладиган амалий педагогик 
куникма ва малакаларни эгаллащ, шунИнгдек мусобакаларни ташкил килиш 
ва хакамлик килишни! урганиш.
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Хурматли укувчи, енгил атлетика сизга юриш, югуриш ва сакраш, улокти- 
риш, куп кураш спорт турларини ургатшцй.

Махсус укув юртларида эса енгил ктлетика-мазкур спорт турининг наза- 
фиясидан, амалий ишлардан хамда уни укитиш услубиятидан иборат дарс- 
дир. Кадимий Юной сузи “атлетика” узбек тилидк кураш дрган маънони 
билдиради. Кадимий Юнонистонда'кучлилик ва чакконликда мусобаКалаш- 
ган кишиларни атлетлар, деб аталган. ( I

Енгил атлетикй деган ном шартли булиб, сиртдан Караганда, енгил ат­
летика машкларининг огир атлетика маийд|а1рнга нисбатан енгил туюли- 
шигагина асосланган. | i

Енп^л атлртика1 беш булимдан: юриш, югуриш, сакраш, улоктириш ва куп 
курашдан иборат.

ЕНГИЛ АТЛЕТИКА ВА УЛАРНИНГ ХАРАКТЕРИСТИКАСИ

Енгил атлетика4 турлари

Булимлар i Турлар Турнинг
ХилЛаря

> Варнантлар ва 
масофалар

, ' 1 . ■ <■ > 2 1 з  > - 4
Ь.Юриш

11 . • 1 
1

■■ ■ • 'К

Спортча юриш ',  Стадион 
йулкаРида 

юриш
i

1

3 км. 
5 км 
10 км 

1 , 20 км 
, 50 км 

70 км

2. Югуриш

,1 ,

Текис югуриш 
(стадионда)

1 1
К,иска масофага 

1 югуриш
60 м 
100 м 
200 м 
300 м 
400 м

- I I

М ' 1
* . 1

I

1
9 рта масофага1 

1ргуриш
1

■ ■ 1 
|

500 м 
6 0 0 м 1 

; 800 м 
1 1000 м 

1500 м 
2000 м

1 ' 

* 1 1 1
1

1
Узок.масофага 

югуриш |
|

3000 м | 
5000 м 
10000 м

'
1.

1

Л (Ута узок масофага 
^огуриш

20000 м 
25000 м 

11 30000 м
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4. Улоцтирщц Бош ортидан Граната

Найза

4

700гр. эр 
500гр. аёл 
800гр. эр 

бООгр. аёл
Айланиб

улоктириш

«

Диск . 

Боскон

2кг, эр 
1,5 кг ёшлар 

1 кг, аёл 
7 кг 257 гр . 

6 кг 
5 кг

Иткитиш Ядро 7,257кг, эр 
4 кг аёл

Уч кураш 100м. Ядро 
баландлик

Беш кураш 60 ёки 100м 
узунлик 
граната 

баландлик 
кросс

Етти кураш > 100м
узунлик

ДИСК
баландлик 
110м т/о 
Найза 
800м 

(2 кунда)

------ '-----------------

Ун кураш 100м
узунлик

диск
баландлик 

400м 
110м т/о 

Ядро
Лангар чуп 

Найза
1500м (2 кунда)
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1. Ю риш-инсоннниг |Жойдан-жойга кучишдаги оддий! усул булиб^ турли 
ёшдаги кишилар учун ажойиб марше, булиб хисобланади. .. .

Узок ва бир текисда юрганда аъзои бадандаги карийб барча мускуллар 
ишлайди, организмдаги!кон-томир, нафас олиш вабош ка системалар фао- 
лияти кучаяди, натижада модда алмашиниши ортадй. I |1 .

Жисмоний машк сифатида од^тдаги юришнинг аввало согломлаштириш 
ахамияти бор. Одамни илк бодаЬнс.чогида юришга уотатадилар. Лекйн бу 
билан кифояланиб булмайди, х,^мма одамлар тугри^чиройли ва тёжамци 
юра бидишлари зарур, Оддий юрицгдан ташкари, юришнинг бошка хиллари 
хам булади: походдр юриш.сафца юриш ва спортча юршрр.

Мусобакаларда юришнинг тёхнйк жихатдан энг кийин, лекин энг фойда- 
ли хили спортча юриш кулланилади. Унингтезлиги оддий1 юришга нисбатан 
икки марта ортик, аммо бундай тездикка эришиш учун, спортча юриш 
техникаси асосларини урганиб олишнинг узигина кифоя килмай, балки 
одций юришга Караганда анчагиДа интенсив иш бажариш талаб килинади, 
яъни энергия сарфлаш ортадй. Шу сабабдан спортча юри1и б ил ад щугулла- 
ниш спортчи оргднизмига анча таъейр курсатади, унинг ички .органларини 
ва системаларини мустахкамлайди, уларнинг иш кобилия|гини рширади, кучни 
ва' айникса чидамдиликни ривояцлантиришга ижобий даъсир курсатади, про­
дали булишга ургатади. Шунин!1 учун хам стук тез юрувчилар жуда чидамли 
буладилар. 1 | ■ , ■ -

Юриш мусобакаси стадион йулкаларида (соат стрелками харакатира тес- 
кари йуланишда)1 ва оддий йулреаларда (шосседа, шахар куча^арида) 3 км 
дан 50 км гача масофада уЦказилади. Юриш мусобакасида катнашувчилар, 
коидада белгшранган юриш техникаси хусусиятларига риоя килишлари ке- 
Рцк, . ' ,. | .

Буларнинг энг асосийси бир лахза булса хам иккала оёкни бир вактда 
ердан узилиб колишига йул Куймасликдир. Оёкдарда^ биронтаси хам ерга 
тегмай турган фурсат содир булгудай булса, спортчи Цришдан югуришга 
утган хисобланади. Бу коидани ^узган спортчини махсус хакамлар мусоба- 
кадан четлаштирадилар. 1  ̂ "

2. Ю гуриш-жойдан-жойга кучишнинг табиий усулидир, бу жисмоний 
машкнинг купрок таркалган тури булиб, жуда куп спорт турлари (футбол, 
баскетбол ва бошкалар) тарикибига киради.

Югуришнинг жуда куп хиллари енпр1 атлетика хар хил турларининг оргат 
ник кисми хисобланади. Югурганда бутун организм^инг иш кобилиятипг 
куйилган талаб юрганга нисбатан анч^ катта булади, чуйки ipryp ранда аъзои 
бадандаги мускул группаларининг дёярли хаммаси ишга тушади, юрак-кон 
томир. нафас олиш ва бошка' системалар фаолияти кучаяди, модда алмаши

ЕНГИЛ АТЛЕТИКА, МАШКДАРИНИНГ У^УМИЙ |
ХАРАКТЕРИСТИКАСИ



«А ЛП О М И Ш » ВА «БАРЧИНОЙ»
ТЕС ТЛ А РИ  БИ^ЙЙЧА СИНОВ ТУРЛАРИ ВА М ЕЪЁРЛАРИ 

ХДРАКАТ К.ОБИЛЩЯТЛАРИ

«Алпомиш» ва «Борчиной» тестларинйнг 13 ёшдан 18 ёш гача б^лган 
болалар ва ^смирлар учун синов турлари ва меьёрлари, i

13-14 ёшлилар

•; С и н о в  тур л ар и

■ К  ■

УлчоЦ
бирлиги

Угил бол ал ар К,из бол ал ар

Х и ср б Н и ш о н  ' К и с о б Н и ш о н

1. 60м югуриш сек
1 1 

9»9 9,5 •ю;5 10,0
2. А ртм чокда сакраш СОНИ , 80 90 . 85 95
1 кросс 2000 м мин. сек ,1 вактсиг
4. Ю |уриб келиб узунликка сакраш см 1 360 400 320' 350
ь. Теннис коптогинр улоктириш м 32 38 ' ”22 ' 25
6.

1
Скамейкада кулАарни 
букйб бзнш сори * _

I
5 7

7. Турникда тортилиш .сони . Is 7 -  , ' -

8. Сузиш | м 40 • 501 3 51 40

?• - ТурнСтик паход 1 ^унлик км' 10 .1 2  10 12  ̂
палатка урнатишни билиш

10. Мактаб спЬрт мусобакаларнда 
катнашиш 1

укув
ййлида 6 8

1
6 8

15-16 ёшлилар!

№ С и н о в  т у р л а р и | У л ч ов
б и р л и г и

У ги л  б о л а л а р
— п ---------------------------

К ч з  б о л а л а р

' ' 1 , • Х ч ^ о б Н и ш о н Х ч с о б Н и ш о н

1. 100м  югуриш . сек i' ■ 13,5 .. ! 13,2 14,4 14,0
2 . AprHMMOfina сакраш сони! 85 95 90 100
3 . Кросс.Ю ООм 1 

К р о сс  2 0 0 0 м  1
мин. сек  
мин. ceic 9 ,00 8 ,30

5 ,20
J

" T o o

4 . Ю гуриб келиб уэуВликка сакраш см 340 , 36 0 300 320
5 . Турникда тортилиш сони 18 10 - . -
6 . . Кулпарнибукибёэиш (отжимание) сони -1 - 8 10
7 . Т уп ч а  улоктириш м 1 35 40 22 25
8 . " С узиш . 5 0 ,-м ; . мин. с$к, 50 ,0 1.10,0 1.05.0 ,
9 . Т ур п оход  12 км Туризм билимларшш синаш
10. М усобакада к атна^цш сони 2 3 2 .3

8



17 ёшлилар
(Лицей колледжлар учун)

№ Сипов турлари Улчов
б и р л и г и

У гил болалар Киз болалар
Хд1соб Нишон Хисоб Нишон

1. 100м югуриш сск 14,2 13,5 16,5- 1 5 .7 -
2. К росс 1000м мин. ■ - - 4 .00 ,0 4 .20 ,0
3. К росс 3000м мин. 13.40,0 13.00 .0 *Г,- '
4. Югуриб келиб узукликка сакращ м 42 0 4 5 0 3 4 0 ' - 3 6 0
5. Граната улоктириш 7 00  гр м 30 35 -  ■■■
6. Граната улоктириш 5 0 0  гр м - - 18 2 2
7. Турникда тортилиш сони 10 12 - ■ —
8. Ётиб куллар бош  ортида 

гавдани кртариш сони _ _ 2 0 25
9. К росс 5 км, Зкм вакгсиз
10. Сузиш 50  м ж  | 50 ,0  | 45* | 6 5 ,0  | 60 ,0
И . Туристик поход 20-25  км га юриш . , ' '

18-23 ёшлилар 
(18-34 ёшлилар)

№ Синов турлари Улчов У тл  болалар К и з  боладар -
* З н р л и ги

Х и с о б Нишон Хдсоб Нитон:

1. 100 м югуриш сек 14,: 13,2 163- ' ' • |б ,0
2. К росс 2 0 0 0  м мин. сек - - 13.30,0 1 2 3 0 ,0 .
-. ♦ ■ з о о о м ---------------------------------------- мин. сек 1 1 0 0 ,0 12 .00 ,0 ■ w -

3. Турган жойдан узунликка 
сакраш см 22 0 2 4 0 160 180?  -

4. Турникда тортилиш сони 10 13 -  .
5. Етиб кулни бош  ортида 

гавдани кутариш сони 30 . 35 '
6. Ю риш-югуриш 6  мин. м 1600 1700 1250 1350
7. Сузиш • сек - 4 6 ,6 .. 55 ,0

вахтсиз м 50' - 5 0  • ■ . -  - с Л

8. Граната улоктириш  
70 0  гр м 36 40  .
500  гр м - - 22-: • 2 8

9. Ук отиш | мнкдор 35 40 эА <
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ши анча ошади. Ы дулланувчиларнинг имкониятига караб, масофа узун- 
лиги ва югуриш тездигини узгартириш билан иш микдорини х,ар хил, одам- 
нинг чцдамлилигини, тезкорлигини ва бошка фазилатлари ривожланишига 
таъсир этиши мумкин. Масалан, унчалик тез эмас, лекин узок, вакт югуриш­
нинг (урмон ёки паркда) гигиеник ахамиятн катта булиб, бу согломлашти- 
ришнинг энг яхши воситаларидан бири хиеобланади. Юкори тезликда югу­
риш шугулланувчиларга, хусусан улариинг юрак-кон томир ва нафас олиш 
сйстемаларига куйилган талабни оширадн ва чидамлиликни ривожлантира- 
диган зур восита булиб хизмат кил ад и.

Жуда катта тезликда югуриш эса, тезликни ривожлантириш машгулотла- 
рига киради.

Югуриш билан шугулланиш жараёнида киши иродуси мустахкамланади, 
уз кучини таксимлай олиш, тусиклардан ута б идиш, очик жойда мулжал 
ола бидиш кобилияти хосил булади.

Югуриш-хар томондан жисмоний ривожланишнинг асосий воситаларидан 
биридир. Барча мутахассисликдаги, енгил атлетикачиларнинг хам, бошка 
спорт турлари билан шугулланувчиларнинг хам машгулотларида югуришга 
куп э'втибор берилиши, шунингдек, фаол дам олиш, согломлаштириш ва 
иш кобилиятини саклаш воситаси сифатида югуришнинг улуши катта экани 
ана шундан.

Югуриш-снгил атлетиканинг хамма турлари ичида энг хаммабоп жисмо­
ний машкдир. Енгил атлетика мусобакаларида югуриш ва эстафетанинг тур- 
ли хиллари етакчи урин тутади, уларга томошабинлар хам жуда хизикади- 
лар. Ш унингучун югуриш мусобакалари энг кучли ташвикот воситаларидан 
бири хиеобланади.

Енгил атлетикада югуришнинг бир неча усуллари мавжуд: текис югуриш, 
тусикдар оша югуриш, эстафетада югуриш ва табиий шароитда югуришлар- 
дир.

Текис югуриш маълум масофага ёки вактбай тарзда югуриш йулкасида 
(соат стрелкаси харакатига тескари йуналишда) утказилади. 400 м ва ундан 
киска масофага югуришда хар бир югурувчи учун алохида йулка ажратила- 
ди, Крлган масофага югуриш умумнй йулкада утказилади. Белгиланган ма- 
софани утиш учун сарфланган вакт секундомер билан улчанади.

Тусикдар оша югуришнинг икки хилн бор: 1. Еовлар оша югуриш-бунда 
югуриш йулкасида бир-биридан бир хил узокликда масофадаги муайян жой- 
ларга куйилган бир типдаги тусиклардан ршиб, 60м дан 400 м гача масофа­
га югурилади; хар кайси спортчи алохида-алохида йулкада югуради.

2. 3000 м га тусикдар оша югуриш (стиплъ-чез) -бунда югуриш йулка­
сида у ер-бу ерга мустахкам урнатилган тусиклар оша, стадион секторлари- 
Дан бирида кавланган чукурга тулдирилган сувдан кечиб югурилади.

Эстафетали югуриш-бунда жамоа-жамоа булиб югурилади; командада югу- 
рувчилар кднча булса масофа хам шунча этапларга булинган булади. Эс
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тафетали югуришдан максад-эстафета таёкчасини бир-бирига узатиб уни 
мумкин кадар тез стартдан маррагача етказиб бориищир. Этаплар оралиги 
бир хил (киска да уртача масофада) ёки хар хил (аралаш'масофада) булади. 
Эстафетали югуриш купрок стадион иулкаларида, баъзан эса ш ахарк^чала- 
рида утказилади. | ■ 1 '

3. С акраш -ту жклардан утишнинг табиий усули булиб, киска вакт ичида
асаб-мускул кучига максимал'зур бериш билан характерлидир. Сакраш маш- 
гулотларйда спортчиларнинг уз таналарини ирода кида!билиш, ку^ларини 
йига билиш кобидиятлари такомиллашади, куч, тезлик,' чакконлик’ мардпик 
орта боради. j
1 Сакраш-оёк питана мускулларини кучайтириш ва сакровчанликни косил 

килиш учун эн 1 яхши машклардан бири булиб, факат енгил атлетикачилар- 
tfa эмас, балки бошка спорт турларининг вакилларига хам, айникса баскет- 
болчиларга, волейболчиларга ва футболчиларга зарурдир.

Енгил атлетик'сакраш икки|турга булинади:
а) баландликка сакраш йа лангар чуп билан сакраш; i
б) узунлик^а сакрадг ва уч катлаб сакраш. I , :
Сакрашда эришилган натижарар метр,ва сантиметр билан улчанади.
4. Улоктириш-махсус снарядларни узокликка ирситиш ва улоктириш 

машкдаридир. Улоктйриш асаб-мускул кучланиши киска вактда -максимал! 
булиши билан характерлидир. Бунда кул, елка камари ра тана мускулЛари- 
гина эмас, балки оёк мускуллари хам фаол катнашади.

Енгил атлетика снарядларини узокка улоктириш учун куч, тезлик, чак- 
конлик юкори даражада риво^к топган булиши ва уз кучини йига билмок 
зарур. 1 I

Енгил атлетик улоктиришлар ижро усулига караб, уч ,турга булинади:
а) бош рртидан бошлаб улоктирИ|Щ (найза ва граната)-;.
б) айланйб улоктириш (диск, боскон); 1
в) иткитиш (ядро). '
5. Купкураш -ю гуриш , сакраш ва улоктиришнинг хар хил турларини уз

ичига одади.. Купкураш таркйбидаги турлар микдорига караб номланади: 
учкураш, турткураш; бешкураш, олтикураш, саккизкур^ш, ункурацпКупку- 
рашнйнг асосйй турлари эркаклар учун-ункураш, аёллар учун-еттикураш, 
успиринлар учун-одтикураш, саккизкурашлардир. Купкураш мусобакдлари 
икки кун утказилади. . I ,

Купкураш шугулланувчилари олдига жуда юкори талаблар куйилдди. Улар 
| техник жихатдан юкори махрратли булишларидан ташкари, спринтердек 
тезкор, улоктирувчилардек кучли, сакровчилардек сакровчай ва ча-ккон, гов 
ошарлардек дадил, урта масофага югурувчилардек Чидамли 1булишлари ке- 
рак. Куп кураш програм^масини тула бажариш аса умуман аъло даражада 
чидамли бу|лишни, юкори даражада ;.ивожланган ирс^давий ф^знлатларйи 
талаб кидади.
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СПОРТЧА ЮРИШ

Спортча юрфш техникаси

Спортча юришнинг оддий юришга укшаш томонлари куп1, лекин у х,ара- 
катни бошкариш нуктаи назаридан муракКа^рок, шуни'нг билан бирга, у 
самаралирок хдмдир.

Енгал атлетика мусобакаларининг коидаларига биноан тез юрувчининг оёги 
ерга Тегмай колган вакти хеч булмаслиги керак, оёк таги ерда булган пайт-да 
эса, бир дакпкага 1бз?лса хам тизза тугриланйши зарур. У хоидани бузган тез 
юрувчи дисквалификация килинади, яъни мусобахадан четлаштирилади.

Таянувчи оёкни в|е{|тикал пайтида ортикча оркага эпдлиши коидани бузиш 
деб дисобланмайди. Энг яхши тез юрувчипкрнинг куплари ерга оёкни тик 
хУядйлар ва бу холатни вертикал пайтйгача сФслаб коладилар. Спортчи юриш 
тезлиги одрий юриш тезлигмдан 2-2,5 баравар купдир. Бу тезлик кадам узун- 
Лиги ва частотасига богликдир. Оддий юрищдаги кдцамларнинг узунлиги 80- 
90 см, спортчада эса 105-120 см. Оддий юришда кадамларнинг частотаси 
минутига 110-120 Та булса, спортчада 180:200 та ва ундан ортик, булади. 
Спортча'юриш технйкасида бир кадам 0,27-0^,33 секундда бажарилади.

Спортча юриш техникасрни ургатиш

Спортча юриш^ехн^касини катталар хам, усмирлар хам урганаверишла 
ри мумкин.

Ургатишникг асосиЙ вазифаси спортча тугри юриш техникасини1урга
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ниш, турли хил силжиш тезлигида ортикча куча-г ай, бемалол юришни 
ургатишдир. Бундан ташкари, хар кайси шугуллануий учун оптимал тез- 
ликни (юриш суръати ва кадам- узунлигини аниклаб олиш керак. Бу вазифа- 
ни хал этиш учун, куйидаги ургатишнинг услубий кетма-кетлиги курсати- 
либ, хусусий вазифалар, машклар ва услубий курсатмалар келтирилган;

1- вазифа. Спортча юриш техникаси билан таништириш.
М аш к л ар : 1. С портча юришни укитувчи томонидан ;курсатйш  тех-

никасининг хусусиятларини тушунтириш. 2. Спортча юришни курса- 
тиш.

3. Спортча юриш.техникасини бажаришга уриниб куриш.
Услубий курсатмалар. Укитувчи ёки тез юрувчи спортча,юриш техника- 

сини тушунтиргандан крйин, бир неча марта юришни намойиш килади. 
Юриш одатдаги мусобака тезлигида ва секинрок ижро этиладй.

Юришнинг техникасини бажаришга уриниб, шугулланувчилар 50-60 метр 
масофани икки-уч марта босиб утадилар, укитувчи эса улар дикхатинИ аСо- 
сий хатоларга (якка таянч фазасида ва вертикал пайтда оеклар букилганли- 
гига, гавданинг олдинга ёки оркага энгашганлигига, барча харакатлар уму- 
ман тангрок эканига ва к.к.) жалб килади. .. ^ ■

2- вазифа. Спортча юриш пайтида оёкларнинг тутри харакат килйб!ига 
ургатиш.

М аш клар: 1. Оёкни ерга ik куйиб ва вертикал буйича шундай холатни 
саклаб юриш. 2. Шу машкн ir узини тез ва аста-секин ошириб бажариш.

Услубий курсатмалар. Юришни бажариш пайтида ерга оёкни товондан 
бошлаб куйиб, кейинчалик аста-секин, гуё юмалаётгандай бутун оёк тагини 
Куйиш керак. Шугулланувчиларга ерга куяётган пайтда оёкни фаол тугри- 
лаш керакпигини эслатиш фойдалидир.

Болдирни олдинга тез чикаришни ерга куяётганда уни ёзишга кийналаёт- 
гандарга тавсия килиш керак.

3- вазифа. Спортча юришда тоёни харакатга ургатиш.
М аш клар: 1. Вертикал ук атрофида тосни зур харакатпаигириб кенг 

кадамлар билан юриш. 2. Вертикал ук атрофида бир кадар бурилишдан 
кейин оёкни олга куйиб, тугри чизик буйлаб юриш. 3. Одатдаги тик турган 
холатда тана огирлигини оёкдан-оёкка галма-гал утказиб туриш (куллар- 
нинг харакатисиз). 4. Шунинг узини оёкни товондан бошлаб ерга куййб, 
кичикрок кадам билан олдинга силжиб бажариш.

Услубий курсатмалар. Хар бир машк, техника элементи узлаштирилиши- 
га караб, бир неча марта'такропанади. Бу машкларни бажаришдаги масофа 
50-100 м. Агарда шугулланув> шар танани оёкдан-оёкка х и  Кдндай танг- 
ликсиз бемалол утказсалар, унда 3-ва 4-машкдарни колдириб у : ш мумкин.

2-машкни стадиондаги югуриш йулкасининг 6К чизиги буйлаб бажариш мумкин. 
2-ва 4-машкларда оёк таги учини ташки томонга бурмай, тугри куйиш керак.

4-вазифа. Спортча юриш пайтида куллар ва елкаларни тугри харакатга 
ургатиш.
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М аш клар: 1. Ж>.'йда туриб коллар харакатига таклид килиш.
3. Кулларни оркага килиб юриш. 3. Кулларни кдрийб туппа-тугрп к. ил и б 

юрнш. 4. Елка ва кулларни актив ншлатиб спортча юриш.
Услубий курсатмалар. 1-машкда кундаланг харака+ларга йул куйма шк. Хара- 

катлар ортикяа куч келмайдиган, эркин булиши ксрак. 2-машкли < жараётган 
пайгда шугулланувчиларга елкаларни фаол харакат кдлиши зарурпигини укти- 
риш ксрак. Бунда куллар оркад^ булса хам булаверади. 3-машкда куллар харака- 
ти кенг ва эркин' булиши керак. Курсатилган машкдарда юриш масофаси 100м.

5-вазифа. Спортча юриш техникасини такомиллаштириш.
М аш клар: 1. Турли тсзликларда (секин, уртача, тез) спортча юриш. 2. Бури- 

лишларда, кия йулкаларда (пастга хам, юкорига хам), шосседа спортча юриш.
Услубий курсатмалар. Техникани такомнллаштиришда куйидагиларга эъти- 

бор бериш керак:
а) гавда ва бошнинг холатига;
б) гавда, оёк ва куллар харакати майин, бемалол булишига;
в) кадам етарли даражада узун булишига, оёкни олга узатиш енгил були­

шига; .
г) товони уз вактида (эрта эмас) ердан кутарилишига;
д) хамма харахатлар узаро мое булишига;
Юриш пайтида ортикча вертикал ва ён томонга тебранишларга йул куй- 

маслик керак. Юриш масофаси аста-секин орта бориб, 400-500 метргача 
етади ва ундан хам ортади.

Спортча юриш техникасини такомнллаштиришда хар бир шугулланувчи 
укитувчи ёрдамида узига кулай булган юриш суръатини, нафас олиш ва кадам- 
лар сонининг оптимал нисбатини ва хоказоларини аниклаб олиши керак.

Ю ГУРИШ
К,иска масофагд югуриш

Киска масофаларга югуриш (спринт) туртта шартли фазага булинади:
а) югуришнинг бошланиши-старт;
б) сгартдан кейинги югуриш;
в) масофа буйлаб югуриш;
г) марра лентасига отилиш;
Югурищиинг бошланиши-старт. Спринтда, югуришни тезрок бошлашп 

ва кнскарок масофа булагида тезликни максимал устиришга имкон беради 
ган, паст старт кулланилади. Паст стартда кмурувчи танасининг у.о.м. югу 
рувчи кулини йулкадан узган захоти таянчдан анча олдинлаб кетган булади 

Стартдан янада тезрок чикиш учун старт тиргаклари кулланилади. 
Ощиями старт, деб аталувчи старт кенг кулланилади. Унца олдинги тиргак стар" 

чизипщан 1-1,5 оёк таги узунлигида, кейинги тиргак эса оддинги тиргакдан баддир 
илик узунлиги орали: ща урнатилади. Олдинги тиргакнинг таянч сатхи 45-50^.
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кейингисининг сагхд 60-80° ниша& булади. Айрим югурувчилар оддинги тиргак: 
ни старт чизигидан узоклрштириб, тйргаклар орасидага марофани кискдртиради- 
лар (чузилган старт,) айримлари эса, оркадаги тирпакни олдингрга якинлаштириб, 
тиргаклар орасидаги масофани кискдртирадилар (якднлаштирилган старт).

“С тартга!” командаси билар1 югурувчи тиргаклар олдига утадйда, 
чункайиб, кулларини старт чизигидан олдин» куяди. Мана шу холатдан у 
олдиндан оркага харакат килиб, ^бир оёгини олдинги тиргакнинг таянч 
сатхига, иккинчи. оспши эса тиргакнинг таянч сатхига тирайди. Кеййнги 
оёк тиззасида туриб,' югурувчи кулларини старт чизитадан узи томон jhxa- 
зиб, старт чизигига жипслаштириб срга куяди. Катта бармок билан бир- 
бирига жипслашиб турган колган бармрклар орасида кайишкок. йрк хесил 
булади, тараншаниаган тугри куллар елка кенглнгида куйилади. Гавда тугри,
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бош 'хаМ гйвдага нисбатан тугри куйилади. Танан^нг огирлиги иккала 
кул, олдинги оёк,| Taira ва кейинги оёк т*иззасига тенг таксимланади. МаН|а 
шу холатда бутуи эътиборни кейинги буйрукка жалб килиш керак.

“Диккат!” буйруги берилгандан кейий, киурувчи оёкНарини сал туфидабр 
кеййнги'оёктизрасини ердан узади. Бу билан угавдасининг у.о.м. >ни сал кжрри- 
латиб олдинга силжитади. Энди гавданинк опфпиги иккала кул билан олдинги 
оёккд тушади. Лекин гавда у.о.м.нинг йулкадаги проекцияси старт чизигидан 
15-20 см! берида ,булиши керак. Оё^, тагпари тиргакларнинг таянч сагхига кат- 
тик тиралади. Грвда тугри тутилади.| Тос елкага нисбатан сал юкори кутарилг|- 
ди, оёк мускуцлари кучли булган югурувчи унчалик нж,о|эи кутарилмаса xai^ 
булади. Стартд'а'тайёр турган пайтда оццинга тиргакка тиралган оёкнинг сони 
билан боддири орасндаги оптимал бурчЦ 65-100°га, кейинги тиргакка тирал­
ган оёк бурчат  эса 100-120° га тенвдф. Масалан, жадон рекордчиси А. Хари- 
да бу бурчакларнинг бири 90° га, иккин^йси 111°га тенгдир.

Бош пастга караган булиб, югур^чининг “Диккат!” буйругидан. кейинги 
холати каддан [гащкари зуриккан булмаслига керак. “Диккат!” буйруги би­
лан ("Марш!”) югуришни бошлашга бериладигак сигнал орасндаги вакт 3 
сониядан ошмаслиги зарур. 1 | 1

Югурувчи тугронча овозини эшитгач, даркол оддинга и|нтилади, бу кара- 
кат-, кулларини олдинлатиб юкорига тез силташ (букиб) билан бошланади. 
Бу, оёкларнинг кам тез каракат килишига ё^дам беради.

Старт тйргакларидан депсиниш иккала рёкда бир вагтда, старт тиргаклари- 
- га каттик оосиш билан бошланади. Стартдан чикиш вактвдаги каракатларни 
максимал даражада тез бажариш керак. Стартдан чикаётганда бутун гавдани 
Tjlnna-fyr^H, ч^зиб юбориш, купрок фонда беради. Чунки бунда гавданинг 
у.о.м. энг Пастга душган булиб тепсиниш бурчат  никоятда уткир булишр 
мумкин. Ста^т ва |кейинги кадамлар техникаси югурувчининг кучига ва тез- 
корлйгага боглик, “Диккат!” буйругидан сигнал берилган захоти югура кетищ 
учуй, югурувчи |“жанговар” тайёргарлик холатда булиши керак.1

Стартдан чикиш каракатларйнинг барчаси, бир мустахкам малакага ай- 
ланган холдагина шундай булиши мумкин. Щуни айтиб утиш керакки, машк 
курган югурувчиларда сигналдан кейин стартдан чикишдага биринчи кара- 
кат уртасида ОД сек. вакт сарфланади. Озрок машк курган югурувчилард^ 
эса бу вакт куггрок булади. Демак, тренировка жараёнида харакатга келти-j 
рувчй реакция йактйни кискартириш мумкин.

• 1 Г
Стартдан кейийт югуриш

.. Киска масофаларга югурищда яхши натиз^а курсатиш учун стартдан кейин теада 
Максимал тезликка эришиш жуца мухим. Бунинг учун одатда 20-25 м давом этади- 
ган стартдан кейкнги югуриш хизмат килади. Стартдан кейинги биринчи кадамлар- 
нинг тугрилиги «а шидцати, депсинганда ,гавда билак йулка уртасидаги бурчак 
мумкин кддар уткир булишига, шунинщац Югурувчининг кучига, харакатларнинг
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тезлигига ботик, Биринчи калам, слдинги тиргакдан дспсинаётган оёкнинг тулик, 
тутриланиши, шу билан бир вактда иккинчи оёкнинг сони, тутриланган оёкка 
ни^батан тугри бурчакдан катгарок бурчак косил килиб кутарилади. Сонни жуда 
юкрри кугариш, мускулларнинг иилаш шароити нукгаи назарвдан уринсиэдир; 
бундан ташкари, тана орггикча юкорига кутарилиб, олдинга сипжиш кийинлашади. 
Бу танани олдинга кам букиб югур—нда айникса яккол куринади. Сгаргдан чика- 
ётг ища гавда тугри энгашган, яъни /прок энгашган булса, сон горизонгал холгача 
етиб бормайди-да юкоридан кура купрок олдинга йуналган куч косил кил ада.

МасоФа буйлаб югуриш

Мазкур масофа учун, энг юк ри тезликка якинлашганда, югурувчининг 
гавдаси с ал олдинга энгашган булади. Кддамларнинг узунлиги ва частотаси 
энг кулай нисбатга келади. Эришилган тезликни сакдаб колиш учун, ниу- 
ришнинг шундай усули маррагача сакданади.

М аррага келиш

Масофа мобайница югурувчи мумкин кддар максимал тезликни ривожланшрмаган 
булсагина, 100 ва 200 м лик масофа охирида югуришни янада тезлатш мумсин 
булади. Бирок маррагача келищда тезликни ошираман деб, масофа давомида чеклаб

Марра чизнгнга татмш иш  .
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югуриш ярвмайди. Стартдан бошлаб имконият борича тезрок максим ал тезликка 
аришиб олиб, уни масофа охирнгача камаитирмай борган маъкул. Югурувчининг 
гавдвси марра чизигидан утган вертикал текисликка теккан пайтда югуриш тугайди. 
ЮгурувЧИ марра чизигидан кукраг* баландаипща торгилган масофа нихрясини бил- 
дарунчи ленгага биринчйг булиб гавдасини теккизади. Лентага тезрок. тегиш учун, у 
ленгага колган охирги кддамда кукрагини кескин олдинга энгашгириб, кулларини 
орк^га торгади. Бундай усул “к^крак билан ташланиш” деб аталади.

К И С В Д  МАСОФАГА К И Ч И К  РАЗРЯДЛИ 
Ю ГУРУВЧИЛАРНИНГ ТРЕН И РО ВКА СИ

Тренировканинг асосий вазифаси:
1. Спринтчининг умумий жисмоний тайёргарлигини косил килиш ва буни

янада ошира бориш. ,
2. Киска масофага югуриш (старт, стартдан кейинги югуриш, масофа 

буйлаб югуриш, M appi га келиш хамда эстафетали югуриш) техникасини 
билиб олиш.

3. Енгил атлетиканинг бошка турлари ва жисмоний машкларнинг (узун- 
ликха, баландликка сакраш, fob оша югуриш, улоктириш, турли хил у.р.м. 
ва махсус машкдар) техникасини билиб олиш.

4 .  Спринтчининг тезлик-куч фазилатини (харакат, тезлигини, киска масо- 
фаларга югуришга мослаб) ва мускуллар (оёкларни ёзувчи мускуллар, с о н ' 
кутарувчи мускуллар; сон оркасидаги мускуллар, корни мускуллари, елка 
камаридаги мускуллар) кучини ривож.топдириш.

5. Спрйу’тчини махсус чид§млилигини ошириш.
6. Иродавйй тайёргарликни яхшилаш ва ахлокий фазилатларни тарбия- 

лаш. у  ';у
Х ^1^8)^^№ ^рп аЕ Л ^ ,в^^ус 'Ь б^каларда катнашиш тажрибасини косил

к я ® и ш ;( Т ~ ;^ у  5г‘
8. Назарий тайёргарлик куриш.

. М АШ БУЛОТ Ж О Й И Н И Н Г ХУСУСИЯТИ 
Кийим ва пойабзал

Кишда спринтчилар тренировкасн залда, очик майдонларда утказилади. 
Шугулланувч ил ар н и н г индивидуал топшириклари ва тайёргарлик даражала- 
рига, икдим шароитига, ёпик бино бор-йуклигига ва бошкаларга караб бино 
ичнда |а  очик мандончаларда утказиладиган машгулотлар бир-бирига нис- 
батан хар хил булади. Агар спик бино булмаса, машгулотларнинг барини 
очик хавода утказиш мумкин. Очик жойларла спорт уйинлари, кросслар, 
жададдиги максимал булган спринтча югуриш, улоктириш ва хар хил сак­
раш утказилади. Залда эса штанга, тош кутариш машклари хамда акроба
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тик ва гимнастик машклар у*гказилади. Кишда очик майдондаги машкдар 
оддий спорт кийимида утказ^лади, тез югуриш ва сакраш машклари, михи 
бор енгил атлетик туфлида, колган хамма машкдар эса баскетболчилар 
ботинкаси кийиб ижро, этилади. АЙбатта жун пайпок,1 кийиш керак. Ас­
фальт ёки бошка катти к  жойларда тренировка килинадиган булса спринт- 
чилар ботинка ичига намат ёки патак солиб олганлари маъкул.

К И С К ^  МАСОФАЛАРЕА & Г У РИ Ш  ТЕХ Н И К А С И Н И  УРГАТИШ

К,иска масофг1ларга югуриш техникасини ургатифни уртача масофага 
югуришдан бир неча машгулот утказгандан кейин бошласа тузук булади.

Куй ид а айрим вазифалар вк уларни хал этиш воситалари курсатилиб, 
методик курсатмалар хам берилган.
, 1-вазифа. Шугулланувчиларда! киска масофаларга югуриш техникаси хакида 

тугри тасаввур х,осил килиш. | ' '
М аш кдар. 1. Тугри йулкада'пастки стартдан югуриш техникасини тушун- 

тириш ва курсатиш. 2. Энг яхши спринтчиларнинг югуриш техдикасини 
кузатиш. | I . ■ . ... .1 : I.1 . - ; .

2-вазифа. Тугри масофада югуриш техникасини.ургатиш.. . - • 
М аш кдар. 1. 3-4 жадалликда* 50-80' м га тезланишли югуриш. 2. Сонни 

баланд-баланд кутариб, оёкдарни оркага сидириб куййб |югуриш .(30-40 м).
4. Сонни оркага сидириб куйиб, бедана кадам югуриш (30-40 м). 5. Сакрама 
кадамлар билан югуриш (30-60^) 6.1 Кулларнй югуриш вактидагадек хара- 
кат килдириш. I , ,

2,3-4 ва 5-машкдарни тезлаштирилган суръатда бажариб, кейин яна оддий 
югуришга утиш. I . | i

Услубий курсатма. Барча югуриш машкларини урганувчилар аввалига якка- 
• якка бажарадидар; тренер эса техрикага тааллукди курсатмалар бериб 
туради, техника тугри узлаштирилган сари машкдар гурух булиб бажарила- 
диган була боради- Тезланицгли югурищда аста секин тезликни: ошира бо- 
риш керак, лекин югурувчининг харакати сикик булишига йул к^ймаслик 
зарур. Ортикча танглик пайдо булган захоти тезликни ошириш тухтатила- 
ди. I ' /  1 I 1 • I ; У'

Максимал тезлркка эришгандан кейин тезликни бирданига тухтатмасдан, 
аксинча, хар гал максимал куч сарфламасдан (эркин югуриб) югуришни 
давом эттиришга уринмок кераф Эркин югуриш масофаси аста-секин оши- 
рилади. Тезланишли югуриш-сИринтча югуриш техникасини урганишдаги 
асосий машкдир. Б арча1 югуригй машкларини ортикча зур бермай, эркиц 
бДжариш лозим. Сонни баланд-баланд кутариб югураётганда ва беданй кадам 
югураётганда гавданинг юкори |сисми оркага ташланмасин. Болдирнй орка­
га силкиб югурищда, гавдани рддк.ч~а энгаштирмай, михли туфли кийиб 
югурган маъкул. Тавсия килинпш машкдар жисмйний та^ерликка рграб 3- 
7 мартагача такрорланкдч.
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3- вязйф а. Бурилишда югуриш техникасири ургатиш
Н амунали м аш клар. 1. Катта радиурга эЫ булган йулканинг бурилишида 

(4гб й улка)-50-80 м масофага 3-4 жадалликда тезланишли югуриш. 2. Би- 
ринчи йулканинг!бурилишида 3-4 жадалликда (50-5J0 м) тезланишли югу­
риш. 3. 20-10 м радиусга эга булган,дойраДа турли хил тезликда югуриш. 4. 
Бурилишда тезланишли югура келиб, турлй тезликда тугри йулга чикиб (8(Г- 
ГООм дан) югуриш! 5. Тугри йулда тезланишли югург! келиб, Гурли тезликда 
бурила бошлаб (80-100 м дан) югуриш. |

Услубий кррсатма. Йулканинг бурилишида эркин югуриш керак, шунинг 
учун катта радиусда бурилишда югуриш тех!никасини туф и  урганиб олган- 
дан кеиингина кичик радиусли бурилишда| югура ^бошлаш керак. бирин^и^ 
машгулотларда шугулланувчиларга бурилишда югуриш хусусиятини эслатиб 
туриш, харакаГлар тугри бажарилишини нДзорат килиб куришларини тав- 
сия кипиш керак. j

Югуриб бурилишга кираётганда марказдан кочувчи куч! !хосйл булмасдан 
илгарйрок, i гаадани ! бурилиш маркази томон энгаштира бошлащни енгил 
атлетикачиларга ургатиш керак. Шугуллайу^чйларнинг тайёргарлик дара-' 
жасига караб машклар 3-8 марта такрорланади.

4- вазифа^ Юкори старт техникасиЦи ва старт тезланишини ургатиш.
М аш клар . 1. “Старт!” буйругини бажариш. 2. “Диккат!” буйругани бажа­

риш. 3. Югуришни сигналсиз, мустакил бощлаш (5-6 марта). 4. Гавдани 
олдинга каТтик энгаштириб туриб сигналсиз ,югуришни бошлаш (20 м гача 
-6 -8  марта). 5. Сигнал билан югуришни бЬшлдш ва гавдани олдинга каттик 
энгаштириб, сонни щиддат билан олдинга ^ати б  старт тезланишини бажа­
риш (6-8 марта). ' |

УсЛубий курсатма. Шугулланувчилар стартдан югура бошлашда, олдинда- 
ги оёкха тескари трмондаги елка билан кулни олдинга чикаришпарига эъти- 
бор бериш. Стартни| узлаштирган сари.гавда киялигцни тобора физонталга 
якянлаш тира бориб, щундайлигича .мумкйн кадар узок югуриш. Т^хника- 
нинг элементар томонларини узлаштнриб о1лгандан кеиингина сигнал билан 
стартдан [чикишга |утилади. ’ 1 I
1 5-вазиф а. Паст ртартни ва стартдан кейинги рзгуришни тенг ургатиш.

М аш клар . |1. “Старр!” буйругини бажаршй. 2. “Диккат!” буйругини бажа­
риш. 3.j Югуришнй сигналсиз, мустакил бошлаш (10-20 марта 20 метргача).
4. Югуришни сигнал билан (ук узилганда) б|)шлаш. 5. “Диккат!” буйругидан 
кейин турди хйл вакт утказиб берилган сигнал билан югуришни бошлатиш.

Услубий курсатма. Югуришни бошлашга факат старТдаги х,олатларни 
узлаштиргандан| кейийгина утиш керак.

Югурувчи стартдан кейинги биринчи кайамлардаёк гавдани туфилаб ола- 
ётганДа^ старт чизигф билан тиргаклар орасидаги масофани оширцш, гавда­
ни туф илаш га xajiaxjTT берсин учун, старггда *гурганда шугулланувчининг 
тепасига рейка куйиш мумкйн. '



Слартдаи чикиш холати 
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Югурувчининг барвакт гаада тиклашини пукотиш учун, энгяхши мшикбир кулни 
ерга епсазиб, гааоани горизонтал тугган юкори стартдан югуришни бошлащдир;

Пастстаргни урганаётганда, сигналдан олдин (фалъстарт) югуриб чикмас- 
ликни уктириш зарур. Бунинг учун шутулланувчилар “Диктат!” буйругидан 
кейинги холатга буйруксиз утаверадиларда, факат wrypa бошлашдаги охир- 
ги сигнални бериш тавсия килинади. Хамма харакатларни тугри бажаради- 
ган булгандан кейингина, ук узнлганда паст стартдан чикишпи машк килса 
булади. Такрорлаш 3 дан 15 мартагача булиши мумкин.

6- вазифа. Стартдан кейинги югуришдан масофа буйлаб югуришга утишни
ургатиш. ,

М аш клар. 1. Кискагина масофани катта тезлнкда югуриб утгандан кейин 
инерция билан югуриш (5-10 марта). 2. Инерция билан эркин югуришдан 
кейин тезликни устига бориш: шу югуриш масофаси аста-секин кискдриб,
2- 3 кадамга келади (5 10 марта). 3. Паст стартдан кейинги югуришдан инер- • 
ция билан эркин югуришга утиш; бунда эркин югуриш оралиги аста секин 
камая боради (6-12 марта). 5. Узгарувчан югуриш. Максимал куч'билан 
эркин югуришга 3-6 марта утиб югуриш.

Услубий курсатма. Инерция билан эркин югуришни олдинига тугри масо- 
фанинг 60-100 метрли булагида ургатиш керак. Максимал тезликдаги югу- 
рншдан тезликни йукотмас инерция билан эркин югуришга ута билишни 
ургатишга алокида эътибор бериш керак.

7- вазифа. Бурилишдан йулканинг тугри кпсмига чикаётганда тугри югу- 
ришга ургатиш.

М цшклар. 1. Гох рилишнинг охирги чорагида тезланишли югуриш, гох 
бурилишдан тугри йу. га чикишда инерция билан югуриш (50-80 м 4-8 мар- 
тадан). 2. Инерция билан югуришдан кейинги тезликни ошира бориш-тез- 
лик ошириш масофаси аста-секин кискариб, 2-3 кадамгача келади (80-100м
3- 6 марта) 3. Иккинчи машкни бурилишнпнг туда масофасида югуриб ба- 
жариш, тугри йулкага чикиш олдидан тезликни ошира бошлашга интилиш.

Услубий курсатма. 1у вазифани шутулланувчилар биринчи нкки машкни 
урШниб олганларидан кейин хал килганлари маъкул. Инерция билан эркин 
югуриш в актин и аста-секин югураётганда куч бериш шиддатини узгартира 
билишни ургаьиб олганда кейингина тобора кискартира борилади.

8- аазиф а. Бурилишдаги паст стартни ургатиш.
М ш ивда^Х .Бурияиш да старт тиргакпарини урнатиш. 2. Старт тезланиш 

билан Tyt̂ jMi чивик. буйлаб йулка рахита чикиб, бурилишни бошлаш. 3. 
Стартдан: кейигши тезланишни тулик тезликда бажариш.

Услубий курсатма. Бурилишдаги паст стартни урганьшни тугри йулкада- 
ги паст стартии, асосан урганиб булгандан кейингина бошлаш керак. Югу- 
рувчш юкори; тезликка. эришиб, сал гавдасппи тугрилагандан кейин бури- 
лишпдкирибборсинучун, олдинига стартни йулканинг тугри кисмига кучирса 
Хам булади. Шундан кейин тугри пулнп зста-секин кискартира бориб,
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старт жойини иулН|Инг бурила бршлаган ерига, яъни; асли старт жойига 
олпб борилади. ' '

9- вазифа. Марра лентасигк отил^шни ургатиш.
М аЬ клар . 1. Югураётганда кулларии оркага тортиб, олдинга энг|1шиш’(2- 

6 марта). 2. Аста ва’ тез югураётг|анда кулларии оркага тортиб, I энгашиб 
логгага стиш (6-10 марта). 3.|Я кка-якка ва группа булиб, сскин ва тез 
югураетганда олдцнга елкцни буриб энгашиб, лентага етии) (8-12 марта).

Услубим курсатма. Лентага ташланиб маррага келишни урганаётганда,' эри- 
шилган максимал тезликни масофа ни'х.оясигача сусайтирмай бориш учун зарур 
ирода кучини тарбиялаш к?рак. Югурувчиларга югуришни марра чизигига ет- 
ган захоти эмас, ундан кейин тугатишга ургатиш мухим. Ургат(дл муваффакл- 
ятли булснн учун, машкдарни кучлари трнг югурувчилар жуфт-жуфт булиб 
бажаришлари ёки кучсизрокларига Лмтиез бериб бажартириш керак.

10- вазифа. Тула югуриш техникасинй янада такомиллаштириш.
М аш клар. 1, Ургатиш учун кулларган машкларнинг барчаси ва бошка

махсус машклар. 2. Тулик масофани югуриб утиш. 3. Чамалагдлар ва мусо- 
б^каларда катнашшр. |

Услубий курсатма. Спринт техникасини такомиллаштиришнинг энг яхши 
йули-чнла шиддатда бир текис сурьатда югуриш; тезланишли Югуриб, тезликни 
максимал даражага етказиш; стартдан турли жадаллик билан чикиб тезланиш­
ли югуриб, тезликни максимал даражага етказишдир. Техникани узлаштирмай 
туриб ва етарли тайёргарлик ку(эмай максимал тезликда югур1ишга интилрш 
дёярли хамма вакт ортикча зур келищга сабаб булади. Бунга йул куймаслик 
учун, аввалига 1-2 ва 3-4 жадалликда югуриш керак. Чунки еЖгил, ^емалол, зур 
бёрмай югурганда спортчи учун уз хар^катларини назорат кидийг-осонрок булади.



ЭСТАФЕТАЛИ'! Ю ГУРИШ

Эстафетали югуриш шах,ар кучаларйда утказиладигйй ва яна бошка хил 
эстафеталардан, фарк кил ад и х,амда стадиондан югуриш йулкаси айланасй 
буйлаб утказилкдй. Стадионда утказиладиган эстафетали югуришлар киска 
ва уртача масофали этаплардан йборат булиши мумкин. Киска масофалила- 
рида алохида йулкалардан (бутун масофа о^иригача ёки биринчи этапдагн- 
на) югурилади.

У рта масофалигида эса битта ум|умий йулкадан югуриПади.

К иска масофага эстафетали югуриш техникаси

Биринчи этарда югуриш паст стартдан боШланади, югурувчи эстафета 
таёкчасининг кейинги учини унг кули учитсл бармоп! бйлан тутиб бошмал- 
док ва курсаткйч бармопдни старт чизиги якинида ерга тираб туради.

Стартдан кейинги масофа буйлаб югуриш 100, 200 м югуришдап-щан фарк 
килмайди. Эстафетали югуриш техникасининг мтоаккаблиги юкори тезликда 
кетаётиб, эстафета таёкчасини чегаралан^н зонада узата билишдадир. Эстафе- 
тани бир этап охирида 10 метр ва иккинчи этап бошланишида 10 метр масофа- 
дан йборат 20 ,1иетрли зонада узатиш кабул килинган. Янги коидага биноан 
эстафетани кабул килувчи югуришни узатиш зонаСи бошланишидан 10 метр 
олдин бошлаши мумкин. Бу янада юкори тезликка эришиидга ёрдам беради.

4x100 м югуришда старт олувчи эстафета таёк«аоцни vhi- к-Олда ушлаб,
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мумкин кадар йулакниг ички рахига якин югуради. Уни кутувчи иккинчи 
югурувчи уз йулкасини ташки чизигига якин туриб, эстафетани чап кул 
билан кабул килиб ва йулни иккинчи 100 м ни йулакнинг унг томонидан 
югуриб, эстафета таёкчасини чап кули билан учинчи югурувчининг унг 
кулига узатади, буниси эса йулканинг чап томонидан югуради. Туртинчи 
этапда югурувчи эстафета таекчасини чап кули билан кабул килиб, йулка­
нинг унг томонидан югуради.

Узатишнинг иккинчи усулм-кабул килинган таёкчани бир кулдан иккинчи 
кулга утказиб олиш 4x100 м. ли эстафета учун нокулайдир.

2,3 ва 4-этапларда югурувчи спортчилар югура бошлаш зонаси (10-м) 
билан узатиш (20м) зонасидан эстафетани максимал тезликда кабул килиш 
ва уз этапларини кела туриб югуриб утиш учун фойдаланадилар.Бунинг 
учун кабул киладиган югурувчи паст стартга якин холатда туради. Таёкчани 
кутаётган спортчи унг оёгиии югуриш бошланишнни курсатадиган чизик

якинига куйиб, чап оёгини олдинга куяди, унг кули билан ергатаянади, чап 
кулини эса ркага-юкорига чузадн. Югурувчи мана шундай холатда чап 
елкаси остидан якинлашиб келаётган югурувчига караб туради.

Биринчи этапда югурувчи узатиш зонасига максимал тезликда якинлаша- 
ди. Унинг югура бошлаш зонасига етппшга 7-8 м колганда, иккинчи этапда 
югурувчи уз йулкасининг унг томонидан тез югура бошлаб, узатиш зонасига
2-3 кадам колганда етиб келаётган шериги таёкчани узатиб улгурадиган 
даражада мумкин кадар юкори тезликка эрпшмокка интнлади.

Узатиш вактида югурувчилар орасидаги масофа (1-1.3 м) эстафета олувчи 
югурувчининг оркага узагган кули узунлигн билан таёкчани узатаётган югу­
рувчининг олдинга узатилган кули узунлигига тенг. Эстафетани узатаётган 
югурувчи гавдасини олдинга энгаштнрса, бу масофа ортиши мумкин.

Спринт эстафета этапларида югу'рувчининг тезлиги максимал булиб, уза­
тиш зопалармда тёзлик камайншига кеч йул куйиб булмайди. Яхши сприн- 
гчи 100 м. ли масофа охирида узатиш зонасини кела туриб 2 секундда, яъни 
К) м\сск тезликда утиши мумкин. Дсмак старт олувчи югурувчи мумкин



Кадар ь/кори тезлпш и эга булиши учуй 20 м масофадан тулик фойдала- 
ниш керак. Энг яхшие эстафетами узатаётганда хар иккала югурувчининг 
тезлиги бир хил булиши керак.

ЭСТАФЕТАЛИ ЮГУРИШ ТЕХНИКАСИНИ УРГАТИШ

Киска масофага югуриш техникасини ургангандан кейингина эстафетали 
югуриш техникасини ургата бошлаш максадга мувофик, Ургатишнинг а^о- 
сий вазифаси юкори тезликда югурнб кетастганда эстафета таёкчасини аник 
узатиш ва кабул килишни билдиришдан иборат. Куйида эстафета югуриш 
техникасини ургатиш тартиби, айрпм вазифалар, уларни хал этиш восита- 
лари ва услубий курсатмалар берплгап.

1- вазифа. Эстафетали югу'риш технпкасн гуфисида тасаввур хосил килиш. 
М аш клар. 1. Эстафетали югуриш турларн гуфисида маълумот бсриш. 2.

Эстафета таёкчасини узатиш техникасини 20м ли зонада, максимал тезлик­
да курсатиш ва тушунтириш. 3. Кучлп югурувчиларнинг эстафета таёкчаси­
ни узатишлари туширилган расмлар курсатиш. 4,-Эстафетани узатишда \исоб- 
лаб чикилган мулжалнпнг ва харакаглар аник булишининг ахамиятини ту­
шунтириш.

2- вазифа. Эстафета таёкчасини узатиш техникасини ургатиш.
М аш клар. 1. Тушунтириб ва курсатпб эстафета таёкчасини пастдан уза­

тиш усули туфиепда тасаввур хосил килиш. 2. Жойда туриб эста фета таё­
кчасини унг ва чап куллар б план узатиш (узатиш олдидан кулларини гох 
югураётгандаги каби харакатлантириб, гох бундай килмай). 3. Югуриб ту­
риб укитувчи сигнали б план таёкчани узатиш-кабул килиш. 4. Оллин секи: 
югураётганда, кейин тез югураётганда таёкчани узатувчи сигна и била., 
узатиш. Контрол белгини укитувчи куяди. 5. Ёнма-ён йулкада тез югуриб 
кета туриб эстафета таёкчасини узатиш.

Услубий курсатма. Жойда туриб эстафета таёкчасини узатиш жуфт-жуфт 
булиб икки катор ва дойра ясаб туриб бажарилади. Узатувчи кайеи кулида 
эстафетани тутиб турган булса, шунга карама-карши ён томонга кабул килув- 
чидан сал нари сурилиб турадп. Юрнб кетастганда хам, секин югураётганда 
хам эстафета узатиш худди шундай бажарилади.

3- вазифа. Эстафетани кабул килувчига старт олишни ургатиш.
М. шклар. 1. Бир кулда таянпб туриб тугри йулкада старт олиш. 2. Бури- 

лишдан туфи йулкага чикадиган жойда алохида-алохида йулкада кул билан 
таяниб старт олиш. 3. Тугри йулкадан 'урилишга утар жойда алохида- 
алохида йулкада старт олиш. 4. Зона бошланишидан контрол белгигача 
булган масофани аникдаш. 5.. Узатувч) контрол белгига етган пайтида, 
алохида-алохида йулакда с гарт олиш.

Услубий курсатма. Йулакдагн зонада старт олишни урганаётганда 2 ва 4- 
этапдаги кабул килувчилар йулканинг ташки чпзиги томонда югуришлари
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га, 3-этапдагилар ички ч т и к  томонда югурншларига эьтибор бериш 
керак, Шуни хеч янглишУ.ий бажара оладиган булгандан кейпнгина, узатув- 
чининг югуришига мослаб г гарт блишни урганишга утса булади.

4-вазифа. 20 метрли зонада эстафетани максимал тезлик билан узата олишга 
эришиш. I

М ашкдар. 1|, Максимал тезлйкда эстафетани зонада узатиш (муайян состав- 
даги жамоаларнинг кар этапида шахсий контрол белгилар куйилади), 2. Тулик 
масофада икки Ь и купрок жамоалар|Нинг иштирокида эстафетами югуриш.

Услубий курса гма. Эстафетали югуриш техникасини разминка охирида 
ёки ундан кейин 1\2-3\4 жадап|ликда ва максимал тезлйкда югуриб ургани- 
лади ва!такоми; итирилади. Эстафетани узатиш тёхйикаси асосцн жуфт- 
жуфт булиб ypfj клади. Хамма уз жойида, яъни бурилиш бошида ёки бури- 
лиш охирида мг :к килади. ОлдИн 1-этапдаги югурув|ш 2-этапдаги билан, 3- 
этапдаги 4-даги п  лан машк рглади. Ундан кейин 2-этапдаги 3-даги билан 
машк килади-да, нихоят туртови бирга узатиш техникасини такомиллашти- 
ради. Машгулот шифасига кВраб бу тартиб узгариши мумкин.
1 Эстафета таёкчасини узатган югурувчи тезликни пасайтириб, кабул кил- 
ган бойгка командаларнинг аъзолари югуриб кетганларидан) кейингина уз 
йулкасидан чикиши жуда^мухим.

УРТА ВА УЗОК МАСОФАЛАРГА Ю ГУРИШ  
У рта ва узок мйсофаларга югуриш техннкаси

У рта ва узок масофаларга югуриш юкори старшая бршйанади. Факат 800 м 
югуриш айрим пайтларда паст стартдая бошланади. Югурувчи старт холатвда куч- 
лирок оёгини старт чизит якинг^а иккинчи оёгини учвини эса 30-50 см оркдрокка 
куяди. “Диккат!” буйругидан кейин йккала оегини сал букади, гаадасини одцинга 
энгаштириб, огирлик марказини олдинги оёкка утказади. Пекин йикилиб тушмас- 
лик ва югуришни олдин бошдамаслик учун у.о.м.нинг проекдияси оёк учидан 
олдинга утиб кетмВелик керак. Олданги оёгига нисбатан карама-кдрши томондаги 
кулни букиб, олдинга чикдрилади. Урт!а масофага югурувчиЛарнинг айримлари шу 
кул билан ерга таянадилар (старт чизигидан оркарокда) масофага кднчалик киекд 
булса, югурувчининг старгда туриши шунчалик паст старггга якин булади. Спортчи 
сигнал бергшган (уковози '‘Мирщ” буируш) захоти югуришни бошлайди: биринчи 
кддамларда унинг гавдаси купрок энгашган булиб кейинчалик аста секзрт тиклана- 
ди. Кддамлар кемпинги оша боради, югуриш тезлаша боради, спортчи тезликни 
ошириб бориб, кдекд вахт ичида эркин югуришга утади)

М асофа буйлаб югуриш

Масофа буйлаб югуриш пастила гавда тугри ёки сал энгашган (5-7) була­
ди, Гавдани олдинга сал энгаштириб vvpwiu дспеиниш кучидан тулик фонда 
ланишга ва олДинга.тезрок. флжишга имк'он беради.
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Олдинга х>шдан тащкари энгашиб олиш “йикилар даражада” югуришга 
сабаб булиб, натижада букплган оёкни олга узатиш кпйинлашиб, калам л ар 
кискалашади-да, тезлик ка.майиб кетади. Ундан ташкаги ортикча энгашган- 
да, гавдани янада куп энгашиб кетишдан сакдайдиган мускуллар доим та- 
ранг булади.

Гавда энгашмаганда эса, депсиниш учуй шароит сал змонлашса хам тизза 
бугини букилган буш оёкни олдинга узатиш имкони я.хш1ланади. Гавда холати 
туфи булса, мускуллар ва ички органлар ишлаши учун кулай шароит тугилади.

УРТА ВА У ЗО К  МАСОФЛЛАРГА К И Ч И К  РАЗРЯДЛИ 
Ю ГУРУВЧИЛАРИИНГ МАШРУЛО'ТЛАРИ 

Асосий вазифалар

1. Урта ва узок масофаларга югуришнинг тугри техникасини билкб 
олиш.

2. Спортчининг умумий жисмоний тайёргарлип даражасини яхши- 
лаш.

■ 3. Умумий ва махсус чида.млнликнн урта ва узок м офаларга югуришга 
мослаб ривожлантириш.

4. 100, 200 ва 400 м га спринтча нлуришда тезликг i ошириш.
5. Югуришда “тезликни хне этишни” тарбиялаш.
6. Нафас олиш ритмики урганиб олиш.
7. Югурувчининг ахлокий ва продавий фазилатларини ошириш.
8. Масофани югуриб утипшинг оптпмал тактик вариантларини топиш.
9. Назарий тайёргарлик олиб бориш.

УРТА ВА УЗОК МАСОФАЛАРГА ЮГУРИШ 
ТЕХНИКАСИНИ УРГАТИШ

Яхши спортчининг тугри югурпши, унинг эркин ва кенг харакатла- 
ри-югуриш техникасини тинмай такомиллаштириш натижасидир. Укув 
машгулотлари стадион йулкаларида ва очик жойларда утказилади. 
Куйида ургатиш тарТиби-алохида вазифалар ва уларни хал килиш 
воситалари курсатилган, Ундан ташкари, услуби к^рсатмалар хам 
берилган.

1-вазифа. Югуриш Техникаси хакида туфи тасавву косил килиш. 
М аш клар. 1. Урта ва узок масофаларга югуриш тех :каси хусусиятлари- 

ни тушунтириш. 2. Югуриш техникасини укитувчи ё) малакали югурувчи 
томонидан курсатиб бериг.:.

Услубий кзфсатма. Юг/ршл .--пч.а ... лак.идз тугр ! тасаввур килиш. 
Урта ва узок масофаларга югу-пи; тслникасини куроагганда, машгулотда- 

гилар ён томондан, оркадан да олдпндлн кура оллдигаи булсинлар. Югу
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Урта масофага югуриш техникаси

ришни курсатувчи TyFpH йулда хам, бурилишда хам (бурилишни туда 
утмаса хам булади) югуриб курсатишн керак.

2- вазифа. Тугри йулкада югуриш техникасини ургатиш.
М аш клар. 1. Тугри йулкада югуриш техникасини тушун’гириш ва курса- 

тиш. 2. 80-100 м масофаларда такрор-такрор югуриш. 3. Тиззани баланд- 
баланд кутариб югуриш, сакраб-сакраб югуриш, бедана кадам югуриш, бол- 
дирни оркага силтаб югуриш, жойда туриб кул харакатларига таклид килиш 
ва х.к.

Услубий курсатма. Бу вазифани хал этишда укйтувчи оёк тагини ерга 
тугри куйишни, депсинишни, силкинч оёк сонини олга чикаришни, югуриш 
пайтнда кулларни тугри харакатлантиришни ургатиши керак.

Дастлабки югуриб утишларда тезлик кам, кейин эса уртача тезликда югу- 
рилади. Бунда гурух-гурух булиб хам, якка-якка хам югурилади.

Укитувчи аввало купол хатоларни тузата бошлайди: харакатлар умуман 
ковушмаётганини, сон билан кутарилмаётганини, депсиниш туда булмаёт- 
ганини, гавда олдинга ёки оркага хаддан ташкари ош б кетаётганини, ён 
томонларга тебранишларни ва шу кабиларни, югуриб утиш пайтларда уки- 
тувчи хар кайси спортчининг техникавий шахсий камчиликларини ва уз 
хусусиятларини аниклайди.

3- вазифа. Йупканикг бурилишида югуриш техникасини ургатиш.
М аш кдар. Бурилишда югуриш техникасини тушунтириш ва курсатиш.
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1 2. Нормал ва кичрайтирилган радиус л и йулакларда такрор-такрор югу­
риш'. 3. Тугри йулак!дан бурилишпа кириб боришда ва аксинча, бурилишдан 
тугри йулга чикишда югуриш. i

Уадубий курсатма. Учинчи вазифанинг хал этилиши укувчининг тугри йулакда 
югуришни кэндай уз^аштирган эканрга ботик, Агарда бурилшйда югурувчининг 
харакатлари эркин булмаса, у пайтдЭ тугри йулакда югуришга кдйтиш маъкул.

Айлана радиусни кичрайтиркб, 10-15 м гача келтириш Цумкин. Гавданинг 
айлана йчкариси( томон энгашиш даражаси бурилиш радиусй канчалик кес- 
кин эканига ва югуриш тезлигига |боглик. Бурилиш радиуси канча кичик 
булиб, югуриш тезлиги канча юкори булса, гавда шунча куп энгашади.

4-вазифа. Юкори старт* техникасини ва старт тезланиш|гй ургатиш. 
М ашкдар. 1. Юкори стартдан югуришни курсатиш. 2. “Стартга!” ва “Дик- 

кдт!” буйрукларини бажариш ва “Марш!” буйругадан кейин 20-30. м га югу­
риш. 3. Юкори стартдан кейин старт тезланишига, ундан кейин эса эркин* югу- 
ришга утиш. Масофа 60-70 м гача. 4. бурилиш бошланишида юкори старт олиш.

Услубий курсатма. Урганиш нир бошида юкори старт олишни буйруксиз, 
(талабаларнинг узлари. мустакил, кейин 3-5 тадан гурух-гуру5<- булиб буйрук- 
билан бажарадила^. I I

Урганиш вактида “Диккдт” буйругадан кейин “Марш!” буйрушгача (у% узилса 
тузукрок) булган пауза анча узок (4-5 сек] булади, чунки тугри туриб олишга 
улгуришлари керак. Бора-бора пауза нормал даражада кискартирилади. Бошни 
тугри тугишга (дастлабки кадамдар -^ушадиган жойга каралади) эътибор бериш 
лозим. Старт1 тезланишида тезлик оргган сари гавда тугрилаг^а боради.1 ‘

5-вазифа. Урта ва уЬок масофаларга ;югуриш техникасини такомшшаштириш.
I М аш клар. 1. 100 м дан 200 мгача югуришни такрорлаш! 2. 400 м масофа- 
да тезликни узгартириб ва тезланйб югуриш. 3. Юкори* стартдан 400-800 м 
га югуриб, масофа охирида тезланиш. ' ' 1

Усрубий курсатма. Талабалардан) баъзилари ортикча кучланиб, жуда р,ам 
тиришиб югурадилар, лекин хеч кэндай маслахат ёки тушунтиришцан фой- 
да чикмайди. Бундай холларда 400 м га ва ундан хам ортикрок'масофага. 
уртача тезликда югуриш тузук йатижа беради. Чунки чарч^й бошлаган одам 
бемалолрок, тежамлирок |Югура бошлайди. Депсинишга (дейсинадигак1 оёк 
тугриланишига) алохида эътибор б^риш лозим.
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Енгил атлетика натижалари меъёрлари (Эркаклар)
Натижалар

Турлар
Х К С У СУ С У Н -

I
разряд

II
р азр я д

III .
р а зр я д I | И  | III

Э р к а к л а р
Ю гу р и ш  (м ни . сек .)

60 6.9 7.2 7.6 8.0 8.4 9.0
60
(авто) 7.М 7.44 73 8.24 8.64 924
100 11.1 11.8 12.5 13.0 13.5 15.0
100
(авто) 10.40 10.74 11.04 11 41 12.04 1174 13-24 13.74 1524
200 22.8 24.0 26.0 V S 283 31.0
200
(авто) 20.90 21.64 22.24 23.04 2424 26.24 27.74 28.74 3124
300 36.0 37.5 40.5 43.0 46.0 483
300
(авто) 35.00 36.24 37.74 40.74 43.24 4624 48.74
400 51.0 54.0 58.0 1:02.0 1:06.1 1:10.0
400
(авто) 46.40 48.20 50.00' 51.14 54.14 58.14 1:410 1:06.14 1:10.14;
600 1:21.00 1:23.5 1:30.0 1:38.0 2:28.0 1:50.0 1:58.0
800 ' 1:47.20 1:51.00 1:56.00 2:00.0 2:09.0 2:20.0 3:14.0 2:35.0 2:48.0
1000 2:22.00 2:29.00 2:38.0 2:49.0 3:02.0 5:07.0 3:26.0 3:40.0
1500 3:40.00 3:52.00 3:58.00 4:08.0 4:25.0 4:50.0 11:25.0 5:25.0 5:50.0
3000 7:56.00 8:12.00 8:30.00 8:55.0 9:30.0 10:25.0 19:20.0 12:25.0
5000 13:35.00 14:15.00 14:55.00 15:30.0 16:40.0 18:05.0 19:20.0
10000 28:30.00 29:55.00 | 31:10.00 32:40.0 35:30.0 39:20.0
ЭстаЛетали югтоит
4x100 44.0 46.0 50.0 51.5 53.2 59.0
4x100
(авто) 41.20 42.64 44.14 46.14 50.14 51.64 53234 59.14
4x400 3:11.00 3:18.00 3:23.0 3:35.0 3:52.0 4:08.0 4:24.0 4:40.0
Туснклар оша нитрит

16.2 17.0 18.5
110(106.7) 14.00 14.64 15.24 16.44 17.24 18.74
110(91.4)
(авто) 15.4 16.2 17.9 19.2 19.8 20.8
110(91.4) 14.40 15.64 16.44 18.14 19.44 20.04 21.04
400(91.4) 59.0 1:02.0 1:08.0 1:110 1:16.0 1:21.0
400(91.4)
(авто) 50.30 53.14 56.14 59.14 1:02.14 1:08.14 1:1114 1:16.14 1:21.14
400(84) 58.3 1:01.2 1:07.5 1:11.5 1:15.5 1:203
400(84)
(авто) 55.64 58.44 1:01.34 1:07.64 1:11.64 1:15.64 1:20.64.
400(76.2) 57.5 1:00.4 1:07.0 1:11.0 1:15.0 1:20.0
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Енгил атлетика натижалари меъёрларн (Асллар)
Натнжалар

Турлар ХКСУ СУ СУН I
разряд

II
разряд

III
разряд i ( й | iTi

Спортча Юриш км (соат, мни, сск) i
Еттн
кураш 5750 5100 4300 3800 3000 2200
Етш
«Лаш,
Ехиор 4450 3?50 3150 2350 2000 1600 1000
Беш
куращ
млй 4200 3750 3250. 2900 2300 1800
Бш ' 
цраш»-
&»■:"
(иояар) 3400 3050 . 2450 1950 1500 1200 1000
Учжураш
(кхзлар
14-15ёш) 1800 1500 1100 900 600 450
Тдгг . 
кураш 
Дустлик 
(13-14ёш) 300 250 200 180 110

Тусиклар ош а югуришда (барьер) 
тусикдарш ш г улчами

Ма-
софа
(м)

Катнашнилар ёшн Барьер
балан*
д л и т
(см)

Барьер
сони

Стартдан 
1 чи

барьергача

Барьер
орасн

Охирги
барердан
фийишгача

60 16-17 ёш на эркаклар 106,7 5 13,72 9,14 9,72
100; 16*17 ёш аёллар 76,2 10 12 8 12
110 14*15 ёш 100 10 . 13,72 8,80 17,08

ёшлар 16-17 ва эркаклар 106,7 10 13,72 9,14 14,02

300 14*15 ёш 762 7 45,00 35,00 45,00
16-17 ёш 762 7 45,00 35,00 45,00

400 16*17 ёш ва эркаклар 914 10 45,00 35,00 40,00
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УЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ ЕНГИЛ АТЛЕТИКА 
СПОРТ НА КВАЛИФИКАЦИЯ НОРМАЛАРИ

Хадкаро тоифадаги Узбекистон спорт устаси куйидаги норманИ| бажари- 
ши ёки ушбу уринни, эгаллаши.

1-10 урин. Олимпия уйинларрда еки жахон чемпионатида 
ёки
1- 3 урин Жахой кубоги Осиё уй^нлари ёки Осиё чемпионата
ёки ' I
1. урин Ёшлар уртасвда'жахон чемпионата.
Узбекистон Республикаси Спорт устаср.
Куйидаги норманн бажариши ёки| куйидаги уринни'эгаллаши.
2- 6 урин Ёщлар уртасвда Осиё чемпионатида
ёки . 1 I

I Турин Усмирлар уртасвда жахон чемпионата
|Разрядларни тасдЛкдаш. I
Разрядларни тасдиклаш учун уша разря^ларни яна такрорйаш.
Разряд талаб ва нормаларини бажариШ.,
1. Узбекистон спорт устаси ва|халйаро тоифадаги спорт устрси Республи­

ка спорт кумитаси календарвдаги мусобакаларда талаб ва ^ормаларни Йа- 
жарган спортчига. ! I |

Й. Узбекистон Республикаси маданият ва спорт ишлари ваЗирлиги утказган 
мусобакаларда Узбекистон халкаро тоифали спорт устаси.в'а Узбеки-
стой спорт устаси нормалафини , и к к и  наф ар Республика
тоифасидаги хакам булиши шарт,. !

3. Югуриш турларвда стадиовда ва манежда ХКСУ, СУ, СуН ва купку-
рашда факат авто хронометражда олинган. вахт ХисобланадЬ- 1 1

4. Спорт усталигкга номз1од нормами вилоят микиёсидан ка!и булмаслиги 
шарт хакамлар ва инспектор Республика хакамЛар коллегияевдан кдтаа- 
шиши шарт. .

5. Енгил атлетикадан^рекордлар -урнатилса ХКСУ, СУ, СУН натижа- 
ларда шамол тезлиги 2м/сек ошмасДиги керак. Купкуращ мусобакалари- 
да 4м/сек.

6. ХКСУ ва СУ унвонларини тасдиклаш учун Узбекистон Спорт кумита- 
сига мусобака бош Хакамидан маъйумотнома ва мусобака бецр котибвдан 
ул^рни хакамлик даражаси ёзвдган маълу^отнома такдим этирз кераК
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Купкурашлар
Э ркаклар  . |
Ункураш: 100м1 узунЛик, ядро, балан)длиК 400м 110м т/о лаппак, лангар, 

найза, 1500м
Бешкураш: узунлик, найза, 200м, лаппак, 1500м 
Ё ш лар !
Саккизкураш: 100м, узунлик, я^ро ,(5кг) 400м

' '110м т/о (91,4. Тусик баландлиги) баландлик 
найза (700 гр) 1000 м 1

Аёллар
Еттикураш: 100 м т/о, баландлик,1 ядро, 200м узунлик 

Найза, 800м
Кизляр :
Еттикураш: '100м т/о (76,2 тусик баланд) бапайдлик ядро (Зкг)

Я д р о  н т к и т ш н д а  д а ст л Ь б к и  х о л а т
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ЕН1ИЛ АТЛЕТИКА БУНИНА 
УЗБЕКИСТОН ОЧИК, ЧЕМПИОНАТИ МУСОБАКДСИ 

Ж  А Д В А Л И

1-КУН
9.30- ЮОм югуриш 10 кураш (1)
9.50- 100м тусик, оша 7 кураш (1)

10.15- узунлик 10 кураш (2)
10.30- баландлик 7 „ураш (2)
11.10- ядро иткитиш 10 кураш (3)

14.30- мусобак.анинг очилпши парад
15.00- ядро иткитиш аёллар
15.00- баландликка сакраш 10 кураш (4)
15.00- 100м югуриш аёллар забеги (этаплар)
15.10- уч хдтлаб сакраш аёллар
15.15- 100 м югуриш эркаклар этаплар
15.35-100 м югуриш туспклар оша финал югуриши
15.50- 800м югуриш, эркаклар финал югуриши
16.10- ядро иткитиш 7 кураш (30)
16.20-5.000 югуриш аёллар финал югуриши
16.30- узунликка сакраш эркаклар 
16.40-400м югуриш барьер финал югуриши
17.00- ядро иткитиш эркаклар
17.00- баландликка сакраш аёллар
17.00- 400м барьер эркаклар финал
17.10- 400м 10 кураш (5)
17.25-100м аёллар финал “Б” ва “А”
17.50- 200м 7 кураш (4)
17.55-5.000 эркаклар финал

2-КУН
8.40-10.000 м аёллар финал
9.30- 110 м югуриш барьер 10 кураш (6)

10.00- диск улоктириш аёллар
10.30- лангарчуп билап сакраш эркаклар
11.00- диск улоктириш 10 кураш (7)
12.00- диск улоктириш эркаклар
13.20-боскон улоктириш эркаклар



15.00- узунликка сакраш 7-кураш (5)
15.00- лайза улоктириш 10 кураш (9)
15.00- 110 м барьер югуриш эркаклар
15.20- 200м югуриш аёллар
15.35- 200м югуриш эркаклар 
15.45-найза улоктириш 7 кураш (7)
15.50- узунлик га сакраш аёллар
15.55- 1500 м югуриш аёллар финал
16.00- балаидликка сакраш эркаклар 
16.05-1500м югуриш эркаклар финал
16.20- найза улоктириш'аёллар
16.20- 1500м югуриш 10 кураш (10)
16.35- 1 Юм барьер югуриши эркаклар финап
16.50- 200м аёллар финап
16.55- 200.М эркаклар финап
17.00- уч хатлаб сакраш эркаклар
17.10-800м югуриш 7 кураш (7)
17.15- 400 м югуриш эркаклар финал
17.15- найза улоктириш эркаклар >
17.30-400м югуриш аёллар финал
18.20- мусобакани якунлаш.

Баландлнкха лангар чуп билан сакраш
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СЛКРАШ
Баландликка сакраш

Югуриб келиб баландликка сакраш усулларидан энг афзали “айланиб утиш” 
ва “фосбери флоп” усулла^идир. Эркакларнинг кейинги 25-30 йилдаги' 
жа*он рекордларининг хам мае и uiy усулларда урнатилган. Сакрашнинг бошка 
усуллари “хатлаб утиш”, “тулкин”, “перекат” эркаклар учун ф&кат ургатиш 
ва машкларда ёрдамчи усуллар хизма|тини утайди. Баландликка сакраш югу­
риб келиш, депсинишга тайёрланиш, тепсиниш, планка устидан утиш ва 
кунишдан иборат булади. 1 S

1 .
Югуриб келиш  ва депсинишга тайёрланиш

I ... • • • ' . '  ' ч

Югуриб келишнинг асосий элемегрлари харакатлар шакли, тезлик, узун- 
лик, йуналиш, ритм ва депсинишга тайёрланиш булиб, улар баландликка 
сакраш усулларининг хаммасида бор.

Югуриб келиш тезлиги депсинишга. якинлашган сари орта боради. Энг уста 
сакровчининг депсиниш пакпЧгагф тезлиги 6,5-7 м\с га стада. (В. Брумеяьнинг 220 
см дан офгик. баландликка сакрагандаги тезлиги 8 м/с га яхий). Югуриб к^лищнинг 
охиридаги 2-4 кд1>амда спортчи тепсинишга тайёрланади, у  хозирга югуриш кядам- 
ларини тез бажаради, лекин охиргвдан бигга одцинги |сддамгрн бо'"г аб таянч 
фазасида оёкни купрок бука богцлайди, щу сабабли таянчфазалари учиш фазасн- 
дан купрок булади. Сакровчи пщдасинингу.о.м. охиста Ьасая борада. Бунга охирги 
кадамларни узайтириш Ва уларНи оёк тагини гула ерга куйиб бажариш хдмда 
Ьдаани олдинга энгаштириш ёрцам беради. Сакровчи гавдасининГ| у.олг. .югуриб
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келишнинг охиргидан битга олдинги кдаамвда энг куп пас;ищи. Масалап, бу 
фазада И. КашкарРвйинг оёги тизза бугимида 86-90° гачй б> килаци.

Баландликка сакровчининг машкдари

1. УзоЦдан тугрй бурчак косил килиб югуриб келиб “кутарйлиш” усулида 
сакраб планкадан утишда гавдани вертикал туПиш.
'  2. Узокдан ;югуриб келиб эркин сакраб, силкинч оёкни ё^си шу оёк томон- 

даги кулни и1ложи1 борича энг баландга осиглик коптокка етказиш.
3. Ту^ган жойдан уч хатлаб сакраш ёки и^ски оё^ билан тепсиниб юкори- 

га иргиш. |
‘ 4. Паст стартДан 30 м га югуриш.

5. Штангани кукракдан туртиб кутариш ёки штангани силтиб кутариш.
6. Штангани елкага куйиб чункайган холатда буриш. 11
7. Ядрони икки з|сулда узокка иргитиш: пастдан кутариб, оддинлатнб 

юкорига ва пастдан кутариб бошдан оширйб рркага юкорилатиб иргитиш.

Ён тоиондан югуриб кс|либ баландликка сакраш

Югуриб келиб баландликка сакрашнинг бешта усули булиб шулардан (хат­
лаб утиш ёки кайчй, тулкинсимон, перекат, айланиб утиш ва! фосбери флоп) 
мактаб укувчиларйучун энг кулай усул хатлдб утиш усулидир.

Бвлаид1шкка «фосбери флоп» усулида сакраш 
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Бу усулда сакрашни бажариш учун 5-6 кадам наридан тезлик билан югу- 
риб келинади. Охирги кадам куйишда депсинишга тайёрланади, оёк олдин 
товонга сунгра бутун оёкка куйиладн: оёк билан бирга тос хам олдинга 
чикарнлади.

Де псиниш ер (пол) сиртига нисбатан вертикал булиши зарур. Тиззадан 
букилиб силкинаётган оёкни шу пайтда кёскин равишда сон билан юк,брйга 
кутариш зарур. Учиш пайтида депсинаётган оёк силкинаётган оёкка. нисба- 
тан якинлаштирилади. Планка устидан сакраб утилаётганда тана группиров­
ка холатда булади ва куллар олдинга-юкорига чикарнлади,'ерга йкки оёкда 
Кунилади. Ургатишнинг, сакрашнинг энг мухим элементи булган депсиниш 
жойида депсинувчи оёкни товонга куйиш ва шу билан бир пайтда, тосни 
олдинга чикаришдан бошлаш зарур. _ .

Бу машкни гимнастик деворни бир куллаб ушлаган холла бажарИш т^всия 
этилади. Бу харакатни узлаштириб олгандан кейин укувчилар 20-25 см балан-. 
дликда жойлаштирилган планка устидан 2-3 кадам наридан югуриб келиб сак- 

• рашга утадипар, бунда ургатилган элементга эътибор берилади. Депсиниш 
"Жойига резинали поёндозча ёки оддий гимнастик куприкча куйиш мумкин. 
Сакровчининг учиши олдинга эмас, купрок юкорига йуналиши учун дспсшиш 
жойи планкадан 40-50 см узокда булмаслиги керак. Сакраш машкини такрор- 
лаш учун группачаларга таксимланади. Сакрашлар 3-5 кадам наридан югуриб 
келиб аста секин планка баландлишни 40-50 см гача кутариб бажариладн. 
Сакраш техникасини бирон бир алементини нотугри бажарган укучилар алохида 
гурухчаларга бирлаштиртади. Ён го.мондан югуриб келиб баландликка сакраш 
машкларини ургатшцдан олдин куйидаги машкларни бажариш Керак:

1. Депсиниш жойига мумкин кадар якинлаштириб жойлаштирилган 
тусикларга сакраб чичиш.

2. Депсиниш жойида куйилган унча катга булмаган тусик устидан узун- 
ликка сакраш. -

3. Тебранаётган узун арконча устидан сакраш.
4. Жойида туриб ва 2-3 кадам наридан планкаснз баландликка сакраш.

БАЛАНДЛИККА СА КРА Ш Н И  УРГАТИШ

“Перекидной" усулида сакраганда ерга тушиш вактида кУлга ката куч 
келиши ва ёнбош билан каттик тушиш 'мумкин. Шунинг учун сакровчига 
аввало ерга майин тушишни ургатиш, елка камари ва куя мускулларини 
мустахкамлаш ва ерга тушадиган жойни яхшилаб тайёрлаш керак..

Ургатишни 1-4 югуриш кадам ташлаб сакрашдан бошлаган мвткул. Шун- 
да шугулланувчининг депсиниши ва кейинчалик планка устидан утишни 
билиб олиши осонрок булади. Депсиниш ва планка устидан утишни узлаш- 
тиргандан сунг анча узокрокдан югуриб келиб аста-секин тезликни ва план- 
кани кутариб сакрашга утилади.
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Х,ар бир харакатни куп марта такрорлаш лоз'им. Олдин таклид машклари 
бажарилади, кейин эса харакатлар планка устндан сакраб урганилади. Чи- 
накам машкка якнн келадиган машкдардам ташкари куч ва эгилувчанликни 
ривожлантирадиган ва махсус машкларни кенг куллаш керак. Куйита югу- 
риб келиб баландликка сакраш техникасинн ургатиш услубияти б. жлган. 
Бошида (1-3 вазифалар) баландликка сакрашнинг, юкорида тасвирланган 
усулларидан исталганининг техникасинн билмб олиш учун зарур асоснй 
малакаларини ургатиш кузда тутиладн.

1- вазнфа. Урганиладиган сакраш техникасинн шугулланувчиларга таниш- 
тириш.

М аш клар. 1. К ургазмали укув куролларини курсатиш . 2. Тула сак­
раш техникаси ва унинг айрим элементларини курсатиш . 3. Ургани- 
лаётган сакраш  усулининг асосий якинлаиттирувчи маш клари билан 
ва узлаштириш тартиби билан таниш тириш . М ухимрок харакатларга 
ва уларнинг бирикм аларига укувчилар'эътиС трини жалб килиш , зару- 
рат булса, уларни куп м аротаба н а м о й и :, килиб курсатиш  жуда 
мухимдир..

2- вазифа. Депсиниш техникасинн ургатиш.
М аш клар. 1. Силкинч оёкда чункайган холатда оёкни депсиниш учун 

товондан бош лаб туда ерга куйиш, гавдани олдинлатиб юкорига жил- 
дириб, таранг турган депсинувчи оёк устига утказиш, Силкинч оёк оркада 
колиб, тулик ёзилмайди: куллар силкиб кутарилаётганда букилади. 2. 
Щунинг узи, лекин  депсинувчи оёкни ерга куйиб, тез силжиб, тосни 
олдинлатиб юкорига чикиш. Ш унинг кетидан силкинч оёк тиззасини 
тугрилаб, о ёктаги н и  таш ки томонга катти к букиб олга узатпш, тирсаги 
букик кулларни силкинч оёк-билан биргаликда юкорига кутариш.

3. Устунчага (деворга) ён томон билан туриб ва якин турган кул бтлан 
уни ушлаб туриб, силкинч оёкни баланд-баланд эркин силкиш. Бунда сил­
кинч оёкни харакат охирида мумкин кадар букмай, оёк таги ташки томонга 
букилганлигича колиши керак. Шунинг узини юкори томон сакраб бажа- 

1 р о т . 4. Юра туриб Цар уч' ёки турт кадамда силкинч оёкни казта амплиту- 
дада куллар билан баравар юкорига тез кутариш. Буни одинига ердан аж- 
ратмасдан, кейинчалик эса юкорига эркин сакраб ижро этилади. 5. Сакраб 
юкорида осиглик нарсага силкинувчи оёк учини ёки икки кулни ёки бошни 
теккизиш.

б.Рупарадан ва ёнлама югуриб келиб, баланд снарядлар (конь, козел, стог 
ва б.) устига сакраб, депсинувчи оёкка ва силкинч оёкка тушииг, сакраб 
кулларга осилиб-оёкни гимнастик деворчага тираб колиш ёки бр съяниш 
бир ёгочига коринда ётиб колиш. 7. Юриб кета туриб депсиниш ва юкор1 

томон сакраш, кутарилаётганда силкинч оёк билан иккала кулни пастга те: 
тушириш, тосни янада олдинрок чикариш. Шу билан бир вактда Депсинув 
чи оёк тиззасини букиш, оёк тагини силкинч оёк юкориси-думба томон
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I тортиш ва силкинч оёкда ерга тушиш (“тулкин” ё к и ,“перекат” усулини 
ургатаётганда эса депсинувчи оё-Кда тушилади). 8. Шунинг узини, лекин 
планкага нисбатан 90° бурчак косил килиб, олдинга 2-3 кадам югуриб ке- 
либ1 планкадан утиб (“кутарилиб’] утиб) бажариладй. I i

Услубий курсатмалар. Курсатилган якинлаштнрувчи машклар| депсиниш 
тс.чникасини урганйшга ёрдам бежали. Уларни бажараётган,яа силкинч оёк 
ва кул харакатларининг амплйтудаси энг катта булишиг^, депсинувчи оёк 
ва гавданинг луда туфиданишига эришиш керак. Шундан! кейин юкорига 
осиглик нарса баландлигини аста qeKi/н ошира бориб, унга сакраб егишни 
машк килЬа булади. Гавдани тик тутиб пДанкадан “кутарилиб” утишга асо- 
сий эътибор бериш керак. Югуриб келиш узоклиги ва ^е^л^ги, шунингцек, 
планканинг баландлиги узгариб туради. Бу машкда ил гари узлаштирилган 
депсиниш харакатлари мустахкамлрнадй.

3- вазифа. Депсинишга тайёрланишнд ва югуриб келишдаги охирги кадам-
лар ритмини ургатиш. >

М аш клар. 1. “Кутарилиш” ус^лиДа планкадан сакраб утиш-югуриб кела- 
ртганда охирги 2-4 кадам узунлигиортади, бу кадамларда оёкдар таги тула • 
ерга куйилади, югуриб келаётганда гавдк олга энгашган б упади. 2. Шунинг 
узини силкинч оёкда силжишни тезлатиш ва тосни блдинлатиб, юкори 
чикариш хисобига охиргидан битта олдцнги кадам узунлигини орттириб ва 
охирги кадам узунлигини камайтириб (1-1 \  оёк таги узунлигича) бажари- 
лади. ( i■ I ' . | : |
, Услубий курсатмалар. Курсатилган барча машкларда гавдкнинг у.о.м. охис- 
та пасая боришига Йришиш жуда мухим. Депсинишга тарёрланиш охирг^- 
кадамлар кандай ритмда бажарилишдан катьий назар, хар доим югуриб 
келиш тезлигини оШириш билан ]боглик булиши керйк. Силкинч оёкдан 
депсинувчи оёкка-утишдагИ| аоссий харакат елкаларни олдинда тутиб кол- 
ган колда, тосни олдинлатиб юкорига чикариш булиши керак. i , |

4- вазифа. “Перекидной” усули билан сакрашда гавда айланишлар|ини урга­
тиш. * ,

М аш клар. 1. Бирор нарой якинйда ён томон билан турзкб ва шу надсага 
якин томондаги к)рл билан! унга таяниб, силкинч оёкни шидд^т билан иложи 
борича баланд кутараётиб, тосни ийкари томон туриш ва оёк учида баланд 
кутарилиш. 2. Шунинг узини силкинч оёк билан бирга тоснинг шу томонИ: 
ни хам баланд кутариб, тосни эса сал олдиндатиш. УмуЦан бу харакат 
тепсиниш билан тугайди. 3. Шунинг узига букик кулни шиддат билан сил- 
киш кушиб бажариш. 4..Юкоридагй 1,2 ва 3-машкларни юриб кета туриб, 
елкаларни баланд-баланд кутариб бажариш. 5. Шунинг узини эркин сакраб 

1 кутарилаётганда силкинч оёк билан1 иккала кулни гавда ёнига тез тушириш 
(гавда билан оёк битта туф и чиз^кда булади), Силкинч оёкда ёки иккала 
оёкда баравар ерга тушиш. Ерга тушиш пайтида гавда узуна^ ук атрофида 
1^0° бурилиб улгурйшига эришмок лозиЦ. Энгашиб таяниб турганда деп
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си^увчи оёк  тфзасини букиш билан бир вактда оёк,ни xaMt тосни хам1 
ташкарига бурив оёк тагини оркага букиб^ товонни оёкни силкинч оёк 
юкориси-думба томон йуналтириш. 6. Ш у'машкнинг узи, лекин кулларни 
ён томонларга кутариб туриб, депс^нувчи оёк тиззасини букиб, тосни узуна 
УК атрофида TaiilKapHra буриш; кар гал бурилганда, гаидани таянч оёк 
учида баланд куТариш. 7. Шунинг ^зи, лекин эркин силкинч оёкка тушиб] 
180° бурил аётгкнда силкинч оёк билан иккала кулни1 тез пастга тушириш.1
8. Ёнламасига 3-5 кадам югуриб келиб; хараКатнинг («пируэт»ларнинг) 
каммасини унчалик баланд булмаган планкадан ошиб ижро этиш; кейинги 
планКани тобора бапандга кутариб, узок^окдан 30-35° бурчак косил килиб 
катта тезликда югуриб келиб, уша машединг узини бажг.риш.

Услубий курсатмалар. Гавданинг алокида кисмлари-уз вактида аник ва 
етарли даражадА т|ез каракат килгандагина айланииц фойдапи булади. Депси- 
ниб кутарилаётганда айланма каракатлкр планка томонга эмас (бу купол 
като), балки туппа-тугри юкори1 томонга 1йуналган булишига акамият бериш 
керак! | I 1 1

Эркин сакрацтар  олдинига тезлашиб юра Кела туриб бажарилади. Кута­
рилаётганда силкинч оёк билан иккала кулни пастга туширишни кам, деп- 
синувчи оёкни уиинг тиззасини ташкарига буриб, товонни силкинч (оёк 
юкориси-думбага якинлаштириб букишн^ кам трз бажариш керак. Шунда- 
гина кутарилаётганда гавданинг узуна ук ,ва олд-орка ук атрофида айлани- 
шини купайтиреа булади. Гавдани тугрйлаб, пастга тУширилган силкинч 
оёк билан бир чи^икда тутилса, гавданинг узуна ук атрофида айланиши^ 
кучаяди. 1 II ,

5-иазифа. “Перекидной” усулида сакраганда планка устидан кулайрок утиш- 
ни урганиш. 1 I , 1

М аш клар. 1. Силкинч оёкда планка устидан утишнинг энг юкори нукта- 
сидаги каби, колатда туриб-тосни тез оркага тортиб, шу билан бир вактда 
бошни, гавдани ва силкинч оёктомондаги кулни пастга тушириб (“шунп1б”)-, 
планкадан утишнинг бошланишига ^акпид килиш. 2. Шу к,аракатларни деп-' 
синишга таклиД' килиб бажариш, ундан керин кутарилиб, планка устидаги 1 
энг юкори нуктага. етганда бажариш-бунда барча каракатлар бошдан оёк 
яхлит бажарилади. 3. Якинрок масофадан (3-4 Кадамдан) югуриб келиб 
утиш, “шунгаш” бажариш. 1 j -

Услубий курсатмалар. Югуриб келиб 1депсинишни яхшилаб узлаштириб 
олгандан ва “планкани кис этиш” пайдо булгандан кейИнгина, энг фойдали 
ва энг мураккаб! ‘iu^Hram” усулида планкадан утишни ургана бошлаш ке­
рак. Юкорида курсатилган харакатларга' такдид каракатлар канча1 куй так- 
рорланса, бундай утишни урганиш шунчк осон булади.

Планка устидак “шунгиб” узлаштирилаётганда кавдани 'узуна ва кунда- 
ланг ук атрофида айлантиришни аник бажаррдиган булиб олиш керак. Бу 
утиш усулини тугрйдан тугри планка томонга йуналган каракат билан деп
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синиС бажариш мутлако ярамайди. Бундай ихтиёр татабларда, айникса 
пастрок. сакраш пайтларида пайдо булиши турган ran. Шунинг учун мурак- 
каброк. утиш усулини ургатишга шошилмаслик керак. Биринчи галла гавда- 
ни факдт узуна ук атрофида айлантиришни (планкадан утишда) билиб олиб, 
кейин кундаланг ук атрофида анлантириш билан бирга бажаришга утмок 
керак.

“Щунгиб” сакрагандан кейин ерга тугри тушишга алохида эътибор бери- 
лиши керак. Агарда ерга юмшок тушиш узлаштирилмаган булса, жуда ба­
ланд сакраш мумкин эмас.

6-вазифа. Сакрашни бошдан оёк туда ижро этишда харакатларнинг 
ал охи да техник элементларини ва ритмини такомиллаштириш. ,

М аш клар. 1. Югуриб келишнинг охирги 2, 3 ёки 4 клуриш кадамларида 
рационал ритмлардан бирини такрор-такрор бажариш. 2. Бир х?ил баланд- 
ликка хар хил югуриб келиб (6-10 кадамдан) сакрашда югуриб келишни 
кандай ва канча наридан бошлаш кулай ва оптимал эканини аниклаб олиш. 
3. Югуриб келишни тезлата бориб, уни охирги кадамларда (охирги 2-4 
Кадамда) янада ошириш ва шу билан бнр вактда шу кадамлар ритмини 
аниклаб олиш. 4. Контрол белгилар куйиб югуриб келишда оекни депси- 
ниш жойига тугри тушириш. 5. Югуриб келишнинг кулай бурчагини аник- 
лаш. 6. Рупарадан югуриб 'келиб сакраш (югуриш тезлигини ошириш); план- 
кани турли хил баландликка урнатиб, сакраб утиш (“кутарилиш” усулида).
7. Одат булиб колган усулда югуриб келиб “кутарилиш”, “пируэт” ва “пере­
кидной” усул арида сакраш. 8. Сакраш техникасидаги буш узлаштирилган 
элементларм! такомиллаштириш (уларни сакрашни тула бажарибижро этиш, 
баъзан эса алохида такдид килиб, кейин тула сакрашга кущиб бажариш). 9. 
Жисмоний фазилатларни (кучни, тезкорликни, бугинлар харакатчанлигини) 
яхшилашга каратилган махсус машклар ва харакат тузилиши хамда ритми 
жихатидан урганилаётган сакраш элементларига ухшаш харакатларга так- 
лид киладиган турли машклар.

Услубий к^фсатмалар. Барча курсатилган югуриб келиш техникасининг 
элементларини бир чеккадан/депсиниш ва планка устидан утищни узлаш- 
тиришга караб ургаз иш керак. Югуриб келиш йуналишини, тезлигини, узо- 
клигини ёки ритмини белгилашдаи олдин, барча мавжуд вариантларни тек- 
шириб куриш керак. Рупарадан югуриб келишни бажаришда охирги кадам­
лар ритмики у.о.м. равон пасайишини такомиллаштириш мумкин.

Ю ГУРИБ К ЕЛ И Б УЗУНЛИККА САКРАШ  
Ю гуриб келиб узунликка сакраш  техникаси

Узунликка сакрашда юкори спорт натижасйга эришиш асосан югуриб 
келиш натижасида хосил килинган горизонтал тезликка ва депсиниш нати- 
жаснла хосил булган вертикхз тезликка боглнк, шунинг учун депсиниш 
натижасида югуриб келиш тезлиги канчалик юкори булса ва депсиниш кан
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чалик тез бажарилса, бош лантч учиб 
чикиш тезлиги шунча юк.ори булиб, шун- 
чалик узокда сакралади. Бундан таги кари, 
сакраш узоклиги сакровчининг учишда тур- 
гунлигига, унинг ерга тушиш олдидаги ва 
ерга тушаётгандаги харакатларини канча- 
лар тугри булишига хам боглик.

Учиш фазасида бажариладиган харакат- 
лар сакровчининг мувозанатини саклаш 
билишига ва ерга тушиш учун кулан холат- 
га эга булишига ёрдам беради. Сакраш- 
нинг барча кисмлари узаро узвий боглик- 
дир, лекин баён этишни осонлаштириш 
учун, улар алохида-алохКда караб чикила- 
ди.

Югурнб келиш. Югуриб келиш узокли­
ги эркакларда 35-45 м, аёлларда эса 30-35 
м гача булади. Бу узоклик одатда сакров­
чининг шахсий хусусиятларига караб, би- 
ринчи навбатда эса, югуриб келиш тезли- 
гини канчалар тез ёки секин ошириб олиш 
кобилиятига караб белгиланади.

1. “Оёкларнн букиб” сакраш техникаси.
Бу усул анча оддий ва табиийдир. “Учиш

кадам” таШлаб кутарилгандан  кейин 
оркадаги оёкни якинлаштириб, иккала 
оёкни кукракка тортиш керак. Бу холат-

да гавдани ортикча энгаштириб юбориш керак эмас. Тахминан, ерга ту- 
шишга 0,5 м колганда оёкдар с ал кам тугриланади. Куллар бош.таган хара- 
катни давом эттириб, пастга, оркага туширшшди. Бундай компенсатор хара- 
кат болдирлар мувозанатини саклашга ёрдам беради.

2. “Кукрак кериб” сакраш техникаси куйидагича бажарилади: Сакров- 
чи кадамлаб кутарилгандан кейин силкинч оёкни пастлатиб, оркага тор- 
тиб, бунгача сал илдамлаб колган депсинувчи оёкка тиззасини якинлашти- 
ради. Шундай килиб, иккала оёк хам сал оркада колади, силкинч оёк купрок 
тугргшанпб, депсинувчи оёк тиззаси эса каттик букилади. Шу билан бир 
вактда, тос ва у.о.м. га нисбатан олдинга силжийдида, сакровчи кукрагини 
кериб. белини оркага эгади. Бундай харакатга ярим букилган кулларни ён 
томонлардан оркага ёки оркадан юкорига айлантириб; ён томонларга тез 
харакати ёрдам беради.

3. “К,анчи” усулида сакраш техникаси.
“Оёкларни букиб” ва “кукрак керши” усулида сакраганда югуриб келиш,
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депсиниш ва кддам ташлаб кутаришдаги харакатлар! ухшашлнги гужанак 
бул ганда ёки кукрак ксрганда (б уз ил ад и. Сакровчининг харакитдан харакит- 
га угииш кескин булмаслиги учун интилишлари “к.айчи” усулида сакрашга 
олиб келади. Бу усулда бироц харакат иккинчисига равон утади. “Кдйчн” 
дейилган харакат характерный тугри ифодалайди. Чунки учиш вактида оёкдар 
тугриланмайди ва бир-биригй карама-карши харакат кИлмайди. Бундай сак- 
рашда оёклар |Юришдагига ухшаган^ лекин анча кенг харакат килиб 2,5 ёки 
3,5 одимланади. Шунинг учун бундай усулда сакрашни “хавода югуриб сак- 
раш” деб хам атайдилар.

Югуриб келиб ,у зр 1ликка сакровчилар машгулоти

1. Югуриб келиб узунликка сакрашнинг тугри техникасини (югуриб ке- 
лиш, де'псинишга тайёрланиш, депсиниш ва ерга тушиш) билиб олиш.

2. Югуриб келиш техникасини такомиллаштирицт (100 ва 200 м ) ва 
югуриш тезлигини ошириш. ti

3. Умумий жисмонийтайёргарлик даражасини (оёк, гавда, ёлка камари ва 
кулдЗги мускул кучини риво^слантириш, бугаклар харакатини я^шилаш, 
эпчилликни ривожлантириш, .умумий чидамлиликни) ошири^г.

4. Узунликка сакраш ва спринт талабига мослаб кучни ривожлантириш ва 
мускуллар эластиклигини якшилаш (оёк,ни ёзувчи, сонн|инг оркасидаги, сонн1|1 

кутарувчи мускуллар, корни мускуллари ва бошкд мускуллар). 11
5. Депсиниш га мослаб сакровч|анликни ошириш (айиикса депсинувчи оёкда).
6. Ёнгил атлетиканинг тренировка' планида курсатилган бошка турдаги

Одди й техникани билиб олиш. ! | )
7. Маънавий ва иродавий фазилатлар даражасини ошириш.
8. Назарий тайёргарлик куриш.

I
ЮГУРИБ КЕЛИБ УЗУНЛИККА СА КРА Ш  

ТЕХНИКАСИНИ УРГАТИШ

Узунликка сакраш техникасини спринтда тайёргарлик куриб, шугулла- 
нувчилар бир текис югуришни ва тезликни оширишни .билиб олганларидан 
кейин ургатган маъкул. , . | 1'
' Машгулотлар зичлигини ошириш учун барча сакрашларни гашткумок, 

йулкада бажариш шарт эмрс. \iaxcyc сакраш машклари|ни ва алохида сак- 
. рашларйй утлок ердан яхши юмшатилган жой ёки куЦ устига тушйб бажа- 

рилса булаверздИ. ; \
1-вазифа. Саг раш техникаси билан шугулланувчилярци танйштириш, уларда 

югуриб келиш. депсиниш, “оёкларни букиб” учиш усули.ва ерга тушиш 
тугрисида тасаьаур хосгр килиш.. ‘ 1

М аш клар. Тулик ёки уртачи [масофадэн югуриб келиб сакраш тех^икас,.- 
ни курсатиш. Эиг уста сакровчилар техникасини мусобакала^да кузатиш.
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Узунликка оёкларни буки|> сакраш усули
. I J '

Узунликка керишиб сакраш усули
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Узунликка «кайми» усулида сакраш

2-вазифа. Югуриб келиб узунликка сакрай олишни текшириш.
М аш клар. 1. Уртача масофадан (10-12 югуриш капами) югуриб келиб 

дуч келган жойдан депсиниб узунликка сакраш.
2. Ш унинг узи , лекин  тахтадан  ёки  маъкул зонадан депсиниб 

сакр аш . ,
/У с л у б и й  курсатм алар . кандай шугулланувчи депсиниб, “оёклар- 
ни букиб” сакрай олади. Кейинги уриниш ларда шугулланувчи тезрок 
югуриб келиш га ва кучлирок депсинии1га харакат килиш и керак. 
Бунда югуриб келиш ни умумий чизикдан , яъни укитувяи белгилаб 
берган жойдан бош лаш  керак . Укитувчи шугулланувчиларни каер- 
дан депсинаётганини кузатиб, югуриб келиш ни бошлаш белгисини 
кайси томонга канча суриш ини айтади. Ш ундан кейин уз белгисидан 
югуриб келиб, тахтага ёки бунинг урнидаги эни 20-40 см зонага 
ан и к  кадам куйиб, 8-10 марта сакраб куриш  керак. Ш ундай килиб, 
ш угулланувчилар узларининг уртача югуриб келиш  масофаларини
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тахминан аниклаб оладилар. Улар бу м асоф а нечта оёк  таги узун- 
лигига тенг э^акин и  улчаб олиш лари ва уни бора-бора аниклай бо- 
ришлари лозим .

3-вазифа. Депсиниш техникасини "кадамлаб” учиш билам боглаб урга- 
тиш. Киска югуриб келишдан сакраб, депсинишдаги асосий хатоларини 
белгилаб олгандан кейин, депсинишни ургатиш'га утиш керак. Шугулланув- 
чилар сакраш машклари бажараётганда депеинувчи оёкни куяётганда ва 
букаётганда, тулик тизза ва тос сон бугинларнда таранглик хне этишлари 
кеоак, Бунииг кетидан барча оёк бугинларини фаол тугрилашга эришиш 
керак.

М аш кдар. 1. Турган жойда тос депсиниш нихоясидаги кабн олга чикарйб 
ва силкинч оёк тиззасини кутариб, депсинишдаги харакатларги таклид килиш; 
2. Турган жойда аир оёкда дспсиниб сакраш ва силкинч оёкда ерга тушиб, 
югуриб кетиш. 3. Турган жойдан бир оёкда депсиниб, иккала оёкда ерга 
тушиш. 4. Икки ва учител кадамдан югуриб келиб сакраш. 5. Секин югура 
туриб, икки кадамдан кейин бешинчисида “кадамлаб” сакраш (60-100 м 
масофада). 6. Тахта билан сакраб тушадиган жойнинг кок уртасида 50-60 
см баландликда куйилган планка устидан узунликка ва киска югуриб келиб 
сакраш. 7. Шунинг узи, лекин 3-5 кг ли камар богпаб сакраш. 8. 30-50 м 
масофада оёкдан оёкка сакраш. Шунинг узи, лекин белгиланган масофани 
мумкин кадар оз кадамда утиш.
'  Услубий курсатмалар. Депсинишда силкинч оёкнинг ахамиятини сезиш 
учун, урганиш бошида, турган жойдан бир оёкда депсиниб сакралади. Бу- 
нинг учун депеинувчи оёкни чукур четидан 1,5 м берирок (оёк учи сал 
кутарилган) куйи-тади. Силкинч оёк 0,5 калам оркага тортилади шу холатда 
силкинч оёкни букиб, куллар билан баробар тез олдинга чикарилади. Бир 
вактда депеинувчи оёкни туфилаб депсинилади "Кадамлаб” учиб чиккан- 
дан кейин, иккала оекда ерга тушнлади.

Депсиниш тугри бажарилишига эътибор бериб, депеинувчи оёктула туф и- 
ланишига ва иккннчи оёк тез юкори кутарилишига эришмок керак. Депси­
нишни узлаштирг.шлаги асосий машк 3-5 кадамдан югуриб келиб сакраш- 
дир. Айникса депсиниш пайтида зур бера олишни ургатиш ж уда мухимдир. 
Бунинг учун аста-секин баландлатиладиган бирон тусик ёки планка устидан 
утиб узунликка сакралади. Тусиклардан утиб сакраганда бутун эътибор деп- 
синишга берилади ва дадил югуриб келадиган булинади. Депсинганда мак- 
симал зур бериш кобилияти косил булади. Дастлаб аркондан, кейин план- 
кадан; яна кейинрок эса анчагина кийин тусиклардан (скамейка, fob ва ш. 
к.) утиб машк килиш мумкин. Бундай сакраб машк килиш депсиниш техни- 

■ касини яхширок билишга-силкинч оёкнинг юкорирок ва шиддатлирок кута­
рилишига, кулларни тузукрок силкиб кутаришгн ва бошкаларга ёрдам бера- 
ди. Бунга планкалар устидан узунликка сакраш оркали эришилади. “Оёкни 
букиб” сакраш усушила учиш фазасидаги харакатлар туф и бажарилиши ва
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\авода мувозаУатини саклаб колишни мух,им акамцяти бор. Аммо учищ 
усулидан биттаси аник, танлаб олингунча бунга куп в акт кетказиш .к с р ^  
эмас. Ундан таш^ари, ерга тушкшни ургатаётганда лоёкни букиб” сакрашнй 
неч'а-неча марталаб таюрорлащга, тугри келади. Мусобакалашув усулини 
куллаш, укувчилар олдига ким узокрок сакрайди, каби вазйфалар} куйиш 
керак. , | , ' I

4-вазифа. Ерга тушйш техникасшш ургатиш. ,
М аш клар. 1. Турган жоидан узунликка сакраб, мумкин кадар оёкларни 

олдинга “улоктириб т'ашлаш”. 2. 3-5 кадам югуриб узукликка Ыадамлаб” 
сакращ. Учиш уртасйда депсикувчи оёкни силкинч оёкка якинлаштириб, 
ерга тушиш олдидан г<рда холатйни тугрилаш. Кейин ерга тушгач оёкларни 
букиб, кулларни олдинга кутариб олга чикиб кетиш. 3 .(Киска' югуриб ке­
либ, ерга тушадиган жойдан ярим метр берида 20-40 см баландликка урна- 
тилган планка устидан узунликка сакраш. 4. Киска югуриб келиб, ерга 
тушиш мулжалланган жойга тушакган KOF03 лента устидан узунликка сак­
раш. 5. Бир о$кда депсиниб, иккЦчисини тос баландлигида кутариб, юкорига 
кайта сакраш. Бунда гавда сал олга ?нгашади. Бу машкци юриб кета туриб 
ёки секин югураётиб, кар 4 кадамдан кейин, 5- кадамда депсиниб бажарса 
хам булади. ' . ■

Услубий курсатмалар. Сакрашнин1| бу элемента техйикаси бошка усул- 
ларга Караганда деярли узгармайди. Шунинг учун, ерга тугри тушишни урган- 
гандан кейин, уни куп марта та^срорлаб, малакага айлантириб олиш керак. 
Купинча(шугулданувчиларнй, мускуллари заифлик килиЙ, ерга тушартганда 
оёкларни юкорирок кутара олмайдилар. Шунинг учун! ерга тушишда сон- 
ларни кутарадиган мускуллар.кучини оширадиган мфссус машкларни ку- 
шиб ургатиш керак. к ■ '

5-вазифа. Югуриб келишдан депсинишга тугри утишни ва охирги 4 кадам 
■|ритмини ургатиш. i !

'М аш клар. 1. 3-5 кадам югуриб келиб узунликка сакра,ганда1, депсйнувчи 
оёкни “сидирувчи каракат” б клан депсиниш жойига тезлащтириб' фаол 
куйиш. 2. Шунинг узини ^0-80'м  га югуратуриб, хар 5-кадамда депсиниб 
бажариш. 3. Тахтанинг нариги ёгига чегара куйиб, киска урта м ^оф адан 
югуриб келиб,I узунликка сакраш. Бу машкни бажараётганда шугулланувчи 
одатдаги тезликда югуриб келиб оёгини чегара куйилган тахтага куйиб; 
депсиниши керак. | * ( i I

Услубий курсатмалар. Югуриб келишдан депсинишга' утишдаги кадамлар 
ритми, доимий машк кйлишни талаб килади. Хар кандай, узокдан югуриб 
келиб узунликка сакраганда xaW охирги кадамлар ритмига эътибор бериш 
керак. Охирги беш кадам узунлиги улчаб, улар ритмини канчалик тугри 
эканлигини аниклаш керак. Щугулланувчиларга охирги кадамлар ритми- 
нинг ва о’ёкни тахта устига кискартириб тез куйишнинг ахамияти ва хусуси- 
ятларини тушунтирйш керак. Бунинг учун йулакцан фойдаланмок керак.
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Кия йулка жуда к^п марталаб киска ва урта масофада катта тезликда 
югуриб келиб депси^ишга якинлашиш техникасини ва депси ниш (техника- 
сини такомиллаштйриш имконини беради. | !

Югуриб келишда охирги кадамлар ритминйнг тугри булишига интилиш 
билан бирга, бу кадамлар частотасини ойгиришни хам ургатиш керак. Охирги 
кадамларни1 кучанмай|, бемалол бажаришни тез-тез эслатиб туриш керак. 
Охирги кддамларда хам “баланд” югуришнинг ахамияти кадта. Буни факат 
охирги хадамларири чузиб-чузиб, оёкдарйни ярим букиб куядиганларга эс­
латиб туриш керак.' I 1

6- вазифа. Узунликка сакраш техникасини яхДит такомиллаштириш (уртача
югуриб келишдан). I '

М аш клар. 1, Тезланишли уртача югуриб Нелишни (10-12 югуриш кадам- 
лари) кайта-кайта, такрорлаб, унинг узунлигини аник белгилаб олиш. 
2. Уртача югуриб кЦг^шдан узунликка сакраш. Шунрнг узини яхши техни­

к а  курсатишдан мусобакалашиб бажариш.1 3. Утиш узоклигининг дрмида 
60-80 см баландликда куйилган планка усти|цан, уртача югуриб келиб, узун­
ликка caiyauu. 4. Уртача югуриб келиб узунликка саКрашданiмусобака.
| Услубии курсатмалар. Айникса ишонч ва куч бртан депсинадиган булишга 

алохида эътибор бериш керак. Уртача югуриб келиш узунлигини улчаб 
олиб, кей и н гил ар и -хам аста-секин аниклаб бораверилади. Бир хилда кадам 
ташлаб 'югурадиган булищ учун, говлар oulia югуриш билан шугулланиш 
керак (говлар. паст-паст булади).

7- вазифа. Тулик югуриб келиш масофасиди аниклаш, ккжтрол белгилар 
куйиш ва тахтагд аник оёк куйишни Ургатиш.

М аш клар. 1. Бир неча марта тахминан: 40 м масофаддн югуриб келиб 
сакрама^лик, 2. Тули|к югуриб келиб сакраш. 3. Узун келиб (кискд, уртача 
ва тула), чек куйиб! белгиланган жойдан дедсинйб сакраш. 4. 100 метргача 
масофада говлар оша югуриш. 5. Тулик югуриб келиб узунликка сакрашдан 
мусобака. | •

Услубий крсатмаЛар. Югуришни хар доим бир хил холатдан бошлаш 
керак. Сакрамай такрор-такрор югуриб келганда йулакда колган изларнн 
чизиклар билан бедгилаб олиб, бошлангач белгидан 10 ёки 12 кадам сана- 
лади (асосий тезланиш масофаси) ва шу ерга крнтрол белги куйилади. Ш) 
белгидан яна югуриш капами хисобланса, депсиниш жойи ана шу ердаг 
булади. i I

Белгиларни кучирмасдан, шундай югуриб келишда бир неча марта сакра- 
лади. Депсиниш жойи бунда сал бери сурилиши керак, чунки депсинишп 
тайёрланиш муноса|бг|ти билан югуриб келишнинг и^кинчи кисми бир о: 
кискаради. Куринишдаги таассуротга караб‘ тузатиш киритмшга интилмас- 
дан, хар гал депсинувчи оёк каерга тушса, шу ердан депсиниш лозимлигинг 
талабаларга бир неча бор тушунтириш керак. I 1

|Кейин, тахтадан кайча нари утган ёкй канча еТ|Май колгапига караб, ког
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трол белгини хам бошлангич белгини хам шунча олга ёки оркага суриш 
керак. Шундан кейин яна 2-3 марта, лекин энди тахтадан депсиниб сакраса 
булади. Шундан кейин югуриб келиш узоклигини рулетка билан улчаб 
олинади. Кейинч;лик югуриб келиш узоклигини (хам биринчи, хам иккин­
чи кисмининг) аниклаш яна за[ -> булади.

Сакровчининг назарида, макс шл тезликка етиС олиш учун югуриб ке­
лиш масофаси камлик килаётгш дай туюлса, у асосий тезланишга яна 2 
югуриш кадами куйиши керак. Агар югуриб келиш охирида чарчаб колади- 
ган булса ёки тезликни оширишга улгураётганини сезса, югуриб келишни 
шунга яраша “2 югуриш” кадамига кискартириш керак. Эхтимол, бу хам 
камлик килар (айникса, янги бошлаёгган сакровчиларга), унда югуриб ке­
лишни 4-кадам камайтирилади. Югуриб келишнинг иккинчи кисми хамма 
вакт бир хил 6 калам булади. Мусобакада кадамлар сал узунрок булиб, 
югуриб келиш масофаси умуман бир оз узайишини ёдда тутиш керак.

Тренировкада югуриб, келишни такрорлашда тапабалардан охирги кадам- 
л'арда тезликни кучанмай оширшщш ва кучлирок депсинишни кайта-кайта 
талаб килиш керак.

Юкори малакали сакровчилар югуриб келишнинг иккинчи вариантини 
бажарганлари маъкул; бунда назорат белгини бошлангич чизикка якинрок 
суриб, югуриб келишнинг иккинчи, яъни катта кисми келатуриб югура ке-
тиш принципида утилади.

Узуиликка сакраш техникасини ургатишнинг биринчи кунидаёк укувчи- 
ларни гахтага аник кадам куйишга одатлантириш керак. Бунинг учун, кан- 
дай булмасин, хар гал факат тахтадан ёки чизикдан сакраш керак. Тахтадан 
ёки чизикдан 3 см нарида, хивичларданми, арконданми, камишданми-бари- 
бир, албатта чегара куйилиши керак. Шунингдек, талабалар ортикча кучан- 
масдан, бемалол югуриб келишларини ёки депсинишларини назорат кдаиб 
туриш хам зарур.

8-вазифа. “К,айчи” усулида учиш фазаси техникасини ургатиш. Агарда 
шугулланувчида “кайчи” усулида сакрашга мойиллик сезилса, унга эртарок, 
масалан, 4-вазифани хал килишни кутмасдан бу усул харакатларини ургата- 
верса булади.

М аш клар. 1. Киска югуриб келиб кайчи усулида сакрашни курсатиш; 
усталар техник.юини кузатиш; турникда осилиб оёклар харакатини такдид 
килиш. 2. 3-5 кадам югуриб келиб купрок юкорига сакраш. “Кадамлаб” 
сакраш захоти силкинч оёкни тез пастга тушириб, шу оёкда ерга тушиш. 
Депсинувчи оёкни тез олдинга чикариб, сонни фаол кутариб югуришга утиш. 
3. 3-5 кадамдан югуриб келиб купрок юкорига сакраш. “Кадамлаб” сахра- 
ган захоти силкинч оёкни тез пастга тушириб,' кейин оркага силтаб болдир- 
ни юкорига силкиш, депсинувчи оёкни эса олдинлатиб юкорига узатиш, 
силкинч оёкни эса юкорилатиб олдинга узатнб, югуришга угиш. 4. Турник­
да, халкаллрда осилиб туриб, ' ‘кайчи” усулида узунликка сакрашдаги каби

57



Харакат килиб, оёклар холатини алмаштириш. 5. Худци 3-машкнннг узи- 
ку, лекин ерга тушиш пайтида депсинувчи оёкни пастга туширмай, балки 
силкинч оёкли унга етказиб, купрок. юкорига сакраш. Иккала оёкда, одим- 
лаётгандай ерга тушиш (депсинувчи оёк олдинда, силкинч оёк оркада).

Услубий курсатмалар. “Кдйчи” харакатларнни болдир билан эмас, балки 
сондан бошлаб тугри бажарищга алохида эътибор бериш зарур. Сакровчи 
хавода туппа-туфи оёкларини ёки тупикларини “кайчи” килмайди, балки 
югуришни давом эттиргандай харакат килади. Бундай югуриш камрок узун- 
ликка сакраганда хам, харакатлар амплитудаси кичиклигига карамай, сак- 
лаб колиниши керак. Учишдаф югуриш харакатлари билан ерга тушиш 
олдидан силкинч оёкни депсинувчи оёкка томон тортиш узлаштирилгандан 
кейингина югуриб келишни тезлатса ва узайтирса булади.

9-вазифа. “Кукрак кериш" усулининг учнш фазаси техникасини ургатиш. 
Агарда шугулланувчида бу усулда сакрашга мойиллик эртарок сезилса, бу 
усулни ургатишни олдинрок, 4-вазифа олдидан хам бошласа булади.

Машклар. 1. К иска югуриб келиб сакраш  техникасини курсатиш; 
“кукрак кериб” сакрайдиган усталар техникасини кузатнш. 2. Киска 
югуриб- келиб сакраш. “Кадам” холатидан силкинч оёкни пастга туши- 
риш ва шу оёкда ерга тушиб, югуриб кетиш. 3. Киска югуриб келиб 
сакрагандаги “кадам” холатидан силкинч оёк ва кулларни тез пастга 
тушириш ва гавданп ростлаб иккала оёкда ерга тушиш. 4. Киска югуриб 
келиш сакрагандаги “кадам” холатидан силкинч оёкни пастга тушириб, 
кейин оркага тортиб, тосни эса олдинга чикариш -кукрак кериш. Кул­
ларни ярим букилган холла, ёнламасига юкорига кутариш . Оёкларни 
олдинга “улоктириб ташлашга” интилмай, иккала оёкда ерга сакраш. 5. 
Киска югуриб келиб, куприкча ёки трамплиндан депсиниб сакраш. 6. 
Киска югуриб келиб сакрагандаги “кадамлаб учаётган” холдан . оёкни 
пастлатиб оркага тортиб, планкани оёк таги билан уриб тушириш. План­
ка депсиниш жойидан 1,5-1,8 м нарияа 20-30 см баландликда урнатила- 
ди. 7. БалаНдликдаги бир нимадан (скамейка, конъ, козёл) пастдаги кум 
солинган чукурга ёки мат устига тушиш; депсинувчи оёк олдинда, сил­
кинч оёк оркада. Силкинч оёк олдинга чиккандан кейин, уни пастла-иб 
оркага тортилади, тос сал олдинга чикарилади. 8. 4-машкнинг узи, ле ин 
ерга тушиш пайтида оёклар олдинга “улоктирилади” . Куллар олдиндан 
пастлаб оркага ортилади. 9. К иска ва уртача югуриб келиб сакраб, учиш 
вактида шиддат билан кукрак кериш, шу холатни бир зум саклаб кол- 
гандан кейин, оёкларни олдинга фаол “улоктириш” .

Услубий курсатмалар. “Кукрак кериб” сакраш усулини урганаётганда 
“кадамлаб” учиб чикишга эътибор бериш керак, чунки депсиниш вактидаёк 
барвакт “кукрак кериб” юбориш эхтимоли хам йук эмас. Кукрак керган 
пайтда бошни- оркага ташламаслик керак.

Киска югуриб келиб сакраганда (айникеа янги бошлаётган сакровчилар
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да) учиш унчапик куп'давом этмайди/шунинг учун бунйр! учиб чиккандан 
кейин, “кадамни бир курсатиб, шу захотиёк силкинч оёкни пастга тез ту- 
шириб, кукрак ксрилади. I1 '

10-вазифа. Танлаб олган сакраш уЬулида техникани такомиллаштириш. 
М аш клар. 1. Хар учала усулра) киска, у рта ва тулик, югуриб келиб узун- 

ликка сакраб куриш. 2. Уртача, югуриб келиб сакрашдан муссбакада-6 та 
уриниш беришда учиш фазасидаги учала усулни навбатма^навбат бажариб 
куриш. 3. Сакраш усулини танлаш ва (алохида фазалар техникасини тако­
миллаштириш. ‘ . ' 1 ,!

Услубий кУрсатмалар. Узунликка сакраш техникасини ургатиш жараёни- 
да шугулланувчилар усуллардан, биринчйсини бошкаларига нисбатан яхши- 
рок узлаштирадилар. Тренер Дастлабки бир-икки машгуЛртга дар бир шу- 
гулланувчининг учала усулда сакраш техникаси кандайлигийи аниклаб, курсат- 
малардан кайси бй^и самаралирок эканини текшириб к|уриши керак.

I Узунликка сакраш техникаси узок вакт машгулот жараёнида такомилла- 
шаДи. Бунда техниКани яхшилаи| вазифалари билан иродавий камда жис- 
моний фазилатларни ривож гантиоиш вазифалари чамбарчас богланиб ке-
Taflif.

ГРАНАТА УЛ О КТИ РИ Ш  
Граната улоктириш техникаси

Гр(анатани гуш лаш . С порт гранатасини 
улокдиришДа куч ричагини узайтириш учун 
дастасини учидан ушлаган йа^кул. Гранатани 
олдинги турт бармок билан (1:икиб ушланади, 
жим^силбк эса дастанинг асосига тираб бу- 
килади^ Бу усулда ушлаганда гранатанинг 

Граната ушлаш усули буйданма уки бошка хил усулда, яъни барча 
бармоклар билан мушт холда ушлдгандагига Караганда билакка нисбатан 
кичикрок бурчак хосил килиб ту)ради. Гранатани турт барМок билан ушлаш 
тавсия килинади, дунки бунда кулга ун^алик зур келмайди ра охирш  хара- 
кат пайтида граната яхши бошкарилади. Гранатани югуриб келиб улоктир- 
ганда энг куп узокликка эришиш' мумкид. Югуриб келганда граната букил- 
ган кулда булиб, кукрак олдида ёки кифт устида тутилади. Граната улокти- 
ришнинг асосий фарки бу ас^бби^нг хусусиятига ва уни |ушлаш усулига 
боглик булиб, улоктириш харакатлари анча эркин ва енгиррок боШкарЬла- 
'ди. Гранатанинг учищ вактидаги пастлаш пайти шунчалик озки, хатто унга 
эътибор берйлмаса хам булади. Шунинг учун граната найтага нисбатан кат- 
тарок бурчак остидр улоктирилади ва у вертикал юзада айланиб учади. 
Югуриб келиш узунлиги 22-30 м 1 шундан 14-20 м гранатани оркага олиб 
бормасдан, югуришга ажратйлади. 1]0гуришнинг колган кисми (8-10 м) уло- 
ктирйшга тайёрланиш ва уни бажрришга мулжалланади. Югуриб]келиш
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Гранатами улоктириш техннкаси
вактида граната тутган кулни таранглатмаслик керак. Тезланиш билан 

бажариладиган вдгуриб келиш тезлига улоктирувчининг тайёргарлигига 6of- i 
лик. Бу тезлик улоктиришга тайёрланиидш ва улоктири^нинг узини бажа- 
ришга кийинчилйк тугдирмайдиган булиши керак. Гранатани орКага олиб 
бориш ва улоктириш турт кадамда бажйрилади. Югуриб келаётганда грана­
та одатда олдинда тутилади, гранатали кулни оркага олиб бориш унг оёк 
билан уни пастга туширишдан бошланадр ва граната улоктириш оддий тош 
улоктириш усулида бажарилади. Гранатани оркага олиб боришни унг оёк 
билан кадам куйишдан бошлаб, юкоридан оркага пастга бажарищ мумкин.

Улоктирувчи гранатани оркага олиб боришда ynoitrapmu йуналишига кара- 
ма-карши томонга бироз энгашиши ва унг елкани пастга тушира туриб, 
елка камарини ^уриши керак. ' '

Грайатани оркага олиб бориш чалиштирма када1ининг ббшланиши билан 
тугайди. ' I

Мактаб ^нгил атлетика тугарагида с!шфдан ташк[ари машгулотлар
 ̂ | 

Мактаб тугараги хамма фанларни яхш^ узлащтирган, енгил атлетика би­
лан шугулЛанишни истаган ва машгулотларга врач рухсат берган укувчилар- 
дан ташкил топади. " . ' 1

Укувчилар ёшигф жисмоний ва техникавий тайёргарлигига караб гурух- 
ларга булинади. i ‘ 11

ТайёрлЬв гурухи 11-12 ёш (5-6 синф)
Кичик успирин гурухи 13-14 ёш (7-8 Ьинф)
У рта успиринлик гурухи 15-16 ё|!и (9-10 синф)
Тайёрлов ва кичик успиринлик гурухида м'ашгулотЛар 1-1,5 соатдан, хаф- 

тада 2-3 марта, урта ва катта успиринлик гурухларида эса 2 соатдан 3 марта 
утказилади. '
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М аш гротлар йил буйи дарсдан ташкари утказйладн.
Уларга енгил атлетнкалан ташкари гимнастика, спорт уппнлари на бошка 

турлар киритиладн. Амалий машгулотларни имконият борича кишин-ёзин 
очик хавода утказган маъкул (мактаб майдончасида, стадионда, богларда).

Ёзги таътил вактида шугулланувчиларга умумий жисмоний камолот ва 
машк бажариш техникасидаги билнмларнн мустахкамлаш учун индивидуал 
уй вазифаларни бериш тавсия килинади. ,

Буидан ташкари, уларни хар кунги глгпсник машкни бажаришга ургатиб 
бориш зарур.

Машгулотлар кизикарли утиши учун машклар характерини узгартириб, 
купрок харакатли уйинлар rfa оддий мусобакалар утказиб туриш керак.

У рта ва катта ёшдаги группаларда, танлаб олинган тур техникасини урга- 
тиш билан биргаликда, умумий ва махсус тайёргарликка хам купрок эъти- 
бор бериш лозим.

Укув материалларини узлаштириш сифатн мактаб мусобака календарига 
биноан утказиладигаи мусобакаларда текширилади.

Бундан ташкари, укувчилар туман, шахар, в'илоят ва республика мусОба- 
каларида катнашадилар.

Болалар ёзги таътил вактида шахар ва шахар атрофидаги оромгохдарда 
шугулланадилар, жисмоний тарбия укитувчиси ёки олдиндан тайсрлаб куй- 
илган жамоатчи инструкторлар рахбарлигнда шугулланадилар.

Айникса, тайёрлов ва кичик группаларда™ укувчилаРнинг машгулотлари- 
га тухталиб утиш керак.

Энг мухими, уларнинг суяк системасига сакраш ва огир снарядларни отиш 
ва улоктиришга боглик туря и хил огир машклар билан катта юкламапарни 
бермаслик керак.
■ Кичик гурухдаги укувчиларнинг .маилулотларида умумий ва махсус жис­
моний тайёргарликни оширишга ёрдам берувчи машклар кулланилади.

Укувчилар югуриш техникасини эгаллаб, югуриш тезлигини туф и оши- 
риб, уни саклай олишлари, маълум тезликда эстафета таёкчасини зонада 
узата олишлари, югуриб келиб’депсина олишлари (узунликка ва баландлик- 
ка сакрашда), туп ва фанатани нишонга ва узокка ота билишлари керак.

Укув машгулотларида укувчиларнн спортча юриш, пастки стартдан югу­
риб чикиш, “Оёкларни йигиб” узунликка сакраш, “хатлаб утиш” ва “пере­
кидной” усулда баландликйа сакраш, диск улоктириш, найза ва ядро отиш 
техникалари билан таништириш керак.

У рта .гурухдаги укувчилар 60-100 м масофаларга югуриш буйича машклар 
кила бошлайдилар. 200 м масофага югуриш билан танишадилар.

4 х 100 м ли эстафетада таёкча узатиш техникасини такомиллаштиради- 
Лар ва говлар оша югуришни ургана бошлайдилар.

Fob баландлиги ушлларга 91,4 см, кизларга 76 см.
Укувчилар фанатани узе кка отишни такомиллаштирадилар, ядро итки

62



тиш ва дискни бурилиб улоктириш техникасинй ;у^рганадилар.1 Югуриб 
келиб найза оуиш техникаси б план танишадилар, узунликка, баландликка 
сакраш учун югурдб келиш ва депсиниш техникапа^ини хакомиллаштира- 
дилар. • . I

Катта гурухлардаги укувчилар махсус жисмонии таиергарликни ошира 
бориб танлаган спорт (гурида ко кори натижа курсатйш учун машклар кила 
бошлайдилар. , ( | I

Улар бу пайтда пастки ставн и  техник жихатидан тугри бвжари'ш, бури- 
лиш, тугри йулакда югур^ш да маррага келишни билишлари керак. Бундан 
ташкари, говлар оша югуришни хам билишлари л озим j | , 1

Узунликка! ва балакдликка техник ж^хатдан тугри сакраи олиш, дискни 
бурилиб улоктириш ва ядрони сапчиб иткита олишга ургатиш зарур.

Машгулотлар реждсига турлй хил сайрлар, экскурсиялар, походлар.хам 
киритилади. Улар укувчиларнинг тайёргарлиги ва кучига мос булиши ке- 
рак. r I

Инструктор ва судъялик тая^ри^аси укув машклар машгулотларида утка- 
зилади. Шугулланувчиларга турли хил вазифалдр берилади:

1. Чигал ёзиш утказиш; i (
•2. Кичик группага рахбарЛик килиш.
Судьялик таусрйбаси назорат синодларида ва мактаб идки мусобакаларида 

амалга Оширилади.

КРОСС ТАЙЁРГАРЛИГИ

Кросс* тайёргарлиги жойнинг рельефига караб табиий1 тусикларда!н: арик- 
канал, шох-шаб^алардан ошиб югуришни назарда тутади.

Купинча мактабларда кросс тайёргарлигини^утиш учун щароит йук. Бун- 
дай холатларда мактаб майдон^асида (табиий кросс ^тайергарлиги учун) йулка 
узунлиги шароитга караб 300-400 м дан иборат, тусикпар эни 150 см шох- 
шаббаларни баландлигй 50-801 см дан иборат киуриш йулкасини ташкил 
этиш керак. Югуриш йулкасининг сакраб тушадиган жрйларйда чукурлик- 
лар, тепалик тунка, тош-шага|т булмаслиги керак. У'кувчиларни чукур на- 
фас олишига катта ахамияу бериш керак. Чукур .нафас олиш секинлашади. 
Шунинг учун кросс тайёргарлигида укувчиларнинг чукур ва бир, текисда! 
кукрак кдфайи, корий бушлигнни харакдтлантириб, нафас олишга ва нафас 
чикаришга алохида ахамият берищ зарур.

Юриш пайгида хар уч кадамда бурун оркалн нафас рлиш ва туртинчи 
кадамда огиз оркали нафас чикариш керак. Бошлангир синфларда кросс 
тайёргарлиги дарении утишза, товс|Н оёк, мускулларининг кучини ривозй- 
лантиришга ахамият бериш за|4ур , чуики бутун харакат кучи товонларга 
тушади. 1 1

Асосий ва тайёргарлик мадлк^ари сифатида: оёк учида товоннинг ташки
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ва ичкп томонипа юпиш: товондан оёк. учи га утиш; товоиларки айланти- 
рищ; арконча билан сакраш; баландликда туриб оёк, учида, сунг товонга 
тушиш. каби машкларни бажариш зарур.

Юриш ва югуриш энг зарурли харакат туридаг бири булиб укувчилар 
улар билан ёшлигида шугулланишлари зарур.

Жисмоний тарбия дарсида укувчиларни чиройли юриш ва югуришларини 
кар кунги юриш-туришда куллашга ургатиш зарур.

Юриш пайтида гавда ва бошни туф и тутнш, бир меъёрда нафас олиш, 
товонларни ерга туф и  куйиш, льни товондан оёк, учи томонга кулларнинг 
Харакатини аник, (тирсакдан букиб) уртача тезликда юришга ургатиш ке- 
рак. Югуришда асосий диккнтни депсинишга каратиш лозим. Депсиниш 
охирида оёк (тйзза ва товон бугинида) бутунлай туфиланади. Югуриш кан- 
чалик тез булса, депсиниш бурчат шунчалик катта (45-55)° булади. Туртиб 
юбориш тугаллангандан кейин мускуллар тезда бушаштирилади. Иккинчи 
(карама-карши депсиниш) оёк ва кул ни тез силташ харакати билан олдйнга 
олиб чикилади. Бу унинг харакаг вактини кпскартиради, оёк ерга тегиши 
биланок. елка ва тос олдйнга хвракатланадн. Югуришнинг бошида хал и 
оёклар чарчамаган вактда оёкларнп оёк учнга кунпб югуришга маслахат 
бериладн, лскин одатда югурупчпдар оёкларнн тул к ёки хаттоки товонга 
Ку.ядилар.

Факат яхши тайёргарлик курган югурувчиларгина' хар вакт оёкларнинг 
учида югуришлари мумкин. Оёкларнн ерга куйиш пайтида деярли тугри ёки 
тиззадан озгина букилган булади. Кулларни тирсакдан жуда куп букиш ва 
уларни кукракка жуда якинлаштнриш ярамайди. Кул олдйнга харакатлан- 
ганда мушт тананинг уртасига якинлашади, кулини оркага харакатлантир- 
ганда эса оркага озгина ташкарига тугри килиб узатилади. л s, '. ‘l-v '

Кросс югуриш техникасини уз.,.,штириш учун куйидаги машклар тавсия 
Килинади:

Кия тепаликка югурганда тугри пуналишда эмас, балки илон изи буйлаб 
югуриш ёки юришга утиш мумкин. Те пази клан пастга югуриб тушишда 
тезлик оша боради. Киска масофалн кияликлардан югуриб тушишда тез- 
ликни саклаб колиш учун кадамларни киска ва тез-тез ишлатиш керак. 
Тугри ва эркин югуришда, куллар тугри харакатланиши учун (арконни 
буйинга ташлаб, куллар билан бел баландлигида арконни ушлаб) кул хара- 
катини 2:3 даре давомида ургатиш керак. Пулъс уришига караб, югуриш- 
даги юкламани аниклаш мумкин. Биринчи кросс тайёргарлигида . с 6-. 
8 дарсларда пулени 1 минут давомида уриши 130 марта, кейингиларда 150 
марта булиши керак.

Бу режимда, юракнинг иш кобпппяти ошади,( мускуллари мустахкамлана- 
дн. Ярим масофа утгандан сунг му.тьс текширилади па югурншдал! б-Ю 
секунд утганцян кейин я на техп.пфпладн. Югуриш кжламасига организм- 
нинг куникишини пулъснимг уз холатига кайтишдан бнлиш мумкин. Кросс
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тайёргарлик дарсларида урта тезликда югуриш, юришдан сунг югуриш 
масофасини ортиб бориш оркали куйндагпча таксимлаш мумкин.

М асалан: 1-3 дарсларнннг мазмунк.
Ьдарснинг максади: белгиланган тезликда югуришни ургатиш, ш и кастл а- 

нишнинг олдинй од игл учун кросс тайёргарлик машгулотларида укувчнлар- 
нинг узини туга били, i коидалари тугрисида сухбат утказиш. Умумривожлан- 
тирувчи машклар комл:лекси, товон мускуллариии муста\камлайдигаи ва тугри 
нафас олишни йулга с >лиш учун махсус тайёрлов машкдари, 100-200 м масо- 
фани топширикка му офик босиб утиш. Гох югуриб, гох, юришда 100-200 м 
югуриб 100 м юрила и, югуриш хохдаган тезликда булвди.

2-дарснинг макса и: Курсатилган топширикка мувофик юриш ва югу- 
ришни ургатиш. Юр ни суръати ва кросс масофаси буйлаб югуриш хакида 
тушунча. Умумлашт, рувчи ва махсус тайёрлов машкдари, 300 м югуриш.

Югуриш ва юриш. Юкорида курсатилган топширикка биноан 200 м югу­
риш, 100 м юриш, 300 м югуриш, 300 м юриш, 200 м югуриш, 100 м юриш.

3>дарсниэт максади. Югуриш ва юриш пайтнда кулни тугри харакатлан- 
тириш ва курсатилган топширикка мувофик югуришни ургатиш. Юриш 
суръати ва кросс масофаси буйлаб югуриш тугрисидаги билимларни текши- 
риш, умумлаштирувчи ва махсус тайёрлов машкдари.

Аргамчини буйинга осиб бел баландлигидл куллар билан ушлаб, куллар- 
ни тирсаклардан букиб югуриш ва юриш. '

Югуриш ва юришдл ^гил болалар 300 м югуриб, 300 м юрадилар, 400 м 
югуриб, 300 м юрадилар, кизлар эса 2-дарсни такрорлайдилар.
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Тасдиклайман 
Спорт клуби раиси

ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ФАКУЛЪТЕТИНЙ ЯЙГИ 
УК.УВ ЙИЛИГА БАБИШЛАБ ЕНГИЛ АТЛЕТИКАДАН 

ОЧИК ШАХС^ЙЙ БЙРИНЧИЛИГИ
н и з Ь ми

I. Максадва вазифаси.
1 Мусобака куйидари максадда утказйлади .
I • Енгил атлетика спортини факуггыетда янада ривожлантириш! ва 'оммалаштириш.

- Спорт мах,оратини ошириш. t ' | !
- Вилоят ва Республика мусобакаларида катнашиш. Факультет терма жа-

моаси таркибини аниклаш. , i i
,, ' П. Мусобакй утказиш жойи ва вакти! : I , 1  

1 Мусобака “Ёшлик” уйингохида 10-11 сентябр 2005 йил соат 17°°да бош- 
ланади. 1' . ' ' | ,

I Ш. Мусобакага рахбарлик. i
Умумий рахбарлик факультет физкультура жамоаси зйммасига юклатила- 

ди. Мусобакани утказиш факультет хакамларига юклатилади. •
Му9обака бош хаками ______ 1 1 ,

, IV. Мусобака катнашчилари. !
Мусобакага медицина куригидан! утган куллиёт спортчилари рухсат эти- 

ладилар. I | ! .
Кдтнашчиларда (Спорт фррмаси ва кукрак ракамлари булирди шарт. I '

V. Мусобахани; утказиш шартлари.
Мусобакй халкаро енгил-атлетика,федерацияси томонидан тасдикланган 

коидалар асосида утказилади. ' l l
VI. Болибларни аниклаш Ч

Болиблар энг яхши натижа буйич^ анцкданади.
УН.Такдирлаш.

Уз турлари буйича голиб чикхан срортчилар факультет эсдаляк совгалари 
билан такдирланадилар. I I

VIII. Буюртманома. . v ,
1 Буюртманомалар 1 ______ .кунидан кечиктирмай топширилиши шарт.
I ~  IX. Мусобака 'дастури: 1

Й игитлар 1 К лзлар  п
Югуриш 100 м, 200 м, 400м 10001500. ЧЮгуриш 100м, 200м, 400м, 1000 
Узунликка сакраш. ‘ Узунликка сакраш.
Граната уло^тириш Баландликка сфсраш.

1 Диск улоктирйш Диск улоктирйш,
ядро иткитиш ! I ядро иткйтиш
)Баландликка сакраш | 1 -
Эстафета 4x100 м.1 Эстафета! 4x100м.
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Уз б е к и с т о н  о ч и к  б и р и н ч и л и г и г а  к а т н а ш и щ  у ч у н
______________________ ЕНГИЛ АТкЕТИКА* КОМАНДАСИДАН

! 1 , Б У Ю Р Т М А Н О М А  '

№ Ф ам и л и я ») ва исми Тугилган Спорт К дтнаш чи Ш иф ок ор

I ;
би ли разряди номери рухсатн

1 1 
2
3
4
5

С аййалиев Расул  

__ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 1- - - - - -

1983  6 | СУН
1 1
1

• 1

555

1

Рухсйт

Енгил атлетикадан техник ариза |
№ I Фамилияси s i  исми

1 1

i; 1 • 
i

i \  .

Югуриш Сакраш Улоктириш Ю риш
^спортча)

К
уп

ку
ра

ш
 

| ■4—

**
£
к*т

-fc
•е-

1
8 8 8 8СО I

( 
ооое 

П

| 
У

зу
нл

ик
 

|
| 

Б
ал

ан
дл

ик
 

J
| 

У
ч 

ха
тл

аб
 

j
| 

Л
ан

га
рч

уп
 

|

Я
др

о

-Д
ис

к 1ш

| 
Н

ай
за

 
|

20
 км

30
 к

м Z*
о*л

1.
2.
3.
4.

Сайдалиев Расул  
Н иёзов Лазиз 
Файзиматов Уткир 
Н абиев Крбул

---------------- - 4 , ------------

X X

1

X 1

.,1

1

X X
X X

X
X
X
X

С п о п т  Kjrvd раиси__________ . Устоз_________ _ Ш ифокор_______
(им зо) ' | (им зо) 1 (им зо)

! Енгил атлетика мусобакаси хужжатлари
I Югуриб келиб баландлирка сакраш

О-Баланллик олинди . I мусобака бошланди 11. 45
Х-Валандлик олинмади | мусобака тугади 13. 50 1
— Баландлик утказиб юборилди ' 1
№ Фамилияси ва исмй Катнашчи

№
— Г Баландлик (см)

1 200 205 21 0 215 22 0 225 23 0 235 245
1.
2 .
3.4.
5 .
6 .
7 .
8.

Подуров Геншфй 
Кутянин Герман 
Ящ енко Геи алий 
Ниёзов Илёс 
Паклин Игорь 
Брюмель Валерий 
Хавьер Сотомайор

510
230
150
555
710
350

Куба

О

0
JL

■ 1 ‘
1

О
О

x b
о
о

О
О
О

,ХХХ
О
о

XXX
о
о
о
о

1
X X -

о
о
3

О
XXX

XXX

■8

ХО1 1

ххо
о

XXX

XXX
о О

Хакам.
■ Котиба
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Узунликкп сакраш  хужжати
Ст: Ёшлик Мусобаца бошланиш 9. 30

Мусобака тугаши 11.00

N; Ф ам илияси ва нсмн Ж амоасм Дастлабки  
матижа (см)

Ф инал (см) Энг
яхш и

натнж а

Урин

1 2 3 1 2 3

1 . И горь Тср-О ванесян Р оссия 730 750 755 800 - 800 800
2. К арл  Л уис А К Д 1 850 885 890 - 891 - • 891 П
3. Б об  Бим ои АК.Ш 860 890 - 881 - - 890 1П
4. М ай к  П ауэл А К Д 1 880 885 - - - 895 895 I
5. Р оберт Э м иан Армаиисгои 870 880 881 885 886 “ 886

Енгил атлетика мусобакаси хужжати
100 м югуришдан 
Эркаклар учун

№. Ф ам илияси ва исми Ж ам оаси Н атиж а (секунд) Э нг яхш и  
натнж а

Урии

1 2 3

1. Ш ар ип ов  Ш авкат Бухоро 11,0 И Д 11,2 11,0
2. К учм урадов А нвар Т ош кснт 10,8 10,9 ЮЛ ю л II
3. И соков И сроил Ф аргона 10,9 11,0 11,0 ю л Ш
4. Тим М онтгом ери Америка 9,78 9,78 9,78 9,78 * 1

УЗБЕК И С ТО Н  ЕНГИЛ АТЛЕТИКА ФЕДЕРАЦИЯСИ 
К А ТН А Ш Ч И  КА РТО ЧКА СИ

Тур Ж ннси Катнаш чи №

100 м 551

Фамилия, исми

Ниёзов Лазиз Илёсович

Тугилган ю т и

1985

Разряд

ш
В ил оят 11,0 Ж амияти

Фаргона Энг яхши натижаси Талаба

Устоз: НОРМ АТОВ Азиз
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Конспектнинг ш акли:

Даре конспекта

__синф укувчилари учун Даре утказиладиган сана

Дарснинг вазифалари: 

Утказиладиган жой

1.
2.
3.
асбоб. ускуналар

Дарснинг кисмлари Мазмуни М еъёри Таш килий методик
ва уларни даном этиш Курсатмалар

вакти

Укитувчи имзоси: _____
Дарснинг камчиликлари:

М аш кларни ёзиш  тизими

1. Гимнастикада хос машклар гимнастика асбобларда, акробатикада муси- 
ка ритмига, бадиий гимнастикада унсурлари ва кисмларини хисоб буйи- 
ча(1,2, 3, 4 ва х.к).

2. Ёзиш -  машклар м утл о к. параметрга эта булмаса ва кисмларга булина- 
диган холда (масалан: коптокни отиш).

3. Чизма-машкЛарнинг расми, асбобларни жойлашиш чизмаси, зални улчам- 
лар ва чизиклар хамда спорт майдончасини харакатли уйинчилар уйнаган- 
даги чизмалари, арапаш эстафета ёки алохида машклар, айланма машгулот 
буйича утказиладиган услубдаги чизмалар.

Курсатилган 3 хилдаги тизимни бир вак,тда даре конспектида ишлатиш 
мумкин.

Дарснинг асосий кисмида маш кларни кетма-кет ёзиш :
1. Олдин мавзуни ёзиб, кейин шу мавзуни ечиш учун керак буладиган 

(тахлил килувчи, ёндоштирувчи, махсус тайёргарлик ва х.к.) машклар бери- 
лади.

Масалан, мавзу:
Киска масофага, 1-дарс:
а) юкори стартдан югуриш
б) паст старт холати
в) пастки стартдан югуриш
4-Дарс. К иска масофага югуриш
а) буйрук'буйича пастки стартдан югуриш;
б) 30 м стартдан вактга югуриш
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Дарснинг вазнфасини куйиш
Дарема ургатиш, тарбийлан! ва согломлаштириш вазифалари ечилади. 
Дарснинг олдига куйилациган вазифапар фегьлнинг бунчук маъноейда булади. 
Куп тарк,ал!г1ан феъллар куйняагилардир: Таништириш, гапириб бериш, 

аииклаш, ургатиш, такрорлаш, мустахкамлаш, таккшиллаштириш, ривож- 
лантириш, тарбиялаш, текщириш, бахолаш, муробака утказиш, эслатиш, 
вазифа бериш, якунлаш ва х.к.

Дарсга вазифа куйиш дарснинг асосий кисмида бош машкни аииклаш 
билан бошланади. Масалан, “Киска масофага югуриш” мавзуси 8 'та дарсда 
утилса, дарсда куйидаги вазифалар курилади: j

1. Ш стки старт холатйга ургатиш. Стартдан Югуриб чикиш техникаси- 
га ургатиш|. 5. Югуриш техникасини ошириш. 7. 60 м югуришда тезлик!ни 
ошириш. 8. 60 м югуришни бахолаш.,

Дарсни таёргарлик кисмини тузиш услуби.
Дарсни тайёргарЛик кисмида режалаштирилаци-. синфни сафлаш, навбат- 

чининг ахбороти, дарснинг вазифасини эшиттириш] кейин саф машклари, 
кайта сафланиш ёки топширикл^ бажариш.

Машкларни кейинчалик рзилиши куйидагича-. юриш одатдагидек, саф 
кадамда буйрук, ва топширикларни бажариш билан (масалан, кулларни ол- 
динга ва оркдга дойра шаклида харакат килиб юриш).

Ю гуриш -  одатдагидек (тойширикни бажариш' билан (масалан харакат 
йуналишип^елка билан, югуриш хар бир кадамда баландга, олдинга сакраш, 
3-5 кадамда ва х.к.). I I .

Кейин югуришдан юришга кайта сафланиш билан “бадан, киздириш” ту- 
ридагидек машкларни ба[жариш. I 1 2 3 4 5 6 . •. ■

“Бадан киздириш” машкларини' жойида ва юришда бажарилиши мумкин. 
Машкдар узига хос жуфт-жуфт булиб, уч киши; турт киши, хамма синф 

билан асб о б ^з  ва асбоблар билан, асбобларда ва “Айланма” маШгулотлар- 
да аралаш холда бажарилади/

“Бадан киздириш” машклари куйидагича кетма- 1 ^етликда бажарилади

1. Кадди коматга берилаЛиган машклар.
2. Елка ва кулга бер^адиган машклар.
3. Гавда ва кулга бериладиган машклар.
4. Гавда! ва оёкк^ бериладиган машкларга.
5. Харакат уйгунлигига вг1 чакконЛикни ривожлантирадиган (махсус ён-

доштирувчи, тахлгр килувчи1 ва х,к.) машклар. ,
6. Гавда ва оёккд бериладиган машклар сакраш лфйи кушиб бериш:*югу- 

риш машклари ва тезланиш (спорт майдончасида). '
“Бадан киздириш” даги x^imyJap сони 7-8 та.
Нёйин синф 2 гурухга булиниб, дарснинг асосий кисмида ба^ариладиган
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машкларни ба^сарйш жойига боришади! (с!инфни купрок. гурухдарга хам 
булиш мумкин).

Машкларни меъёрлаш:
- машкнй вакт.'тДкрорлаш сони, .метрлар, километр, ргирлик, харакат 

тезлиги (кадам кйуриш) билан меъёрлаштириш мумкин.
- дарсни якунлйвуи кисми секин югуришдан утиш билан бошланади. Юриш 

-  одатдагидек булиши ёки маълум топши^ик билан хар хил шаклдаги юриш- 
лар билан бажарилиши мумкин. Бундан ташкари, шиддати паст булган уйин- 
лардан фойдаланса хам булади. Айрим ки^Мларда назарий билимлар бери- 
лиши ва назорат килиниши мумкин (масалан, мусобака коидаси, гугиеник 
талаблар ва х.к.); ,

- дарснинг якунДбвчи кисми дарсни умумлаштирйб хулоса чикариш ва 
уйга бёрилган вазифалар (гурухлар ёки индивидуал) билан тугалланйди.

Ташкилий методик курсатмалар: 1 , j
- дарсни ташкил ,килишга кайси жойда кандай усулда сафлаш, машгулот

утказиладиган жойнй, lypyx харакатининг йунайишини ва бир харакатдан 
иккинчисига утиш' (юриш, югуриш ва х.к.) асбоб -анжомларни жойлашти- 
риш ва йигийггириш, машгулот жойини тайёрлаш учун жавобгар шахснй 
ажратиш, ёрдамчиларни тййинлаш, бир-бир|ига ёр^ам бериш ва жарохат- 
нинг олдини олишни тушунтириш, санитар-гигиеник талабларни бажариш, 
чиникиш вОсйталаридан .фойдаланиш кирадИк, 1

- методик курсатмаларга машкни туфи бажаришга ёрдамлашадиган курсат­
малар, хатонй огбхлантириш ва тузатиш, махсус билимларйй тузатиш жойи 
ва вакти, техник воситалардан фойдаланиш, машкларга ургатиш усулидан 
ва услубДариДан бцлим ва малакасини бахрлаш, уйга берилган вазйфани 
текшириш жойи ва вакти, жисмоний ривожланганлигини, тайёргарлигини 
ва жинсини хисобга олган холда фаркп|аб (дифренцировка) ургатиш.

Конспект кур|сатмалари

Конспектнинг бу вулимида укитувчи дарридЭр кайси булп; бажарилма- 
ганлиги ва унинг сабабини, укув жараёнини яхшилаш буйича вазифаларни 
ёзиб боради. 1

Тайёрлов кисмнинг асосий кием билан, богликлиги.
Тайёрлов кием умумий ва махсус киемга булинади.
Умумий киемда куййлагилар: юриш, югуриш, умумривржлантирувчи, раке, 

уйин ва х.к. машкла|) кулланилади. Машкларнинг сони 5-8 та. >
Махсус киемда машкларнинг тузкдиши ва Чарактери буйича организмга 

узаро таъсири, дарснинг асосий кисмидаги машкларга бЬпшк хоЬда кулла­
нилади. 11 | j

Ейгил атлетика дарснинг асосий кисми. Енгил атлетика.техникасини урга- 
ниш кучни, тезкорликни, чидамлиликни, эгилувчанликни, харакат уйгунли- 
гини талаб ^илади.
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Ж исмоний маш клар хар доим куйидапг тартибда булади:
1. Техникани урганиш ва такомиллаштириш учун машклар.
2. Тезкорликни ва чакконликни ривожлнтириш учун машклар.
3. Кучни ривожлантириш учун машклар.
4. Чидамлиликни ривожлантириш учун машклар.
Зарур булганда юкоридаги тартибни узгартириш мумкин. Даре вазифала- 

рига кура машклар ва унинг меъёрлари танланади.
Самарадорликка каратилган машкларни кенгрок куллаш зарур. Бунга асосий 

машкларни тузилиш кисми ва махсус машклар киради. 2-3 та тайёрлов 
машкларини бажариш натижасида даре вазифаларини хал килишга тайёр- 
гарлик булади.

Жисмоний тарбия дарсининг самарадорлиги машк юкламаси, уни орга- 
низмга таъсири билан фарк килади. Даре нагрузкасини назорат килишда 
кенг таркалган усуллар даре зичлигини аниклаш ва пулсометрия хисобла- 
нади.

Дарсни зичлиги хронметраж бупича аникланади. Бу эса дарсда укувчи- 
ларни машк харакатларийи бажарпшдап1 вакти аникланади.

Секундомер оркали вакт хисобланади, даре бошланишидан то укувчилар 
майдондан чикиб кетгунича секундомер ишлаб туради.

Умумий зичлик деб умумий вакти нисбатан педагогика жихатидан оклан- 
ган вактга айтилади.

Мотор зичл]" и деб жисмоний машкларни бажаришга кстган харакатдаги 
вактига айтг- ди.

Хрономет жни олиб боришда тур фаолиятига кетган вактинй хрономет­
раж баённомага тушириб, дарсдан кейин баённомани колган булимлари 
тулдирилади. Кейин умумлаштириб тахлил килинади.
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Д А Р С  К б Н С П Е К Т И

Синфлар 6Б, 
Даре утиш вакти 6.04

Даре вазифалар н 1. Паст стартдан чикиш техникасини кайтариш.
2. Кичкина коптоклар билан жойида турнб 
улоктириш техникасини ургатиш.

Утказиш жойи: мактаб майдончаси. Жихозлар: тиргак, кичкина копток­
лар -20  дона, секундомер (

Мазмуни Кайтари- 
лиш сони

Ташкшшй услубий 
- курсатмалар

Тайёргарлнк кысми 12 мин Булимлар буйича бурилиш-
Сафланиш, рапорт, даре вазифалар 2 мин iap-ни бажариш (дастлабки,

билан таништирнш. “Сафланинг”, ‘Тик 
туринг!” тушунчаларини бериш. 
Жойида туриб бурилишлар: “унгга",

зажарувчи командалар).

“чапга”, “оркага”.
Юриш: оддий, катта кадам билан 1 М ИН Диккатни чукур нафас олиш-

хатлаш. га каратиш.
Секин югуриш. 600м Стадион буйлаб еигил югу-
Турт катор сафланиш унга харакат 

килиш.
2мин риш

Жуфт булиб катта сафланиш. 1 мин Турт катор булиб сафланиб
Жуфт булиб машк бажариш. 
1-машк- Д.х. бир-бирига орка билан 

туриб, куллар бош устидан турилади.

туришга диккатни каратиш.

1. Оёк учида туриб, коллар тепага. 
1. Д.х.га кайтиш.

4-6 марта

2- машк. Д.х. елка кенглигида, бир 10-12 Секин сакраш. Чукуррок
кадам масофада бир-бирига караб ту­
риб, кулларни шеригицинг елкасига 
куйилади: 4 марта пружинасимон хара­
кат билан энгашилади.

марта энгашиб бажариш.

3-машд. Д.х. бир-бирига орка билан 6-8 Харакатни чукуррок бажа
туриб, оёкдар кенг очилган. Куллар 
юкорида, бармоклардан ушлаш.

1- чапга эгилиш
2- Д.х.
3- уигта эгилиш
4- Д.х.

марта риш.

4-машкД.х. бир-бирига орка билан 4-6 марта Туриб ва утиришни би
туриб, тирсаклар билан ушлаб, бошни 
шеригини елкасига куйиб утириш, ту- 
риш.

вактда бажариш.
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Мазмуни 1 Кайтари-
лиш сони

Ташкилий услубий 
кУрсатмалар

5-машк. Д.х.бир-бирига1 орка билан 4-6 Юкорид|и^си гаваасиии буш
туриб оёклар елка кенглигида очилган, марта х.олатда ушлайди.
кулларйи тирсакдан ушлаш, 1-4 бири^- 
чилар иккинчнларпи орка билан кута- 
риш юкорига, 5-8 иккинчиларни орка 
билан кутариш. , 

6-машк- Д.х. карама-карши туриб

i

16-20
■ ' ' п

Жуфт турганни бирига сак*
|к.улларни ушлаш: 1-3 икки оёкда жойи- марта рашни бир Чактда бажариш
д а  туриб сакраш, -4-тиззани кукрахка 
кутариб юкорирок сакраш 

Асосий кием. , 1 | 
1.Тезликка югуриш:

1 к) тезпикни узгарт^риб ту|ри йулда 30 мин

учуй хисоб'олиб бориш топ- 
ширилади.

Югури1рда силтанган кадам- 
да ва гавда колатига зътибор 
бериш.

югуриш;
б) стартни асосий хоертини кайтариш;
в) команда буйича паст.стартдан чик-

3-4 марта 
4x20 м 5-6 та булиб гурухларда ба-

иц1. 1 . [ 
2. Кичик коптокни иргатиш: , 

а) Д.х. кадам ташлаб туриб, юкорига 3-4 марта

жариш.

Улоктиришда тирсакни бош-
оркага йуналтириб, кейин улоктириш: ". га якинлаштирилади. Тупни

б) Д.х. ён томон |билан туриб копток- 3-4 марта йуналтирилаётганДа кул туп
ни юкорига йуналтириб, икки кадамлаб 
олдинга улоктириш.

Якунловчи кием. *
Буйрук билан тухтаб-тухт.'^ юриш.
Жойида туриб бурилишнй кайтариШ|.
Дарсни якунлаш. Уйга вазифа;
Аннан олдинги жойида туриб бури- 

лишларни кайтариш. Рейтинг баллари- 
Аи куйиш ва хайрлашиШ

3 мин

билан кадам пастга тушмасли- 
ги шарт.

Машкларни яхши ва ёмон 
бажарганларни таъкидлаш.
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Д аре зичлигини аниклаш  буйича! маълумотларни хисобга олиш

БАЁННОМА^И
_________________  синф К ______  , мактаб
Укувчининг Ф.И. Ш. __________ :______

■ Даре № ______ ,______________
Синф______________ укувчилрр учун____________
Даре ваЗифаси 1.______ Ч _________ 1_______

Уку^чила^ни иш  
фаолиятининг  

мазмунн

i 1

' И ш  
фаолияти- 
ш нг тугаш  

вакти
1 I

Укув- 
чини  
тинг- 

лаш , ку- 
затиш , 
уйлаш  

б, к.

Машк
баж а­
риш

Г

i

Мащгу-
лоунйнг

ж ойи,
инвен*

тар
тайёр-

лаш

Вази-
фани
баж а­
риш

навбат
кутиш

Укувчш1инг 
айби билан 
кстгаи вакт

1

Эслатма

1.Сафдаяяш • . 10.00-10.03 1
2.Рапорт, даре 10.04 1 1
аазяфася бялан
таямпгтнрню. ,
З.У.Р.М. 10.12 8 1 1
4,Ва]нфаня 1
таништнриш. , 10,15 1 7
бЛазяфани бажаряш. | ■ 10,22 Уну*.
(.Вазифаяя 1 1 ! 1 зиг,=42х10
тушунтирнш. , 10,23 1 ' 5 0 =/45=2=93,3 |
7.Вазифани бажаряш, 10,28 1 1 мотор
8.Маштот жойиня 1. ' 1 зиг1=31х10/
тайёрлаш. 1<|,зо 3 ' 1 1 45=688
ЙЛазяфанн i
тушунтнрнш. | 10,32 1 I 1
МЛалаядлиш i
сакраф техннкаеннн , 1 1
такомнлаштириш, 10,40 8 .
П.Координаии! учун 1

|| 1 ' ,
маши. 10,(13 ' 3
И.Саираш учун 1 1
чухурнн йягиштхриш. 10,44 1 1 1 1
13Дар<[ни «яунлаш, 1((,45

| ' , 1 ■ '

Жамн 7 32, |- 1 1 3 3

Енгил аТлетика ,дарси жисмоний !юклама х,ар бир укувчи учун боглик 
булган , -хаммасцдан олдин организимни юрак-к,он трмир тизимини 
реакцияси билан белгиланади. Машк,ни бажариш вактида гарак-к.он томир 
уришини ( ЮКТУ) улчаш кенг таркалгандир.

ЮКТУ ни натижалари протокол буйи4а, хйсобга олинади.
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Д арсда юрак -к о н  томир >риш маълумотларнни хисоблаш  
БАЁЫ НОМ АСИ

_____________ |_______с и н ф ______________ мактаб
Укувчининг Ф.И. Ш .______________ :__________

Даре № _____________________
Синф______________ укувчилар учун____________
Даре вазифаси 1.___________________________

Укувчининг Том ир уриш нии Т ом ир урипш Том ир >ришини %  да
' ф аолият мазмуни улчаш вакти п гар н ш и

10
сония

1
дакнка

ЕНГИЛ АТЛЕТИКА БУЙИЧА МУСОБАКЧЛАР 
ТА Ш КИ Л К И Л Г Ш  В А УТКАЗИШ

Енгил атлетика буйича мусобака у л казиш учун куйидагича хакам кенгаши 
булади: бош хакам, унинг уринбосари ва бош котиб. Хдкамлар бригадаси 
катта хакам бошчилигида ишлашади.

Х акамлар -азиф алари Намунавий сони

Б ош  хакам 1
Б ош  хакам  уринбосари 1-9
Б ош  котиб 1
B<jui котиб ёрламчисн 1-12
С тартёр 2-4
С тартёр срдам чиси 2-3
М аррадаги хакамлар 5-10
М р соф адаш  хакам 3-18
Хронометрия хакам 5-12
K fpnui буйича хакам 4-12
Ю гуриш  буйича хакам  (бригадаси) 1-2
С акраш  буаЗичи хакам  (бригадаси) 3-7
Ухлаштириш буйича хакамлар бригадаси 4-8
К атнаш чилар  уртасидаги хакамлар 2-3
Л хборот буйича хакамлар 1-6
Л сбоб ва анж ом лар буйича хакам лар 1-3
И агбатлантирш и хлкамлари 2-6

Хар бкр хакамлар коллегиясининг аъзолари мусобака кридаларига буйсун- 
ган холда узининг вазифасини бажаради. Машгулот жойи ва жихозлар, ин- 
вентарлар. Енгил атлетика машгулотлари стадионда, спорт майдончаларда, 
урмонларда утказилади. Кншда машк ёпик иншоотларда утказилади.

Стадионлар айланма енгил атлетика йулакчаларини. сакраш ва улок,- 
тириш учун снарядларини уз ичига олади. Айланма югуриш йулакчала- 
ри нккита тенг булакли параллел йулакчалардан ташкил топган. Стади- 
ондаги югуриш йулакчасининг узунлнги 400 м. Югуриш буйича мусобака
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утказиладиган манежларининг айланма йулакларининг узунлиги 200 
м ни ташкил килади. Югуриш йулаклари ва секторлари махсус тизимда- 
ги аралащмалар билан коплаган. Югурувчи ва сакровчиларни спорт на- 
тижалари нимага боглик? Кейинги 'Гшлларда кенг таркалган резина-би- 
тумли синтетика типлари рездор, тартан, рекортан, споран, физкол, 
регулол ва бошкалар билан копланади. Югуриш йулларига белгилар куй- 
илади. Хамма югуриш йулларининг кенглиги 1,25 м булиши керак ва 5 
см кенгликда чегара чизикдар билан курсатилади. Югурувчининг харака- 
ти буйича унг томондаги чизик уни йулакча кенглиги, \vico6i а киради. 
Стартдан чикиш айланма жойлари югуриш йулакчасида белгиланган. 
Хамма масофалар учун фириш умумий булиб тугри йулакчаларнинг охи- 
риДа белгиланди. Хамма югуриш йулаклари ок  ранг .билан белтиланади, 
куйидагилардан ташкдри:

-800 м га югуришда старт чизиги яшил ранг.
-4x400 м ва 4x200 м эстафета югуришнинг старт чизиги -  кора ранг билан 

белгиланади.
Алохида йулаклардан умумий йулга утиш чизиги, узатиш чегараси ва 

бошлангмч югуриш чизиклари 4x200 м эетафетали югуришида 2-чи ва 3- 
чи этапда ва 4x400 м ни, 2-чини этапни узатиш чегараси сарик ранг билан 
белгиланади.

Жойларни белгилаш ва тусикларни жойлаштириш 30 мм узунликдаги кунда- 
ланг, хар бир йулакчаларни чегараланган умумий томондаги чизикларни" 
бир-бирига караб йуналтирилган куйидаги ранглар билан белгиланади.

-100 м т/о аёллар ) чун -кизил
-ПО м т/о эркаклар учун -кора
-400 м т/о эркак ва аёллар учун -о к  ранг.
Узунликка ва уч хатлаб сакраш эни 198 -2 0 2  мм. Узунлиги 1;21 -  1,22 м 

калинликдаги 100 мм ерга каттик урнатилган тахта куйиб кум билан тулди- 
рилган чукурликда бажарилади.

Брусокнинг кейинги (югуриб келиш томонидан хисоблаганда) киррасидан 
(“улчаш чизиги”) унинг бор буйи буйича олиб курилма депсиниш чизик 
босиб утганми ёки йуклигини аниклаш учун мулжаланган, эни 98-102 бу­
либ, югуриш йулакчасига жойлаштнрнлади ва депсиниш брусокидан 7 мм 
юкори чикиб туради. Юкори даражада булмаган мусобакаларда юкоридаги 
шакл ва улчамларда хул кум тупрокнн хам индикатор вазифасида ишлатиш 
мумкин. Югуриб келишга мулжалланган йулакчанинг эни 1 м 25 см, узун­
лиги 42 м гача (кум тулдирилган чукурчанинг олдинга киррасидан хисобла­
ганда) булади. Узунликка сакраш ва уч хатлаб сакраши лозим. Агар икки 
аралаш югуриш йулакчасидан иборат булса, кумли чукурчанинг узунлиги 
энг .камица 6 м, чукурлиги 0,5 м булиши лозим.

Чукурдаги кум юмшатилган ва югуриш йулакчаси билан бир текисда булиши 
.керак. Сакраш натижаларини улчаш рулетка ёки махсус улчаш асбоблари 
билар бажарилади.
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Баландликка сакраш махсус устунйаларга горизонтал холатда1 урнатилган 
планка устидан ошиш билан амалга>оширилади.

Бу устунчалар доимий ё^и кучма булиши мумкин. ( ,
Устунчанинг тузилиши эркин булиб, унинг мустахкам булишини 1таьмин- 

лаш зарур. УстуНчалар оралиги 4,00-4,02 м. Мусобака вактида устунчаларни 
кучириш мумкин эмас. Планка ёгочдан ёки кандайдир ярокди материалдан 
булиб, айланма диаметри 25 мм дан 30 мм гача булиш Мумкин.

Планка ёркин рангда булиб 3-4 кундалик кора белбог, кар бири 200 -  
300 мм ли тук чизикчалар туи]ирилган булади. i •

Баландликни улчашда махсус улчагичдан фойдаланади. КЙгуриб келиш 
учун мулжалланган майдонга грризантал булиб 20 м Дан кам булмаган, 150° 
гача секторни исталган бу^чагидан югуриб келиш мумкин.

Куниш жойи Саланддиги 0,5-0,75 м да жойлаштирилган роролон ёки юмшок, 
синтетика материалдан иборат булади. Баландликка сакрашдаги куниш жой- 
нинг $лчами 5x3 м дан кам будмаслиги керак. У доимий йишладиган ва 
кучма булиши мумкий. Бошловчи ва ёш разрядли спаручилар учун куниш 
жойи кумли чукурда хам булиши мумкин. Чукурча яш1фй турт девор билан 
уралган булади. Чукурчанинг чукури-0,5м. Кум яшиги юмшатилган ва те- 
кисланган булиши керак. I ^

Шикастланишнинг олдини о,лиш максадида кумни баландлик даражаси 
0,5-0,75 м га кутариш тавсия едлинади.

Ядро ИТКИТИД1 диаметри1 212,5 см булган айлана ичидан амалга 
ош ирилади. Снаряд белгиланган бурчаги 40° ли  сектор  майдончаси- 
га тушиш  керак. А йлана юзаси оетонда, асф альт 1 ёки бош ка сир- 
панмайдиган каттик м атериалда^ булиш и лозим .' Бу айлана юзаси 
текис, горизонтал ва айлана тао/кариси билан бир хил текисликда 
булиш и керак . , 1 |

Айлана металлдан ёки ‘каттик ва мустахкам ма!те£иалдар тарёрлан- 
ггн халка б и л ^  чегараланади. Х алка ю засининг ички томонларининг 
баландлиги 20+6 мм (ай л ан а1 таш кариси, нисбадан) ^улади. Снаряд 
тушиш жойи секторининг чегараси, халканинг таш ки бурчакдан 
бошланувчи (экг 50 мм) чиз'ик билан белгиланкди. Бунда сектор бур- 
чагининг кирраси айлана булиши керак. Снарядни тушиш жойи кат- 
Тик булмаслиги керак (чимли ёки юмш ок тупрокли). С ектор ^айдон- 
часи халканинп ташки киррйсидан масофани белгилбвчи айланма мар- 
казидан утказилган ёйлал б'илан белгиланади. С ектррнинг ёйлари ва 
чегара чизиклари ок рангда чизилади. Х алкани | олдинги кисмнинц1 
уртасига бросок (сегмент) урнатилади ва мустахкаМлаб куйнлади, бу 
халкаринг юкорисида беркитиб, унинг ички юзаси билан бирлашиб 
кетади.

Ядро силлик шар ёулиб, унда хеч кандай уйикпар, нМкурчак булмаслиги 
керак. Ядро латундан енгил булмаган металлардан булиши керак. Ядронинг 
огирлиги ва диаметри жадвагдаркурёатилган улчамларга мос тушиши зарур.
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Ёш группалари ва живсига караб ядронинг 
| . ошрлиги da диаметра

П арам етрлари 16-17  ёш даги  
ус^цирлар ва 

эркаЯ лар учуи

14-15 ёш )ш  . 
болалар ва 
16-17  ёш ли 1 

усм ирлар учун

13 ёш ли  
болалар  

1™ун
1

|

16-17 еш ли  
кизлар ва 
хотиплар  

хамда
болалар учун

1 1-15  ёш ли  
кизлар ва 
11 ёш ли  
болалар  

учун
О ги р л и г и ,к г  
Д и ам етр и , мм

7 ,265-7 ,285
110-130

6,00-6 ,025 1 
105-125

|5,005- 
1 5,025  

100-120

4.005- 
4,025
9 .5 - 110

3,005-
3,025
85-100

Граната улоктир^кгтугри планкадан белгиланган м^йдон йулакчада улок,- 
(Тириш билан амалга 'оширилади.

Граната улоктиришда гранатани тушиш й|улакчасининг э” Я 10 м ёулйб, 
шу йулакча ичига уушсагина натижа хисобланади. {Огуриб |келиш жойи 
снаряд т^шиш жойи |билан бир хил текисликда булиши керак. Югуриб 
келиш йулакчасийинг узунлиги 30 м, эни бутун масофа буйлаб 4 м ни 
таш кил ^илад|и:- , | '

Граната ёгочдан ёки бошка яр'окли материалдан тайёрланади, гилофй 
металлардан булиши лозим. ! 1

1 1 ,1 2 ,1 3 1  ёш ли  угил  ва ки з Б о л ал ар  ^у с о б а ц а с и д р  гр а н а т ан и н г  
о г и р л и г »  2 5 5 - 2 7 5 , 1 4 - 1 7  ёш ли  к и зл а р  а 14-15  ёш ли  угил 
б о л а л а р  у ч у н !5 0 0 |г ,  ко л ган  ёш д аги л ар  учун 700  ^  були ш и  к е ­
р а к . i '

I > , '
Ш утулЛанувчиларнннг кийими ва оёк кийими

Енгил атлетиканинг кийими майка, труси ва машк костюмидан иборат. 
Киш фаслида об-хавога караб кийим кийилади. Очик хавода маштулот утказ- 
ганда енгил, иссик крйймлар кийиш ло^им: жунли рейтуза. свитер, каппок- 
ча, жунли пайпок. ..Устидан шамол утказмайдиган материалдан тикилган 
костюм кийиш мумкйн. Енгил атлетика ма 
махсус оёк кийимларидан фойдаланилади. ,

М усобакаларда катнашувчилар бошкалррга нисбатан устунликка эриш- 
тирувчи махсус мослаштиргич таглигининг, калинлиги 13 мм дан ортик 
эмас. 1

М аксимал шчипла^ сони оёк, таглигида 6 та ва пошнасида 2 та, баланд- 
лркка сакрашдан ва'найза улоктиришда пощна кисми^а 4 тагача булади.

Ш чиплларнинг чикиб туриш узунлиГи 25 ^м, диаметри 4 мм дан о'ртик 
булмаслиги керак.

^атнашукЬилар оё 
сат берилади.

Катнашувчиларнинг спорт кийими тоза ва т^ртибли булиши лозим. 
СакраШ|>а иткитии! мусобакаларида спорт костюмларида катнашиш мум­

кин.

К ^ийимсиз, бир оёкда кийим билан катгишувига рух-

ц|гулотларида ва мусобакаларида

80



М усобака коидаси

Барча катнашувчилар уз турлари буйича мусобака коидаларини билишла- 
ри шарт. Мусобака жойига катнашувчилар тартиб билан келиб кетадилар. 
Улар доимо тайёр холла туришлари лозим, хакамларнинг чакиригига муво- 
фик машкларни бажаришлари лозим.
■ Ю гуриш -110  метргача булган масофа кагьий равишда тугри йулакча- 
ларда утказилади, колган масофмлар буйича (кроссдан, йулларда юриш ва 
югуришдан ташкари) “ айлана” буйича соат курсаткичига карама-карши 
йуналишда амалга оширилади.

400 метргача булган масофаларга югуришда кар бир катнашувчи алохида 
йулакчапарда югурилади. Йулакчалар буйича югуришдан олдин куръа таш- 
ланади. Стартерлар дастлабки командаларни беради -  “Стартга!” ва “Дик- 
кат!”. Шундан сунг югуришни бошлаш учун отиб ёки байрокчани кескин 
пастга йуналтириб “Марш!” командаси берилади.

“Стартга” командасида катнашувчи узи учун кулай холатни эгаллайди, 
бунда старт чизигани, ёнидаги иулакча чизигини босиш мумкин эмас. 
“Диктат” командасида югуришга шайланнб, хар хил харакатларни тухтата- 
ди.

400 м масофагача югуришда, старт олиш масофаларидан фойдаланилган- 
да “Стартга!” ва “Дчккат” командаларида катнашувчиларнинг икки оёк ва 
кули йулакча юзао > а тегиб туриши лозим.

Агар катнашчи “Марш!” командасидан олдин харакат бошласа, нотугри 
старт олган хисобланади (фалстарт). Бунда хамма югуриш катнашчилари уз 
жойларига кайтарилади, коидани бузганга огохлантириш берилади. Иккин- 
чи маротаба бузган катнашувчи мусобаканинг мазкур масофасидан четлаш- 
тирилади (купкурашчилар учун икки маротабагача фалстарга рухсат этила- 
ди). Огохлантириш олган катнашчи хакамга юзланиб, огохлантиришни эшит- 
гани ва г/шунганлигини кулини юкорига кутариб тасдиклайди.

Умумий йулакларда утказиладиган югуриш ва юриш мусобакаларида хар 
бир катнашчи харакат килганда бошкаларга халакит бермасин.

Ракибнинг унг томонидан кувпб утишга рухсат берилади, чап томондан 
эса факатгина олдинда кетаётган югуриш йулакчасининг киррасидан шун- 
дай узоктикда булсинки унга тегмаган холда утиб кетсин.

Масофани босиб утишда хеч кимга йул-йурик курсатиш ёки ёрдам бе- 
риш рухсат этилмайди. '

Алохида йулакчаларда югуришда факат уз йулакчасида югуриш лозим. Уз 
йулакчасидан бошка йулакчага ёки трассата сабабсиз тушса катнашчи му­
собаканинг уШбу масофасидан чпкм н хисобланади.

Катнашувчи танасининг бирор кисми (боши, кули, оёги) билан марра 
чизигиникг юзасини кесиб утса. масофани босиб утган хисобланади.

С акраш . Узунликка сакрашда хар бир катнашчига уч урйниш берилади, 
Шулардан энг яхши натижа хисобгц олинади. Катнашчи узи учун белги
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килнб куйиши керак, бирок у бошкаларга хал ал бермаслиги зарур. Сак- 
раш уЧун хакамлардан рухсат суралади. Сакраш учуи икки дакика вакт 
берилади. Сакраш хакамнинг “pop!” комаидасини айтиб, ок рангли бай- 
рогинн кутаргандан сунг хисобланади. Натижани хисобга олинмаганда 
“Йук!” командаси айтилиб кизил рангли байрок кутарилади. Бунда нати- 
жа улчанмайди.

У зунликка сакраш да голибликни аниклаш  учун ф инал мусобака-. 
лар утказилади . Ф иналда сак к и з  катнаш чи дастлабки  патнж нларга 
караб катнаш адк. Ф иналда учта уриниш га рухсат бери лади . Якунин 
натижа энг яхш и курсатилган (дастлабки ва финалда) натиж ага караб 
аникланади. Ф иналга чика Ллмаган катнаш увчи ларн ики  дастлабки  
натиж аларга караб  ани кланади . Н атиж а тахтадан улчанадн. Рулетка- 
нинг нол белгиси  сакраш чукуридаги изга куйилади.

Мусобака кайдномаси куйидагича юргизилади.
уриниш хисобга утганда натижа куйидагича ёзилади, (масалан: 6,98, 7,21: 

ва шу каби);
уриниш хисобга олинмаганда “X” белгиси куйилади; 
уриниши утКазиб юборганда белгиси куйилади.
Баландликка сакрашда катнашган спортчи факат бир оёкда депсиниши 

шарт. Хар бир баландликни забт этиш учун катнашчига уч уриниш берила­
ди. Бир баландликни уч уринншда забт эта олмаган катнашчи мусобакадан 
чикали.

Д астлабки  б алан дли к  ва бош ка кейингн  б ал ан дл и кл ар  бир к а т ­
наш чи колгунга кадар  м усобака низом и ёки  хакам лар  коллеги яси - 
нинг м усобакагача эълон килиниш и буйича амалга ош ирилади. К ат­
наш чи эълон  ки линган  и стал ган  б алан дли кдан  сакр аш и  м ум кин. 
М усобака руй хати д ан  у таётган д а  катнаш чи  кай си  балан дли кдан  
сакраш и н и  бош лаш ини  маълум  ки лад и . М усобака бош и да у бир 
неча балан дли кдан  сакраш н и  уткази б  ю бориш и м ум кии. Л екин 
белгилан ган  балан дли кда  уч м ар о таб а  натиж асиз уриниш дан сунг 
м усобакадан  чикади .

Мусобака коидаси куйидаги шартли белгилар билан юритилади: 
Натижали уриниш -  “0” ; натижасиз уриниш -  “X” ; утказиб юборилган 

уриниш -  •
Иткитиш. М усобака утказиладиган жойда хар бир катнашчи бир-икки 

синаб куриш билан уриниб куриш хукукига эга. Хар бир катнашчига уч 
уриниш берилади. Голибни аниклаш учун финал утказилади ва яна уч 
уриниш берилади. Энг яхши курсаткич спортчи учун натижа килиб оли- 
нади.

Машкни бажариШ учун 1,5 дакика вакт берилади. Иткитиш “Бор!” ко- 
мандасидан ок байрокча кутарилгандан сунг улчанади. Иткитиш хисобга 
олинмаганда “Йук!” командаси берилади ва кизил байрок кутарилади. 
Снарядни тушган жойи найза билан белгиланади. Натижа снарядни тушган
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жойидан планкк ёки хаЛка киррасига якин булган масофа! буйича улчана- 
ди. Улчаг^чни нол белгиси снаряд пгушган >койга куйилади.

Кдтнашчининг уриниши куйидаги холларда хисобга олинмайди: агар та- 
нининг исталган кисми, кийими, оёк кийими билан ёки1 п|лйнка чегарасига 
тегиб кетса; айланани, сегменгни, планкани босиб юборса еки тегиб кетса; 
снарядни айлана ёки планка ташкдрисиг'а тушириб юборса; иткитган снаряд 
белгиланган сектор ёки йулак чегарасидан ташкарига тушса.

Кдтнашчи харакатни бошламасдан аввал снарядни айлана ёки планка 
ташкарисига тушириб юбориши ёки айлана ва планка ичига тушириб 
юбориши хато хисобланмайди. Граната ва ядро иткитишйа хох турган 
^ойдан, хох югурйб келиб булсин бир(кулда амалга оширилади. Ядрони 
дастлабки холатида б^йни ва чеккага тегиб туриши ёкй >дуда якин булй- 
ши лозим, ядрони елка чизигидан ёнга еки оркага олиб кетишига рухсат 
берилмайди. , 1

Натижаларри улчашда 0,02 м га ^амайиш томонга ядро ит|китишда 0,01 м 
га камайиш томонга огиш билан аникданади. j 1 '

• Енгил атлетиканиУг хамма турида бундан бошка коида ва талаблар борки, 
буни спортчи яхши булиши зарур. ! '

Енгил атлетика буйича мусобакалар утказувчи ташкилот томонидан тас- 
ди)сланган низомга кура утказилади- 1 1

Нцзом куйидаги булимлардан ирорат:
а) максад ва вазифа; i
б) утказиш жойи ва вакти; !
в) мусобакаларни утказишга1 рахбарлик килиш;
г) катнашувчи ташкилот ва мусобака ищтирокчилари;
д) команда ва шахсий биринчилцкни аниклаш шарти ва тартиби;
е) дастур; 1
ж) мукофотлаш;
з) ташкилот ва иштирокчиларни кабул килиш шарти;
и) иштирок этиш учун талабномд такДим этишнинг вакти ва шарти.
Мусобакалар узининг характери буйича команда, шахсий-команда бирин-

чиликларига булинади. Ш у билан бирга тоифалаш, туркумлаш каби махсус 
мусобакалар утказилади. Биринйиси разряд нормаларини бажариш макса- 
дида, иккинчиси асосдй мусобакйлдрга иштирокчиларни анц^слаш максади- 
да утказилади. | | (

Иштирокчилар мусобакаларга уларнинг аризаларига асосан куйилади.
Иштирокчилар мусобака коидасини яхфи билишлари ва унга амал'килиш- 

лари зарур.
Мусобакада катнашаётган хар'бЦр ташкилот уз вакилига эга булиб, у уз 

ищтирокчилйрининг тарбиясига масъул булади ва хакамлар *коллегцяси| би­
лан алока боглаб туради. ' , ■
. Бош хакам узининг уринбосарлари билан куйидагилар|ни амалга ошира-

ди .
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1. Мусобакд низоми ва коиДасига м>4офик мусобакани ташкил килади, 
гайёрфрлик куради ва утказади. ,

2. Мусобака жадвали кунлари ва соатлари! буйича тузилади.
3. Хакамлар бригадаси ишларни так,симлаб беради. ,
4. Зарур хуж>катларни тайёрлайди ва ёзиб боради.
5. Мусобаканинг зарур шартларидан бири тиббий курик, иштирокчи ва то- 

мошабинларни хавфсизлик чораларини ташкил килиш ва куришдан иборат.
М усобака ташкил килиш ва утказишда1|асосий ишларни хакамлар брига­

даси амалга ршира^и. '
Стартёр ва унинг ёрдамчилари старт !беради, иштироКчилар старт сигна- 

лидан олдин югур|иб кетмасликлари, стартда тугри харакатланишини таъ- 
мин этади. I !

Маррадаги хакамлар иштирокчиларнинг'маррага келганлари тартибини 
аниклайди. Урта ва узок масофага! югурувчиларни айланиш хисобини са- 
найди; маррадаги иштирокчилар ор'алигини аниклайди. .

М асофа буйича хакамлар тусиклардан ва эстафета боск,ичларида югуриаг 
коидасини бузганликларни белгилайди, уларга сунггй хал килиш хукуки 1 
берилмайди. 4 I 1

Хронометрист хакам иштирокчиларни ^асофани босиб утиш Ъактини 
аниклайди. I

Сакраш ва иткитишдаги хакамлар бригадаси катта хакам, улчовчи хакам 
ва котибдан иборат булади. Мусобакани сакраш ва иргитиш секторларида 
ташкил килади вЦутказади.

Мусобаканинг асбсий хужжатлари куйидагила^ни хисобланади:
а) мусобака низоми; ' | '
б) мусобаканинг куни ва соати курсатилган ж адв^и  бул^ан дастур;
в) му^обакага катнашиш учун ариза;
г) иштирокчиларнинг карточкаси;
д) мусобака кацдномаси.

1 Енгил атлетика илмий т^кшир^ш усуллари

Енгил атлетика буйича мутахассислар у^ларининг хар, кунги фаолиятида 
машгулот пайтида тдшкилотчилик ишдарини, бошкариш фаолиятини доимо 
хал килишларйга турри келади. Бунинг учун улар уз бш^мларини янгилаб 
туришлари ва бойитйшлари, масалани кабул килишда уларнинг актив хает1 
га тадбик этишда [гашаббускор, жавобгар, принципиалли булишйари керак.

Агар мутахассис илмий тафаккурга зга- булса, мусобака машгулот, дам 
олиш вактида келган хар хил маълумотларни тахлил килишни билса, булар- 
ни амалга ;оширищ мумкин. '

Талабалар олий1 укув юртларида ургш жараёнида илох^и борича тулик 
билимларни, илмий методларни эгаллащлари, текшириш масалаларини 
мустакил ечишни'урганишлари керак. Талабйларни укув-текшириш ишлари 
(УИРС) укув программасини мажбурий кисмй хисобланади ва даре пайтида
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ёки д&рсдзн ташкари вактларда утказилади. Бу тскшириш элементларики 
лекцияга, семинар, практик ва лаборатория машгулотларида ишлатиш, пе- 
дагогик практика вактида укув вазифаларини текшириш характерида, енгил 
атлетика методикаси ва назариясидан рефератлар ёзишда кулланилади.

Талабаларни Илмий-текшириш ишлари (НИРС) укув программасини маж- 
бурий кисми булиб хисобланмайди ва дарсдан ташкари вактда бажарилади. 
НИРС талабларни илмий тугаракпарда, конференция ва конкурсларда, ил- 
мий-техник кургазмаларда катнашишни, шунингдек давлат бюджети ва хоз­
договор (хужалик келишиш) тематикаси буйича илмий-текширишларни 
бажариш, терма командаларни илмий-методик таъминлаш буйича комплекс 
группалар ишида катнашиши мулжалланади.

Енгил атлетика текшириш методикаси

Жисмоний тарбия институтлари тренерлик факулътетлари учуй енгил ат­
летика буйича укув программам мувофик талабалар укиш жараёнида асо- 
сий текшириш методларини урганишлари керак. Илмий текширишлар ба- 
жарилаётганлиги тугрисида маълумотлар, шунингдек спорт сохасида хам 
йил сайин купаймокда. Факат диссертацияларгина енгил атлетика буйича 
1970'йилда 200 дан ошик ёзилганрди. Уларда енгил атлетикаларнинг тайёр 
гарлиги, ёшга нисбатан жисмоний ривожланиш даражаси, харакатланиш 
кобилияти ва бошка турли саволлар куриб чикилган. Бажарилган текши­
ришлар натижалари, чунончи, чет эл нашрларида хам уз аксини топади. 
Бизнинг мамлакатда ва чет элда системали равишда илмий текширииШар 
натижалари илмий-методик ?а илмий кднференцияларда (анжуман), симпо- 
зумларда кенг мухокама килинади. Талабалар учун текширишлар методидаг 
бири адабиётни тахлил килишдир (албатта биринчи уринда енгил атлетик; 
буйича, кейин эса билимнинг бошка сохалари буйича).

Нашрлар билан танишиб, талабалар адабиётни тескари хронологик тар- 
тибда йшиб олишлари керак, яъни олдин хозирги давр нашрлари, кейин 
олдинги давр нашрлари. У бу материал кандай усул билан олинганлиги. 
натижаларни канчалик ишончлилиги, битта саволни хар хил нуктаи назар- 
дан караб чикишни, машхур тренерлар тажрибасини ёки машхур спортчи- 
ларнинг тайёргарлик системасини урганиш ва анализ килишга эътибор бе-- 
риши керак. Кейинги текшириш методи хужжатли материалларни анализ 
килиш, машгулотл .рни шахеий кундалигини, мусобакалар натижаларини, 
кучли енгил атлетларни машгулот кундаликларини ва бошкаларни анализ 
килишга мулжалланган. Машгулотлар кундалигини тахлил килишни тугри 
бажаришдан олдин уни тугри тулдириш лозим. Енгил атлетиканинг хар бир 
турида асосий машгулот чорапари классификациядида мувофик машгулот­
лар нагрузкалари динамикасини мусобакалар натижалари билан таккослаш, 
машгулотлар процессини тахлил килиш эффектини бахолашга ижозат бе- 
ради. Машгулотлар нагрузкаларини тахлилидан олинган натижалар жадва- 
лига мувофик микро ёки мезоцикл холатида берилиши керак.
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Педкгогик кузатиш. Бунга план асосида тахлил килиш ва укув-тарбия 
процессини ташкпл к.п !иш усули бахоси киради, бунда кузатувчи бу про­
цесс куэатилаётганда катнашмайди.

Педагогик кузатишнинг хар кунга кузатишдан фарки шундаки, унда куза- 
тиш прсдметини аник белгиланганлиги ва кузатилаётган фактларни ишлаб 
чикилган системасини кайд килиб борилишидир.

Педагошк кузатишнинг аёоснй камчилиги шундаки, унда аник субъектни 
баловий куриниши ва кузатилаётган педагогик процессларки аник регист­
рация к.илинишининг кийинлигидадпр. Шунинг учуй кузатувчига бошка тек- 
шириш методларидан 'фойдаланилган холда маълум бир ёрдам берилади, 
яъни хронометрияси олинади, киносъёмка килинади, пулсометрия ва 
бошкалар килинади.
■ Очик кузатиш деб, укитувчи ва талаба кузатув олиб борилаётганлигига 
айтилади.

Яширин кузатувда зса, укитувчи ва талаба кузатув олиб борилаётганлиги- 
ни билишмайди ва уларни хатти-харакатлари табиийлигича колаверади. 
Педагогик кузатишлар вакт белгисига караб узлуксиз ва булинган булади: 
Бунда ходисаларнинг асосий хусусиятлари урганилади. Педагогик кузатиш 
жараёнида бир нечта мустакил кузатувчилар билан биргаликда олиб борил- 
са, аник маълумотлар олиш мумкин. Жисмоний тарбия жараёнини шун ай 
томонларигина, яъни укитиш ва тарбия жараёнини бузмасдан кайд кш 1ш 
педагогик кузатиш объекта булиши мумкин.

Укув режада енгил атлетика буйича педагогик тахлилини укув амалиёти- 
ни вактида бажариш кузда тутилган. Бу топширикни бажаришда укув груп- 
паси 3-4 одамдан иборат бригадаларга булинади. Бригадалар фаолиятининг 
тахминий йуналиши шундай булинади:

Бригада А  -  дарсни бошланишида, асосий ва охирги кисмларида топши­
рикни бажарилиш тахлили.

Бригада Б  -  укитувчи ва укувчини машкнинг бажарилишини к узатиш. 
Бригада В -  дарсда кулланиладиган усул ва воситаларни анализи, махсус ва 

умумривожланган машклардан максаага мувофик фойдаланиш, дарсда груп- 
пали, индивидуал методлардан фойдаланишнинг тугрилиги ва бошкалар. 

Бригада Г -  дарснинг умумий ва мотор зичлиги тахлили.
Бригада Д -  2 та бажарувчининг кийшик пулей тахлили.
Бригада Е -  дарснинг эмоционал бахоси, группа билан алока, хатоларни 

топиш ва тузатиш.
Даре тугагандан сунг студентлар олинган материални системалаштиради- 

лар, катталар бригадапарда киска ахборот киладилар. Укитувчи педагогик 
кузатишдан олинган натижаларни умумлаштириб, дифференциялашган бах- 
они аниклайди.

Педагогик таж риба илмин -  текшириш методига ухшаб, текширувчига 
иккинчи даражали таъсирларни бартараф килишда зарур шароитни тугди- 
риш кузда тутилади.
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Тажриба утказиш жараёнида шартларни текшириш жараёнида текширув- 
чининг тугридан-тугри аралашиши ^умкинлиги кузда тутилади. Унинг 
шартлари эса куп ёки кам даража жисмоний тарбия жараёнини узига хос 
шароитидан фарк килади. Даражасига боглик. булган хозрда шарт-шароит- 
лар узгарйшини шундай фаркланади: табиий, моделли лаборатория ша- 
роитидаги тажрибйлар. , <

Тажриба айрим фактларни аниклашга ёки бирон-бир курсаткичларни 
таккослашга кара-цилиши мумкЦн. Тажриба охирида жисмоний тайёргарли- 
ги, ёши, жинси ухшаш группала'р катнашади, лекин машгулотларни бирон- 
бир фактлари билан (яъни юклаДанинг хажми, машгулотларнинг йун^лиши 
ва бошкалар) фарк килади. Умумий кабул килинган'кулланма|буйича шу- 
гулланадиган группаларни назоратли деймиз, бошкаларни эса'тажрибали. 
Тажрибани якунлаш учун математик статистика методи ишлатилади.

Енгил! атлетика машкдари техникасини анализ килиш

Практик машгулотларда хар бир студент сакращ, югуриш ва иргитиш 
техникаси элементларини бахолаш махоратини эгаллакфгй керак.

Техниканинг экспорт бахоси. Машкпар техникасини экспорт бахоси буйи- 
ча машгулотларни ташкил кил и ip да мйшкданаётганлар 3 та бригадага були- 
нади -  А, Б, В. Хамма талабалар бирон утказилган машкларни умумий 
кисмидан кейин А бригада масофага югуриш техникасини курсатишга тай- 
ёрланади. Б бригада ва В бригдда1 машгулот учун жой т^йёрлаш, тажриба 
олиб борувчилар жойлашишини авиклаш билан шугулланДдилар. Кейин А 
бригададаги хар бир талаба 60-100 м Л  булган югуришци бажаради, тажри­
ба олиб бораётганлар техникани бахосини утказадилар. У нданкейин А 
бригада тажриба олиб борувчилар группасига утадилар ва Б бригадаси би­
лан биргаликда узунликка сакращ техникаси бахосини утказадилар. Ундан 
кейин А бригада тажриба олиб борувчилар группасига утадилар ва Б брига­
даси билан биргаликда узунликка сакраш техникаси. бахосини утказадилар.

, Сунгра В бригадаси ядрони иткитишни курсатадилар, К ва Б бригадалари 
тажриба килувчилцр ролида чикядилар. Техниканинг хар бир элементи 5 
балл системасида бахоланади. Якин масофага югуришда старт, старт олиб 
югуриш, масофа буйича югуриш ва маррага етиб келиш бахоланади. узун­
ликка сакрашда дастлабки холат, тез югуриш, зарб билан итарилиш; сак­
раш, ерга тушиш (эахоланади. I

Балларни жамини чикаришда ^рта арифметик бахо аникланади, бундан 
ташкари, жуда яхши бажарилган машклар балларини жамй 100 га купайти- 
рилади. Щундан кейин, машкларнй бажариш техникасига мувофик процент 
белгкланади.  ̂ ^

UlyHFa ухшаш тарзда енгил атлетиканинг колган турларй тёхникасининг 
экспорт бахоси утказилади.
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Техникани тахлил килиш да асбоблар ишлатиш 
1 методлари оркали текш ириш

Бу текшириш ян |ца объективрок ва ишончлирок маълумотлар олишга 
имкон беради. ' 1 ( ■ i

Енгил атлетикада жуда куп ишлатиладиган методлар куйидагилар: кине­
матография (киносъемка, стерефотограмметр^я, видеозаписх) жиемни узун- 
лигини кучириш тахлилида, вертикал ва1 узунасига ОУМ жиемни ва унинг 
звеноларини кучириц|1 |аникланади; тензодимография узаро харакатнинг та- 
янчи ёки “снаряд -  отув4и” системасида динамикани узГаришларини тахлил 
килишда; подометрия -  опор ва фазовий паллалар вактини тахлил килиш 
учун ва бошкалар. Силлик ва тусикли югуришлар тех^икасини тахлил ки- 
л и р , инструментал Метод ёрдамида аникланади; масофа ва масофа чизиги- 
ни енгишда вахт ва >тезлик. (Масалан: 100 м масофа); кадамлар темпи ва 
узунлиги, опор Ва фазо вактидаги вакт, таянч фёгини рбстлаш ва амортиза­
ция фазами; тая|нч оёгини урнатиш ва итарилиш, куп амортизацией букиш 
вактида тизза бугинида бурлак, таянч билан узаро даракатда динамик ха­
рактеристика ва бошкалар. |

Енгил атлетикада иткитйш техникасини тахлил килиш п^оцессида жуда 
зарур характеристика Шулардан иборат: тезлик ва снаряднинг учиш бурча­
ли, бурчакли тезлик ва снарядни айланиш радиуси (бурилигУдан иткитиш- 
га); асосий жисм звеноларини фазога оид характеристикани (масала» отиш- 
дан олдин); опорли ва опорсиз фазаларни узМклиги ва бошкалар.

Енгил атлетикада сакрашларни тахлиД, килиш техникасида куйидаги ха­
рактеристика [Кайд килинади: ритми, тезлиги, узунлиги ва югуришда кадам 
частотаси; тезлик ва ОУМТ учиш бурчали; оёкни ургатиш ва итарилиш 
б у р ч ат , тизза бугинУнинг амортизацией букиш хажми, итарилишни дина­
мик характеристиками ва бошкалар. ,

Тахлил натижасида олинган характеристикада квалификацияга мувофик 
спортчилар техник махорати норматив курса+кичлар билан солиштирила- 
ди. Олинган маълумотларга биноан техниканцнг эффективлиги тугрисида, 
унинг йуналишларини такомиллаштириШ ва1 жисмоний сифатларини ри- 
вожлантириш хакида рсулоса килинади.

Е нгил атлетларн и  пеДагогик текш ириш лар уткааиш да студентлар- 
Hii ам алий  иш лар м алакасини  эгаллаш  У И РС нинг мухим булими 
х и соблан ади  ва спортчи лар  тайёрлаш  сис^гемасининг аж ралм ас кис- 
м идир. УкУв-машгУлот процессини бош кариш  y i ичига1 куйидаги 
боМ кичларни олади: маълумот йигиш , уни тахлил килиш  ва карор  
кабул  ки ли ш . i . i . I

Маълумот йигрш комплекс контрол процессида амалга оширг лади, бунда 
спортчининг мусобакалашиш фаолияти, мусо^акалащиш ва машгулот на- 
грузкалар динамикаси, спортчининг узгариш холати о б ъ е к т  булиб хисоб­
ланади.
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M y c o f ia  к а л а т и ш  фаолияти. Мусобаканинг асосий функцияларидан бири 
рагбатлантириш, укув-спорт натижаларини ва спортчилар б план тарбиявий 
ишларни текшириш мусобакада олинган объектлар баходан, ташкилот ва 
мутахассисларнинг кейинги ишлари натижаларига боглик.

Мусобакдии куйидагиларга ажратиш мумкин:
ai) тайёрловчи ва яна контрол, асосий максади тайёргарлик даражасини 

аниклаш;
б) келтирувчи, асосий максади мусобакаларга спортчиларни баланд тай- 

ёргарликка олиб келиш;
в) танлов, максади катта мусобакаларда катнашишга спортчиларни тан-

лаш;
г) асосийси шахар, республика, мамлакат чемпионлари катта халкаро 

мусобакалар.
Мусобака шароитида енгил атлет спортчини урганишда, унинг шахсини 

куп томонларини, сифатларини функционал имкониятларини бахолаш мум­
кин, гарчи шу вактда мусобакалар шаклланиш воситаси булиб хизмат кила* 
ди.

Мусрбакалашиш фаолиятини текшириш процессида спорт техникасннинг 
эффективлигини аниклаш, спортчи хулки тактикасини назорат килиш, орга- 
низмни биохимик ва физиологик реакциялари бахоланади, мусобака Вакти-
да кандай текширилса, мусобакадан сунг хам шундай текширилади. Вактни 
утиш оралигига боглик холда бир холатдан иккинчи : ,олатга утиш зарурли- 
ги спортчиларни 3 та холатига ажратилган:

1. Этапли холат, спортчи муваффакиятларини курсатишда имкониятлар- 
ни акс эттиради ва булар бирмунча узок вакт сакланади.

2. Одатдаги холат, бир ёки бир нечта машгулотлар таъсирида узгаради.
3. Оператив холат, бир марта бажарилган жисмоний машкдар таъсирида 

узгаради.
Спортчиларнинг бу тип холларида мунофик холатларни 3 та асосий педа- 

гогик назорат белгилайди.
Тезкор назорат процессида тез вакт ичида спортчининг холати жисмоний 

машкларни бажаришдан кейин серияларни машклар бажаришда ёки машгу- 
лот вактида бахоланади.

Тезкор назорат натижалари оркали машклар ва серияли машклар ораси- 
даги энг кулай дам олиш танаффуслари анрк белгиланади, машгулотлар 
натижасининг хажми жисмоний машклар серияларида ифодаланади. Маса- 
лан: машгулот процессида югурувчи спортчи 6x150 югуриб утиши керак, 
тезлик билан 89-90%, 3 минут дам олиш танаффуси билан.

Берилган дам олиш режимида спортчи тезлик билан югуришни 3-масофа- 
сидан кейин зарур тезлик билан вазифани бажаришдан холи б^лмайди. Бу 
холатдан чикишни бир неча йулларн мавжуд:

1. Машгулотни серияли утказиш, яъни икки ёки уч марта югуриш, бунда 
сериялар орасидаги дам олиш вактини узайтириш.
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2. Машгулотни ик к и кисмга булиш (эрталаб ва кечкурун).
3. Ишнинг тезлиги кескин равишда тушганда машгулотларни тухтатиш.
4. Машкларни берилган тезлик билан бажариш шарти билан дам олиш 

вактини тупик тиклангунча кадар узаптириил.
Кундалик назорат маълумот йигнш вазифасини хал килади,. машгулот 

юкламаларини бажариш таъсири остида спортчи холатини хар кунги тебра- 
нишларни бахолашга имкон беради. Кундалик назорат машгулотгача ва маш- 
гулотдан кейин узини системалп бахолаш асосида амалга оширилади.

Боскичли назорат (этапли) тугалланган тайёрланиш циклига нисбатан 
купгина машгулотларни жамлрш туфайли тушишда спортчилар холатини 
узгариш бахоси вазифаларини хал киладн.

Кайд килинган курсаткичлар енгил атлетларни купинча спорт тех­
ник махорати даражасини аниклашда, техник махоратни ва етакчи жисмо- 
ний сифатларни ривожлантириш даражасини бахолаш керак. Этап назора- 
тини вакти-вакти билан утказиш 4-6 хафтада бир мартадан иборат ва тайёр- 
ланишни урта циклининг охирида (мезоцикл) утказилади. Этапли н зорати- 
нинг натижалари асосида бажариладиган машгулот нагрузкасини кумуля- 
тив эффекта тугрисида хулоса килинади ва жуда зарур шароитда келгуси 
мезоциклда машгулот режасини тузатилиши утказилади. Бунда кайд кили- 
надиган тайёргарлик курсаткичлари квалификацийга мувофик спортчилар- 
нинг махсус жисмоний, техник, тактик, функционал тайёргарлиги курсат- 
кичларининг нормативлари билан солиштирилади.

Енгил атлетика тури буйича турли квалификацйяли спортчилар та йёргар­
лик курсаткичларининг нормативлари дарсликни тегишли булимларгда кел- 
тирилган. Норматив курсаткичлари тайёргарлик характеристикаси билан 
солиштирганда, машгулотни бажарилиш эффектлигини, хар бир спортчи- 
нинг кучли ва заиф томонларини бахолаш мумкин, индивидуал камолотга 
етказишда энг афзал йуналишларини аниклаш мумкин.

Масалан: 100ии ва200 м  га югуриш натижаси 10-22 секундагача максимал 
тезликни саклаш спортчи кобилиятига боглик. Бу кобилият турли курсат­
кичлар билан белгиланади: биоэнергетик, куч тезлиги, ва бошкалар.

Шунинг учун хар кандай тест натижаси шу курсаткичларга богликлиги, 
спринтерни этапли назорати учун ишлатиш мумкин.

Масалан: бОм+ЗОО м гача булган масофада бир марта югуриш, хар
машкка якинлашишдир.

Иткитувчининг этапли контроли учун мусобака натижаларига якин булган 
натижани бажаришда енгиллаштарилган ёки огирлаштирилган снаряд иш- 
латилади.
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ИЛМИЙ ТЕКШИРИШЛАРНИ ТАШКИЛ К.ИЛИЩ ВА УТКАЗИШ
Илмий текшир|ишларн^ ташкил килиш ва утказишни ^мумий схе^асини 

келтирамиз.

Адабиётни 
тематик танлаш

Адабиётнинг ва практиканинг анализи

Тема танлаш 
Вази.фани бслгилаш

Гипотезани ишлаб чиклш 
Текшириш плани 

Текширувчиларни танлаш 
Текшириш методини танлаш 

Ёрдамчиларнц тайёрлаш 
Хужжатларни таиёрлаб куйиш 
ШароитЛарни ташкил килиш 

Материални йигиш 
Материални кайта ишлаш 

Натижаларни расмийлаштириш 
Пракуикада куллаш

У кекширувчи- 
нинг кундалик 
тутиши. Номини 

ифодалаш

Текшириш мавзусини тан^ащца и^мий фикр ва одяинги амалиётни тахлил 
кдли1и, адабиёт манбаини урганищцан бевосита келиб чикиши кррак. |Гекшйриш 
темаси авваламбор актуал булиши керак, назария ва амалиётни аник с^волларини 
ечищда уни ах,амиятининг бахосИ| назарда тугилади. У коида буйича илмий-текши- 
риш ишлари йуналишлари билан ботик булиши керак ва коллектив текшириш 
шароитида айрим|саволларки шахсий ечилишини назарда тугади, Мавзунй тан- 
лащда текцшрувчининг моддий имкониягларини хисобга олиш зарур (текширувчи- 
ларсостави, аппаратларнинг мавжудлипши), уларнинг назарий тайёргарлик даража- 
сини текширининг катьий ^егаралари булиши керак, негаки Ж)^а] кенг мавзу бйр 
текширувчига унинг камма алокалардаги вокеаларини ^рганишига йул куймаади. 
Текшириш вазифаларини белгилашда цфодаЛаниш кузда тутади ва ва шувдай савол- 
лар танланадики, илмий ишнинг фикрини, унинг асосий аспектларини акс эттириши 
керак, Вазифалар сони унинг мураккафшгига ботик, бажарувчилар сонига, текши- 
ришнинг давомийлигига ва бошкз омилларга ботик.

Текшириш вазифаларида одатда уларнинг узаро алокадорлигини мулжал- 
Ьанади, яъни бир вазифани ечмай, йккинчисига утиб^булмаййи. Текшириш- 
тки хдмма вазифаларини ечишда бутун текширишни тамомланиши мулжал- 
ланганди. Кдндайдир ходисаларни таништириш учун олдинга суриладиган 
илмий тахминни гепотеза деб аташ кабул килинган.

Гипотезани ишлаб чикиш манбалари шулардан иборат:
-педагогик тажрибани умумлйштйриш;
-мавжуд булган илмий фактларни анализ килиш;
-илмий назариянийг кейинги ривожланиши;
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Гипотеза окилонаф икр ва интуиция асосида тугйлади. Гйпотезанинг мус- 
такчллиги куйидаги вазиятларда аникданади (Ашмарин Б.А. 1987):

1. Гипотеза принципиал текширишга эг]а булиши керак.
2. У олдин белгиланган илмий фактларга зиддиятлик килмаслиги ва принци­

пал <^одца булиши керак. I ,
3. Гипотеза урганилаётган ходисаларнинг мохйятини ташкил килувчи са-

воллар Дойрасйни тушунтириши керак, ^азарий ва амалий тажрибапц да- 
лилларига эга булмаган тушунчалар керак эмас. I

4. Гипотеза1 тахм|гн сифатида эхтимоллик характерна jэга, лекин бундай
эхтимоллик логик далилларига эга булиши керак. ! >

Текшириш. редсаси текшириш методикаси асосий саволарни ичига опа­
ди, харакат программасини, вазйфасини, тЬкшйриш методи ва ташкил килиш, 
ишни календарли босклчи, харажатсметасини ва бошкаларни характерлай- 
ди. Ишни боришида режа албатта деталлаштирилади ва аникданади.

Текшириш метоДларини танлашда илмий ишнинг аник вазифаларини i 
белгилайди. ' I ' >

- Мегодларни яроклилигини т е к ш и р и ш  ишинн аник вязифоларинн ечгацда 1 
куйидаги асосий талаблар оркали характерлаш мумкин (БА. Ашмарин, 1978):

- метод харакат омиллари биргаликда аник бир мустахкамликка эга булиш- 
лари керак, яъни текшириш объектини шундай холини акс эттириши ке- 
ракки, у тажриба омиллар оркали чакир^лган булсин.

- метод бошкача холатларга нисба^ан аник танлаш кобилиятига эга були­
ши керак, яъни йкс этгирилиши керак булган нарсани текшириш топши- 
ригига мувофик 'кайц килиниши керак. , 1

- метоД хажмга эга булиши керак, яъни максимал маълумоТ бериши керак
- метод унумли (ишончли) буЛиши керак, яъни ухшаш натижалар бериш 

КобилиДтига эга булиши керак. Куйидаги шартлардк уларни1 куриш мумкин:
1 а) эксперементатор бир неча бор факат бир| группа шугулланувчилар би- 

лан текшириш утказиш; < .
б) бир эксперементатор ухшаш группа шугулланувчилар билан текшириш керак;
в) Турли эксперементаторларга бир группа шугулланувчилар билан тек­

шириш утказиш. | 1 '
Текширувчиларни танлаш ва текшириш! методини танлашдан кейин ёр- 

дамчиларни тайёрлаш' зарур. Хужжатларни тайёрлаб куйиш, текшириш 
шартларини ташкиД килиш керак.

Текшириш натижапарини имкон борича тамом булиши билан ишлаб чи!- 
киш зарур. Урнатилаётган ходисаларнинг сониди бахолашда математик ста­
тистика методинЛ ишлатиш керак. I , ‘

Текшириш адабий-график безатишда кулёзма тузишни умумий конун- 
ларини ва стандартларга мувофикли|гини албатта хисобга олиш керак, ил- 
люстративли. материал ва адабий текст бир-бирини тулдириб туриши керак, 
лекин такрорланйши мумкин эмас. i . I

Материал форугасини Танлашда умумий талаб унинг Дниклиги ва укувчи- 
лар учун тушунарли булишидир. Адабдётлар'руйхатида хамма манбалар 
келтиоилишИ кеоак. 1
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Югуриш техникасига
Ургатищ

вазифалари
Воситалари Микдорлаш

1. Хар бир шугула- 
нувчини югуриш - 
нинг хусусиятлари 
билан таништн- 
риш, камчиликлар- 
ни аниклаш

1. Уртача тезликда 60-80 м к,айта югуриш.
2. Шугуланувчилар билан югуриш техника- 
си тугрисидаги тушунчани аниклаш макса- 
дида сухбат утказиш.

3-5 марта

.

Асосийлари
1. Югуриш масофаларини -  киска, урта ва 
узок туркумларга булиннши тугрисида суэлаб 
бериш.
2. Югуриш техникаси асосида, злементлари 
тугрисида сузлаб бериш.
3. Югуриш техннкасини курсатиш.

Кушимчалари
1. Югуришнинг тараккнёт йули тугрисида 
гапириб бериш.
2. Кучли киурувчилар ва рекордлар тугри­
сида сухбатлашиш.
3. Шугулланувчиларни разояд нормалари би­
лан таништириш.

2. Шугулланувчи- 
ларда югуриш тех- 
никаси тугрисида 
тушунча хосил
ХИЛДИрИШ.
3. Ту фи масофада 
югуриш техникаси­
га ур гатит.

1. Курсатиш ва тушунтириш.
2. Теэлани'ш билан 50-80 м  югуриш.
3. Сонни юкори кутариб югуриш ва оёкни 
"эшкак эшгандек” йулакка куниш.
4. Сакраш кадамлари билли югуриш вабол- 
дирни силтаб югуриш.
5. Сакраш кадамлари билан югуриш - деп- 
синаётган оёктучрнчмади, силтанаётгац оёк. 
тнззадак букланиб, олдмнга ва юкорига караб 
фаол харакатлантири'.эди
С. Сонни юкорига кутариб югуриш ва бол- 
лирни орка г; силгаб (“Колесо”) югуриш. 
7.Куллар харакати (жойда югуртщек) Д.Х. 
асосий. Тиреакдан букланган куллар билан 
югурншдагндек харакат килиш.

Кушнмчалари
1. Туснклардан ошмб югуриш (туплар, ска- 
мейкалар ва х.к.).
2. Масофанн «кин узохлнгига караб сонни 
баландга кутарнлпши, кддамларни узунлиги 
ва частотаси узгартнрнлади.
3. Депсинишни силтаб югуриш: бунда сон, 
болдир, оёк тугрн чизик хосил килади. 50- 
60 м тезланиш билан югуриш, бунда бажа- 
рнлаётган машк техника элементларини,

, “Колесо” ва сонни юкори кутариб югуриш.

4-6 марта . 
4-6 марта 
30-40 м 
3-6. марта

30-40 м 
3-6 марта 
30-40 м 

. З-б марта

30-40 л  
3-4 марта
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ургатиш усуллари
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ттг 12 Услубий к^псатмалао

т
т •

К

1

I

1

1:
J ____

т 1

т 1
1

т | 1
1

т
I

1
'

т

■т * - |Г
1

1
т
у

9
9
+

9
9

9
9
+

+

+

{

+

+

+

+

S

+ + + + !
1

1

+ + Оёк чизикха параллел равишда 
куйилади. Сонни чаккон кутарили- 
шига диккдтни кдратиш. (Тизза ол- 
динга-юкорига). ■
Елка олдинла огаб кетмас/шги ва куч- 
ланмаслнги (белларни кудда ушлаш 
мумкин). Сон горизонтал холатгача 
кутаршмди, таянч оёк, туликлигича 
тугриланади. j 1 t |

il

1
)

ii!

Бир оёк. таянч холла турганда, сил- 
танадиган офни сон харакати ол- 
динга-юк,орпга булиб туликлигича 
тугриланади, тос олдцнгга тушади.

1 9
+

+
+

+

1

1

1

' I 1

Тирсаклар оркага чакрой ва охири- 
гача харакаТ кллади, бунда елка ва 
буйинни кучланмаслиги зарур.

+ +
— д

.95



Ургатиш ., 
вазифалари

Воситалари ^ Микдорлаш

4. Кайрилншдагй • 
техникага ургатиш

1

1. Курсатиш ва тушунтириш.
2. Йулакни кайрилийшАа тезланиш билан 
такроран югуриш, олдйнгидан бошлаб, 
кейинчалик радиуси кичик йулакка утиб 
югуриш. 11
3. Тугри йулакда тезланиш билан югуриб 
хар хил тезликда кайрилишга кириш. 
Кушимчалари |
10-20 м радиусдага доирада хар хил тезлик 
билан югуриш. , |

50-80 м 
3-4 марта

80-100 м 
3-4 марта

5. Юкорь!даги старт 
тсзланишининг тех*, 
никасига ургатиш.

| Асосийлари 1 
г. Курсатиш ва тушунтириш. |
2. “Стартга” командасини бажариш..
3. “Дикхат” командасини б1ажариш. 1
4. Югуришни мустакил равишда сигналсиз 
бажариш. 1 |
5. Югуриш сигнали билан бажарилиб, старт 
тезланиши купрок энгашгаН холла ва соннй 
олдинга-юкорига чакхон кутариш билан.
6. |Югуришни сигналсиз, гавдани куп энгаш-! 
тирган холла бошлаш.

1

3-4 марта 
3-4 марта 
3-4 марта

20-30 м 
6-8 марта

1
6. Паст стартга 
Ургатиш. Тугри, 
кайрилиш ва старт 
тезланиши <

'1

1. Курсатиш ва тушунтириш. '
2. “Стартга” командасини бажариш югурув- 
чи тиргакни олдида,1 кулини туширган хол- 
да, олдинги THpraKxi кучлн оёпг билан тая- 
нади, иккинчи оёгини оркадаги тиргакка ку- 
яди. Кейин орка <4ёкни тиззасини ерга 
куйиб, кул панжаларини старт чизипгга куяДи.
3. “Дикхат” командасин^ бакариш.
4. Югуришни мустакил рдвишга сигналсиз 
бошлаш- харакат к^лларни ердан узиш би­
лан бошланиб, оёклар билан тез депсимила- 
ди, орка тез сонни оддингй олиб, оёк пастда 
,ерни усТидан олинади, олдинги оёк чаккон 
вдгоиланади.
3. Югуриш сигнал билан (пистолетдан 'отиш) 
бошланади.
6. Тиргакларни кайрилиш старти учун урна- 
|тиш -  кайрилишни четхи йулакчасини та­
шки томонига урнаТилади. .
7. Кайрнлишда паст стартдан югуриш.

Кушимчалари i 
Пастки стартдан бошлангич 3-4 кадамдан 
белгилар буйича югуриш. Олдинга харакат 
килишда каршиликларни е)нпгш. 1 
Икки оёк билан кадам куймасдан гимнас­
тика матн устига тушиш. '

1 »

5-6 марта

5-6 марта 
5-6 марта

20 м 8-10 
марта

20 л  8-10 
марта

1

96



1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Услубий курсатмалар ”~1
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■ Чап оёк тугри куйилиб, унг оёк 
чапга бурнлади.
Унг кул харакати ичхарига йунал- 
тириб, (тирс'ак унтта-ташкарига) 
Гавданинг энгашиши 
Чап -олдинга дойра марказига 
каратилади.
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Д.х.дан олдинга куйилган оёк би- 
лан х.ар хил елка ва кул олдинга 
чикариладн.

т Елка старт чизига устнда жойлаш- 
ган булиб елка озрок думалокдан- 
ган, паст- олдинга каратилган.

У
У

+
+ Тос ел к:алан кура оз; >к, баланд- 

р°К булади. Гавда отрлиги кул- 
ларда ва олдинги оёкха тушади.

У
У 1

1 У +

+ ■

+
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Ургатиш
вазифадари

Воситалари Микдорлаш

7. Старт тезлани- 
шндан масофадаг 
югуришга утиши 
ургатиш.

Асоснйлари
1. Курсатиш ва тушунтириш.
2. Маълум бир йулакни тулнк тезликда югу- 
рнб утганлан кейин инерция б план югуриш.
3. Паст сТартдан тезланиш билан, инерция 
буйича эркин югуришдан сунг тезликни ку- 
чайтириш.
4. Узгарувчан югуриш (5-6 максимал куч- 
ланишдан кейин, инерция буйича эркин 
югуришга $тиш).

5- 10 марта

6- 12 марта

6-10 марта

8. Кайр илишдан 
ксйин йулакни 
тугри кисмнга чи- 
кишга, туфи югу­
ришга ургатиш.

Асоснйлари
1. Курсатиш ва тушунтириш
2. Кайрилишларни охирги чорагида тезла­
ниш билан, тугрн йулакка чикишдаги югу­
риш инерцияси билан алмаштириб югуриш.
3. Инерция билан югуришдан кейин тезлик­
ни ошириш.
4. Кайрилишдан кейин йулакни тугри кис- 
мига Утишда (иулакдапг камма кайрилиш- 
ни катта тезлйкла утгандан кейин) эркин 
югуриш.

9. Марра лентаси- 
ни кесиб у тиши и 
ургатиш.

Асоснйлари
1. Курсатиш ва тушунтириш. •
2. Юриш ва югуришда кулларни оркага олиб 
олдинга энгашншга ургатиш.
3. Секин ва тез югуришда кулларни оркага 
олиб лентага караб олдинга энгашишни ба- 
жариш.
4. Секин, тез югуришда елкани лентага кара- 
тиб буриш билан олдинга энгашишни ба- 
жариш.

4-6 марта 

6-10 марта

6-8 марта

10. Югуриш техни- 
касини умумий .та- 
комнллаштириш.

Асоснйлари
1. Ургатишда кулланган хамма машклар 
бажарилади.
2. Эгилган йулакчадан горизонтап ва тес- 
карисига чикнш билан югуриш.
3. Тренажер курилмаларидан фойдаланиш: 
тортшшш ва тормозлайдиган курилмалар.
4. Тулик масофани югуриб утиш.

4-6 марта 

2-4 марта 

2-4 марта 

2-4 март
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Эркин югуришни ахдмиятини ту- 
шунтиринг.

+ I Югуриш техникаси асосий 
. элементларини узлаштиришдан 

+ 1 кеиин, доимий равищда уни ун- 
I сурларини аникл^ш учун ишлаш i 

, ва ТУ*РИ малаканйТакомиллашти- 1 
) I риш. Шу билан бирга югурувчи му- 

l  I тахассислигига караб (спринтер, 
урта масофа, стайер) жйсмоний 
кооилиятларни тарбиялаш устида 
ишлаш, техникани мукаммаллаш- 
тириш тулик. шиддатлн булмаган 
югурищларда сшиб борилади. Югу­
ришни эркин вд кучланишсиз ба- 
жариш керак. [
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