M.J. ABDULLAYEV

SPORT MAHORATIM
OSHIRISH

(yengil atletika)



0 ‘ZBEKISTON RESPUBLIKASI
OLIY VA O ‘'RTA MAXSUS TA’LIM VAZIRLIGI

BUXORO DAVLAT UNIVERSITETI

M.J. ABDULLAYEV

SPORT MAHORATINI
OSHIRISH

(yengil atletika)

DARSLIK

Cho'lpon nomidagi nashriyot-matbaa ijodiy uyi
Toshkent — 2019 r~th— ,
uerDU ARM i

iN 409661J-



UDK 796.(075.8)

BBK 75.1ya73
A 15
Mas’ul muharrir:
N.T. To%iaboyev —p.f.n., dotsent
TAQRIZCHILAR:
M.S. Olimov — O Zzbekiston Davlatjismoniy tarbiya va
sport universiteti dotsenti, p.f.n.;
R.X. Kadirov — Buxoro Davlat universiteti «Jismoniy madaniyat
nazariyasi va uslubiyati» kafedrasi dotsenti, p.f.n.
Abduliayev, M.J.
A 15 Sport mahoratini oshirish (yengil atletika): [Matn]/darslik/

M.J. Abdullayev/Oliy va o‘rta maxsus ta’lim vazirligi. - T.:
Cho'lpon nomidagi NMIU, 2019. —472 b.
ISBN 978-9943-5387-7-1

Ushbu darslik Oliy o‘quv yurtlarining 5112000 - jismoniy
madaniyat fakultetlari, sport maktablari, kasb-hunar kollej murabbiy
va talabalari uchun mo'ljallangan. Darslikda yengil atletika turlari
texnikasi va yengil atletika mashg‘ulotlarini tashkil gilish va
o‘tkazish bo'yicha nazariy va amaliy ma’'lumotlar keltirilgan.

UDK 796(075.8)
BBK 75.1ya73

© M.J. Abduliayev, 2019

ISBN 978-9943-5387-7-1 © Choipon nomidagi NMIU, 2019



KIRISH

Yosh avlodning jismonan sog‘lom, aglan yetuk bo‘lib o‘sishida
jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati kattadir. Respublikamizda
iismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga bo‘lgan e’tibor davlat
miyosati darajasiga ko'tarilgan. Bu borada gabul gilingan gonunlar
jismoniy tarbiya va sport ishlarini rivojlantirishga keng yo‘l ochib
bermogda. Xususan, «Jismoniy tarbiya va sport» to‘g‘risidagi
Qonun (2015), 2018-yil 5-martdagi «Jismoniy tarbiya va sport
sohasida davlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtmsh chora-
ladbirlari to‘g‘risidargi PF-5368-sonli farmon hamda mazkur
sohaga tegishli boshga me’yoriy-huquqgiy hujjatlarda ta’'lim
muassasalari va boshga turdagi sport jamiyatlarida sport turlari
bo'yicha to‘garaklarni tashkil etish, bolalarni jismoniy, ma’naviy-
axlogiy tarbiyalashning zamonaviy shakl va uslublarini ishlab
chigish, murabbiy va o‘gituvchilaming kasbiy-pedagogik faoliyatini
takomillashtirishni talab gilmoqgda.

Kadrlar tayyorlash milliy dasturi, O ‘zbekiston Respublikasining
«Ta'lim to‘g‘risidargi Qonunining goidalariga muvofig holda yangi
o‘quv rejalari, dasturlarining zamonaviy didaktik ta’minotini ishlab
chigish, Oliy o‘quv yurtlari faoliyatida milliy tajribalaming tahlili
va jahon miqyosidagi yutuglar asosida yangi darsliklami, o‘quv
adabiyotlarini yaratish vazifalari ko'rsatib o'tilgan.

Prezidentimiz Sh.M. Mirziyoyevning 2017-yil 9-martdagi
0 ‘zbekiston sportchilarini 2020-yilda Tokio shahri (Yaponiya)da
o'‘tkaziladigan XX X1 yozgi Olimpia va XVI Paralimpiya o'yinlariga
tayyorlashga oid qarori iqgtidorli, istigboli bor o‘quvchi yoshlarni
izlab topish va tayyorgarlikning ko‘p vyillik sikllariga yo‘naltirish
masalalariga garatilgan.

Yurtimizda Kadrlar tayyorlash milliy dasturi hamda «Ta’lim
to‘gf&isidagi» Qonunlarning gabul gilinganligi mamlakatimizda
malakali kadrlarni tayyorlash, ularning bilim darajasini oshirish

3



masalalarini hal etishda dasturulamal bo‘lib xizmat gilmoqda.
Aynigsa, ushbu gonunlarning joylarda ijrosini ta’'minlash, ta’lim
sifatini oshirish bo‘yicha bir gancha ijobiy ishlar amalga
oshirilmoqgda. Kadrlar tayyorlash milliy dasturi yurtimizda o‘tkazib
kelinayotgan uch bosqgichli «Umid nihollari», «Barkamol avlod»
va «Universiada» musobagalarida o‘z aksini topmogda. Ularda
0'‘quvchi, talaba yoshlar toblanib, ko'p yillik tayyorgarlik bosgich-
lariga yo'naltirilib, xalgaro maydonlarda yurtimiz sharafmi muno-
sib himoya qilib kelmoqdalar. Aynigsa, o‘quvchi yoshlarning
rivojlanganlik darajasini oshirishda, sogfligini mustahkamlashda
va irodaviy fazilatlarini shakilantirishda yengil atietika mashglaridan
keng foydalanib kelinmoqda. Bilamizki, yengil atietika mashglari
turli xil bolib, Jahon chempionatlari va Olimpia o'yinlari dastu-
ridan ushbu sport turi boficha 47 ta oltin medal uchun kurash
olib boriladi va bu turlaming barchasi «klassik» turlar hisoblanadi.

Bugungi kungacha yengil atietika mashglarini o‘rgatish va o‘r-
gatish metodikasini takomillashtirish bo'yichajuda ko‘plab yetakchi
olimlar faoliyat yuritishgan hamda o*‘quv adabiyotlami yaratishgan.
N.G. Ozolin, Yu.G. Travin, V.P. Filin, L.S. Xomenkov,
V.l. Voronin, E.N. Matveyev, Yu.N. Primakov, X.T. Rafiyev,
G.G. Arzumanov, A. Malixina, K.T. Shakiijanova, R.Q. Qud-
ratov, E.R. Andress, M.S. Olimov, N.T. To‘xtaboyev, I. Soliyevlar
shular jumlasidandir. Hozirgi texnika zamonasida elektron dars-
liklarga va yangi talgindagi yengil atietika darsliklarga bo‘lgan eh-
tiyoj kun sayin ortib bormogda. Biz ko'plab adabiyotlami o‘rganib,
tahlil etganimizda aksariyat adabiyotlar, o‘quv go‘llanmalar va
darsliklar xorijiy tillarda chop etilganligini ko'rishimiz mumkin.
Ushbu olimlar tomonidan yaratilgan darsliklarda ularning
mazmun-mohiyati juda chiroyli gilib ishlangan bo‘lsa-da, yildan
yilga o‘rgatish metodikalari, musobaga gonun-qoidalari o‘zgarib
bormoqgda. Bu esa yangi adabiyotlami yaratish ehtiyojini keltirib
chigaradi. Ushbu darslikning 7-8-modullari O ‘zbekiston Davlat
jismoniy tarbiya va sport universiteti dotsenti, p.f.n. M.S. Oh-
movning ko‘p yillik mehnatlari asosida yig'ilgan ma’lumotlarga
asosan tayyorlangan.



| niodul. YENGIL ATLETIKANING RIYOJLANISH
TARIXI

I 1. QADIMGI ZAMONDA YENGIL ATLETIKANING
PAYDO BO'LISH TARIXI VA RIVOJLANISH
BOSQICHLARI

Ycngil atletika mashglarining rivojlanish tarixi juda gadim
/.imonlardan boshlanadi.

Ycngil atletika — gadimiy sport turlaridan biridir. Bu sport
inri bilan insonlar gadimdan shug'ullanib kelganliklari tarixiy
nianbalar (arxeologik topilmalar — turli tosh haykallar, tosh
(liirollar, tangalar va kundalik xo‘jalik uchun foydalanilgan ko‘za,
Xuin va likopchalardagi suratlar)dan bizga ma’lum. Ularda aks
etgan ma’lumotlar va chizgilarda yengil atletika mashglari bilan
insonlar gadimdan jismoniy tayyorgarliklarini oshirish, turli
bellashuvlarda gatnashish va asosiysi, hayotiy zarur ehtiyojlari
(ov gilish)ni gondirish magsadida shug'ullanib kelganliklari o‘z
ifodasini topgan.

Yengil atletikaning yugurish, sakrash va ulogtirish mashglari
dastlab, Qadimgi Yunonistonda rivoj topa boshladi. Bu mashglar
(turli masofalarga yugurish, har xil sharoitlarda balandlik va
uzunliklarga sakrash, nayza, toshlar va boshqga qurollarni
ulogtirish) gadim zamondagi kishilar hayotining ajralmas qismi
bo'lib kelgan. Jismoniy harakatlar va mashglarning boshga turlari
gatori, ular quldorlarning harbiy-jismoniy tayyorgarligida katta
o'rin egallagan va gabilalar hamda umumyunon diniy bayram-
larining asosiy gismiga aylangan. Yengil atletika mashglariga
Qadimgi Yunonistonning Ellada shahrida eramizdan avvalgi
776-yilda o‘tkazilgan | Olimpiada o'yinlarida asos solingan. Afsona
va tarixiy ma’'lumotlarga ko‘ra, | Olimpiada o‘yinladda atletlarl
bir stadiyaWwk (600 oyoq izi yoki 192,27 m) masofani yugurish

1Atlet —gadimgi yunonchada bellashuv, musoboga ishtirokchisi, kurashchi
ma’nolarini anglatadi.



orgali bahslashgan. Aynan mana shu masofaga yugurish g'olibi
navbatdagi Olimpiada o'yinini o'z yurtida o‘tkazish va Olimpia
mash’alasini yogish imkoniga ega bo‘lgan. Birinchi Olimpiada
o'yinlarining 1 stadiyalik masofasining birinchi g‘olibi Ellada
shahridan Koreb ismli atlet hisobalanadi. Keyinchalik Olimpiada
o'yinlariga 2 va undan ortiq stadiyalik (dastlab 8, keyin 10, 12 va
24 stadiya) masofalarga yugurish turlari kiritiladi. Eramizdan awalgi
708-yildan Olimpiada o'yinlariga beshkurash (pentatlon — disk
ulogtirish, uzunlikka sakrash, nayza ulogtirish, 1 stadiyaga yugu-
rish, kurash) musobaqalari kiritiladi. Beshkurashga xilma-xil
turlaming kiritilishi musobaqa ishtirokchilari va muxlislarda o‘ziga
X0s qgizigish uyg‘otgan.

Bu xildagi yondashuvdan Qadimgi Yunonistonda turli mada-
niy-ma’rifiy tadbirlar va tantanalar munosabati bilan yengil atletika
turlari bo'yicha bellashuv hamda musobagalar tashkil etilishi orgati
xalqg orasida uning ommaviyligi ortib borgan. Qadimgi Yunonis-
tonda eramizdan awalgi V—V asrlarda yengil atletika asosiy
turlariga asos solingan va shakllangan.

Eramizdan awalgi 632-yildagi XXXVl Olimpiada o'yinlaridan
boshlab musobagalarda 18 yoshgacha bo‘lgan o‘smirlar ham
ishtirok eta boshlagan. Musobagalar stadionda o‘tkazilgan bo'lib,
kattalar ishtirokidagi bellashuvlardan keyin yugurish masofalari
oltidan bir gismgacha qisgartirilib, o‘smirlar o'‘rtasida o‘tkazilgan.
Qizlar uchun esa yugurish musobagalari har besh yilda bir marta
bo‘lib o‘tgan.

Qadimgi Yunonistonda Olimpiada o'yinlari asosiy musobaga
hisoblangan. Bir stadiya (gisga masofa)ga yugurishda gatnashuv-
chilar alohida va to'g‘ri yo‘lkalarda baland ovozli karnaylarda
«Digqgat!» va «0l1g‘al» buyrug'ini berish bilan yugurish bahslari
boshlashgan. Uzoq masofalarga yugurishda esa to‘g‘ri yo‘lka bo'y-
lab yugurib borib, maxsus to‘sinni aylanib gaytib kelish bilan
yugurishlar amalga oshirilgan.

Beshkurash musobaqalari o‘tkazilishi natijasida yengil atletika-
ning disk ulogtirish, uzunlikka sakrash, nayza ulogtirish kabi
mashaglari rivojlana boshladi. Disk ulogtirish musobaqgalarida atlet-
lar balandlikda joylashgan 80x70 sm o‘lchamdagi to‘rtburchak

6



.hakldagi toshdan yasalgan maxsus maydoncha ustida turib
snaryadni biroz pastrogda joylashgan maydonga ulogtirishi lozim
bo'lgan. Shu orqgali disk ulogtirish turi asta-sekin rivojlana bosh-
I !

aga:qJ/.unIikk::l sakrash bahslari beshkurashning ikkinchi turi bo‘lib,
ii har ikkala go‘lga ham ma’'lum og'‘irlikdagi toshlami ushlagan
holda bajarilgan. Sakrash chog‘ida bir vaqtning ofida toshlarni
orgaga ulogtirish zarur bo‘lgan, o‘sha davrdan bizgacha yetib
kclgan ma’lumotlarga ko‘ra, bu holatda sakraganda sakrash
uzunligi ortgan va sakrovchining yerga tushish (qo‘nish) vaqgtidagi
muvozanatini saglashiga yordam bergan, degan xulosalar mavjud.

Nayza ulogtirish beshkurashning uchinchi turi bo'‘lib, u man-
balarda keltirilishicha, nayzani imkon gadar uzoqqga va belgilan-
gan nishonga yetkazish bilan izohlangan. Qolgan turlar esa muso-
bagani tashkil etuvchilar tomonidan ishtirokchilaming jismoniy
tayyorgarligini inobatga olgan holda tanlangan.

Qadimgi Olimpiada o'yinlarining taraqqiy etgan davri eramiz-
dan awalgi V asming o‘rtalariga to‘g‘ri keladi. Bu davrda Yunonis-
ton hududlarida kurash, ot choptirish, kamondan otish, gilichbozlik
va boshga sport turlari kabi yengil atletika turlari ham ommaviy
tarzda rivojlangan.

Keyinchalik Yunoniston Rim imperiyasi tomonidan bosib
olinishi ogibatida Olimpiada o'yinlari musobagalari 0‘z ommaviyligi
va jozibasini yo‘qota boshladi. Shunga garamasdan, musobagalar
eramizdan awalgi 393-yilgacha davom etadi. Rim imperatori Feo-
desiya | taxtga o‘tirishi va u xristian dini rahnamosi bo‘lgani
sababli Olimpiada o‘yinlari musobagalari ushbu din e’tigodiga
ko‘ra tagiglab go‘yiladi.

Albatta, gadimgi Olimpiada o'yinlari zamonaviy sport turlari
va yengil atletikaning rivojlanishida muhim o‘rin tutadi. Aynan
gadimgi Olimpiada o'yinlarining tashkil etihshi va o‘tkazilishi
zamonaviy Olimpiada o'‘yinlarining rivojlanishiga katta zamin
yaratadi.

Yevropa xalglari Yunonistonning tarixiy-madaniy merosi
hisoblangan Olimpiada o'yinlarini gayta tiklash va o'tkazish-
ni o‘z oldilariga magsad gilib qo‘yadi. Shu davrlarda, ya'ni
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XVIIl asrda Yevropa davlatlarida yugurish, sakrash va ulogtirish
bo'yicha musobagalar tashkil etila boshlanadi.

Zamonaviy yengil atletika sport turining vatani hagli ravishda
Angliya hisoblanadi. Aynigsa, yengil atletika sport turi Regbi,
Oksford, Kembrij shaharlarida ommalashgan va rivojlana bosh-
lagan. Bu yerdagi kollej va universitet jamoalari yengil atletikaning
butun dunyoda ommalashishida katta hissa qo‘shgan. Bu davrlarda
yengil atletika bo‘yicha talabalar o‘rtasida musobagalar tashkil
etilgan. Angliyadagi puldor va amaldorlar tomonidan musobaga
ishtirokchilari uchun katta migdordagi pul mablagiari va gim-
matbaho sovrinlar golyilgan. Shu sababdan go#filgan yutuq va
sovrinlarni qo‘lga kiritish uchun gatnashuvchilar soni ortib, yengil
atletika turlari yanada rivojlana borgan. Ushbu musobagalar va
g‘olibiar matbuot orgali ommaga keng targ‘ib etilishi natijasida
rasmiy musobagalar o‘tkazilib, unda ilk rekordlar gayd etila
boshlagan.

1770-yilda soatbay yugurish bo'yicha birinchi musobaga tashkil
etiladi va unda dastlabki rekord natijasi rasmiy gayd etiladi. 1Jnga
ko'ra, bir soat davomida atlet 17 km 300 m masofani bosib o‘tgan.
Keyinchalik yengil atletikaning bu turi AQSHda ham rivojlana
boshladi. AQSH yengil atletika havaskorlari Angliyadagi kabi
musobagalarda soatbay va ko'‘pkunlik yugurishlarga e’'tibor
garatadi.

Bir vaqtning o£ida yengil atletika sport turi Angliya va
AQSHda rivojlanishi bilan birga, dunyoning boshga mamalakat-
larida ham keng ommalashib bordi. Dastlab Fransiya, keyinchalik
Germaniya, Skandinaviya xalglari, Rossiya, Janubiy va Markaziy
Afrika hamda Sharqgiy Osiyo mamlakatlarida ham taraqqiy eta
boshladi. Shu tariga X1X asrning oxirlariga kehb, yengil atletika
sport turi dunyoning ko‘plab mamlakatlarida ommalashib,
shug'ullanuvchilar soni orta boshladi.

Quyida keltirilgan jadvaldagi tasnifda berilgan turlar bo‘yicha
ochiqg maydon (stadion)larda respublika, xalgaro migyosdagi
rasmiy va norasmiy musobaqgalar o‘tkaziladigan asosiy turlar
berilgan.



Hozirgi kunda o‘tkazilib kelinayotgan yengii atletika
musobagalarining joriy etilishi to‘g‘risida ma’lumot

Turlar

/0 km
*>) km

100 m

200 m

400 m

800 m

1500 m

5000 m

10 000 m
Marafon

110 mg‘/0
100 mg‘/o0
400 mg‘/o
3000 mt/o
4x100 estafeta
4x400 estafeta

Uzunlik
Uch hatlab
Balandlik

Langarcho‘pga
tayanib

Nayza
Disk

Olimpiada o‘yinlari

Erkaklar

1956
1932

1896
1900
1896
1896
1896
1912
1912
1896
1896

1900
1920
1912
1912

1896
1896
1896

1896

1908
1896

Jahon chempionati

(ochiq)
Ayollar Erkaklar Ayollar
Yurish
2000 1983 2000
1980
Yngurish
1928 1983 1983
1948 1983 1983
1964 1983 1983
1928 1983 1983
1972 1983 1983
1988 1983 1995
1984 1983 1987
1984 1983 1983
- 1983 -
1932 - 1983
1984 1983 1983
2008 1983 2007
1928 1983 1983
1972 1983 1983
Sakrash
1948 1983 1983
1996 1983 1993
1928 1983 1983
1996 1983 1999
Uloqgtirish
1932 1983 1983
1928 1983 1983

1-jadval

Jahon chempionati

(yopi)
Erkaklar Ayollar
1985 1985
1985 1985
1985 1985
1985 1985
1991 1991
1985 1985
1985 1991
1985 1985
1985 1997



1-jadvalning davomi

Bosqon 1900 2000 1983 1999 - -
Yadro 1896 1932 1983 1983 1985 1985
Ko*‘pkurash
0 ‘nkurash 1912 - 1983 - -
Yettikurash - 1984 - 1983 - -
Olimpiada o‘yinlariga kiritilmagan
60 m - - - - 1985 1985
60 mg'/o - - - - 1985 1985
3000 m - 1984 - 1980 1985 1985
Yettikurash - 1993 -
Beshkurash 1908 1964 - - 1993
2-jadval
Yengil atletika bo‘yicha o‘tkazi!gan Jahon chempionatlari
(stadionda)
Ne (0] tka_zugan Yaqti Davlat va shahar Turle_ar Is_htlrok-.
yil soni chilar soni
. Finlandiya
. - —14- 41
1 1983-yil 7—14-avgust xelsinki 1355
Italiya
2. 1987-yil 28-avgust — 6-sentabr Rirr): 43 1451
3. 1991-yil 23-avgust —1-sentabr  'oPoniva 43 1517
Tokio
. Germaniya
4. 1993-yil 13—22-avgust 44
y 9 Shtutgart 1689
. Shvetsiya
5. 1995-yil —13- t 44 1
y 5—13-avgus Gyoteburg 804
. Gretsiya
. - 1—10- t . 44 1882
6 1997-yil avgus! Afina
7. 1999-yil 20—29-avgust Ispaniya 46 1821
Seviliya
Kanada
. -yil 3—12- t
8. 2001-yi avgus Edmonton 47 1677
. Fransiya
. -yil 23—31- t ; 47
9 2003-yi 3—31-avgus Sen-Deni 1679
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14.

16.

17.

2005-yil

2007-yil

2009-yil

2011-yil

2013-yil
2015-yil

2017-yil

2019-yil

2021-yil

0 ‘tkazilgaii
yil

1985-yil

1987-yil

1989-yil

1991 -yil

1993-yil

1995-yil

2-jadvalning davomi

Finlandiya
6—14-avgust Xelsinki 47 1688
Yaponiya
24-avgust - 2-sentabr ponty 47 1981
Osaka
15—23-avgust Germaniya 47 2013
Berlin
24-avgust — Janubiy Koreya a7 1848
4-sentabr Degu
Rossiya
-18- 47 1974
10-18-avgust Moskva
22—30-avgust Xitoy Pekin 47 2000
5—13-avgust Buyuk Britaniya o 2037
London
22-sentabr — Qatar 49 )
6-oktabr Doha
AQSH
14—22-avgust Q§ - -
Yujin
3-jadval
Yengil atletika bo‘yicha o‘tkazilgan Jahon chempionatlari
(yopiq inshootda)
Ishtirok Ishtirok-
Yaqti Davlat va shahar etgan chilar soni
davlat soni (dan ortiq)
18—19-yanvar Fransiliya 69 319
Parij
6-8-mart AQSH . 84 402
Indianapolis
Vengriya
-5- 61 378
3-5-mart Budapesht
8—10-mart Ispaniya 81 521
Seviliya
12—14-mart Kanada 93 537
Toronto
| .
10—12-mart shaniya 130 602
Barselona

n



7-jadvalning davomi

7. 1997-yil 7—9-mart Fransiya 118 712
Parij
8  1999-yil 5—7-mart Yaponiya 115 487
Maebasi
9. 2001-yil 9—11-mart Portugaliya 136 510
Lissabon
10.  2003-yil 14—16-mart  DUYUKBritaniya ) 589
Birmingem
. Vengriya
11, 2004-yil 5—7-mart
y mar Budapesht 139 677
12, 2006-yil 10—12-mart Rossiya 133 635
Moskva
13, 2008-yil 7—9-mart Ispaniya 158 646
Valensiya
. Qatar
14. 2010il  12—14-mart 150 657
Doha
15 2012-yil 9—11-mart Turkiya 171 629
Istanbul
16. 2014-yil 7-9-mart Polsha 141 587
Sopot
. AQSH
17.  2016-yil -20-
016-y 17-20-mart oo 137 487
18.  2018-yil 14-mary  DUYukBritaniya o, 632

Birmingem

1.2. XORIJIY MAMLAKATLARDA ZAMONAVIY
YENGIL ATLETIKANING RIVOJLANISHI

Hozirgi zamon yengil atletika sporti Angliyaga boshga mam-
lakatlarga nisbatan oldinroq kirib keldi. 1837-yili Regbi shahri
kollej o‘quvchilari o'rtasida dastlabki musobaga o‘tkaziladi. Ushbu
musobaga dasturiga yengil atletikaning gisqga masofaga yugurish,
to'siglar osha yugurish, og‘ir jismlarni ulogtirish va 2 km masofaga
yugurish turlari kiritildi. Keyinchalik Oksford va Kembrij universi-
tetlarida o‘tkazilgan musobagalar dasturiga yengil atletikaning gisga
masofalarga yugurish, og'irlashtirilgan jismlami ulogtirish, to‘sig-
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lar osha yugurish, kross yugurish, uzunlikka va balandlikka sakrash
lurlari Kiritildi va musobaqgalar o‘tkazildi.

1864-yilda Oksford va Kembrij univerisitetlari talabalari
o'rtasida birinchi bor yengil atletika bo'yicha rasmiy musobaga
tashkil etilib, shundan boshlab bu musobagalar har yili o‘tkazilgan.
Dastlab mazkur musobagalar dasturiga yugurishning olti turi,
sakrashning ikki turi kiritiladi. Keyinchalik esa musobagalar das-
turi bosgon ulogtirish va yadro itqitish bilan to‘ldiriladi.

XIX asrning 60-yillariga kelib, yengil atletika musobagalariga
amaldor shaxslar ham giziga boshlaydilar. Yengil atletika sport
turi bilan mansabdorlar ham sport klublarida shug‘uilana
boshlaydi. Angliya mansabdorlari yengil atletika sporti bilan gizigar
edilar-u, lekin yugurish yo'‘lkalarida «oddiy xalg» bilan birga
go‘shilib yugurishni istamas edilar. Aynigsa, ular yurish va
yugurishdan ochiq musobagalar deb ataladigan musobagalarda
gatnashishga muyassar bo‘lgan oddiy xalq vakillariga yutgizishdan
go‘rgishar edilar.

Shu munosabat bilan keyinchalik — 1864-yili Angliya sport
klublari «Havaskorlik to‘g‘risida» nizom gabul giladi. Unda
yugurish yo‘laklarida mansabdorlar bilan oddiy fiigarolar birga
musobagalashishi tagiglab qo‘yiladi. Shu nizomga asosan, oddiy
xalqg vakillari professionallar deb ataladi. Ular havaskorlar sport
klubiga kirishlariga va havaskorlar bilan musobagalarda gatna-
shishlariga ruxsat berilmaydi.

1865-yilda London atletik klubi tuzihb, u yengil atletika sportini
keng ommalashtira boshlaydi. Bu klub yengil atletika bo'yieha
mamlakat birinchiliklari tashkil etish va o‘tkazishda «Havaskorlik
to‘g‘risidargi nizomga rioya gilgan holda musobagalami nazorat
gilib turar edi.

1880-yilda Britaniya imperiyasi barcha yengil atletika assot-
siatsiyalarini birlashtiradi va bu tashkilot <Havaskorlar yengil at-
letikasi» oliy tashkiloti magomiga ega bo'ladi. U butun Angliyaga
garashli mustamlakalardagi barcha yengil atletika klublarini
birlashtiradi. Assotsiatsiya yengil atletika sportiga umumiy rahbarlik
gilib, sportchilami Xalgaro musobagalarga tayyorlaydi va doimiy
nazoratga oladi.
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Fransiyada yengil atletika sport turi sifatida XIX asrning
70-yillarida awal harbiy gismlarda va fuqaro litseylarida rivojlana
boshlaydi. 80-yillardan boshlab litseylarda yugurish bo‘yicha
musobagalar muntazam tashkil etilib, o‘tkazilib kelingan. 80-yillar
oxirida Fransiya rahbariyati fransuz atletik sport jamiyatlarining
assotsiatsiyasini tuzadi. Yengil atletika turlari bo‘yicha musobaqga-
larni tashkil etish va o‘tkazishni 0‘z zimmasiga oladi.

AQSHda yengil atletikaning ravojlanishi 1868-yillardan bosh-
landi. Aynigsa, Nyu-York shahrida atletika klubi tuzilib, yengil
atletikadan birinchi marta rasmiy musobaga o‘tkazildi. Tez orada
universitetlar yengil atletikaning taraggiyot markaziga aylandi.

1874-yilda Garvard universiteti talabalari o' rtasida yengil atle-
tika bo'yicha birinchi musobaga bo‘lib o‘tdi. 80-yillar oxirida
AQSHda universitetlararo atletika ittifoqi tuzildi. <xAmerika havas-
korlar yengil atletikasi milliy assotsiatsiyasi» va mamlakatda yengil
atletikaga rahbarlik giluvchi «<Amerika havaskorlar yengil atletikasi
ittifoqi» tashkil gilinadi.

Germaniyada birinchi rasmiy yengil atletika musobaqalari
1888-yilda Berlindagi kriket va fuatbol klublari tamonidan tashkil
gilingan. Mustagqil yengil atletika klublari esa 1890-yillarda paydo
bo‘lgan. 1898-yilda yengil atletikaning bosh tashkiloti —Germaniya
yengil atletika boshgarmasi tuzildi.

Skandinaviya mamlakatlarida yengil atletika mustaqil sport
turi sifatida 1887-yilda Shvetsiyada, 1897-yilda Norvegiyada va
1906-yilda Finlandiyada ommalashib, rivojlana boshlaydi.

Vengriya, Polsha, Chexiya, Slovakiya, Yugoslaviya va boshga
markaziy Yevropa mamlakatlarida yengil atletika sporti X1X asrning
90-vyillarida rivojlana boshlaydi.

Dunyoning ko‘plab mamlakatlarida yengil atletikaga sport turi
sifatida X1X asrning oxirlariga kelib asos solingan.

Sportning yengil atletika turi taraqqiyoti uchun 1896-yilda
Gretsiyaning Afina shahrida zamonaviy Olimpiada o'yinlarining
gayta yo‘lga go'yilishi muhim ahamiyatga ega bo‘ldi. Olimpiada
o'yinlari orqali yengil atletika sport turi dunyo xalglari o‘rtasida
shiddat bilan ommalashib bordi. Bu ommalashuv natijasida shu
yili o‘tkazilgan | Olimpiada o'yinlarida yengil atletikaning 12 ta

14



luridan musobagalar tashkil etiladi. U vaqtlarda Olimpiada o'yinlari
fagat erkaklar uchun o‘tkazilar edi.

Oradan to‘rt yil o‘tib yengil atletika shunday rivojlanadiki,
1900-yil Parijda tashkil etilgan Il Olimpiada o'yinlarida 23 ta
turdan bahslar olib borildi. Bu esa mazkur sport turining omma-
viyligi ortib, taraqqiy etayotganidan dalolat berar edi.

Olimpiada o'yinlarida yengil atletikaning musobagalar das-
turiga o ‘zgartirishlar kiritib kelingan. Avvalgi musobagalar dasturiga
kiritilgan turlaming ayrimlari ohb tashlangan bo‘lsa, o‘miga boshga
yangi turlar joriy etila boshlagan. Masalan, 1896-yilgi birinchi
Olimpiada o'yinlarida 12 ta tur, 1900-yili Parij (Fransiya)da
23 ta tur (awalgisiga 11 ta yangi tur qo‘shilgan), 1904-yili Sent-
Luis (AQSH)da 25 ta tur (awalgisidan 2 ta tur olib tashlangan va
4 ta yangi tur qo‘shilgan). Olimpiada o‘yinlari musobaqgalar
dasturiga bu kabi o'zgartirishlar kiritilishiga quyidagi omillar sabab
bo‘lgan:

—yengil atletika turlarining yildan yilga ommalashuvi;

— yengil atletika turlari texnikasining bajarilishidagi noqu-
layliklar;

— yengil atletika turlari texnikasini bajarishda sportchining
jarohat ohsh ehtimolining yugqoriligi.

1912-yilda yengil atletikani rivojlantirishga va xalgaro musoba-
galar o‘tkazishga rahbarlik giladigan tashkilot — Xalgaro Yengil
atletika havaskorlari federatsiyasi (IAAF) tashkil gilingan. Fede-
ratsiyaning magsadi - federatsiya a’'zolari o‘rtasida hamkorlik
o0'matish, nizom va xalgaro musobagalar o'tkazish qoidasini ishlab
chigishdan iborat edi.

1912-yilda Stokgolm (Shvetsiya)da o‘tkazilgan V Olimpiada
o'yinlari yengil atletika taraqqgiyotida muhim bosgich bo‘ldi.
0 ‘shanda yengil atletikaning ko‘p turlarida qgator yillardan beri
0‘zgarmay kelayotgan Jahon va Olimpiada rekordlari yangilangan.

Birinchi jahon urushidan keyin ko'p mamlakatlarda sportning
rivojlanishi va ommaviyhgi biroz sust holatga kelib goladi. Shuning
uchun ko‘p mamlakatlar 1920-yilda o‘tkazalgan XII Olimpia
o'yinlarida gatnashmaydi. Bu esa avvalgi musobaqalarda o‘zlarining
natijalari bilan magtana olmaydigan davlatlar vakillariga qo'l keladi.
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Aynan shu Olimpiada o'yinlarida urushga gatnashmagan mam-
lakatlaming vakillari (amerikaliklar, shvedlar va finlar) tuzukroq
natijalarga erishadilar.

Birinchi va Ikkinchi jahon urushlari o'rtasidagi gariyb hamma
Olimpiadalarda yengil atletikadan Amerika go‘shma shtatlarining
sportchilari katta muvaffagiyatlarga erishib kelgan. Fransiya,
Angliya, Germaniya, Shvetsiya va Finlandiya yengil atletikachilari
ularga jiddiy garshilik ko'rsatishi natijasida keskin ragobat yuzaga
kelar, ayrim turlarda esa ulardan yaxshiroq natijalar ham ko' rsatar
edilar.

Zamonaviy Olimpiada o'yinlari tarixiga nazar solsak,
1916-yilgi Berlin, 1940-yilgi Tokio va 1944-yilgi Xelsinkida o‘tka-
zilishi rejalashtirilgan Olimpiada o‘yinlari o‘sha davrdagi harbiy
harakatlar va siyosiy garama-garshiliklar tufayli o‘tkazilmagan.

1928-yilda Amsterdamdagi 1X Olimpiadada birinchi marta
ayollar uchun yengil atletikaning 5 ta turi bo‘yicha musobagalar
o'‘tkazilgan. Shundan boshlab, ayollar o‘rtasida ham musobaqgalar
doimiy ravishda o‘tkazilib kelinadi.

U paytlarda yengil atletika musobagalarida atigi 12 mamlakat-
dan sportchilar gatnashgan edi. Bu o'yinlarda ko‘pchilik atletlar-
ning sport natijalari va mashglarni bajarish texnikalari ancha past
bo‘lgan, shu sabab rekordlar kamsonli gayd etilgan.

Ikkinchi jahon urushidan keyin yengil atletika sporti tarag-
giyotida anchagina o‘zgarishlar kuzatiladi. Bu davrda hamma
mamlakatlar yengil atletikachilaming yutuglari darajasi sezilarli
yuksalib, bu sport turida kuchlar nisbati o‘zgaradi. Aynigsa, Sobiq
Ittifoq tarkibidagi ittifogqdosh respublika sportchilari katta yutug-
larga erishdilar.

Jahon yengil atletikasi taraqqgiyotida 1952-yili Xelsinkida o‘tka-
zilgan XV Ohmpia o'yinlaridagi musobagalarning ahamiyati katta
bo‘ldi. Unda 70 ta mamlakatdan sportchilar ishtirok etadi. Birinchi
o'rinni AQSH yengil atletikachilari egalladi. Olimpiada musoba-
galarida birinchi marta gatnashgan Sobiq Ittifoq yengil atletikachi-
larining yuqori tayyorgarligi va bahslarda ishonchli harakatlari
ularning ikkinchi o‘rinni go'lga kiritishiga asos bo‘ldi. Uchinchi
o'rinni angliyalik sportchilar egallaydi. Chexoslovakiya yengil
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atletikachilari ancha yaxshi yutuglarga erishadi: E. Zatopek uzoq
masofalarga yugurish (5000 m, 10000 m va marafon yugurish)da
uch marta g‘alabaga erishadi. D. Zatopkova nayza ulogtirish
bo'yichajahon rekordini qo‘yadi. Vengriyalik sportchi I. Chermak
bosqon ulogtirish bo‘yicha jahon va Olimpia rekordlarini yan-
gilaydi.

1956-yili Melbumdagi XVI Olimpiada o'yinlarida, ob-havo
noqulayligiga garamasdan, yengil atletika turlarida, shubhasiz,
sport natijalari o'sishi kuzatildi. Erkaklar yengil atletikaning 24
turidan 19 tasida, ayollar esa 9 turdan 8 tasida yangi Olimpia
rekordlarini (bundan 4 tasi jahon rekordlari) o‘rnatadilar. Birinchi
o‘rinni AQSH yengil atletikachilari, ikkinchi o‘rinni Sobiq Ittifoq
va uchinchi o‘rinni Avstraliya yengil atletikachilari egallaydi.

Yengil atletika taraqqgiyotining yorgin ifodasi 1960-yili Rimda
o'‘tkazilgan XVII Olimpiada o'yinlari bo‘ldi. Sobiq Ittifoq va AQSH
sportchilaridan tashgari, Polsha, Chexoslovakiya, Vengriya, Ger-
maniya Demokratik Respublikasi va Ruminiya sportchilari kuchli-
lar gatoriga o‘tib oldilar. Hindiston va Afrikaning ba’zi mamla-
katlaridan kelgan yengil atletikachilar ham yaxshigina yutuglarga
erishdilar. 1960-yilda Sobiq Ittifoq sportchilari boshga Yevropa
mamlakatlari yengil atletikachilari AQSH sportchilariga yetib
bo‘Imaydi deb yurgan turlar (100, 200 va 800 m ga yugurish,
balandlikka sakrash)da birinchilikni qo‘lga kiritdilar. Ayollar yengil
atletikasida-ku Yevropa sportchi ayollarining amerikalik ayollardan
ustunligi aniq edi. Rimdagi Olimpiada musobaqgalarida amerikalik
yengil atletikachilar birinchi marta mag'lubiyatga uchradilar va
ikkinchi o‘rinni egalladilar. Hammadan ko‘ra ko‘prog g‘alaba
gozongan Sobiqg Ittifoq yengil atletkachilari birinchi o‘rinni egal-
laydi.

1964-yil Tokio (Yaponiya)da o‘tkazilgan XVIII Olimpiada
o'yinlaridagi yengil atletika musobagalari yengil atletika tarixida
nihoyatda katta vogealikka sabab bo‘ldi. Unda barcha qgit’alarning
93 mamlakatidan 5151 nafar sportchi gatnashadi. Ular orasidan
yuzlab yengil atletikachilar o'z mahorati va igtidorini namoyish
etib, sport natijalarini yaxshilashga erishdilar. Unda 11 ta Jahon

rekordi o‘matilib, 70 dan ortig Olimpiada rekordlari yangilandi.
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Ko'‘p davlatlarning milliy yutuglari jadvaliga 20 dan ortiq tuzatishlar
kiritildi.

Yildan yilga yengil atletika sport turi dunyo mamlakatlari
orasida ommawviyligi oshgani sari sport natijalari ham o‘sib bordi.

1968-yili Mexiko Olimpiadasida 112 ta mamlakat sportchilari
endi 20 ta sport turidan medallar uchun kurashadilar. Bu undan
awalgi musobagalardan bitta sport turi ko'p demakdir. Yengil
atletika sport turi esa o0°‘zining rivojlanishida davom etdi. Xususan,
shu yili yengil atletika bo‘yicha erkaklar 24 ta, ayollar 12 ta turdan
musobagalashdi. Ushbu Olimpiada o‘yinlari ham awalgilaridan
golishmagan holda Jahon va Olimpiada rekordlariga boy bo'‘ldi.
Xususan, 100, 200 va 400 m, 110 m ga g‘ovlar osha, 4x100,
4x400 estafetali yugurish, uzunlikka sakrash, balandlikka sakrash,
langarcho'pga tayanib sakrash, disk ulogtirish, yadro itqitish,
o‘nkurashda erkaklar, 100, 800 m, 4x100 estafetali yugurishda
amerikalik ayol atletlar yuqgori natija ko'rsatib, Jahon va OUmpiada
rekordlarini yangiladi. Jumladan, 800 m ga yugurishda avstraliya-
lik, 1500 m ga yugurishda keniyalik sportchi Jahon va Olimpiada
rekordlarini o‘matishga erishdi. Shuningdek, Avstraliya (800 m
erkaklar, JR; 80 m g‘/o0 ayollar JR), Keniya (1500 m erkaklar,
OR), Buyuk Britaniya (400 m g‘/o0 erkaklar JR), Sobiq Ittifoq
(uch hatlab sakrash, erkaklar, JR; nayza ulogtirish, erkaklar,
OR), Vengriya (bosqon ulogtirish, erkaklar, OR), Polsha (200 m,
ayollar JR), Germaniya (yadro itqitish, ayollar JR), Ruminiya
(uzunlikka sakrash, JR; disk ulogtirish, ayollar OR) kabi davlat
vakillari ham Jahon va Olimpiada rekordlarini o‘matishga muyas-
sar bo‘lgan.

Shuni alohida gayd etish joizki, uch hatlab sakrash bo'yicha
jahon rekordi bir necha bor yangilangan bo‘lsa, uzunlikka sak-
rashda amerikalik Bob Bimon jahon rekordini birdaniga 55 sm
ga yaxshilashga erishadi. Balandlikka sakrashda ham sensatsion
natija gqayd etgan yana bir amerikalik atlet Dik Fosberi 2,24 m lik
plankani zabt etishda o‘ziga xos yelka bilan sakrash usulini go*llaydi
va Olimpiada rekordini 6 sm ga yaxshilaydi. Bu usul o‘zining
qulayligi va sportchining jarohat olish ehtimoli kamligi bilan tez
orada butun dunyoga ommalashib ketdi va shundan buyon bu
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usul uning sharafiga nomlanib, «Fosberi-flop» usuli deya atalib
kelinmoqda.

Mexiko Olimpiadasi o‘zining sermahsulligi va yugori natijalarga
boyligi bilan tarixda qoldi va yengil atletika rivojida o‘z o‘'miga
ega bo‘ldi.

0 ‘tgan asming 70-yillarida yengil atletika jahon mamlakat-
larida o‘ziga xos tarzda rivoj topdi va buni shu yillarda o‘tka-
zilgan turli migyosdagi musobagalarda ko‘rsatilgan natijalardan
bilish mumkin.

80—90-vyillar esa mazkur sport turining XX asrdagi rivojla-
nishining eng yugori nugtasi bo‘ldi deyishga to'la asos bor. Chunki
bu yillarda dunyoda ilm-fan, texnika va texnologiyalar o‘tgan
yillardagiga nisbatan jadallik bilan rivojlandi. Shu bois bu soha-
laming rivojlanishi sport natijalarining o‘sishiga 0‘z ta’sirini ko‘r-
satmay golmadi. Sport tibbiyoti va farmakologiya yo‘nalishlari
taraqqiy etishi, sportchilarni musobagalarga tayyorlash tizimida
sezilarli o‘zgarishlarga sabab bo'ldi. Buning natijasida shu yillarda
o‘tkazilgan Jahon chempionatlari va Olimpiada o'yinlarida sport-
chilar tomonidan ko'rsatilgan natijalaming keskin o'‘sishi va ko'plab
rekordlaming yangilanishiga erishildi.

1.3. OZBEKISTONDA YENGIL ATLETIKANING
RIVOJLANISHI

Yurtimizda yengil atletika hayotiy zarur mashq sifatida o‘ziga
xos rivojlanish bosgichlariga va davrlariga ega. Jumladan, tabobat
olamining buyuk asoschisi, mutafakkir olim Abu Ali ibn Sino
xasta-bemorlarning dardlariga davo sifatida gimnastika, suzish,
kurash bilan birga, tez yurish, yugurish, sakrash, nayza ulogtirish,
turli og‘irliklarni ko‘tarish mashglaridan unumli foydalangan.

Sohibgiron Amir Temir va Temuriy sarkardalar esa 0‘z lash-
karlarini jismonan baquwat, chaqqgon, epchil va chidamli gilib
tarbiyalashda past-baland joylarda yugurish (kross), nayza otish,
tosh irg‘itish, to‘siglardan sakrab yugurish mashglaridan munta-
zam ravishda foydalangan. Bu davrlarda yengil atletika tushunchasi
bo‘lmagani bois, umumiy qilib, mashg'ulot deya ta'rif berilgan.
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Tarixiy manbalardan ma’lum bo'lishicha, barcha davrlarda
harbiy yurishlar oldidan askarlar va harbiylar yuqori jismoniy
tayyorgarlikdan o‘tganlar. Ular turli og‘irliklar va giyinlashtirilgan
sharoitlarda mashg‘ulotlar o‘tab, o‘zlarini jismoniy jihatdan
chinigtirgan. Shu jumladan, yugurish, nayza ulogtirish, turli xil
sakrashlar bilan ham faol mashg'ulotlar olib borgan. Bu orqgali
ular kelgusi harbiy yurishlarga tayyorgarlik ko'rganlar.

Oradan ko'p vyillar va asrlar o‘tib, yurish, yugurish, sakrash,
ulogtirish mashglari bajarilish jihatdan uslublari o‘zgargan bo'lsa-
da, lekin o'z xususiyati va ahamiyatini yo‘gotgani yo‘qg. Yillar
suroni va silsilasi vatanimiz zaminida yashagan ajdodlarimizning
taqdiriga turlicha ta'sir etgan bo‘lsa ham, lekin ular jismoniy
mehnat gilishdan, o‘zlarining jismoniy kamolotini saglashdan
hamda salomatliklari hagida gayg'urishdan to‘xtashmadi.

Dunyo mamlakatlarida yengil atletika sport turi sifatida taraqgiy
etayotgan davrlarda, bizning yurtimizda ham atletika rivojla-
nishining dastlabki bosgichlari yuz berayotgan edi.

Sobiq Ittifoqg davri. XIX asrning ikkinchi yarmida Chor
Rossiyasi o‘lkamizning Farg'ona (Skobelev) hududini bosib olishi
natijasida vodiyda harbiy harakatlar avj ola boshlaydi. Shunday
harbiy harakatlarga tayyorgarlik ko‘rish magsadida harbiy gism
va bo'‘linmalarda sport turlaridan musobagalar tashkil etib kelinadi
va birinchi havaskorlik to'garaklari faoliyat yuritadi.

XX boshlarida, aniqrog'i, 1916-yilda yugurish bo'yicha Rossiya
Imperiyasida mashhur bolgan sportchi Lev Barxash ta’til vaqtida
harbiy askar va ofitserlaming farzandlarini shug'ullantirish magsa-
dida Farg‘'ona (Skobelev) shahriga keladi. U Farg'ona shahridagi
Marg‘ilonsoy (hozirgi Mustaqillik ko‘chasi) girg‘og‘idagi velosiped
sporti bo‘yicha mashglar va poyga o‘tkaziladigan o'‘yingohni
yugurish uchun méslashtirib, yengil atletika bo‘yicha ishgiboz va
havaskorlarni yig‘ib, to‘garak tuzadi va ular bilan birgalikda
mashg‘ulotlar olib boradi. Uning tashabbusi bilan 280 metrlik
yugurish yo'‘lagi quriladi, hatto u yerga sakrash uchun ustunlar
ham o‘matiladi. U paytlar yengil atletika to‘garaklarida yoshlar
bilan birga katta yoshdagi kishilar, harbiylar va ofitserlar ham
gatnashganlar. To‘garakka harbiy va ofitserlardan tashqari, sport
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ishqgibozlari jamiyatlari, xususiy sport klublari hamda tashkilotlar
a'zolari ham faol gatnashar edi.

Sobig Oktabr ingilobidan so‘'ng Turkiston o‘lkasida harbiy
gism askarlari va ofitserlari o‘rtasida o‘tkazilgan musobagalar orgali
yengil atletika turlari keng ommalashib rivojlana boshlagan.
1919-yilda Turkiston Respublikasi xalg ta’'limi komissariyati
goshida Sport Kengashi tuziladi.

Ushbu Kengash Harbiy ta'lim Bosh Boshgarmasi tomonidan
tashkil etiladigan sport musobagalari va tadbirlarini o‘tkazishni,
shuningdek, o‘quvchi yoshlar va ishchilar bilan o‘tkazilgan
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini o'z nazoratiga oigan. Sportning
boshqga turlari gatorida yengil atletika bo‘yicha mashg‘ ulotlar doimiy
ravishda o‘tkazib kelingan.

1920-yilning oktabrida Toshkentda | O ‘rta Osiyo Olimpiadasi
o‘tkazilgan. Uning dasturiga fatbol, yengil atletika, shaxmat va
sportning milliy turlari bo'yicha musobagalar kiritilgan.

Yengil atletika bo'yicha o‘tkazilgan musobagalarda Farg‘ona
shahri terma jamoasi birinchi o‘rinni qo‘lga kiritgan. Musobaga
dasturga kiritilgan 12 turning 8 tasida mazkur termajamoa a’zolari
nafagat bitta, balki G. Bernadskiy, D. Dadashevich, aka-uka
Burmakinlar ikkitadan turda g‘alaba gozongan.

1922-yilda yengil atletika bo'yicha Turkiston Respublikasi
sportchilari qo‘lga kiritgan natijalari bo'yicha birinchi rasmiy jadval
tuziladi. Bu dawning yetuk yengil atletkachilari —N. Ovsyannikov,
P. Taranov, Ya. Valishevlar xalq orasidan ishchi yoshlarni yengil
atletika ishgibozlari to‘garaklarigajalb qgilish bo‘yicha faol targ'ibot
ishlarini olib boradi.

1924-yilning mayida Toshkentda birinchi o‘yingoh (keyin-
chalik Pishevik deb nomlangan) ochiladi. Keyinchalik uning o‘miga
V.S. Mitrofanov nomli suv sporti saroyi barpo etiladi va bu inshoot
uzoq yillar davomida sportchilarga xizmat qiladi. Hozirda uning
o'rnida boshga ta’'lim muassasalari va sport majmualari qurilgan.
1924-yilning avgust oyida Umumturkiston jismoniy madaniyat
bayrami o‘tkazilgan. Sportning 9 turi bo'yicha o‘tkazilgan bu
musobagalarda respublika viloyatlaridan 260 nafar sportchi gat-
nashgan.

21



0 ‘rta Osiyo respublikalarining davlat tuzilishiga ko'‘ra,
1924-yilda 0 ‘zbekiston SSR tashkil topadi va shu yildan e’tiboran
0 ‘zbekistonning yengil atletika bo'yicha qo‘lga kiritgan g‘alabalari
rasman gayd etila boshlanadi.

Sobiqg 0 ‘zbekiston Kompartiyasining |l syezdi garorlarining
ijrosini ta’'minlashda Respublika Komsomoli jismoniy tarbiya va
sport tashkilotlari faoliyatini nazoratga olib, ular ustidan otaligni
0‘z zimmasiga oladi. Buning natijasida nafagat shahar joylarda,
golaversa, respublikaning barcha hududlaridagi yoshlar yengil
atletika mashg‘ulotlariga keng jalb gilina boshlanadi.

1926-yilning 15-iyulida Toshkentning Shayxontohur tumani-
dagi Eski shahar («Spartak») stadionining tantanali ochilishi bo‘la-
di. 1927-1928-yillari | va Il Umumo‘zbek Spartakiadalari o't-
kaziladi va sportchilar saralanib, | Butunittifoq Spartakiadasiga
tayyorgarlik ko'riladi.

1927-yilda toshkentlik harbiy xizmatchi Nikolay Ovsyannikov
110 m ga g‘ovlar osha yugurish bo‘yicha 17,0 soniya natija ko'r-
satadi, u shu musobagada balandlikka sakrash bo‘yicha 177 sm
ga sakrab, birinchi o‘rinni egallaydi hamda o‘zbek yengil atleti-
kachilari orasida ikkikurash bo‘yicha Respublika rekordini
o‘rnatadi. Bir yil o‘tgach, | Butunittifoq Spartakiadasida
N. Ovsyannikov mazkur masofani 16,2 soniyada yugurib o‘tadi.
So‘ngra u 110 m ga g‘ovlar osha yugurishda 15,2 soniya natija
ko‘rsatadi. Birog u masofa bo'ylab yugurish chog‘ida ikki to'signi
yigitib o‘tgartigi uchun uning natijasi inobatga olinmaydi hamda
bu natija rekord sifatida gayd etilmaydi.

I Butunittifoq Spartakiadasida N. Ovsyannikov bilan birga
Yu. Dunayev balandlikka sakrashda (175 sm) va uch hatlab sak-
rashda ikkinchi o‘rin (12,75 m), A. Tikunova disk ulogtirishda
ikkinchi o‘rin (25, 33 m), Z. Rikova ayollar o‘rtasida langarcho‘pga
tayanib sakrashda birinchi o‘rinni egallaydilar.

1929-yil bahoridan boshlab Respublika poytaxti Toshkentda
«Pravda Vostoka» gazetasining sovrini uchun shahar ko‘chalari
bo‘ylab estafeta musobagasi o‘tkazila boshlanadi. Samargand,
Urganch, Buxoro kabi boshga shaharlarda ham shunday estafe-
talar tashkil etiladi. Ushbu holat aholi o‘rtasida yengil atletika
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sport turlarining ommaviy ravishda targ'ibot va tashviqot ishlarini
olib borishning dastlabki harakati sifatida 0‘z samarasini ko'rsatgan.

0 ‘ttizinchi yiUarda jismoniy tarbiya va sportning rivojlanishida
sezilarli ishlar amalga oshiriladi. Xususan, 1934-yildan o‘'zbek
ycngil atletikachilari O ‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston
ycngil atletikachilari o‘rtasida o‘rtoglik uchrashuvlari o‘tkazila
boshlaydi. Ana shunday musobaqgalardan birinchisi (bunda
Qozog'iston Respublikasi konkursdan tashgari ishtirok etadi)
1934-yilning 5-12-sentabrida boMib o‘tadi. Musobaga dasturining
erkaklar bahsida 16 turning 10 tasida o‘zbek sportchilari
(E. Pusillo- 100, 200 va 400 m ga yugurish, V. Bezrukov -
5000 va 10000 m ga yugurish, Yu. Dunayev — 110 m ga g‘ovlar
osha yugurish, E. Ryabushev balandlikka sakrash, N. Bespo-
koynov uch hatlab sakrash) g‘alaba qozonadilar.

Ayollar o'‘rtasida 7 ta turdan musobaga o'‘tkazilib, unda
L. Shaternikova 100 m ga yugurish va balandlikka sakrash,
T. Kuznesova disk ulogtirish, T. Basharina uzunlikka sakrash va
800 m ga yugurish bo‘yicha g‘alabalarga erishgan.

1936-yilning sentabrida IV Umumo‘zbek Spartakiadasi o‘t-
kaziladi. Spartakiadaning yengil atletika bo'yicha o‘tkazilgan muso-
bagalarida L. Shaternikova, V. Sexmestrenko, M. Toporova,
T. Besednova, L. Olixova, A. Kosarevlar o'z turlarida O ‘zbekiston
rekordini o‘rnatadilar. Shu yili o‘zbek yengil atletikachilari
tomonidan 32 ta Respublika rekordi o‘rnatiladi.

1937-yilda Toshkent, Samargand, Farg'ona, Buxoro va boshga
shaharlarda yengil atletika boTimlari goshida birinchi sport
maktablari ochiladi. Bu kabi sport maktablarining tashkil etilishi
respublikamizda yengil atletika sport turining rivojlanishi va
ommalashuvida o‘ziga xos o‘rin egalladi.

1938-yili yengil atletika bo'yicha mamlakat birinchiligida
0‘zbekistonlik yosh yengil atletikachilar jamoasi faxrli ikkinchi
o‘rinni egalladi. Mazkur musobagada N. Sevryukova, E. Dem-
chenko, N. Kavtunova, K. Kapustyanskiy, Yu. Sholomiskiy,
Y. Drobchinskiylar yuqori natijalarni goMga kiritadi.

Ikkinchi jahon urushining og‘ir yillarida ham respublikamizda
jismoniy tarbiya va sport rivojlanishdan to‘xtab qolmadi. Shu
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yillarda, asosan, harbiy ahamiyatga ega bo‘lgan o‘quv granatini
ulogtirish, kross, to‘siglardan osha yugurish bo‘yicha musobagalar
o'‘tkazildi. Sport tashkilotlari o'z faoliyatini front ehtiyojlariga
moslab gayta tuzib chiqdilar.

Umumbharbiy ta’'limda respublikaning ko‘zga ko‘ringan murab-
biylari V. Bessekernix (Samarqgand), V. Skavinskiy (Buxoro),
P. Taranovlar (Toshkent) soha rivojlanishiga katta hissa go‘sh-
ganlar. Aynan ular, og‘ir harbiy holatga garamay, O ‘rta Osiyo
respublikalari va Qozog'‘iston Spartakiadasi musobagalariga sport-
chilarni tayyorlaydi va ular bilan yuqori sport natijalariga erishdi.

0 ‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston |l Spartakiadasi
1943-yili Olmaotada bo‘lib o‘tadi. Yengil atletika erkaklar das-
turining 8 ta turidan 4 tasida o‘zbek sportchilari 1-o'rinni egallaydi.
Ular orasida Sadunin 800 va 1500 m ga yugurish, N. Bespakoynov
100 m ga yugurish hamda L. Kanaki uzunlikka va balandilikka
sakrash bo'yicha g‘oliblikni qo‘lga kiritadi.

1944-yilda |11 Spartakiada musobagalari Toshkentda o‘tkaziladi.
Unda erkaklar o‘rtasida sportning 11 ta, ayollar o‘rtasida esa 3 ta
turi bo'yicha musobaqgalar tashkil etiladi. Ushbu Spartakiada
musobagalarida A. Pusillo 100 va 400 metrga yugurish, A. Borisov
balandlikka va uzunlikka sakrash hamda G. Kosarev nayza
ulogtirish bo'yicha g*oliblikni qo‘lga kiritadi.

1945-yilning sentabrida O ‘zbekiston Spartakiadasi dasturi
bo'yicha «Spartak» stadionida yengil atletika musobagasi bo'lib
o‘tadi. 150 nafardan ziyod sportchilar ishtirok etgan ushbu
musobagada yuqori sport natijalari qo‘lga kiritilgan.

1946-yilga kelib, Respublika rekordlari yangi ko'‘rsatkichlarga
ko'tarildi: ayollar o‘rtasida besh hatlab sakrashda N. Sevryukova,
3000 m ga to'siglar osha yugurishda F. Hasanovalar g*olib chiggan.

1948-yildan boshlab O ‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston
sportchilarining o‘zaro uchrashuvlari an’ana tusini oldi. Ana
shunday birinchi uchrashuv 1948-yilning mayida Qirg‘izistonning
Frunze shahri (hozirgi Bishkek)da bo'lib o‘tdi. Musobaganing
erkaklar bahsida o*‘zbek yengil atletikachilari 13 ta turning 3 tasida
g‘oliblikni go‘lga kiritdi. Ayollar esa 9 ta turdan 5 tasida g‘olib
bo‘ldi. Musobagada, aynigsa, er-xotin Aleksey va Nadejda Bori-
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sovlar muvaffagiyatli gatnashdi. Aleksey Borisov uzunlikka sakrash
bo'yicha, Nadejda esa 100 va 80 m ga g‘ovlar osha yugurishda va
yadro itgitishda g‘olib bo'‘ldilar.

1949-yildagi Sobiq Ittifog Birinchiligi musobaqgalarida O ‘zbe-
kiston yengil atletikacMari 9-o‘rinni egalladi. Sovrindorlar orasida
V. Gerasimchuk uch hatlab sakrashda, Yu. Finke esa balandlikka
sakrash bo'yicha uchinchi o'rinni egalladilar.

1949-yilning o‘zida respublika bo'yicha 40 ta rekord yangilandi.
Terma jamoaga kirgan Yu. Finke, S. Popov, Yu. Sholomiskiy,
V. Gerasimchuk singari yosh yengil atletikachilar katta maydonga
chiga boshladilar.

1950—1951-yillarda V. Gerasimchuk (uch hatlab) va Yu. Finke
(balandlik) mamlakat musobaqalari sovrindorlari bolishdi. Ikkinchi
jahon urushi gatnashchisi N. Borisov esa 1950-yil Sobiq Ittifoq
chempionati sovrindori bofidi. Ohmpiada o'yinlariga birinchilardan
bo'lib gatnashgan o‘zbekistonlik yengil atletikachi S. Popov
110 m ga g‘ovlar osha yugurish bo‘yicha 1951—1954-yillar mobay-
nida Sobiq Ittifoq chempionatining to‘rt marta sovrindori bo'‘ladi.
1952-yili sport ustasi S. Popov 110, 200 va 400 m ga g‘ovlar osha
yugurish boVicha Respublika rekordini o‘rnatadi.

50-yillarda Respublika terma jamoasi tarkibiga gobiliyatli va
igtidorli yosh sportchilar jalb etila boshlandi. Terma jamoa safiga
L. Sklyarova, V. Rodenko, L. Minina, A. Pugacheva, V. Tushkov,
A. Xolmanskaya, G. Senkin, A. Chexonin, V. Puzanov, V. Puch-
kov, Yu. Krasilnikov, N. Haydarov, L. Moiseyenko, I. Chuvilin,
V. Lomakin, T. Bondarenko, S. Gudoshnikova (Pavlova),
V. Ballod, O. Turkeyeva (Nerovnaya), V. Sitnikova, |. Monas-
tirskiy kabi iqgtidorlar kelib qo‘shildi. Ular bir necha bor
0 ‘zbekiston rekord!arini yangilab, chempionat g‘oliblari bo'lib,
Butunittifog miqgyosidagi musobagalarda ishtirok etib, yurtimiz
sharafini himoya etdi.

50-yillar boshida Gennadiy Senkin 100, 200, 400 m maso-
falarga yugurishda yetakchilik gilgan va u O ‘rta Osiyo respublikalari
va Qozog'iston musobagalarida ko‘p marotaba g‘ohblikni qo‘lga
kiritgan. 1953 va 1954-yillar 200 va 400 m masofalarga yugurish
bo'yicha 0 ‘zbekiston rekordini yangilab, mamlakatning kuchli
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sportchilari Mamatqul Altibayev, Farida Hasanova, Aleksandr
Chexonin, Nadya Borisova, Yuriy Krasilnikov, Valentina Ballod
gatorida tilga olina boshlaydi.

Maktab o‘quvchilarining 1955 va 1957-yillarda bo'lib o‘tgan
Butunittifoq Spartakiada musobagalari yengil atletika bofyicha
mohir sportchilar opa-singil Tamara va Irina Presslarni kashf
etdi. Murabbiy V.P. Bessekernix rahbarligida Tamara Press
1955-yili yadro, disk, uchkurash musobagalari bo‘yicha uchta
oltin medal ni qo‘lga kiritgan bo'‘lsa, Irma Press esa 1957-yili yadro
itgitishda g‘olib bo'lib, beshkurash musobaqgalarida ikkinchi o‘ringa
sazovor boladi.

1956-yili Moskvada bo‘lib o‘tgan Sobiqg Ittifoq xalglarining
| Spartakiadasida O ‘zbekiston yengil atletika terma jamoasi
9-o'rinni egallaydi, universitet talabasi Valentina Ballod balandlikka
sakrash bo'yicha Spartakiada g‘olibi hamda mamlakat chempioni
bo‘lib, 1956-yili Melburnda o‘tgan XVI Olimpiada o'yinlarida
Sobiq Ittifoq terma jamoasi tarkibida ishtirok etgan. Sportchining
mahorati yildan yilga o‘sib, mamlakat birincMigi uchun o'‘tka-
zilgan musobaqalarda to‘rt marotaba sovrindor bo‘ladi. U
1960-yili Rimda o‘tgan Olimpiada o‘yinlarida ishtirok etadi.
1961-yili esa balandlikka sakrash bo'yicha navbatdagi mamlakat
chempionligini qolga kiritadi.

Yana bir igtidorli sportchi Oleg Ryaxovskiy 1957-yilda Parijda
boiib o‘tgan talabalar Umumjahon Universiadasida uch hatlab
sakrash bahslarida 16,01 m natija ko'rsatib g‘oliblikka erishadi.

Igor Monastirskiy 1958-yili Sochida bo‘lib o‘tgan Bahorgi
an’anaviy Butunittifoq musobagasida 100 m ga yugurish bo‘yicha
Vladimir Tuyakov tomonidan o‘rnatilgan rekordni 0,2 soniyaga
yangilab, masofani 10,4 soniyada yugurib o‘tadi hamda gisga
masofaga yugurish bo'‘yicha birinchilardan boiib Sobiq Ittifoq
Sport Ustasi unvoniga erishadi.

1958-yili Sobig Ittifog va AQSH o'‘rtasida birinchi Xalgaro
«Gigantlar» uchrashuvi bo‘lib o‘tadi.

Jiddiy sinovdan o‘tgan termajamoa tarkibida O £bekiston vakili
1958—1959-yillar mamlakat chempioni bo‘lgan toshkentlik
O. Ryaxovskiy ham bor edi. U uch hatlab sakrashda 16,59 m
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nalija ko‘rsatib, jahon rekordini 3 sm ga yaxshilaydi va aka-uka
I'crreyra va Silvalarga tegishli natijalarni yangilashga erishadi.
Rcspublikamiz sharafini 1. Monastirskiy (100 m), A. Chexonin
(800 m), O. Ryaxovskiy (uzunlikka, uch hatlab), I. Chuvilin
(langarchop), V. Lomakin (disk), I. Klyuyev (yadro), T. Bon-
darenko (80 m ga g‘ovlar osha yugurish), L. Chernyavskaya
(uzunlik), A. Xolmanskayalar (yadro, besh hatlab sakrash)
inunosib himoya qiladilar. Ammo Respublika terma jamoasi
vakillari birinchi Spartakiadaga nisbatan sust gatnashib, umumja-
moa hisobida 12-o‘rinni egallaydi.

60-yillarda respublika bo‘ylab yangi sport inshootlarining barpo
ctilishi natijasida shug‘ullanuvchilarning soni sezilarli darajada
ortadi va sportchilami tayyorlash uslublari o‘zgarib boradi. Xusu-
san, V. Barishev, N. Bikov, A. Vink, Yu. Zakirov, V. Bessekernix,
Yu. Sholomiskiy, V. Fedoseyev, M. Vnuchkova, Yu. Puzanova,
A. Borisov, A. Osipov, V. Lyubarskiy, Yu. Krasilnikov, V. Vard-
zelov, G. Senkin, V. Litvinov, T. Saliyev, V. Artamonov kabi
murabbiylar o‘zbek sportchilari safini qgobiliyatli yengil atletikachilar
bilan io‘Idirishda samarah faoliyat olib boradilar.

1960-yilda respublikada ilk bor «Xizmat ko‘rsatgan ustoz»
unvoni joriy qilinadi. Mana shunday yuksak unvonga
birinchilardan bo‘lib Toshkentda Barishev Viktor Illarionovich,
so‘ng Zokirov Yunus Turg‘unovich (Namangan), Bessekernix
Vladimir Pantelemonovich (Samargand), Bikov Nikolay Niko-
layevich (Toshkent), Kosarev Grigoriy Andreyevichlar (Toshkent)
sazovor bo‘lishgan.

1963-yili Moskvada bo‘lib o‘tgan Sobiq Ittifoq xalglarining
11 Spartakiadasida 0 ‘zbekiston yengil atletika terma jamoasi
ittifogdosh respublika jamoalari orasida faxrh ikkinchi o‘rinni egal-
laydi. Olimpiada o'yinlari ishtirokchisi V. Ballod balandlikka sakrash
bo‘yicha bitta bronza medalini qolga kiritadi. Dastuming shaxsiy
turida kuchli o*nlikka I. Chuvilin langarcho‘pga tayanib sakrashda
5-o0°rin, V. Sitnikov 400 m ga yugurishda 6-o‘rin, E. Machula
uzunlikka sakrashda 6-o0°rin, G. Nekrashevich nayza uloqgtirishda
6-0‘rin, T. Nerovnaya 800 m ga yugurishda 7-o‘rin, O. Levo-
nenko balandlikka sakrashda 8-o°‘rin, G. PodlazoV nayza uloqti-
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nshda 8-o rin, E. Skonkov 200 m ga 8- 9 0.rin?

h b° ~ Cha 6-°'rinni e%allaganlar
E. Andris 1963 -y. I| bosqonn 67, 57 m ga nlogtirib, respublika

rekordim ornatadi. Unmg bu ko-rsatkichi 19 yil mobaynida
saq anib tura<h. 1963->,b ujahonmng eng w, ul

chilan sakkizligidan o nn egallaydi.

1963-yili Toshkentda bo‘lib o‘taan -
vakUi German Kutyanin balandUkka sakrashda o 'S an™lg"
respublika rekordim yangilashga muvaffaq bo'ladi. Keyingi yillarda

G Kutyanin O zbekiston rekordmi olti marotaba yanfllab uni
211 sm ga ko taradi. &

n gishki KuboWa 215 sm natij
ko'rsatlo XTSU (XaTqaro ?ﬁaaﬂ;{gﬁ‘ poli"t Ustas unvon'lc

sazovor bo ladi.

1967-yilgi 0 ‘zbekiston Spartakiadasi yengU atletikachilaisa katta
yutuglar olib kelgan Juntadan, Viktor Kolmakov .ovlar osha
yugurishda Olimpiada o yinlan ishtirokchisi Sergey Popov
rekordlann. yangUashm magsadlqgiladL U 400 m ga g‘ovlar osha
yugurishda mazkur masofam 52,5 somy” bosib 0.,ib b.
likamng o n besh yilmugaddam o'‘rnatilgan rekordini yangitehga
enshadi. Shuningdek u bmnchilardan boUib 400 m ga g-ovlar
osha wunsh bo yicha XTSU me'yorini bajaradi.

1967-y.lda Viktor Tereshenko va Vadim Kolobovlar yengil
atletikanmg o nkurash musobagahrida «Sport ustasi. talab me'yor-
lann. bajaradi Ularga gadar O‘zbekiston yengil atletikachilari

orasida ushbu tur bo yieha «Sport ustasi, unvoniga hech kirn
sazovor bo Imagan.

1967-yUi maktab o-quvclnlarining X Butunittifoq Spartakia-
das.da 15-16 yoshl, ,E va o‘g‘,l bolalar O,rtasida O<tkazil
beshkurash musobagalanda maig Homy,
! toshkentlik Irina Xavanskaya g'olib

chigaddar. Termizl* Bons Lobkov esa balandUkka sakrash bo'yicha
kumush medal sovnndon bo ladi.

Shu yili Ashur Normurodov 3000 m ga boss ~ w  fcha

o snurlar o rtasida 2 marta 1500 va 5000 m masofalarda esa
Sobiq Ittifog chempiom bo ladi.
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A Nol nuiiodov 1968-yili 5000 va 10000 m masofaga yugu-
i ini i hmi mamlakat chempionligini qo‘lga kiritadi. Keyinchalik
i ml masofaga yugurish bo‘yicha 0 ‘zbekistonning ko‘pkarra
liompioiii va rekordchisi bo‘ladi. U 1975-yili 5000 m masofaga

u u | li bo'yicha 13:41:00 natija ko'rsatib, O ‘zbekiston rekordini

- maladi. Mazkur rekord hanuzgacha yangilangani yo‘q.

<) /bokistonning yosh spinterlari 1969-yili uch marta Butunit-
nlotl rekordini o‘rnatadi. Murabbiy B. Shapochnik tayyorlagan
Umilriy Nedostupov, Gennadiy Yakobson, Vladimir Zdobnov,
".rij>cy Petrovdan iborat kicfaik yoshdagilar 4x100 m masofaga
ev.lalctali yugurishda 43,6 soniya, so‘'ng 43,3 soniya natijaga
(lishadi. Aynan shu to‘rtlik 15—16 yoshlilar o‘rtasidagi 4x200 m
ka cstafetali yugurish bo‘yicha 1:33:1 natija bilan Sobiq Ittifoq
rekordini yangilaydilar.

1972-yil Kievda bo'‘lib o‘tgan maktab o‘quvchilarining
IUitunittifoq Spartakiadasida O ‘zbekiston terma jamoasi 5-0‘rinni
egallaydi. Ushbu Spartakiadada disk ulogtirish bo‘yicha samar-
gandlik maktab o‘quvchisi Sergey Jogolev 49,16 m (murabbiy
S. Shklyar), 4x100 m estafetali yugurishda gizlar to‘rtligi —Tatyana
Shishkina, Lyudmila Storojkova, Naira Inileyeva, Natalya
Minenkolar g‘olib boladilar. Tatyana Shishkina 200 m ga yugu-
rishda 2-o'rinni, 100 m ga yugurishda 3-o‘rinni (12,0), Anatoliy
Dimov 5000 m ga yugurishda 2-o‘rinni (15.03.4), 3000 m ga
yugurishda 3-o‘rinni (8:36,0), Yuriy Sherbiy uch hatlab sakrashda
3-o‘rinni (14,84 m), Vyacheslav Bondarenko 400 m ga g‘ovlar
osha yugurishda 3-o‘rinni (55,1 soniya) egallashga muvaffaq
bo‘ladilar.

1973-yili Moskvada bo‘lib o‘tgan | Butunittifoq yoshlar o'yi-
nida O ‘zbekiston yengil atletika terma jamoasi 8-o‘rinni egal-
lagan. Vladimir Zdobnov 200 m ga yugurish bo‘yicha, nayza
ulogtirish bo'yicha esa Lyudmila Dolgova (2-0'rin) sovrinli o‘rin-
larni go‘lga kiritgan. 4x100 m ga estafetali yugurishda Yuriy
Usikov, Yuriy Mavashev, Nikolay Noganev va Vladimir Zdob-
novlar bronza medaliga sazovor bo'ladi. Sovrindorlardan tashgari,
200 m ga g‘ovlar osha yugurish bo'yicha Tatyana Peresipkina
4-o0'rinni, uch hatlab sakrashda Yevgeniy Yakimenko 5-o‘rinni,

29



110 m ga g‘ovlar osha yugurish bo‘yicha Aleksandr Bershteyn
6-o‘rinni va nayza ulogtirishda Gennadiy Ribkinlar 7-o‘rinni
egallab, jamoa yutug‘iga salmogh ulush qo‘shadilar.

«Gigantlar» musobagasi bilan bir paytda, Sobiq Ittifoq va AQSH
yoshlari yengil atletika terma jamoalari o‘rtasida musobagalar
va AQSH oitasidagi Xalgaro matchda 0 ‘zbekistondan uch vakil —
Mixail Rastrigin 400 m ga g‘ovlar osha (53.03 soniya, 3-0'rin),
110 m ga g‘ovlar osha yugurishdan Aleksandr Xarlov (14,3 soniya,
3-o0'rin), nayza ulogtirishdan Nadejda Tupisina (49,90 m,
2-0'rin) gatnashadi.

70-yillarda uzogq masofalarga yugurish turlari bo‘yicha andijon-
lik O ‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murrabiy G. Sayfulin tayyor-
lagan qobiliyatli sportchilar yorgin natijalar namoyish eta oldilar.
U yosh sportchilar Svetlana Ulmasova va Zamira Zayseva (Axtya-
mova)dek igtidorlarning katta sportda yugori natijalarga erishishida
munosib hissa qo‘shadi. Ular malakah va tajribali ustoz qo‘lida
tarbiyalanib, keyinchalik XTSU unvonlarini egallaydilar. Svetlana
Ulmasova Jahon Kubogi sovrindori, mamlakat birinchiligi uchun
o'tkazilgan musobagalar chempioni va sovrindori, 3000 m ga
yugurish bo'yicha Jahon rekordchisi hamda «Xizmat ko'rsatgan
sportchi» darajasiga yetadi. Har ikkala malakali sportchilar
1987-yili Xalgaro yengil atletika federatsiyasi tomonidan chop
etilgan jahonning barcha davrlaridagi eng yaxshi o‘ntalik sport-
chilar ro‘yxatidan o‘rin oladilar.

1980-yili Moskvada bo‘hb o‘tgan Ohmpiada o'yinlarida O ‘zbe-
kiston o‘zining uch vakili — 400 m ga g‘ovlar osha yugurish
bo'yicha Aleksandr Xarlov, 3000 m ga to'siglar osha yugurishda
Anatoliy Dimov (Sobiqg Ittifog rekordini o‘rnatgan), nayza
ulogtirishda Tatyana Biryulina (6-o0'rin) ishtirok etadi. Moskva
Olimpiadasidan biroz awal (12.07.1980) OzDJTI yengil atletika
kafedrasi o‘gituvchisi Tatyana Biryulina (murabbiy A.A. Vink)
Podolsk shahrida o‘tkazilgan Xalgaro musobagada nayzani
70,08 m ga ulogtirib, jahon rekordini o‘rnatadi.

0 ‘zbek yengil atletkachilarining Olimpiada o'yinlarida ishtirok
etishi yosh yengil atletikachilar uchun yuqori sport natijalariga
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i iishishlaii horasida turtki bo‘lsa, murabbiylar uchun bu —zamon
inluhlariga javob beradigan yuqori malakali ragobatbardosh
4JtoiUhilarni tayyorlash tizimiga yangicha yondashuvni yanada
km liuytirdi.

1085-yil avgustda Moskvada bolib o‘tgan Yevropa Kubogi
i hiobagasida O ‘zbekiston terma jamoasi yana yosh uch nafar —
i Harbashina, V. Zaysev, S. Usov kabi iqgtidorlar bilan ishtirok
i lilt, sovrindorlar gatoridan o‘rin egalladi. O ‘sha vagtlarda 110 m
i"i g'ovlar osha yugurish bo'yicha fransuz S. Karistan yetakchi
..malgan bo‘lsa, mamlakat chempioni Sergey Usov (murabbiy
V 1IJmmatov) ushbu masofada 13,56 soniya natija bilan O ‘zbekis-
ioiming yangi rekordini o‘matadi.

Valeriy va Pavel Koganlar 1985-yili langarcho'pga tayanib
N.ikrovchilar tayyorlash ishiga jiddiy ravishda kirishadi. Ular tashkil
i-lp,an guruhlarda mamlakat va respublika birinchiligi musobaqgalari
roliblari, sport ustalari va Xalqgaro toifadagi Sobiq Ittifoq sport
uslalaii bor edi. Ulardan gurah sardori Radion Gataulin —XTSU,
lalionning sobiq rekordchisi va maktab o‘quvchilari o‘rtasidagi
1983-yil Yevropa chempionati g‘olibi, sobig mamlakat chempioni,
1986-yilda bo‘hb o‘tgan Sobiq Ittifoq xalglari 1X Spartakiadasi
g'olibi, 1987-yildagi ikkinchi Jahon Chempionatining sovrindori
bo‘lgan. R. Gataulin langarcho‘pga tayanib sakrashda 5,90 m
natija ko‘rsatib, O ‘zbekiston rekordini yangilashga rnuvaffaq
bo'ladi.

U 1988-yil Seul Olimpiadasida kumush medal sovrindori
bo‘ladi. 1989-yil 6,00 m natija ko'‘rsatib, Respublika rekordini
navbatdagi marotaba yangilaydi va bu natija hozirgacha saglanib
golmoqda.

1987-yilgi mavsumda 0 ‘zbekiston yengil atletika terma jamoasi
musobagalarda muvaffagiyath gatnashdilar. Ular Penzada bo'lib
o'tgan gishki mamlakat chempionatida — 5-o0‘rinni, O ‘rta Osiyo
respublikalari va Qozog'iston o‘rtasidagi bahsda 1-o'rinni egallagan.

1987-yili o‘'tgan mamlakat rasmiy chempionatlari va birinchilik
musobagalarida 10 ta birinchi, 8 ta ikkinchi, 7 ta uchinchi, jami
25 sovrinli o‘rinlarni egallab, 0 ‘zbekistonda ushbu sport turi
nagadar keng rivojlanganini yana bir bor namoyish etdi.
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1987-yilgi mavsumda R. Gataulin (langarcho‘p, 3-0'rin),
S. Usov (110 m ga g‘ovlar osha yugurish, 9-o‘rin), V. Ishutin
(langarcho'p, 24-0'rin) jahonning 25 ta eng yaxshi yengil atletlari
gatoridan o‘rin egalladi.

Quyida tagdim etilayotgan jadvalda O ‘zbekiston yengil atletika-
chilarining Sobiq Ittifoq chempionatlari g‘olib va sovrindorlari
keltirilgan:

4-jadval
0 ‘zbekiston yengil atletikachilarining Sobiq Ittifoq
chempionatlar g‘olib va sovrindorlari

Yozgi Sobiq Ittifoq chempionatlari
Yil G ‘olib Sovrindor

1923 N. Ovsyannikov -

N. Ovsyannikov N. Ovsyannikov —uch hatlab sakrash 13,20 m,
110 mgag‘ovlar 2-o0'rin;
1928 osha yugurish Yu. Dunayev - balandlikka sakrash 175sm,
3-0'rin, uch hatlab sakrash 12,75 m, 3-o'rin;
A. Tikunova - diskulogtirish 25,23 m, 3-o‘rin.

M. Toporova
1934 nayza uloqtirish, -

36,63 m.
1937 - A. Borisov - uch hatlab sakrash 13,92 m, 2-o‘rin.
1938 - A. Borisov —uch hatlab sakrash 14,39 m, 2-o‘rin.
1944 - A. Borisov —uch hatlab sakrash 14,28 m, 2-o‘rin.
1947 - A. Borisov - uch hatlab sakrash 14,25 m, 3-o‘rin.
1948 - A. Borisov —uch hatlab sakrash 14,22 m, 3-o‘rin.
1949 V. Gerasimchuk—uch hatlab sakrash 14,58 m,
2-0'rin;
Yu. Finke - balandlikka sakrash 186 sm, 3-o‘rin.
1950 - Yu. Finke - balandlikka sakrash 185sm, 3-o'‘rin.
1951 S. Popov - 110 mga g‘'/0 yugurish 15,0 soniya,

3-0'rin;
Yu. Finke - balandlikka sakrash 188 sm, 2-o'rin.
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1'JYi

1955

1>56

1957

1958

1959

1960

1961

1963

1964

1967

1968

1970

4-jadvalning davomi

— S. Popov — 110 mgag‘/o yugurish 14,9 soniya,
2-0'rin.

— S. Popov — 110 mga g‘/o yugurish 14,7 soniya,
2-0'rin.

— S. Popov — 110 mga g‘/0 yugurish 14,5 soniya,
2-0'rin.

- V. Ballod —balandlikka sakrash 163 sm, 2-o‘rin.

V. Ballod -
balandlikka -
sakrash 168 sm.

0. Ryaxovskiy - V. Ballod —balandlikka sakrash 168 sm, 2-o'rin.
uch hatlab
sakrash 6,29 m.

0. Ryaxovskiy -

uch hatlab

sakrash 15,86 m.
O. Ryaxovskiy - uch hatlab sakrash 16,38 m,
2-0'rin.
V. Ballod - balandlikka sakrash 168 sm, 2-o‘rin.
V. Ballod —balandlikka sakrash 173 sm, 2-o'rin.
Oleg Ryaxovskiy - uch hatlab sakrash 16,14 m,
3-o'rin.

V. Ballod -

baladlikka -

sakrash 174 sm.

- V. Ballod —balandlikka sakrash 165 sm, 3-o‘rin.

V. Sitnikov —4x400 mga estafetali yugurish
3:09:8, 3-0'rin.
A. Normurodov — R. Babich - 200 mga yugurish 32,5 soniya,
3000 mga 3-o0'rin.
kross yugurish.
R. Babich — A. Normurodov - 3000 m ga kross yugurish.
200 mga yugu-
rish 27,5 soniya.
A. Normurodov - 5000 mga yugurish 14:01:00.
R. Babich — 200 m ga yugurish 27,2 soniya,
2-0'rin.
V. Chulkova —balandlikka sakrash 177 sm, 3-o'rin.
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1971

1972
1973

1974

1975

1976

1977
1978

1979

1980

1981

1982

R. Babich —
200 mga
yugurish

26,7 soniya.

R. Babich —
4x100 estafeta
yugurish

44,8 soniya.

N. Morozova —
4x100 m estafeta
yugurish 3:35:6.

S. 0 ‘Imasova —
3000 mga
yugurish 8:48:4.

S. 0 ‘Imasova —
3000 mga
yugurish 8:46,0.

S. 0 ‘Imasova —
3000 mga
yugurish —
8:26:78.

JAHON REKORDI

4-jadvalning davomi

R. Babich —200 mga yugurish 26,9 soniya,
2-0'rin.
V. Chulkova —balandlikka sakrash 179 sm, 2-o'rin.

A. Polyushkin — 200 mga yugurish 23,3 soniya,
2-o'rin.

S. 0 ‘Imasova — 3000 mga yugurish 9:03, 2-o0'rin.
G. Ilvanov —400 m 46,9 soniya, 3-0'rin.

S. 0 ‘Imasova — 3000 mga yugurish 9:19:4, 3-0'rin.
S. Shatalina —400 mga yugurish.

S. Shatalina —4x400 estafeta yugurish 3:36:2,
2-o'rin.

S. 0 ‘Imasova — 3000 m 9:12:0, 3-o'rin.

Z. Zayseva — 1500 mga yugurish 4:05:0, 3-o'rin.
A. Dimov — 3000 mga yugurish 8:37:0, 2-0'rin.
M. Bobirin, A. Rubinshteyn, V. Zdobnov,

P. Vorobev —4x100 mga estafeta 40,72 soniya, 3-0'rin.

P. Vorobev, V. Tabakov, E. Antonenko,

A. Xarlov —4x200 mga estafeta yugurish 1:25:8,
3-o0'rin.

Z. Zayseva — 1500 m4:03:30, 2-0'rin.

L. Kiryuxina, T. Aleksandrova, N. Danilova,

Z. Zayseva —4x800 mga estafeta yugurish 8:20:92,
3-0'rin.

Yu. Tone, Z. Xuzyaxmetova, V. Tabakov,

P. Vorobev 4x100 mga estafeta yugurish

40,52 soniya, 3-o'rin.

Z. Zayseva — 1500 mga yugurish 3:56:14, 2-0'rin.
G. Kondrina —nayza ulogtirish 57,64 m, 3-o0'rin.
A. Xarlov —400 mga yugurish 49,52 soniya,
3-o'rin.
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1984

1985

1986

1987

A. Xarlov —
400 mga
yugurish
48,78 soniya.

S. Usov —

110 mgag‘ovlar
osha yugurish
13.65 soniya.

E. Barbashina —
4x100 mga
estafeta yugurish
43.65 soniya.

S. Q‘'Imasova -
5000 mga
yugurish
15:26:56.

4-jadvalning davomi

S. Lovachev — 400 mga yugurish 45,71 soniya,
3-0'rin.

Z. Zayseva - 1500 mga yugurish 4:02:61.

A. Pamov —Ilangarcho‘pga tayanib sakrash
5,60 m, 2-o‘rin.

L. Butuzova - balandlikka sakrash 191 sm, 2-o0‘rin
M. Shmonina, V. Olenchenko, E. Barbashina,
T. Vilisova - 4x100 mga estafeta yugurish

43,82 soniya, 3-0'rin.

T. Vilisova - 100 mga yugurish 11,59 soniya,
3-o'rin.

O. Azizmuratov —balandlikka sakrash 224 sm,
2-o0'rin.

R. Gataulin - langarcho‘pga tayanib sakrash
5,65m, 2-o0'rin.

V. Chemikov —uch hatlab sakrash 17,19 m,
3-o'rin.

E. Barbashina — 100 mga yugurish 11,61 soniya,
3-0'rin.

N. Usmonova - marafon yugurish 2:36:03:0,
3-o'rin.

G. Kazakova, V. Olenchenko, E. Barbashina,

T. Vilisova —4x100 mga estafeta yugurish

44,95 soniya, 2-o0'rin.

Z. Zayseva — 3000 mga yugurish 8:43:76, 2-o'rin.

V. Ishutin - langarcho‘pga tayanib sakrash 5,65 m,
3-o'rin.

R. Gataulin — langarcho‘pga tayanib sakrash

5,85 m.

A. Xarlov - 400 mga yugurish 49,65 soniya,
2-0'rin.

S. Usov — 110 mgag‘ovlar osha yugurish

13,55 soniya, 2-o'rin.
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Yil!

1974

1972

1973

1975

1976

1977

1979

1980

1981

1982

5-jadval

Q ‘zbekiston yengil atleiikachilarining Sobiq Ittifoq qishki

chempionatlari g‘olib va sovrindorlari

G ‘olib

V. Chulkova—
balandlikka
sakrash 180 sm.

L. Storojkova—
60 mgayugurish,
7,1 soniya.

Z.Zayseva- 1500
m gayugurish
4:12:1.

V.Tabakov —
200 m gayugurish
21,29 soniya;

A. Safarov -
400 mgayugurish
46,88 soniya;

S. 0 ‘Imasova—
1500 mga
yugurish 4:10:98;
S. 0 ‘Imasova—
3000 mga
yugurish 8:54:19;
G. Kondrina—
nayzauloqtirish
61,44 m.

Sovrindor

V. Chulkova—balandlikkasakrash 174 sm,
2-0'rin.

R. Babich — 100 mgayugurish 12,0 soniya,
2-0'rin.
R.lvanov —400 mgayugurish 48,7 soniya, 3-0‘rin.

R. Ivanov — 300 mgayugurish 35,4soniya,
2-0'rin.

S. 0 ‘Imasova— 3000 mgayugurish 9:14:0,
3-o'rin.

Z. Zayseva— 800 mgayugurish 2:01:7, 3-o0'rin.
Z. Zayseva—1500 mgayugurish 4:08:6, 3-o'rin.
V. Klimov —60 mgayugurish 7,93soniya,
2-0'rin.

V. Shumskix—600 m 1:19:9, 2-o'rin.
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1>85
1986

1987

Yil

1975

1977

1979

1980

1982

5-jadvalning davomi

S. Lovachev — 400 mga yugurish 47,05 soniya,

_ 2-0'rin.
L. Butuzova —balandlikka sakrash 188 sm,
3-o'rin.
L. Butuzova — S. Lovachev —400 mga yugurish 47,24 soniya,
balandlikka 2-0'rin.

sakrash 193 sm; R. Gataulin —langarcho’pga tayanib sakrash
V. Podmaryov — 5,60 m, 3-o'rin.

sakkizkurash —

6,539.

- S. Usov — 60 mga yugurish 7,69 soniya, 2-o0'rin.
— R Gataulin —langarcho‘pga tayanib sakrash
5,70 m, 2-o'rin.
R. Gataulin — S. Usov —60 mga yugurish 7,72 soniya, 2-o'rin.
langarcho'pga V. Chemikov - uch hatlab sakrash 17,35 m,
tayanib sakrash 2-0'rin.
575 m. M. Shmonina — 200 mga yugurish 23,97 soniya,
3-o'rin.
6-jadval
0 ‘zbekiston yengil atletikachilarining Kross bo‘yicha
Sobiq Ittifoq g‘o!ib va sovrindorlari

G ‘olib Sovrindor

S. 0 ‘Imasov —

3000 mga

yugurish, 9:21:0.
S. 0 ‘Imasov — 2000 mgayugurish 5:56:8, 2-o'rin.
S. 0 ‘Imasov — 3000 mgayugurish 9:35:6, 3-o'rin.

S. 0 ‘Imasov —
3000 mga -
yugurish, 9:25:0.
S. 0 ‘Imasov -
3000 mga
yugurish —
9:29:0.

S. 0 ‘Imasov —
3000 mga
yugurish -
9:19:6.
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6-jadvalning davomi

1983 S. O ‘Imasov —

3000 mga _

yugurish -

9:00:3.

1984 Sh. Matrosova - 2600 mga yugurish 7:59:2,

2-0'rin.
S.0‘Imasov — 5000 mga yugurish 16:44:2,
2-0'rin.
R. Shergazina — 3000 mga yugurish 9:46:76,
2-0'rin.

Sobiq Ittifoq xalglari Spariakiadalari. Sobiq Ittifoq xalglari
Spartakiada musobaqgalari an’anaga aylanib golgan musobaga
hisoblanadi.

Yengil atletika bo'yicha o‘tkazilgan musobagalar har doim va
hamma vaqgt juda qizigarli o‘tgan.

Masalan, Sobiq Ittifoq xalglari birinchi Spartakiadasida 15 ta
respublikadan tashrif buyurgan 1462 nafar sportchilar 9 kun
davomida bahs olib borgan.

Spartakiadaning 30 yillik tarixi davomida yengil atletika-
chilarning musobaga tizimi 5 marta o'‘zgartirildi. Masalan,
IX Spartakiada gatnashuvchilaming yoshi 23 gacha etib belgilangan
edi.

Spartakiadaning yengil atletika bahslari 8 marta Moskva shah-
rida o‘tkazilgan.

Sobiq Ittifoq xalglarining 1X Spartakiadasi birinchi marta
Toshkent shahrida o‘tkaziladi.

Ushbu musobagalaming ochilish marosimi 1986-yil 16-sentabr
kuni Markaziy «Paxtakor» stadionida juda yorgin, tantanavor
ravishda o‘tadi.

5 kun davom etgan musobagalarga ittifoqdosh respublikalardan
1064 nafar yengil atletikachilar tashrif buyuradi. Sportchilar o'z
chigishlari orgali yengil atletika ishgibozlariga ko'plab hayajonli
dagigalarni hadya etadi.

Toshkentda bo'‘lib o‘tgan startlar ko'pchilik gatnashuvchilar
uchun omadli keladi.
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8 ta sportchi birinchi marta «Xalqgaro toifadagi Sobiq Ittifoq
sport ustasi» va 44 nafar sportchi esa «Sobiq Ittifoq sport ustasi»
lalab me’yorlarini bajarishga erishadilar.

Toshkentda bo'‘lib o‘tgan Spartakiadaning esda golarli vogea-
laridan biri — bu ayoliar o‘rtasida 400 m ga yugurish bo'‘yicha
o‘tkazilgan yarim final bahslari hisobalanadi. Unda 36 yoshli
Marina Stepanova Jahon rekordini o‘'matadi. U mazkur masofani
liavo issig bo'lishiga garamay, 52,94 soniyada yugurib o‘tadi.

0 ‘zbek yengil atletikachilarining hisobida Sobiq Ittifoq xalglari
Spartakiadasida eng yuqori o‘rin — to‘qqgizinchi o‘rindir (1956,
1983 va 1986).

0 ‘tkazilgan Spartakiadalarda o‘zbekistonlik yengil atletikachilar
jami 15 ta medal qo‘lga kiritadilar (4 ta oltin, 3 ta kumush va 8ta
bronza).

0 ‘zbekistonlik yengil atletikachilar orasida Spartakiadalarda
eng ko'p medallami qo‘lga kiritgan sportchi — Valentina Ballod
(Lebedinskaya) bo'‘lib, u 3 ta medal sohibi bo‘lgan (1 ta oltin va
2 ta bronza).

1987—1990-yillar O ‘zbekiston Yengil atletika sportiga nazariy
bilim bilan qurollangan yosh murabbiylar kirib keladi, buning
natijasi 1988-yil Sobiq Ittifog o'smirlarining 1V sport o'yinlarida
yaqqgol ko‘rinadi.

Ukraina Respublikasining Donesk shahrida bo‘lib o‘tgan
bellashuvlarda respublikamiz yengil atletikachilari 2 ta oltin, 4 ta
kumush va 6 ta bronza medallariga sazovor bo'lishadi.

1988—1989-yillar o‘zbekistonlik yengil atletikachilari Jahon,
Yevropa, Sobiq Ittifog musobagalarida 10 ta oltin, kumush va
bronza medallarini gqo‘lga kiritishdi.

1991-yil Sobiq Ittifog xalglari Spartakiadasida 1 oltin, 1 ku-
mush, 1 bronza medallariga sazovor bo'lishdi.

1990—1991 -yillari O'zbekistonda 18 ta Xalgaro toifali sport
ustasi, 20 ta sport ustasi tayyorlangan. Binobarin, R. Gataulin,
M. Shmonina Yevropa chempioni, V. Rijenkov, M. Shmonina
Jahon chempionatida kumush medal sovrindorlari bo‘lishgan.

1952—1996-villar oralig‘'ida bo'lib o‘tgan Olimpiada o'yinlarida
jami 29 nafar o‘zbekistonlik yengil atletikachilar ishtirok etgan.
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0 ‘zbekiston Respublikasi istiglolga erishganidan so‘ng Olim-
piada, Osiyo o‘yinlariga, Jahon chempionati va boshga Xalgaro
musobagalarga mustaqil «0 ‘zbekiston terma jamoasi» sifatida
gatnashish huqugiga ega bo'ldi. Ungacha o'tgan barcha muso-
bagalarda o‘zbek sportchilari ittifoqdosh respublikalar singari Sobiq
Ittifoq uchun ishtirok etganlar.

0 ‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston spartakiadalari.
1934-yildan 1957-yilgacha O ‘rta Osiyo respublikalari va Qozo-
g‘istonda o'‘tkazilgan yengil atletika bo'yicha musobagalar juda
mashhur va tantanavor ravishda boigan. Bu musobagalar Ittifog-
dosh respublikalarning poytaxtida o‘tkazilgan. Mazkur Spartakia-
daga Toshkent shahri uch marta mezbonlik gilgan.

1934-yilda o‘tkazilgan O ‘rta Osiyo respublikalari | Spartakia-
dasida Qozog'iston sportchilari konkursdan tashqgari ishtirok etadi.

1943-yildan boshlab bu musobagalar O ‘rta Osiyo respublikalari
va Qozog'iston Spartakiadasi deb nomlana boshlandi.

Ushbu Spartakiada musobagalari yilning kuz oylarida o‘tkazuib,
bu musobagalar davrining uzayishiga sabab bo‘ldi.

0 ‘rta Osiyo respublikalari va Qozog'‘iston Spartakiadasi muso-
bagalari 9 marta o‘tkazilgan bo'lsa, ulardan o‘zbek yengil atletika-
chilarining natijalari to‘g‘risida ma’lumotlar 8 tasida saglanib
golingan. Unga ko'‘ra, o‘zbekistonliklar 92 marta chempion bo‘lgan
(56 marta erkaklar va 36 marta ayollar). Spartakiadalarda o‘zbek
yengil atletikachilaridan eng ko‘p chempion nomiga sazovor
bo‘lganlar: L. Skaskaya — to‘rt g‘alaba, E. Pusillo, A. Borisov,
A. Kireyeva, S. Popov, Yu. Sholomiskiy va Yu. Finkelar uch
martadan g‘alaba gozonishgan.

Butunittifoq o‘quvchilar Spartakiadalari. Butunittifoq o‘quv-
chilar Spartakiadalari — bu juda nufuzli musobaga sanalar edi.
1954-yildan boshlab o‘tkazilib kelingan bu musobagalar yengil
atletikachilarni tarbiyalab yetishtirishda sezilarli ravishda o'z
samarasini bergan. Bunday Butunittifoq Spartakiadalari Sobiq
Ittifoqining 13 ta shahrida, shu jumladan, 2 marta Toshkent
shahrida (1978 va 1984-yillar) o‘tkazilgan.

Dastlabki to‘qqgizta Spartakiadada yosh yengil atletikachilarimiz
11-dan 16-gacha bo‘lgan o‘rinlami egallab kelishar edi.

40



7-jadval
0 ‘zbek yengil atletikachilari - O ‘rta Osiyo respublikalari va
Qozog‘iston Spartakiadalari g‘oliblari

Nil O ‘tkazilgan

i G ‘olib ism-sharifi Tiiri Natijasi
joy va sana
Erkaklar
I  Toshkent E. Pusillo 100 m 11,1
1934-yil E. Pusillo 200 m 23,0
5—12-sentabr E. Pusillo 400 m 40,6
V. Sexmestrenko 800 m 2:02:1
V. Sexmestrenko 1500 m 4:19:8
Bezrukov 5000 m 16:21:5
V. Bezrukov 10000 m 33:39:9
Yu. Dunayev 110 ms/b 17,5
Ryabushev balandlik 170
V.N. Bespokoynov uch hatlab sakrash 12,95
AyoHar
L. Shatemikova 100 m 13,3
T. Boltalina 800 m 2:46:0
T. Boltalina uzunlik 499,5
L. Shatemikova balandlik 145
M. Toporova yadro 1,10
T. Kuznesova disk 31,06
Erkaklar
11 Olmaota N. Bespokoynov 100 m 11,6
1943-yil Sadunin 800 m 2:0
26-28-sen- Sadunin 1500 m 5:2
tabr N. Bespokoynov uzunlik 6,56
Ayollar
L. Kanaki balandlik 140
Erkaklar
11 Kurillo 100 m 11,4
Igjzkeirl't Kurillo 400 m 54,1
14 17y A. Borisov balandlik 170
tab-r “SEN- A, Borisov uzunlik 6,56
G. Kosarev nayza 50,92
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v

VI

VIl

Frunze
1945-yil
14—17-sentabr

Dushanbe
1948-yil
10-15-oktabr

Olmaota
1950-yil
3—9-oktabr

Ashxobod
1952-yil
19-25-0k-
tabr

7-jadvalning davomi

0 ‘zbek yengil atletikachilari hagida ma’lumot yo‘q

G. Bezrukov 5000 m 16:24:6
S. Papov 110 ms/b 16,3
Yu. Finke balandlik 180
Yu. Sholomiskiy uzunlik 6,71
A. Borisov uch hatlab sakrash 13,99
A. Chernov nayza 56,23
Ayollar
A. Kireyeva 100 m 13,0
E. Shulik 800 m 2:31:6
A. Kireyeva 80 ms/b 12,6
A. Kireyeva uzunlik 5,16
L. Skaskaya disk 37,0
E. Demchenko yadro 410,95
Erkaklar
Yu. Sholomisskiy 100 m 11,1
S. Popov 110 ms/b 14,9
Yu. Finke balandlik 185
V. Gerasimchuk uzunlik 6,98
A. Osipov uch hatlab sakrash 14,25
S. Lyaxov disk 43,64
S. Lyaxov yadro 13,04
AyoHar
F. Hasanova 400 m 1:00:7
F. Hasanova 800 m 2:20:1
L. Trebuxina balandlik 150
L. Skaskaya disk 39,30
N. Borisova yadro 11,77
Erkaklar
S. Popov 110 ms/b 14,6
Yu. Finke - balandlik 180
Yu. Sholomiskiy uzunlik 6,88
V. Gerasimchuk uch hatlab sakrash 14,28
G. Bryushko disk 43,50
A. Osipov yadro 13,89
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VIIl Toshkent
1954-yil
3—7-oktabr

IX Frunze
1957-yil
4—7 oktabr

<zrrw

Ayollar

. Lyubomudrova
. Trebuxina
. Skaskaya
. Borisova
. Godenko

Erkaklar

V. Tushkov
G. Senkin

A.
M

Chexonin

. Finkelshteyn

Yu. Krasilnikov

0.

Ryaxovskiy

I. Chuvilin
Yu. Krasilnikov

A.

<>r>»><r

Osipov
Ayollar

Sklyarova

. Ballod

. Minina

. Skaskaya

. Xolmanskaya
. Rodenko

Erkaklar

I. Monastirskiy

V.

Tushkov

Yu. Xielkov

r0ozxXX

>TN<Hunn

. Fazlakbarov
. Fazlakbarov
. Xaydarov

. Sorokin

Maonseenko

Ayollar

. Gudoshnikova
. Gudoshnikova
. Bondarenko

. Ballod

. To‘raxonova

. Xolmanskaya
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7-jadvalning davomi

80 ms/b
balandlik
disk
nayza
yadro

100 m

400 m

1500 m

110 ms/b
balandlik

uch hatlab sakrash
langarcho‘p
nayza

yadro

100 m
balandlik
uzunlik
lappak
nayza
yadro

100 m

200 m

400 m

5000 m

10000 m

400 mg'/o

uch hatlab sakrash
oltikurash

100 m

200 m

80 ms/b
balandlik
nayza
beshkurash

12,1
154
40,68
36,97
12,43

10,7
49,3
3:56:4
15,51
851
4,50
4,106
4,121
3,72

12,4
150
5,49
39,16
42,68
12,66

10,6
22,6
49,0
15:00:6
31:50:8
54,5
15,06
4,20

12,3
25,8
11,4
165
50,80
4,158



1967-yilda jamoamiz birinchi marta kuchli o‘ntalikka kiradi.
Eng katta yutuq 1972-yilda (Kiev) va 1984-yil Toshkentda bo‘lgan
musobagalarda qayd etilgan (5-0'rin).

0 ‘zbek sportchi o‘quvchilari 81 ta medalni go‘lga kiritgan:
ulardan 29 tasi oltin, 24 tasi kumush va 37 tasi bronza medallardir.

Jumladan, Tamara Press (Samargand) uchta oltin medal
sohibasi boMgan. Irina Press (Samargand), Tatyana Shishkina
(Toshkent) va Lyubov Kiryuxinalar (Farg‘ona) bittadan oltin,
kumush, bronza medallarini qo‘lga kiritishga musharraf bo‘lgan.

Sakkizta sportchi (A. Malshenko, A. Dimov, N. Danilova,
V. Klimov, S. Usov, I. Fokin, L. Frolova, |. Prokudin) 2 tadan
medal sohibi bo‘lishgan. Butunittifoq o‘quvchilar Spartakiadalarida
sovrindor hamda g‘olib bo'lib kelgan opa-singil Tamara va Irina
Presslar Sobiq Ittifoqda xizmat ko‘rsatgan sport ustasi unvoni
bilan tagdirlangan. Yettita sportchi (O. Levonenko, L. Storojkova,
A. Dimov, V. Isayev, A. Kiryuxina, S. Kot, V. Rijenkov) Xalgaro
toifadagi sport ustasi talablarini bajargan. 18 ta gatnashchi
(Valentina Ballod, Tatyana Kozlova, Sergey Anikin, Yevgeniy
Yakimenko, Sergey Jogolov, Olga Iskandarova, Natalya Danilova,
Irina Chemina, Valeriya Klimov, lgor Prokudin, Alim Safarov,
Vadim Gersov, Viktor Tabakov, Lyudmila Frolova, Valentina
Nuritdinova, Nadejda Shaprinskaya, Yuliya Teplyakova, Olga
Morugina) sport ustasi unvonini go‘lga kiritgan.

Olimpiada o‘yinlari. Olimpiada o'yinlarida Sobiq Ittifog terma
jamoasi dastlab 1952-yilgi Xelsinki Olimpiadasida gatnashgan.
Finlandiyaning poytaxtida o'tkazilgan ushbu Olimpiada o‘yinlari
Sobiq Ittifoq sportchilari uchun birinchi Olimpiada sifatida tarixda
golgan. Unda Sobiq Ittifoq yengil atletika terma jamoasiga respub-
likamiz vakili toshkentlik Sobiq Ittifoq sport ustasi S. Popov jalb
etiladi va u ushbu Olimpiada o'yinlarida gatnashadi.

Keyingi Olimpiada o'yinlarida (Melburn — 1956 va Rim —
1960-yillar) balandlikka sakrash bo‘yicha sport ustasi toshkentlik
V. Ballod gatnashadi. Oradan 20 yil o‘tgach, 1980-yili Moskvada
bo‘lib o‘tgan X XII Olimpiada o'yinlarida, yengil atletika bo‘yicha
mamlakat terma jamoasida uch nafar O ‘zbekiston sportchilari
kiritiladi (T. Biryulina, A. Xarlov, A. Dimov).
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VI

Vil

VIl

8-jadval

Butunittifoq o‘quvchilari spartakiadalarida O ‘zbekiston yengil
atletikachilari terma jamoasining g‘oliblari va sovrindorlari

Sana, joy O &in

Leningrad,
1954-yil
Kiev,
1955-yil

Moskva,
1956-yil

Riga,
1957-yil

Thilisi,
1958-yil

Moskva,
1959-yil

Baku,
1961-yil
Volgograd,
1963-yil
Minsk,
1965-yil

Leningrad,
1967-yil

15

11

17

16

11

10

G ‘oKb

T. Press -
yadro 13,56;
disk 42,67,
uchkurash
2,552.

. Press —
yadro 12,56.

0. Levonnen-
ko - balandlik
155 sm.

T. Pushka-
reva — uchku-
rash 3,284.

I. Xavanskaya -
400 m,

58,0 s.
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Ikkinchi
o‘rin

V. Ballod -
balandlikka

sakrash 159.

I. Press —
beshkurash
3963 ochko.

V. Lobkov —

balandlik
191 sm.

Uchinchi
o‘rin
V. Ballod -
balandlik 145 sm.

V. Ballod -
uchkurash
2291 ochko.

V. Shepilov —
400 m50,6.

. Press 80 m
g'/o,
beshkurash
4146 ochko.



X1

X1

X111

X1V

XV

XVI

XVII

XX

8-jadvalning davomi

Leningrad, 13 A. Malishenko — S. Anyakin - A. Malishenko —
1969-yil 400 mg'/o uzunlik, 7,07. 200 ms/b —25,2.
55,8 s. T. Koznova -
lappak, 44,58.
Kiev, 5 S.Jogolov — T. Shishkina- T. Shishkina —
1972-yil lappak 49,16. 200 m, 25,1. 100 m, 12,0.
T. Shishkina, A. Dimov - A. Dimov — 3000
L. Storojkova, 5000 m, m, 8:36:0.
N. Inilova, 15:03:4. V. Bondarenko —
N. Minenko — V. Melixov - 400 mg‘'/o 55,1.
estaf. 4x100 110 mg‘/o Yu. Sherbiy - uch.
47,1 s. 15.4. hat.sak. 14,84.
E. Yakimenko —
uch hatsak.
15.05.
Olmaota, 11 S. Bezrukov — O. Iskandarova —
1974-yil 110 ms/b beshkurash 3,872.
14,8. T. Prosenko —
400 m, 56,0.
Lvov, 8 M. Rastripin — N. Danilova —
1976-yil 400 mg‘/o 800 m, 2:10:4.
53,5s. V. Isayevich. hat.
N. Tupisina— sak.15,06.
Nayza 51,94.
9-jadval

0 ‘zbekiston yengil atletikachilari — Olimpiada o‘yinlarida
(Sobiq Ittifoq davrida)

Yil Joyi Sportchilar Turi, natija, o‘rin

1952 Xelsinki S. Popov 110 mgag‘/o 14,7, 4-o'rin.

1956 Melbum . Ballod Balandlikka sakrash 160, 21-o‘rin.

1980 Moskva

\Y

1960 Rim V. Ballod Balandlikka sakrash 165, 15-o'‘rin.
T. Biryulina Nayza ulogtirish 65,08, 6-0‘rin.
A

. Dimov 3000 mgayugurish 8:19:8, 8-0'rin.
(Sobiq Ittifoq rekordi)

A. Xarlov 400 mgayugurish 50,64, 5-o'rin.
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1.4. MUSTAQILLIKDAN SO‘NG G‘ZBEKISTON
YENGIL ATLETiKACHILARINING MAMLAKAT YA
XALQARO MIQYOSDAGI MUSOBAQALARDAGI

ISHTIROKI

0 ‘zbekiston Respublikasi istiglolga erishgandan so‘ng Olimpia-
da, Osiyo o'yinlariga, Jahon chempionati va boshga xalgaro
musobagalarga mustagqil ravishda «0 ‘zbekiston terma jamoasi»
sifatida gatnashish huqugiga ega bo'ldi.

0 ‘zbekiston Yengil atletika Federatsiyasi 1992-yil Xalgaro
yengil atletika federatsiyasi IAAFga a’zo bo'ldi. 1993-yilda Osiyo
yengil atletika Assotsiatsiyasi tarkibiga gabul qgilindi.

Olimpiada o‘yiniari. 1992-yil Barselona (Ispaniya) shahrida
o‘tkazilgan XXV Olimpiada o‘yinlari o‘zbekistonliklar uchun
sharafli bo‘lgan. Unda 6 nafar sportchi gatnashib, bitta oltin
medalni go‘lga kiritdi. 1996-yil Atlanta (AQSH) shahrida bo'lib
o‘tgan Olimpiadaning 100 yillik yubiley o'yinlarida O ‘zbekiston
mustagil davlatlar gatorida gatnashdi. Ushbu Olimpiada o‘yinlarida
0 ‘zbekiston terma jamoasi tarkibida 12 nafar yengil atletika
vakillari gatnashib, unda o‘nkurashchimiz R. G‘aniyev (8-0'rin)
eng yuqgori natijani gayd etdi. 2000-yil Sidney (Avstraliya) shahrida
bo‘lib o‘tgan XXVII Olimpiada o'yinlarida 26 nafar sportchimiz
ishtirok etgan. 2004-yili Gretsiyaning Afina, 2008-yilgi Pekin,
London — 2012 Olimpiada o'yinlarida gator sportchilarimiz
ishtirok etib, yurtimiz sharafini himoya gilganlar. 2016-yil Bra-
ziliyaning Rio de Janeyro shahrida o‘tkazilgan XXXI yozgi
Olimpiada o'yinlarida 16 nafar sportchi 18 ta tur bo'yicha gat-
nashdilar.

Jahon chempionatlari. O ‘zbekiston yengil atletikachilari
1993-yil 13-22-avgust kunlari Germaniyaning Shtutgart shahrida
o'‘tkazilgan IV Jahon chempionatida gatnashdi. Unda dunyoning
187 mamlakatidan 1689 ta sportchi ishtirok etadi, ular orasida
yurtimizdan 7 ta sportchi gatnashadi.

1995-yil 5-13-avgust kunlari Shvetsiyaning Gyoteborg shah-
rida 191 mamlakatdan tashrif buyurgan 1804 nafar sportchining
8 tasi yurtdoshlarimiz bo‘lgan.
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1997-yil 1-10-avgust kunlari Afina (Gretsiya)da tashkil etilgan
nufuzli musobagada 198 mamlakatdan 1882 nafar atletlar medallar
uchun bahs olib borgan. Unda terma jamoamiz 7 ta sportchi
bilan gatnashgan.

1999-yili Ispaniyaning Seviliya, 2001-yili Kanadaning Edmon-
ton, 2003-yil Parij, 2005-yil Finlandiyaning poytaxti Xelsinki,
2007-yil Yaponiyaning Osaka, 2009-yil Berlin, 2011-yil Janubiy
Koreyaning Degu, 2013-yil Rossiyaning Moskva, 2015-yil Xitoy-
ning poytaxti Pekin shahrida o'tkazilgan Jahon chempionatida
0'zbekistonlik sportchilar ham ishtirok etgan.

Osiyo o‘yinlari. 0 ‘zbekiston terma jamoasi birinchi marta
1994-yil Xirosima shahri (Yaponiya)da XII Osiyo o'yinlarida
11 sportchi bilan ishtirok etib, 3ta oltin —S. Munkova balandlikka
sakrash, O. Yarigina nayza ulogtirish, R. G'aniyev o‘nkurash,
2 ta kumush - V. Parfenov nayza ulogtirish, O. Veretelnikov
o'nkurash va 3 ta bronza — K. Zaysev nayza uloqgtirish, K. Sar-
naskiy uzunhkka sakrash, V. Popov disk ulogtirish bo‘yicha sov-
rindor bo'‘ldilar.

1998-yil Bankok (Tayland)da o‘tkazilgan X111 Osiyo o'yinla-
rida 13 ta atletikachimiz ishtirok etib, 2 ta oltin — S. Voynov
nayza ulogtirish, O. Veretelnikov o‘nkurash, 3 ta kumush —
A. Abduvaliyev bosgon ulogtirish, R G'aniyev o‘nkurash, 4x100 m
estafeta yugurishda ayollar jamoasi E. Kvyatkovskaya, G. Xub-
biyeva, L. Dmitriadi, L. Perepelovalar sovrindorlar gatoridan o‘rin
oigan. 2002-yili Janubiy Koreyaning Pusan shahrida tashkil etilgan
X1V Osiyo o'yinlarida hamyurtlarimiz 1 ta kumush — L. Pere-
pelova 100 m ga yugurish, 3 ta bronza — S. Voynov nayza ulog-
tirish, Z. Amirova 800 m ga yugurish, 4x100 m estafeta yugurishda
ayollar jamoasi A. Kazakova, G. Xubbieva, L. Dmitriadi, L. Pere-
pelovalar medallarni qo‘lga kiritgan.

2006-yili Doha (Qatar)da XV Osiyo o'‘yiniarida vakillarimiz
vaziyatni biroz o‘zgartirishga erishdi. Unga ko‘ra, 1 ta oltin —
G. Xubbiyeva 100 m ga yugurish, 4 ta kumush — L. Andreyev
langarcho'pga tayanib sakrash, V. Smirnov o‘nkurash, G. Xub-
biyeva 200 m ga yugurish, A. Juravleva uch hatlab sakrash va 1
ta bronza —Z. Amirova 800 m ga yugurishdan natija ko'rsatganlar.
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'>]0 yilda Xitoyning Guandjou shahri mezbonlik gilgan
XVI Osiyo o'yinlarida yurtdoshlarimiz jami 8 ta medal bilan
ilimimjamoa hisobida 9-o0'rinni go‘lga kiritgan. Undan, 2 ta oltin —

Kad/ivil balandlikka sakrash, Yu. Tarasova yettikurash, 3 ta
Mimush — L. Andreyev langarcho'pga tayanib sakrash, G. Xub-
biycva 100 m ga yugurish, N. Dusanova balandlikka sakrash,
I la bronza — R. Tarzumanov nayza uloqtirish, G. Xubbiyeva
00 m ga yugurish, Yu. Tarasova uzunlikka sakrash bahslarida
.oviindorlar gatoriga kirgan.

2014-yil Janubiy Koreyaning Incheon shahrida tashkil etilgan
XVIlI Osiyo o‘yinlarida vakillarimiz 2 ta oltin, 2 ta kumush va
i ta bronza medalni go‘lga kiritgan. Ulardan 2 ta oltin —
S. Radzivil balandlikka sakrash, 0 ‘zDJTI bitiruvchisi E. Voronina
yettikurash, 2 kumush — L. Andreyev o'nkurash, A. Kotlyarova
uch hatlab sakrash, 3 ta bronza — |. Zaysev nayza uloqtirish,
N. Dusanova balandlikka sakrash, Yu. Tarasova yettikurash muso-
bagalarida g‘olib va sovrindor bo‘lganlar.

Shuningdek, uch bosgichli tizim — «Umid nihollari», «Bar-
kamol avlod» va «Universiada» sport musobagalari joriy etilishi
bo‘lajak yetuk sportchilar uchun tajriba va mahorat maktabi
vazifasini o‘tamoqda.

Albatta, bugungi kundagi igtidorli sportchi yoshlardan ertangi
nufuzli xalgaro musobagalarga sport zaxirasini tayyorlash, ularning
mahorat va tajribalarini tizimli ravishda oshirib borish borasida
ushbu uch bosgichli sport musobagalarining o‘mi begiyosdir.

Uch bosqgichli musobagalarda o‘z imkoniyat va mahoratlarini
namoyish etgan yetakchi va tajribali sportchilarimiz talaygina.
Xususan, ikki karra Olimpiada o'yinari va talabalarning Bu-
tunjahon Universiadasi ishtirokchisi Bobur Shokirjonov (nayza
ulogtirish), yoshlar o‘rtasida Jahon chempioni, 2012-yilgi London
Olimpiadasi ishtirokchisi Anastasiya Svechnikova (nayza ulog-
tirish), Rio—2016 Olimpiada o'yinlari ishtirokchisi, Incheonda
o‘tkazilgan Osiyo o'yinlari va 0 ‘zbekiston Universiadasi g‘olibi
Yekaterina Voronina (ko‘pkurash), ko'pkarra xalgaro musoba-
galar g'olib va sovrindori, Osiyo o'yinlari g‘olibi va Rio—2016
Olimpiada o'yinlari ishtirokchisi Svetlana Radzivil (balandlikka
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sakrash), yoshlar o‘rtasida Jahon chempionati ishtirokchilari
Andrey Retunskiy, G. Komulya, S. Burxanova, E. Kuznesova
(yadro itqitish) va shu kabi iste’dodli sportchilarimiz yurtimizda
joriy gilingan uch bosgichli sport musobagalaridan katta sportga
kirib kelgan va u orgali tajriba orttirib, xalgaro maydonlarda
mamlakatimiz sharafini himoya gilmoqdalar.

Tayanch iboralar
1. Olimpiada.

2. Musobaga.

3. Atletika klubi.
4. Assotsiatsiya.
5. Mahorat.

6. Federatsiya.
7. NAAF.

0 ‘z-o‘zini nazorat qilish uchun savollar

1 Yengil atletika mashglari gachon kelib chigqgan?

2 Jismoniy tarbiyada yengil atletika Ta lum darajada gachon mustagil bo ‘la
boshladi?

3. Eramizdan avvalgi Olimpia o yinlari gachon o ‘tkaz.ilgan?

4. 1952-yili qaysi davlatda Olimpia o yini o tkazildi?

5. 0 ‘zbekistonda yengil atletika sport turi gachon paydo bo'lgan?

Foydalanilgan adabiyotlar

1 Nérkasa atnetmka: ydebHoe nocobue. MNog pea. XXunkuH A.N., KyabMuH
B.C., Cngopuyk E.B., —M.: MBO P®, 2003.

2. lokTes C.A. JIérkas aTfeTuka B 0ETCKOM M MOAPOCTKOBOM BO3pacTe:
MpaKTnyeckoe PyKOBOACTBO ANs TpeHepa. - M.: CoBeTckuiA cnopr,
2007.

3. Ozolin N.G. Yengil atletika. —M.: 1980.

Qudratov R.Q. Yengil atletika. — T.: 2010.

5 CwmypbiruHa /1.B., FaHubaes W.[. OnpepeneHne ypoBHS (OU3NYECKOW
noAroToBNeHHOCTU CTYyAeHTOB-NerkoatneToB. Y4uebHO-meToAgn4ecKoe
nocobune. —T.: 2012.

6. Waknp>xaHosa K.T. EHrun atnetukaga 6owk;apyB Ba nefarormk
HasopaTt. —T.: 2009.

7. Wakup>kaHosa K. T. EHrun atnetukaga crnopT mMaLurynotnapum acocnapu.
- T.: 2008.

e



2-modul. YURISH

Yurish — bu odamning odatdagi harakatlanish usuli bo‘lib,
llarcha yoshdagi odamlar uchun ajoyib tarzdagi jismoniy mashq
hisoblanadi. Uzoqg vagt davomiyligidagi va ritm ko'rinishidagi
vurish davomida odam tanasining deyarli barcha muskullari ish
hajarishga jalb gilinadi, bu holatda yurak va gon-tomirlar tizimi,
nafas olish, asab va organizmning boshqga organlar tizimlari
laoliyati kuchayadi, moddalar almashinuvi faollashadi.

Odatdagi yurish, eng awalo, soglomlashtiruvchi ahamiyatga
cga hisoblanadi. Odam erta bolalik davridan boshlab yurishni
boshlaydi. Biroq barcha odamlaming to‘g‘ri, chiroyli va tejamkor
ko‘rinishda yurishni o‘rganishi zarur hisoblanadi.

Odatdagi yurishdan tashqari, yurishning bir gator boshga
turlari ham mavjud hisoblanadi: masalan, gadam tashlash, saf
bo'lib yurish, sportcha yurish.

Sportcha yurishdan musobagalarda foydalaniladi va bajarilishi
texnikasi bo‘yicha yurishning nisbatan murakkab usuli hisob-
lanadi, biroq shu bilan birgalikda, eng samarali yurish usuli sifatida
gayd gilinadi. Sportcha yurishning tezligi odatdagi yurishdan deyarli
2-2,5 marotaba yugori bo'lishi kuzatiladi.

Biroqg yurish davomida yuqori tezlikka erishishda fagat sport-
cha yurishning texnik xususiyatlarini o‘zlashtirishning o‘zi yetarli
hisoblanmaydi.

Bunda odatdagi yurish usuliga nisbatan yuqori giymatdagi
intensivlikda ish bajarish talab qgilinadi, o‘z navbatida energiya
sarfi giymati ortadi.

Ushbu holatga bog'liq ravishda, sportcha yurish mashg‘uloti
sportchi organizmiga sezilarh darajada ta'sir ko' rsatadi, uning ichki
organlari va organlar tizimi holatini mustahkamlaydi, bu tizimlar
ish gobiliyati darajasini yaxshilaydi, kuchning rivojlantirilishiga
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va aynigsa, chidamlilikning rivojlanishiga ijobiy ta’'sir ko‘rsatadi,
odamda iroda sifatini tarbiyalaydi.

Sportcha yurish odatdagi yurish usuli bilan ko‘plab umumiylik
jihatlariga ega hisoblanadi, birog shu bilan bir vaqtda, sportcha
yurish nisbatan yetarlicha darajada murakkab va samaraliroq yurish
usuli hisoblanadi.

2.1. SPORTCHA YURISH
2.1.1. SPORTCHA YURISH TEXNIKASI ASOSLAR!

Yurish - insonning bir joydan ikkinchi joyga ko‘chishida tabiiy
ravishda qo‘llaniladigan usuldir. Buning asosini gadam (odim)lar
tashkil etadi. Qadam vositasida odam oyoqg mushaklaridan
foydalanib, yerdan depsinib oldinga siljiydi. Yurish vagtidagi
gadamlar va ularga bog‘liq bo‘lgan qo‘l va gavda harakatlari
to‘xtovsiz bir tartibda ko'p marta takrorlanadi. Bunday takror-
lanuvchi harakatlar siklik harakatlar deyiladi. Qo‘sh gadam (o‘ng
oyoqda bir gadam va chap oyoqgda bir gadam) bir gadam siklini
tashkil etadi.

Yurib ketayotgan odam harakatning bir sikli davomida yerga
bir oyog‘ida tayangan payti (yakka tayanch fazasi) yoki ikkala
oyog‘ida tayangan payti (go‘sh tayanch fazasi) ham boMadi
(1-rasm).

Qo‘sh gadam davomida har gaysi oyoq bir gal tana uchun
tayanch (tayanch oyoq) bo'lib xizmat gilsa, bir gal silkinib oldinga
o ‘tishi uchun xizmat qgiladi (silkinch oyoq). Tayanch paytida oyoq
tana og'irligini ko'tarib turadi, uni muvozanatda tutib turadi va
oldinga siljishini ta’minlaydi. Yurganda oyoq va qo‘l bir-biri bilan
kesishib o‘tadigan yo‘nalishda harakat giladi. Yelka kamari bilan
tos bir-biriga intilib, murakkab harakat hosil giladi. Oyoq oldinga
siljishi (depsinishj oxirida tosning oldinga og‘ishi sal ko'payadi,
shu oyoqni oldinga o‘tkazish o'‘rtasida esa og'ish kamayadi. Yakka
tayanch paytida tosning silkinch oyoq tomoni pasayadi, qo‘sh
tayanch paytida yana ko‘tariladi. Oyoq bilan depsinish paytida,
tayanch oyoq bilan tos ulangan bo‘g‘in harakatlanib, tos shu
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1-rasm. A. Yurayotganda qo‘sh tayanch (Q) bilan yakka tayanch (YA)
almashinishi:
B. 1 va 3-kadrlar —yakkatayanch, 2-qo Shtayanch holati

oyoq tomon buriladi. Qaysi oyoqga tayanilsa, shu oyoq tosga
ulangan bo‘g‘inda shu tartibda harakat sodir bo‘ladi (2-rasm).

Shuningdek, tana ham har gadamda harakat giladi: u sal
bukiladi va to‘g‘rilanadi, yon tomonlarga engashadi va buraladi.
Qadamlar sikh davomida har gaysi oyogning bitta tayanch davri
bitta o‘tkazish davri bo‘ladi. Bunda bir oyoq tayanch, boshqgasi
esa silkinch oyoq vazifasini bajaradi. Bir oyoq yerdan uzilib
ulgurmasdan ikkinchisi tana og'irligini o‘ziga oladi. Shuning uchun
goh yakka tayanch, goh qo‘sh tayanch holati yuzaga kelib turadi.
Shunday qilib, bir sikl yakka tayanchning ikki davri va qo‘sh
tayanchning ikki davridan iborat bo‘ladi (3-rasm).

Oyoq harakatining har davri ikki fazadan iborat. Tayanch davri
oldingi tayanch fazasidan va keyingi tayanch (depsinish) fazasidan
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2-rasm. Yurayotganda tos harakati: engashish ortish (A) va
kamayishi (B), silkinch oyoq tomoni pasayishi (D,E),
depsinuvchi oyoq tomon burilishi (F,G)

Qo‘sh gadam Sikl
‘ Yakk Qo'sh s
Qo'sh akka Yakka tayanch s
tayanch tayanch tayanch S
g
Tayanch O'tkazish
Chap o Kevingi )

oyoq Oldingi ey_lngl Keying« Qo'sh gadam
depsinish  depsinish gadan; .
5]
I
Tayanch 0 ‘tkazish Tayanch 5

Keying Keying) Oldingi Oldingi I Keyingi
depsinish gadam gadam depsinish liepsinish
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iborat. Ulami tayanch oyogning vertikal payti ajratib turadi. Bu
p;iyt tayanch oyogning tos-son bo‘g‘imi shu oyoq to‘piq bo‘g‘imi
iistida turadi. O ‘tkazish davri oldingi gadam fazasi va keyingi
(Jadam fazasini o'z ichiga oladi. Ulami silkinch oyogning vertikal
payti ajratib turadi. Bu paytda oyoqning og‘irlik markazi shu
oyoqgning tos-son bo‘g‘imi ostida bo'ladi.

Shunday qilib, oyoq harakatlari siklida fazalar tartibi quyida-
gicha bo'ladi:

Oyoqgni qo‘yish payti

1 Oldingi tayanch fazasi.

Tayanch oyogning vertikal payti. Tayanch davri

2. Keyingi tayanch fazasi (turtish).

Oyogni yerdan uzish payti.

3. Keyingi gadam fazasi.

Silkinch oyogning vertikal payti. 0 ‘tkazish davri

4. Oldingi gadam fazasi.

Oyoqgni qo'yish payti.

Tayanch davrining boshida tana massasi tayanchdan orgada
bo‘ladi, keyin esa oldinga ko‘chadi (4-rasm).

Yurish paytida mushaklar harakatga keltiruvchi kuch manbai
bo‘lib xizmat giladi. Lekin inson tanasidagi ichki kuchlar,
mushaklarning tortish kuchi o‘z-o‘zicha odamni joydan joyga
o'‘tkaza olmaydi. Buning uchun tashqgi kuchlar ham — og‘irlik
kuchi, muhitning garshihgi va tayanch reaksiyasi bo'lishi zarur.

4-rasm. Chap
oyoqgning tayanch
holatdagi vaqgtida
gavdaning siljishi
(Ozolin bo‘yicha)



Umumiy og‘irlik markazi harakat davomida vertikal tarzda
pastga og‘adi. Bu og'‘ish natijasida silkinch oyoq tayanch holatiga
o‘tganida go‘shtayanch fazasi yuzaga keladi. Qadam tashlash
jarayonida gorizontalga garab harakatlanadi. Bu esa gorizontal
kuchni vertikalga aylantiradi va uni gadamlar harakati yo*nalishi
yakka va qo‘shtayanch fazalarini yuzaga keltiradi.

Insonning tana a’zolari bilan tayanchning o‘zaro ta’siri
(tayanch reaksiyasi) natijasida hosil boiadigan tashgi kuchlar
harakatni hosil giladi. Bu kuchlar inson tanasining tayanchga
ko'rsatayotgan ta’siriga javoban vujudga keladi. Ular migdor
jihatidan yerga ko'‘rsatilayotgan ta’sir kuchiga teng, yo‘nalish
jihatidan esa ta’'sir kuchiga garama-garshidir.

Statik holatda inson tanasining tayanchga ta’siii og'irlik kuchiga
(tana ogMrligi — V) teng. Tayanch reaksiyasining (R) yo‘nalishi
tana og'irligi yo‘nalishiga garama-garshi, migdori esa tana og'irligiga
teng bo'lib, bu reaksiya tananing umumiy og‘irlik markazi
(U.O0.M.)dan o‘tadi (5-rasm).

rbr2r

D, D
5-rasm. Yurishda Start kuchi (S) hosil boiishi (Ozolin bo‘yicha)

Statik holatdagi qo‘sh tayanch paytida har gaysi oyoq bosimiga

javoban ikkita reaksiya (Rv R) bo‘ladi. Ular jamlanib, vertikal

teng ta’sir etuvchi kuch hosil giladi. Buning migdori esa tana
og‘irligiga teng bo‘ladi.
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Itutuhiy holda ikkala tayanch reaksiyasi ham U.O.M.dan o‘tadi.
\ iida qo‘sh tayanch paytida, mushaklarning faol kuchlanishi
liiliin oniadagi oyogning tayanchiga bosim kuchaytirilsa, shu
iiy»uiniii), layanch reaksiyasi ham ortadi. Ayni vagtda oldingi oyoq
i is.un h reaksiyasi kamayib, ikkala tayanch reaksiyasining teng
ii ii cliivchi kuchi (R) oldinga giyalama yo‘nalgan boMadi. Ikkala
invaiich reaksiyasi bilan tana og‘irlik kuchining teng ta’sir etuvehisi
(U 1'V) ham oldinga yuqoriga yo‘nalgan bo‘ladi. Buning gorizontal
Utichini tashkil etuvehi (S) start kuchi yuzaga keladi. Bu kuch
viimvchining tanasini oldinga siljishida tezlanishga sabab bo'‘ladi.
I.ckin yuruvehining gavdasini start kuchi emas, balki mushak-
l.uning ishi oldinga harakatlantiradi. Yurayotganda yuruvehining
lanasining tayanchga ta’siri og'irlik kuchiga va mushaklar ishiga
bog'ligdir. Oyoqlar yerga go'yilganda mushaklar o‘z ta’sirini
ko' rsatib, bu ta'sir fagat U.O.M. bilan tayanchni birlashtiradigan
chizig bo‘ylab ta'sir etavermaydi. Shuning uchun yurish paytida
layanch reaksiyasi kuchi U.O.M.dan o‘tmasligi ham mumkin.
Oldinga depsinayotgan oyoq tayanch reaksiyasi har doim
oldinga va yuqoriga yo‘nalgan bo‘ladi (6-rasm). Depsinuvchi
oyogning bosim kuchi Dt o‘ziga teng va garama-garshi Rj hosil

giladi. Uning vertikal holatini tashkil etuvehisi Rn gavda og'irligiga

garshi ta’sir giladi, gorizontal tashkil etuvehisi ( Rti) esa yuruvehi

gavdasining oldinga harakat gilishiga sabab bo'ladi.
Oldingi tayanch fazasidagi  tayanch reaksiyasi harakati orgaga
va yuqgoriga yo‘nalgan bo‘ladi. Uning me’yoriy tashkil etuvehisi

Rri gavda og‘irligiga garshi ta’sir ko‘rsatadi, gorizontal harakatni

tashkil etuvehi kuch (R,2) esa gavdaning oldinga harakatini sekin-

lashtiradi. Depsinishning gorizontal harakatini tashkil etuvehi
kuchini kattalashtirish uchun depsinish kuchini ko‘paytirish va
o'tkirroq burchak hosil qilib depsinish kerak. Oldingi tayanch
vagtida tayanch reaksiyasining gorizontal harakatni tashkil etuvehi
kuchini kamaytirish uchun oyogni to‘g‘ri burchakka yaqginroq
burchak hosil gilib yerga qo‘yish kerak.
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6-rasm. Qo‘sh
tayanch vaqtidagi
tayanch
reaksiyalari
(Ozolin bo‘yicha)

Tayanchning birinchi fazasi oyogni qo'yish bilan boshlanib,
vertikal paytda tamom bo‘ladi. Bu fazada yurib ketayotgan
kishining gavdasi gavda og‘irligi chizig‘idan oldinda yerga tayanadi;
gavda oldinga va pastga harakatlanayotganda, tayanch reaksiyasi
harakati orgaga va yugoriga yo‘nalgan bo‘ladi. Og‘irlik kuchi
ta’'sirida gavdaning pastga tushishi asta-sekin yo‘qoladi, shu bilan
birga, gavdaning oldinga siljishi ham sekinlashadi. Oldingi tayanch
fazasidagi sekinlashish to‘xtagandan keyin shu oyogning o£ining
keyingi fazasida depsinish hosil giladi. Natijada, gavdaning oldinga
siljish tezligi oshadi. Keyin gavdaning asosiy og'irligi, qo‘zg‘almay
turgan tovonga nisbatan siljib, tayanch ustidan oldinga harakatni
ta’'minlaydi. Oyoq keyingi tayanch fazasida yerdan depsinib
bo‘lgandan keyin gavda kinetik energiya hisobiga inersiya bilan
oldinga harakat gilishda davom etadi va bunda sust harakat
namoyon bo'ladi.

Oyoqgni orgadan oldinga harakatlantirib, yerga qo'yish paytida
oldingi tayanchdagi tayanch reaksiyasining to‘xtatish ta’siri oshadi.
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V aala oyoqgni tanaga nisbatan orgaga sidirayotganday faol harakat
I'ilan go‘yilsa, tayanch reaksiyasining to‘xtatish ta’siri nisbatan
Kam bo‘ladi. Bu ta’sirni batamom yo‘qotib bo‘Imaydi, chunki
olililiga siljiyotgan oyoq yerga tekkanda har doim harakat
yo'nalishiga garama-qgarshi bo‘lgan qarshilikka uchraydi.

Lekin sportchi, tayanch oyog‘ining tos-son bo‘gamidagi bukib-
yozuvchi mushaklarini faol gisqartirsa, oyoqni yer bilan yaxshi
lulashtirsa, tayanchning sekinlashtirish ta’sirini bir gadar kamaytira
olishi kuzatiladi. Shunday qilib, oyoq yerga bir xil burchak hosil
(Jilib go‘yilganda ham, tayanch reaksiyasi burchagi, binobarin,
tayanch reaksiyasining sekinlashtirish ta’siri ham har xil bo‘lishi
mumkin.

Oddiy yurish paytida tayanch oyoq oldingi tayanch vaqtida
tizza bo‘gimidan biroz bukiladi. Sondagi to ‘rt boshli mushakning
oyoqning tizza bo‘g‘imini bukib-yozuvchi mushak faoliyati
to‘sqinlik qgilishi, oldingi tayanch vaqtidagi to‘xtash ta’sirini
yumshatadi (amortizatsiya qiladi). Sportcha yurishdagi oldingi
tayanch vaqgtida oyoqgning tizza bo‘g‘imi to‘g‘ri boiadi. Shuning
uchun tayanchning eng boshida, to oyoq tagi yerga tekkungacha
bo‘lgan vaqt oralig‘ida, oyoq tagi orga bukuvchi mushaklarining
(oldingi katta boldirning, barmoqglarni yozadigan umumiy uzun
mushakning va bosh barmoqni yozadigan uzun mushakning)
harakati orgali gisman amortizatsiya holati yuzaga keladi. Asosan
esa tayanch oyogning tos-son bo‘g‘imidagi ortga tortuvchi
mushaklarning yo‘l berishi vaqtida tos suyagi pastga tushishi
hisobiga amortizatsiya bo‘ladi.

Depsinish fazasi oyoqning vertikal vaqtidan oyoq tagi yerdan
uzilgunga gadar davom etadi. Oddiy yurishda shu payt tos-son
va tizza bo‘g‘imlaridagi oyogni yozuvchi mushaklari va to‘piq
bo‘gimining oyoq tagi bukuvchi mushaklarining harakati hisobiga
oyoq depsinadi.

Sportcha yurishdagi depsinish fazasida tizza bo‘g‘imi mushak-
lari dinamik ish bajarmaydi. Buning evaziga tos-son va to‘piq
bo‘g‘imlari mushaklarining roli ortadi. Oyoq yerdan uzilgandan
keyin o‘tkazish davrining birinchi fazasi —keyingi gadam fazasi
boshlanib, u oyoq vertikal holatga kelgunigacha davom etadi.
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Silkinch oyoq tayanch ustidan oldinga o ‘tkaziladi. Natijada, boshqga
oyoqning tayanchga bosimi kuchayadi, tayanch reaksiyasi ortib,
uning oldinga giyalik burchagi kamayadi.

Vertikal holatdan keyin oldingi gadam fazasi boshlanib, silkinch
oyoqning oldinga harakati davom etadi va u yerga tushadi.

Keyingi va oldingi gadam fazalari davomida belning yonbosh
mushaklari, sonning to‘g‘ri mushaklari va boshqalardagi sonni
bukuvchi mushaklarning tortishi hisobiga oyogning tos-son
bog‘imi faol bukiladi. Ikki bo‘g“mli «mushakning boshqarish»
xususiyati natijasida silkinch oyoq tizza bo‘g‘imidan sust bukiladi.
Bunga son oldinga harakat gilayotganida boldiming inersiya bilan
orgaga aylanishi yordam beradi.

Qo‘llarning yelka bo‘g‘imida oldinga va orgaga harakatini
bukuvchi va yozuvchi mushaklar hosil giladi. Oldinga harakat
gilganda ko‘krakning katta mushagi ishtirok etadi, shuning uchun
go‘loldinga ko‘tarilganda biroz ichkariga buriladi. Qo‘Ini yozishda
deltasimon mushak ko‘proq gatnashadi, u qo‘Ini yozish bilan
birga, yelkani biroz orgaga tortadi.

Odatdagi yurish vaqtida qollarning harakati biroz sustroq
harakat giladi. Tez yurganda, aynigsa, sportcha yurish vagtida
go‘lning faol harakati mushaklardan yuqori sur’atda harakat
gilishni talab giladi. Qo‘llarni tezroq harakatlantirish kesishma
innervatsiya natijasida oyoqlar harakatini tezlashtiradi, gadamlar
jadalligining ortishiga sabab bo‘ladi (7-rasm)1
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">avda (umurtga)ning tos bilan yelka kamari bir-biri tomon
li hil .il gilishiga sabab boladigan harakati gavda mushaklarining
i lu o'/.aro mos bolishiga bogliq. Bunda gorinning tashqi va
il hKi giyshig mushaklari eng ko‘p roi o‘ynaydi.

Mushaklar faol ishlashi natijasida yuruvchining gavdasi bilan
i ivanch o‘rtasida o‘zaro ta’sir hosil boladi. Umuman olganda,
.niuvchi gavdasi va uning U.0.M.ning harakat yoli ganday
I»>lishi bilan bog‘lig. Depsinish paytida U.O.M.ning trayektoriyasi
vuqoriga kolariladi va yuruvchining tezroq oldinga harakat qili-
Jiini ta’minlaydi. Tana og‘irligini bir oyoqdan ikkinchisiga
<>'ikazishda butun tana ko‘ndalang yo‘nalishda harakatlanadi.
Oo‘sh tayanch paytida og‘irlik kuchi ta’sirida U.O.M. pasayadi,
(1.0. M. vertikal bo‘ylab 4—6 sm ga ko‘chadi. Oldingi tayanch
oldinga siljishga to‘sqinlik giladi. Natijada, U.O.M. yuqoriga va
pastga, 0‘ngga va chapga siljib, oldinga gorizontal bo‘ylab harakat
tczligini goh oshirib, goh kamaytirib murakkab egri chizigdan
iborat harakatni hosil giladi. U.O.M. trayektoriyasining egriligi
haddan ortig bo‘lishi foydasizdir. Chunki bunda mushaklar ortig-
cha kuch sarflab, yuruvchining energiyasini yo‘qotishga sabab
boladi. Ammo U.O.M.ning bunday egri chiziq bo‘ylab harakat
qgilishini butkul yo‘qotishning iloji yo‘q.

Yurishning hamma turlarida ham U.O.M. trayektoriyasi xuddi
shunday xarakterga ega bolavermaydi. Sportcha yurishda U.O.M.
eng pastki holati yakka tayanch paytidagi vertikal holatda, eng
yugorisi esa qo‘sh tayanch fazasida boladi.

Qadamlaming uzunligi va tezligi depsinish kuchi va silkinch
oyoqning olkazishga ketgan vaqtiga bogliqdir. Yurib ketayotganda
gadamlar tezligi ortishi bilan ularning uzunligi ham ortadi. Lekin
tezlik haddan ortib ketsa, gadam uzunligi gisgaradi. Natijada,
yuravchi tezligi bilan gadamlar uzunligi o‘riasidagi mutanosiblik
yo‘qoladi. Bu esa yuruvchining tezligiga salbiy ta’sir etadi. Yurish
paytida depsinish uchun ortigcha kuch sarflansa yoki bor e’tibor
depsinish uchun qaratilsa, yuravchi oyoqlari yolakdan uziladi va
yurishdan yugurishga olilgan hisoblanadi. Bunday holat yuzaga

1TAAF level Il Race Walking Judges Course.
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8-rasm. A, B, D kadrlar xato, E, F kadrlar esa to‘g‘ri hisoblanadi.
G kadr oyoq tagining yoiakka qo‘yilish bolati

kelmasligi uchun yuruvchi oyoqlarini to‘g‘ri qo‘yishga e’tibor
berishi lozim. Agarda yurayotgan paytda yuruvchi oyoglarini to‘g‘ri
go‘ymasdan yon tomonlarga tashlasa, bunda ortiqcha energiya
sarflanadi va yurish texnikasi buziladi. Ogibatda, sportchining
natijasi qonigarli bo‘lmaydi (8-rasm)l

2.2. SPORTCHA YURISH TEXNIKASINI
0 ‘RGATISH USLUBIYATI

Sportcha yurish texnikasini kattalar hamda o‘smirlar ham
o‘rganaverishlari mumkin.

0 ‘rgatishning asosiy vazifasi - sportcha to‘g‘ri yurish texnika-
sini o‘rgatish, turli xil siljish tezligida ortigcha kuchanmay, bemalol
yurishni o‘rgatishdir. Bundan tashqari, har gaysi shug‘ullanuvchi
uchun optimal tezlikni (yurish sur’ati va gadam uzunligini) aniqglab
olish kerak. Bu vazifani hal etish uchun quyida o‘rgatishning
usuliy ketma-ketligi ko‘rsatilib, xususiy vazifalar, vositalar va
tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar keltirilgan.

1-vazifa. Sportcha yurish texnikasini shug‘ullanuvchilarga
tanishtirish.

1IAAF level Il Race Walking Judges Course.
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t»Miniar. 1. Sportcha yurish texnikasi xususiyatlarini tushun-
mii h ’ Sportcha yurish texnikasini to‘ligligicha ko‘rsatib berish
In .Jiinvflii tomonidan yuqori malakali va yetakchi sportcha

iii 1uvi hilar ishtirokidagi musobagalar va mashg‘ulotlarining video-
iill,11in va ulaming texnikasi tahliliga bag‘ishlangan taqdimot-
iuni namoyish etish). 3. Sportcha yurish texnikasini bajarishga
i......[) ko'rish. 4. Shug‘ullanuvchilar o‘rtasida sportcha yurishdan
imr.obaga tashkil etish.

lashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. 0 ‘gituvchi tomonidan sport-
tha yurish texnikasining xususiyatlari tushuntirilgandan keyin
linlj holatda va ko‘rinishda sportcha yurish texnikasini ko‘rsatib
Iniiladi. Texnikani ko‘rsatib berish chog‘ida awal sekin, so'ngra
inusobaga tezhgida namoyish etish magsadga muvofiq.

Shug‘ullanuvchilar 50—60 m masofani ikki-uch marta bosib
o‘tish orgah sportcha yurish texnikasini bajarishga urinib ko‘ra-
dilar. 0 ‘gituvchi esa shug‘ullanuvchilar harakatlarini va ulaming
(exnika bajarishdagi asosiy xatolarini (oyoq va qo‘l harakatlarining
muvofigMgiga, yakka tayanch fazasida va vertikal paytda oyoqlar
bukilganligiga, gavdaning oldinga yoki orgaga engashganligiga va
h.k.) tuzatib boradi.

0 ‘gituvchi tomonidan shug‘ullanuvchilar o‘rtasida sportcha
yurishdan kichik musobaga tashkil etiladi. Bu orgali shug‘ulla-
nuvchilarda sportcha yurish texnikasini bajara olish imkoniyat-
lari aniglanadi hamda texnikani bajarishga giynalayotganlarga
individual va tabagalashtirilgan o‘rgatish tamoyillari qo‘llaniladi.

Shuningdek, o gituvchi-murabbiydan shugullanuvchilar bilan
olib borayotgan mashg‘ulotlaming ilk kunidanoq o rgatilayotgan
turning texnikasi bilan birga, shu turning vujudga kelishi va
rivojlanish bosgichlari, Jahon, Osiyo va yurtimizdagi yetakchi
sportchilar hagida yagindan bilishi, o matilgan rekordlar va shu
kabi oddiy ma\lumotlardan to murakkab elementlarigacha alohida
e tibor berishi talab etiladi.

2-vazifa. Sportcha yurish paytida oyoqlami to‘g‘ri harakat
gilishga o‘rgatish.

Vositalar. 1. Oyoqni yerga tik qo‘yish va vertikal paytigacha
shunday holatni saglab yurish. 2. Shu mashgning o‘zini tezlikni
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asta-sekin oshirib bajarish. TashMiy-uslubiy ko‘rsatmalar. Yurish-
ni bajarish paytida yerga oyoqni tovondan boshlab qo‘yib,
keyinchalik asta-sekin, go‘yo yumalayotganday butun oyoq tagini
qo‘yish kerak. Shug'ullanuvchilarga yerga qo‘yayotgan paytda
oyoqgni faol to‘g‘rilash kerakligini eslatish foydalidir. Boldir (ilik)ni
oldinga tez chigarishni yerga oyoq qo‘yayotganda uni yozishga
giynalayotganlarga tavsiya gilish mumkin.

3-vazifa. Sportcha yurishda tosni harakatga o ‘rgatish.

Vositalar. 1. Vertikal o‘q atrofida tosni jadal harakatlantirib,
keng gqadamlar bilan yurish. 2. Vertikal o‘q atrofida biroz burilish-
dan keyin oyoqgni oldinga go‘yib, to‘gfi chiziq bof/lab yurish.
3. Odatdagi tik turgan holatda tana og‘irligini oyogdan oyoqga
galma-gal o‘tkazib turish (qo‘llarning harakatisiz). 4. Shuning
0°‘zini oyogni tovondan boshlab yerga go‘yib, kichikroq gadam
bilan oldinga siljib bajarish.

Tashkiliy-uslubiy koTsatmalar. Har bir mashg, texnika ele-
mentini o°‘zlashtirilishiga garab, bir necha marta takrorlanadi.
Mashqglar 50—00 m masofa bo‘laklarida bajariladi. Agarda shu-
g‘ullanuvchilar tanani oyoqdan oyoqga hech ganday tangliksiz
bemalol o‘tkazsalar, unda uchinchi va to‘rtinchi mashglami qol-
dirib o‘tish mumkin. Ikkinchi mashqgni stadiondagi yugurish
yo‘lagining oq chizig‘i bo‘ylab bajarish mumkin. Ikkinchi va to ‘r-
tinchi mashqlarda oyoq tagi uchini tashqgi tomonga burmay, to‘g‘ri
qo‘yish kerak.

4-vazifa. Sportcha yurish paytida qo‘llar va yelkalami to‘g#i
harakatga o ‘rgatish.

Vositalar. 1. Joyda turib go‘llami yurgandagidek harakatga
taglid qildirish. 2. Qo‘llarni orgaga qilib yurish. 3. Qo‘llarni
to‘g‘ri qihb yurish. 4. Yelka va go‘llarni faol ishlatib sportcha
yurish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Birinchi mashgda ko‘ndalang
harakatlarga yo‘l qo'ymaslik lozim. Harakatlar ortigcha kuch
sarflanmay, erkin bajarilishiga e’tibor garatish muhim. Ikkinchi
mashqni bajarayotgan paytda shug‘ullanuvchilarga yelkalami faol
harakat gilishi zarurligini uqtirish kerak. Bunda qo‘llar orgada
bo‘lsa ham bo‘laveradi. Uchinchi mashqda go‘llar harakati keng
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Mi ci kin boMishi kerak. Barcha mashglar 80—100 m masofa
In*laklarida bajariladi.

Svazifa. Sportcha yurish texnikasini takomillashtirish.

Vositalar. 1 Turli xil tezliklarda (sekin, o‘rtacha, tez) sportcha
viirish. 2. Har xil sharoitlarda (burilishlarda, giya yo‘lkalarda,
paslga ham, yuqoriga ham, shosseda) sportcha yurish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Texnikani takomillashtirishda
olilyidagilarga e’tibor berish kerak:

a) gavda va boshning holatiga;

b) gavda, oyoq va qo‘llar harakatining mayin, bemalol
bo'lishiga;

d) gadam yetarli darajada uzun bo‘hshiga, oyoqni olg‘a uzatish
yengil bo‘lishiga (bunda oyoq tagi mumkin gadar yerga yaqin
o‘tishi kerak);

e) hamma harakatlar o‘zaro mos bo‘lishiga.

Yurish paytida ortiqcha vertikal va yon tomonga tebranishlarga
yo‘l go‘ymaslik kerak. Yurish masofasi asta-sekin orta borib, 400—
800 m gacha yetadi va undan ham orta boradi.

Sportcha yurish texnikasini takomillashtirishda har bir shu-
g‘ullanuvchi o‘gituvchi yordamida o‘ziga qulay bo‘lgan yurish
sur’atini, nafas olish va gadamlar sonining optimal nisbatini va
hokazolarni aniglab olishi kerak.

Ayrim paytlarda ba’zi bir vazifalarni shug‘ullanuvchining o‘zi
mustagil hal qilishiga yo‘l qo‘yish ham foydalidir.

Shug‘ullanuvchi nishab yoflka bo‘ylab yurayotganda gavda
tutish to‘g‘ri bo‘lishiga garash kerak: tepalikka yurib chigayot-
ganda gavdaning oldinga engashishini giyalik darajasiga moslab
oshirish kerak, pastga tushayotganda esa keragicha orgaga enga-
shish kerak.

Ayrim sportchilar tayanch davrida oyoqgni to‘liq yoza olmay-
dilar.

Bunday paytda quyidagilar tavsiya etiladi:

> oyoqning tizza bo‘g‘inini to‘g‘rilashga zo‘r berib tepalikka

chiqish;

> gavdani oldinga engashtirib yurish, oyoglar, albatta, to‘g‘rila-

nadi, go‘llar esa to‘g‘rilashga yordam beradi;
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> har bir gadamda gavdani oldinga engashtirib yurish; agarda
chap oyoq oldinda bo‘lsa, uning tagiga o0‘ng go‘Ini, 0‘ng oyoq
oldinda bo‘lsa, uning tagiga chap go‘lni tekkizish kerak.

«Shaloplab yurish»ni yo“‘gotish va boldir mushaklarini mustah-

kamlash uchun quyidagi mashqglar go'llanadi:
keng gadam go‘yib, orqadagi oyoqning tagi yerga tegib,
oldindagi oyogning esa tovoni yerda bo‘ladi. Orgada
turgan oyogning uchiga o‘tib, oldingi oyogning tagi esa
to‘lig yerga tekkaziladi-da, keyin yana dastlabki holatga
gaytiladi;
gimnastik o‘tirgichga yoki polga devordan 60—0 sm
masofada sirtmoq qogiladi. Devorga orga o‘girib, oyoq
uchlarini sirtmoqqga tigib turiladi-da, qo‘llar yordamisiz
(yoki sal-pal yordam bilan), devorga yetguncha butun
gavdani orgaga og‘diriladi. Keyin yana dastlabki holatga
qaytiladi;
oyogni tovondan boshlab yerga qo‘yib keskin yumalatib,
oyoq uchiga o‘tib yurish;
yumshoq yerda yurish.

Tosning vertikal o‘q atrofida burilishini takomillashtirish uchun

quyidagi mashqlar tavsiya gilinadi:

S oyoqlar orasi oyoq tagi kengligida, go‘llar ko‘krak oldida. Yel-
ka kamari bilan tosni bir-biriga garama-garshi tomonlarga
burilishlar;

s shuning o‘zini go‘llami sportcha yurishdagidek harakat-
lantirib bajariladi;

s «0‘rama» yurish: chap oyoqni unchalik oldinga emas, balki
0°‘ng tomonga mumkin gadar uzoqqa qo‘yiladi, 0‘ng oyoqni
esa chap tomonga mumkin gadar uzoqqa qo‘yiladi;

S shuning o‘zini oyoqni to‘g‘ri chizigga qo‘yib bajariladi
(to‘g‘ri chiziq bo‘ylab yurish). Oyoqglar yon tomonga emas,
balki oldinga harakat giladi;

S chap oyoqda turib, o‘ng oyoq oldinda bukilgan, goMlar
ko'krak oldida. Bukilgan oyoqgni o‘ngga va chapga keskin
uzatiladi (chap tomonga uzatishga zo‘r beriladi). Qo‘llar
oyoqga garama-garshi tomonga harakat giladi;
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Innung o‘zini qo‘llarga tayanib bajariladi;

vertikal o‘q atrofida tosni o‘ngga va chapga keskin burib
Mikrashlar;
<li.ip yonbosh bilan oldinga tosni keskin burib yurish, o0‘ng
<yoq bir gal chap oyoq oldida, ikkinchi gal esa uning ketidan
(orgada qolib) harakat giladi;
shuning o°‘zini ofg yonbosh bilan bajariladi;
ilwal vertikal o‘g atrofida tosni burib olib, oyoq uchini
iehkariga burib yurish. Qadam uzunligi - 40—50 sm;

* o0'ngga va chapga 2-4 m dan oraligda bo‘lib sportchasiga
«ilon izi» yurish;

/ qoilami salkam to‘ppa-to‘g‘ri tutib, sportcha yurish.

Qo‘l va yelka kamari harakatini takomillashtirish uchun mana

linnday mashglar qo‘llanadi:

V qo‘llami kotkrak oldida biriktirib, sportcha yurish;

> go‘llami bosh orgasiga olib, sportcha yurish;

> yelkalarga qofyilgan tayoqchani tirsak bo‘g‘inlarida gisib oub,
sportcha yurish.

2.3. SPORTCHA YURISH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Yengil atletikada sportcha yurish musobagalari Stadion yo‘lak-
lari va shahaming katta ko‘chalarida o'tkaziladi. 10 km gacha
boigan masofalarga sportcha yurish musobagalari Stadion yo‘lak-
larida, 10 km dan ortiq masofaga esa shahaming katta ko‘chalarida
ofikaziladi.

Sportcha yurish bo'yicha o‘tkaziladigan musobagalarda sport-
chilar qoidalarda belgilangan tarzda kiyim-bosh va poyabzalda
gatnashishiga ruxsat etiladi. Oyoq kiyimsiz va kiyimboshsiz
musobagaga qatnashishga ruxsat etilmaydi.

Masofa bo‘ylab sportchi yo‘lak yoki yerda doimiy tayanch
holatida bo‘ladi. Sportchining oyogfi bir lahza boflsa-da,
yerdan uzilishiga ruxsat etilmaydi. Hakamlar tomonidan shu
kabi holat kuzatilsa, sportchi ogohlantiriladi yoki musobagadan
chetlatiladi.
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Shuningdek, sportchining oldinga uzatgan oyog‘i yo‘lakka tegib
to shu oyoq vertikal holatga kelmaguncha tizza bo‘g‘imidan
bukilishi tagiglanadi. Aks holda sportchi ogohlantiriladi yoki
musobagadan chetlatiladi. Ruxsat etilmagan holatlarda sportchini
musobagadan chetlatish shu sportchi fmishga kirib kelganidan
so‘ng amalga oshiriladi. Hakamlar masofa bo‘ylab sportchilami
kuzatib boradi.

Har ganday ogohlantirish talab etiladigan holatda hakamlar
shu sportchiga sarigq rangdagi to‘lginsimon (~) shakl tushirilgan
ogohlantirish taxtachasini kofisatadilar.

Agar oyoglar yurib ketayotgan vaqtda tizza bo‘g‘imidan bu-
kilishi holati kuzatilsa, burchak shaklidagi belgi (>) bilan ogoh-
lantiriladi.

Sportchiga har qaysi ogohlantirish belgilari ko‘rsatilgan
holatlarda sportchi o0°ziga ogohlantirish e’lon gilinganini tasdiglagan
holda qo‘llarini ko'tarib qo‘yishi lozim.

Musobagadan chetlatilgan sportchilar musobaga stadionda
o‘tkazilayotgan bo'lsa kokrak ragamini olib shu vagtning o'zida
yolakdan chetga chigishi, stadiondan tashgarida o‘tkaziladigan
musobaqalarda esa yo‘l chetiga chiqishi talab etiladi. Ayrim holat-
larda butun masofani yurib o‘tganidan keyin ham sportchilar
musobagadan chetlashtiriladi.

Bunga musobaga davomida yuqorida gayd etilgan xatolardan
biri yoki bir nechtasi kuzatilsa, musobaga hakamining garoriga
asosan sportchi diskvalifikatsiya gilinadi.

Stadionda va shahar ko‘chalarida o‘tkaziladigan musobaqalar
vaqtida sportchilar masofa bo'ylab yurib ketayotgan holatda mu-
sobaga tashkilotchilari tomonidan ruxsat etilgan maxsus joylardan
suv ichishi va turli yengil yeguliklami iste’mol qilishiga ruxsat
etiladi.

Tayanch iboralar

1. Yurish.

2. Sportcha yurish.

3. Joyda turib burilish.
4. Tezyurar sportchi.
5. Natija.
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L Milk Inyyorgarlik.
Mimlu|.

<'/ o*/Inl uazorat gilish uchun savollar

Sportcha yurishning tezligi odatdagi yurishdan necha marotaba yugori
ho 'ladl ?

Sportchlga oq rangli traferat ko rsatilsa, n nimani anglatadi?

Sportchiga qizil rangli traferat ko fsatilsa, n nimani anglatadi?

QIr.il rangli traferatni kirn ko Trsatish huquqgiga ega ?

> Mashq gilishning tayyorgarlik davri, odatda, necha oyni tashkil etadi?
& Qaysi davrdagi mashq qgilish hajmi musobaga davridagi mashq gilish

hajmidan ortiq bo'ladi.
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3-modul. YUGURISH TURLARI

Yugurish —yurish kabi insonning joydan joyga ko‘chishida
tabiiy vosita bo‘lib, u yurishdan gadamlar kengligi, uzunligi va
uchish fazasi mavjudligi bilan farglanadi. Yugurish insonlar
o‘rtasida keng qoilaniladigan harakat amali sanaladi. Jismoniy
tarbiya va sport amaliyotida ham buni kuzatish mumkin (fatbol,
basketbol, gandbol, regbi va boshqalar). Yugurish orqgali barcha
sport turlari bilan shug‘ullanuvchilaming umumiy jismoniy
tayyorgarliklari oshirib boriladi. Yugurish nafagat sport turi, balki
u sogiomlashtiruvchi vosita sifatida ham ahamiyatlidir. Shuning-
dek, yugurishning o°zi bir nechta turlarga bo‘linadi. Masofaning
katta-kichikligi va yugurish amalini bajarish xususiyatidan kelib
chigib, masofa turlariga ajratiladi.

Yugurish vaqgtida inson tanasidagi mushak guruhlarining
barchasi faol ishlaydi, yurak-qon tomir, nafas olish va boshga
tizimlar faoliyati kuchayadi, modda almashinuvi bir necha
barobarga ortadi. Yugurish bilan shug‘ullanish orqgali kishining
irodaviy fazilatlari mutahkamlanadi. Shu bilan birga, 0z kuchini
masofa bo‘laklarida to‘g‘ri tagsimlay olish, oldindagi to‘siq va
g‘ovlardan o‘ta olish va marragacha boigan masofani chidam
bilan yugurib olish kabi qobiliyati shakllantiriladi.

Yugurish —sportchini har tomonlama jismoniy rivojlantirishda
asosiy vosita hisoblanadi.

Yengil atletikada yugurishning tekis yugurish, tosiglar osha
yugurish, estafetali yugurish va tabiiy sharoitda yugurish (kross)
xillari mavjud.

Tekis yugurishda maium masofa yoki vagtbay tarzda yugurish
yo‘laklari bo‘ylab sportchining oldida hech ganday to‘siq yoki
g‘ov bo‘Imaydi va yugurish stadion yoiaklari yoki tabiiy sharoitda
amalga oshiriladi. Stadionda 400 metrgacha boigan masofalarda
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(»Ika/iladigan musobaqalarda har bir yuguruvchi uchun alohida
vo'lka ajratiladi va hech kirn boshqga yolakda harakatlanishiga
v<i go‘yumaydi. Qolgan masofalarda esa musobaqalar qoidasiga
mtivofig ma’lum aylanadan so‘ng umumiy yo‘lakka o ‘tib yugurish
niumkin bo‘ladi.

Vaqtbay yugurish musobaqalari tabiiy sharoitlarda (bog",
xiyobon, qir-adirliklar), shahar ko‘chalarida, katta yo‘llarda
o'tkaziladi. Bunda g‘olib va sovrindorlar musobaga goidasiga
muvofiq belgilangan vaqt ichida bosib o‘tgan masofa bo‘yicha
aniglanadi.

ToSiglar osha yugurish ikki xil - g‘ovlar osha yugurish va
to‘siglar osha (Stepl-chez) yugurishdan iborat.

G‘ovlar osha yugurish - yugurish yo‘lagida masofa bo‘ylab
bir-biridan bir xil uzogliqgda va bir xil balandlikda go‘yilgan
g‘ovlardan oshib 60, 100, 110, 200 va 400 metr masofaga yugurish
turi. Bunda sportchilar belgilangan masofani o‘ziga tegishli
yolakda yugurib o‘tishi talab etiladi.

To‘siglar osha yugurish (Stepl-chez) - Stadion yugurish yo‘lagi
bo‘ylab yo‘lakka mustahkamlangan beshta to'sigdan oshib 2000—
3000 m ga yugurish turi. To‘siglarning 4 tasi to‘g‘ri yo‘lakning
0°ziga, 1tasi suv toMdirilgan maxsus chuqur oldiga mahkamlangan
bo‘ladi. Bunda sportchilar masofa bo‘yiab o‘rnatilgan barcha
to‘siglardan oshib yuguradi.

Estafeta yugurish —bu yugurish turi jamoa tarzida amalga
oshiriladi. Bunda har bir jamoada 4 tadan ishtirokchi bo‘lib,
belgilangan masofani to‘rt bosqichda yugurib o‘tadi. Yugurish
yolagida 4x100, 4x200, 4x400 m ga yugurishlar estafeta yugurish
masofalari hisoblanadi. Yuguruvchilar estafeta tayoqchasini bir-
biriga uzatib, uni imkon qadar gisga vaqt ichida marraga yetkazib
borishi darkor. Estafeta bosqichlari Stadion bo‘ylab teng to‘rtga
bo‘linadi. Estafetah yugurish Stadion yolaklari, tabiiy sharoitlarda
va shahar ko‘chalarida o‘kaziladi.

Tabiiy sharoitda yugurish (kross) - bu o‘z-o‘zidan ko‘rinib
turibdiki, tabiiy sharoitlarda (bog\ xiyobon, gir-adirliklar, shudgor
yerlarda) mavjud turli past-balandlikdan iborat ochiq joylarda
yugurish demakdir. Biroq turli past-balandliklar 40-50 sm dan
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past yoki baland bo‘Imasligi lozim. Bu yugurish turida masofa
15 km va undan ortig bo‘lsa, musobaqalar katta yo‘llarda
o ‘tkaziladi.

3.1. QISQA MASOFALARGA YUGURISH

3.1.1. QISQA MASOFALARGA YUGURISH
TEXNIKASI

Hozirgi vaqtda ko‘pgina murabbiylar sprinterlik yugurish
texnikasi o‘ta individual bo‘lishini va ma’lum bir biomexanikaviy
tavsiflarga gqaramasdan, sportchining muayyan individual Xxusu-
siyatlariga, shuningdek, u erishadigan shiddat va tezkorlik darajasiga
bog‘liq ekanligini e’tirof etadilar. Bu, albatta, hamma uchun
umumiy bo‘lgan ogilona texnika elementlarini rad etmaydi, ulami
takomillashtirish ustida hozirda ham shug‘ullanib kelinadi. Qisga
masofalarga yugurish texnikasini tahlil gilish uchun unda shartli
ravishda quyidagilar ajratiladi:

—start;

—start tezlanishi;

—masofa bo‘ylab yugurish;

—marraga Yyetib kelish.

Start. Qisqa masofalarga yugurishda musobaqga goidalariga
binoan past start go‘llaniladi, bunda start oyoq tirgaklari (sta-
nogi)dan foydalaniladi.

Start oyoq tirgaklarining joylashtirilishi o‘ta individual bo‘lib,
sportchining malakasiga va uning jismoniy imkoniyatlariga bog'liq
bo‘ladi (9-rasm). Amaliyotda to‘rt xil turdagi past start qo‘llaniladi
(oyoq tirgaklarining joylashishiga garab): 1) odatdagi; 2) uzog-
lashtirilgan; 3) yaginlashtirilgan; 4) tor.

Oddiy startda start chizig‘idan birinchi oyoq tirgakkacha bo‘l-
gan masofa 1,5—2 oyoq kaftiga teng, birinchi tirgakdan ikkin-
chisigacha bo‘lgan masofa ham xuddi shunday. Endi shug‘ul-
lanayotgan sportchilar uchun boldir uzunligiga garab joylash-
tirishni qo‘llash mumkin, ya’ni birinchi tirgakkacha bo‘lgan
masofa boldir uzunligiga teng.
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li/ogliishtirilgan startda start chizig'idan birinchi tirgakkacha
Ini If.m masofa 2 dan 3 oyoq kaftigacha, birinchi tirgakdan
m !inrhisigacha 1,5 dan 2 oyoq kaftigacha uzaytirilgan.

Y iqiulastitirilgan startda start chizig‘idan birinchi tirgakkacha
i >kall, birinchi tirgakdan ikkinchisigacha bo‘lgan masofa -

I ityoq kaftiga teng.

Tor startda start chizig‘idan birinchi tirgakkacha bo‘lgan
is<la o°‘zgarmaydi, birinchi tigakdan ikkinchisigacha bo‘lgan
masofa o°‘zgaradi —0,5 oyoq kaftidan boshlab to undan kamroq
masofagacha.

9-rasm. Start tirgaklarining joylashtirilishi:
A - oddiy start uchun; B —uzaytirilgan start uchun;
C —yagqinlashtirilgan start uchun

Aytib o‘tganimizdek, startni qo‘llash har bir sportchining
individual imkoniyatlariga, birinchi navbatda, oyoqlar mushaklariga
va sportchining signalga nisbatan reaksiyasiga boglig. Uzunasiga
0‘g bo‘ylab tirgaklar o‘qglari o‘rtasidagi masofa 15 dan 25 sm
gacha o‘rnatiladi. Start tirgaklari burihshda joylashishi 11-rasmda
ko‘rsatilgan.
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10-rasm. Start tirgaklari (1) va Falstartni gayd etuvchi moslama -
Readme (2). A. Sensor qutisi, B. Vint, C. Qotirgichlar,
D. Montaj platasi, E. Ovoz kuchaytirgich

- Startga buyrug‘i bilan sportchi oyoq kaftini tirgakka tiraydi,
gollarini start chizig‘iga qo‘yadi, orgada turgan oyoq tizzasini
yerga qo‘yadi, ya’ni beshta tayanchli holatni egallaydi. Bosh
gavdaning veitikal holatini davom ettiradi, orga tekis yoki biroz
egikroq, tirsak bo‘g‘imlaridan tekislangan qo‘llar yelkadan sal
kengroqg yoki ikki yelka kengligi atrofida joylashadi. Nigoh start
chizig'idan 1 m nariga garatiladi. Qo‘l panjalari bosh va ko‘rsatkich
barmoglariga tayanadi, panja start chizig‘iga parallel turadi. Oyoq
kaftlari tirgakning yuziga shunday tayanib turadiki, tikanli oyoq
kiyimining uchi yodka ustiga tegib turishi lozim (12-A rasm).
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I Mggat buyrug‘i bilan yuguravchi tosni ko‘tarib, orgada

m in <yof| tizzasini tayanchdan oladi. Odatda, tosni ko‘tarish

(ml iiidIli’i yclka sathidan 7-15 sm ga yuqoriroq turadi. Yelka

....... iinclia oldinga, start chizig‘idan nariga chigariladi. Yuguruvchi

|.eil.hica va tirgaklarga tayanadi. Sportchi startga beriladigan

IM\iikwi kutayotib, tirgakni kuch bilan bosib turishi juda muhim
(1,” If rasm).

hu holatda oyoqlarning tizza bo‘g‘imidan bukilish burchagi
killla ahamiyatga ega. Oldindagi tirgakka tayanib turuvchi oyog-
niiig soni va boldiri o‘rtasidagi burchak 92—105° ga, orgada turgan
nyoqniki 115-138° ga teng. Gavda va oldinda turgan oyoqning
(mi o‘rtasidagi burchak 19-23° ga teng. Sunday burchaklar
iliymatlaridan past startga o°‘rgatishda, jumladan, startga shay tu-
iish holatini shakllantirishda foydalanish mumkin. Buning uchun
Iransportyor yoki yog‘ochli reykalardan tayyorlangan burchak
modellarini go‘llash mumkin. Yuguruvchi startga shay turish
holatida ortigcha zo‘rigmasligi va uning harakatlari gisinib
golmasligi lozim.

Lekin ayni vaqgtda u gisilgan prujinaga o ‘xshash holatda turishi
kcrak. Buyrug berilishi bilan harakatni boshlashi, startdan chiqishi
kerak. Boz ustiga «Diqgat!» va «Marsh!» buyruglari o‘rtasidagi
vaqgt oraligl musobaga qoidalarida belgilab berilmagan va start
beruvchiga bog‘lig. Startga berilgan signalni (o‘q tovushi, ovozli
buyruq) eshitgan zahoti, yuguruvchi bir zumda oldinga harakat-
lanishni boshlaydi. Bunda u go‘llarida yo‘lkadan va bir vagtning
0°‘zida orgada turgan oyog‘i bilan orgadagi tirgakdan itariladi. Keyin
orgada turgan oyoqda oldinga gadam tashlash bilan bir vaqtda
oldinda turgan oyoq tirgakdan itarlishini boshlaydi, uning hamma
bo‘g‘imlari keskin yoziladi (12-C rasm).

Odatda, go‘llar oyoglarga nisbatan garama-qgarshi harakat
giladi, lekin ba’zi murabbiylar qo‘l harakatlarini oyoq harakatlariga
mos tarzda va yuqorirog sur’atda boshlashni taklif giladilar. Bu
shuning uchun qilinadiki, yuguruvchi masofaning birinchi
metrlarida gqadamlarni, aynigsa, branchi gadamni faolroq bajarishi
lozim.Tirgaklardan itarilish burchagi malakali yuguruvchilarda
42 dan 50° gacha atrofida bo‘iadi.
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Birinchi gadamda gadam tashlaydigan oyoq soni va itariladigan
oyoq soni orasidagi burchak 90° ga yaginlashadi.

12-rasm. Yuguruvchining buyruglar bo‘yicha holatlari:
A —Start! B —Digqgat! C —Marsh!

Bu U.O.M.ning ancha past holatini va itariladigan oyoqning
gorizontal tezlik vektori yo'nalishi tomon yaqinroq itarilishini
ta’minlaydi. Endi shug‘ullanayotgan yuguruvchilarga obrazli
tagqoslash yordamida buni tushuntirish mumkin: go‘yoki ular
vagonetkani itarmoqdalar. Itarish burchagi gancha o ‘tkirroq bo‘lsa,
tezlik hosil gilish uchun ular shuncha ko‘p kuch berishlari kerak
bo‘ladi.

Ushbu holda vagonetka —bu yuguruvchining gavdasi, oyoqlar
esa — itariluvchilar. Startda shuni yodda tutish kerakki, bosh
yoki tananing noto‘g‘ri holati keyingi harakatlarda xatolami keltirib
chigaradi. Boshni past egiltirib yuborish va tosni yuqori ko‘tarish
yuguruvchiga rostlanishga to‘sqinlik giladi va u yigihshi yoki goqilib
ketishi mumkin. Boshni yuqori ko‘tarib yuborish va tosni pastga
tushirib yuborish birinchi gadamlardanog gavdaning erta ko‘ta-
rilishiga olib kelishi va start tezlanishi samarasini pasaytirib
yuborishi mumkin.

Start tezlanishi. Startdan yugurib chigish yuguruvchining
individual imkoniyatlariga garab 15 dan 30 m gacha davom etadi.
Uning asosiy vazifasi - mumkin gadar tezrog maksimal yugurish
tezligini ohsh.

Startdan birinchi gadamlarning to‘g‘ri bajarilishi yuguruv-
chining itarilishiga (yoikaga nisbatan o‘tkir burchak ostida maksi-
mal kuch bilan) va harakat tezligiga boglig. Yuguruvchi birinchi
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dadamlami egilgan holatda yuguradi, keyin (6, 7-qadamlar) gavdani
ko‘tarishni boshlaydi. Start tezlanishida gavdani asta-sekin
ko'tarish juda muhim, shundagina startdan va start tezlanishidan
optimal samaraga erishish mumkin. Gavda to‘g‘ri egilganda gadam
lashlaydigan oyoq soni tekislangan itariladigan oyogga nisbatan
0" ga kotariladi va inersiya kuchi yuqgoriga garaganda ko‘proq
oldinga yo‘naltirilgan kuchni hosil giladi. Yuguruvchi gadam
lashlaydigan oyogni pastga-orgaga go‘yaturib, gavdasini oldinga
itargan holda birinchi gadamlarni bajaradi. Bu harakat sonlarni
tcz birlashtirish bilan birga, gancha tez bajarilsa, keyingi itarilish
shuncha chaqgonroq sodir boladi.

Birinchi gadamni maksimal tez va katta kuch bilan bajarish
lozim. Shu tariga yuguruvchi gavdasining boshlang‘ich tezligi hosil
gilinadi. Gavda egilishi tufayli birinchi gadam uzunligi 100—
130 sm ni tashkil giladi. Qadam uzunligini ataylab gisqgartirish
kerak emas, chunki gadamlar sur’ati teng boflganda ularning
uzunligi ancha yugqori tezlikni ta’minlaydi. Birinchi gadamlarda
yuguruvchining U.O.M. tayanch nugtasi oldida turadi, bu eng
qulay itarilish burchagini hosil giladi va kuchlanishlarning ko‘p
gismi gorizontal tezlikning oshishiga ketadi. Keyingi gadamlarda
oyoqglar U.O.M. proyeksiyasiga, keyin esa uning oldiga go‘yi'adi.
Bunda gavdaning rostlanishi yuzaga keladi, gavda masofa bo‘ylab
yugurishdagi kabi holatni egallaydi. Tezlik o‘sib borishi bilan bir
vaqtda, taxminan masofaning 25—30 m lariga kelib, sportchining
tezligi maksimal yugurish tezligiga nisbatan 90—95% ga yetgan
paytda tezlanish kattaligi kamayib boradi. Aytish joizki, start
tezlanishi va masofa bo‘ylab yugurish o‘rtasida aniq chegara yo‘q.
Start tezlanishida yugurish tezligi ko‘prog gadamlar uzunligini
uzaytirish va kamroq gadamlar sur’ati hisobiga oshiriladi. Qadamlar
uzunligining haddan ortiq oshirilishiga yo‘l go‘yib bo‘lmaydi: unda
yugurish sakrashlar bilan yugurishga aylanib qoladi va yugurish
harakatlarining maromi buziladi. Qadamlar uzunligi va sur’atining
optimal uyg‘unligi yuguruvchiga maksimal yugurish tezligini
olishga hamda yugurish harakatlarining samarali maromini egal-
lashga imkon beradi. Qisqa masofalarga yugurishda oyoq tayanchga
oyoq uchida go‘yiiadi va deyarli tovonga tushilmaydi, aynigsa,
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start tezlanishida shunday bo‘ladi. Oyoqlarni pastga-orqaga
(gavdaga nisbatan) tez qo‘yish yugurish tezligini oshirish uchun
muhim ahamiyatga ega.

Start tezlanishida qo‘llar oldinga-orgaga chaggon, lekin katta
amplitudada harakatlami bajarishi kerak va oyoqlarni ham xuddi
shunday harakatlami keng quloch bilan bajarishga majbur gilishi
lozim. Oyoq kaftlari masofada yugurishdagiga garaganda birmun-
cha kengroq, birinchi gadamlarda taxminan yelka kengligida
qo‘yiladi, keyin esa oyoqlaming qo‘yilishi bitta chizigga yaqin-
lashadi. Oyoq kaftlarini birinchi qadamlarda haddan ziyod keng
go‘yish gavdaning yon tomonlarga silkinishiga olib keladi, bu
itarilish samaradorligini pasaytiradi, chunki itarilish kuchi vektori
U.O.M.ga to‘g‘ridan to‘g‘ri emas, balki unga burchak ostida ta’sir
giladi. Bu startdan turib ikki chiziq bo‘ylab yugurish masofaning
taxminan 12—15 metrlarida yakunlanadi.

Masofa bo‘ylab yugurish. Masofa bo‘ylab yugurishda gavdani
egiltirish vertikalga nisbatan taxminan 10—15° ni tashkil etadi.
Yugurishda egilish o‘zgaradi: itarilishda yelkalar biroz orqaga
olinadi, shu orqali egilish kamayadi, uchish fazasida egilish ortadi.
Oyoq kaftlari deyarli bir chizig bo‘ylab go‘yiladi. Oyoq kaftining
oldingi gismidan boshlab oyoq tos-son bo‘g‘imi nuqtasi proyek-
siyasidan to oyoq kaftining distal nugtasigacha 33—43 sm masofada
yerga yumshoq qo‘yiladi. Amortizatsiya fazasida tos-son va tizza
bo‘g‘imlaridan bukilish va boldir-kaft bo‘g‘imidan yozuish sodir
bo‘ladi, bunda malakali sportchilarda butun oyoq kaftiga to‘lig
tushish kuzatilmaydi.

Tizza bo‘g‘imidan bukilish burchagi eng katta amortizatsiya
lahzasida 140—148° ga yetadi. Itarilish fazasida yuguruvchi gadam
tashlaydigan oyoqni oldinga-yuqoriga chigaradi, bunda itariladigan
oyoqni tekislash gadam tashlaydigan oyoq soni yetarlicha yuqori
ko‘tarilgan va uning tormozlanishi boshlanayotgan paytda sodir
bo‘ladi. Itarilish tayanch oyoqni yozish bilan tugallanadi. Ko‘z
bilan kuzatganda shuni ko‘ramizki, oyoqgni tayanchdan uzish oyoq
tekislanganda amalga oshiriladi, lekin sekinlashtirilgan tezlik bilan
kinotasvirga tushirilgan kadrlami ko‘rayotganda shu narsa ko‘zga
tashlanadiki, oyoq yerdan uzilgan paytda tizza bo‘g‘imining
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Imkilish burchagi 162—173° ga yetadi, ya’ni yerdan uzilish
li lislangan emas, balki bukilgan oyogda sodir bo‘ladi. Bu gisqa
m.i iol'alarda yugurishda yugurish tezligi ancha yuqori bo‘lgan
i"iylda kuzatiladi. Uchish fazasida sonlarning faol, o‘ta tez
IM1aBshtirilishi sodir bo‘ladi. Itarilishdan so‘ng oyoq inersiyaga
ko'ia birmuncha orgaga-yuqoriga harakatlanadi, gadam tashlay-
iligan oyoq sonini tez chiqgarish boldir-kaft bo‘g‘imini dumbaga
v;it|/inlashgan holda oldinga harakat gilishga majbur giladi. Qadam
l.ishlaydigan oyoq soni oldinga chigarilgandan so‘ng boldir oldinga-
pastga harakatlanadi va oyoq zagrebayushiy harakat bilan oyoq
kaltining oldingi gismiga egiluvchan tarzda go‘yiladi. Tekis masofa
lo‘ylab sprinterlik yugurishda oyoq kaftlari to‘g‘riga-oldinga
tlo‘yiladi, oyoq kaftlarini tashgariga ortiqcha burib yuborish
itarilishni yomonlashtiradi. Yugurishda o‘ng va chap oyoqlar bilan
gadam tashlashlar uzunligi har doim ham bir xil emas. Maksimalga
nishatan kamroq tezlik bian yugurishda bu muhim emas. Sprintda
esa aksincha, bir xil uzunlikda gadam tashlashga erishish juda
muhim. Shuningdek, bir maromda va ravon tezlik bilan yugurish
katta ahamiyatga ega.

Qisga masofalarga yugurishda qo‘llarning harakatlari ancha
tez va chagqonroqdir. Qo‘llar tirsak bo‘g‘imidan taxminan 90°
burchak ostida bukilgan. Panjalar ortigcha zo‘rigishsiz erkin musht
gilingan. Qo‘llar oyoqglarga nisbatan garama-garshi harakatlanadi:
oldinga harakatlanganda —qo‘l birmuncha ichkariga harakat giladi,
orgaga harakatlanganda - biroz tashgariga harakatlanadi. Qo‘llami
yon tomonlarga garatib harakatlami bajarish tavsiya gilinmaydi,
chunki bu gavdaning silkinib ketishiga olib keladi. Qo‘llar bilan
chagqon harakatlar yelkalaming ko‘tarilishini va bukchayishini
keltirib chigarmasligi kerak —bu ortigcha zo‘rigishning birinchi
alomatlaridir. Yugurishda harakatlaming gisinib bajarilishi, yugu-
rish texnikasidagi xatolar yuguruvchining ayni paytda ishda gat-
nashayotgan mushaklar guruhini bo‘shashtira olmasligidan dalolat
beradi.

Yengil, erkin, ortigcha harakatlarsiz va zo‘rigishlarsiz yugu-
rishni o‘rganib olish zarur. Qo‘llar va oyoglar bilan harakatlanish
bir-biriga o‘zaro bog‘liq va ba’zan yuguruvchi yugurish tezligini
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saglab golish maqgadida qo‘llari bilan tezroq va faolroq ishlashi
yetarli bo‘ladi.

Marraga yetib kelish. Masofa oxirigacha maksimal tezlikni
saglab bo‘Imaydi. Marragacha taxminan 20—15 m qolganda tezlik,
odatda, 3—8% ga kamayadi. Marraga yetib kelishning asl mohiyati
shundan iboratki, masofa oxirigacha maksimal tezlikni saqglab
golishga va uni salbiy omillaming ta’sirini kamaytirishga harakat
qgilish zarur.

Toligish boshlanishi bilan itarilishda ishtirok etuvchi mushaklar
kuchi kamayadi, yugurish gadami uzunhgi kichrayadi, demak,
tezlik tushib ketadi. Tezlikni saglab golish uchun yugurish gadam-
lari tezligini oshirish zarur, buni esa yuqorida aytib o‘tganimizdek,
qgo‘l harakatlari hisobiga amalga oshirish mumkin. Masofada
yugurish yuguruvchi marra to‘siniga, ya’ni marra chizig‘i orqali
0 ‘tuvchi xayohy vertikal tekislikka tegishi bilan tugallanadi. Unga
tezroq tegish uchun yuguruvchilar oxirgi gadamda qo‘llarni orgaga
chigargan holda gavdani tez oldinga egiltiradilar. Bunday usul
ko‘krak bilan «otilish» deb ataladi.

Yo'lakchaning eni 1,22 m, oq chiziq 5 sm

13-rasm. 100 m ga yugurish texnikasi

Boshgacha usul ham go‘llaniladi: yuguruvchi oldinga egilgan
holda bir vagtning o‘zida marra lentasiga yon tomoni bilan burilib,
yelkasini unga tegizadi. Bu ikkita usul deyarli bir xil. Ular yugurish
tezligini oshirmaydi, balki yuguruvchining lentaga tegishini tezlash-
tiradi.

Bu bir nechta yuguruvchilar birga marraga yetib kelganlarida
juda muhim va g‘alabani fagat shunday harakat bilan go‘lga kiritish
mumkin. Fotofinish marraga yetib kelishda yuqori texnikaga ega
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njMiruvchini aniglab beradi. Marraga yetib kelish texnikasini hali
n'/lashtirib olmagan yuguruvchilar uchun marra chizig‘ini to‘lig
Ic/lik bilan lentaga tashlanish (otilish)ni o‘ylamasdan kesib o ‘tish
i.ivsiya qgilinadi. Sprinterlik yugurish - bu maksimal tezlik bilan
yugurishdir.

Yuguruvchining vazifasi mumkin gadar tezroq shu tezlikni
olish va imkon gadar uni uzoqroq saglab qolishdir. Sprinterlik
yugurishda tezlik shakllanishining fiziologik asoslanishi mavjud.
Har xil malakaga ega va turli yoshdagi yuguruvchilar yugurishning
1-soniyada o'zining maksimum tezligiga nisbatan 55% ga,
2-soniyada - 76% ga, 3-soniyada - 91% ga, 4-da - 95% ga,
5-soniyada - 99% ga, 6-soniyada - 100% ga erishadilar. Keyin
8-soniyagacha tezlikni saglab golish amalga oshiriladi, bu saglab
golishning davom etishi endi yuguruvchining malakasiga bog‘lig
bo‘ladi. 8-soniyadan keyin tezlik mugarrar pasayib boradi.

3.1.2. QISQA MASOFALARGA YUGURISH
TEXNIKASINI 0 ‘RGATISH USLUBIYATI

Qisga masofalarga yugurish texnikasini o‘rgatishni o‘rtacha
masofaga yugurishdan bir necha mashg‘ulot o‘tkazgandan keyin
boshlasa tuzuk bo‘ladi.

Quyida ayrim vazifalar va ulami hal etish vositalari ko ‘rsatilib,
tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar ham berilgan.

1-vazifa. Har bir shug‘ullanuvchini yugurish xususiyatlari bilan
tanishtirish va ularda yugurish texnikasi to ‘g ‘risida to ‘g‘ri tasawur
hosil qilish.

Vositalar. To‘gri yo‘lkada pastki startdan chigib yugurish
texnikasini o‘rgatish. Yideolavhalar, tagdimotlar, ko‘rgazmali
materialiar va eng yaxshi yuguruvchilaming yugurish texnikasini
kuzatish. 0 ‘gituvchi tomonidan shug‘ullanuvchilar o‘rtasida kichik
musobaga tashkil etish.

Tashkiliy-uslubiy kofsatmalar. Qisga masofaga yugurish
to‘g‘risida shug‘ullanuvchilarda to‘liq tasawur hosil etish magsa-
dida taqdim etilayotgan har bir ma’lumot va fikrni aniq, ravon
hamda hayotiy misollar orgali tushuntirish lozim.
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Shuningdek, o gituvchi-murabbiydan shugullanuvchilar bilan
olib borayotgan mashgtulotlaming ilk kunidanoq o Trgatilayotgan
turning texnikasi bilan birga, shu turning vujudga kelishi va
rivojlanish bosgichlari, Jahon, Osiyo va yurtimizdagi yetakchi
sportchilar hagida yagindan bilishi, o matilgan rekordlar va shu
kabi oddiy malumotlardan to murakkab elementlarigacha alohida
e tibor berishi talab etiladi.

2-vazifa. Qisga masofalarga to‘g‘ri yo‘lka bo‘ylab yugurishga
0 ‘rgatish.

Vositalar. 1. Yugurish texnikasi xususiyatlarini tushuntirish,
uni namoyish gilish, musobaga qoidalari, razryad me’yorlari va
gisqa masofalarga yugurishdagi rekordlar (ilovaga garang). 2. 40-
80 m masofa bolaklarini turli xil tezlik bilan yugurish. 3. Texnikani
egallash uchun maxsus mashglar: a) gimnastika devorchasi oldida
yugurish; b) turgan joyida go‘llar bilan ishlash; ¢) sonni baland
ko‘tarib yugurish; d) bedana gadam bilan yugurish; e) tizzalami
baland-baland ko‘tarib yugurish. 4. Tezlashish va ritmni oshirib
borish bilan yugurish. 5. 40-60 m masofa bo‘laklarida maksimal
tezlikka nisbatan 80% tezlik bilan yugurish. 6. 40—60 m butun
kuch bilan yugurish.

Tashkiliy-uslubiy ko Tsatmalar. Barcha yugurish mashqlari
va tezlanishlarni zo'rigishsiz, erkin bajarish lozim. Takrorlash
soni jismoniy tayyorgarlik darajasiga boglig.

Mashgni bajarishdagi asosiy xatolar: 1. Bosh orgaga tashlan-
gan. 2. Notekis yugurish, tananing yuqori gismi tebranadi qgo‘llar
tanaga ko‘ndalang holda harakat giladi. 3. Tananing yuqori gismi
haddan tashqari oldinga egilgan. 4. Oyogning tovondan qo‘yilishi.
5. Oyoqlar yerga tekis qof/ilmaydi va keng o tirish. 6. Oyoq uchlari
tashqgariga burilgan. 7. Oyoq panjasi yoki orgaga, yoki tizza bo‘g‘imi
darajasiga qo‘yilgan. 8. Oyoq panjasining faol egiluvchan harakati
yo‘g. 9. Yelkalar kotarilgan, qollar gisilib golgan. 10. Depsinish
oldinga emas, yuqoriga garatilgan.

3-vazifa. Burilish bo‘ylab yugurish texnikasiga o ‘rgatish.

Vositalar, 1. Burilish bo‘ylab yugurish texnikasi xususiyatlarini
tushuntirish va namoyish qgilish. 2. Turgan joyida go‘llar harakat-
larini ishora yordamida bajarish (0‘ng qo‘lda faol ichkariga yanada
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i.1ij-roq harakat qgilish). 3. llonizi yugurish, 10—20 m radiusli
Jdvlana ichida yugurish. 4. 60-70 m masofa bo‘laklarida burilish
(viraj) bo‘ylab tezlangan yugurish. Burilishga kirishda va chigishda
luir xil tezlik bilan tezlanishli yugurish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Erkin va bemalol yugurish
/ururligiga e’tibor qaratish, tananing burilish markazi tomonga
07, vaqtida egilishni nazorat qilish.

Viraj bo‘ylab yugurishda markazdan qgochuvchi kuch ta’sirini
yengib o‘tish uchun tanani chapga egiltirish, oyoq panjalarini
biroz chapga burib go‘yish zarur;

0 ‘ng qo‘l ko‘proq ichkariga, chap qo‘l tashgariga harakat-
lanadi; burilishidan to‘g‘ri yo‘lkaga chigish egilishni asta-sekin
kamaytirish bilan kuzatiladi.

4-vazifa. Yuqori start va startdan tezlanish texnikasiga o ‘rgatish.

Vositalar. 1. «Startga!» buyrug‘ini bajarish. 2. «Diqgat!»
buyrug'ini bajarish. 3. Yugurishni signalsiz, mustaqgil boshlash
(5—6 marta). 4. Yugurishni signalsiz tanani oldinga engashtirgan
holda boshlash (20 m gacha 6-8 marta). 5. Yugurishni signal
bo‘yicha boshlash va start tezlanishi (20—30 m), bunda tana biroz
egiladi va son tez oldinga chigariladi (6—8 marta).

Tashkiliy-uslubiy kofsatmalar. Yugurish texnikasiga o°‘rga-
tishni shug‘ullanuvchi maksimal tezlik bilan erkin yugurishni
o‘rganib olgandan so‘ng boshlash zarur.

Shug‘ullanuvchilar startda oldinga chigarilgan oyogga garama-
garshi yelka va qo‘lini oldinga chigarishlarini nazorat gilish lozim.

Start o‘zlashtirilib borilgan sari tananing egilishini oshirish
zarur, uni gorizontal holatgacha yetkazish va holatni uzoqroq
saglab turishga harakat qilishi kerak.

Start texnikasi ishonchli tarzda o‘zlashtirilib olingandan so‘ng
signal bo‘yicha start olishga o‘tish mumkin.

5-vazifa. Pastki start va start tezlanishi texnikasini o ‘zlashtirish.

Vositalar. 1. Past startning asosiy variantlari hamda oyoq tir-
gaklarining joylashtirilishni to‘g‘ri tushuntirish. 2. Startdagi oyoq
tirgaklami mustagil o‘matish. 3. «Startga!» va «Diqgqat!» buyrug-
larini bajarish, «Digqgat!» buyrug‘i bo‘yicha tana og‘irligini oyoqlar
va go‘llarga ogilona tagsimlashni o‘rgatish. 4. Startdagi oyoq
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tirgaklaridan yugurib chigishga o‘rgatish: a) 20-30 m masofa
bo‘laklarini bosib o‘tib, pastki startni sinab ko‘rish; b) dastlabki
holat - bukilgan go‘llarda yotib tayanish. Bir vaqtning o‘zida
go'llarni tekislagan holda har bir oyoqni galma-galdan tizza
ko‘krakka tekkuncha chiqarish; c) oyoq tirgaklariga turib, go‘llarni
start chizig‘idan oldinga 60—0 sm masofaga qo‘yib, silkinch
oyoqning tizzasini ko‘krakka gilib, uni oldinga chigarish va bir
vaqtning o°‘zida siltanuvchi oyoqni oldinga chiqarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Agar yuguruvchi startdan
so‘ng birinchi gadamlardanog vaqtidan oldin gaddini rostlasa, oyoq
tirgaklaridan start chizig‘igacha boMgan masofani oshirish yoki
start chizig‘iga ko‘tarilish imkonini cheklovchi giya planka
o‘rnatish magsadga muvofiq. Yuguruvchining startdan vaqtidan
oldin tekislanishini bartaraf etish uchun yugurishni yuqori start
holatidan bir go‘lda tayanib va tanani gorizontal holda ushlab
yugurishni boshlash mashqi yaxshi samara beradi. Pastki startni
o ‘rgatayotib, birinchi mashg‘ulotlarda shug‘ullanuvchilarga yugu-
rishni signaldan oldin boshlamaslik (falstart)ni o‘rgatish zarur.
Falstart paytida yuguruvchilarni, albatta, orgaga gaytarish va
boshqa falstartga yo‘l go‘yib bolmasligiga diqgatni tortish zarur.
Fagat bitta yakunlovchi signal berish tavsiya gilinadi. Bunda
yuguruvchilar buyrugsiz «Diggat!» signali bo‘yicha egallaniladigan
holatni egallaydilar. 0 ‘q uzish bilan past start olish harakatlar
to‘g‘ri egallanib olingandan so‘ng mashg‘ulotlarda qo‘llaniladi.
Takrorlashlar soni 3 dan 15 gacha bo‘lishi rmimkin.

Pastki startdan yugurishga o‘rgatish uchun asosiy mashqglar:

1. Birinchi oyoq tirgagidan start chizig‘igacha optimal masofani
aniglash.

2. Oyoq tirgaklari va ularning burchaklari orasidagi optimal
masofani aniqlash.

3. Oyoq tagini startdagi oyoq tirgaklariga ularning kc/tarilish
burchaklarini e’tiborga olgan holda qo‘yish.

4. Sportchining «Startgal» buyrug‘i bo‘yicha startdagi oyoq
tirgaklarida turgan holatini bajarish.

5. Xuddi shuni «Diqggat!» buyrug‘i bo‘yicha bajarish, bunda
ushbu holatning optimal burchaklarini aniglash.
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(. Orgada turgan oyoqni tezda oldinga chiqgarish. Oyoq tagi -
oyoq uchi o‘ziga tortilgan. Qoilar tayanib turadi.

7. Xuddi shu buyruq bo‘yicha yoki o‘q uzilganda.

X Bir go‘lga tayanib pastki startdan yugurish.

9. Past startdan balandlikka yugurish.

10. Start oldidan yugurish (matnga garang).

11. Qiya yo‘lka bo‘ylab (2-5°) yugurish (gadamlar sur’ati
oshirilsin).

12. Depsinish kuchini va gadam uzunligini rivojlantirish uchun
2 -5° balandlikka yugurish.

13. Tovushli signal orqali pastki startdan yugurish.

14. Mexanik og‘irlik bilan pastki startdan yugurish.

15. Rezinali og‘irlik bilan pastki startdan yugurish.

16. Qiyinlashtirilgan sharoitlarda (qumda, chim ustida) pastki
startdan yugurish.

17. Boldiming distal gismiga yuk (100-300 gr) boylagan holda
pastki startdan yugurish.

18. Rezina bilan bog‘langan oyoqlar bilan pastki startdan
yugurish.

19. Sakrab yugurgan holda past startdan yugurish.

6-vazifa. Start tezlanishidan masofa bo‘ylab yugurishga o ‘tishga
0 ‘rgatish.

Vositalar. 1. Qisqa masofa bo‘lagini to‘lig tezlik bilan yugurib
o‘tgandan so‘ng inersiya bo‘yicha yugurish (5-10 marta).
2. Inersiya bo‘yicha erkin yugurishdan so‘ng erkin yugurish bo‘la-
gini 2-3 gadamgacha asta-sekin kamaytira turib tezlikni oshirib
borish (5-10 marta). 3. Pastki startdan tezlanish bilan yugurib
chiggandan so‘ng inersiya bo‘yicha erkin yugurishga o‘tish (5-
10 marta). 4. Pastki startdan yugurib chiggandan so‘ng inersiya
bilan erkin yugurishga o‘tish (6-12 marta). 5. 0 ‘zgaruvchan
yugurish — maksimal tezlikdan inersiya bilan 5-6 marta erkin
yugurishga o‘tish bilan yugurish.

Tashkiliy-uslubiy kogsatmalar,, Awal 60—100 m masofa
bo‘laklarida to‘g‘ri yo‘lka bo‘ylab inersiya bilan erkin yugurishga
o‘tishni o‘rgatish lozim. Maksimal tezlik bilan yugurishdan erkin
yugurishga o‘ta olishga o ‘rgatishga alohida e’tibor garatiladi. Bunda
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tezlik yo‘golmasligi lozim, gadamlar uzunligi va sur’ati saglanib
golinadi.

7-vazifa. Burilishdan yo‘lkaning to‘g‘ri gismiga chigishda
to‘g‘ri yugurishga o ‘rgatish.

Vositalar. 1. Burilishning oxirgi to‘rtdan bir gismida tezlanish
bilan yugurishni to‘g‘ri yo‘lkaga chigishda sportchi 0z inersiyasi
bilan yugurishini almashlash (50-80 m, 4-8 marta). 2. 0 ‘z
inersiyasi bilan yugurishdan so‘ng tezlikni oshirish, uni 2—
3 gadamgacha asta-sekin gisqartirib borish (80—100 m, 3—
6 marta). 3. Burilish bo‘ylab yugurish, bunda to‘g‘ri yo‘lkaga
chigishdan oldin tezlikni oshirishga harakat gilish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘satmalar. Sportchi o0‘z inersiyasi bilan
erkin yugurish davomiyligini shiddatni o‘zgartira olish ko ‘nikmasi
egallab borilgan sari asta-sekin kamaytirishi lozim.

8-vazifa. Burilishda pastki startga o°‘rgatish.

Vositalar. 1. Burilishda pastki start ohsh uchun start tirgaklarini
startning o‘ng tomoniga ko‘proq o‘tkazilib, yo‘lka markaziga
garatilgan holda o‘rnatish. 2. To‘g‘ri yo‘lka chetiga chiqgish bilan
start tezlanishlari va burilishga kirish. 3. To‘lig tezlikda start
tezlanishini bajarish.

9-vazifa. Marra chizig‘ini kesib o‘tishda lentaga tashlanishni
0 ‘rgatish.

Vositalar. 1. Yurishda go‘llarni orgaga uzatgan holda oldinga
egilish (2—6 marta). 2. Sekin va tez yugurishda qo‘llami orgaga
uzatgan holda lentaga garab oldinga egilish (6-10 marta). 3. In-
dividual va guruh bo‘lib sekin va tez yugurishda yelkani burib
lenta tomonga oldinga egilish (8-12 marta).

Tashkiliy-uslubiy koesatmalar. Lentaga tashlanish bilan mar-
rani kesib o‘tishga o ‘rgataturib, erishilgan maksimal tezlikni masofa
oxirigacha saqlab qolish uchun zarur bo‘lgan irodaviy sa’y-
harakatlarni namoyish eta olish ko‘nikmasini tarbiyalash lozim.
Shuningdek, yuguruvchilarni yugurishni marra chizig‘i yonida
emas, balki undan o‘tib yakunlashga o‘rgatish zarur. Muvaffa-
giyatli o‘rgatish uchun mashqglarni juft-juft bo‘lib, kuchlari har
xil bo‘lgan yuguruvchilarni tanlab olib yoki «fora» berishni (yon
berishli start) go‘llagan holda o‘tkazish kerak.
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I0-vazifa. Qisga masofaga yugurish texnikasini yanada
liikomillashtirish.

Vositalar. 1. 0 ‘rgatish uchun qo‘llanilgan barcha mashglar,
shuningdek, giya yo‘lka bo‘ylab yugurib gorizontal yo‘lkaga
chigish, giya yo‘lka bo‘ylab yuqoriga yugurish. 2. Trenajor mos-
lamalaridan foydalanish: tortish va tormozlovchi moslamalar,
chirogli va tovushh lider va boshgalar. 3. To‘liq masofani yugurib
o‘tish. 4. Musobagalarda va chamalash musobagalarida ishtirok
ctish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Sprint texnikasi to ‘liq bo‘lma-
gan shiddat bilan bir tekis sur’atda yugurishda yaxshiroq tako-
millashtiriladi, shuningdek, tezlanish bilan yugurishda ham
takomillashtiriladi. Bunday yugurishda tezlik maksimal darajaga
yetkaziladi.

Texnika yaxshi o‘zlashtirilmaganda va yetarlicha tayyorgarlikka
ega bo‘lmagan hollarda maksimal tezlik bilan yugurishga intihsh
har doim ortigcha zo‘rigishlarga ohb keladi. Bundan xoli bo‘lish
uchun birinchi bosqichlarda ko‘proq ¥2va 34 shiddat bilan
yugurishni qo‘llash zarur, chunki yengil erkin va zo‘rigishsiz
yugurishda sportchi 0‘z harakatlarini erkin bajara oladi.

Har bir navbatdagi mashg‘ulotlarda yugurish tezligi oshib
borishi kerak. Lekin sprinter zo‘rigish, mushaklaming qisilib ish-
lashi hamda harakatlaming qiyin bajarilayotganligini sezgan zahoti
tezlikni pasaytirish lozim. Malakalami takomillashtirish natijasida
ortigcha zo‘riqish kechroq paydo bo‘la boshlaydi, sprinter
harakatlami oson va yengil bajargan holda yugurishning katta
tezligiga erishib boradi.

Pastki start texnikasini muntazam nazorat qilib borish zarur.
Start signaliga reaksiya gilish vaqtini gisqartirishga alohida e’tibor
berish lozim, bunda vaqtidan oldin yugurishni boshlashga yo‘l
go‘ymaslik kerak. Agar kimda-kim signaldan ertaroq yugurishni
boshlab yuborsa, albatta, yuguruvchilarni orgaga gaytarish uchun
signal beriladi. Qisqa masofalarga yugurish texnikasiga o ‘rgatish
bayon gilgan sahifada bitta mashg‘ulot uchun har bir mashgni
takrorlash soni ko‘rsatilgan. Ko‘p migdorda mashglar qo'shilganda
me’yomi kamaytirish zarur.
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3.1.3. QISQA MASOFALARGA YUGURISHDA
MUSOBAQA QOIBALARI

Yengil atletikada gisqa masofaga yugurish turlarida musoba-
galar yosh guruhlari bo‘yicha, kattalar guruhlarida esa yoshi
cheklanmagan holda stadion (gishda manej)da olkaziladi.

Kichik yoshdagi o‘smirlar keyingi yosh guruhi musobaqalarida
ishtirok etishlari mumkin, katta yoshdagi o‘smirlar esa kichik
yosh guruhida musobaqgalarda gatnasha olmaydilar.

Erkaklar va ayollar o‘rtasida musobaqalar alohida olkaziladi,
jinsiy belgilar bo‘yicha aralash startlar o ‘tkazilmaydi, tibbiy ruxsat-
nomasi bo‘lgan sportchilarga musobaqalarda gatnashishga ruxsat
beriladi. Musobaga gatnashchisi musobagalar olkazish qoidalari,
nizomi va shart-sharoitlarini bilishi shart. Musobaqalar paytida
ishtirokchi, zarur hollarda, tibbiy yordamdan tashqari, hech
ganday ko‘mak olishga haqqi yo‘gq. Hakam ikkinchi bor ogoh-
lantirganda ishtirokchi diskvalifikatsiya qilinishi, ya’ni muso-
bagadan chetlashtirilishi mumkin. Ishtirokchi yaggqol musobagaga
tayyor emasligi tufayll musobagalardan olinishi mumkin. Bir necha
turda gatnashayotganda ishtirokchi awal jadvalga asosan yugurish
turlarida, keyin sakrash yoki uloqtirish turlarida ulgurgan urinish-
dan boshlab qatnashishi kerak. Balandlikka sakrash va langar-
cho‘pga tayanib sakrash turlarida u musobagalaming qaysi uri-
nishiga duch kelgan bolsa, shu urinishdan boshlaydi. Ishtirokchi
final musobagalariga kelmaganda uning o‘rnini boshqa ishtirokchi
egallashi mumkin emas. Keyingi davra musobaqalarida gatnashish
uchun startga chigmagan ishtirokchi musobagalardan chetlatiladi.
Agar ishtirokchi talabnoma berilgan turda sababsiz startga chiqg-
magan bolsa, u boshqa talabnoma berilgan turlarga gatnashishdan
chetlatiladi (musobaqlarda gatnashishdan voz kechish ular boshla-
nishiga qadar bir soat oldin ma’lum gilingan hollardan tashqari).

Dasturdagi turlarda gatnashish bilan bogliq barcha masalalami
ishtirokchi shu turdagi katta hakam bilan hal etishi lozim.

Ishtirokchi tegishli sport kiyimida va poyabzahda gatnashishi
kerak (oyoq kiyimsiz chigishga ruxsat beriladi), talabnomaga
asosan, ko‘krak ragamiga ega bolishi zarur.



Musobaqgalarda gatnashish navbati, ishtirokchilami yugurish
v.i yo‘lkalar bo‘yicha tagsimlash qur’a tashlash orgali aniglanadi.
I"lilirokchilarning joylarini o'zgartirish fagat hakamlar hay’ati
lomonidan amalga oshiriladi. 100 metrgacha masofaga yugurish
lo‘g‘ri yugurish yo‘lkasi bo‘ylab o ‘tkaziladi.

400 metrga masofada har bir ishtirokchi alohida yo‘lka bo‘ylab
yugurishi kerak. Yo‘lkalar soni 10 tagacha yetishi mumkin, lekin
¢ tadan kam bo‘lmasligi kerak. Aks holda stadion mashg‘ulotlar
uchun mo-‘ljallangan hisoblanadi va yuqori darajadagi musobaga-
larni bunday stadionda o ‘tkazish mumkin emas. Alohida yo‘lkalar
bo‘ylab yugurishda ishtirokchilar soni yo‘lkalar soniga garab aniq-
lanadi, lekin 200 m va 800 m masofalarga yugurishda ular 8 ki-
shidan ko‘p bo‘lImashgi kerak. Yugurish musobagalari shunday
o'tkazilishi lozimki, g‘ohb va sovrindorlar fagat finalda, bir-birlari
bilan bevosita kurashda aniglanishi zarur. Ishtirokchilar soni ko‘p
bo‘lgan hollarda musobaqalar bir nechta davrada o ‘tkaziladi:
a) saralash; b) chorak finalga saralash; d) yarim final; e) final
bahslari. Agar bunday imkoniyat bo‘lmasa, g‘olib va sovrindorlar
har xil yugurishlardagi eng yaxshi natijalarga ko‘ra aniglanadi,
hamma yugurishlar final musobaqalari deb e’lon gilinadi. Eng
yaxshi natija ko‘rsatgan va musobaqalarning keyingi davrasiga
o‘tgan ishtirokchilar o‘rtasida qur’a tashlash o ‘tkaziladi, eng yaxshi
natija ko‘rsatgan 4 nafar sportchi 3, 4, 5, 6-yo‘laklarga, qolgan 4
nafari mos ravishda 1, 2, 7, 8-yo‘lkalarga da’vogar bo‘ladilar.

Yugurish bo‘yicha g‘olib dastlabki yugurishlarda ko‘rsatilgan
natijalardan gat’i nazar, finaldagi natijaga ko‘ra aniglanadi. Qolgan
joylar ishtirokchilar orasida natijalarga ko‘ra tagsimlanadi. Agar
ishtirokchilar bir xil natija ko‘rsatishgan bolsa, 0‘z yugurishida
yugorirog o‘rin egallagan sportchi ustunlikka ega bo‘ladi.

Yugurishlar (bir necha davra musobaqalari) orasidagi tanaffus-
lar vaqgti 200 metr va ungacha bo‘lgan masofalarda oxirgi yugurish
tugagandan so‘ng 45 dagiqadan kam bo'lmasligi kerak.

Musobagalarning bir kuni davomida Il va pastroq razryadga
ega ishtirokchilar fagat ikkita qisqa masofaga yoki gisqa va o‘rta,
yoki uzoq masofaga yugurish huqugiga ega. Yuqori razryadli
sportchilarga bu goida taallugh emas.
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¢ Start

Yugurish musobagalarini o‘tkazish uchun hakamlar brigadasi
tashkil gilinadi: startdagi hakamlar marradagi hakamlar, masofadagi
hakamlar.

Startdagi brigada asosiy start beruvchi hakamdan, start
beruvchining yordamchisidan va kotibdan iborat. Asosiy start
beruvchi butun yugurish uchun to‘gri start olinganligini aniglaydi,
qoida buzilishlarini ro‘yxatga oladi (start beruvchi yordamchisining
xatti-harakatlaridan tashqari, yugurish ishitirokchilarining startga
tayyor ekanliklarini gayd etadi, «Startga!» va «Digqgat!» buyruglarini
beradi. Buyruqglar orasida 2—4 soniya to‘xtab turilishi optimal
hisoblanadi. Asosiy start beruvchi o‘q uzish, bayroqgchani silkitish
va ovoz bilan yugurishni boshlashga signal beradi. Agar ishtirokchi
ikki dagigadan uzoqrog startga tayyorlansa yoki boshga ishtirokchi-
larga xalagit bersa, albatta, start beruvchi shu ishtirokchini
ogohlantirishi mumkin va agar ishtirokchi o‘q uzilgunga qadar
go‘li yoki oyog‘i bilan harakatlar bajarsa va yugurishni boshlasa,
uni chetlatishi (diskvalifikatsiya gilishi) mumkin. Qo‘shimcha start
beruvchi quyidagi vazifalarni bajaradi: asosiy start beruvchiga
startda ishlarni tashkil gilishga yordam beradi, startda to‘g‘ri
holatning gabul gilinishini kuzatib turadi va falstartning gayd
etilishini nazorat giladi. Agar ishtirokchilardan biri falstartdan
yugurib ketsa, go‘shimcha start beruvchi bu hagda o‘q uzish
orqgali xabar giladi. Falstartdan keyin barcha ishtirokchilar startga
qaytib kelishlari bilanoq, asosiy start beruvchi unga qgizil kartochka
ko‘rsatadi va bu ishtirokchi diskvalifikatsiya gilinadi.

Start beruvchining yordamchisi ishtirokchilar huzuridagi ha-
kam vazifasini bajaradi. U startdagi oyoq tirgaklarining mavjudhgi
va sozligini tekshiradi, start bayonnomalarini oladi va aloga
vositalari shay ekanligini tekshiradi. Kotib bilan birga u ishtirok-
chilami yig‘in joyida ro‘yxatga oladi, ishtirokchilaming faoliyatlari
va ragamlarini bayortnomalarga asosan solishtiradi, ishtirokchilami
yig‘in joyidan start o ‘miga olib chigadi va yugurish ishtirokchilarini
startga chagiradi.

400 m gacha (400 m bilan birga) masofalarda yugurishda sport-
chilar har biri 0‘z yolkasi bo‘ylab start oladi. Startga tayyorlanish
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ni liun sportchilarga ko‘pi bilan ikki dagiga (startga chagirilgan
paytdan boshlab) beriladi. 400 m gacha masofalarga yugurishda
uclita buyrugdan iborat start beriladi. |-«Startga!» buyrug‘idan
;.0‘ng hamma ishtirokchilar dastlabki qo‘zg‘almas holatni egallab
I>o'lganlariga ishonch hosil gilib, 2-«Diqggat!» buyrug‘ini beradi,
so‘ngra ishtirokchilar ushbu buyrugga qgarab dastlabki holatni
(gallaganliklari va har ganday harakatni to *xtatganliklarini ko ‘rib,
0‘q uzish yoki bayrogni silkitish hamda bir vagtning o‘zida ovoz
chigarib urg‘u bilan «01g‘al» buyrug‘ini bergan holda yugurishni
boshlashga buyruq beriladi. «Diggat!» va «01g‘al» buyruglari
orasida aniq farglanadigan tanaffus bo‘lishi kerak. Estafeta
yugurishida tayoqchaning start chizig‘i orgasiga yerga tegib turishi
goida buzilishiga kirmaydi. Qolgan barcha hollarda ishtirok-
chilarning oyoq tirgaklari fagat o‘z yo‘lkasi ichida joylashgan
bo‘lishi kerak va qo‘llami yo‘lka eni tashgarisiga uzatishga ruxsat
berilmaydi (yo‘lka eni zamonaviy goidalarga asosan 1,22 m, eski
qoidalarga asosan 1,25 m ga teng).

400 m masofalarda startdagi oyoq tirgaklaridan foydalanib yoki
foydalanmay pastki start qo‘llanilgan paytda ishtirokchi yo‘lkaga
ikki go‘li bilan tegib turishi kerak. Oyoq kaftlari oyoq tirgaklariga
tayanib turishi yoki yo‘lkaga tegib turishi lozim. Agar bir yoki bir
necha ishtirokchilar «0lg‘al» buyrug‘igacha harakatni boshlab
yuborsalar, barcha ishtirokchilar (o‘q uzish, xushtak chalish yoki
ovoz orqali) to“xtatiladilar va start joyiga gaytariladilar. Start beruv-
chi bitta falstart (qoidalar 2010-yii yanvardan Kiritilgan), vaqgtidan
oldin boshlangan harakat yoki boshqalarning harakatlanishiga
sababchi bo‘lgan xatti-harakatlar uchun sportchini yugurishdan
olib tashlaydi.

Ko‘pkurashning yugurish turlarida falstartga yo‘l qo‘ygan
sportchi ogohlantirish oladi va sarigq kartochka uning yolkasidagi
tumba ustiga qo‘yiladi. Qolgan ishtirokchilarga sariq kartochka
ko‘rsatilgan holda ogohlantirish beriladi. Bu barcha yugurish ishti-
rokchilariga navbatdagi falstartga yo‘l qo‘ygan sportchi diskvalifi-
katsiya qilinishi to‘g‘risida eslatma bo‘lib hisoblanadi. Ogoh-
lantirish oigan ishtirokchi qo‘lini yuqoriga ko‘tarib, ogohlantirishni
eshitganligini tasdiglaydi.
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Ikkinchi va uchinchi darajali ommaviy musobagalarda oyoq
tirgaklarisiz pastki startdan va yuqori startdan start olishlariga
ruxsat beriladi.

¢ Masofa bo‘ylab yugurish

Masofadagi hakamlar. Masofadagi hakamlar ishtirokchining
masofani bosib o ‘tish qoidasiga amal gilishini nazorat gilib boradilar.
Asosiy goidabuzarliklar - boshqa ishtirokchilarga xalagit qilish;
yo‘lkadan chigib ketish (0‘ng yoki chap tomonga); yo‘lkani kesib
o0 ‘tish. Qoidabuzarlik gayd etilganda masofadagi hakam ishtirokchi
ragamini yozib oladi va sariq bayroqcha ko'taradi, yugurishdan
so‘ng qoidani buzgan ishtirokchi ragami referiga yoki katta
hakamga beriladi. Ishtirokchini diskvalifikatsiya qilish to ‘g‘risidagi
garor yugurish turlari bo‘yicha katta hakam yoki musobagalar
referisi tomonidan qgabul gilinadi. Qisqa masofalarga yugurish
alohida yo‘lkalarda o ‘tkaziladi va ishtirokchilar fagat o‘z yo‘lkala-
ridan yugurishlari shart. Agar ishtirokchi to‘g‘ri masofada (masa-
lan, muvozanatni yo‘qotganda) boshga yo‘lkaga o‘tib ketsa va bir
necha gadam tashlab yana o‘zining yo‘lkasiga gaytsa, lekin bu
harakati bilan boshqa ishtirokchiga to‘sginlik gilmagan bo‘lsa,
xato hisoblanmaydi. Burilishlarda yugurishda ishtirokchi chap
tomondagi yo‘lkaga o ‘tishga haqqi yo‘q, agar u chap yo‘lka bo‘ylab
yoki yo‘lkani chegaralovchi chap chiziq bo'ylab ikki va undan
ortiq harakatlansa, ishtirokchi musobaga nizomiga asosan diskva-
lifikatsiya gilinadi, chunki ishtirokchi yugurish masofasini gisqar-
tirgan sanaladi.

Umumiy yolka bo‘ylab yugurishda ishtirokchilar bir-birlariga
xalaqgit gilmasliklari lozim, fagat o‘ng tomondan o‘tib, o‘zib
ketishga ruxsat beriladi.

Oldinda yugurayotgan ishtirokchi yo‘lka chetidan shunday
masofaga uzoqlashsaki, undan o‘zib ketmoqchi bo‘lgan yuguruvchi
unga tegmasdan va unga to‘sginlik gilmasdan chap tomondan
yugurib o‘ta olsa, bunday vaziyatda chap tomondan o‘zib ketishga
ruxsat beriladi. 0 ‘zib ketmoqchi bo‘lgan ishtirokchi oldindagi
ishtirokchining harakat yo‘lini keskin kesib o ‘tmasligi kerak, orgada
golib ketayotgan sportchi o‘zib ketishga harakat gilmasligi, o‘ng
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lomonga kelmasligi, turtulmasligi, go‘llarini yon tomonlarga
ochmasligi kerak.

Sportchi diskvalifikatsiya gilinadi, agar:

— masofani gisqartirishga olib keluvchi har ganday masofa
bo‘lagini bosib o‘tsa;

—boshqa yo‘lkaga o‘tish 0‘zga ishtirokchiga to‘sqinlik gilgan
bo‘lsa;

—yo‘lka chetini bosib olsa yoki undan o‘tib ketsa (yigilish
yoki boshqga ishtirokchilaming to‘sqinliklari tufayli yuzaga kelgan
vaziyatlar bundan mustasno);

—yo‘lka yoki masofani o‘zboshimchalik bilan tark etsa;

—yugurish vagtida tashgaridan gandaydir yordam olsa.

Ishtirokchi hakam ruxsati bilan va uning nazorati ostida (kiyimi
va poyabzalidagi gandaydir kamchiliklarni to‘g‘rilash uchun)
yoMkKani tark etish huqugiga ega.

¢ Marra

Marradagi hakamlar brigadasi. Hakamlar brigadasi marradagi
hakamlardan - 6 dan 12 kishigacha, vaqt o‘lchovchi hakamlar-
dan- 6 dan 12 kishigacha, fotomarradagi hakamlardan - 2-5
kishi, kotiblardan —2 kishi va fotomarradagi kotiblar —2 kishidan
iborat. Marradagi hakamlar marra chizig‘i yonida yugurish yo‘lka-
sining tashqi yoki ichki chekkasidan kamida 5 sm narida joyla-
shadilar, ular sportchilarning marra chizigMni kesib o ‘tish tartibini
hamda sportchilar orasidagi masofani aniglaydilar. Agar sportchilar
orasidagi masofa o‘ta kam bo‘lsa, bayonnomada «K-O» yoziladi
(ko‘krak orgada) va hakamlar varaglariga ishtirokchining ragami
marraga kelish tartibiga garab yoziladi. Vagt o‘lchovchi hakamlar
maxsus minorada joylashadilar, ular marra chizig‘i darajasida
turishlari lozim. Minora yo‘lka chizig‘idan 10 m gacha masofa
narida o‘matilgan bo‘lishi mumkin. Bunda pastki zonadagi hakam
ko‘zlari yo‘lka sathidan ikki metr darajada qgarab turishi lozim.
Marra chizig‘i tekisligini butun tanasi bilan va birovning yordamisiz
kesib o‘tgan ishtirokchi masofani tugatgan hisoblanadi. Natijani
gayd etish uchun fotomarra moslamasidan va qo‘l vaqt
o‘Ichagichidan foydalaniladi. U tananing istalgan gismi bilan (bosh,
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bo‘yin, go'llar va oyoglar bundan mustasno) tasawurdagi marra
tekisligiga tegish paytidagi vaqtni gayd etadi. Ishtirokchi marra
chizig‘i tekisligiga tegib, chiziq ustida yigilgan holatda, agar u
marra tekisligini mustaqil kesib o‘tsa, uning vaqgti va marraga
kelish tartibi saglab qolinadi. Qo‘l bilan vaqt o‘lchanganda:
1) ragamli ko‘rsatkichga ega va qo‘lda boshgariladigan vaqt
o‘Ichovchi asboblar yoki elektron soniyamerdan foydalaniladi
(IAAF goidalarida soniyamerlar va vaqt o‘lchagichlar «soatlar»,
deb nomlanadi); 2) marraga yetib kelgan barcha sportchilarning
vaqti gayd qilinadi; 3) vaqgt yoki yetarli migdorda qo‘shimcha
vaqgt o‘Ichovchi hakamlar tomonidan gayd gilinadi yoki bir necha
sportchilarning natijalarini gayd gila oladigan vaqt o‘lchovchi
asboblardan foydalaniladi; 4) har bir vagt o'lchovchi hakam
mustagil harakat gilishi kerak, u 0‘z «soatini» ko'rsatmasligi, uning
asbobi gayd etgan vaqtini boshga shaxslar bilan muhokama
gilmasligi zarur. U o0°zi gayd etgan vaqtini rasmiy varagqa yozishi,
unga imzo qo‘yib, katta vaqt olchovchi hakamga berishi lozim.
U gayd etgan vaqtning to‘g‘riligini tekshirib ko'rishi mumKin.
5) yugurishdagi o‘rin sportchilarning marra chizig‘ini tanalari
bilan kesib o‘tishlariga garab aniglanadi.

Har bir sportchining tanasi (lekin boshi, bo‘yni, qo‘li, oyog-i,
panjasi yoki oyoq kafti emas) marra chizig'ining yaqin turgan
chetidan o‘tkazilgan vertikal tekislikka «tekkan» taqdirda ishtirok-
chilar marra chizig'ini kesib o‘tish ro‘yxatiga kiritiladilar.

Keyin boshga hakamlar bilan maslahatlashmay, u 0z yozuvini
katta hakamga ko‘rsatishi kerak, katta hakam uni bayonnomaga
kiritib qo‘yadi. Agar hakam ishtirokchilaming biron-biri shu tekis-
likni kesib o'tgan paytini gayd gilib ulgurmagan boMsa, u tegishli
jadvalni to‘ldirmasligi zarur. Agar ishtirokchilar turli yugurishlarda
bir xil natijalar ko‘rsatishgan bo‘lsa va bu keyingi davra musoba-
galariga chigishga ta’sir giladigan bo‘lsa, ulaming hammasi imkoni
boricha, keyingi davraga chiqgadilar, agar bunday imkon bo‘Imasa,
unda gayta yugurish yoki qur’a tashlash o ‘tkaziladi.

Qayta yugurish musobagalarning davomi hisoblanadi va
bayonnomada qgayd etiladi, uning natijalari esa rekord yoki razryad
me’yorlari sifatida tasdiglanishi mumkin.
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Final yugurishlarda (400 metrgacha va 400 metrga) bir vagtda
marraga kelinganda bosh hakam bir xil natija ko‘rsatgan
ilirokchilarning gayta yugurishlari to‘g‘risidagi masalani hal etish
yoki natijani tasdiglash va bu ishtirokchilami g‘olib deb hisoblash
luiqugiga ega. Qolgan barcha masofalar uchun g‘olib bilan bir xil
natija ko‘rsatgan ishtirokchilarga birinchi o‘rin beriladi. Fagat
yaxshi natija ko‘rsatgan ishtirokchilar uchungina gayta yugurish
o‘tkaziladi. Avtomatikasiz qo‘l (elektron) soniyamerlaridan foy-
tlalaniladigan musobaqalarda vaqt 0,1 soniyagacha aniglanishi gayd
ctiladi. Qo‘l elektron soniyamerida vaqt, masalan, 10,31 soniyani
ko‘rsatayotgan bo‘lsa, u 10,4 soniyaga yiriklashtiriladi. Har bir
ishtirokchining vaqti, yuqorida aytganimizdek, alohida soniyamer
yordamida aniglanishi kerak. Birinchi ishtirokchining vaqgti esa
uchta soniyamer bilan aniglanadi.

Musobagalar joyi va jihozlari. Stadiondagi aylanma yoMka
2010-yilgacha qurilgan stadionlarda uzunasiga 400 metr va radiusi
36 metr, yangi qurilayotgan stadionlar esa radiusi 36,5 metr bo‘lishi
kerak. To‘g‘ri yugurish yo‘lkasi uzunligi o‘tkaziladigan masofa-
lardan 18—20 metrga ko‘proq bo‘lishi lozim (startgacha 3—5 metr
va marradan keyin 15 metr). Aylanma yugurish yo‘lkasi bir xil
burilishlar bilan silliq qo‘shilib ketgan ikkita parallel to‘g‘ri masofa
bo‘laklaridan iborat berk kontur hisoblanadi (14-rasm).

Yugori va birinchi darajah musobagalarda aylana bo‘ylab 8 ta
yo‘lka va to‘g‘riga 10 ta yo‘lka bo‘lishi kerak. Qolgan musobaga-
larda 6 ta yo‘lkaning mavjudligiga ruxsat beriladi. Yo‘lkaning eni —
122 sm, yo‘lkani chegaralab turuvchi chizigning eni - 5 sm.
Harakat yo‘nalishiga nisbatan o‘ngda turgan chizigning eni yo‘lka
eniga kiradi.

Yo‘lkaning enini 5—10 sm ga kamaytirishga ruxsat beriladi
(g‘ovlar osha yugurishdan tashqgari). Yugurish yo‘lkasi va sek-
torlarning yuzasi bir xil darajada boMishi va notekisliklar, giyaliklar
bo‘lmasligi kerak. Yugurish yo‘lkasi uzunligini o‘lchash marra
chizig‘idan harakatning orga tomoniga o‘tkaziladi: birinchi yo‘lkani
uning chetidan 30 m, keyingi yo‘lkalarni esa — 20 sm narida
turgan shartli chizigdan boshlab o‘Ichaydilar, o‘Ichashdagi xatoliklar
0,0003xY dan (bu yerda —Y masofa uzunligi) oshmasligi lozim.
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Xalgaro Yengil atletika Federatsiyasi (XEAF — «IAAF»)
2010-yildan boshlab har bir sportchiga teng imkomyatlar yaratishga
liamda musobaqalar o‘tkazishga yarogli bo‘lishi uchun zarur
bo‘lgan parametrlarning samaradorligini yaxshilash bilan bir gator-
ua, qurilish tamoyillarini, geodeziya ishlarini hamda jihozlaming
scrtifikatlanishini soddalashtirish magsadida yugurish yo‘lkala-
rining yagona mezonlarini yaratishini tavsiya etmoqgda. Yo‘lkaning
eni - 1,22 sm, burilish radiusi - 36,50 m, burilishlar to‘g‘ri
yo‘lkalar bilan birlashtirilgan (uzunligi - 84,39 m). Yugurish
yo‘lkasining ichki chekkasi (cheti) uzunligi 398,116 sm ga teng
(36,50x26+84,392). Yo‘lka chetidan 30 sm naridagi masofa
400,001 m ni tashkil etadi (yugurish chizig'ining nazariy uzunligi).
Yugurish yo‘lkalari sirtiga, yo‘lkalami chegaralovchi chiziglardan
tashgari quyidagi belgilar qo‘yiladi: hamma masofalar uchun marra
chizig‘i, alohida yo‘lkalar bo‘ylab yugurishda start chizig‘i,
yuguruvchilaming alohida yoMkalardan umumiy yo‘lkalarga o ‘tish
chiziglari, estafeta yugurishida tayogchani uzatish zonalari
chegaralari, umumiy yo‘lka bo‘ylab yugurishda startdan oldin
saflanish chiziglari (start chiziglga parallel tarzda undan 3 metr
orgada), marra chizig‘idan oldin oxirgi 5 metrni belgilovchi
chiziglar (orasi 1 metrdan). Bu chiziglar qoidalarga binoan har
xil ranglarda chiziladi. Shuni yodda tutish lozimki, marra chizigi
masofa oMchamiga kirmaydi, start chiziglari esa kiradi.

Marra chizig‘idan har ikki tomonga yo‘lkaning ichki chekkasi
va o‘ng chizig'idan kamida 30 sm narida marra tekisligida
1,4 metr balandlikdagi marra ustunlari o‘rnatiladi. Marradagi bitta
chizigda turgan ikkita ustundan ikki tomonga kamida 5 sm masofa
narida vaqt o‘lchovchi hakamlar uchun hakamlar minorasi
ofinatilgan boMishi lozim.

Tayanch iboralar
. Yugurish.

. Qisgqa masofa.
. Olimpia.

. Stadion.
IAAF.

. Start.

o Ulh WN P
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7.
8l
9.

Diqqgat.
Start tezlanishi.
Masofa.

10. Marra.
11. Uzogqlashtirilgan start.
12, Oddiy start.

0

1
2.
3.
4.
5.
6.

‘z-0°zini nazorat qilish uchun savollar

Yugurishning nechta tun bor?

Tekis yugurishning turlari va masofalari?

Qisga masofalar yugurish masofalari gancha?

Yugurish yo aklari eni ganchaga teng?

Yugurish yo 1aklarini ajratib turuvchi oq chizigq galinligi ganchaga teng?
Qisga masofalarga ganday startdan yuguriladi?
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3.2. 0 ‘RTA VA UZOQ MASOFALARGA
YUGURISH

3.2.1. 0 ‘RTA YAUZOQ MASOFALARGA
YUGURISH TEXNIKASI

Yugurish texnikasini ham chiroyli, ham tejamli bajarish
yugurish turlarining barchasida yuqori natijaga erishishning asosiy
omili hisoblanadi.

Ma’lumki, o‘rta va uzoq masofalarga yugurish texnikasi
<zining tashqi belgilariga ko‘ra, yengil va chiroyli yugura olish
hamda mushaklami zo‘rigtirish yoki bo‘shashtirish kabi yugurish
ritmining ahnashinishining bir-biriga mosligi to‘g‘ri chiziq bo‘ylab
barcha harakatlaming o‘zaro muvofigligini ifodalashi zarur.

Tana tuzilishidagi alohida xususiyatlar, tabiiyki, yugurish
texnikasiga ta’sir ko‘rsatadi, bu esa yugurish texnikasini egallashda
liar bir sportchida o‘ziga xos bo‘lishini ko‘rsatadi. Uzog mashq
gilish natijasida ancha bargaror ko‘nikmalarni yuzaga Kkeltirish
mumkin, jumladan, noto‘g‘ri harakatlar ham ko‘nikmaga aylanib
goladi. Natijada, shug‘ullanuvchi yugurish texnikasini noto‘g‘ri
bajarishi mumkin va shu holatda yugurib ortigcha energiya va
vaqt sarflashi sport natijasiga ta’sir etadi. Shuning uchun yugurish-
ni o°‘rgatishning dastlabki bosqichidan boshlab to‘g‘ri yugurish
harakatlariga o‘rgatishga e’tibor berish magsadga muvofiqdir.

Har xil sport razryadiga ega bo‘lgan yuguruvchilar texnikasini
tagqgoslash va tahlil etishda ulaming yugurish uslubiga xos xusu-
siyatlardan kelib chiqgish kerak.

Odatda, yugurish texnikasini tahlil gilganda, ikkinchi gadam
yoki harakat sikli harakat birligi sifatida belgilanadi. Har bir sikl
tayanchning ikki davri va parvozning ikki bosgichidan iborat
bo‘ladi. Yugurish vaqgtida oyoglar harakatida tayanch davrining
davomiyligi har doim siltovchi harakatlar davri davomiyligidan
gisgarog boMadi, parvoz bosgichi shu tariga yuzaga keladi.

Sportchi yugurayotganda tashqi kuchlar ta’sirining quyidagi
xususiyatlari kuzatiladi: a) startdan yugurishda tinch holat iner-
siyasini yengib o‘tish; b) yugurish tezligiga bog‘lig ravishda muhit-
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ning qarshilik kuchini olzgartirish; c) tayanch reaksiyasi ta’sirining
davriyligi.

Tayanch davrida yerga beriladigan bosim kuchi hamda tayanch-
ning yuguruvchi og‘irligidan ortig bo‘lgan reaksiyasining keskin
ortib ketishi tananing umumiy og‘irhk markazi (U.0.M.) vertikal
tebranishlarini yuzaga keltiradi. Bu tebranish uncha sezilarli
bo‘lmasa ham, yugurish texnikasi buzilishiga o0z ta’sirini ko ‘rsatadi.

Bo‘g‘imlardagi harakatlar katta yoylar bo‘ylab va zarur
tezlikda amalga oshiriladi. Shuning uchun inersiya ta’siri
mushaklar faoliyatining o‘zaro ta’siri yugurish vagtida to‘liq
namoyon bo'ladi.

15-rasm. O ‘rta masofaga yugurish

llgaiilanma harakatga tashqi kuchlaming ta’siri nugtayi naza-
ridan tayanch davri eng muhim hisoblanadi. Shuning uchun biz
yugurish texnikasini gisqacha tahlil etganimizda gavdaning og‘ishi
o0°‘rta va uzoq masofalarda 70°-80° orasida tebranadi.

Yugurish vaqgtida oyoqni yerga go‘yish fazasi. Yugurishning
zamonaviy texnikasida boshlang‘ich tayanchda oyoqni yumshog-
roq go‘yish talab gilinadi va amortizatsiya uchun oyoq, odatda,
kaftning oid gismiga, tananing U.O.M. chizig‘iga yaqinroq joyiga
bosiladi (15-rasm, 1-kadr). Tayanchning dastlabki bosgichida
tizza bo‘g‘imida biroz bukilgan oyoqgni qo‘yish yugurish tezligiga
bog‘lig. Yugurish tezligi ortgani sayin, umumiy qoidagi ko‘ra,
oyoq yerga tarang holda qo‘yiladi va tayanch reaksiyasi vaqti
gisgaroq bo‘ladi.
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16-rasm. 0 ‘rta masofaga yugurishda oyoq tagining yoiakka qo‘yilishi

Yugurishda depsinish fazasi. 0 ‘zbekistonlik va chet ellik eng
kuchli sportchilarning yugurishi boshlang‘ich tayanchda oyoq
kaftining yerga tarang qo‘yilishi bilan birga kuchli va tezkor itarilish
bilan ham ajralib turadi (15-rasm, 2-kadr).

Amortizatsiya vaqtida katta vertikal tebranishning oldini ohsh
magsadida o‘tkir burchak ostida itarilish tayanch oyoqni tizza va
boldir-kaft bo‘g‘imida bukish hisobiga amalga oshadi. Boldir-kaft
bo‘g‘imi ganchalik ko‘p bukilsa, yuguruvchining harakatlari
shuncha jadal bo'ladi, negaki bu holatda itarihsh o‘tkirroq burchak
ostida ro‘y beradi. Tizza bolg‘imida oyoq qgattiq bukilmasligi kerak,
chunki bu U.0.M.ning go‘shimcha pasayishiga olib keladi, natijada
itarilish dinamikasi ancha og‘irlashib, tabiiyki, yugurish tezligini
sekinlashtiradi.

Yuqori malakali sportchilarning yugurish texnikasidagi o‘ziga
X0s jihat tayanch oyoqning barcha bo‘g‘imlarda, aynigsa, boldir-
kaft bo‘g‘imida to‘liq yoki deyarli to‘liq rostlanishidir. Bunda
silkinch oyoq yugurish tezligiga bog‘liq ravishda sonni yuqoriga-
oldinga jadal darajada ko‘tarihshida jiddiy roi o‘ynaydi. Ma’lumki,
silkinch oyoq amplitudasining ortishi bilan tayanch oyogning
tuproqqa ko‘rsatadigan bosimi ham oshadi, demak, itarihsh kuchi
oshishi bilan yugurish tezligi o‘sadi.
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Uchish fazasi davrida muvozanatni saglash hamda yuguruvchi
tanasining bo‘shashgan holatda bo‘lishi juda muhim (15-rasm,
3-kadr).

Yugurish vagtida gavdani to‘g‘ri tutish holati. Yugurish vaqtida
vaziyatning bargarorligini saglash texnikaning muhim elementi
sanaladi. Bilamizki, yugurish har bir gadamda tana muvozanatini
0°‘zgartirib boradi. Shu sababli harakatlar gavda hamda boshning
doimiy holatida (yugurish holati) to‘g‘ri tutilishi lozim.

Gavdaning to‘g‘ri (har bir yuguruvchiga xos bo'lgan) vaziyati
mushaklar va ichki organlar faoliyati uchun zarur sharoitni
yaratadi. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yugurishda gavdaning og‘ishi
70°-80° orasida tebranadi. Bunday og‘ish holatida gadamlaming
tabiiy uzunligini saglab turish osonroq. Haddan ortig og‘ish
gadamlar uzunligini gisqartiradi va «yigiluvchi yugurish» deb
ataladigan ko‘rinishni yuzaga keltiradi, bunda yerga qo‘nishning
go‘pol va og‘ir bo‘lshi, siltanuvchi oyoq boldirining orgaga ko‘proq
ketib qolishi kuzatiladi, sonning oldinga o0‘z vaqtida ko‘tarilishi
giyinlashadi. Aksincha, gavdaning haddan ziyod to‘g‘ri vaziyati
yelkalaming orqgaga siljishiga olib keladi, bu, odatda, U.O.M.ning
vertikal tebranishlarini oshiradi. Yugurish bu holatda «o‘ynoglash»
yoki yonga tashlab yugurish tusini oladiki, uni ham to‘g‘ri deb
bo‘Imaydi.

Gavdaning og‘ish burchagi, yugurish tezligidan kelib chiqib,
optimal darajada bo‘lishi kerak. Fagat shundagina yugurish
texnikasini buzuvchi turli jihatlardan qutulish mumkin. Bunda
yugurish zarur muvozanat, qulay ritm, mushaklaming bo‘sha-
shishi hamda zo'rigishi galma-gal bajarlishida oz ifodasini topadi.
Bular ogilona texnikaning asosiy belgilari sanaladi. Yugurish
vaqtida bosh to‘g‘ri tutiladi, nigoh 8—10 m oldinga tikilgan bo'lishi
lozim. Bu yugurish vagtida muvozanatni turg‘un holda ushlashga,
yugurish tezligi oshirilganda gavdaning og‘ish darajasini nazorat
gilishga yordam beradi. Qo‘llar faoliyati yugurishning egallangan
ritmiga mos bolishi hamda gavdaning vertikal o‘qi atrofidagi yengil
aylanishiga muvofiq kelishi zarur. Qo‘llaming holati (baland, past)
turiicha, yuguruvchining o‘zi uchun qulay bo‘lishi shart, u yugori
yelka kamarini zo‘rigtirmasdan harakat gilishi kerak.
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Yuguruvchining texnik mahoratining asosiy omili jismoniy
iliilidir (kuch, tezlik, chidamlilik). Texnik mahorat bilan jismoniy
ilatlarni parallel ravishda uzluksiz takomillashtirib borish kerak.

Ayni paytda aytish lozimki, xorijning eng yaxshi yuguruvchilaridan
largli ravishda bizning ko‘pgina yuguruvchilarimiz ayrim harakat
bosgichlarini oldingi tayanchda oyoqgni yerga qo‘yish, gavda, bosh,
gollarning zo‘riggan holati, siltanuvchi harakatlar bosgichida
yetarlicha bo‘shashtirmasdan ancha qo‘pol tarzda bajaradilar.
Fikrimizcha, yugurish texnikasiga o‘rgatish jarayonida gimnastika
usuli deb atalmish usul, ya’ni yugurish harakatlariga yugurish va
sakrash gimnastikasi yordamida o‘rgatish har doim ham foyda
bermasligi mumkin. Qo‘llami yugurishga o ‘rgatishda oynaga garab
qo‘llar harakatini bajarish yugurish texnikasini egallashga ancha
yordam beradi. O ‘rgatish jarayonida aynan sakrash va yugurish
mashqlarini ko*p migdorda qo‘llash ogibatida sportchilarimizning
yugurish texnikasida kuch xususiyatlari paydo bo‘ldi, bu ularning
tabiiy harakatlanishiga oz bo‘lsa ham ta’sir etadi.

Biz yugurish texnikasiga o°‘rgatishda yugurish va sakrash
gimnastikasidan qo‘shimcha vosita sifatida foydalanishga garshi
emasmiz, biroq uni asosiy vosita deb gabul gilish ham mumkin
emas. Yugurish va sakrash gimnastikasi yugurish texnikasidagi
xatolami bartaraf etishning qo'shimcha vositasi bo‘lib xizmat quishi
zarur, lekin har bir alohida yuguruvchi texnikasidagi nugsonlaming
xususiyatlaridan kelib chiqib, ularga saralangan mashglami qo‘llash
tavsiya gilinadi.

Yugurishning mukammal texnikasiga o ‘rgatishning eng yaxshi
vositasi, tabiiyki, kichik tezlikda yugurish sanaladi. Adabiyotlarda
berilishicha, 1970-80-yillarda dunyoning eng kuchli murabbiyi
Artur Lidyard o‘z shogirdlariga past sur’atda tez-tez va uzoq
yugurishni taklif etar ekan, bunda u ikkita muhim vazifani hal
etadi: birinchidan, umumiy chidamlilikni rivojlantirish; ikkinchi-
dan, yugurish texnikasiga o‘rgatishda to‘g‘ri ko*nikma malakalarini
shakllantirish. Bunda gomatning to‘g‘ri tutilishiga - yugurish
vaziyatiga va yugurish tezligini o‘zgartirganda U.O.M. og‘ishini
boshqara olish malakasiga digqgat qilish juda muhim. Bu yugurish
chog‘ida tana gismlarining zarur muvozanat hosil qilishiga
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ko‘maklashadi va yuguruvchini, odatda, yugurishda bevosita
ishtirok etmaydigan alohida mushaklar guruhining zo‘rigishiga
olib keluvchi ortigcha kompensator harakatlardan xalos etadi.

Shunday qilib, yugurish texnikasiga o‘rgatish va uni tako-
millashtirishning asosiy vositalari sifatida quyidagilami aytib o ‘tish
magsadga muvofiqdir:

1. 0 ‘z harakatlarini nazorat gilgan holda sust sur’atda yugurish.

2. Tezlikni asta-sekin oshirib (tezlanishli) yugurish.

3. Har bir alohida yuguruvchining yugurish texnikasidagi
kamchiliklardan kelib chigib, tanlab go‘llanadigan yugurish va
sakrash gimnastikasining ayrim mashglaridan foydalanish.

4. Taglidiy mashqlardan foydalanish.

5. Yordamchi mashglardan o‘z vagtida foydalanish.

6. Yugurish jarayonida qo‘llar va oyoq harakatini to‘g‘ri
bajarishga e’tibor qaratish.

7. Sakrash mashqlarini doimiy ravishda go‘llab borish zarur.

16-rasm. Yuqori start texnikasi
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3.2.2. 0 ‘RTAVA UZOQ MASOFALARGA YUGURISH
TEXNIKASINI 0 ‘RGATISH USLUBIYATI

0 ‘rta va uzoq masofalarga yugurishda yugurish texnikasini
cgallash o‘ta muhim jarayondir. Yugurish texnikasi ham tejamh
va chiroyli yugurishga erishishni talab etadi. O ‘rta va uzoq
masofalarga yugurish texnikasini o ‘rgatishda, eng awalo, vazifalar
ketma-ketligi bo‘yicha o‘rgatish magsadga muvofiqgdir.

1-vazifa. Yugurish texnikasi bilan tanishtirish va to‘g‘ri
tasawur hosil gilish.

Vositalar. Bu vazifani hal etishda shug‘ullanuvchilarni
individual xususiyatidan kelib chigib boshlash, 80—100 m masofaga
o‘rtacha tezlik bilan navbatma-navbat masofani bosib o ‘tish.
Keyingi yugurishdan so‘ng shug‘ullanuvchining xatosini ko'rsatish
va to‘g‘rilash. Yugurish texnikasini tushuntirish, musobaga qoida-
lari, o‘rta va uzog masofalarga yugurish texnikasi xususiyatlarini
tushuntirish. Yugurish texnikasini o‘gituvchi yoki malakali
yuguruvchi tomonidan ko‘rsatib berish, TUK yugurish texnikasi
hagida tasawur hosil qgilish, kinogramma, kinokalsovkalar,
videoyozuvlarni ko‘rsatish, rasm va suratlardan foydalanish.

Tashkiliy-usluhiy ko‘satmalar. 0 ‘rta va uzog masofalarga
yugurish to‘g‘risida shug‘ullanuvchilarda tasawur hosil etish
magsadida tagdim etilayotgan har bir ma’lumot va fikrni aniq,
ravon va hayotiy misollar orgali tushuntirish lozim. 0 ‘rta va uzoq
masofalami o‘zaro farglay olish va ulaming turlarini bilishga e’tibor
garatiladi.

Shuningdek, o gituvchi-murabbiydan shugullanuvchilar bilan
olib borayotgan mashg ulotlaming ilk kunidanog o rgatilayotgan
turning texnikasi bilan birga, shu turning vujudga kelishi va
rivojlanish bosgichlari, Jahon, Osiyo va yurtimizdagi yetakchi
sportchilar hagida yagindan bilishi, o matilgan rekordlar va shu
kabi oddiy ma lumotlardan to murakkab elementlarigacha alohida
e tibor berishi talab etiladi.

2-vazifa. To‘g‘ri yo‘lka bo‘ylab yugurish texnikasini o ‘rgatish.

Vositalar. To‘g‘ri yo‘lkada yugurish texnikasini tushuntirish
va ko'rsatish. 80-100 m masofaga takror-takror yugurish.
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—to‘g‘ri yo‘lkada har xil masofalarga tezlashib yugurish;

—tizzalami baland-baland ko'tarib yugurish;

—oyoqlami orgaga tortib yugurish;

—oyoqda yuqoriga qarab ko*p karra sakrash;

—oyoqdan oyoqga sakrab yugurish;

—tezlanib yugurishlar.

—4x50 m masofaga TUK.

Bu vazifani hal etishda o‘gituvchi yoki malakaii sportchi
tomonidan oyoqgni yerga to‘g'ri qo‘yishni o‘rgatish, depsinish,
siMnch oyoqni olinga chiqgarish va qo‘l harakatini to‘g‘ri harakatga
o‘rgatish lozim bo‘ladi. Mashg‘ulotni dastlabki o‘rgatish vaqtida
yugurish tezligini pastroq, keyinchalik o‘rtacha va jadal tezlikda
guruh-guruh bo‘lib yoki yakka tartibda yugurib o‘tish orgali
bajarishga o‘rgatish lozim. Bu davrda o‘gituvchi sportchilaming
kamchiliklarini aniglaydi va to‘g‘rilash uchun maslahat berib
boradi.

3-vazifa. Burilishda yugurish texnikasini o°‘rgatish.

Vositalar. Burilishda yugurish texnikasini ko‘rsatish va
tushuntirish, o‘rtacha kattalikdagi doirada burilishda -yugurish
texnikasini takror-takror yugurish orqali ko‘nikma malakasini
shakllantirish. To‘g‘ri yugurish yo‘lkasidan burilish yo‘lkasiga
o‘tish va aksincha burilishdan to‘g‘ri yo‘lkaga chigishni o ‘rgatish.

TUK. Bu vazifani hal etishda shug‘ullanuvchilami doiraning
radiusini kichraytirib, 1020 m gacha keltirish mumkin. Sport-
chining burilishda yugurishi to‘g‘ri yo‘lkada yugurish texnikasini
ganday o'zlashtirganiga ham bog‘liqdir.

4-vazifa. Yuqori start texnikasi va start tezligini o‘rgatish.

Vositalar. 0 ‘rta masofaga yugurishda yuqori startdan start
beriladi, ya’ni yuqori start holatini ko‘rsatib berish. «Start» va
«Marsh» komandalarini bajarishni 20—40 m masofada bajarish.
Yugori start holatidan keyin tezlanib yugurishlar. Start tezligidan
so‘ng masofani inersiya, ya’ni oz kuchi bilan 40-50 m erkin
bosib o‘tishga o‘rgatish. Burilishda yuqori startdan yugurishni
takrorlash.

TUK yuqori startdan chigishni har xil holatdan sportchi o‘ziga-
0°‘zi komanda qilib chigish. 0 ‘rgatish jarayonida «Start»ga
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koinandasini bajarish va «Marsh» komandasi bilan chigishni
ukrorlash. Yuqori startdan start olgandan so‘ng masofani 15—
’0 m gacha sportchi gavdasi to ‘g‘rilanib boradi.

5-vazifa. Marraga Kirishni o ‘rgatish.

Vositalar. Marraga kirib kelishda yugurish tezligini tushirmas-
dan so‘nggi 15—20 m qolganda marra chizig‘ini yuqori tezlikda
bosib o‘tishni o‘rgatish. Marraga kirib kelishni marradagi lentaga
lashlashni qo‘l, yelka, ko‘krak va oyoq harakatini marrani bosib
o‘tishga o°‘rgatish.

6-vazifa. Q‘rta va uzoq masofaga yugurish texnikasini to‘li-
g‘icha takomillashtirish va shug‘ullanuvchilarning individual
imkoniyatlarini aniglash.

Vositalar. 0 ‘rta va uzoq masofaga yuguruvchilarni asosiy
texnikani egallashga o°‘rgatish uslubiyati jarayonida shug‘ulla-
nuvchilaming individual imkoniyatlaridan kelib chigib, keyinchalik
texnikani to‘lig‘icha takomillashtirish yo‘llarini izlab topish.
100 va 400 m masofagacha boMgan masofani takroriy yugurib
o0‘tish. 400—800 m masofani tezligini o‘zgartirib yugurish. 1500—
3000 m masofani bir xil maromda bosib o‘tish. 800—600—300 m
masofalami almashlab yugurish. 20005000 m masofani o ‘zgaruv-
chan yugurish orgali bosib o‘tish.

TUK o‘rta va uzoq masofaga yuguruvchilar masofani bosib
o‘tishda ortigcha kuch ko‘proq sarflaydilar. Shu bois o°‘rgatish
jarayonida maxsus va umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshiruvchi
mashqlar uslubiyatidan foydalanish kerak. Bundan tashgari, max-
sus yugurish mashqlarini har bir mashg‘ulotda takrorlanib turilsa,
ham tejamli va chiroyli yugurish texnikasiga ega bo‘ladi.

3.2.3. 0 ‘RTAVA UZOQ MASOFALARGA YUGURISH
BOYICHA MUSOBAQA QOIDALARI

0 ‘rta va uzoq masofalarga yugurish musobagalari stadionlarda
o ‘tkazihb, mazkur turga 500, 600, 800, 1000, 1 milya (1609 m),
2000, 3000, 5000, 10000 m ga yugurishlar tegishlidir. Bu yugurish
masofalarining barchasida sportchilar yuqori start holatidan
yugurishni boshlaydilar.
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Sportchilar musobagaga talab etilgan tartibda sport kiyim-
bolshdi, poyabzali va ko'krak ragami bilan gatnashishiga ruxsat
etiladi.

500, 600, 800 va 1000 m ga yugurishda sportchilar startdan
keyin birinchi burilish oxirigacha alohida yo‘lakda harakatlanadi
(ayrim hollarda musobaga bosh hakami ko'rsatmasi bilan bu
masofalarga yugurishni umumiy startdan boshlashga ruxsat etila-
di). Qolgan masofalarga umumiy yo‘laklar bo'ylab yugurishga
ruxsat etiladi.

Alohida yo‘laklarda o ‘tkaziladigan musobagalarda ishtirokchi-
laming soni mavjud yo‘laklar soniga ko‘ra belgilanadi.

3.24. OTA UZOQ MASOFALARGA YUGURISH
TEXNIKASI

0 ‘ta uzoq masofalarga yugurish, aynigsa, marafoncha yugu-
rish sportchidan nihoyatda tirishqoq va juda chidamli bolishni
talab giladi. Marafoncha yugurish paytida ish quwati uncha
yugori emas, ammo umumiy ish migdori juda kattadir. Marafon-
cha yugurish paytida sportchining yuragidan 5 tonnaga yaqin
gon aylanib o'tadi, umumiy energiya sarflash miqdori ham juda
yugori bo‘ladi. Shuning uchun yugurish jarayonida energiya bera-
digan moddalar zaxirasi, qondagi gand miqdori kamayadi, natijada
yuguruvchining ish gobiliyati pasayadi. Shu sababli marafoncha
yugurish paytida sportchilarga darmon boisin uchun ovgatlanish
joylari tashkil gilinadi. Odatda, marafonchilar ham tez yuruvchilar
tanovul giladigan to‘yimli ichimlik iste’mol giladilar.

0 ‘ta uzoq masofaga yugurish texnikasining uzoq masofaga
yugurish texnikasidan farqi kop emas (17-rasm). Yugurish uzoq
vaqt (marafoncha yugurish 2 soatdan ortiq) davom etishi sababli
yugurishning o‘rtacha tezligini kamaytirmay, ammo tejamli
harakat gilish juda muhim. Shosseda yugurayotganda yerning
gattigligi (asfalt, tosh) ham yugurish texnikasiga ta’sir giladi.

Marafonchining yugurishiga alohida mayinlik va harakatlar
bemalol ekani xosdir. Ishdan bo‘sh paytida mushaklar bo‘shatiladi,
oyoq uchidan boshlab, yumshoqgina yerga go‘yiladi. Oyoq tagini
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17-rasm. 0 ‘ta uzoq masofalarga yugurish

hirdan to‘la yerga go‘yish unchalik foyda bermaydi: oyoq tagi
hilan amortizatsiya qilish giyinlashadi, oldingi tayanchning reaksiya
kuchi oshadi, boldir orga mushaklarining ish sharoiti yomonla-
shadi, umuman esa marafonchining ildamlash tezligi kamayadi.
Oldingi tayanch vaqtida tayanch reaksiyasi kuchining tormozlash
la’sirini kamaytirish uchun marafonchi oyoq taglarini U.O.M.
proyeksiyasiga yaqinroq qo‘yishi kerak.

0 ta uzoq masofaga yuguruvchilarning gadami uncha uzun
bo‘lmaydi (140-160 sm). Oyoqning depsinish fazasidagi og‘ish
burchagi 55-600 ga yetadi. 0 ‘ta uzoq masofalarda yugurishdagi
depsinish kuchi boshga masofalarga yugurishdagidan kamroq
bo‘ladi. Silkinch oyoq soni unchahk yuqori ko‘tarilmaydi.

Bu uchish fazasida U.O.M. balandlab ketmasligiga yordam
beradi. Shu sababdan va gadamlar gisqarogq bo‘lgani uchun
yugurish vagtidagi gavda U.O.M.ning vertikal tebranishi o‘rta va
uzogq masofaga yuguruvchilardan ko‘ra marafonchilarda kamroq
bo‘ladi. Silkinch oyogning tizza bo‘g‘ini vertikal paytida boshqa
masofalarga yugurayotgandagidan ko‘ra kamroq bukiladi, chunki
bunda silkinch oyogning gorizontal teziigi kamroq bo'ladi. Shosseda
yugurayotganda mushaklar va bo‘g‘imlar lat yemashgi uchun mara-
fonchilar krossovkalariga oyoqni yerga qo‘ygandagi zarbni girga-
digan har xil (yumshoq rezinka, namat, fetr) patak solib oladilar.

Qo‘llar o‘tkir burchak hosil quib yoki to‘g‘ri burchak dara-
jasigacha bukilib, olg‘a-orgaga mayin va bir me’yorda harakat
giladi-da, muvozanat sharoitini yaxshilaydi; panjalar gavdaning
o‘rta chizigfdan o‘tib ketmasligi kerak.

Gavda oldinga nihoyatda kam engashgan boUishi depsinish
yaxshi bo‘lishiga yordam beradi. Kallani to‘g‘ri tutiladi, to‘ppa-
to‘g‘ri oldinga garab yuguriladi.
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Tepalikka yugurib chigayotganda gavda ko‘proq oldinga enga-
shadi, harakatlar chastotasi ortadi, qo‘llar faolroq harakatlanadi.
Qadamlar deyarli hamma vaqgt gisqaroq bo'ladi, oyoq uchidan
boshlab yerga tushishiga maxsus zo‘r beriladi.

Sal giyalikdan pastga yugurayotganda, gadam kengligi oshadi,
yuguruvchining harakati erkinlashadi; gavdaning oldinga nishabligi
ancha kamayadi.

Nafas olish ritmi yugurish tezligiga bog‘lig bo‘lib, ma’lum
marta qadam tashlashga moslangan bo‘ladi. Masalan, 3 gadamda
nafas olinib, 3 gadamda chigariladi.

3.25. () ' TAUZOQ MASOFALARGA YUGURISH
BOYICHA MUSOBAQA QOIDALARI

0 ‘ta uzoq masofaga yugurish turlari 20, 25, 30 km masofani
tashkil etadi.

0 ‘ta uzoq masofalarga yugurishda yuqori start holatidan
yugurish boshlanadi. Yuqori start buyruglari «Startga!» va «01g‘al»
buyruglari beriladi. 0 ‘ta uzoq masofalarga yugurishda musobagalar
final tarzida o‘tkaziladi. G ‘olib va sovrindorlar marraga kirib kelgan
vaqti va o‘mi bo‘yicha aniglanadi.

0 ‘ta uzoq masofalarga musobaqalar katta ko‘cha va shosselarda
o'tkaziladi.

Tayanch iboralar
1. Yugurish.

2. Stadion.

3. 0 ‘rta masofa.
4, Uzoq masofa.

. Gipiy.

. Olimpiada.

. Start.

. Start tezlanishi.

‘z-0°zin! nazorat qilish uchun savollar

Tekis yugurishning nechta turi bor?

O ria masofalarga yugurish masofasi gancha?

800 va 1500 m masofalarga yugurish ganday yugurishga kiradi?
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4. Uzogq masofalarga yugurish masofasi gancha?
5 3000 va 10000 m masofalarga yugurish ganday yugurishga kiradi?

Foydalanilgan adabiyotlar

1 Abdullayev M.J. Yengil atletika. 0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar
uchun murabbiyining kasbiy-pedagogik faoliyati. 0 ‘quv go‘llanma.
Buxoro. Durdona, 2015.

2. Normurodov A.N. Yengil atletika. —T.: 2002.

3. Olimov M.S 0 ‘rta masofaga yuguruvchi sportchi-talabalarni 0 ‘zDJTI
o‘quv yuklamasiga moslashtirilgan musobaga oldi tayyorgarligi dasturi
bo‘yicha musobaqalarga tayyorlash samaradorligi. Uslubiy go‘llanma.

-T.: 2011.

4. Ozolin N.G. Yengil atletika. - M.: 1980.

5. Seluyanov V.N. Podgotovka beguna na sredniye distansii. - M.: TVT
Divizion, 2007.

3.3. KROSS YUGURISH
3.3.1. KROSS YUGURISH TEXNIKASI

Kross yugurish texnikasi 0‘z xususiyatlariga ega. Yo‘lning note-
kisligi, keskin burilishlar, ko‘tarilish va pasayishlar, turli to‘siglar
yugurish ritmini buzadi. Bulaming hammasi sportchidan yuksak
ish gobiliyatini, 0‘z harakatlarini to‘g‘ri muvofiglashtirish ko‘nik-
masini talab qiladi. Har xil g‘ovlarni yengib o‘tish yugurishni
giyinlashtiradi, ammo uni yanada giziqarliroq giladi.

Barcha kross masofalari, xuddi o‘rta, uzoq va o‘ta uzoq
masofalarga yugurish kabi yuqori startdan boshlanadi. Startda
«Startgal» buyrug‘i berilganidan keyin yuguruvchi egallaydigan
holatlarning bir necha varianti mavjud. Ular yugurishni ganday
tezlik bilan boshlash mo‘ljallanayotganiga, demak, masofaning
uzunligiga garab ham o‘zgarib turadi. Kross masofasi ganchalik
gisgqa va mo‘ljallanayotgan tezlik ganchalik yuqori bo‘lsa, gavda
shuncha ko‘p egiladi va tana og‘irligi oldinga o‘tkaziladi. Startdan
tezroq otilib chigish istagi bo‘lgan sportchi startda oldinga chiqga-
rilgan (ya’ni kuchlirog) oyog‘iga qgarshi tomonidagi go‘liga
tayanadi. «Diqqgat!» buyrug‘i bilan tana og‘irligi oldinda turgan
oyoqga o‘tkaziladi, gavda esa muvozanatni tutib turish uchun



zarur bo‘lgan darajada oldinga chigariladi. «Marsh!» buyrug‘i (yoki
0‘q otihsh) bilan yugurish boshlanadi.

Masofadagi yugurish texnikasi startdan olingan tezlik saglab
golinishini ta’minlab berishi shart.

Yuguruvchi oldinga tejamli to ‘g ‘ri chizigh harakatni bajarishga
intilib, siltanib yugurish texnikasini qo‘llaydi, u oyoglaming erkin
harakatlanishini va gavdaning sezilarsiz oldinga egilib turishini
ko'zda tutadi. Yetakchi guruhdan joy egallagan sportchi o‘ziga
X0s yugurish sur’ati va uslubiga o‘tadi. Eng muhimi, sportchi
mashg‘ulotlarda o°‘rganganidek harakatlarni erkin bajarishi lozim.
Gavda eng qulay tarzda oldinga egilgan, go‘llar tirsak bo‘g‘imlarida
bukilgan, sonlaming ko‘tarilish balandhgi, gadamlar kengligi -
odatdagidek. Oyoqlari gisga bolgan past bo‘yli yuguruvchi baland
bo‘yli sportchining keng gadamlariga moslashmasligi kerak.
Yugurishing yengil va erkinligi - yugurishdagi yuqori ko ‘rsatkich-
larning zarur shartlari shular. Ravon tarzda, keng, bemalol tash-
lanadigan gadamlar bilan yugurish yaxshi natija beradi. Qo‘l va
oyoq harakatlari gat’iy muvofiglashgan bo‘lishi zarur (bir vagtda
oldinga chap oyoq va o‘ng qo‘l, keyin o‘ng oyoq va chap qo‘l
chigariladi). Yuguruvchi, asosan, orgadagi oyog‘ining rostlanishi
va itarilishi hisobiga (ayni lahzada — itariluvchi oyoq) oldinga
siljiydi. Yaxshi bajarilgan itarilishga gavda, qo‘llar va boshqga
oyogning (ayni lahzada —siltanuvchi) to‘g‘ri holati muvofiq keladi.
Depsinishdan keyin uchish (parvoz) bosqichi boshlanadi, bu paytda
itariluvchi oyoq oldinga tortiladi, siltanuvchi oyoq esa rostlanib,
yerga tushishiga tayyorlanadi. Yer sirtiga tegish vaqtida siltanuvchi
oyoq tizza bo‘g‘imida biroz bukilgan bo‘lib, tuprogga awal uning
tovoni tushadi, keyin kaftining tashqi cheti bosiladi, bu kuchning
tejahshiga olib keladi. Lekin shug‘ullanganlik darajasi ortib, yuruv-
chilaming oyoq kafti hamda boldir mushaklari kuchga tolgach,
yugurish chog‘ida oyogni dastlab uchiga qo‘yish, keyin tovonga
tushishi tavsiya etiladi. Bu vaqtda itariluvchi oyoq oldinga chiqa-
riladi va gqadamlar takrorlanadi. Boldimi sun’iy ravishda orgaga
siltash va uni oldinga keragidan ortigcha chigarishga yo‘l qo‘y-
maslik, oyoq kaftlari uchining tashgariga emas, ichkariga garatib,
ya’ni harakatlanish chizig‘iga parallel tarzda qo‘yilishiga ahamiyat
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hciish zarur. Sonlami juda yuqori ko‘tarish yaramaydi. Yugurish
inkliy vertikal tabranishlarsiz amalga oshirilishini kuzatib borish
lo/,im, chunki ular yugurish paytida sarflanadigan quwat umumiy
miqgdorining taxminan 75% qismini tashkil etadi. Agar yuguruvchi
har bir gadamda tanasini 6-8 sm ga ko‘tarsa, buning uchun
o;irllanadigan quwat tana og‘irligining ko‘tarilish balandligiga
ko‘paytmasiga teng bo‘ladi. Ko‘rib turibmizki, kross yugurishda
yengil vaznli yuguruvchi ustunlikka ega.

Gavda holati yengil nafas olishga va go‘l-oyoqlaming erkin
liolatlariga xalal beradigan taranglikdan butunlay xoi bo‘lishi shart.
U biroz oldinga egilgan, bel gismi esa sezilarsiz orgaga kerilgan.
Boshni to‘g‘ri tutish, bofiyin mushaklarini bo‘shashtirish lozim.
Tirsakda taxminan 90° burchak ostida bukilgan qo‘llar (panjalar
musht ko‘rinishida, ammo zo‘rigtirilmagan) navbatma-navbat
oldinga iyak sathidan baland ko‘tarilmagan holda, orgaga imkon
gadar harakatlanib, gavda atrofida biroz aylanadi. Joyning shart-
sharoitidan kelib chiqgib, yuguruvchi yugurish xususiyatlarini
0‘zgartirib turishi va bir necha gadam oldinni ko‘rib turishi, oyog‘i
tushadigan joyga e’tibor bilan qgarab borishi kerak. Tekis, sillig
tuproqda sportchi erkin, siltanuvchi gadamlar bilan yuguradi,
oyoq kaftlari yumshoq tarzda uchiga qo‘yilib, keyin tovonga
tushiladi. Qattiq toshloq yerda gadamlar biroz gisqgartirilgani yaxshi.
Tovonlar lat yemasligi uchun oyoq uchi awal yerga tushishi lozim.
Agar yumshoq tuproq yoki qumdan yugurishga to‘g‘ri kelsa, tez-
tez yoki gisqa qadam tashlab yugurgan ma’qul. Tayanch maydoni
kattaroqg bolishi va oyoq qumga botib ketmasligi uchun uni butun
kaftiga qo‘yish zarur. Tayangan holatda itariluvchi oyoqni toliq
rostlamaslik, ya’ni kuchh itarilmaslik kerak. Sonlami balandroq
ko‘tarish tavsiya etiladi. Agar yo‘lda loyli, sirg‘anchiq joylar uchra-
sa, yana tez-tez mayda gadam tashlab yuguriladi, oyoq uchlari
esa yerga birmuncha ichkariga garatib tashlanadi. Ba’zan bunday
joydan tezkor gqadamlar bilan o‘tib ketish osonrog.

Tepalikka gisqa gadamlar biian gavdani oldinga egib ko‘tarilisb
lozim. Juda tik tepaliklarga gadam tashlab, buning ustiga to‘g‘ri
chiziq bo‘ylab emas, balki giyalab yoki mokisimon yo‘nalishda
ko‘tarilish magsadga muvofiq. Tepalikdan pastga katta gadamlar
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bilan, boldirlarni oldinga juda uzoq tashlamasdan yugurish
qulayrog, negaki giyalik tufayli gadamlar shunday ham uzunroq
bo‘ladi. Pastga tushish vagtida gavdani orgaga egish, oyoglarni
tovondan boshlab butun kaftiga qo#ish kerak. Tik tepaliklardan
gadam tashlab, to‘g‘ri yoki giyalab tushgan osonrog.

Kichikroqg ariglar, chuqurlar va jilg‘alarni (2-3 m gacha)
yugurib kelb bir oyoqdan ikkinchisiga sakrab oshib oliladi, bunda
to‘xtab qolish tezlikni pasaytirish mumkin emas, aksincha, sakrash
oldidan uni birmuncha oshirgan ma’qul, yerga tushganda to ‘xtab
golmaslik, gavdaning egilgan holatini saglab golish joiz. Suvsiz
keng ariglar, jarliklarning, yaxshisi, tubidan yugurib o‘tish kerak,
ammo nafas olish ritmini buzmaslik tavsiya gilinadi. Pastroq
devorlar, to‘siglar, g‘ovlar, ag‘darilgan daraxtlar ustidan, agar tup-
roq yaxshi boflsa, «g'ovlar osha» gadam tashlab oshib olish,
ulami bosmaslik yoki bir oyoq bilan bosish mumkin. Balandroq
to‘siglarni tayanib sakrash yoli bilan bir gol va unga garshi
tomondagi oyoqga tayangan holda oshib olish lozim. Masalan,
0‘ng qol va chap oyoq bilan to‘sigqdan itarilib, 0‘ng oyogni chapi
tagidan olib oliladi va yerga 0‘ng oyoqqga tushilib, yugurish davom
ettiriladi. 0 ‘rmon yoki butazor bo‘ylab yugurganda oyoqlar ostiga,
aynigsa, diqgat bilan qarash, qgollar bilan esa yuz va gavdani
shox-shabbalar urilishidan himoya quib borish maslahat gilinadi.

Har ganday sportchi to‘g‘ri nafas olish nima ekanini yaxshi
biladi. Shuning uchun nafasni yolga qo'yishgajuda jiddiylik bilan,
oldindan, musobagalardan ancha ilgari, birinchi mashg‘ulotdan
boshlaboq kirishish kerak. Chuqur, erkin, bir maromda nafas
olish, tez-tez, qisqa-gisqa nafas olishdan gochish lozim. Odatda,
ko‘p yuguruvchilar kross masofalarida har 3-4 gadamda bir nafas
olib, 3—5 gadamda nafas chiqgaradilar. Lekin charchoqg paydo bol-
gani zahoti nafas tezlashadi, demak, yuzakiroq bolib goladi. Shuni
yodda tutish kerakki, nafas chiqarish gancha tola bolsa, nafas
olish shuncha chuqur va demak, tolaqonli bolishi zarur, ya’ni
nafas olishning chuqurligi nafas chigarishning tolaligigiga bogliq.
Yugurish choglda krossmen og‘zi orqali nafas olib-chiqgarishi
mumkin. Birog havo sovuq bolganida burun orgali nafas olish
kerak.
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Musobagalarda ishtirok etish zarar taktik bilim, ko‘nikma va
nialakalami egallash imkonini beradi, irodaviy sifatlami shakllan-
iirishga yordamlashadi. Musobagada gatnashish oldindan
n'jalashtiriladi va sportchi uchun kutilmagan hodisa bo‘Imasligi
/arur. Musobagalardan 1-2 kun awal mashg‘ulotlar to‘xtatiladi
va yuguruvchi dam oladi. Birog kun tartibi awalgidek qolishi,
dam olish esa faol shaklda bo‘lishi shart, ya’ni ertalab yengil
yugurish va maxsus badan qizdirish mashqlari bajariladi.
Musobagalar arafasida shaxsiy sport anjomlari: mashg‘ulot kiyimi,
trusi, mayka (ragam tikilgan holda), krossovka yoki shipovkalami
(bog‘imchlarining ishonchliligiga alohida e’tibor beriladi)
nazoratdan o‘tkazib qo‘yish kerak. Agar havoning sovushi kuti-
layotgan bo‘lsa, go‘lgoplar tayyorlab go‘yiladi. Ovqatlanish va
uxlash tartibi odatdagidek. Agar imkoni bo‘lsa, ertalabki yugurisimi
musobaqgalar o‘tadigan trassada amalga oshirish ma’qul.

Musobagalar o‘tkaziladigan kunda ham kun tartibini o‘z-
gartirmaslik magsadga muvofig, ammo ovqatlanish startdan kamida
3-3,5 soat awal tugatilishi lozim. Bunda ovqatning tez hazm
bo‘ladigan, ammo baquwatroq turlari tanlanadi. Suyuglik gabul
gilish har doimgidek. Start joyiga musobaqalar boshlanishidan
1-1,5 soat oldin kelish zarur. Sportchilar poyganing tartib ragami
va start vaqtini bihb ohshlari, shaxsiy ragam olishlari, kiyinishlari
hamda badan gizdirish mashqlarini xotirjam holatda bajarishlari
kerak. Agar havo sovuq bo‘lsa, mashq bajarish uzoqroq davom
etadi. Vaqt bo‘lsa, badan gizdirish paytida masofalarga yugurish
yaxshi natija beradi. Badan gizdirishni tugatib, issiq sport kiyimini
kiyish va 0z poygasi vaqtini kutib o‘tirish zarur. 0 ‘z poygasi
a’zolari startga taklif gilinganini eshitgan sportchilar starter yor-
damchisi yoniga kelib, ro‘yxatga yoziladilar. «Yechining!» buyru-
g‘idan so‘ng poyga ishtirokchilari kostumlarini yechib, o‘rtoglariga
beradilar va startdan joy egallaydilar. Start oldidan bir necha marta
chuqur nafas olib-chigarishlari, o‘zlarini xotiijam sezishlari lozim.

Startdan keyin yuguruvchilaring yetakchi guruhiga kirib olish
uchun biroz tezlashib, 30-50 m ni yetarlicha tez bosib o‘tish
kerak. Bu ehtiyotkorlik bilan bajariladi, gizishib ketish mumkin
emas, aks holda tartibsizlik tufayli yuguruvchi o‘zi chun haddan

115



tashgari kuchli sur’atni tanlab oladi. Yetakchi guruhdan joy
egallagach, o‘zi uchun qulay, bir me’yordagi yugurish sur’atiga,
odatdagi gadam tashlash va to‘g‘ri nafas olish ritmiga o ‘tish zarur.
Yugurish vaqtida masofa belgisi yaqginida bo‘lish, boshga
sportchilarga juda yagin kelmaslik kerak, chunki bunda oyoq
gayerga qo ‘yilayotganini ko‘zdan gochirish, ayni vaqtda to ‘siglami
oshib o‘tish uchun tayyorlanishda vaqgt yo‘qotish xavfi tug‘iladi.
To‘siglardan oshib o‘tishda nihoyatda ehtiyotkor, e’tiborli bo‘lish
tavsiya gilinadi. Raqgiblarini yaxshi kuzatib boring, ularning takti-
kasidan kelib chiqgib yugurish suratini o‘zgartirish kerak bo‘lib
qgolsa, o°‘zingizni yo‘qotib go‘ymang. Ragiblaming masofani bosib
o‘tish davomida bir necha bor tezlanish —tezlikni keskin oshirish
taktikasini goMlashlariga tayyor bo‘ling. Oldinga otilib chiggan
yuguruvchilami diggat bilan kuzatib, ulardan juda golib ketmas-
likka intiling, chunki marra oldidan ularga yetib olish juda giyin
kechadi. Agar kuch zaxirangiz yetarli bo‘lsa va zarb bilan yugu-
rishni mo‘ljallayotgan bo‘lsangiz, tezligingizni oshirib, yugurish
sur’atini kuchaytiring. Ammo shuni yodda tutingki, raqgiblarni
0‘ng tomondan aylanib o‘tish, bunda boshga yuguruvchilarga
xalal bermaslik zarur. Agar raqiblaringiz siz taklif gilgan sur’atga
dosh berolmasalar tezlashib ulardan o‘zib keting. Agar buning
iloji boMmasa, yaxshisi, sur’atni biroz pasaytirib, marra yaginida
oldinga otilib chigish uchun kuchni tejab turgan ma’qul.

Barcha tajribali sportchilar yaxshi biladilarki, «o‘lik nugta» va
«ikkinchi nafas» degan tushunchalar bor. Oyoq qo‘rg‘oshindek
og‘irlashib havo yetmay qoladi — nafas olish izdan chigadi va
yugurishni to‘xtatish istagi paydo bo‘ladi. «0°‘lik nugta» holati
0 tib ketadi, «ikkinchi nafas» ochiiib, ahvol yengillashadi. Yugurish
paytida yuqori va yelka kamari mushaklari zo‘rigtirilmasligiga,
bo‘sh qo‘yilishiga ahamiyat berilishi lozim. Qo‘llar harakati bir
ritmda, erkin barmoglar musht qilib tugilmagan. Nafas olishni
diggat bilan kuzatish, to‘la nafas chiqgarish shart. Marraga yagin-
lashganda, butun kuch zaxirasini ishga sohsh, qo‘llar bilan faol
ishlab, yugurish sur’atini imkon gadar oshirish kerak.

Yugurish nihoyasiga yetgach, o‘tirish mumkin emas, tezgina
poyabzalni yechib, 10—15 dagiga davomida maysa ustida yalang
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nyoq holda yengil yugurish, shu tarzda yurak faoliyati va nafas
<lishni tinchlantirish tavsiya etiladi. Poyga tugaganidan 40-
O dagiga o‘tgach, ilig dush gabul gilinadi, badan sochiq bilan
yaxshilab ishgalanadi va kundalik kiyimlar kiyiladi. Bir soatdan
kcyingina ovqatlanishga ruxsat beriladi. Musobagalardan so‘ng
I -2 kun dam olinadi, so‘ng yana mashg‘ulotlarga kirishiladi.

3.3.2. KROSS YUGURISH TE)_{NIKASINI
0 ‘RGATISH USLUBIYATI

1-vazifa. Kross yugurish texnikasi bilan tanishtirish.

Vositalar. 1. Kross yugurish texnikasi hagidagi kinogramma
va kinofilmlami prezentatsiya orgali ko‘rsatish. 2. Yugurishning
gisgacha tarixi, 0 ‘zbekiston, Osiyo, Jahon rekordlari va chem-
pionlar bilan tanishtirish. 3. Klassifikatsiya bo‘yicha talab va
me’yorlar bilan tanishtirish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Yugori malakali sportchi yoki
o‘gituvchi tamonidan kross yugurish texnikasini ko‘rsatish. Kross
yugurish texnikasini o‘rgatish uslubiyati bo‘yicha vazifalar ketma-
ketligini bilib olish.

2-vazifa. Kross yugurishda gorizontal to‘siglarning o‘tish
texnikasini o'rgatish.

Vositalar. 1. Kross yugurishda gorizontal to‘siglardan o‘tish
texnikasini tushuntirish. 2. Yugurib kelib uzunlikka sakrash, yugu-
rib sakrab tushish va davom ettirish. 3. Yugurib kelib ko‘lmak
joylardan va gorizantal to'siglardan o‘tish texnikasini o‘zlashtirish.
4. Shuning o‘zi, fagat har xil masofalardagi bir necha to‘siglardan
yugurib o‘tishni takrorlash va texnikani mustahkamlash.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Awal yakka holda, so‘ng juft
va guruh-guruh bo‘lib to‘siglardan o‘tish texnikasini bajarish va
mustahkamlash.

3-vazifa. Vertikal to‘siglardan o‘tib yugurish texnikasini o°‘r-
gatish.

Vositalar. 1. Kross yugurishda vertikal to ‘siglar ustidan o ‘tishni
tayangan va tayanmagan holda o'tish texnikasini takror bajarish.
2. Qisga masofadan yugurib kelib qo‘l va oyoglarga tayangan
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holda tocsiglar ustidan oshib o‘tish. 3. To‘siglar ustidan o‘tishda
to'siqlar osha yuguruvchilaming qo‘l harakati va oyoq gadamlarini
qo‘yish texnikasini o ‘rgatish.

Tashkiliy-uslubiy ko(rsatmalar. Kross yugurishda to‘siglar
osha yugurishni o‘rgatishning boshida shug‘uUanuvchilarning
xavfsizligini ta’minlash magsadida vertikal to‘sig o‘mida har xil
balandlikdagi yog‘och g‘o‘lalardan foydalanish, shundan so‘ng
g‘ovlardan hamda to‘siq ustidan o'tishdan foydalanish magsadga
muvofig.

4-vazifa. Kross yugurishning past-baland joylardan yugurish
texnikasini o ‘rgatish.

Vositalar. 1. Har xil burchakdagi 50-60 m masofalardan past
va baland joylardan yugurib o‘tish. 2. Shuning o‘zini 80—120 m
masofalarda takrorlash. 3. Har xil burchakdagi tepaliklardan pastga
garab 50—60 m masofalarga yugurib o‘tish. 4. Shuning o°‘zini
80—120 m masofalarda gayta takrorlash. 5. Pastlik va balandlikka
300-500 m masofalarga yugurish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Balandlikka garab yugurishda
shug‘ullanuvchilarga gorizantal to‘siglardan yugurishni o ‘rgatish.
Vagqti-vaqti bilan pastlikka garab yugurishni dam olsh sifatida
go‘llash mumkin.

5-vazifa. Kross yugurish texnikasini to‘liq takomillashtirish.

Vositalar. 1. 1200—1500 m masofalarga har xil relyefdagi joy-
larda yugurish. 2. 1200—1500 m masofaga har xil tezlikda
yugurishni takrorlash.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Kross yugurish talab va
razryad me’yorlarini bajarish.

3.3.3. KROSS YUGURISH BO®YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Kross bo‘yicha musobaqalar, asosan, yozgi yengil atletka
musobaqalari davridan so‘ng gish oylarida o‘tkaziladi. 0 ‘tkazish
joylari quyidagi talablarga javob berish kerak. Yugurish trassalari
daraxtzorlar yoki o‘rmon zonalaridan o‘tgan bo'lishi kerak hamda
sharoitga garab gazonlashtirilgan, tabiiy to ‘siglardan iborat bo‘lib,
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inusobaga gizigarli bolishi uchun manzarali joylar ham tanlanishi
nuimkin. Musobaqa o ‘tkazilish joyi yetarli darajada keng bolishi
liamda kerakli jihozlarni joylashtirish uchun ham juda qulay
lo‘lishi kerak va shart.

Yugurish trassasi yo‘nalishining chizmasini chizish. Xalgaro
nuisobagalarda va chempionatlarda kross yugurish trassasi halga-
simon shaklda bo‘lb, 1750 metrdan 2000 metrgacha masofani
lashkil qlish kerak. Shu bilan birga, kichik halgasi ham ko‘zda
lulilishi shart. Bu boshga masofalardagi krosslar uchun mo‘ljal-
lanadi musobaga boshlanishida startdan keyin yuguruvchilar shu
kichik halgada 10 metr giyalikda yuguradi. Imkoniyat boricha,
musobaqgalami tabiiy to‘siglari mavjud joylarda o‘tkazish talab
gilinadi. Lekin qgiyin to‘siglardan ehtiyot bo‘lishi kerak, ya’ni chu-
qurliklari mavjud joylar, xavfli tepaliklar va pastliklar, umuman,
sportchilarga xavf tug‘diradigan joylarda o'tkazish tavsiya gilin-
maydi. Imkon boricha, sun’iy tofiglardan kamroq foydalanish
kerak, foydalanganda ham, ular tabiiy to ‘siglarga o xshagan holatda
qurilishi lozim. Ko‘p sonli musobaga qatnashuvchilariga
1500 metrgacha boMgan oraligda yugurishida tor yo‘lkalar yoki
boshqa xalaqit beruvchi to ‘sigqlar boMmasligi kerak. Kross yugurish
trassasi, Start va finishdan tashqari, to‘g‘ri yo‘lkali bo‘lmasligi
kerak, unda burutshlar va gisqga masofadagi to‘g‘ri yo‘lkalar bo‘l-
ganligi ma’qul. Kross yugurish trassasi ikki tomondan lentalar
tortilgan holatda bo'lishi kerak, trassaning bir tomonidan 1 metr
kenglikda karidor ajratilishi shart, unda musobaqa tashkilotchilari
tomonidan ommaviy axborot vositalari xodimlari yurishi uchun
joy ajratiladi. Bunga asosan, jahon chempionatlari o‘tkazilganda
e’tibor garatiladi. Kross yugurish musobaqalarida, asosan, quyidagi
joylar, ya’ni zonalar maxsus o'ralgan bo‘lishi kerak. Bular: start
olish joyi, tayyorgarlik ko‘rish joyi va yig‘in o‘tkazish xonalari
marra chizig‘i oldi. Bu yerlarga kirish fagatgina masofaga o ‘tkazish-
dagi tegishli ruxsati bor shaxslargagina mumkin. Musobaqa
tomoshabinlari musobaga boshlanishidan oldin maxsus hakamlar
rahbarligida trassani kesib o°tib joylashishlari mumkin. Start olish
va marra zonalaridan tashqari, trassaning kengligi hamda to ‘siglar
zonasi 5 metrni tashkil gilishi kerak. Agar bosh hakamga masofadagi
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hakam sportchi trassani tark etib va masofani kesib chigganligi
to‘g‘risida hisobot bersa, u sportchi musobagadan chetlashtiriladi.

Kross bo‘yicha jamoaviy chempionatlarda musobaqalar quyida-
gi masofalarda o ‘tkaziladi:

Erkaklar — 12 km;

Ayollar - 8 km;

0 ‘spirin gizlar - 8 km;

0 ‘spirinlar —6 km;

0 ‘smiriar —6 km;

0 ‘smir gizlar - 4 km.

Kross musobagalarini o‘tkazishda Start chizig‘i 5 sm qgalinlikda
oq rangda chiziladi, musobaga gatnashuvchilarining ikki tomoniga
ragamlari yozilgan bo‘lishi kerak. Yugurishda Start olish joyi
stadiondan tashqarida bo‘lsa, uning kengligini 30 sm gacha har
xil rangda chizish mumkin. Xalgaro musobaqalarda ishtirokchidan
tayyorgarligi to‘g‘risida startdan oldin 5 dagiga, 3 dagiga va
1-dagigagacha so‘raladi. «Startga» komandasidan keyin start
beruvchi sportchilar start chizig‘ini bosmasligiga yoki tana gismi
bilan tegmaganligiga ishonch hosil gilgandan so‘ng start berishi
mumkin. Kross musobagqalarida ichimlik suvlari va boshga iste’mol
gilinadigan narsalar bilan start va marra chizig‘i oldi ta’minlangan
bo‘lishi kerak, shuningdek, barcha masofalarda changogbosti va
0‘z holatiga gaytaruvchi vositalar bo‘lishi shart. Har bir aylana
ob-havo sharoitiga moslashtirilgan bo“lishi kerak.

Tayanch iboraiar
1. Yugurish.

2. Stadion.

3. 0 ‘rta masofa.

4. Uzoq masofa.

5. Gipiy.

6. Olimpiada.

7. Start.

8 .Start tezlanishi.

0 ‘z-o0°‘zini nazorat gilish uchun savollar
1 Tekis yugurishning nechta tun bor?
2. Kross yugurish masofasi gancha?
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1 Kross yugurishda masofadagi yugurish texnikasi nimani ta'minlab berishi
shart?

4. Uzogq masofalarga yugurish masofasi gancha?

5 3000 va 10000 m masofalarga yugurish ganday yugurishga kiradi?

Foydalanilgan adabiyotlar

1 Abdullayev M.J. Yengil atletika. O ‘rta va uzog masofalarga yuguruvchilar
uchun murabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyati. 0 ‘quv qo‘llanma.
Buxoro. Durdona, 2015.

2. Normurodov A.N. Yengil atletika, —T.: 2002.

3. Olimov M.S. 0 ‘rta masofaga yuguruvchi sportchi-talabalarni 0 ‘zDJTI
o‘quv yuklamasiga moslashtirilgan musobaga oldi tayyorgarligi dasturi
bo'yicha musobaqalarga tayyorlash samaradorligi. Uslubiy go'llanma.
-T.: 2011.

4. Ozolin N.G. Yengil atletika. —M.: 1980.

5. Seluyanov V.N. Podgotovka beguna na sredniye distansii. - M.: TVT
Divizion, 2007.

3.4. ESTAFETALI YUGURISH
3.4.1. ESTAFETALI YUGURISH TEXNIKASI

Estafetali yugurish tomoshabinlar orasida katta gizigish uyg‘o-
tadi. Yengil atletikada estafetali yugurishning quyidagi turlari
ajratiladi:

— stadionda o‘tkaziladigan estafetali yugurish. Bu yerga
4x100 m, 4x400 m musobagalar kiradi, ular klassik turlar hisobla-
nadi;

— har ganday masofalarga va har ganday miqgdordagi
bosqichlar hilan estafetalar, shuningdek, shved estafetalari,
masalan, 800+400+200+100 (yoki teskari tartibda);

—stadiondan tashgarida, masalan, shahar ko‘chalarida o ‘tka-
ziladigan estafetalar. Ular uzunligi va bosgichlar migdori, gatnash-
chilari har xil bolishi bilan ajralib turadi (fagat erkaklar yoki
aralash turdagi, ya’ni erkaklar ham, ayollar ham yugurishlari
mumkin).

Ogilona texnika, maxsus mashg‘ulot metodikasi, sportchilami
saralash tizimi va psixologik tayyorgarlik —buning hammasi yaxshi
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estafeta jamoasini yaratish uchun asosiy mezon hisoblanadi.
Estafetalarda masofa bo‘ylab yugurish texnikasi tegishli turlaming
yugurish texnikasidan farq gilmaydi. Estafetali yugurish texnika-
sining 0°ziga xos xususiyati - estafeta turiga mos holda estafeta
tayoqchasini yuqori tezlikda uzatish texnikasidir.

Estafeta jamoasining yaxshi natija ko‘rsatishida quyidagi omillar
muhim sanaladi:

— sportchilarning tegishli masofalardagi individual ko‘rsat-
Kichlari;

—estafeta tayoqchasini ishonchli uzatish;

—jamoadagi sheriklaming muvofiq harakatlari;

—yagona jamoaning yaxhtligi.

Estafetali yugurish musobaga goidalariga muvofiq, tayoqchani
20 m uzunlikdagi yo‘lakda uzatish kerak. 4x100 m ga yugurishda
I, 111 va IV bosqgichlar yuguruvchilariga yo‘lak boshidan boshlab
10 m atrofida qo‘shimcha yugurish beriladi, bu estafeta tayoq-
chasini berish joyigacha yuqori tezik olishga imkon beradi. Sport-
chilar yugurish va tayoqchani uzatish zonalarini e’tiborga oigan
holda | bosgichda 110 m ni, Il bosgichda 130 m, Ill bosgichda
30 m, IV bosgichda 120 m masofani bosib o‘tadilar. Shuning
uchun jamoa a’zolarini bosgichlar bo‘yicha joylashtirayotganda
ulaming individual xususiyatlarini e’tiborga olish zarur. 4x400 m
ga estafetali yugurishda va boshqa hamma estafetalarda qo'shimcha
yugurish berilmaydi va ishtirokchilar 20 metrli yo‘lakda turgan
holatlarida start oladilar. Bu estafetalarda yugurish tezligi pastroq
va shu sababli go‘shimcha yugurish berilmaydi.

Estafetali yugurish quyidagicha amalga oshirilishi mumkin:
1) estafeta tayoqchasini biror joyga solib qo‘ymasdan; 2) estafeta
tayoqchasini biror joyga solib go‘yib.

3,8—4,00 sm

28—30 sm

18-rasm. Estafeta tayoqchasi



()datda, birinchi usul gisga masofali estafetalarda go‘llaniladi,
ilkinchi usuldan golgan barcha estafetalarda foydalaniladi.

Tayoqchaning samarali uzatilishini ta’minlash maqgsadida
viiguruvchilar estafeta tayoqchasini gabul gilib olishda start yugu-
iishini aniq va cfz vagtida boshlashlari uchun makonni his qgilishlari,
Inmingdek, estafetani uzatishda tayoqchani berish zonasida
mumkin bolgan maksimal tezlikni saglab qgolish, gabul gilib olishda
esa uzatish zonasining 15-metrida yugurish tezligini maksimal
lez va barqaror tarzda oshirish uchun tezlikni his qilish sezgilariga
ega bo‘lishlari juda muhim. Estafeta tayoqchasining yo‘lak
(koridor)da bo‘lgan vaqti uni uzatish texnikasi samaradorligi
mezoni bo‘lib hisoblanadi. Yuqori malakali sportchilar uchun bu
ko‘rsatkichlar erkaklarda o‘rtacha 1,80-1,90 s ni va ayollarda
2,05-2,15 s ni tashkil etadi. Sportchilar uzatish zonasining 15—
16-chi metrlarida eng yuqori tezlikka erishadilar. Estafeda
tayoqchasini uzatish texnikasi nooqilona bajarilgan bosgichida vaqt
yo‘gotish o‘rtacha 0,1-0,3 s ni tashkil giladi.

4x100 m ga estafetali yugurish texnikasini ko‘rib chigamiz.
I bosqgichda yuguruvchi past startdan turib 200 m ga yugurishdagi
singari aylana yo‘lga start oladi. Estafeta tayoqchasi o0‘ng qo‘lning
uchta barmog‘ida ushlanadi, ko‘rsatkich va bosh barmogqlar
tekislangan va start chizig‘i yonida yo‘lkaga tayanib turadi
(19-rasm).
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I bosqgichda yuguruvchi yo‘lka ketidan yugurish uchun n
tayoqchani har doim o‘ng qo‘lida tutib turishi, o‘z sherigining
esa chap go‘liga uzatishi kerak. Masofa bo‘yiab yugurish maksimal
tezlik bilan amalga oshiriladi. Qiyinligi shundaki, estafeta tayoqcha-
sini uzatishning ikki xil usuli mavjud: pastdan yuqoriga va
yuqoridan pastga. Birinchi usulda estafeta tayoqchasini gabul qilib
olayotgan yuguruvchi go‘lini (tayogchani uzatayotgan yuguruvchi-
ning go'liga garama-qarshi bo‘lgan qo‘lini) orgaga biroz yon
tomonga uzatadi, bosh barmoq kaft yuzasi tomoniga uzatiladi,
to‘rtta barmoq qisilgan, kaft to‘g‘ri orqaga garatiladi.

Tayoqchani uzatayotgan yuguruvchi estafeta tayoqchasini
pastdan yuqoriga harakat gilib, bosh barmoq va kaft orasiga gqo'yadi.
Estafeta tayoqchasini gabul gilib olayotgan yuguruvchi tayog-
chaning tegishini his gilgan zahoti uni ushlab, panjasiga qgisib
oladi (20-rasm).

Ikkinchi usulda ham go‘l orgaga biroz yon tomonga uzatiladi,
lekin kaft yuzasi yuqoriga garab turadi. Tayoqchani uzatayotgan
yuguruvchi estafeta tayoqchasini yuqoridan pastga harakat gilish
bilan uni kaftga go‘yadi. Tayoqcha qgabul qilib olayotgan
yuguruvchining go‘liga tegishi bilan u tayoqchani ushlab, panjasini
gisib oladi (21-rasm).

Estafeta topshirayotgan yuguruvchi nazorat chizig‘iga yetib
kelgan paytda gabul gilib olayotgan yuguruvchi start tezlanishini
boshlaydi. Estafeta uzatish zonasiga yugurib kirgan holda ikkala
yuguruvchi yaqginlashadi, birinchisi ikkinchisiga yetib oladi,
tayogchani uzatayotgan yuguruvchi 2 ta yugurish gadamida gabul
gilib olayotgan yuguruvchi estafetani uzatish maqgsadida qo'lini
tekislab, orgaga uzatishi uchun ovoz chigarib gisga buyrugq berishi
kerak.

Uzatish bajarilgandan so‘ng estafetani gabul qilib oigan
yuguruvchi 0z bosqichida tez yugurishni bajaradi, estafetani uzat-
gan yuguruvchi esa asta-sekin yugurishni sekinlatib, to ‘xtaydi,
biroq 0‘z yo‘lkasining yon chegarasidan chigib ketmaydi. Boshga
jamoalar ham uzatish zonasidan yugurib o‘tganlaridan keyingina
u yoMKani tark etadi. 11 bosgichda yuguruvchi estafeta tayoqchasini
chap qo‘lida ushlab boradi va 11l bosgichdagi yuguruvchining
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20-rasm. Estafeta tayoqchasini 21-rasm. Estafeta tayoqchasini
pastdan uzatish yugoridan uzatish

0‘ng go‘liga uzatishni amalga oshiradi. 111 bosgichda yuguruvchi
aylana bo‘ylab mumkin gadar chetiga yaqin yuguradi va 1V bos-
gichda estafeta tayoqchasini o‘ng goldan chap qo‘lga uzatadi.
Estafeta tayoqchasini uzatish yuqorida aytib o‘tilgan usullarda
amalga oshiriladi.

Uzatuvchi

Qabul qgiluvchi

22-rasm. Uzatish zonasidagi uzatuvchi va
gabul giluvchining yo‘nalishlari
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Uzatish zonasida yuguruvchilar bir-birlariga xalal bermasdan,
ya’ni uzatishni bajarayotgan qo‘lga garab, yugurish yo‘lkasining
cheti bo‘ylab yugurishlari kerak.

Estafeta tayoqchasini ogilona uzatish texnikasiga ega bo‘lgan
yuguruvchi, tayoqchani gabul gilayotib, orgaga garamasdan yuqori
tezlikni saglab golgan holda yugurishni hamda estafetani gabul
qgilib olishni boshlashi kerak. Odatda, estafetani gabul gilib olayot-
gan yuguruvchi bir qo‘liga tayangan holda yoki yuqori startdan,
yoki past startdan start oladi. Yuqori startda yuguruvchi nazorat
belgisini va unga yugurib kelayotgan yuguruvchini ko‘rish uchun
boshini biroz orgaga buradi. Yuguruvchi bir qo‘lga tayanib start
olishda tayanib turmagan qo‘l yelkasi ustidan orgaga garaydi yoki
boshini tushirgan holda tayanib turmagan qo‘li tagidan orgaga
garaydi (23-rasm).

23-rasm. Estafeta tayoqchasini gabul giluvchi
yuguruvchining holati

Tayoqchani uzatish paytida eng muhim element - bir maromda,
ya’ni oyogga mos holda yugurish zarur. Shuningdek, yugurishni
boshlash uchun optimal forani topish zarur, ya’ni yugurishni
foraning shunday uzunligida boshlash kerakki, tayoqchani uza-
tayotgan va qgabul gilayotgan yuguruvchilaming tezliklari uzatish
zonasi o‘rtasiga to‘g‘ri kelishi zarur.

Boshqa estafeta turlarida, lekin estafeta tayoqchasini maksi-
malga nisbatan kichikroq tezlik bilan uzatiladigan estafetalarda
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xuddi shunday usulda uzatish usuli qollaniladi, biroq estafeta
tayoqchasini gabul gilib oigan yuguruvchi masofada yugurish
paytida uni o‘zi uchun qulay bo‘lgan go‘liga o‘tkazib olishi
mumldn. Amalga oshiriladigan uzatish tezligi gancha kam bolsa,
sportchi tayyorgarligi shuncha yomon hisoblanadi. Estafeta tayoqg-
chasini uzatishda asosiy vazifa - tayoqchani uzatishning o‘ziga
vaqt yo‘gotmasdan imkon qadar uni tezroq berishdan iborat.

Uzatish paytida yuguruvchilar orasidagi masofa estafetani gabul
qgilib olayotgan yuguruvchining orgaga uzatilgan goli uzunligiga
va estafetani uzatayotgan yuguruvchining oldinga cho‘zilgan qoli
uzunligiga teng boladi. Bu masofa estafeta tayoqchasini uzatayot-
gan yuguruvchining uzatish paytida oldinga egilishi hisobiga biroz
oshishi mumkin (24-rasm).

24-rasm. Estafeta tayoqchasini uzatish va gabul gilishda
yuguruvchilar oralig‘idagi masofa

Tegishli yugurish tezligida estafetani uzatish texnikasi ogilona
gollanilganda shunday masofani ushlab turish mumkin boladi.
Agar masofa gisqarsa, uzatayotgan yuguruvchi gabul gilayotgan
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yuguruvchidan o‘zib ketishi murnkin va aksincha, yuguruvcliil.it
o ‘rtasidagi masofa ortib ketsa, tayogchani uzatish amalga oshiUm.tv
golishi mumkin va u yo‘lak tashqarisida bajariladi.

3.4.2. ESTAFETALI YUGURISH TEXNIKASINI
0 ‘RGATISH USLUBIYATI

Qisga masofaga yugurish texnikasini o'rgangandan keyingin.i
estafetali yugurish texnikasini o‘rgata boshlash magsadga muvofiq,
0 ‘rgatishning asosiy vazifasi yuqori tezlikda yugurib ketayotgand:i
estafeta tayoqchasini aniq uzatish va gabul gilishni bildirishdan
iborat. Quyida estafeta yugurish texnikasini o ‘rgatish tartibi, ayrim
vazifalar, ulami hal etish vositalari va tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalai
berilgan.

1-vazifa. Estafetali yugurish texnikasi to‘g‘risida tasawur hosil
qilish.

Vositalar. 1 Estafetali yugurish turlari to‘g‘risida ma’lumot
berish. 2. Estafeta tayoqchasini uzatish texnikasini 20 m lik zona-
da, maksimal tezlikda ko'rsatish va tushuntirish. 3. Kuchli yugu-
ruvchilarning estafeta tayoqchasini uzatishlari tushirilgan kinokal-
sovkalami ko'rsatish. 4. Estafetani uzatishda hisoblab chigilgan
moljalning va harakatlar aniq bo‘lishining ahamiyatini tushun-
tirish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Estafetali yugurish to‘g‘risida
shug‘ullanuvchilarda tasawur hosil etish magsadida taqdim
etilayotgan har bir ma’lumot va fikmi aniqg, ravon va hayotiy
misollar orgali tushuntirish lozim. Estafetali yugurishni boshqa
yugurish turlaridan farglay olish va ulaming masofalarini bilishiga
e’tibor garatiladi.

Shuningdek, o gituvchi-murabbiydan shug ullanuvchilar bilan
olib borayotgan mashg‘ulotlaming ilk kunidanoq o rgatilayotgan
turning texnikasi bilan birga, shu turning vujudga kelishi va
rivojlanish bosgichlari, Jahon, Osiyo va yurtimizdagi yetakchi
sportchilar hagida yagindan bilishi, o matilgan rekordlar va shu
kabi oddiy ma lumotlardan to murakkab elementlarigacha alohida
e tibor berishi talab etiladi.
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2-vazifa. Estafeta tayoqchasini uzatish texnikasini o ‘rgatish.

Vositalar. 1. Tushuntirib va ko‘rsatib estafeta tayoqchasini
I'ir.ldan uzatish usuli to‘g‘risida tasawur hosil gilish. 2. Joyda
unib estafeta tayoqchasini o‘ng va chap qo‘llar bilan uzatish
(n/;itish oldidan go‘llami goh yugurayotgandagi kabi harakatlan-
iii ib, goh bunday gilmay). 3. Yurib turib murabbiy signali bilan
i.iyoqchani uzatish-gabul qilish. 4. Yurib turib uzatuvchi signali
hilan tayoqchani uzatish-gabul gilish. 5. Oldin sekin yugurayot-
i,iiida, keyin tez yugurayotganda tayoqchani uzatuvchi signali
bilan uzatish. Nazorat belgini murabbiy qo‘yadi. 6. Yonma-yon
yoMkada tez yugurib keta turib estafeta tayoqchasini uzatish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Joyda turib estafeta tayoq-
chasini uzatish juft-juft bo‘lib ikki gator va doira yasab turib
bajariladi. Uzatuvchi gaysi qo‘lida estafetani tutib turgan bo‘lsa,
shunga garama-qgarshi yon tomonga gabul giluvchidan sal nariga
surilib turadi. Yurib ketayotganda ham, sekin yugurayotganda
ham estafeta uzatish xuddi shunday bajariladi.

3-vazifa. Estafetani gabul giluvchiga start olishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Bir go‘lda tayanib turib to‘g‘ri yo‘lkada start
olish. 2. Burilishdan to‘g‘ri yolkaga chigadigan joyda alohida-
alohida yo‘lkada bir qo‘l bilan tayanib start olish. 3. To‘g‘ri
yo‘lkadan burilishga o‘tar joyda alohida-alohida yolkada start
olish. 4. Zona boshlanishidan nazorat belgigacha bo‘lgan masofani
aniglash. 5. Uzatuvchi nazorat belgiga yetgan paytida alohida-
alohida yo‘lkada start olish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Y o‘lkadagi zonada start olishni
o‘rganayotganda 2 va 3-bosqichdagi gabul giluvchilar yo‘lkaning
tashqi chizig‘i tomonda yugurishlariga, 3-bosqichdagilar esa ichki
chizig tomonda yugurishlariga e’tibor berish kerak. Shuni hech
yanglishmay bajara oladigan bo‘lgandan keyingina, uzatuvchining
yugurishiga moslab start olishni o‘rganishga o‘tsa bo‘ladi.

4-vazifa. 20 m lik zonada estafeta maksimal tezlikda uzata
olishga erishish.

Vositalar. 1. Maksimal tezlikda estafetani zonada uzatish.
2. To‘lig masofada ikki yoki ko‘prog jamoalaming ishtirokida
estafetali yugurish.
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Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Estafetali yugurish texnikasini
razminka oxirida yoki undan keyin I/ 2~ 3 4jadallikda va maksimal
tezlikda yugurib o‘rganiladi va takomillashtiriladi.

Estafetani uzatish texnikasini, asosan, juft-juft bo‘lib o‘rga-
niladi. Hamma o0z joyida, ya’ni burilish boshida yoki burilish
oxirida mashg‘ulot giladi. Oldin 1-bosgichdagi yuguruvchi
2-bosgichdagi bilan, keyin 3-bosqgichdagi 4-dagi bilan mashq qiladi.
Undan keyin 2-bosgichdagi 3-dagi bilan mashq giladi-da, nihoyat,
to‘rttovi birga uzatish texnikasini takomillashtiradi. Mashg‘ulot
vazifasiga garab bu tartib o ‘zgarishi mumkin.

Estafeta tayoqchasini uzatgan yuguruvchi tezlikni pasaytirib,
estafetani gabul gilgan boshga jamoalarning a’zolari yugurib
ketganlaridan keyingina o‘z yo‘lkasidan chiqishi juda muhim.

3.4.3. ESTAFETALI YUGURISH BO*YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Estafetali yugurish musobaqalari o‘tkazilgan barcha hollarda
ishtirokchilar estafeta tayoqchasini go‘llarida tutib borishlari va
bosqichlarda estafeta tayoqchasini uzatish-gabul gilish belgilangan
20 m lik hududda amalga oshirilishi zarur. Estafeta tayoqchasini
jamoadoshiga uloqtirish yoki dumalatish mumkin emas.

Estafeta tayoqchasini uzatish-gabul gilish vaqgtida jamoaning
bir ishtirokchisi tomonidan boshqga ishtirokchiga har ganday
yordam berilishi, masalan, itarib yuborishi tagiglanadi.

Estafeta jamoasida har bir ishtirokchi bitta bosgichda yuguri-.
shiga ruxsat etiladi.

Biror bir bosgichda ishtirokchisi yo‘q jamoa musobagaga
qo ‘yilmaydi.

Estafeta tayoqchasini uzatishdan so‘ng sportchi yo‘lakni boshga
jamoa vakillariga xalagit bermasdan tark etishi talab etiladi.

Stadionda o'tkaziladigan musobagalarda bosgichlari 200 m dan
kam bo‘lgan estafetali yugurishda har bir jamoa butun masofani
alohida o‘ziga tegishli yo‘laklarda yugurib o ‘tadi.

4x200, 4x400 va 400—300—200—100 m ga estafetali yugurish
musobagalarida har bir jamoa alohida yo‘lak bo‘ylab dastlabki
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ni lila burilishni yugurib o‘tadi. Dastlabki uchta burilishdan keyin
iimimiiy yo‘lakda musobagani davom ettiraveradi.

Itirinchi darajali musobaqgalarning 4x200 m ga estafetali
yiil-.ui ishida jamoalar har bir bosqichni alohida yo‘laklar bo‘ylab
vui’iiradilar.

Ayrim musobagalarda 4x400 yoki 400—300—200—100 m ga
i Jlafctali yugurishda, agar yugurish guruhida uchtadan ortigjamoa
Miilnashmayotgan bo‘lsa, musobaga bosh hakamining garori bilan
Jdlohida yo‘laklar bo‘ylab birinchi burilishning oxirigacha yugu-
iisliga ruxsat etiladi. Bunda har bir yolakning start chiziglari
icgishli ravishda, ayrim hollarda esa umumiy yo‘lak bo‘ylab
bclgilangan bo‘lishi lozim.

Yugurish bosgichlari uzoq bo‘lgan estafetali yugurish, odatda,
butun masofada umumiy yo‘lak bo‘ylab o‘tkaziladi. Ammo
burilishdagi startda alohida yo‘laklar bo‘ylab birinchi burilishning
oxirigacha yugurib borish tavsiya etiladi.

Estafeta tayoqchasi 20 m lik uzatish-gabul gilish hududida
(opshirilishi kerak. Estafetani gabul qilib olayotgan ishtirokchi
yugurishni (start olishni) uzatish-gabul gilish hududi chegarasida
boshlashi lozim.

Estafeta tayoqchasi gabul giluvchining goliga o'tgan lahzada
uzatish tugatilgan bo‘lishi kerak. 200 m lik va undan qgisqa bos-
gichlarda alohida yo'lkalar bo‘ylab yugurganda estafeta
tayoqchasini gabul giluvchilarga uzatish hududidan chamasi
10 m awalrogdan yugurishni boshlash (start ohsh)ga ruxsat etiladi.

Alohida yolaklar bo‘ylab o‘tkaziladigan estafetali yugurishda
ishtirokchilar o0‘z yolaklariga belgi go‘yishlari mumkin bo‘ladi.
Buning uchun yopishqoq tasma (plastir)dan foydalanishga ruxsat
etiladi. Bo‘r yoki bo‘yoq asosli ashyolardan foydalanish mumkin
emas. Estafetali yugurishning qolgan turlarida ishtirokchilarga
hech ganday belgilar qo‘yishiga ruxsat etilmaydi.

4x400 m ga estafetali yugurishda tayoqchani gabul giluvchi
yuguruvchilar 3 va 4-bosqichlarda hakam ko‘rsatmasi bo‘yicha
dastlabki holatni egallab joylashishlari, bunda yo‘lakning ichki
girg‘og‘idan 0‘z jamoasi vakillari 200 m ga yugurish starti oldidagi
yo‘lak belgisidan yugurib o‘ta turib ganday tartibda joylashgan
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bo‘lsalar, o‘sha tartibda turishlari hamda to tayoqchani gabul
gilish boshlangunicha o‘z holatlarini o‘zgartirmasliklari kerak.

Estafeta tayoqcha yerga, jumladan, alohida yo‘laklar bo‘ylab
yugurilganda tushib ketgan holatlarda yerga tushirib yuborgan
ishtirokchi uni boshga jamoa a’zolariga xalagit bermasdan olishi
va tayoqchani oigan joydan yugurishni davom ettirishi lozim
(uzatish paytida uni uzatuvchi ohshi kerak).

Estafetali yugurish bo'yicha musobagalar uchun jamoa tar-
kibidan tashqgari yana ko‘pi bilan 2 ta zaxiradagi sportchi talab-
nomaga Kiritilishi mumkin. Musobagalaming alohida davrasida
va istalgan bosgichda talabanoma bergan ishtirokchilardan har
biri gatnashishlari mumkin.

Jamoaning aniq tarkibi hamda ishtirokchilaming bosqichlardagi
joylashuvi tarkibi start oldidan rasmiy ravishda e’lon gilinishi shart.
Awalgi davrada startda gatnashagan ishtirokchi almashtirilgan
bo‘lsa, u jamoa tarkibiga gayta olmaydi.

Tayanch iboralar

1. Stadion.

2. Olimpiada.

3. Start.

4. Start tezlanishi.

5. Estafeta.

6 -Estafetali yugurish.
7. Estafeta tayoqchasi.

0 ‘z-o0°‘zini nazorat qilish uchun savollar

1 Estafetali yugurishning masofalari gancha?

2. O zbekistonda estafetali yugurishning ganday turlari bor?

3. Estafetali yugurish bo §icha dunyo rekordi kimga tegishli?

4. 11k bor kimlar o rtasida yengil atletika tofaraklari tuzilgan?

5. Tayoqchaning ogfrligi necha gramm bo'ladi?

6. Estafeta tayoqchasini uzatishning necha xil usuli bor?

Z Erkaklar o rtasida 4x100 va 4x400 m masofaga estafetali yugurish boyicha
dunyo rekordi qaysi davlat vakillariga tegishli?

8 Ayollar o frtasida 4x100 va 4x400 m masofaga estafetali yugurish bo {icha
dunyo rekordi qaysi davlat vakillariga tegishli?
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3.5. G'OVLAR OSHA YUGURISH

3.5.1. 110 m GA G‘OVLAR OSHA YUGURISH
TEXNIKASI

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

25-rasm. G‘ovdan o ‘tish texnikasi ketma-ketligi

Yugurish past start tirgaklaridan (kolodkalar) gofllagan holda
boshlanadi. Eng kuchli g‘ovchilar tirgaklarni quyidagicha joy-
lashtirishni ma’qul ko‘radilar: oldindagisi start chizig‘idan ikki

133



oyoq kafti oralig‘ida, orqadagisi esa bir oyoq kafti oralig‘ida
uzoqrogqa gqofiladi (25-30 sm). Kamroq tayyorgarlik ko ‘rganlarga
boshgacha joylashtirish mos keladi: oldindagi start tirgagi
chizig idan 1—,5 oyoq Kafti oraliqda, 1—1,5 oyoq kaftiga teng
masofadan keyin esa ikkinchisi qofyiladi. Start tirgaklari o‘glari
orasidagi masofa - 15-20 sm.

Start holatini egallash uchun sportchi yoflkachaga chiqib, start
tirgaklari oldida turadi. Keyin qo‘llariga tayanib, oyoqlarini
tirgaklarga joylaydi. Shundan so‘ng orqadagi oyog‘i tizzasini yerga
tayab, rostlangan qo‘llarim yelka kengligida yoki undan kengroq
ochgan holda start chizig‘iga tagab qo‘yadi. Barmoglari tarang
gumbaz shaklida hech boflmaganda, bofyfimlaridan bukilgan
bo‘lishi kerak. Bel to‘g‘ri, yetarhcha bo‘shashtirilgan.

«Digqgat!» buyaigM berilishi bilan yuguravchi bir me’yorda,
lekin tezgina tosini yelka sathidan 15-20 sm balandroqga ko ‘taradi.
Bu holatda tana og‘irligi qo‘llarga, oldindagi start tirgagi qo#ilgan
oyoqga taxminan bir me’yorda, orqadagi oyogga kamrog hisobdan
tagsimlanadi. Bunda boldirlar deyarli bir me’yorda. Oldindagi oyoq
soni bilan boldiri orasidagi burchak 90—100° ga teng, orga oyoqda
esa 120-140°. Sportchining nigohi tizzasi yoki oyoq kaftiga
garatiladi. Nigohning oldinga - start chizig‘idan nariga garatilishi
sportchining ko‘tarilgan vaziyatda bo‘lishiga olib keladi, bu esa,
ofz navbatida, uning startdan birinchi bo‘lib oldinga harakat
boshlashini keltirib chigaradi, ya’ni xatoga sabab bo'ladi. Yugorida-
gilarning barchasi —umumiy variant, sportchining o°‘ziga Xxos
xususiyatlaridan kelib chigib (gavda tuzilishi, muvozanat darajasi,
harakatlanishi va psixik xususiyatlari) ularga o‘zgarish kiritish
mumkin. «Diqgat!» buyrug‘idan sofhg yuguruvchi tanasini
zo rigtirib turmasligi lozim. Bu vaziyatda u fikrini jamlab, start
uchun o‘g uzilganda darhol yugura boshlashga tayyorlanadi. 0 ‘q
uzilgach, bir yo‘la ham qo‘llar, ham oyoqlar harakatga tushadi.
Tana yuqoriga-oldinga intiladi va gfovchi-sprinter start tirgagidan
yugurib chigadi. Bunga, bir tomondan, qo‘l va oyoqlar, ikkinchi
tomondan, oyoqlaming ofzaro muvofiq ishlashi tufayli erishiladi.
Orgada turgan oyoq start tirgagidan yetarlicha kuch bilan itariladi
va tizzada imkon qadar bukilib, tezlik bilan oldinga-yuqgoriga
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. liigariladi, oldingi start tirgagida joylashgan oyoq bu vaqtda to'la
lostlanadi. Bu harakatlaming birortasini kuch nuqgtayi nazaridan
Jijratib ko‘rsatish start tirgaklardan chigishning bir me’yorda,
11Imik tarzda bajarilishiga putur yetkazadi. Past startdan yugurish-
d;i butun kuch oldinga harakatlanishga qaratiladi. Tananing
optimal darajada (anchagina, lekin haddan ortiq emas) egilib turishi
Horizontal tezlikni oshirishga ta’sir ko‘rsatadi. Past startdan yugu-
ilsh oyoq kaftining oldingi gismidan, tovonni yerga bosmasdan
bajariladi.

Dastlab sprinter bilan g‘ovchining harakatlari aynan bir xil
bo‘ladi. Keyin esa startdan tezlik olishdan tashqari g‘ovchining
birinchi g‘ovgacha yugurish faohyati itarilish joyiga to ‘g‘ri tushishi
zarurati tufayli murakkablashadi.

Erkaklarda birinchi gfovgacha bolgan masofa ularni ushbu
masofani ikki xil variantdan birini qodlab yugurishga majbur
giladi—yo 7 (40% sportchilar), yoki 8 (60%) gadam qo#ish
yofli bilan. Har ikkala variant ham ofz kamchiliklariga ega. Birinchi
variantda gadamlar uzunligiga e’tibomi garatish, Ikkinchisida uni
birmuncha gisqgartirish lozim. Birinchi variantda ham, ikkinchi
variantda ham gadamlar uzunligining tebranishlari gfovsiz masofa
startiga nisbatan 10% ni tashkil etadi.

Yetti gadamli variantdan baland bo#/li sportchilar (188 sm va
undan baland) foydalanadilar. Ayollarning deyarli barchasi
8 gadamli variantni gofllaydi, chunki ularda birinchi gfbvgacha
boflgan masofa 72 sm ga kamroq.

Birinchi gfbvgacha yugurib borishda sportchi oldida kamida
uchta vazifa turadi: 1) imkon gadar katta tezlikni olish; 2) itarilish
joyiga aniq tushish; 3) gfovga «hujum» uchun qulay vaziyatni
tanlash.

8 gadamli variantda birinchi dastgohchaga (start chizig'idan
40-55, ayollarda 35-40 sm, ogfish burchagi - 40-45°) itariladigan
oyoq joylanadi. Ikkinchi start tirgagi yana 30—40 sm (ayollarda
20-40 sm) uzogroqga qofyiladi, ogfish burchagi - 50-60°."

7 gadamli variantda oldindagi start tirgagi start chizigfdan
20-30 sm masofada qo#iladi, ogfish burchagi - 30-40°. Sportchi
unga siltaydigan oyogfini joylashtiradi. Start tirgaklari orasidagi
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masofa 45-60 sm bo‘lib, bu dastlabki gadamlar uzunligini
oshirishga imkon beradi. Ikkinchi start tirgagining og‘ish bur-
chagi- 60-65°.

10-jadval
Yugurishning turli vaziyatlarini qo‘llaganda

gadamlar uzunligi dinamikasi
ltari-  Yerga 1-g*ovgacha Qadamlar uzunligi, sm
lish «qo'nish»  d2damIar 4 5 6 7 8

soni 1 2 3
207 150 8 (erkaklar) 55 115 130 145 160 180 205 175
200 120 8 (ayollar) 60 95 115 135 150 175 190 180
215 150 7 (erkaklar) 90 120 160 180 205 215 187

Start o‘gi uzilgach, g‘ovchi ilk gadamlaridanog gaddini bir
me’yorda rostlay boshlaydi va 56 gadamda odatdagi yugurish
holatini egallaydi. Ayollarning morfofunksional ko‘rsatkichlari
hamda masofa o°‘lchamlari (g'ovlaming balandligi va ular oralig‘i)
nisbati qulayrog bolgani tufayli ular egilgan holatni ko‘proq vaqt
saglashlari va to‘la rostlanmasdan g‘ovga «hujum» boshlashlari
mumkin.

Amaliyotda gavdaning egilishi bilan bog‘liq nugsonlar ko‘p
uchraydi. 3—4- yoki, hatto 1-2-qadamlardayoq gavdani rostlash
yugurish tezligini bir me’yorda oshirib borishga putur yetkazadi,
bunda inersiya kuchlaridan foydalanilmaydi, tezlik itarilishga
alohida e’tibor berilganligi tufayli oshadi, bu tananing orqa
gismidagi mushaklaming haddan ziyod zo‘rigtirilishiga ohb keladi.

G ‘ovchining start ohsh texnikasiga xos juda muhim element
uning egallagan holatidir. Sportchining dastlabki harakati startdagi
nigohi yo‘nalishini saglagan holatda amalga oshiriladi.

Dastlabki gadamlar koptokning sakrashidek tarang bo‘lishi
lozim, bunga oyoglami awal tizza bo‘g‘imida va shundan keyingina
kaft bo‘g‘imida faol rostlash hisobiga erishiladi. Oyoq kaftlarida
baland turishga intihsh oyoqglaming tizza bo‘g‘imida anchagina
bukilishiga sabab bo‘ladi. Oyoqlami rostlash vagtida tayanchli
oraliq uzayadi va bu yugurish tezligining pasayishiga olib keladi.
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7 va 8-gadamlami bajarish juda katta ahamiyatga ega. Aynan
shu gadamlar g‘ovni oshib o‘tish ritmini belgilaydi. Ular awal-
gilariga garaganda ancha faol, deyarli bor kuch bilan bajariladi.
So‘nggi gqadamni gisqartirish uchish bosqgichida sonlarni tezlik
hilan bir-biriga yaqinlashtirish hamda oyoqni tayanchga jadal
go‘yish hisobiga amalga oshiriladi. Bu startdan yugurib kelishning
ong murakkab elementi hisoblanib, uni takomillashtirishga ko‘p
vaqt sarflash o‘zini oglaydi. Bu gadamning to ‘g‘ri bajarilishi tufayli
itariluvchi oyoq deyarli toflig, rostlangan holda OMO* (og'irlik
inarkazi offji) proyeksiyasiga yaqin keltiriladi. Eng kuchli sport-
chilarda oyoqni joylashtirish burchagi 65° gacha, tizza bofyfimida
csa 160° gacha yetadi. Oyoq barmoglarini sportchi ofziga qaratib
tortadi, oyoq kafti tarang holda uzatiladi. Gfv ustiga itarilish
vaqtida tayanch oyoq tizza bofiyfimida deyarli bukilmaydi, u oyoq
kafti hisobiga amortizatsiyalanadi. G fovlardan oshib ofiish texni-
kasini tahlil gilishda turli xil yondashuvlar mavjud. Ulardan biri —
alohida bosgichlarni (yuguruvchi egallagan vaziyatlarni) ayirib
kofisatish boflib, u shakliga koffa tekshirilayotgan olchamlarga
aniq javob beradi.

27-rasmda gfovlar osha yugurish kinogrammasi —tofiq
ustidan oshib oftish lahzasi berilgan. G fovchining barcha harakat-
lari tinimsiz mashg mahsuli boflib, uning asosida gfovlarni, ular
orasidagi masofani va umuman, butun masofani imkon qadar
tezroq bosib oflishga intilish yotadi.

tayyorlanish

26-rasm. 110 m ga g‘ovni oshib o‘tish kinogrammasi
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Shuning uchun ham g‘ovchining texnik mahoratini belgilovchi
harakatlaming oqilonaligi, g‘ovlar osha yugurish samaradorligininj’,
asosiy mezonidir. Bunda sportchi harakatning alohida fazalarini
yaxlit bajarish uchun tejamli harakatida sarflaydigan eng kam
vaqt hisoblanadi.

G ‘ovlar osha yugurish texnikasining samaradorligi mezoni
sifatida harakatlaming vaqt xususiyatlarini gabul gilar ekanlar,
turli mutaxassislar vaqtni yanada gisqartirish imkoniyatlarini g'ovlar
osha yugurishning har xil bosgich va elementlarida ko‘radilar.
Birog aslida g‘ovlardan oshib o‘tish texnikasi ko‘prog eng muhim
ahamiyatga ega bo‘lsa kerak. Unda 3 ta faza ajratiladi: itarilish —
g‘ovga hujum boshlash, g‘ovning ustidan oshib o ‘tish va «go‘nish»,
ya’ni g‘ov ustidan yerga tushish. G ‘ovlar osha sprintda to‘signi
yengib o‘tish texnikasini yanada chuqurroq tahlil etish uchun
sportchi harakatlarini 27-rasmda ko ‘rsatilganidek, alohida bosqich
va elementlar bo‘yicha ko‘rib chiqgish kerak. Yaxlit harakatni
elementlarga qat’iy tagsimlab chigilgan bosgichlarga shu tariga
bo‘lish orgali g‘ovchilaming texnik mahoratini baholash hamda
ulaming harakatlari samaradorligini «ideal model»ga nisbatan
nazorat gilish mumkin.

27-rasmda 1—9-lahzalar g‘ovni oshib o‘tish vaqgtida tayanchli
va parvoz bosgichlarining alohida elementlarini 0‘z ichiga oladi.
G ‘ovni oshib oftish lahzalari ajratib ko‘rsatilgan va ulaming tavsifi

1-2 3 4 5-6-7 8 9

27-rasm. G‘ov!ar osha yugnrishniiig bosgich ya lahzalari:
| —oyoqni itarilish uchun joylashtirish, 2 —vertikal lahzasi,
3 —qg ovga itarilish, 4 —g'ovga hujum qilish, 5—6— —g ovni oshib o tish
(g ov osha gadam), 8 —yerga «qo'nish» (govdan oshib yerga tushish),
9 —birinchi gadamning boshlanishi
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u'ovlar osha yugurish texnikasini obyektiv tarzda namoyish etishga
imkon beradi.

Siltamivchi oyogning harakatlari. Shunday qilib, oxirgi gadam-
.....uchish bosgichida sonlarni tezlik bilan bir-biriga yaqinlash-
lirish (27.2-rasm) siltanuvchi oyoq harakatining ritmini belgilaydi.
Siltanuvchi oyoq tezkor harakat bilan itariluvchi oyogga yetib
oladi (27.3-rasm). Oyoqni itarilish joyiga qo‘yish lahzasida sonlar
orasidagi burchak awalgi gadamlami bajarish vaqtidagiga nisbatan
kichikrog. Siltanuvchi oyoq, tovoni yuqgoriga ko ‘tarilmay, tizzasida
hukiladi va tizza faollik bilan oldinga harakatlanadi. Shu holatda

iltanuvchi oyoq yuqgoriga olib chigiladi (27.4-rasm). Oyoqni
ko‘tarishning bunday usuh biomexanika nuqtayi nazaridan eng
ogilona hisoblanadi, chunki yelka richagi kamayadi. Yugurish
yolkasidan uzilish lahzasida siltanuvchi oyogning tizza bo‘g‘imi
liam, itariluvchi oyogning og‘ish burchagi ham 65-70° ga teng
boiadi (27.5-rasm).

Siltanuvchi oyoqni oldinga ko‘tarish fagat zarur mushak
guruhlari ishtirokida, boshqalarini esa imkon boricha bo‘shash-
tirgan holda bir harakat bilan bajariladi. Bu qoida juda muhim,
chunki keyingi harakat siltanuvchi oyoqni yuqoriga ko‘tarish
vaqtida zo‘rigtirmaslik bilan bog‘lig. Qoidaning murakkabligi
shundaki, harakat maksimal tezlikda bajarilishi zarur. Shartli
ravishda siltanuvchi oyoq harakati amplitudasining birinchi yarmi
shu yerda yakunlanadi va tizzani rostlash boshlanadi. Bu hara-
katning nomi —«boldimi ko‘tarish» (27.6-rasm). Kolarishni aniq
sezish rnumkin va u eng faol harakat sanaladi. Qachonki beshinchi
g‘ov plankasiga yaginlashgan vaqtda siltanuvchi oyoq tizzasi deyarli
to‘liq rostlangan bo'ladi. Bu lahzada oyoq uchini yuguruvchi o‘ziga
tortadi. Agar bu awalroq bajarilsa, boldir zo‘rigib taranglashadi
va natijada siltash harakati samarali chigmaydi. Oyoq uchini tortish
kechroq bajarilsa yoki umuman bajarilmasa, yerga «qo‘nish»
vaqtida xatar yuz beradi. Shu paytda tos-son bo‘g‘imi tizza
bofy‘imidan, tizza bo‘g‘imi esa to'pigdan yuqorida boMishi lozim
(27.6—27.7-rasmlar).

Siltanuvchi oyogning rostlangan holatini uncha uzoq saglab
turmasligi juda muhim. Kuchlanishni gayta tagsimlash natijasida
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siltanuvchi oyoq tizza bo‘g‘imida biroz bukiladi, ozroq bo‘shasli
tiiiladi va tez harakat bilan g‘ovortidagi yo‘lkachaga qo‘ytadi (27.S
27.9-rasmlar). Yerga qo‘yish lahzasida siltanuvchi oyoq tizza
bo‘g‘imida yana rostlanib, «qo‘nish» harakati tovonni bafand
ko‘targan holda oyoq kaftining old gismi bilan amalga oshiriladi.
Bu holat g‘ov ortida tayanchda turgan butun vaqt davomida
saglanadi.

Siltanuvchi oyoq harakatining samaradorligi ko‘p jihatdan
harakatga hozirlanishga bog‘lig. Boldirni oldinga ko‘tarishga
ahamiyat berish muayyan afzalliklarga ega. Bunday hozirlikda
siltanuvchi oyoqni oldinga kofiarish vagtida to‘la bukish osonroq
kechadi. Siltanuvchi oyoqgni g‘ov ortiga tushirish paytidagi faollikka
shu oyoq son qismining orga sirtidagi cho‘zilgan mushaklar
namoyon etadigan elastiklik xususiyati hamda itariluvchi oyogning
kompensatsiyalovchi tortilish xususiyati tufayh erishiladi.

Oyoqni g‘ov ortiga faollik bilan tushirishga awaldan hozirlanish
ko‘pincha shunga olib keladiki, siltanuvchi oyoq yetarlicha
bukilmay turib oldinga ko‘tariladi va tuzatilishi giyin bo‘lgan gator
xatolar paydo bo‘ladi. Shuning uchun g'ovlar osha yugurish
texnikasini egallash jarayonida dastlab siltanuvchi oyoqni tizza
bo‘g‘imida to‘la bukilgan oyoqni oldinga ko‘tarishni o‘rganish,
fagat shundan keyingina uni g‘ov ortiga faol tushirishga ahamiyat
berish zarur.

Itariluvchi oyogning harakatlari. Itariluvchi oyogni tayanchga
tezlik bilan joylashtirish g‘ov tomon yugurishni yakunlaydi. Uning
tarang tutib turilishi tizza va tos-son bo‘g‘imlarining bukilishiga
yo‘l qo‘ymaydi, natijada, vertikal lahzasida, g‘ovga hujum chog‘ida
OMO* yuqori holatda bo‘lib, uning vertikal tebranishlari kamayadi.
Itariluvchi oyoq sportchining tanasini g‘ov ustidan oshirib tashlov-
chi richag vazifasini bajaradi, uning rostlanishi siltanuvchi oyogni
oldinga ko‘tarish bilan bir vaqtda amalga oshiriladi va siltanuvchi
oyoq tizzasining tayanchda eng yuqori nuqtaga yetishi hamda
uning rostlana boshlashi bilan tugaydi. Bu fazalarda oyoglaming
baravar harakatlanishi juda muhim. Tosning oldinga gilinadigan
harakati natijasida itariluvchi oyoq sonining oldingi sirtidagi
mushaklar cho‘ziladi. Fagat shu lahzada itariluvchi oyoq
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i iviiiu hdan uziladi. Zarur muddatdan awalroq yoki kechroq
milr.li itarilish kuchini kamaytiradi. Oyoq kaftining so‘nggi
iin hlanishi OMO* harakati trayektoriyasini yo‘naltiradi. Bu
ini lilanishning oz vaqtida bajarilishi gfov plankasiga yetib borgan
lili.acia tos va boldir-kaft bo‘g‘imi chizig'i yerga nisbatan bir
irkisda joylashishini yoki g‘ov tomon biroz og‘ib turishini belgilay-
11 Sportchi yo‘lkachadan uzilgan zahoti itariluvchi oyog‘ini
i"ivdasiga yaginlashtira boshlaydi, uni inersiya bo‘yicha orgaga
li.ir;ikatlanishga go‘ymaydi.

Itariluvchi oyogning siljishi birinchi navbatda shuning uchun
hnm faol va murakkab harakat sanaladiki, u tayanchsiz holatda
I»gjariladi. Sonning oid sathidagi cho‘zilgan mushaklarning elastiklik
\iisusiyatlaridan foydalanish, tizzani keng harakat bilan yon
lomonga ko‘proq uzatib olib o‘tish ham juda muhim. Shunday
ililib, itariluvchi oyoq harakatining yanada qulayroq trayektoriyasi
liosil bo‘ladi. Itariluvchi oyoq tizzasi g‘ov plankasiga yetib borgan
lahzada uning boldiri siltanuvchi oyoq bilan bir tekisda joylashadi.
Bunga erishish uchun yuguruvchi itariluvchi oyoqning tizzada
bukilishiga e’tiborini garatadi. Tizza g‘ovga tegib ketmaydigan
balandlikkacha ko tariladi. Keyin u tos-son bo‘g‘imining anatomik
tuzilishi orqgali ko‘tarilib, fagat oldinga harakatlanadi. Tizzani
keragidan ortiq ko‘tarish boldirning pasayishiga va boldir-kaft
bo‘g‘imining g‘ovga urilishiga olib keladi, bu harakat ritmiga putur
yetkazib, og‘riqga sabab bo‘ladi.

Tizza g‘ov plankasiga yetib kelgach, g‘ovchining itariluvchi
oyoqgni ko'tarishga yo‘naltirilgan kuchlanishi uni yugurish chizi-
g‘iga — yugurish holatiga olib kelishga o‘tkaziladi. Sportchi
itariluvchi oyog‘ini tizza bo‘g‘irnida qattiq bukadi, kafti tosiga
yaginlashadi, bu richag (pishang) yelkasini kamaytirib, kuclilanish-
lami gisqartirishga irhkon beradi.

Siltanuvchi oyoq yo‘lkachaga tekkan lahzada itariluvchi oyoq
tizzasi gavdani «quvib o‘tadi», uning kafti esa gavda sathida bo‘ladi.

Qo‘llar harakati. G ‘ovga hujum boshlash vaqgtida qo‘llar hara-
kati muvozanatni ta’minlaydi, undan tushayotgan paytda
turg‘unlikni saglashga va oyoqglar harakatini tezlashtirishga yordam
beradi. Itariluvchi oyoq g‘ov uzra sakrash uchun itarilish magsadida
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joylashtirilganida, ikkala qo‘l gavdaga yaginlashtiriladi. Siltanim In
oyoq bilan barobar unga garama-qgarshi qo‘l yugoriga ko‘taril;uli.
keyin esa pastga va oldinga yo‘naladi. Anatomik xususiyatlar tufayli
go‘llarning oldinga harakati amplitudasi va tezligi gavdafiine
egilishiga va sonlar orasining ochilish burchagiga ta’sir ko‘rsatadi

«Hujum gilayotgan» qo‘lning tirsak bo‘g‘imida rostlanishi siltanuv

chi oyogning tizza bo‘g‘imida rostlanishi va boldiming g‘ov ustiga
gamchisimon harakatlanishi bilan bir vagtda amalga oshiriladi,
Keyin qo‘l yoysimon harakat bilan yon tomonga uzatilib, itari

luvchi oyoqga joy bo‘shatadi, lekin gavda chizig‘idan orgaga
ketmay, yugurish holatiga keltiriladi. Qo‘Ini orqaga keragidan ortiq
o‘tkazish gavdaning burilishiga sabab bo‘ladi, natijada yugurish
yo‘nalishining o‘zgarishi va tezlikning yo‘qotilishi yuz beradi.
Siltanuvchi oyog tomondagi qo‘l tirsagi dastlab yon tomonga
uzatiladi, shu tariga u ikkinchi yonga uzatilgan itariluvchi oyogqa
posangi vazifasini bajaradi, keyin gavdaga yaqinlashtirilib,
yuguruvchi holatga keltiriladi.

Qoilar harakatining ampitudaga, tezlikka va kuchlanishlarga
mos bo‘lishi juda muhim. Qo'llami nazorat gilish ancha oson
bo‘lgani sababh ular yordamida oyoqlar harakatiga kerakli ritmni
berish magsadga muvofiq, chunki ular o‘zaro bevosita bog‘langan.

Gavda harakatlari. itarilish bosgichida gavda asta-sekin oldinga
harakatlanadi va fagat siltanuvchi oyoq to‘la oldinga ko‘tarilganidan
keyingina, yelkalar bilan oldinga keskin siljiydi (27.4-27.5-rasm).
Bu harakatni bajarganda, umurtga pog‘onasini ko‘krak gismida
bukmaslik kerak. Egilish fagat belda bo‘ladi. Itarilish yakunlangan
paytda egilish harakati to‘xtaydi. Ayni shu lahzada, asosan, shu
kuchlanish bilan sportchi tanasi harakatining trayektoriyasi hosil
gilinadi. Yuguruvchi boldirini oldinga ko'tarishni yakunlab,
itariluvchi oyog'ini o‘ziga tortadi, shu paytda ham u gavdasining
egilgan vaziyatini saglab turadi. Gavda orgaga ketib golmasligi
uchun yetarlicha kuch sarilash lozim. G‘ovdan «tushish», ya’ni
yerga «go‘nish» va dastlabki gadamni bajarish lahzasida egilgan
vaziyatni saglash yanada qiyin, lekin bunga erishish nihoyatda
muhimdir (27.8—27.9-rasmlar). Mazkur elementni samarali
bajarish ko‘p jihatdan g‘ovchining toifasini belgilaydi.
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H | sohasida egilish parvozda ham, yerga «qo‘nish» paytida
...... loplokdek tarangliJcni ta’minlaydi. Sportchi g‘ov ustidan oshib
*>in, c'ovlar orasida yugurar ekan, odatdagi holatda bo‘ladi. Uning
...... In kcyingi g‘ovga qaratiladi. Egilgan holatni egallash oson,
i 1in uni saglab turish juda murakkab. Bu sportchining vaziyati,
hmllining yo*nalishi, qorin pressi va bel mushaklarining zo‘rigishi
i41L11i ta’minlanadi.

(i*ov osha qo‘yilgan gadamning uzunligi. G ‘ov ustiga sakrash
midan 205—215 sm masofadan turib bajariladi, g‘ov ortiga esa
I 10 150 sm narida «qo‘niladi». Belgilangan masofadan yaginroq
miglada itarilish OMO* trayektoriyasining baland va tik boMishiga,
iifoqroqdan itarilish esa g‘ov uzra harakatlaming sust kechishiga
olib keladi. G ‘ov osha qo‘yiladigan gadamning optimal uzunligi —
15 m (28-rasm).

28-rasm. 110 m ga yugurisMa g‘ovni oshib o‘tish vaqtidagi
alohida qadam harakati trayektoriyasi:
1 —sportchi, 2 —OMO", 3—itariluvchi oyogning tizzasi,
4 —siltanuvchi oyoq kafti

So‘nggi yillarning eng kuchli g‘ovchilari boshgacha, g‘oviii
oshib o‘tishning biomexanik nuqtayi nazardan maqgsadga

muvofiqrog texnikasini namoyish etadilar —ular oyoq Kafti g‘ov
plankasi ustidan o‘tayotgan lahzada oyoqni tizza bo‘g‘imida buka
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boshlaydilar, son va boldir orasidagi burchak 150,0+0,5 darajani
tashkil etadi. G ‘ovlarni oshib o‘tishning bunday texnikasida
dinamika kuchlirog, bu yerda statik holatlar yo‘q, oyoqni yerga
tushirish paytida mushaklaming faol ishlashi kuzatiladi. «Rost-
langan oyog» holatida esa uning tushirilishi sonning orga sirtidagi
va quymich mushaklari zo‘rigishi hisobiga amalga oshiriladi, bu
gavdaning chuqur egilishi bilan yuzaga kelgan, ayni shu lahzada
mushaklaming «qo‘nish» paytidagi nisbiy «beharakat»hgi fazalari
gayd etilgan.

Ayollarning gaviar osha yugurishida ancha qulay morfo-
funksional o‘lchamlari tufayli gizlarning bo‘yi, oyoqglarining
uzunligi, gfovlarning balandligi, tezlik imkoniyatlari va h.k.,
siltanuvchi oyoqgning g‘ov ustidan ohb o‘tishdagi bukiishi ancha
sezilarlidir, balki shuning uchun bu hozirgi vaqtda boshga variant-
larga garaganda eng to‘g‘risi deb tan olingan.

G‘ovlar orasida yugurish. G ‘ov ortida yerga «qo‘nish» g‘ovchini
0°‘z harakatlarini yanada faollashtirishga undaydi. Yugumvchi
siltanuvchi oyog‘i kaftining oid gismida, tovonini yuqori ko‘tarib
turgancha itariluvchi oyog‘ini tezlik bilan gavdasiga yaginlashtiradi
va tizzasini oldinga ko‘taradi. Gavdaning o ‘rta chizigqga ko ‘tarilgan
vaqtida itariluvchi oyoq qattiq bukilgan holatda bo‘ladi, siltanuvchi
oyoq yerdan uzilganidagina oyoq kafti tizzadan biroz oldinga o ‘tib,
tayanchga yuqgoridan tushiriladi, bu paytda yuguruvchi barmog-
larini o'ziga tortadi. ltariluvchi oyogning tezkor harakati yugurish-
ning yengilligini saglab qolishga yordam beradi. Birinchi gadamni
shu oyoqning ancha keng harakati, tizza va boldimi oldinga ko'proq
ko ‘tarish hisobiga uzaytirishga urinar ekan, yuguruvchi siltanuvchi
oyoq bilan itarilish samaradorligini pasaytiradi. U ancha cho‘ziladi
va kuchini biroz yo‘qotadi. Siltanuvchi oyoq dastlabki gadamni
bajarish chog‘ida noqulay holatda bo‘ladi, chunki uning barcha
bo‘g‘imlari rostlangan. Birinchi gadam g‘ov ustidan oshib o‘tish
inersiyasi, oyoq kaftining kuchi va asosan, itariluvchi oyogning
faol hamda oz vaqtida bajarilgan harakati tufayli amalga oshiriladi.

Zamonaviy sintetik sport yo‘lkachalarda, g‘ovchilaming bo‘y
ko‘rsatkichlari oshib, ulaming umumiy va maxsus tayyorgarligi
darajasi yaxshilanib borayotganligini hisobga olsak, birinchi
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I,ul.mini bajarishga katta e’tibor garatish zarurati yo‘qoldi. Birinchi
.Ihl.mini, uning uzunligi hagida ortigcha gayg‘unnay, biomexanika
iui(|layi nazaridan afzalroq tarzda tashlash imkoni paydo bo‘ldi.
()'/ navbatida, gadamning uzunligi aslida o ‘zgargani yo‘q, tananing
nlohida gismlari tezligi hamda harakatlaming umumiy sinxronligi
Ini (jadamning vaqgt nuqtayi nazaridan gisqaroq va kuchli bo‘lishini
11 minlaydi. Bu keyingi ikki gadamga ham taalluglidir.

10 yard masofa Angliyada 100 yildan ko‘proq vaqt awal
hclgilangan bo‘lib, tuproq yo‘lkalarda itarilishga uncha ko‘p e’tibor
(Jilmagan holda gadamlarning tabiiy uzunligidan foydalanishni
ko‘zda tutgan edi. U vaqtda birinchi gadamni uzunroq tashlash
manfaatliroq bolgan, shunda qolgan ikkitasini erkinroq va tez
bajarish mumkin edi. Hozirgi sharoitda (sintetik sport yo‘lkachalar,
qulay poyabzal, sportchining bo‘yi va h.k.) vaziyat o‘zgardi.
G ‘ovlar orasidan endilikda sun’iy ravishda qadamlami gisqartirib
yugurishga to‘g‘ii kelyapti. Qadamlar uzunligining quyidagi nisbati
eng samarali hisoblanadi: yerga «qo‘nish» — 145 sm, 1-gadam —
150 sm; 2-gadam — 210 sm; 3-gadam - 195 sm; g‘ov ustiga
itarilish —214 sm.

Ikkinchi gadam odatdagi yugurish gadami sanaladi, lekin
g‘ovlar orasidagi chegaralangan kesmada itariluvchi oyoq tizza
bo‘g‘imida to‘lig rostlanmagan holda tayanchdan uziladi, uning
rostlanishi parvoz bosqichida amalga oshadi. Bu gadamning
bajarilishi umumiy ko‘rinishi jihatidan ham, tayanch-parvoz
oraliglariga kofia ham xuddi sprinterning yugurishga o ‘xshaydi.

Uchinchi gadam startdan yugurib kelishning so‘nggi qadami
kabi bajariladi. Bu yerda ham parvoz vaqtida sonlarning tezlik
bilan birlashtirilishi, oyoqni itarilishi uchun tez va gisga yol bilan
yo‘lkachaga go‘yish kuzatiladi. Yetarlicha malakaga ega boMmagan
sportchilarda itariluvchi oyogni OMO* proyeksiyasi ortiga joylash-
tirish xatosi uchraydi. Natijada, ular oyoqlarini tez va yugoridan
go‘yishga ulgurmaydilar. Buning oqgibati o‘laroq, uchinchi gadam
ikkinchisidan 30—35 sm qisgaroq bolib goladi. Optimal tafovut
esa 15—20 sm ga teng.

Masofa bo‘ylab yugurish tezligining dinamlkasi. Har xil
malakali g“ovchilar masofa bo‘y!ab tezlik dinamikasini ta’minlashda
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Il-jadval
Turli masofalardagi g‘ovlar soni va ular orasidagi masofalar

G‘ovlar masofesi

110 m 100 m 400 m 400 m
(erkak) (ayol)

Masofalar tengligi

G'ovlar balandligi 106,7 sm 84 sm 91,4 sm 76,2 sm
Startdan birinchi g‘ovgacha 13m72 sm/  13m/ 45 m/ 45 m/
bo‘lgan masofa va gadamlar 7-8 7-8 21-22 23-24
soni

G ‘ovlar va ular ustidagi 10 /10 10/10 10/10 10/10
gadamlar soni

G'ovlar orasidagi masofava 9 m 14sm/ 8m 3m/9 35m/9
ulaming soni 9 50 sm/9

Bitta g‘ov orasidagi qadam va 3/27 3127 13-17/ 15-19/
barcha g‘ovlar orasidagi 117-153 135-171
gadamlar soni

Oxirgi g‘ovdan marra chi- 14m02 sm/ 10 m 40/ 40/
zig'igacha bo‘lgan masofa va 6-7 50 sm/5 15-17 20-21
gadamlar soni

G‘ovlar orasidan o'tishda 50-52 163— 188-226

umumiy qadamlar soni 49-50 202

bir-birlaridan ancha farq giladilar. Yugori malakali sportchilar
mazkur ko‘rsatkich bo‘yicha gisga masofaga yuguruvchilarga
o‘xshab ketadilar. Uchinchi g‘ovga eng yuqori tezlikda hujum
boshlaydilar (30 metr) va shu tezlikni 7-g‘ovgacha saglab turadilar,
keyin tezlik asta kamaya boshlaydi. Past malakali sportchilar fagat
1-g‘ovgacha oigan tezliklaridan 3—4-g‘ovlar orasida foydalanadilar,
so ng tezlik pasaya boradi. Tezlik dinamikasidagi tafovutlaming
sababi shundaki, past malkali g‘ovchilar to ‘siglami oshib o'tishda
yofl qo‘ygan xatolari yugurish tezligining pasayishiga olib keladi.

Harakatlanishga awaldan hozirlik ko‘rish ham turlicha bo ‘ladi.
Yuqori toifali sportchilar har doim harakat sur’atini oshirishga
intiladilar. Masofada ular g‘ovlar osha yugurish va g‘ovlami oshib
o tish hisobiga bunga erishadilar. Masofaning oxirida, charchoq
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i m liayib borar ekan, g‘ovlar osha birmuncha zaxira bilan sakrash
In/im bo‘ladi, aks holda to‘sigga urilib ketish mumkin. Boshga
.»'uh g*ovchilari 6-7-govdan oshib o‘tganidan so‘ng, e’tiborini
Jiidamlari uzunligiga garatishi kerak bo‘ladi. Oxirgi g‘ovdan keyin
nurragacha bo‘lgan oraliq, aynigsa, bor kuch bilan, tez-tez gadam
ushlab 0‘tilishi lozim.

Texnikani izchillik bilan egallab borish jismoniy sifatlarm
iivojlantirish bilan barobar amalga oshiriladi. Harakatlaming tashqi
manzarasi bilan birga, yugurishning harakat tuzilishi ham
Itkomillashtiriladi. Tayanchli va parvoz bosgichlarining nisbati
mutanosiblashib boradi. Tayanchli fazalar gisgaradi, yugurishning
umumiy vaqti ham kamayadi. Uchinchi fazalar awal ortadi,
inahoratning ohy nugtasiga yetganda, sportchilar harakatlarini
laollashtirishga qodir bo‘lgan davrda esa, parvoz vaqti gisqaradi
(12-jadval).

12-jadval
G‘ovlar osha yugurishda tayanchli va parvoz
hosgichlari muddati
Yugurish gadamlari vagti, m/s
G‘ov osha 1 2 3
gadam
N
g'/o £ = S
yugurish 2 € g g - - T
natja- %._ 8= > > <£CJ N s 9 S &
lari, s gE ¢ > S 2 s - S
' S .¢g g E = © g & =
- X £ [ o
'§ 8 = g = = =
K = 3 5
D) ~

15.00 145 380 525 125 70 160 140 145 100 1,265
14.00 135 370 505 110 70 130 130 120 90 1,155
13.50 115 320 435 105 65 120 120 100 80 1,025
13,00 110 320 430 100 60 110 120 100 80 1,000
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3.5.2. G'OVLAR OSHA YUGURISH TEXNIKASINI
0 ‘RGATISH USLUBIYATI

Ko‘pchilik yangi boshlayotgan sportchilar g‘ovdan o ‘tishd;i
go‘rgadilar, shuning uchun o‘rgatish tartibiga gat’iyan noya qilisli
va jarohatlanishdan ehtiyot qilish, aynigsa, muhim. G ‘ovdan
0 ‘tayotganda yiqilish va qattiq shikastlanishning oldini olish uchun
turli balandikdagi to ‘siglardan foydalanish kerak. Oldinlari baland
g‘ovlarning tepa taxtasini yumshoq narsa bilan o‘rash ma’qul
(tekkanda tushib ketadigan planka qo‘yish yaramaydi).

Hozirgi zamon g‘ovlar osha yugurish texnikasini egallash
uchun, awalo, yaxshi jismoniy tayyorgarlik, harakatlardagi tez-
korlik, yugurish tezligi, bo‘g‘imlarda katta harakatchanlik va
dadillik talab gilinadi.

1-vazifa. Shug‘ullanuvchilami g‘ovlar osha yugurish texnikasi
bilan tanishtirish.

Vositalar. 1. Hozirgi zamon yugurish texnikasini tushuntirish.
2. G'ovlar osha yugurish to‘g‘risida kinokalsovkalar ko'rsatish.
3. 2-3 g‘ovda start olib, g‘ov oshish texnikasini ko'rsatish.

Tashkiliy-uslubiy ko fTsatmalar. Texnikani ko‘rsatayotganda
shug'ullanuvchilaming e’tiborini ko‘prog g‘ovga tekis yugurayot-
gandek dadil yugurib kelishga, g‘ovga tashlanishga va g‘ovdan
o‘tish ritmi bilan g‘ovlar orasida yugurishning bog‘liq bofishiga
jalb qilish kerak.

2-vazifa. Yurib kelib g‘ovdan o‘tishni o ‘rgatish.

Vositalar. 1. Oddiy yurib kela turib, bir-biridan 3,5 m nari
go‘yilgan, balandhgi 50-76 sm to‘siglardan 2-3 tasining ustidan
g‘ov osharga hatlab o‘tish. 2. Shuning o‘zini 10 m dan yugurib
kelib bajarish. 3. Past g‘ov ustiga minib turib, ikkala oyoq bilan
g‘ov ustidan o‘tish harakatlarini o‘rganish. 4. Gimnastik devor-
chaga 4—5 oyoq tagicha naridan tayanib turib, bukilgan silkinch
oyoqni ko‘tarib, uni tizza bo‘g‘imida tez to‘g‘rilash. 5. G ‘ov yonida
go‘llarni biron narsaga tayab turib depsinuvchi oyoqgni baryer
ustidan o‘tkazish. 6. Balandligi 50—6 sm g‘ov ustiga minib turgan
holatdan g‘ov ustidan «odimlab» o‘tish (turgan joyda ijro etiladi).
7. Xuddi shuning o‘zini gimnastik skameyka ustida bajarish.
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hishkiliy-uslubiy ko‘Tsatmalar. G ‘ovdan o‘tayotganda ikkala
uytH| (aynigsa, depsinuvchi oyoqg)ning to‘xtovsiz va faol harakat
t|!lishjga e’tibor berish kerak. G ‘ovgacha yurib yoki yugurib kelish
S\«f| uchida bajariladi. Qo‘llar siltanmay, bir tekis harakat gilishi
h iak. Aynigsa, g‘ovdan keyin yerga tushib, birinchi gadam
i<*yayotganda, depsinuvchi oyoq tomondagi qo‘Ini orgaga keskin
\«i naltirish yaramaydi. Oyoq bilan qo‘l harakati mos kelishi uchun
nldin g‘ovni minib turib, oyoqlar harakatini o‘zlashtirib olish,
midan keyin esa bunga qo‘llar harakatini moslash kerak bo‘ladi.

3-vazifa. Yugurib kelib g‘ovdan o‘tayotganda, gavdani
rngashtirishni qo‘l va oyoq to‘g‘ri harakati bilan bog‘lab o‘rgatish
(baland g‘ov oshib yugurish uchun).

Vositalar. 1. Bir-biridan tezlanish paytidagi 4—6—8 gadam
nari qo‘yilgan 2—3 baryer (76,2—91,4 sm) ustidan sekin yugurib
o‘tish. 2. Yerda baryer ustidan o‘tish holatida o‘tirib, gavdani
go‘l va depsinuvchi oyoq harakatlari bilan boglab engashtirish.
3. Gimnastik skameykaga oyoqlarni keng ochib minib o‘tirib,
depsinuvchi oyoq bilan qo‘llarni g‘ov oshayotgandagi kabi
harakatlantirish bilan bir vagtda gavdani oldinga engashtirish.
4. Bir-biridan 3—4 m nari go‘yilgan g‘ovlar yonida yugurib, fagat
depsinuvchi oyoqni ular ustidan o‘tkaza borish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Shug‘ullanuvchilar g‘ov ustiga
0 ‘tayotganda gavdani barvaqgt engashtirmasliklariga e tibor berilsin.
Yugurib borayotganda gavda «normal engashgan» bo‘lib, g‘ovdan
o‘tish uchun depsinish oxirida, iloj boricha, ko‘p engashmoq kerak.
Bu mashqgni bajarishda silkinch oyoq to‘g‘rilanib, unga teskari
tomondagi qo‘l oldinga uzatiladi. Baland g‘ovlarda depsinuvchi
oyoqni olg‘a tortayotganda, gavda barvaqt to‘g‘rilanib ketmasligi
uchun gavdaning engashgan holatini saglab goladigan go‘shimcha
kuch sarflash kerak bo'ladi. Oyoq uchida yugurishga e’tibor
beriladi.

4-vazifa. Startdan birinchi g‘ovgacha va g'ovlar orasida talab
gilinadigan ritmda yugurishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Yugori startdan birinchi g‘ovgacha 8 gadamda
yugurib o‘tishni orasi qisqartirilib bir-biridan 3 gadam nari
go'yilgan ikki gfbvdan o'tish bilan bog‘lash. 2. Asta-sekin gfovlar
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orasini goidadagi darajaga yetguncha uzaytirib, shu mashqgnini’,
o0°zini belgilar qo‘yilgan yo'lkada va belgisi yo‘q yo‘lkada bajarisli

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Startdan keyin gavdani orgag;i
tashlamasdan to ‘sigga dadil yugurib kelish kerak. Shu maqgsadd;i
ayrim paytda yo‘lkada ko‘rsatilgan belgilar ustidan yugurib o ‘tish
tavsiya gilinadi. Gavda har doim «yugurish nishabligida» bo‘lib,
g‘ov ustiga o ‘tishda ko‘proq engashadi. Harakatlar erkin va bemalol
boMishi kerak. Shunda g‘ovgacha yugurib kelish ritmi g‘ovdan
0 ‘tishga mos tushadi.

G ‘ovlar orasida yugurayotganda keyingi gadamlar uzunligi
optimal bo‘lishi uchun birinchi gadam uzunligini belgilab
(yuguruvchining oyoq tagidan 6 tasiga teng) olish kerak. Past
startdan yugurish texnikasini egallash uchun, awalo, birinchi
g‘ovgacha bo‘lgan masofani gisqartirib, 8 gadamda yugurib o ‘tishni
0‘zlashtirib olish kerak.

Agarda sportchining oyogfi depsinish joyiga to‘g‘ri tushmasa,
startda oyoq holatini o‘zgartirish kerak emas, balki yo‘lkadagi
belgilar ustidan yugurib mashq qilish kerak. Ko‘pchilik yangi
boshlayotgan yengil atletikachilarning xatosi, asosan, yugurishni
shoshilinch, haddan tashgari kuchanib boshlashdan iborat bo‘ladi.
G ‘ov oshar qo‘llari bilan juda keng amplitudali harakat qilib,
gadamlar kerakligicha uzun boMishiga va g‘ovga dadil yaqginla-
shishga e’tibor gilib, shiddat bilan tez yugurishi kerak.

Harakatlar, yugurish ritmi va g‘ovdan o‘tish to‘g‘ri bo‘la borgan
sari g‘ovning balandligi orttira boriladi. To‘siglar orasidagi masofa
ham, to‘siglar miqdori ham ko‘paya boradi.

5-vazifa. Tanlangan masofada yaxlit yugurish texnikasini
takomillashtirish.

Vositalar. 1. Yuqori startdan va past startdan turli migdordagi
va balandligi har xil g‘ovlar ustidan yuqori tezlikda o‘tish.
2. Oralaridagi masofa gisqartirib va oshirib qo'yilgan, balandhgi
har xil g‘ovlar ustidan yugurib o'tish. 3. G ‘ov oshaming maxsus
mashqlari.

Tashkiliy-uslubiy ko‘Tsatmalar. G ‘ovlar osha yugurish texni-
kasini o'rganayotganda g‘ov ustidagi harakatlar uzluksiz bo‘lishiga,
g‘ovlar orasidagi yugurish ritmi esa g‘ovlardan o‘tishga mos
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Im'lisliiga erishmoqg kerak. Shu bilan birga, U.O.M. ortigcha
h In.inmasligi kerak. Qishki va bahorgi mashg‘ulotlar paytida ko‘p
n.iiMiga erishish mumkin, lekin texnikani uzil-kesil takomillash-
iinsli stadionda to‘lig masofani yugurib o'tish bilan ta’minlanadi.

Yugurish texnikasi va ritmini takomillashtirish bilan mashg‘u-
lonling boshida yuguruvchi charchamasdan oldin shug‘ullangan
vaxshi; buning uchun uch-beshta g‘ov yetarlidir. Boshda hara-
kiillar sal yuqori tezlikda, keyin esa maksimal tezlikda bajariladi.
Yugurish tezhgi, g‘ovdan o‘tish texnikasi va ritmi bir-biriga juda
ham bog‘ligdir. Shuning uchun uzoq vaqt tezlikka e’tibor bermay,
lagat texnikani takomillashtirish ustida ishlash yoki buning aksicha
yo‘l tutish mumkin emas.

Texnikani yaxshilashga moljallangan mashglar oldidan hamma
vagt mushaklar gayishqoqgligini va bo‘g‘imlar harakatchanligini
o‘stiradigan maxsus mashglardan iborat razminka qilish kerak.
Bunday razminkaga yuqori startdan yugurib, 3—5 ta g‘ovdan
osongina va yengil o‘tadigan bir nechta mashq qo‘shiladi.

Startga va dastlabki ikki g‘ovdan o‘tishga alohida e’tibor berish
lozim! Texnikani ba’zida yuqori startdan yugurib takomillashtirsa
ham bo‘ladi. Bunda yuguruvchining mashg‘ulotda zarur bo‘lgan
ish qobiliyati saglab qgolinadi. G ‘ov oshar g‘ovga juda qattiq tegib
ketganda ham, masofada qogqilib ketganda ham yugurishni davom
ettiraverishga o‘zini o°‘rgata borishi lozim.

Past start va birinchi g‘ovgacha yugurish ritmi yugurishning
eng og‘ir va muhim qismi bo‘lgani uchun musobagadagi
muvaffaqiyat ko‘p jihatdan shunga bog‘liq bo‘lgani uchun bulami
o‘rganib olishga alohida vaqt ajratish kerak bo‘ladi. Birinchi
g‘ovgacha ham, g‘ovlar orasida ham gadamlar ganday bo‘lishining
optimal hisobiga katta ahamiyat berish kerak.

3.53. G'OVLAR OSHA YUGURISH BO*YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

G ‘ovlar osha yugurishning klassik turlari erkaklarda 110 m,
400 m; ayollarda 100 m va 400 m ni tashkil etadi. 110 metrga
g‘ovlar osha yugurishda start chizig‘idan 1-g‘ovgacha 13.72 sm,
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g'ovlar orasidagi masofa 9.14 sm va oxirgi g‘ovdan marrn
chizig‘igacha 14.02 sm ni tashkil etadi. Balandligi 106.7 sm dan
10 ta g‘ov qo‘yiladi. 400 metrga g‘ovlar osha yugurishda star!
chizig‘idan 1-g‘ovgacha 45 metr, g‘ovlar orasi 35 metr va oxirgi
g‘ovdan marra chizig‘igacha 40 metrni tashkil etadi. G ‘ovning
balandligi 91.4 sm va 10 ta g‘ov qo‘yiladi. Ayollarda 100 metrga
g‘ovlar osha yugurishda start chizig‘idan 1-g‘ovgacha 13.00 metr,
g‘ovlar orasi 8.50 sm va oxirgi g‘ovdan marra chizig‘igacha
10,50 sm ni tashkil etadi. G ‘ovning balandligi 84 sm va g‘ovlar
soni 10 ta. 400 metrga g‘ovlar osha yugurishda g‘ovning balandligi
76,2 sm va g‘ovlar soni 10 ta. Start chizig‘idan 1 g‘ovgacha
45 metr, g*ovlar orasi 35 metr va oxirgi g‘ovdan marra chizig‘igacha
40 metrni tashkil etadi. G ‘ovlar osha yugurishning barcha turlarida
g‘ovlarning oyoglari yuguruvchiga gqarama-qarshi qo‘yilishi kerak.
G ‘ovlaming asosi temirdan bo‘lib, plankasi yog'och materiallardan
bo‘ladi. Uning og‘irligi 10 kg gacha bo‘ladi. Oyog‘ining uzunligi
70 sm. Plankaning eni 7 sm, uzunligi 118-122 sm, qgalinligi 1-2
sm gacha. Planka og-qora chiziglar bilan bo‘yalgan bo‘ladi. Har
bir sportchi alohida o‘zining yo‘lagida yuguradi va bu g‘ovlar
osha yugurishning hamma turlarida shunday bo‘ladi. Sportchi
har bir g‘ovning ustidan yugurib o‘tishi kerak. G ‘ovlar osha
yugurishda sportchi g‘ovni ataylabdan yiqitib yugursa, u muso-
bagadan chetlashtiradi. Yonidagi sherigiga ham xalaqit bersa, u
holatda ham musobagadan chetlashtirib yuboradi.
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Tuyanch iboralar
1. Stadion.

2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

Olimpiada.

Start.

Start tezlanishi.

Gov.

G'ovlar osha yugurish.
Belta Life.

IAAF.

O‘z-0‘zini nazorat gilish uchun savollar
1 1935-yilda amerikalik murabbiy ganday tuzilishdagi g ‘ovlardan

2.
3.
4.
5.

foydalanishni taklif gilgan?

G'ovlar osha yugurishning masofalari gancha?

100 m ga g'ovlar osha yugurishda g'ovning balanligi gancha bo'ladi?
110 m ga g'ovlar osha yugurishda g'ovning balanligi gancha bo'ladi?
400 m ga g'ovlar osha yugurishda g'ovning balanligi gancha bo'ladi?

Foydalanilgan adabiyotlar

1

Abdullayev M.J. Yengil atletika. To'siglar osha yuguruvchilarning
umumiy, maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirish va o'rgatish uslubiyati.
0 ‘quv qo'llanma. Buxoro. Durdona, 2013.

. BanaxHuues B.B. Ber Ha 110 m ¢ 6apbepamu. —M.: duC, 1987. - 80 c.
. Jlerkaa atneTuka. YuebHUK Ansa uH-1oB (u3. KynbTypbl. / Tof pepak-

uunein H.I'. O3onuHa, B.N. BopoHkunHa, KO.H. Mpumakosa. - M.: ®uC,
1989.

. NNokTes C.A. Jlerkas atfieTuka B [eTCKOM W NOAPOCTKOBOM BO3pacTe:

NpaKkTUYecKoe PYKOBOACTBO A/ TpeHepa. — M.: CoBeTcKuii cnopT,
2007. - 404 c.

. MaTepuanbl ceMuHapa Mo CNPUHTEPCKOMY U 6GapbepHoMy Gery 14—

17 mana 2002 r. —M.: Teppa-cnopT, 2002. —143 c.

. Monos B.B. 555 cneyymanbHbIX yNpa>kHeHWIA B NOArOTOBKE /IErKoaT/IeToB.

- M.: Onumnuga-npecc; Teppa-cnopT, 2002. - 208 c.

. CTenanosa M., CTenaHos B. BapbepHblli 6er Ha 400 MeTpoB: Ha

ANCTaHUMU XeHWwnHbl. — M.: Onnmnua lMpecc; Tepa-cnopTt, 2002.
- 176 c.
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3.6. 3000 m GA TO‘SIQLAR OSHA YUGURISH

3.6.1. TO'SIQLAR OSHA (STIPL-CHEZ)
YUGURISH TEXNIKASI

Musobaga qoidasiga binoan, g‘ov ustiga oyoq qo‘yib ham,
oyoq qofymay ham o‘tish mumkin. Shuning uchun sportchilar
to‘sigdan «bosib» yoki odatdagi g‘ov oshar gadam bilan o ‘tadilar.
Eng usta yuguruvchilar ikkinchi usulni qo‘llaydilar.

Yugurish texnikasida giyinchilik, to‘siq oldida depsinish joyini
to‘g‘ri aniglashdadir, chunki shunchalik uzoq masofani ma’lum
miqgdorda gadamlar bilan yugurib o°‘tish mumkin emas. Eng usta
sportchilar to‘siq oldiga gadamlar ritmini va yugurish tezligini
0‘zgartirmay yaginlashadilar. Depsinuvchi oyogni g‘ovdan ma’lum
masofada qo‘yish uchun ko‘z bilan mo‘ljal ola bilishi keralc. Bu
esa mashg‘ulot va musobaqalar jarayonida kamol topadi. Bunda
har ikkala oyoqda bir xilda depsinib g‘ovdan o‘ta olishning katta
ahamiyati bor.

30-rasm. TVsigdan o‘tish texnikasi

Depsinish oldidan bajariladigan oxirgi gadam oldingi gadam-
larga nisbatan bir gancha gisgaroqdir. Oyoqni to‘siqdan 140—
180 sm masofada tashqgi girrasidan boshlab yerga qo‘yish kerak.
Oxirgi gadamni gisqartirish (buning uchun oyoq, tananing U.O.M.
proyeksiyasiga yagin qo‘yiladi) oldingi tayanch paytida tayanch
reaksiyasi kuchining tormozlovchi ta’sirini pasaytiradi.

Depsinish paytida yuguruvchining gavdasi biroz oldinga enga-
shadi, bukilgan oyoq esa tizza bilan tezda oldinlatib yuqoriga
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ko'tariladi. Muvozanat saqglash uchun silkinch oyoq narigi tomo-
nulan qo‘l oldinga yoki oldinlatib pastga uzatiladi.

Tayanchsiz holatda silkinch oyoq to‘g‘rilanadi, gavda yanada
*»ldinga engashtiriladi, depsinuvchi oyoqni esa bukib olg‘a tortiladi
va yon tomonlab g‘ov ustidan o‘tkaziladi. Bu payt silkinch oyoq
narigi tomonidagi qo‘l pastlab orga tomon depsinuvchi oyoq
garshisiga harakatlanayotgan boMadi.

To‘sigdan keyin silkinch oyoq yerga erkin tushuriladi. Bukilgan
depsinuvchi oyoq esa shu payt gavda oldida bo‘lib, g‘ovdan keyingi
birinchi gadamni boshlashga tayyorlanadi. Yuguruvchining gori-
zontal tezligi pasaymasiligi uchun gavdani orgaga qilib yugurish
kerak. To‘siq bilan yerga tushadigan joy orasidagi masofa 100—
130 sm o'rtasida bo'ladi.

To’signi «bosib» o‘tish unchalik samarali bo‘lmay, u fagatgina
o°‘rgatish va mashg'ulotning dastlabki paytlarida qo‘llaniladi.
Gavdaning U.O.M. to‘siqga juda ham yaqin o ‘tishi uchun to‘siqga
go‘yiladigan oyoq juda ham bukilishi, yelkalar esa oldinga
engashmog‘i kerak.

Oyoqgni g‘ovga go‘yishda, qo‘lni to‘siqga tirab, gorizontal
tezlikni kamaytirib go‘ymaslik uchun yugoridan pastga tomon
mayin qo‘yish kerak. To‘siqdan depsinishda tekis yugurishdagi
kabi kuch bilan depsinish kerak.

Eng qiyin to‘siq —suv to‘ldirilgan chuqur. Unga yaginla-
shayotganda (15—20 m naridan) yugurish tezligi oshirliadi. To‘siq
ustiga, odatda, kuchli (depsinuvchi) oyoq qo‘yiladi, bu suv
to‘ldirilgan chuqurdan sakrab o‘tish imkonini beradi. To‘sigdan
tejamhroq o‘tish, undan kuchliroq depsinish uchun yuguruvchi
tayanch oyog‘ini gattig bukadi, gavdasini ko‘proq oldinga engash-
tiradi. Depsinayotgan paytda bukilgan bo‘sh oyoq bilan shu oyoq
narigi tomonidagi qo‘Ining silkinch harakati katta ahamiyatga ega.

Yerga tushishda oyoq uchidan boshlab tayanchga tushadi. Shu
paytda oldinga harakat kamroq tormozlanishi uchun U.O.M. yerga
tushish joyiga yaqinroq bo‘lishi kerak.

Silkinch oyoq yerga tekkan paytda, tezlikni kamaytirmay,
birinchi gadamni tezroq qo‘yish uchun, depsinuvchi oyoq gavda
tomon tortila boshlaydi.
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31-rasm. Suv to‘ldirilgan to‘siqgdan o‘tish texnikasi

Ikkala oyoq bilan chuqurga tushish, odatda, to‘xtab qolishga
olib keladi. Bunday holda yuguruvchi yugurishni gaytadan bosh
lashi kerak bo‘ladi. Hoi poyabzal ham yugurishni giyhilashtiradi.

3.6.2. TO'SIQLAR OSHA (STIPL-CHEZ) YUGURISH
TEXNIKASINI 0 ‘RGATISH USLUBIYATI

Shogirdlar jismoniy jihatdan yaxshi tayyorlangan bolsalar va
tekis yugurish texnikasini bilsalar, 3000 m ga to‘siglar osha
yugurish texnikasini o‘rgatish muvaffaqgiyatli oladi. Bundan
tashgari, to‘siglardan o‘tish texnikasini bilib olish uchun koordi-
natsiya gobiliyati va shug‘ullanuvchilar irodaviy fazilatlarining ham
katta ahamiyati bor.

Quyidagi ofgatishning ayrim vazifalari, ulami hal etish vosita-
lari va tashkihy-uslubiy ko‘rsatmalar berilgan.

1-vazifa. Tekis yugurish texnikasini o ‘rgatish.

Vositalar. «0‘rta va uzoq masofalarga yugurish» bolimida
ko‘rsatilgan tayyorlov mashqlari va uslubiy yo‘llar.

2-vazifa. Suv toldirilgan chuqurdan olish texnikasini o‘r-
gatish.

Vositalar. 1. Suv toldirilgan chuqurdan olish texnikasi bilan
tanishtirish (so‘zlab berish va kolsatish).
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1 Bosib o‘tish» usuli bilan bitta g‘ovdan o‘tish.

I "Hosib o‘tish» usuli bilan bir-biridan 20—30 m masofada
<niiilllgan bir necha g'ovdan o ‘tish.

I Bir g‘ovdan «bosib o‘tgandan» keyin gadamlab sakrab,
\iii'inishga o ‘tish.

v G ‘ov bilan suvsiz chuqurlikdan o‘tish (chuqurlikning tubi
1 yerga tushish joyi yumshoq kigiz bilan qoplanadi).

(. Musobaga goidasiga binoan, jihozlangan to‘siglardan (baryer
i suv to‘ldirilgan chuqurdan) o‘tish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘fsatmalar. G ‘ovdan o‘tishga birinchi
imnishlar kichik tezlikda bajariladi. G ‘ovdan o‘tgandan keyin
lo'xtab qolmaslika e’tibor beriladi. Boshda balandligi 70—80 sm
I’ovlardan o‘tgan yaxshi. G ‘ovdan keyin keragicha nari borib
lushish uchun (3 m 66 sm gacha) baryerdan oldingi yugurib
kelish tezligini oshirish kerak; ikkala oyoq bilan baravar yerga
lushishga yoi go‘ymaslik zarur.

3-vazifa. G ‘ovdan tayanchsiz usulda (odimlab) o‘tish texni-
kasini o ‘rgatish.

Vositalar. 1 Balandligi 76,2—91,4 sm yengil (oddiy) g‘ovlardan
tayanchsiz usulda o‘tish. 2. 3000 m ga yugurish uchun mo‘ljallan-
gan g‘ovlardan o‘tish. G ‘ovlardan tayanchsiz usulda o‘tishni
0‘rgatish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘fsatmalar. Texnikani o‘rgatishda g‘ov
osharlaming usuliy yo‘llari bilan maxsus mashglardan foydala-
niladi. 0 ‘rgatish uchun oldindan go‘zg‘aluvchan yengil g‘ovlar,
keyin balandligi 70—80 sm qo‘zg‘almaydigan g‘ovlar, undan keyin
esa balandligi 91,4 sm g‘ovlar ishlatiladi. Shug‘ullanuvchilaming
U.0.M.ni mumkin gadar g‘ovga yaqinroq o ‘tkazishlariga ko‘proq
e’tibor berish kerak.

4-vazifa. Yugurish va to‘siglardan o‘tish texnikasini takomil-
lashtirish.

Vositalar. Musobaga qoidasiga binoan, yugurish yo‘lkasining
doirasi bo‘ylab joylashgan g‘ovlardan, g‘ov va suvga tolgan chu-
qurdan o‘tib 200 m ga va undan ortiq masofa bo‘laklarida yugurish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Texnikani takomillashtirishda
to‘siglardan tejamli va tez o ‘tishga, to‘sig oldida va to‘sigdan keyin
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to‘xtab golmaslikka erishish kerak. «Tezlikni his etish»ni oshiri: h
uchun o‘rta masofalarga yuguravchilarga ko‘rsatilgan uslubiy
go‘llanmalardan foydalaniladi.

Gfov oldida depsinadigan joyga aniq tushishga yordam beruvclu
kofzda mo‘ljal olishni yaxshilash uchun har xil masofadan tezlikni
pasaytirmay yugurib kelib, g‘ov oshadi.

3.6.3. TO*SIQLAR OSHA (STIPL-CHEZ)
YUGURISH BO*YICHA MUSOBAQA QOIDALARI

To‘siglar osha yugurish, asosan, 2000 va 3000 metr maso-
falarda o ‘tkaziladi.

Olimpiada o‘yinlarida to‘siglar osha yugurishning erkaklar va
ayollarda ham bir xil masofa, ya’ni 3000 metr masofaga yugurish
turi bofyicha musobagalashadi. To‘signing ogfirligi 80-100 kg
bofladi.

Erkalarda to&igning balandligi 91.4 sm, ayollarda esa 76.2 sm
va to‘signing eni 3.94 sm.

3000 metrga to‘siglar osha yugurishda 28 ta to‘sig bodib, 7 ta
suv to‘ldirilgan to‘siqdan yuguriladi. 2000 metrga to‘siglar osha
yugurishda 18 ta oddiy va 5 ta suvli to‘sigdan ofiiladi. Bu suv
tofdirilgan chuqurning gayerda joylashganhgiga bogflig. Masofa-
ning golgan gismlari stadionning yugurish yoflagida oftiladi. Har
bir aylanada 5 ta tofiq bofhb, start berilgandan keyin 4 tofiq suv
tofdirilgan chuqurdan yuguriladi. Tosiglar bir xil uzoglikda
joylashadi. Alohida to®&iglar orasidagi masofa shu stadiondagi bir
davra hagiqgiy uzunligining 1/5 gismiga teng kelishi kerak.

2000 metrga tofiglar osha yugurishda suv tofldirilgan tofiq
yoflakning ichida bofladi.

3000 metrga toiglar osha yugurish musobqalarida start beril-
gandan keyin marra chizigidan keyingi to&igdan yugurishni
boshlashadi.

2000 metrga tosiglar osha yugurishda sportchilar yuqgori start
holatidan chigiladi.

Sportchi yugurish vagtida sherigiga xalaqgit bersa yoki turtsa
musobagadan chetlashtiradi.
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To'sig. Erkaklar va ayollar 3000 m masofaga yugurish uchun
foydalanadigan jihoz. U ikki gismdan iborat bo iadi.

1-gism yogch yoki plastik ashyolardan tayyorlangan boib,
ii yugurish yo agiga mustahkamlangan bo "ladi. To Signing umumiy
ogfirligi 80—00 kg, uzunligi 3.94 m, balandligi 0.914+0.003 m
(erkaklar) va 0.762+0.003 m (ayollar)ni tashkil etadi. Uningplan-
kasi totYtburchak shakldagi tosin bofib, ofichamlari 12.7x12.7 sm
etib tayyorlanadi. Yugurish yo 1agiga mustahkamlanadigan asosi
(«oyoqglari») uzunligi 1.30£0.10 m dan iborat.

Tayanch iboralar

1. Stadion.

2. Olimpiada.

3. Start.

4. Start tezlanishi.

5. To'siq.

6. Stipl-chez.

7. 1AAF.

8. U.O.M.

9. Suv to‘ldirilgan xandaglar.

0 ‘z-o°‘zini nazorat qilish uchun savollar

1 Gvlar osha yugurishning sport tun sifatida shakllanishi va rivojlanishi
gaysi davrlardan boshlangan?

2. Tosiglar osha yugurishning masofasi gancha?

3. Tosiglar osha yugurish bo {icha dunyo rekordi kimga tegishli?

4. Tosiglar osha yugurishda g ovning tuzilishi ganday ko‘rinishda bo 1adi?
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5 To”lar obka yuinTKéa balanUgi fancka bo‘la/m?

6. Erkablar o T(aflcla v>$\wlar o’V y T K bo{ykka lnnyo rekorc ugy.ul
claybl \akiliga tegishli?

7 AyoMar o Tladlcla 2o $wlar (Mka ywnTK boykla Jiunyo rekorll gaysi
claylal\abla tegishli?

Poy<lalawwl8an acLLlyolar

1 AbéuMayey M./. Yerwl allellka. To‘8lalar oBba yblmrmycblarwrwy,
NTWTY, Taxeus jismoniy layyowar8um osbineb ya o ‘r§a&b winblyall
0 ‘c[uy sao‘1lanTta. Buxoro. burclona, 2013.

2. Akunos M.B. TexHUMKa Ta MeTOoAMKa HaBYaHUA bapepHoro 6ery. Jlekums.
Kwnes, 2005. —38 c.

6 banaxHuyes B.B. ber Ha 110 m ¢ 6apbepamn. —M.: ®uC, 1987. —80 c.

T KHura TpeHepa no nerkoii atnetvike / Mog pefakumeit J1.C. XomeHKoBa.
- M.: ®nC, 1987. - 400 c.
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4-modul. SAKRASH TURLARI

4.1. YUGURIB KELIB UZUNLIKKA SAKRASH

4.1.1. YUGURIB KELIB UZUNLIKKA
SAKRASH TEXNIKASI

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

Yugurib kelish yo‘lkasi uzunligi kamida 40 m, eni 1,22—
1,25 m ga teng va 50 mm kenglikdagi chiziglar bilan chegaralangan
bo‘lishi kerak.

Depsinish uchun taxtacha yog‘ochdan yoki boshga yaroqli
ashyodan tayyorlanishi kerak hamda uning o‘lchamlari quyida-
gicha: eni —198—202 mm, uzunligi —1,21—1,22 mm va maksimal
galinligi — 100 mm. U yo‘lka yuzasi bilan teppa-teng tuproqga
mustahkam o‘rnatiladi va uning sirti og rangga bo‘yaladi.

Depsinish taxtachasi yerga tushish chuqurchasining old
chekkasidan quyidagi masofada joylashgan bo‘ladi:

—uzunlikka sakrashda —I'm dan 3 m gacha;

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

—uzunlikka sakrashda —kamida 10 m.

«OMchash chizig‘i»ga mos keladigan taxtacha orgasida suratga
olinadigan cheti indikatorli to‘sin (taxtacha bosib olinganligini
gayd giluvchi moslama) o‘rnatiladi. Uning uzunligi 1,21—
1,22 sm ga va eni 98—102 mm ga teng. Indikator 0,7 sm baland-
likda yuzaga chigib turadi, uning sirti yugurib kelish tomonidan
va yerga tushish chuqurchasi tomonidan 30° burchak ostidagi
giyalikka ega.

Indikatorning chiqib turuvchi yuzasi yupga gatlamda plastilin
bilan goplanadi va unda bosib olingan iz gayd gilinadi.

Taxtachaning ikkala tomonida o‘lchash chizig‘i bo‘ylab sektor
yuzasiga eni 10 mm va uzunligi 50 sm bo‘lgan oq chiziglar
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chiziladi, 10 sm masofa narida ularga taxtachaning joyini bildirib
turavchi to‘g‘ri burchakli ko‘rsatkichlar (oq rangli gora yol chiziq
bilan 45° burchak ostida) belgilanadi.

Uzunlikka sakrashda yerga tushish uchun qum toldirilgan
chuqurcha eni 2,75 m dan 4,00 m gacha bolishi va yugurib
kelish yoMkasi 0°‘giga nisbatan simmetrik tarzda joylashishi lozim.

Chuqurcha girralar bilan hoshiyalangan boladi, ular yo‘lka
yuzasidan balandga chiqib turmasligi zarur, depsinish taxtachasiga
yaqin bolgan girra yolka darajasidan 3 sm ga past bolishi kerak.
Chuqurchadagi qum nam, yumshatilgan va yolka yuzasi bilan
bir xil darajada bolishi zarur.

Yugurib kelish yo‘lkasining ikkala tomonida va chuqurchaning
yon qirralari uzunasi bo‘y'ab xavfsizlik zonasi nazarda tutilishi
kerak - kamida 1 m, chuqurchaning uzoq girrasi orgasida esa -
kamida 5 m. Bu zonaning yuzasi yolka yuzasi bilan bir xil darajada
turishi lozim. Yugurib kelish yolkasining qoplamasi yugurish
yolkalariga qo‘yiladigan talablarga javob berishi zarur.

¢ Uzunlikka sakrashning asosiy qoidalari

Sakrashlarda depsinish taxtachadan yoki yolka yuzasidan bir
oyoqda bajariladi. Bunda indikatomi bosib olmaslik lozim. Sakrash
natijalari tananing istalgan gismi (yoki qo‘l) bilan goldirilgan izdagi
eng yagin nugtaga garab olchash chiziglga perpendikular bolgan
to‘gri chizig bo‘ylab olchanadi.

Sakrash e’tiborga olinmaydi, agar sakrovchi:

—sakrashni bajarmay, taxtacha ustidan yoki uning yonidagi
olchash chizigl ustidan yugurib o‘tib ketsa;

—depsinishda olchash chizigldan olib ketsa yoki bosib olsa;

—taxtachaning yon tomonidan depsinishni bajarsa;

—yerga tushish paytida tananing istalgan qismi bilan
chuqurchaning yon chekkasi tashqarisidagi sektor yuzasiga tegib
ketsa, bunda yerga tushishda goldirilgan izga garaganda depsinish
taxtachasiga yaqinroq turib golsa;

—sakrashni bajarib bolgandan so‘ng yerga tushish chuqurchasi
orgali orgaga qaytsa;

—sakrashda har ganday shakldagi saltodan foydalangan bolsa;
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1 - yugurib kelish; 2 - depsinish chizig‘i; 3 - depsinish taxtasi;
4 —plastmassa gatlami; 5 —qo‘nish sektori

Qattiq rezina

m 1 mm li plastmassa qatlami
Yugurib kelish-a-------  20sm (+2mm) 45
| Depsinish taxtachds) |«-1Osm (+2mm)->
10sm maks vV
Metall gismr
Plastilin Qattiq rezina

Yugurib kelish 20sm (+2mm)

[i)epsinisn taxtachasi|
I0sm maks Metall gismi

34-rasm. Yugurib kelib uzunlikka va uch hatlab sakrash sektori

—urinish uchun ajratilgan vaqtni cho‘zib yuborsa.

Gorizontal tezlikni vertikaliga qancha ko‘proq o ‘tkazish kerak
bo‘lsa, oyoqgni qo‘yish burchagi shuncha kichikroq (o‘tkirroq)
bo‘ladi, oyoq U.O.M. proyeksiyasidan uzogroqga qo‘yiladi.

Tekislangan itariladigan oyogni qattiqg va tez gqo‘yish yana
shunga bog‘ligki, tekis oyoq yuklamani yengilroq ko‘taradi,
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hoz ustiga, tayanchga beriladigan bosim itarilishning birinchi
(lismida sakrovchining tana og‘irligidan bir necha marta ortiq
bo‘ladi.

Oyogni go‘yish paytida oyoq mushaklari zo‘riggan bo‘ladi,
lui egiluvchan amortizatsiyaga va mushaklarning qayishqoq
larkiblarining samaralirog cho‘zilishiga yordam beradi. Anato-
miyadan ma’lumki, zo‘riggan mushaklar cho‘zilganda keyinchalik
kjilta mushak kuchlanishlarini hosil giladi.

Itarilishning birinchi gismida itariladigan oyogning gorizontal
Ic/ligi va to xtatuvchi harakati, gadam tashlaydigan oyoq va qo'llar
liarakatining inersiya kuchlari hisobiga tayanchga bosim o ‘tkazish
kuchi oshadi; U.0.M.ning kamayishi kuzatiladi (kamayish kattaligi
sakrash turiga bog‘liq); zo‘riggan mushaklar va boylamlarni
cho'ziltirish amalga oshiriladi.

Ikkinchi, yaratuvchi gismida tayanch reaksiyasi kuchining
oshishi natijasida sakrovchi tanasining harakat tezligi vektori ofz-
garadi; itarilish tugashiga yaqin tayanchga bosim o ‘tkazish kuchlari
kamayadi; cho‘zilgan mushaklar va boylamlar o‘z energiyasini
sakrovchi tanasiga beradi; gadam tashlaydigan oyoq va qo‘llar
liarakatlarining inersiya kuchlari harakat tezligi vektorining o‘z-
garishida ishtirok etadi. Bu hamma omillar sakrovchi tanasining
boshlang‘ich uchib chiqish tezligini hosil giladi.

Sakrovchi tanasining boshlang'ich uchib chigish tezligi vektori
va gorizont tufayli hosil bo‘ladigan burchak uchib chigish burchagi
deb ataladi (35-rasm).

U itariladigan oyoq itarilish joyidan uzilgan paytda hosil boladi.
IJchib chiqish burchagining tayanch nuqtasini va U.O.M.ni
birlashtirib turuvchi itariladigan oyogning uzunasiga o‘qi bo'yicha
aniglash mumkin (uchib chigish burchagini to‘g‘ri aniglash uchun
maxsus asboblar qo‘llaniladi).

Sakrashiarning natijaliligini belgilab beruvchi asosiy omillar
- sakrovchi U.O0.M.ning boshlang‘ich tezligi va uchib chigish
burchagi.

Sakrovchi U.0.M.ning boshlang‘ich tezligi itariladigan oyoq
uzilgan paytda aniglanadi va quyidagilarga bog‘liq bo'ladi:

—yugurib kelishning gorizontal tezligiga;
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—gorizontal tezlikni vertikaliga o‘tkazish paytidagi mushak
kuchlanishlari kattaligiga;
—shu kuchlanishlaming ta’sir qgilish vaqtiga;
—itariladigan oyoqgni qo‘yish burchagiga.
Uzunlik

Uzunlik
) « (turgan joyidan)

V=Vj ga boigan holatda UOM balandligi (A), V>V; da uchib chigish burchagi
kichik (Al), V<Vj da uchib chigish burchagi katta (A)

35-rasm. Depsinish burchagi va U.O.M.ning uchib chigish burchagi
yugurib kelishning gorizontal tezligi va depsinishning vertikal tezligi

Gorizontal tezlik gismini vertikal tezlikka o'tkazish paytidagi
mushak kuchlanishlari kattaligini tavsiflab, sof kuchlanishlar katta-
ligi emas, balki kuch impulsi, ya’ni vaqt birligi ichidagi kuch-
lanishlar kattaligi to‘g‘risida gapirish lozim.

Mushak kuchlanishlari kattaligi qancha ko‘p va ularning
namoyon bo‘lish vaqti gancha kam bo‘lsa, mushaklarning port-
lovchan kuchini ifodalovchi kuch impulsi shuncha yuqori
boladi.

Uchish: sakrashning bu yaxlit bajarilish fazasi tayanchsiz hisob-
lanadi. Bundan langarcho‘p bilan sakrash mustasno bo‘lib, bu
yerda uchish ikkita gismga bo‘linadi: tayanchli va tayanchsiz.

Shuni tushunib olish muhimki, uchish fazasida sakrovchi
U.O0.M.ning harakat yo‘nalishini hech gachon o‘zgartira olmaydi.
Bu yo‘nalish itarilish fazasida beriladi. Biroq sakrovchi U.0.M.ga
nisbatan tana a’zolari holatini o°‘zgartirishi mumkin. Nima uchun
sakrovchi qo‘llari, oyoqlari yordamida turli xil harakatlarni
bajaradi, havoda gavda holatini o‘zgartiradi? Uchish texnikasi nima
uchun o‘rganiladi? Bu savollarga javob shu sakrash fazasining
magsadida yotadi.
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I Jchish paytida U.0.M.ning harakat yo‘nalishini o‘zgartirish
muinkin emas, lekin U.O0.M.ga nisbatan tana a’zolari holatini
o'/,gartirish mumkin. Masalan, gimnastika, akrobatika, suvga
Jkrash kabi sport turlarida har xil aylanishlar bajariladi, lekin
ul.nning barchasi U.O.M. atrofida bajariladi. Sport biomexani-
kasidan ma’lumki, sakrovchining biron-bir tana a’zosi holati
n‘/,garishi boshqa distal a’zolarning diametral garama-qarshi
oVgarishlarini keltirib chigaradi.

Demak, uchish paytida gavda a’zolarini harakatlantirish orgah
hi/, yoki optimal uchish sharoitlarini yaratishimiz, yoki ulami
Inizishimiz va shu orgali sakrash natijasini pasaytirib yuborishimiz
mumkin. Sakrashlarda g‘olib va sovrindorlami 1—2 sm ajratib
lurgan paytlarda uchishda ogilona va samarali harakatlanish
lexnikasi hal giluvchi ahamiyatga ega bo‘lishi mumkin.

Yerga tushish: har bir sakrash yerga tushish fazasi bilan
yakunlanadi. Har ganday yerga tushishning magsadi sportchiga
xavf-xatarsiz sharoitlami yaratish, har xil jarohatlanishlaming
oldini olishdir.

Yerga tushish paytida sakrovchining tanasi kuchli zarb ta’siriga
uchraydi. Bu zarb nafagat yer bilan to‘gnashadigan tana a’zolariga,
balki distal, undan ancha uzoqda turgan a’zolarga ham tushadi.
Ichki organlar ham shunday zarb ta’siriga duch keladi. Bu shu
organlaming hayot faoliyatining turli xil buzilishlariga va kasal-
lanishlariga olib kelishi mumkin. Bu omilning zararli ta’sirini
kamaytirish zarur.

Uzunlikka sakrashda va uch hatlab sakrashda yerga tushish
joyi o‘zgarmay qoldi. Bu yerda avvallari qumli chuqurchaga
sakragan bo‘lsalar, hozir ham shunday sakrashni javom ettirmog-
dalar. Biroq natijalar o‘sib bormoqgda, buning sababi, ikkinchi
yo‘l —yerga tushish uchun optimal sharoitlami yaratish hamda
yerga tushishning optimal texnikasi.

Nima sababdan yerga tushish yumshoq bajarilmoqda? Birin-
chidan, tekislikka nisbatan ancha o‘tkirroq burchak ostida va
uzoqroq yo‘l bosib yerga tushish hisobiga sodir bo‘lmogda. Sportchi
yumshoqg qumni asta-sekin qgattiglashtirib borib, oldinga harakatni
sekinlashtiradi; oldinda yumshoq qum gancha ko‘p bo‘lsa, yerga
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tushish shuncha yumshoqroq bo‘ladi. Ikkinchidan, og‘irlik kuchi
va tana tezligi ta’siriga asta-sekin yon bergan holda zo‘riggan
mushaklami amortizatsiyalovchi cho‘ziltirish hisobiga. Bunda tez-
lik keskin emas, balki sekin-asta kamayib boradi. Jamoat transpor-
tini esga oling: haydovchi keskin tormoz bersa, hamma darrov
oldinga surilib ketadi, sekin tormozlanish deyarli sezilmaydi, biz
hech ganday qgiyinchilik his etmaymiz. Butun yugurib kelib uzun-
likka sakrash texnikasini uchta gismga bo‘lish mumkin: yugurib
kelish, depsinish, uchish va yerga tushish.

Yugurib kelish: uzunlikka sakrashda yugurib kelish sakrovchi-
ning optimal tezligini hosil gilish uchun xizmat qgiladi. Bu turda
yugurib kelish tezligi ko‘proq maksimal tezlikka yaginlashadi, uni
boshqa sakrash turlaridan fargli ravishda, sportchi rivojlantirishga
godir bo‘ladi. Yugurib kelish uzunligi va yugurish gadamlari soni
sportchining individual xususiyatlariga va uning jismoniy tayyor-
garligiga bog‘lig. Yetakchi sportchilar yugurish uzunligi 50 m
bo‘lganda 24 tagacha yugurish qadamlarini go‘llaydilar. Ayollarda
bu giymatlar biroz kamroq - yugurish uzunligi 40 m gacha
bo‘lganda 22 tagacha yugurish gadamlaridan foydalanadilar.
Yugurib kelishning o‘zini shartli ravishda uch gismga ajratish
mumkin: yugurishning boshlanishi, yugurish tezligini olish,
depsinishga tayyorlanish.

Yugurib kelishning boshlanishi: har xil bo‘lishi mumkin.
Asosan, sportchilar quyidagi variantlardan foydalanadilar: turgan
joyidan va yetib kelgan (yoki yugurib kelgan) joyidan, shuningdek,
tezlikni asta-sekin olish va keskin (sprintercha) boshlash bilan.
Yugurib kelishning boshlanishi katta ahamiyatga ega, chunki
yugurish sur’ati va maromini belgilab beradi. Sportchini yugurib
kelishni standart tarzda boshlashga va oldindan tayyorgarlik
ko‘rmasdan turib uni o‘zgartirmaslikka o‘rgatish zarur.

Turganjoyidan: yugurib kelishni boshlashda sportchi harakatni
nazorat chizig‘idan boshlaydi, bunda u bir oyog‘ini oldinga,
ikkinchisini orgaga, oyoq uchiga qo‘yadi. Ba’zi yuguruvchilar
bunday holatda tana og‘irligini goh oldinda turgan oyoqqga, goh
orgada turgan oyoqqga o ‘tkazib, biroz oldinga-orgaga tebranishlami
bajaradilar.
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Sportchi yugurib kelishni harakatdan (yetib kelish yoki yugurib
i lidan) boshlayotgan paytda shu narsa muhimki, u oldindan
In 1]'ilab oigan oyog‘ida nazorat chizig‘i aniq tushishi kerak. Shuni
\rxlda tutish lozimki, yugurib kelishda yugurish gadamlari soni
iiili bo‘lganda nazorat chizig‘iga itariladigan oyoq qo‘yiladi va
Iwrakat gadam tashlaydigan oyoqdan boshlanadi va aksincha.

Sportchi yugurib kelishni boshlagandan so*ng yugurish tezligini
silishga o‘tiladi. Bu yerda yuguruvchi to‘g‘ri yo‘lka bo‘ylab gisga
masofaga yugurish texnikasiga o°‘xshash yugurish gadamlarini
bajaradi. Qo‘llar va oyoqlar harakatlari amplitudasi birmuncha
kengrog, gavdaning egilishi 80° ga yetadi, yugurish oxiriga kelib
vertikal holatni gabul giladi. Bu paytda har bir gadamda yumshoq
depsinishga e’tibor garatish lozim, 0‘z harakatlarini nazorat qilib
borish va har tomonga tebranmasdan bir chizig bo‘ylab yugurishni
bajarish kerak.

Depsinishga tayyorlanishda: oxirgi 3-4-yugurish gadamlarida
sportchi o°‘zi uchun optimal tezlikni rivojlantirishi kerak. Yugu-
rishning bu gismi harakat sur’atining oshishi, yugurish gadam
uzunligining biroz kamayishi bilan ifodalanadi, oyoq soni oldinga-
orgaga harakat gilganida uning birmuncha yuqoriga ko‘tarilishi
ortadi. Tizza bo‘g‘imidan tekislangan itariladigan oyoq oxirgi
gadamda orgaga «tiraluvchi» harakat orgah butun oyoq tagi bilan
depsinish joyiga go‘yiladi.

Depsinish oldidan yelkani orgaga og‘dirish oxirgi, awalgilariga
nisbatan ancha gisqaroq qadamda gadam tashlaydigan oyoqning
tosni oldinga faol uzatishi hisobiga erishiladi. Itariladigan oyoqni
yerga qo‘yishda uni tizza bo‘g‘imidan ataylab bukish (cho‘kka-
lashni bajarish) tavsiya qilinmaydi. Yugurib kelish tezligi va
sakrovchining og‘irlik kuchi ta’sirida oyogning o°‘zi tizza bo ‘g ‘imi-
dan bukiladi va zo‘rigtirilgan mushaklar cho‘ziltirilganda depsinish
samaraliroq bajariladi.

Depsinish: bu sakrash gismi oyoq depsinish joyiga qo‘yilgan
paytdan boshlanadi. Oyoq butun tagi bilan tashqi chekkasiga
ko‘proq bosilgan holda qo‘yiladi. Ba’zi sportchilar oyogni tovondan
boshlab go‘yadilar. lkkala holda ham oyoq kaftining 2—5 sm ga
oldinga sirg‘anishi sodir bo‘lishi mumkin, aynigsa, bu oyoq
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tovondan qo‘yilganda kuzatiladi, chunki unda tikanlar yo‘q va u
oldinga surilib ketishi mumkin. Shuningdek, itariladigan oyoqgni
noogilona qo yish, ya’ni U.O.M. proyeksiyasidan ancha uzogroq-
ga go‘yish ham oyoqning surihshiga olib keladi.

Itariladigan oyoqni qofyishning optimal burchagi 70° atrofida
bo‘lib, oyoq biroz tizza boff‘imidan bukiladi. Endi shugfulla-
nayotgan sakrovchilarga va oyoq kuchi yetarlicha rivojlanmagan
sportchilarga oyoqni tizzadan sun’iy ravishda bukish tavsiya
etilmaydi, chunki sakrovchi tayanch reaksiyasining unga ta’sir
ko‘rsatayotgan kuchlariga dosh bera olmasligi mumkin. Amortizat-
siya fazasida (oyoqni tayanchga qo‘ygan paytdan boshlab to vertikal
paytigacha) soniyaning birinchi ulushlarida tayanch reaksiyasi
kuchi keskin oshadi, keyin uning tez kamayishi sodir boMadi. Bu
kuchlar ta’sirida tizza va tos-son boffjfimlarida bukilish yuzaga
keladi. Vertikal paytdan boshlab, qadam tashlaydigan oyoq oldinga-
yugoriga faol chigarilgan mahal bu bo‘g‘imlarni yozish bajariladi.
Vertikal paytiga gadar mushaklar ishi va gadam tashlaydigan oyoq
hamda qo‘llarning inersiya xususiyatlari hisobiga tayanchning
reaksiya kuchlari biroz ortadi. Tizza va tos-son bo‘g‘imlarining
cho‘zilishida gatnashuvchi mushaklar ishi vertikal holat ofib
boflguniga gadar boshlanadi, ya’ni boff‘imlarning bukilishi hali
tugamagan, chofzuvchi mushaklar esa mushak tarkiblarining
chofiluvchan kuchidan samarali foydalangan holda of ishini
faol boshlab yuboradi.

Qadam tashlaydigan oyoq va qoflning oldinga harakatlari bu
a’zolar ogfirligining harakat miqgdorini sakrovchining butun
tanasiga berishga yordam giladi. Depsinish oyoq kafti tayanchdan
uzilgan paytda yakunlanadi, bunda tayanchning reaksiya kuchi
juda ham kichik bofladi (36-rasm).

Depsinish magsadi —yugurib kehshning gorizontal tezligini
sakrovchi tanasining vertikal uchib chiqish tezligiga ofikazishdir,
ya ni tanaga boshlangfich tezlik berishdir. Depsinishning optimal
burchagi 75°, optimal uchib chigish burchagi esa 22° ni tashkil
etadi. Depsinish gancha tez bajarilsa, yugurib kehshning gorizontal
tezligi shuncha kam yofjotiladi, demak, sakrovchining uchish
uzogqligi ortadi.
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Uchish: sakrovchi tanasi depsinish joyidan uzilgandan so‘ng
1*1ish fazasi boshlanadi, bu yerda hamma harakatlar muvozanatni
".imlashga va yerga tushish uchun optimal sharoitlarni yaratishga
dnratiladi. Depsinish U.0.M.ga harakat yo‘nalishini beradi, bu
yo'nalish sakrovchi tanasining boshlang‘ich uchib chigish tezligi
kaltaligi, uchib chigish burchagi va uchib chigish balandligi bilan
imiglanadi. Jahonning yetakchi sakrovchilari taxminan 9,4-
9X m/s boshlang‘ich tezlikka erishadilar. U.O.M.ning ko'tarilish
balandligi taxminan 50—0 sm ga teng. Sakrashning uchish fazasi
shartli ravishda uchta gismga bo‘linadi: 1) ko‘tarilish; 2) oldinga
horizontal harakatlanish; 3) yerga tushishga tayyorlanish.

Hamma turdagi sakrashlarda ko tarilish bir xil boladi. U gadam
tashlab turib uchishdan iborat. Depsinishdan so‘ng itariladigan
oyoq birmuncha vaqt orgada tekis holda qoladi, gadam tashlaydigan
oyoq gorizontal darajasigacha tos-son bo‘g‘imidan bukfigan, boldir
gadam tashlaydigan oyoq soni bilan to‘g‘ri burchak ostida tizzadan
bukilgan. Gavda biroz oldinga egilgan. Qadam tashlaydigan oyoqqa
garama-qgarshi bolgan qo‘l tirsak bo‘g‘imidan salgina bukilgan va
oldinda bosh darajasida turadi, boshga qo‘l yarim bukilgan holda
orgaga uzatilgan. Bosh tekis ushlanadi, yelka bo‘shashtirilgan.

Qollar va oyoglarning yetarlicha keng amplitudada hamda
erkin harakatlar bilan garama-qgarshi harakatlanishlari depsinish
tugagandan keyin gavdaning vertikal o‘q atrofida aylanma harakat-
larini qoplaydi. Keyin tanlangan sakrash usuliga mos bo‘lgan
harakatlar bajariladi.

«Qyoglami bukib» usulida sakrashning uchish fazasi ham ijro
etish, ham texnikasini o‘rganish uchun oddiy hisoblanadi. Yerdan
ko'tarilgandan so‘ng gadam tashlash holatida itariladigan oyoq
tizza bo‘g‘imidan bukiladi va gqadam tashlaydigan oyoqqga olib
kelinadi, yelka muvozanatni saglash uchun, shuningdek, qorin
pressi mushaklari hamda oyoqlami osilib turgan holatda ushjab
turuvchi sonlar old yuzasining ortigcha zo‘rigishini yo‘qotish
uchun biroz orgaga olinadi. Tirsak bo‘g‘imlaridan biroz bukilgan
go‘llar yuqoriga ko‘tariladi. U.O.M. yofalishi pastga tusha bosh-
lagan paytda yelkalar oldinga chiqariladi, qo‘llar oldinga-pastga
harakat qilib, pastga tushiriladi, oyoqlar tizza bo‘g‘imidan
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36-rasm. Yugurib kelib uzunlikka sakrashda depsinish dinamogrammasi
vertikai va gorizontal holati (Ozolin koyicha)

to g rilanib ko krakka yaginlashadi. Sakrovchi yerga tushish uchun
holatni egallaydi (37-rasm).

<Ko'krak kerib» usulida sakrash ancha murakkab bo‘lib,
uchishda ma’lum bir harakat koordinatsiyasini taqozo etadi.
Yerdan ko tarilgandan va gadam tashlashda uchishdan sofhg
gadam tashlaydigan oyoq pastga-orqaga itariladigan oyoqga
tushiriladi. Oldinda turgan qo‘l pastga tushirtiadi va boshga qo‘l
bilan bMashtirtiadi; qo‘Uar tirsak bo‘g‘imlaridan to‘g‘rilanadi; keyin
orgaga harakatlangan holda yuqoriga ko ‘tariladi. Sakrovchi orgaga



37-rasm. Yugurib kelib «oyoq bukib» sakrash texnikasi

cgilgan holatga o‘tadi va shu holatda uchish fazasining deyarli
yarmini bosib o‘tgan holda go‘yo pauza ushlaydi.

38-rasm. Yugurib kelib «ko‘krak kerib» sakrash texnikasi

Keyin ikkala oyoq tos-son va tizza bo‘g‘imlaridan bukilgan
holda oldinga ketadi, yelkalar biroz oldinga egiladi, qo‘llar oldinga-
pastga tushiriladi.

Uchishning yakuniy gismida oyoqlar tizza bo‘g‘imlaridan
tekislanadi, qo‘llar orgaga uzatiladi. Sakrovchi yerga tushish uchun
holat egallaydi (38-rasm).

Texnikasi bo‘yicha eng murakkab va samarali sakrash usuli —
bu «gaychi» usulidir. Uning samaradorligi yugurib kelishdan depsi-
nishga o‘tishda va uchishdagi harakatlarda yugurish gadamining
muvofiglashtiruvchi tuzimasi hisobiga namoyon bo‘ladi. Bu usul-
ning anigroq nomi —«havoda yugurish», chunki sakrovchi uchish
paytida 2,5—3,5 qadam tashlashlami bajaradi.
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Uchish paytida gadam tashlash holatidan (birinchi gadam)
gadam tashlaydigan oyoq tekislanib, pastga-orgaga tushiriladi,
itariladigan oyoq oldinga chigariladi. Qadam tashlaydigan oyoq
harakatni davom ettirgan holda orgaga harakat giladi, tizza
bo‘g‘imidan bukiladi, itariladigan oyoq esa tizza bo‘g‘imidan
bukilgan holda soni bilan oldinga chigariladi (ikkinchi gadam).
Shundan so‘ng tizza bo‘g‘imidan bukilgan gadam tashlaydigan
oyoq oldinga chigariladi va itariladigan oyoqqa biriktiriladi. Keyin
ikkala oyoq tizza bo‘g‘imidan tekislanadi va yerga tushishdan ol-
dingi holatni egallaydi. Qo‘llar yon tomon orgali aylanma
harakatlami bajaradi.

39-rasm. Yugurib kelib «gaychi» usulida sakrash texnikasi

Qadam tashlaydigan oyoq pastga tushirilgan paytda unga teskari
bo‘lgan qo‘l pastga tushiriladi, boshqga qo‘l esa yuqoriga ko ‘tariladi.
Itariladigan oyoq oldinga chigarilgan paytda unga teskari bo‘lgan
go‘l ham oldinga chiqariladi, boshga qo‘l esa orgaga uzatfiadi.
Qadam tashlaydigan oyoqni itariladigan oyoqqa birlashtirishda
go‘llar pastga tushiriladi va yerga tushishdan oldin orgaga uzatfiadi
(39-rasm).

Yerga tushish. Sakrashning bu yakuniy gismi uning uzogligi
uchun katta ahamiyatga ega. Yerga tushishga tayyorlanish uchish-
ning oxirgi gismida, sakrovchining U.O.M. itarilish vaqtida uning
balandligigacha tushgan paytda boshlanadi.

Sakrovchi oyoglarini tizza bo‘g‘imidan tekislaydi, yelka oldinga
uzatfiadi, tirsak bo‘g‘imidan biroz bukilgan qo‘llar imkoni boricha
orgaroqga uzatfiadi. Yerga tushish samarali bo‘lishi uchun oyoq-
larni shunday ushlab golish kerakki, ulaming uzunasi (bo‘yi)ga
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0'gi yerga tushish sathiga nisbatan o‘tkirroq burchak ostida bo“lishi
kerak.

Oyoq kafti yer sathi (qum)ga tegishi bilan sakrovchi qollarini
oldinga uzatadi, bunda u oyoqglarini tizza bo‘g‘imidan bukib,
1J.0.M.ni oyoqgkaftining qumga tegish chizig‘i orqasiga o ‘tkazadi.
Ba’zi sakrovchilar yonga ketish bilan yerga tushishni qo‘llaydilar,
ya’ni oyoq Kkaftlari qumga tegishi bilan sakrovchi gaysi tomonga
ketishni bajarayotgan bo‘lsa, shu tomondagi oyogfini ko'proq
ho*shashtiradi, bunda o‘ziga qo‘llari va yelkalari bilan faol yordam
bergan holda ketish tomonga keskin burihsh amalga oshiriladi.
Burilish orga orgah, ya’ni orqaga harakat gilish bilan, ayni paytda
boshga yelka va qo‘Ini oldinga uzatish bilan bajariladi. Shuni
yodda saglash lozimki, goMlarni barvaqt oldinga uzatish oyoqlar-
ning pastga tushib ketishiga sabab boladi va ertaroq yerga tushishga
olib keladi.

Yugurib kehb uzunlikka sakrashlarda natijani oshirish sakrov-
chining oyoqlari kuchiga yugurib kelish tezligiga, itarilish tez-
korligiga va koordinatsion gobiliyatlariga boglig boMadi. Yugurib
kehsh teziigini 1 m/s ga oshira oigan jahonning yetakchi sakrovchisi
I. Ter-Ovanesyan natijasini bir metrga yaxshilay oigan.

4.1.2. UZUNLIKKA SAKRASH TEXNIKASINI
0 ‘RGATISH USLUBIYATI

Uzunlikka sakrash texnikasini sprintda tayyorgarlik ko‘rib,
shug‘ullanuvchilar bir tekis yugurishni va tezlikni oshirishni bilib
olganlaridan keyin o‘rgatgan ma’qul.

Mashg‘ulotlar zichligini oshirish uchun barcha sakrashlami
g‘ishtqgumoq yoflkada bajarish shart emas. Maxsus sakrash mashg-
larini va alohida sakrashlami o‘tloq yerdan yaxshi yumshatilgan
qum ustiga tushib bajarilsa bolaveradi.

1-vazifa. Sakrash texnikasi bilan shuglullanuvchilarni tanish-
tirish, yugurib kelish, depsinish, «oyoqlami buklab» uchish usuli
va yerga tushish to‘g‘risida tasawur hosil giush.

Vositalar. To‘liq yoki ofitacha masofadan yugurib kelib sakrash
texnikasini ko‘rsatish. Sakrash texnikasi tasvirlangan kinogramma,
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kinokalsovka va plakatlami ko‘rib chigish. Eng usta sakrovchilar
texnikasini musobaqalarda kuzatish.

2-vazifa. Yugurib kelib uzunlikka sakray olishni tekshirish.

Vositalar. 1. 0 ‘rtacha masofadan (10-12 yugurish gadami)
yugurib kelib duch kelgan joydan depsinib uzunlikka sakrash.
2. Shuning o‘zi, lekin taxtadan yoki ma’lum zonadan depsinib
sakrash.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Har ganday shug‘ullanuvchi
birinchi galdayoq «oyoqlami bukib» sakray oladi. Keyingi urinish-
larda shug‘ullanuvchi tezroq yugurib kelishga va kuchliroq
depsinishga harakat qilishi kerak. Bunda yugurib kelishni umumiy
chizigdan, ya’ni o‘gituvchi belgilab bergan joydan boshlash kerak.

0 ‘gituvchi shug‘ullanuvchilarning gayerdan depsinayotganla-
rini kuzatib, yugurib kelishni boshlash belgisini gaysi tomonga
gancha surishni aytadi. Shundan keyin o0°‘z belgisidan yugurib
kelib, taxtaga yoki buning o'midagi eni 20—40 sm zonaga aniq
gadam go‘yib, 8—10 marta sakrab ko‘rish kerak. Shunday qilib,
shug‘ullanuvchilar o‘zlarining o‘rtacha yugurib kelish masofalarini
taxminan aniglab oladilar. Ular bu masofa nechta oyoq tagi
uzunligiga teng ekanini o‘Ichab olishlari va uni bora-bora aniglay
borishlari lozim.

3-vazifa. Depsinish texnikasini «gadamlar» uchish bilan
bog‘lab o'rgatish. Qisga yugurib kelishdan sakrab, depsinishdagi
asosiy xatolami belgilab olgandan keyin depsinishni o‘rgatishga
o‘tish kerak. Shug‘ullanuvchilar sakrash mashglari bajarayotganda
depsinuvchi oyoqgni go‘yayotganda va bukayotganda, to‘piq, tizza
va tos-son bo‘g‘imlarida taranglik his etishlari kerak. Buning ketidan
barcha oyoq bo‘g‘imlarini faol to‘g‘rilashga erishish kerak.

Vositalar. 1. Turgan joyda tosni depsinish nihoyasidagi kabi
olg‘a chiqarib va silkinch oyoq tizzasini ko‘tarib, depsinishdagi
harakatlarga taglid gilish. 2. Turgan joydan bir oyogda depsinib
sakrash va silkinch oyoqda yerga tushib, yugurib ketish. 3. Turgan
joydan bir oyoqda depsinib, ikkala oyoqda yerga tushish. 4. 2 va
3 gadamdan yugurib kelib sakrash. 5. Sekin yugura turib, ikki
gadamdan keyin uchinchi gadamda yoki tezroq yugurayotganda
to‘rt gadamdan keyin beshinchisida «gadamlab» sakrash (60—
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100 m masofada). 6. Taxta bilan sakrab tushadigan joyning qoq
ty1lasida 50—60 sm balandlikda gqo‘yilgan planka ustidan uzunlikka
elisga yugurib kelib sakrash. 7. Shuning o‘zi, lekin 3—5 kg li
iamar bog‘lab sakrash. 8. 30—50 m masofada oyogdan oyoqga
sakrash. Shuning o0°zi, lekin belgilangan masofani mumkin qadar
o/, qadamda o ‘tish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Depsinishda silkinch oyogning
ahamiyatini sezish uchun o‘rganish boshida, turgan joydan bir
oyoqda depsinib sakraladi. Buning uchun depsinuvchi oyoq chuqur
ehetidan 1,5 m beriroq (oyoq uchi sal ko‘tarilgan) go'yiladi.
Silkinch oyoq yarim gadam orgaga tortiladi. Shu holatdan silkinch
oyoqni bukib, qo‘llar bilan baravar tez oldinga chigariladi. Bir
vagtda depsinuvchi oyogni to‘g‘rilab depsiniladi. «Qadamlab» uchib
chiggandan keyin ikkala oyoqda yerga tushiladi.

Depsinish to‘g‘ri bajarilishiga e’tibor berib, depsinuvchi oyoq
to‘la to‘g‘rilanishiga va ikkinchi oyoq tez yugori ko‘tarilishiga
crishmoq kerak. Depsinishni o‘zlashtirishdagi asosiy mashq 3—
5 gadamdan yugurib kelib sakrashdir. Aynigsa, depsinish paytida
zo‘r bera olishni o‘rgatish juda muhimdir. Buning uchun asta-
sekin balandlatiladigan biron to‘siq yoki planka ustidan o‘tib
uzunlikka sakraladi. To‘siglardan o‘tib sakraganda butun e’tibor
depsinishga beriladi va dadil yugurib keladigan bo‘linadi: depsin-
ganda maksimal zo‘r berish qobiliyati hosil bo‘ladi. Dastlab
arg‘amchidan, keyin plankadan, yana keyinroq esa anchagina
giyin to‘siglardan (skameyka, g‘ov va sh.k.) o‘tib mashq qilish
mumkin.

Bunday sakrab mashq qilish depsinish texnikasi yaxshiroq
bo‘lishiga —silkinch oyoq yuqoriroq va shiddatliroq ko tarilishiga,
qollarni tuzukroq silkib ko‘tarish va boshgalarga yordam beradi.
Bunga plankalar ustida uzunlikka sakrash orqali erishiladi.

«Qyoqgni buklab» sakrash usulida uchish fazasidagi harakatlar
io“g‘ri bajarilishi va havoda muvozanatni saglab golishning muhim
ahamiyati bor. Ammo uch usuldan bittasi aniq tanlab olinguncha
bunga ko‘p vaqt ketkazish kerak emas. Undan tashqari, yerga
tushishni o‘rgatayotganda «oyoq bukib» sakrashni necha-necha
martalab takrorlashga to‘g‘ri keladi. Musobaqalashuv usulini
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qo‘llash, o‘quvchilar oldiga kim uzoqroq sakraydi kabi vazifalarm
go‘yish kerak.

4-vazifa. Yerga tushish texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. 1. Turgan joydan uzunlikka sakrab, mumkin gadai
oyoglarni oldinga «ulogtirib tashiash». 2. 3-5 gadamdan yugurib
kelib uzunlikka «gadamlab» sakrash. Uchish o‘rtasida depsinuvchi
oyoqni silkinch oyoqqa yaginlashtirib, yerga tushish oldidan
gavdaning holatini to‘g‘rilash. Keyin yerga tushib, oyoglarni bukih,
go‘llami oldinga ko‘tarib olg‘a chiqgib ketish. 3. Qisga yugurih
kelib, yerga tushadigan joydan yarim metr berida 20-40 sm
balandlikka o ‘rnatilgan planka ustidan uzunlikka sakrash. 4. Qisga
yugurib kelib, yerga tushish mo‘ljallangan joyga to ‘shalgan qog‘o/,
lenta ustidan uzunlikka sakrash. 5. Bir oyoqda depsinib, ikkin-
chisini tos balandligigacha ko‘tarib, yuqoriga gayta-gayta sakrash.
Bunda gavda sal olg‘a engashadi. Bu mashqgni yurib keta turib
yoki sekin yugurayotib, har 4 gadamdan keyin 5 gadamda depsinib
bajarsa ham bo ‘ladi.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Sakrashning bu elementi
texnikasi boshqga usullarga o‘tganda deyarli o0°‘zgarmaydi. Shuning
uchun yerga to‘g‘ri tushishni o‘rgangandan keyin uni ko‘p marta
takrorlab, malakaga aylantirib olish kerak. Ko‘pincha, shug‘ulla-
nuvchilar mushaklari zaiflik gilib, yerga tushayotganda oyoqlarini
yuqoriroq ko‘tara olmaydilar. Shuning uchun yerga tushishni
sonlarni ko‘taradigan mushaklar kuchini oshiradigan maxsus
mashglarga qo‘shib o‘rgatish kerak.

5-vazifa. Yugurib kelishdan depsinishga to‘g‘ri o‘tishni va
oxirgi 4 gadam ritmini o ‘rgatish.

Vositalar. 1. 3—5 gadamdan yugurib kelib uzunlikka sakra-
ganda, depsinuvchi oyoqni «sidiruvchi harakat» bilan depsinish
joyiga tezlashtirib faol qo‘yish. 2. Shuning o‘zini 60-80 m ga
yuguraturib, har beshinchi gadamda depsinib bajarish. 3. Taxtaning
narigi yogfiga chegara qo‘yib, gisga va o‘rta masofadan yugurib
kelib, uzunlikka sakrash.

Bu mashqgni bajarayotganda shug‘ullanuvchi odatdagi tezlikda
yugurib kelib, oyog‘ini tezda chegara go‘yilgan taxtaga qo‘yib,
depsinishi kerak.
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inshkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Yugurib kelishdan depsinishga
it ii lulagi gadamlar ritmi, doimiy mashg‘ulot gilishni talab giladi.
it Mganday uzoglikdan yurib kelib uzunlikka sakraganda ham
unwi gadamlar ritmiga e’tibor berish kerak. Oxirgi besh gadam
Miiiiligini o°‘lchab, ular ritmi ganchalik to‘g‘ri ekanligini aniglash
liMiik Shug‘ullanuvchilarga oxirgi qadamlar ritmining va oyoqgni
lithi.i ustiga gisqartirib tez qo‘yishning ahamiyati va xususiyatlarini
in liuntirish kerak. Buning uchun giya yo‘lkadan foydalanmoq
In/,im. Qiya yo‘lka juda ko‘p martalab gisga va o‘rta masofada
kill (a tezlikda yugurib kelib depsinishga yaginlashish texnikasini
vii depsinish texnikasini takomillashtirish imkonini beradi.

Yugurib kelishda oxirgi gadamlar ritmining to‘g‘ri bo‘lishiga
miilish bilan birga, bu gadamlar chastotasini oshirishni ham
o'rgatish kerak. Oxirgi gadamlami kuchanmay bemalol bajarishni
ic/.-tez eslatib turish lozim. Oxirgi gadamlarda ham «baland» yugu-
lishning ahamiyati katta. Buni fagat oxirgi gadamlarini cho‘zib-
rho‘zib, oyoqlami yarim bukib qo‘yadiganlarga eslatib turish kerak.

6-vazifa. Uzunlikka sakrash texnikasini yaxlit takomillashtirish
(o‘rtacha yugurib kelishdan).

Vositalar. 1. Tezlanishli o‘rtacha yugurib kelishni (10-12 yugu-
rish gadamlari) qayta-qayta takrorlab, uning uzunligini aniq bel-
gilab olish. 2. 0 ‘rtacha yugurib kelishdan uzunhkka sakrash. Shu-
ning o°‘zini yaxshi texnika ko‘rsatishdan musobaqgalashib bajarish.
3. Uchish uzogligining yarmida 60—80 sm balandlikda go‘yilgan
planka ustidan, o‘rtacha yugurib kelib, uzunlikka sakrash.
4. 0 ‘rtacha yugurib kelib uzunlikka sakrashdan musobaga.

Tashkiliy-uslubiy ko‘*satmalar. Aynigsa, ishonch va kuch
bilan depsinadigan bo‘lishga alohida ahamiyat berish kerak.
0 ‘rtacha yugurib kelish uzunligini o‘lchab olib, keyinlari ham
asta-sekin aniqlab boraveriladi. Bir xilda gadam tashlab yuguradigan
bo‘lish uchun g‘ovlar osha yugurish bilan shug‘ullanish kerak
(g‘ovlar past-past bo‘ladi).

7-vazifa. To‘lig yugurib kelish masofasini aniglash, nazorat
belgilar go‘yish va taxtaga aniq oyoq qo'yishni o'rgatish.

Vositalar. 1. Bir necha marta taxminan 40 m masofadan
yugurib kelib sakramaslik. 2. To‘lig yugurib kelib sakrash. 3. Uzun
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kelib (gisga, o‘rtacha va to‘la), chek go‘yib belgilangan joydan
depsinib sakrash. 4. 100 m gacha masofada g‘ovlar osha yugurisli
5. Toliq yugurib kelib uzunlikka sakrashdan musobaga.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Yugurib kelishni har doim
bir xil holatdan boshlash kerak. Sakramay takror-takror yugurib
kelganda yolkada qolgan izlami chiziglar bilan belgilab olib,
boshlanglch belgidan 10 yoki 12 gadam sanaladi (asosiy tezlanisli
masofasi) va shu yerga nazorat belgi qo‘yiladi. Shu belgidan yana
yugurish gadami hisoblansa, depsinish joyi ana shu yerda boladi.

Belgilarni ko‘chirmasdan, shunday yugurib kelishda bir neclia
marta sakraladi. Depsinish joyi bunda sal beri surilishi kerak,
chunki depsinishga tayyorlanish munosabati bilan yugurib
kelishning ikkinchi gismi biroz gisgaradi. Kolinishdagi taassurotga
garab tuzatish kiritishga intilmasdan, har gai depsinuvchi oyoq
gayerga tushsa, shu yerdan depsinish lozimligini talabalarga bir
necha bor tushuntirish kerak.

Keyin taxtadan gancha nari o‘tgan yoki gancha yetmay qol-
ganiga garab, nazorat belgini ham, boshlanglch belgini ham
shuncha olg‘a yoki orgaga surish kerak. Shundan keyin yana 2—
3 marta, lekin endi taxtadan depsinib sakrasa boladi. Shundan
keyin yugurib kelish uzoqgligini ruletka bilan olchab olinadi.
Keyinchalik yugurib kelish uzogligini (ham birinchi, ham ikkinchi
gismini) aniglash yana zarur boladi.

Sakrovchining nazarida, maksimal tezlikka yetishib olish uchun
yugurib kelish masofasi kamlik gilayotganday tuyulsa, u asosiy
tezlanishga yana 2 yugurish gadami qo‘shishi kerak. Agar yugurib
kelish oxirida charchab qoladigan boisa yoki tezlikni oshirishga
ulgurayotganini sezsa, yugurib kelishni shunga yarasha 2 yugurish
gadamiga qgisqartirishi kerak. Ehtimol, bu ham kamlik gilar (aynig-
sa, yangi boshlayotgan sakrovchilarga), unda yugurib kelish
4 gadam kamaytiriladi. Yugurib kelishning ikkinchi gismi harnma
vaqt bir xil —6 qadam boladi. Musobagada gadamlar sal uzunroq
bolib, yugurib kelish masofasi, umuman, biroz uzayishini yodda
tutish kerak. Mashg‘ulotda yugurib kelishni takrorlashda talaba-
lardan oxirgi gadamlarda tezlikni kuchanmay oshirishni va kuchli-
rog depsinishni gayta-gayta talab gilish kerak.
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Yugori razryadli sakrovchilar yugurib kelishning ikkinchi
mlantini bajarganlari ma’qul; bunda nazorat belgini boshlang‘ich
i lu/.igga yaginroq surib, yugurib kelishning ikkinchi, ya’ni katta
ilisinini kelaturib yugura ketish prinsipida o‘tiladi.

Uzunlikka sakrash texnikasini o°‘rgatishning birinchi kunida-
noq talabalami taxtaga anig gadam qo‘yishga odatlantirish kerak.
lluning uchun ganday bo‘lmasin, har gal fagat taxtadan yoki
i liizigdan sakrash kerak. Taxtadan yoki chizigdan 3 sm narida,
\ivichlardanmi, arqondanmi, gamishdanmi — baribir, albatta,
«llegara qo‘yilishi kerak. Shuningdek, talabalar ortigcha kuchan-
masdan, bemalol yugurib kelishlarini yoki depsinishlarini nazorat
uilib turish ham zarur.

8-vazifa. «Qaychi» usuhda uchish fazasi texnikasini o ‘rgatish.
Agarda shug‘ullanuvchida «gaychi» usulida sakrashga moyillik
sczilsa, unga ertaroq, masalan, 4-vazifani hal gilishni kutmasdan
bu usul harakatlarini o‘rgataversa bo'ladi.

Voistalar. 1. Qisga yugurib kelib «gaychi» usulida sakrashni
ko‘rsatish; kinokalsovka, kinogramma va plakatlami ko‘rib chiqish;
sport ustalari texnikasini kuzatish; tumikda osilib oyoqlar haraka-
tini taghd qilish. 2. 3-5 gadam yugurib kelib ko‘prog yuqoriga
sakrash. «Qadamlab» sakrash zahoti silkinch oyoqni tez pastga
tushirib, shu oyoqda yerga tushish. Depsinuvchi oyoqgni tez oldinga
chigarib, sonni faol ko‘tarib yugurishga o‘tish. 3. 3—5 gadamdan
yugurib kelib ko‘proq yuqoriga sakrash. «Qadamlab» sakragan
zahoti silkinch oyoqni tez pastga tushirib, keyin orgaga siltab
boldirni yuqoriga silkish, depsinuvchi oyoqni esa oldinlatib
yugoriga uzatish. Depsinuvchi oyoqni pastga tushirib, shu oyoqda
yerga tushish, silkinch oyogni esa yugorilatib oldinga uzatib, yugu-
rishga o‘tish. 4. Tumikdami, halgalardami osilib turib, «gaychi»
usulida uzunlikka sakrashdagi kabi harakat qilib, oyoqlar holatini
almashtirish. 5. Xuddi 3-mashqgning o‘zi-ku, lekin yerga tushish
paytida depsinuvchi oyoqni pastga tushirmay, balki silkinch oyogni
unga yetkazib, ikkala oyoqda yerga tushish. 6. 3—5 gadamdan
yugurib kelib, ko‘prog yugoriga sakrash. Ikkala oyoqda, odimlayot-
ganday yerga tushish (depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch oyoq
orgada). 7. Shuning o‘zi, lekin uchishning eng yugori nugtasida
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oyoqlar o‘mini «gaychi» harakati bilan almashtirish. Odimlayot
ganday holatda ikkala oyoqda yerga tushish (depsinuvchi oyoq
oldinda, silkinch oyoq orgada). 7. Shuning o°zi, lekin uchishning
eng yuqori nuqtasida oyoqlar o‘rnini «gaychi» harakati bilan
almashtirish. Odimlayotganday holatda ikkala oyoqda yerga
tushish (depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch oyoq orgada).

Tashkiliy-uslubiy kofTsatmalar. «Qaychi» harakatlarini boldir
bilan emas, balki sondan boshlab to‘g‘ri bajarishga alohida e’tibor
berish zarur. Sakrovchi havoda to‘ppa-to‘g‘ri oyoqlarini yoki ilik-
larini «qgaychi» qilmaydi, balki yugurishni davom ettirganday
harakat giladi. Bunday yugurish kamroq uzunlikka sakraganda
ham, harakatlar amplitudasi kichikligiga garamay, saglab golinishi
kerak. Uchishdagi yugurish harakatlari bilan yerga tushish oldidan
silkinch oyogni depsinuvchi oyoqga tomon tortish o‘zlashtiril-
gandan keyingina yugurib kelishni tezlatsa va uzaytirsa bo‘ladi.

9-vazifa. «Ko‘krak kerish» usulining uchish fazasi texnikasini
o‘rgatish. Agarda shug‘ullanuvchida bu usulda sakrashga moyillik
ertaroq sezilsa, bu usulni o‘rgatishni oldinroq, 4-vazifa oldidan
boshlasa ham bo‘ladi.

Vositalar. 1. Qisga yugurib kelib sakrash texnikasini ko ‘rsatish;
sakrash texnikasi tasvirlangan kinokalsovkalar, kinogramma va
plakatlarni ko‘rib chigish; «ko‘krak kerib» sakraydigan sport usta-
lari texnikasini kuzatish. 2. Qisga yugurib kelib sakrash. «Qadam»
holatidan silkinch oyoqgni pastga tushirish va shu oyoqda yerga
tushib, yugurib ketish. 3. Qisqga yugurib kelib sakragandagi «gadam»
holatidan silkinch oyoq va qo‘llami tez pastga tushirish va gavdani
rostlab ikkala oyoqda yerga tushish. 4. Qisga yugurib kelib
sakragandagi «gadam» holatidan silkinch oyoqgni pastga tushirib,
keyin orgaga tortib, tosni esa oldinga chigarish —ko‘krak kerish.
Qo‘llarni yarim bukilgan holda, yonlamasiga yugoriga ko ‘tarish.
Oyoglarni oldinga «ulogtirib tashlashga» intilmay, ikkala oyoqda
yerga tushish. 5. Qisga yugurib kelib ko‘prikcha yoki tramplindan
depsinib sakrash. 6. Qisqga yugurib kelib sakragandagi «gadamlab
uchayotgan» holatdan oyoqni pastlatib orgaga tortib, plankani
oyoq tagi bilan urib tushirish. Planka depsinish joyidan 1,5—
1,8 m narida 20—30 sm balandlikda o‘rnatiladi. 7. Balanddagi bir
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iilima (skameyka, kon, kozyol)dan pastdagi qum solingan chuqurga
yoki mat ustiga tushish; depsinuvchi oyoq oldinda, silkinch oyoq
orgada. Silkinch oyoq oldinga chiggandan keyin uni pastlatib
orgaga tortiladi, tos sal oldinga chiqariladi. 8. 4-mashgning o°‘zi,
Ickin yerga tushish vaqgtida oyoglar oldinga «uloqtiriladi». Qo‘llar
oldindan pastlab, orgaga tortiladi. 9. Qisga va o‘rtacha yugurib
kelib sakrab, uchish vaqtida shiddat bilan ko‘krak kerish, shu
holatni bir zum saglab qolgandan keyin oyoglarni oldinga faol
«ulogtirish».

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. «Ko'krak kerib» sakrash
usulini o ‘rgatayotganda «gadamlabx» uchib chigishga e’tibor berish
kerak, chunki depsinish vagtidayoq barvaqt «ko‘krak kerib»
yuborish ehtimoli ham yo‘q emas. Ko‘krak kergan paytda boshni
orgaga tashlamaslik kerak.

Qisga yugurib kelib sakraganda (aynigsa, yangi boshlayotgan
sakrovchilarda) uchish unchalik ko‘p davom etmaydi, shuning
uchun bunda, uchib chiggandan keyin «gadam»ni bir ko‘rsatib,
shu zahotiyoq silkinch oyoqni pastga tez tushirib, ko‘krak keriladi.

10-vazifa. Tanlab oigan sakrash usulida texnikani takomil-
lashtirish.

Vositalar. 1. Har uchala usulda, gisga, o‘rta va to‘liq yugurib
kelib uzunlikka sakrab ko‘rish. 2. 0 ‘rtacha yugurib kelib uzunlikka
sakrashdan musobaga —6 ta urinish berishda uchish fazasidagi
uchala usulni navbatma-navbat bajarib ko‘rish. 3. Sakrash usulini
tanlash va alohida fazalar texnikasini takomillashtirish. 4. Kuchni
va sakrovchanlikni rivojlantiradigan maxsus mashglar bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Uzunlikka sakrash texnikasini
o‘rgatish jarayonida shug‘ullanuvchilar usullardan birini boshga-
lariga nisbatan yaxshiroq o‘zlashtiradilar. Murabbiy dastlabki bir-
ikki mashg‘ulotda har bir shug‘ullanuvchining uchala usulda sak-
rash texnikasi gandayligini aniglab, ulardan qgaysi biri samaraliroq
ekanini tekshirib ko‘rishi kerak.

Uzunlikka sakrash texnikasi uzoq vaqt mashg‘ulot jarayonida
takomillashadi. Bunda texnikani yaxshilash vazifalari bilan irodaviy
va jismoniy fazilatlarni rivojlantirish vazifalari chambarchas
boglanib ketadi.
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4.1.3. UZUNLIKKA SAKRASII BO*YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Yugurib kelib uzunlikka sakrash musobaqasida yugurib kelisli
yo‘lagining uzunligi 40-45 metr, eni 1,22 sm ni tashkil etadl,
Qum toldirilgan chuqurning uzunligi 8 metr, eni 2,75 sm dan
3 metrgacha boMadi. Qum to'ldirilgan chuqurdan depsinish joyi
gacha bo‘lgan masofa 1, 2 va 3 metrgacha tashkil giladi. Qum
to‘ldirilgan chuqur 0,5 metr qum bilan toldirilgan bo‘lishi sharl.
Xalgaro musobagalarda chuqur erkaklarda ham, ayollarda ham
2 metr bo‘ladi. Depsinish taxtasining galinligi 10 sm bo‘lib, eni
122 sm ni tashkil etib, o‘rtasi qizil plastilin bilan chegaralanadi va
oyoq bosilganda iz qoldiradi. Shu iz orqali tagiqlangan chizigni
bosganligini aniglaydi hamda imkoniyati hisobga olinmaydi. Shamol
o‘lchovchi asbob gorizantal sakrash turlarida ham go‘yladi. Bunda
u 5 soniya davomida olchanadi, ya’ni sportchi belgilangan
chizigdan o‘tganda bosiladi va ishga tushiriladi. Ushbu jihozning
vazifasi sportchining foydasiga shamol esib rekord natijalar gayd
etilsa hisoblash uchun ishlab chigilgan.

Sportchilarning urinishlari quyidagi hollarda hisobga olin-
maydi:

A) tagiqlangan chizigni bosib sakrasa;

B) depsinish joyining yonidan depsinib sakrasa;

C) sakrashni salto bilan bajarsa;

D) depsinish joyidan depsingandan so‘ng yana tananing biror
gismi bilan chuqurga yetib bormasdan tegib ketsa;

E) yugurib kelib sakragandan so‘ng qo‘lini sektordan tashqariga
depsinish joyiga yagin holatda qo‘ysa;

F) gumga tushgandan so‘ng orgasiga gaytib chigib ketsa.

Sportchi sakrashni bajargandan so‘ng u tushgan joyidan oldinga
yurib chiqib ketishi kerak. Agarda depsinish tomonga yurib chiqgib
ketadigan bo‘lsa, natija hisobga olinmaydi. 0 ‘Ichash tananing gismi
depsinish joyiga qo‘yilgan qumda qoldirgan yaqin iz bofyicha
olchanadi.

Sportchi tomonidan uzunlikka sakrashda quyidagi holatlarda
xatolik gilsa, xato hisoblanmaydi:
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oq chiziglarni bosib yugursa hamda depsinish joyidan
Minroqda depsinsa;

sportchi uzunlikka sakrashda go‘nishni bajarib turib tananing
nor bir gismi bilan sektorga tegib ketsa.

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan oq
lyrog, hisobga olinmasa qizil bayroq ko‘tariladi. Ulogtirishni
mjarishga ruxsat berilganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiqlashda
|i/il bayroqg ko ‘tariladi.

Tayanch iboralar

1. Depsinish.

2. Uchish.

3. Yerga tushish.

4. Depsinish tezligi.
5. Gorizontal tezlik.
6. Vertikal tezlik.

7. Sapchish.

8. Usui va usullar.

0 ‘z-o°zini nazorat gilish uchun savollar

1 Uzunlikka sakrashning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi gaysi
davrlardan boshlangan ?

2. Uzunlikka sakrash boyicha musobagalami kim boshgaradi?
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3. Uzunlikka sakrash bo yicha musobagalarda nechta hakam bo'ladi?
4. Uzunlikka sakrashning oxirgi gadamlari ganday bajariladi?
5. Yugurish tezligi ganaga bofadi?

6. Uzunlikka sakrash uchun necha metr masofadan yugurib kelish kerak?

Foydalanilgan adabiyotlar

1 A6pynnaes M.OK., CwmypbiruHa J1.B. OpraHmsaumsa (U3KYbTYpPHO-
0340pPOBUTEMbHbLIX WU CNOPTUBHbLIX MeponpuaTuii B obweobpaso-
BaTeNbHOI LWKone. YyebHoe nocobue. Buxoro. Durdona, 2015.

2. bobpoBHMK B.B. ACnekTbl BAMAIOLME HA [a/IbHOCTb NPbDKKA B ANINHY,
1982. - C 131-142.

3. 3ennyeHok B.b., Ty6a B.MN., HuknTywkuH B.I'. Jlerkas atneTvka:
KpuTepun otbopa. - Mocksa.: Teppa-cnopT, 2000. - C 29-126.

4. Monos B.B. 555 crneynanbHbIX yNpaXHeHWA B MOArOTOBKE /1erK0aT/1eTOB.
- M.: Onumnua-npecc; Teppa-cnopT, 2002. - C 208.

5. MaTBees J1.IM. Teopma M MeToaMKa U3nUecKoii KynbTypbl. —M.: duC,
1991. - C 12-34.

6. HnknTywknd B.I'., Keaswyk [1.B., bayep B.I' OpraHunsaunoHHoO-
MeTOAMYECKNEe OCHOBbLI MNOATOTOBKM CMNOPTMBHOrNO pesepsa.
MoHorpadgua, —M.: CoseTckuii cnopT, 2005. - C 226.

7. Monos B.B. TMpbDKOK B A/inHy. MHOroneTHAs noarotoska. — M.:
Onumnua npecc, 2001. - C 113-160.

4.2. UCH HATLAB SAKRASH

4.2.1. UCH HATLAB SAKRASH TEXNIKASI

Uch hatlab sakrash - yugurib kelishdan va uchta ketma-ket
sakrashdan, ya’ni 1) bir oyogdan yana shu oyogning o ‘ziga
«sapchish»dan, 2) «gadam» qo'‘yib, ikkinchi oyoqqga tushishdan
va 3) «sakrab», ikki oyoqda yerga tushishdan iborat («sapehish»
va aynigsa, «gadam» degan nomlar unchalik to‘g‘ri emas, chunki
bular ham ancha baland va uzoq sakrashlardir).

Uch hatlab sakrashda natija sakrovehi goldirgan izlaming
depsinish taxtasiga eng yaqinidan boshlab olchanadi. Uch hatlab
sakrash uzoqligi, asosan, yugurib kelishda hosil bo‘lgan gorizontal
tezlikka va depsinish vertikal tezligiga bog‘lig.
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Sakrovchining gorizontal tezligi «sapchish» va «gadam» oxirida
oyogni yerga go‘yish vagtida pasayadi. Gorizontal tezlik gancha
ko'p tormozlansa, «gadam» va «sakrash» uzoqligi shuncha ka-
mayadi.

Gorizontal tezlikning pasayishini kamaytirish uchun, asosan,
(k-psinuvchi oyoq tagi yerga tegish joyini sakrovchi gavdasining
I 1.0.M. proyeksiyasiga yaginlashtirish kerak. Gorizontal tezlikning
layanch fazasi boshida yo'qolishi depsinishdan hosil bolgan tezlik
liisobiga bir gadar gqoplanadi. Ammo baribir gorizontal tezlik
kamayadi.

«Qadam» va «sakrash» uzoqroq bo‘lishi uchun uchib chiqish
burchagi oshiriladi. Hozirgi zamon sakrovchilarida uchib chigish
burchagi «gadamda» - 11-140 ga, «sapchishda» - 14-180 va
«sakrashda» - 18-220 ga teng (Yu. Verxoshanskiyning ma’lu-
moti). Tabiiyki, uchib chigish burchagini oshirish bilan sakrashning
uchish fazalaridagi trayektoriya balandlashadi. «Sapchish», «qa-
dam» va «sakrash» trayektoriyalarining balandligi gorizontal tezlik
darajasiga bog'liq. U gancha yuqori bo‘lsa, uchib chigish burcha-
gini oshirish ham shuncha giyin bo‘ladi.

Lekin gorizontal tezlik yugori, uchib chigish burchagi katta
bo‘lsagina, uch hatlab sakrashda tuzuk natija ko‘rsatish mumkin.
Odatda, uchala sakrashdan eng uzog‘i - «sapchish», «sakrash»
esa kaltaroq va eng gisqasi — «gadam» bo‘ladi. Uch hatlab
sakrashdagi «sapchish», «gadam» va «sakrash»larning taxminiy
nisbati jadvalda ko‘rsatilgan.

13-jadval

«Sapchish», m  «Qadam»» m  «Sakrash», ni Natija, hi

4,80 3,00 4,20 12,50
5,10 4,00 4,40 13,50
5,40 4,35 4,75 14,50
5,80 4,50 5,20 15,50
6,20 4,70 5,60 16,50
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lahondagi eng kuchli sakrovcMaming sakrashlarini tahlil gilish
liimi ko‘rsatdiki (Yu. Verxoshanskiy), sakrash tezligini oshirganda
lining qgismlari o‘rtasidagi nisbat quyidagicha proporsiyaga
i</inlashadi: ular sakrashning umumiy uzunligidan 1-36,5%,
Il 29,0%, 111—34,5% ni, tashkil giladi. 17,5 m ga sakrash uchun
mnna bunday nisbat optimaldir: 1—6,38+0,16)+ 11—
(\ 16+0,16)+111-(5,96+0,13).
Jahondagi eng kuchli sakrovchilarda bu gismlar uzunligining
hir-biriga nisbati ganday ekani jadvalda ko ‘rsatilgan.

14-jadval
Familiya «Sap(r:rfllish», «Qagqam», «Sakrl;]ash», Nartrilja, vil
Goryayev V. 6,50 5,05 4,93 16,43 1960
Sherbakov L. 6,07 5,15 5,24 16,46 1956
Da-Silva 6,28 4,95 5,33 16,56 1955
Kreer V. 6,50 5,07 5,14 16,71 1961
Shmidt Yu. 6,00 5,02 6,01 17,03 1960

Yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish, asosan, uzunlikka
sakrashdagidek bajariladi. Yugurib kelishni belgilab olish ham bir
xil. Ammo yugurib kelish va depsinishga tayyorlanishda ba’zi bir
farq ham bor.

35—40 m dan yugurib kelganda tezlik to oxirgi gadamgacha
tekis oshib boradi. Oxirgi 4 qadam ancha tezroq va kaltaroq;
ulaming ritmi uzunlikka sakrashdagi kabi, lekin gadamlar uzunli-
gidagi farg bunda ozrog. Oxirgidan bitta oldingi gadam oxirgidan
3—8 sm uzunroq. Depsinish taxtasiga xuddi depsinish joyidan
yugurib o‘tmoqchidek tezlik bilan oyoq tagi to‘la qo'yiladi. Yugurib
kehsh vaqtida gavda sal oldinga engashgan bo‘lib, depsinish vagtida
vertikal bo‘ladi. Bulaming hammasi gorizontal tezlikni yaxshi
saglab golishga yordam beradi.

«Sapchish» kuchli oyoqda, yugurib kelib uzunlikka sakrash-
dagiga nisbatan o‘tkirroq burchak ostida (60—68°) depsinish bilan
bajariladi. Sakrovchi depsinishni ko‘proq yuqoriga yo‘naltirib,



«sapchish» uzunligini oshirsa bo‘ladi-yu, lekin bunday qilish kerak
emas: baland «sapchishdan» keyin yerga tushgandagi yuklam;i
katta bo‘lishi va tayanch fazasida amortizatsiya ko‘proq cho‘zilishi
«gadam» uchun samarali depsinishga yol go‘ymaydi. Shuninl
uchun «sapchish» har doim mumkin bolgan maksimaldau
gisgaroq boladi.

Sakrovchi birinchi bor depsinishda maksimal kuchni yugoriga
uchib chigish uchun emas, balki oldinga mumkin gadar tezroq
siljish uchun sarilaydi. Shuning uchun «sapchish»da uchib chigish
burchagi bor-yo‘g‘i 14—18° ga teng. Depsinish paytida qattiq
bukilgan silkinch oyoq mumkin qgadar tez oldinlatib yugoriga
uzatiladi. Ammo bu harakat ko‘proq oldinga yo'nalgani uchun
depsinish paytida silkinch oyoq tizzasi uzunlikka sakrashga nisba-
tan olmasroq burchak ostida bukilgan boladi. Depsinish esa
xuddi o‘zidan uzoqrogda orgada golganday yakunlanadi (bunda
gavda bilan depsinishni tugatgan oyoq o‘rtasida olmas burchak
hosil boladi). Qollar silkinib depsinishni kuchaytirishga va muvo-
zanatni saqlashga yordam beradi.

«Sapchish»ning uchish fazasidagi «gadamlab» uchishning
boshlanishi bir gancha cho‘ziladi (tolig uchishning 3/1 gacha),
go‘lva oyoqlar harakati sekinroq davom etadi. Undan keyin oyoqlar
faol almashib, «gaychi» hosil giladi: silkinch oyoq orgaga sidiruv-
chan harakat giladi, depsinuvchi oyoq esa gattiq bukilib, oldinga
chiqariladi. Oyoqlarni almashtirish oxirida depsinuvchi oyoqning
soni, xuddi sakrovchi oyoglni yo‘lkaga faolroq go‘yish uchun
silkiyotganday kolariladi. Bu harakat «silkish» deb ataladi. Keyin
sakrovchi oyoglni «sidiruvchan» harakat bilan yerga sprintcha
yugurishdagidek gilib go‘yadi. Bu oyoqni gavdaning U.O.M.
proyeksiyasiga yaqinroq go‘yishga va tayanch fazasi boshlanish
paytidagi ro‘para garshilikni ancha pasaytirishga yordam beradi.

Oyoq uchidan boshlab tarang qo‘yiladi. Yerga tegish paytida
oyoq gariyb tik bolishi kerak. Shunda sakrovchi yerga tushgandagi
katta yuklamaga osonroq bardosh bera oladi va depsinish uchun
mushaklar elastikligidan yaxshiroq foydalanadi. Tayanch oyoq
ozroq bukilsa, keyingi sakrash - «gadam» uchun depsinish
tuzukroq chigadi. «Sapchish» oxirida yerga passiv tushish yoki
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ilu hish»ni uzaytirishga intilib, oyognijuda nariga uzatib yubo-
ii',h yaramaydi. «Sidiruvchi» harakatni depsinuvchi oyoq yuqori
l<lilga yetgandayoq boshlash kerak. Shunda orgadagi oyoq sil-
1lnc h harakatni ertaroq boshlaydi va kattaroq tezlanish hosil
t/lladi.

Depsinuvchi oyoq sonini «silkish» vaqgtida gavda ko‘tarila bo-
layotgan son tomon biroz engashadi. Ammo oyoqni yerga qo‘ya-
yolganda bu engashuv 3—4° gacha kamayadi. «Sapchish»dagi qo‘l
liarakatlari yugurishdagiga o°‘xshash bo‘lib, fagat bunda uchish
ikkinchi gismida kengroq bajariladi. Depsinuvchi oyoq yerga tegish
paytida shu oyoq tomondagi qo‘l allagachon harakat boshlagan
be‘ladi.

«Qadam». Yerga tushganda oyoq tarang bo‘lishi uchun «sap-
chish»dan keyin oyoq tagini to‘la yerga tegizib tushish kerak. Bu
payt U.O.M. tayanch oyoq ustida bo‘ladi. Shundan keyingi depsi-
nish tuzuk chigishi uchun va uchib chiqgish burchagi kichiklashishi
uchun bu tayanch oyoqgni ortiqcha bukib yuborish yaramaydi.

Silkinch oyoqning «sapehish» uchish fazasida boshlangan
harakati depsinuvchi oyoqni yerga qo‘yish paytida tezlashadi.
Silkinch oyoq tayanch oyoq yonidan o‘tib, tezda oldinga-yuqoriga
ko‘tariladi va bu bilan depsinishga yordam beradi. Sakrovchi
depsinuvchi oyog‘ini to‘g‘rilab yo‘lkadan ajraladi va uchish paytida
yugurish «gadami» holatida boMadi. Bu yerdagi depsinish burchagi
«sapchish»dagidan kamroq bo‘ladi. Bu kamaygan gorizontal tezlik
o‘rnini depsinish hisobiga to‘ldirish tuzukroq bo‘lishiga imkon
beradi. Shunga yarasha U.O.M.ning uchib chigish burchagi ham
kamayadi (taxminan 11—14° gacha). Depsinish oxirida gavda
ko‘proqg engashib, 5—6° ga yetadi.

Sakrovchi «gadam» holatida sonning pastga tushishini sun’iy
ravishda to‘xtatib turadi va shu holatda mumkin gadar ko‘proq
uchib o‘tishga harakat giladi. Bunda orgadagi oyoq qattiq bukiladi:
oldindagi oyoq son bilan yugoriga ko‘tarila turib bukiladi. Son
ko‘tarilgan sari gavda ham ko‘proq engasha boradi.

Sakrovchi «gadamlab» uchayotganda, yarim bukilgan goMlarini
yoysimon harakat bilan orgaga va sal yon tomonlarga tortadi-da,
keyin ulami shu holatda orgada sal vaqt to‘xtatib turadi.
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Uchishning oxirgi uchdan bir gismida gavdaning engaslir.In
chegarasiga yetadi, bukik silkinch oyoq soni yana ham keskiti
yugori ko‘tariladi; go'llarning orgaga harakati ham cheganiMi'u
yetadi. Shu holatdan oyoq, xuddi «sapchish» oxirida yerga qo‘yilj’j
nidagi kabi sidiruvchi harakat bilan keskin va shiddatli pasii i
tushadi va yo‘lkaga oyoq tagi to‘la go‘yiladi. «Sapchish»dagi kal>i
bunda ham oyoq yo‘lkaga tegish paytida deyarli to‘g‘ri bo'ladi
Oyoq depsinish joyiga tushgan zahoti gavdaning engashishi ham
kamayadi. Shu bilan bir vaqtda, sakrovchi go‘llarini oldingn
shiddatli silkib ko‘tara boshlaydi.

Sakrovchilar, ko‘pincha, «gadam» gismini uzaytirish hisobiga
uzogrog sakrayman deb, oyogni juda oldinga chigarib yuboradilai
Bu noto‘g‘ri, chunki bunda katta tormozlanish hosil bo‘lib,
gorizontal tezlik keskin pasayadi va uchinchi sakrash uzunligi
kamayib ketadi.

«Sakrash». Mumkin gadar balandroq ijro etiladigan uchinchi
sakrashga tez va shiddatli depsinish uchun «sapchish»dan keyin
yerga tushgandagi kabi bunda ham «gadam» gismi bajarilgandan
keyingi amortizatsiyada tayanch oyoq unchalik ko‘p bukilmasligi
kerak.

Uchinchi sakrashda depsinish burchagi taxminan «sap-
chish»dagi kabi, ammo uchib chigish burchagi ko‘proq (18—22°)
bo‘ladi. Sakrovchi depsingandan keyin «gadam» holatida uchishga
0‘tadi va orgadagi oyog‘ini oldinga tomon tortib, xuddi uzunlikka
sakrashning oddiy usulidagi kabi oyoglarni bukkan holatga keladi.
Bu paytda oldinga aylanib ketmaslik uchun sakrovchi go'llarini
ko‘tarib, umurtga pog‘onasini to‘g‘rilashi kerak. Keyingi harakat,
ya’ni gavdani oldinga engashtirish, qo‘llarni pastlatib orgaga
tushirish, yerga tushish oldidan oyoqlarni to‘g‘rilash va yerga
tushishning o°‘zi xuddi uzunlikka sakrashdagidek bajariladi. Ayrim
sakrovchilar turg‘unlikni saglash va oyoqni olg‘a «tashlash» oson
bo'lishi uchun uchinchi sakrashni «kofkrak kerish» usulida
bajaradilar. Bu samaralirog. Yergatushgandan keyin oldinga chigib
ketish yugurib kelib uzunlikka sakrashdagi kabi bajariladi.

Uch hatlab sakrashni to‘la bajarishdagi ayrim xususiyatlar.
Uch hatlab sakrashda uchala depsinish ham, uchala yerga tushish
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e lioshilmaslik kerak. Uning ritmi «uzog ucMadigan» sakrashga,
ih psinish joyiga oyoqni juda tez qo‘yib, undan ham tez va kuchli
ilt-psinishga asoslangan. Uch hatlab sakrashni tola bajarishning
niii’nosi «uchish», mushaklami tarang qilib yerga tushish va shu
/nlioti depsinib, yana «uchish»dan iboratdir.

4.2.2. UCH HATLAB SAKRASH TEXNIKASINI
0 ‘RGATISH USLUBIYATI

Uch hatlab sakrash texnikasini fagat jismoniy tayyorgarligi
yetarh bolgan shug‘ullanuvchilarga o ‘rgatish mumkin. Oldin gisqa
inasofalarga yugurish va uzunlikka sakrash bilan shug‘ullan-
ganlarga o°‘rgatish muvaffagiyatlirogq oladi.

Qattiq yerda shug‘ullanish mumkin emas. Uch hatlab sakrash
inashg‘ulotlari, agar sakrash uchun qum toldirilgan chuqur yonida
bolsa, tekis, o‘tlog maydon (fatbol maydoni)da olkaziladi.

1-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni uch hatlab sakrash texnikasi
bilan tanishtirish, ularda yugurib kelish, «sapchish», «gadam» va
«sakrash» to‘g‘risida tasawur hosil gilish.

Vositalar. 0 ‘rtacha yugurib kelib uch hatlab sakrash texnikasini
kolsatish. Qisga yugurib kelib sakrashni takrorlab, tushunchani
aniglash. Sakrash texnikasi hagidagi fotokinogramma, kinokal-
sovka va plakatlarni ko‘rib chigish. Musobaqgada sport ustasi
bolgan sakrovchilar texnikasini kuzatish.

2-vazifa. Uch hatlab sakrashning qisqa yugurib kelishdan
bajariladigan oddiy texnikasini o °‘rgatish.

Vositalar. 1. Turgan joydan uch hatlab sakrash. 2. Shu mashg-
ning o‘zini belgilarga garab bajarish. 3. «Sakrab gadamlash» —
oyoqdan oyoqga «gadamlab», uchish fazasini tobora oshira borib,
ko‘p marta sakrash. Shuning o‘zi, lekin 20—30 m masofaga kim
kam gadam tashlab yetish, 5-7 sakrash gadamida kim uzoqroqga
sakrash tarzida mashq qilish (mashq turgan joydan uzunlikka
sakrashdan boshlanadi). 4. «Sapchish»lar — 1520 m ga ko‘p
marta bir oyoqda sakrash. Shuning o‘zini bir chizigda bir-biridan
160-200 sm nari qo‘yilgan toldirma to‘plar (yoki boshga narsalar)
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ustidan sakrab bajarish. Shuning o‘zini musobaqa tarzida bajm hli
5. Uch gadamdan yugurib kelib depsinuvchi oyoq tushgan ycnl.m
depsinib, uch hatlab sakrash. Shuning o°‘zini chizigdan y<j
ma’lum belgidan depsinib bajarish. 6. 5—8 m dan yugurib kclil»
uch hatlab sakrash. Shu mashgning o‘zini 12—16 m dan yugimli
kelib bajarish. Shuning o°‘zini yo‘lkada «sapchish», «gadam-
uzunligini ko‘rsatib qo‘yilgan belgilarga garab bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. O'rganuvchilar birimbi
urinishdanoq uch hatlab sakrash chizmasini o‘zlashtira boshlay
dilar. Lekin boshida ko‘proq sakrash mashqlarini: «sakrash ga
damlarini» va aynigsa, «sapchishni» o‘zlashtirishga ko‘proq e tiboi
beriladi. Uch hatlab sakrashda «sapchishni» o‘zlashtirishning ene,
yaxshi mashgi jism (toldirma to*p)lar ustidan ko‘p marta «sapchib»
o‘tishdir. Dastlabki paytlarda mashqg texnikasining detallarim
o‘rgatish kerak emas. Eng muhimi, uch hatlab sakrash chizmasini
va ritmini o‘zlashtirishdir. 0 ‘rganuvchilar yugurgandagidek
gadamlamay, balki sakrashlari kerak. Buning uchun yuqoridagi
mashglami va belgilar ustidan sakrashni ko‘proqg bajarish kerak.
Talabalami nisbatan bir xil ritmga o‘rgatish, belgilar oralig‘i bir
xil bo‘lgani ma’qul. Ketma-ket sakrashlarda, uchish fazasini
uzaytirish magsadida «B-i-i-r, ik-ki-i, u-uch» deb sanab turish
kerak.

3-vazifa. «Sapchish» va «gadam»dan keyin yerga tushish va
depsinish uchun oyoqni to‘g‘ri qo'yishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Silkinch oyoq sonini gorizontaldan yugqoriroq
ko‘tarib, to‘xtovsiz «sakrash gadamlari». Depsinuvchi oyoqni
baland-baland ko‘tarib va uni oyoq uchidan boshlab faol yerga
go‘yib, to‘xtovsiz «sapchish»lar. 2. Oyoqni depsinish joyiga shiddat
bilan tez orgaga sidirayotganday qo‘yib, sonni baland-baland siltab,
turgan joydan besh va yetti hatlab «odimlab» va «sapchib»
sakrashlar. 3. Yerga oyoq qo‘yishdan oldin, sonni baland ko ‘tarish-
ga digqatni jalb qilib, bir oyoqda sapchishlar. 4. Sonni baland-
baland silkib, oyoqni depsinish joyiga tez va faol qo‘yib, to ‘xtovsiz
«sakrash gadam» va «sapchish» mashqglari. 5. Qisqga yugurib kelib,
uzunlikka sakrashda taxtasidan depsinish; bir oyoqda qumga
tushib, oldinga yugurib o‘tish. 6. Shu mashgning o ‘zini «gadamlab»
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mi i hni ilio‘zibrog, oyoqlarni kechroq almashtirib bajarish.

Mniiimi', o‘zi, lekin oyoglarni almashtirishda oyoqni baland
ilM» le/, va shiddat bilan «sidiruvchi harakat» gilib yerga gqo‘yish.

hishkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Sakrovchini tayyorlashdagi
Dml.... val.ifalardan biri oyogni «silkish»ni va depsinish uchun
* . ¥ipa go‘yishni o‘rgatishdir. Yozilgan mashqglami tez-tez va
i fii liajinda bajarish kerak. Uchish fazasidagi trayektoriyaning
Wi itli darajada baland bo‘lishiga erishish zarur. Qumli chuqurga
* api Inb» sakrash mashqini ko‘proq bajarish kerak. Shunda
mu .luklar kamroq charchaydi, mashgni ko‘proq takrorlasa bo‘ladi.
*'.,i|n hish»ni yo‘lkadan ko‘ra, o‘tlog futbol maydonida bajargan
saxshirog.

Oyoqni «sidiruvchan» qo‘yish tezligiga ko‘proq e’tibor berish
li-rak. Shundagina u yoMkadagi U.O.M. proyeksiyasiga yaginroq
lushadi. Yerga tegish paytida oyoq deyarli to‘g‘ri, tarang bo‘lishi
lo/iin ekanini doim eslatib turish kerak. Yerga tushayotganda
oyogni haddan tashqgari bukib bo‘lImaydi. Mashglami bajarayot-
randa gavda sal engashgan bo‘lishini, sonni «silkib» ko‘targanda
I'avda ko‘prog engashishini, oyogni depsinish joyiga qo‘yganda
kamroq engashishini yodda tutish kerak.

4-vazifa. «Sapchish»ni «gadamlab» sakrash bilan bog‘lashni
o'rgatish.

Vositalar. 1. 1-2 gadam yugurib kelib, gisqagina «sapchib»,
yo‘lkaga bir oyoqda tushish, keyin uzunlikka oddiy sakrab, qumli
chuqurga ikki oyoqda tushish. 2. Shuning o°‘zini yugurib kelishni
tobora uzoqglashtirib bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. «Sapchish»dan keyin kuchli
depsinish uchun uchish fazasidayoq bunga tayyorlanish kerak.
«Sapchish»da sonni shiddat bilan «silkib» ko‘tarish va salkam
to‘ppa-to‘g‘ri oyogni U.O.M. proyeksiyasi yaqginiga tez qo‘yish
bir onda tarang bukilgan oyoqda depsinish imkonini beradi.
Sarflanayotgan kuchlami anig boshqarib sakrovchi yerga tushish-
dagi kabi emas, balki depsinishga moslab qo‘ysa bo‘ladi. Shunday
gila oladigan bo‘lish uchun tasvirlangan mashqglami bajarishgina
kifoya gilmay, balki «sapchish» va «sakrash» mashqlarini juda
ko‘p marta takrorlash kerak bo‘ladi.
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Tabiiyki, yerga tushgan zahoti kuchli depsina olish sakrov
chining ganchalik jismoniy rivojlanganiga bog‘lig.

5-vazifa. «Qadam»ni «sakrash» bilan bog‘lashni o ‘rgatisli.

Vositalar. 1. Qisqga yugurib kelib, «gadam» holatida uzunlikku
sakrash. Qumli chuqurga bir oyoqda tushib, oldinga yugurib oMisli
Sonni baland «silkib» ko‘tarish va uchish fazasining ikkindil
gismida ikki go‘Ini orgaga tortishga e’tibor berib, buning keticl;ui
oyoqni faol yerga tushirib, qoMlarni siltash. 2. 3—5 gqadam yugurib
kelib, ikki hatlab sakrash. Kuchli oyoq bilan chizigdan depsinib
«gadam» holatida uchish. Uchish oxirida oyogni baland silkib
go‘llarni orgaga cho‘zib, gavdani oldinga engashtirish. Keyin
oyoqni «sidiruvchi» harakat bilan U.O.M. proyeksiyasiga yaqgin
go‘yish va silkinch oyogni tez oldinlatib, yuqoriga ko ‘tarib depsinish
va «sakrash»ni bajarish. Qumli chuqurga ikki oyoqda tushish.
3. Qisga (10—12 m) yugurib kelib, ikki hatlab sakrash. 4. Qumli
chuqurdan 4 m naridagi baland (40—50 sm) joydan ikki oyoqda
depsinib, ikki hatlab sakrash. Turgan joydan uzunlikka sakragan-
dagi kabi uchib chigib, kuchsizroq oyoqni «silkib» ko‘tarish; oyoqni
faol qo‘yib depsinish va «sakrash»ni bajarish. 5. «Sakrash gadam-
lar»ni ko‘p-ko‘p takrorlash. 6. 0 ‘rtacha masofadan yugurib kelib,
ikki hatlab sakrash.

Tashkiliy-uslubiy ko‘satmalar. Bunda ham «sapchishni»,
«gadam» bilan bog‘lashdagi usulni ishlatish kerak. Ammo «qa-
dam»dan «sakrash»ga o‘tish ancha sekin bajariladi, chunki bu
yerda sakrovchi uzoqroq sakrash uchun trayektoriyani ko‘tarishi
kerak.

«Qadam» holati uchish fazasida va depsinish paytida qo‘l sil-
kishga alohida e’tibor berish lozim. Bu harakatlami o‘zlashtirmay
turib, 5 gadam naridan yugurib kelib, ikki hatlab sakrash yara-
maydi.

6-vazifa. Uchinchi «sakrash» texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. 1. 11—12 m dan yugurib kelib, kuchsizrog oyoqda
depsinib uzunlikka sakrash. 2. Shuning o‘zini, uzunlikka sakrashni
0 ‘rgatishdagi kabi to ‘siglardan sakrab o‘tib bajarish. 3. Kuchsizroq
oyoqda juda ko‘p «sapchish». 4. Kuchsizroq oyoq bilan depsinib,
balandlikka sakrash.



li\hkHiy-uslubiy ko‘rsatmalar. Uchinchi sakrash texnikasi
... Imilis giyin emas. Muhimi, kuchsizroq oyoq bilan kuchli
i, Imi o°‘rgatishdir. Buning uchun ko‘rsatilgan mashqlarni,
t nii|\.i, to‘siq oshish mashqlarini ko‘p marta takrorlash kerak.
I** u|lardan oshib mashq gilganda, talaba depsinishda tobora
Itn'p kucli sarflab, tobora tezroq harakat giladi-da, uning harakat
niipliindasi katta bo‘ladi. Kuchsizroq oyoqdan uzunlikka
tu/ukroq sakrashni bilib olsa, uch hatlab sakrash ham uzunroq
Im Indi.

Verga tushish texnikasini o‘rgatish uzunlikka sakrashdagi kabi
lio'ladi.

7-vazifa. 0 ‘rta masofadan va uzoqdan yugurib kelib, uch
Imllab sakrash ritmini o ‘rgatish.

Vositalar. 1. Uch hatlab sakrash alohida gismlarini bilib olishga,
akrash detallan va elementlarini takomillashtirishga moljallangan
vugoridagi mashqglar. 2. Turli xil uzoqglikdan yugurib Kkelib,
(lepsinuvehi oyoq tushgan yerdan depsinib uzunlikka sakrash.
(- Shuning o‘zini taxtadan yoki eni 20—40 sm zonadan depsinib
bajarish. 4. Qisga va o‘rta yugurib kelib, belgilarga garab, uch
hatlab sakrash. 5. 0 ‘rta masofadan (18 m gacha) yugurib kelib,
uch hatlab sakrash. 6. Uzogdan (35-40 m) yugurib kelib, uch
hatlab sakrash.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Belgilarga qarab sakrash —
zarurat bo‘lsagina, «sapehish» bilan «sakrash» nisbati to‘g‘ri bo‘lishi
uchun go‘llanadi. «Qadam»ni uzaytirishga ko‘proq e’tibor berish
kerak. Bunda «gadam» uzunligi «sapehish» to‘g‘ri bajarilishiga
bog‘liq ekanini unutmaslik kerak. «Sapchiganda» oyoqlar alma-
shishi kech boflsa, depsinuvehi oyoqni baland silkisa va uni
depsinish joyiga faol qo‘yilsa, «gadam» yaxshi chigadi.

«Sapehish» va «gadam» uchun belgilar sakrovehining qobi-
liyatiga qarab go'yiladi (texnikani tasvirlayotganda bayon etilgan
tavsiyalar garang). Yugurib kelishni belgidan (chizigdan) depsinuv-
ehi oyogni uning ustiga qo‘yib boshlash kerak. Depsinish gayerda
bolganini belgilab olib, yurib kelish boshlanishi keragicha oldinga
yoki orgaga suriladi. Shundan keyin 8-10 marta sakrashni tavsiya
gilish kerak. Bunda har bir talaba oz belgisidan yugura boshlashi
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kerak. Yugurib kelish uzunligi o‘lchab olinsa, keyinchalik yaivi
aniglash uchun kerak bo‘ladi.

8-vazifa. Yugurib kelish texnikasini takomillashtirish uninu
optimal uzunligini aniglash. Depsinuvchi oyoqni taxtaga anii|
tushiradigan bo‘lish.

Vositalar. 1. To‘lig yugurib kelib, uzunlikka sakrash taxtasidan
depsinib va bir oyoqda qumga tushib, oldinga yugurib o‘tib ketisli.
2. To'la yugurib kelib, uch hatlab sakrash. 3. Uch hatlab sakrash
musobagalariga gatnashish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsafmalar. Yugurib kelish texnikasini
takomillashtirayotganda oxirgi 4 gadamni tezlashtirishga ko‘proq
e’tibor berish. Bunga yo‘lkadagi oxirgi qadamlar belgisi yordam
beradi. Yugurib kelish uzunligi bilan uning nazorat belgisini
aniglash uzunlikka sakrashdagiga o‘xshash. Uch hatlab sakrashni
o‘rgatish boshidanoq taxtaga aniq tushishga odatlantira borish
juda muhim. Buning uchun uch hatlab, ikki hatlab va boshqga
sakrashlaming barchasini taxtadan yoki chizigdan depsinib bajarish
kerak. 0 ‘rgatish oxirida shug‘ullanuvchilar uch hatlab sakrashda
0°z kuchlarini sinab ko‘rishlari va erishgan natijalarini bilib olishlari
kerak. Bunda «sapchish», «gadam» va «sakrash» uzunliklarini
ham o'lchab ohnsa, juda ham ma’qul bo‘ladi. Sakrash texnikasini
yanada takomillashtirish shug'ullanuvchilaming irodaviy va jismo-
niy ganday rivojlanganiga anchagina bog‘liq bo‘ladi.

4.2.3. UCH HATLAB SAKRASH BO“YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Yugurib kelib uzunlikka uch hatlab sakrashda xalgaro musoba-
ga qoidalariga ko‘ra, quyidagi ketma-ketlikda «sapchish», «gadam»
va «sakrash» bilan bajariladi. Yugurib kelib uzunlikka uch hatlab
sakrash musobagasida yugurib kelish yo‘lagining uzunligi 40—
45 metr, eni 1,22 sm ni tashkil etadi. Qum to‘Idirilgan chugquming
uzunligi 8 metr, eni 2,75 sm dan 3 metrgacha bo'ladi. Qum
toldirilgan chuqurdan depsinish joyigacha bo‘lgan masofa o‘s-
miilarda 9 metr, ayollarda 11 metr va erkaklarda 13 metrgacha
tashkil giladi. Qum to‘ldirilgan chuqur 0,5 metr qum bilan
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in Itinilgan bo‘lishi shart. Depsinish taxtasining galinligi 10 sm
Itti'lll), cni 122 sm ni tashkil etib, o‘rtasi gizil plastilin bilan
In i".1alanadi va oyoq bosilganda iz qoldiradi. Shu iz orqali
i n|ltlangan chizigni bosganligini aniglaydi hamda imkoniyati
lilMtbga olinmaydi. Shamol o‘lchovchi asbob gorizantal sakrash
milaiida ham qo‘yiladi. Bunda u 5 soniya davomida o ‘Ichanadi,
va'ni sportchi belgilangan chiziqdan o'tganda bosiladi va ishga
ItiNhiriladi.

IJshbu jihozning vazifasi sportchining foydasiga shamol esib
ickord natijalar gayd etilsa hisoblash uchun ishlab chigilgan.

Sportchilarning urinishlari quyidagi hollarda hisobga olin-
maydi:

A) tagiglangan chizigni bosib sakrasa;

B) depsinish joyining yonidan depsinib sakrasa;

C) sakrashni salto bilan bajarsa;

D) depsinish joyidan depsingandan so‘ng yana tananing biror
gismi bilan chuqurga yetib bormasdan tegib ketsa;

E) yugurib kelib sakragandan so‘ng qo‘lini sektordan tashgariga
depsinish joyiga yaqin holatda qo‘ysa;

F) qumga tushgandan so‘ng orqgasiga qaytib chiqib ketsa.

Sportchi sakrashni bajargandan so‘ng u tushgan joyidan oldinga
yurib chiqgib ketishi kerak. Agarda depsinish tomonga yurib chiqgib
ketadigan bo‘lsa, natija hisobga olinmaydi. 0 ‘lchash tana gismi
depsinish joyiga qo‘yugan gqumda qoldirgan yagin iz bo‘yicha
o‘lchanadi.

Sportchi tomonidan uzunlikka sakrashda quyidagi holatlarda
xatolik gilsa xato hisoblanmaydi:

— 0q chiziglarni bosib yugursa hamda depsinish joyidan
oldinrogda depsinsa;

— sportchi uzunlikka sakrashda qo‘nishni bajarib turib,
tananing biror bir gismi bilan sektorga tegib ketsa.

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan oq
bayroq, hisobga olinmasa qizil bayroq ko‘tariladi. Ulogtirishni
bajarishga ruxsat berilganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiqlashda
gizil bayroq ko‘tariladi.
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Tayanch iboraiar.

~No o s WwN R

0

1

s wN

o o

. Depsinish.

. Uchish.

. Yerga tushish.

. Depsinish tezligi.
. Gorizontal tezlik.
. Vertikal tezlik.

. Sapchish.

‘z-p‘zini nazorat gilish uchun savoHar

Uch hatlab sakrashning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi gaysi
davrlardan boshlangan ?

Uch hatlab sakrash bo¥yicha musobagalarni kim boshgaradi?

Uch hatlab sakrash bof{icha musobagalarida nechta hakam bo'ladi?
Uch hatlab sakrashning oxirgi gadamlari ganday bajariladi?

Uch hatlab sakrash nechta ketma-ketlikda bajariluvchi elementlardan iborat?

. Agar, sakrovchi sportchi ganday ko rinishdagi harakatlami amalga oshirsa,
n holatda sakrashga urinish hisobga olinmaydi?

7. Yugurish tezligi ganaga bo'ladi?

8.

Vertikal tezlik ganday hosil bo 1adi?

Foydalanilgan adabiyotlar.

1

3ennueHok B.B., Ny6a B.M., HUknTywkuH B.I". Jlerkas aTneTvka: Kpu-
Tepuu oT6opa. - M.: Teppa-cnopT, 2000. 29-126-c.

. Kpeep B.A., lonos B.B. Jlerkoatnetnyeckne npbbkku. — M.: dus-

Ky/nbTypa 1 cnopt, 1986. —C 175.

. NlanyTuH A.H., Bo6poBHrK B.N. Onumnuiickomy crnopTy — BbICOKME

TexHonormu. - K.: 3HaHua, 1999. - C 164.

. JlerkoaTtneTtnyeckue npbbkkn / A.MN. Ctpmxkak, O.V. AnekcaHfpos,

C.M. CupgopeHko, B.MNM. MNMetpos, —K.: 3gopoBba, 1989. —C 168.

. Jlerkas atnetnka. YuebHuk gna NPK, /nog pes. H.I'. O3onuHa u gp,

-M.: ®nC, 1989. - C 670.

. Y4ebHMK TpeHepa no nerkoit atnetuke /Mog pea. J1.C. XoMeHKoOBa. -

N3p. 2-e, nepeab. N gon. —M.: ®unC, 1986. - C 479.
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4.3. YUGURIB KELIB BALANDLIKKA SAKRASH

4.3.1. YUGURIB KELIB BALANDLIKKA
SAKRASHLAR TEXNIKASI

Yugurib kelib balandlikka sakrash —bu koordinatsion murak-
I.ib lur bo‘lib, u sportchilaming jismoniy sifatlariga yugori talablar
ilo‘yadi. Bu sakrashni shartli ravishda to‘rtta asosiy tuzilmaviy
l.i/,alarga bo‘lish mumkin: 1) yugurib kelish; 2) itarilish (depsi-
nish); 3) to‘sin ustidan oshib o‘tish va 4) yerga tushish.

«Hatlab o‘tish» usuli. Bu tur barcha turlar ichida gadimiy
bo‘lishiga garamay, texnik soddaligi va kam talabligi uchun
maktablarda jismoniy tarbiya darslarida va yana boshlang‘ich vengil
atletika mashg‘ulotlarida foydalaniladi. Yugurib kelish 6—
Xyugurish gadamidan iborat. Tayoqga nisbatan 30—45° burchak
ostida bajariladi. Depsinish oyoq bilan tayogqdan 70—80 sm
uzoqglikda amalga oshiriladi. Depsinish joyini aniglash uchun
tayoqga yon bilan turish kerak va silkinch qo‘lini cho‘zib barmogqlar
bilan tayoqqga tegiladi. Mana shu aynan depsinish nuqtasi
hisoblanadi. Yugurish gadamini tanlashda buni xotirada saglash
kerak. Beshta o‘rtacha yurish gadami uchta yugurish gadamini
tashkil giladi.

Depsinuvchi oyoq depsinish joyiga deyarli tekis go‘yiladi,
tizzani ko‘proq bukish magsadga muvofiq emas. Silkinish to‘g‘ri
oyoq bilan amalga oshirilib, yuqori nugtasidan tizza ozgina bukilishi
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kuzatiladi. Tana vertikal holatda, qo'llar tirsak gismida ozr<)(
bukilgan, faollik bilan yuqoriga-oldinga bosh barobar ko'tariladi
Silkinch oyoq taxtacha ustida bo‘lganda depsinuvchi oyoq ti?/a
bukilib tortiladi. Silkinch oyoq taxtacha orqasidan tushiriladi,
depsinuvchi oyoq uning ustidan olib o‘tiladi. Shu paytda gavda
taxtacha tomonga buriladi. Qo‘nish silkinch oyoqga yonbosh bilan
amalga oshiriladi. Qo‘nish yerdan biroz ko‘tarilgan qumli chu
qurcha yoki zal sharoitida matlar ustiga amalga oshiriladi. Asosiysi,
joy balandligi taxtacha ustidan o‘tgandan so‘ng silkinch oyoqgni
bukmasdan yerga qo‘yishga imkon bersa bo‘lgani. Aks holda
«peretyagivaniye» usuli texnikasi, asosan, oxirgi uchish gismida
buziladi. «Hatlab o ‘tish» usulini boshlang‘ich yengil atletikachilar
kursida - «fosbyuri-flop»ning yoysimon yugurish texnikasini
o‘rgatishda foydalanish mumkin (42-rasm).

Balandlikka sakrash usullarida sakraganda yerga tushish vaqgtida
golga, belga, yelkaga katta kuch tushishi mumkin. Shuning uchun
sakrovchiga, awalo, yerga mayin tushishni o‘rgatish, yelka kamari
va qo‘l muskullarini mustahkamlash va yerga tushadigan joyni
yaxshilab tayyorlash kerak.

0 ‘rgatishni 1-4 yugurish gadami tashlab sakrashdan boshlagan
ma’qul. Shunda shug‘ufianuvchining depsinishni va keyinchahk
planka ustidan o ‘tishni bilib olishi osonroq bo‘ladi. Depsinish va
planka ustidan oftishni o‘zlashtirgandan keyin ancha uzoqrogdan
yuglurdib kelib, asta-sekin tezlikni va plankani ko'tarib sakrashga
o ‘tiladi.

Har bir harakatni kop marta takrorlash lozim. Oldin taglid
mashqlari bajariladi, keyin esa harakatlar planka ustidan sakrab
o rganiladi. Chinakam mashgga yaqin keladigan mashglardan
tashgari, kuch va egiluvchanlikni rivojlantiradigan, umumiy va
maxsus sakrash mashqlarini keng qoMlash kerak.

Quyida yugurib kelib balandlikka sakrash texnikasini o‘rgatish
uslubiyoti berilgan. Boshida balandlikka sakrashning «hatlab o ‘tish»
usulini o‘rgatish uslubiyatini toflig o‘rganib, keyin boshga usul-
larga oftish magsadga muvofiqdir.

«Toslgin» usuli. Bu usulda yugurib kelish to‘g‘ri chiziq
bo‘ylab, tofinga nisbatan 60-70° burchak ostida yoki to‘g‘ri
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luid h.iK ostida bajariladi. Itariiish to‘sindan 130—150 sm narida
iMmHa oshiriladi: yugurib kelish burchagi gancha katta bo‘lsa,
i hili-h joyi shuncha uzoqroq bo‘ladi. Siltanish deyarli to‘g‘ri
ti/itiilf’an oyoq bilan, erkin va keng bajariladi. Itarilishdan so‘ng,
llitinislini bajaradigan oyoq boldiri planka ustiga ko‘tarilgan paytda
, ,11 yugurib kelish tomoniga egilgan holda itariladigan oyoq
i.imonga biroz burladi, itariladigan oyoq tizza bo‘g‘imidan biroz
likiladi.

To‘sin ustida turgan holatda siltanishni bajaradigan oyogning
tos-son bo‘g‘imi uning proyeksiyasini kesib o°‘tgan paytda
siltanuvchi oyog‘i tezlik bilan oyoq kaftini ichkariga garatgan holda
to‘sin orgasiga tushiriladi. Gavda ko‘krak tomoni bilan to‘singa
buriladi, siltanuvchi oyoq oxirigacha ichkariga keltiriladi va to‘sin
ustidan, imkoni boricha, balandroq ko‘tariladi. Yelkalar bosh bilan
birga pastga yugurib kelish tomonga egiltiriladi. Siltanuvchi oyoq
va gavda to‘sin ustida eng yugori, ya'ni tos joylashgan nugtaga
yoy («tolgin») hosil giladi. Qo‘llar pastga tushiriladi yoki yon
tomonlarga ochiladi. Yoysimon harakatni davom ettira turib,
siltanuvchi oyoq pastga tushiriladi, sakrovchi butun gavdasi bilan
to‘sin tomonga buriladi, boshi va yelkalarini orqaga uzatadi.
Siltanuvchi oyoq, tizzadan bukilib, orgaga chiqariladi. Yerga
tushish ko‘krak yoki to‘singa nisbatan yonbosh bilan siltanuvchi
oyoqga amalga oshiriladi (43-rasm).

Perekat (oshib o‘tish) usuli. Ushbu usulda yugurib kelish
to‘singa nisbatan 30-45° burchak ostida bajariladi. Itariiish to ‘singa
yagin bo‘lgan oyoqda amalga oshiriladi. Siltanish to‘g‘ri oyoq
bilan bajariladi, keyin u tizza bo‘g‘imidan biroz bukilishi mumkin.
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Itarilishdan so‘ng siltanuvchi oyoq boldiri to ‘sin ustiga ko ‘tarilgan
paytda sakrovchi itariladigan oyog‘ini tos-son va tizza bo‘g‘im
laridan bukkan holda uni tortib oladi va siltanuvchi oyoqqga
birlashtiradi.

kinogrammasi

Gavda orgaga, to‘sin bo‘ylab og‘diriladi. Uchish vaqtida
sakrovchi to‘singa ko‘kragi bilan turadi, uning tanasi to‘sin ustiga
ko‘tarilgan paytda u itariladigan oyog‘i tomondagi yonboshi bilan
to‘sindan oshib o‘tadi. Qo‘llar oyoq siltanishi bilan bir vaqtda
yuqoriga ketadi, keyin to‘sindan oshib o‘tish vaqgtida gavdaning
ko‘kragi bilan pastga burilishiga yordam bergan holda tushiriladi.
«Perekat» (yumalab o ‘tish) usuhda sakrashda planka ustidan yax-
shiroq o'tish uchun yonboshlab yota boshlangan paytda silta-
nuvchi oyoq bilan gavda plankaning narigi tomoniga tushiriladi
(44-rasm).

Perekidnoy usuli (oshirib tashlash). Yugurib kelib 25—
35° burchak ostida cho‘pga bajariladi. Sakrash oyoq bilan tayoqga
yaqgin kelganda bajariladi. Sakrab o‘tish qoidasi bo‘yicha xuddi
hatlab o‘tish kabidir. Mashqgni bajarish uchun o‘ng oyoq keng
ochihb, bo‘shashtiriladi, boshlang‘ich holat sakrash vaqtida ham
takrorlanadi. Ikkala go‘l ham ozgina tirsak gismidan bukilgan,
silkinch oyoq bilan birga ko‘tariladi. Yelka va gavda ozgina ortga
bukilib, ko‘krak sportchi tayogga nisbatan chalgancha holatni
egallaydi. Depsinuvchi oyoqgning tizza va bo‘ksa mushaklari tashqi
tarafga egiladi.

Tovon silkinch oyoqga yaginlashadi. Sportchi tayoqdan
ko‘krak va gorin gismi bilan o‘tadi. Silkinch oyoq harakati hisobiga
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1 p.muvchi oyoq tayoq atrofida aylanish hosil giladi. Sportchi
i ivogdan sakrab o‘tib silkinch qo‘li va yelkasini tushiradi, garama-
Jitishi qo*lva yelkasini yon tomonga yoki orqgasiga oladi. Bir

jull ning o‘zida depsinuvchi oyoq tizzasi va silkinuvchi oyoq ozgina
t.ivogdan pastga tushiriladi.

Yerga qo‘nish sportchining silkinuvchi oyoq va qo‘l yoki
ili'psinuvchi tana qismi yoki kuchli aylanish holati orga bilan
tinalga oshiriladi.

Yugorida sanab o‘tilgan sakrash turlarida yerga go‘nish baland-
ligi 70 sm bo‘lgan qunii chuqurchaga go‘niladi. Sportchilarga
sakrash vaqtida sakrash texnikasini o‘rgatish lozim (45-rasm).

45-rasm. «Perekidnoy» usuli texnlkasining ketma-ketlik
kinogrammasi
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4.3.2. BALANDLIKKA SAKRASH TEXNIKASINI
0 ‘RGATISH USLUBIYATI

Balandlikka sakrashda har bir harakatni ko‘p marta takrorlash
lozim. Oldin taglid mashqlari bajariladi, keyin esa harakatlar planka
ustidan sakrab o‘rganiladi. Chinakam mashqgqa yaqin keladigan
mashglardan tashqari, kuch va egiluvchanlikni rivojlantiradigan,
umumiy rivojlantiradigan va maxsus mashglarni keng qo‘llash
kcrak. Quyida yugurib kelib balandlikka sakrash texnikasini o‘rga-
lish usuli berilgan. Boshda (1—3-vazifalar) balandlikka sakrash-
ning yuqorida tasvirlangan usullaridan istalganining texnikasini
bilib olish uchun zarar asosiy malakalarini o‘rgatish ko‘zda tutiladi.

1-vazifa. Sakrash texnikasi usullari bilan tanishtirish.

Vositalari. 1. Balandlikka sakrashning «hatlab o ‘tish» va «fos-
beri-flop» usullarini tushintirish (46-B rasm). 2. 0 ‘rganilayotgan
sakrash texnikasi usullarini o‘gituvchi yoki yetakchi sportchi
tomonidan namoyish etish. 3. Balandlikka sakrash texnikalarini
ko‘rgazmali qo‘llanma va kinogrammalar bo‘yicha tahlil etish.
4. Musobaga qoidalarini tushuntirish. Talab normalari, rekordlari
va shu kabilar to‘g‘risida tushuncha berish.

2-vazifa. Depsinish texnikasini o‘rgatish, «hatlab o ‘tish».

Vositalar: 1. Boshga oyoqni itarilish uchun tovondan butun
oyoq kaftiga qo‘yish, gavdani oldinga-yugoriga elastik oyoqga
(depsinuvchi) siljitish. 2. Xuddi shu. 3. Gimnastika devorchasining
chap yonida turgan holda, ko‘krak barobarida ushlanadi. 0 ‘ng
oyoq bukilgan va orgaga garatilgan. 0 ‘ng oyoqgni oldinga-yuqoriga
silkish. 4. Shunday, lekin silkinadigan oyoqgni yuqoriga ko ‘targanda
tayanch oyoqning o'ziga ko‘tarilish. 5. Shunday, lekin depsinib.
6. Shunday, lekin bir, ikki, uch gadamdan yugurib kelib sakrash.
7. Shunday, lekin yuqoriga olib qo‘yilgan predmetga oyoq va
boshini tekkizish. 8. Chap oyoq oldinda, 0‘ng oyoq orgada. Butun
oyoq bo‘yicha, ikkita katta gadam gilish. Tosni yelka va gavdadan
oldinroqga chigarishga e’tibomi qaratish. 9. Gimnastika devor-
chasiga chap tomon bilan turib, chap go‘l bilan bel barobarligida
uning chetidan ushlash. Depsinish oyog‘ini orgada goldirib, silkish
oyog‘ida yarim o‘tirish. Tosni oldinga chigarib, tez harakat bilan
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depsinish oyog'ini oldinga qo'yish. 10. 0 ‘ng oyoq oldinda, chap
oyoq orgada. Yurib kehb depsinib yuqoriga sakrash. Havoda tezda
silkish, oyog‘ini va go‘lni pastga tushirish, tosni yanada oldinga
chigarish. Bir vagtda depsinish oyog‘ini tizzalardan bukish, oyoq
kaftini silkish, oyog‘ini dumba tagiga tortib, silkish oyog‘ida
go'nish.

2-vazifa. Depsinish texnikasini o‘rgatish, «Fosbyuri-flop»
usuli.

Vositalari. 1. Asosiy turish. Depsingach, oyogni oldinga qo‘yib
tayanish va oyoqlarni pastga-orgaga harakatlantirish, tanani
oyoqdan oyoqqa o ‘tkazish, orgaga egilmasdan, bir vagtda oldinga-
yuqgoriga gad bukilgan oyoqni sonini aktiv ichkariga yo‘naltirish,
to‘lig va tovonni tashqariga, qo‘llar pastda. 2. Shu mashqni
yurishda bajarish, faqgat sal tezroq. 3. Shu mashgni yurishda har
3 gadamda yugoriga sakrab bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Asosiy diggatni depsinishning
kuchli va ishonchliligiga qaratish kerak. Orgada qolgan holda
to‘laligicha bukilmaydi, qo‘llar silkish vaqtida bukiladi. Silkish
oyog‘i depsinish oyog‘i oldidan o‘tgandan so‘ng to'laligicha tizza
bo‘g‘imidan to‘g‘rilanadi. Harakatdagi oyoq tovoni oldiga uzatish
uchini o‘ziga olinadi va yuqoriga ko‘tariladi. Hatlab o‘tishda
yugurib kelish 35—45° ostida. Yugurib kelish to‘g‘ri chizig bo‘ylab.
Yugurib kelish uzunligi 7—9 m. Yugurib kelishda oxirgi 3-gadam-
ning ritmi o ‘zgarmaydi, lekin oxirgi gadam undan oldingi gadamga
nisbatan uzunroq bo‘ladi. Yoy shaklida yugurib kelishda oxirgi
3 gadamni bajarishdan oldin silkinadigan nazorat belgisiga oyoq
tushishi kerak. Yugurib kelishdan oldin sportchi plankaga yon
tomon bilan turib uning proyeksiyasidan 80—90 sm uzoqglikda
plankadan oyoqqga depsinishi kerak.

3-vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib keUsh texnikasini o‘r-
gatish, «hatlab o‘tish» usuli.

Vositalari. 1. Ko‘rsatib va tushuntirib berish. 2. 0 ‘ng oyoq
oldinda, chap oyoq orgada. Yurishda oxirgi 2 gadamni uzunroq
bajarish. 3. Shu mashqni depsingan oyoq havoda silkingach, oyoqda
o‘tirgan holda bajarish. 4. Shu mashqgni sekin yugurishda bajarish.
5. Shuni 5 gadamda bajarish. 6. Shuni 7 gadamda bajarish.
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3-vazifa. Balandlikka sakrashda yugurib kelish texnikasini
o‘rgatish, «Fosbyuri-flop» usuli.

Vositalari. 1. 0 ‘ng oyoq oldinda, chap oyoq orgada. 5—8 m
radiusli doirada 3 gqadam yugurib yuqoriga sakrab, osib go‘yilgan
predmetga intilish. 2. Shuni yugurib kelib sakrab silkinish oyoqgni
ichkari tomonga, o°‘ng yelkani oldinga intiltirib, yuqoridagi pred-
inetga intilish. 3. 0 ‘ng oyoqgni oldinga. 5 gadam yugurib sakrash,
dastlabki 2 gadam to‘g‘ri chiziq bo‘ylab plankada 70—90° ostida,
golgan 3 gadamni doira bo‘ylab plankada nisbatan 30° ostida
bajarish. 4. Shuni 7 qadamda 4 gadamni to‘g‘ri chiziq bo‘ylab.
5. 20—30 m doira bo‘ylab yugurish. 6. Spiral bo‘ylab yugurish
vaqgti o‘tishi bilan diametrini toraytirish. 7. Yugurishda oxirgi
3 gadam tezligini oshirish.

4-vazifa. Planka ustidan oshib o‘tish texnikasini o °‘rgatish,
«hatlab o ‘tish» usuli bo'yicha.

Vositalari. 1. Ko‘rsatish va tushuntirish. 2. 40-60 sm baland-
likda o‘rnashtirilgan uzun taxtaga o‘ng yonboshi bilan bemalol
hatlab o‘tish. 3. 0 ‘ng oyoq oldinda, uzun taxtadan o‘ng yonboshi
bilan turgan holda 1-3 gadam bilan yugurib, uzun taxta oldida
sakrab, sakrash oyog‘ini to‘g‘rilab, keyin pastga tushirib, tizza va
to‘pigni ichkariga aylantirish. Sakrab oyogqga qo‘nish. 4. 0 ‘ngga —
gavdani uzun taxta ustiga engashtirish, go‘Ini past tushirish.

Tashkiliy-uslubiy ko(rsatmalar. Depsinishdan oldin gavda
holati vertikal bo‘lib, sakrovchi birdaniga taxtachaga tegmasligiga
garab turish. Taxtachadan gavdaning tepa gismini o‘tkazgandan
so‘ng oyoqlarni tizzada bukishga va son tizzani tepaga ko‘tarishga
e’tibor berish. Oyoqlarni bukish burchagiga e’tibor bergan holda
taxtachadan otish.

4-vazifa. Planka ustidan oshib o‘tish texnikasini o'rgatish,
«Fosbyuri-flop» usuli bo‘yicha.

Vositalari. 1. Qo‘nish joyida orga tomon bilan 2 oyoqda zarb
bilan depsinib ko‘tarilib, yuqorida yerga va matoga tushishni
bajarish. Yerga go'ngandan keyin to‘g‘rilangan oyoqni o‘ziga
tortish. 2. Uzun taxtachaga orga bilan turish (uzun taxta bel
gismi balandligida). Yugurib kelish tomoniga yelkani birmuncha
ko‘tarish, bir vaqtda boshni burish, depsinish, sekin oyoq bilan
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uzun taxtachadan o‘tish. 3. Bu ham 2-mashq singari bir va ucli
gadamdan yugurib kelib to‘g‘ri chizig bo‘ylab sakrash. 4. 0 ‘ng
oyoq oldinda, chap orgada. 3-5 yugurish gadam bilan yoysimon
yugurib kelib uzun taxtachadan sakrab o‘tish. 5. Gimnastika otida
orga bilan turib, gollar gavda bo‘ylab uzatilgan, oyoq uchida
ko‘tarilish bilan birga, yelkani ko‘tarish va boshni burish, orgaga
sekin engashish va orga bilan ot ustida sirpanish, bosh bilan
umbaloq oshib o‘tish. 6. Orgaga yotib oyoqlarni tizzadan bukib,
son va tosni tepaga ko‘tarish, gavdani uzmasdan kuraklarni ko ‘prik
shaklida bukish (taxtacha ustidan o‘tish holatini egallash).

5-vazifa. Sakrash texnikasini to‘hg takomillashtirish.

Vositalari. 1. Planka ustida to‘liqg yugurib kelib, tizzalarning
harakatiga alohida e’tibor berib sakrash. 2. Maxsus sakrash mashqg-
larini bajarish. 3. Nazorat va tanlov musobagalarida gatnashish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘Tsatmalar. Nazorat va tanlov musoba-
galarida musobaga qoidasiga to‘liq rioya gihsh lozim.

4.3.3. BALANDLIKKA SAKRASH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Balandlikka sakrashda planka (to‘sin) fiberglassli materialidan
tayyorlanadi. Og‘irligi 2 kg ni tashkil giladi, diametri 3 sm.
Plankaning ushlab turuvchi ustundagi tirgaklaming uzunligi 15—
20 sm, eni 3—3,5 sm. Balandlikka sakrovchi bir oyoqda depsinishi
kerak.

Urinishlar quyidagi holatlarda hisobga olinmaydi:

- sportchi sakragandan so‘ng palanka tushib ketsa;

- sportchi yugurib kelib plankaga yoki qo‘nish joyiga tegib
ketsa hamda ustunning ikki tomonidagi 3 metrli chiziglardan o‘tib
ketsa.

Yugurish joyi kamida 20-25 metr bo‘lishi shart. Balandlikka
sakrashda qo‘nish yamasining o‘lchamlari 5x3 m yoki 6x4 metr,
balandligi 70 sm bo‘ladi.

Musobaga boshlanishidan oldin katta hakam boshlang‘ich
balandlikni va keyingi ko‘tariladigan balandliklami sportchilarga
e’lon qilishi kerak. Musobaga oxirgi ishtirokchi qolgunga gadar
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ilnvom etadi. Har bir balandlikka 3 tadan imkoniyat beriladi.
Hiilandlikni zabt etsa musobaga gaydnomasiga «0» belgisi, zabt
ila olmasa «X» belgisi, agarda balandlikni sportchi keyingi
balandlikka o‘tkazib yuborsa «—» belgisi qo‘yiladi.

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan oq
bayroq, hisobga olinmasa qizil bayroq ko‘tariladi. Ulogtirishni
bajarishga ruxsat berilganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiglashda

(izil

bayroq ko‘tariladi.

Tayanch iboralar

~No o w N R

o

gk~ wN

6.

F

1

. Depsinish.

. Uchish.

. Yerga tushish.

. To'lgin.

. Hatlab o ‘tish.

. Oshirib tashlash.
. Fosbyuri-flop.

‘z-0‘zini nazorat qilish uchun savollar

. Balandlikka sakrashning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi

gaysi davrlardan boshlangan?

Balandlikka sakrash bo yicha musobagalami kim boshgaradi?
Balandlikka sakrash boyicha musobagalarda nechta hakam bo'ladi?
Balandlikka sakrashning oxirgi qadamlari ganday bajariladi?

Agar, sakrovchi sportchi ganday ko finishdagi harakatlarni amalga oshirsa,
n holatda sakrashga urinish hisobga olinmaydi?

Yugurish tezligi ganaga bo‘ladi?
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4.4, LANGARCHOP BILAN SAKRASH

4.4.1. LANGARCHOT BILAN SAKRASH
TEXNIKASI

Langarcho‘p bilan sakrash texnikasini quyidagicha gismlarga
ajratish mumkin:

—yugurib kelish (bu oz ichiga langarcho‘pning yerga -
tayanch qutisiga go‘yiushini);

—depsinish, sakrashning tayanch gismlari (osilish, siltanish,
gavdani to‘g‘irlash, tortilish va ko‘tarilish);

—tayanchsiz uchish (plankadan o‘tish);

—qo‘nish (yerga tushish).

Langarcho‘p bilan sakrashning boshqga sakrash turlaridan farqi
shuki, uning ko‘chma tayanch, ya’ni langarcho‘p bilan bajari-
lishidir. U yurib kelishdan, langarcho‘pni yerga tirash va depsi-
nishdan, osilishdan, langarcho‘pda sakrovchining ko‘tarilishidan,
plankadan o‘tish va yerga tushishdan iboratdir.

Bu sakrash fazalari hammasi bir-biri bilan bog‘liq bo'lib,
ma’lum bir ritmda bajariladi.

Yugurib kelish. Langarcho‘p bilan sakrovchilarning yugurib
kelish masofasi 35 metrdan 40 metrgacha bo‘lib, sakrovchi lan-
garcho‘pni olib yugurishda optimal tezlikda yugurishi kerak. Shu
bilan birga, yugurish erkin va gadamlami qgattiq, ya’ni ishonchli
go'yishi lozim. Langarcho‘pni ham qattiq ushlab, ortigeha
kuchanmasdan oyoq va qo‘l harakatlari uning tebranishiga olib
kelmasligi kerak.

Langarcho‘p ikki qo‘l bilan bel barobarida yon tomonda
ushlanib, chap qo‘lda depsinuvchi oyoq bilan bir xil holatda,
ya’ni oldinda langarcho‘pning yugorisidan ushlanadi, uning bosh
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barmog'i ostidan, golgan barmogqlar ustidan ushlanadi, qo‘l esa
Icskarisi, ya’ni bosh barmoq bilan ustidan, golganlari ostidan
ushlanadi. Langarcho’pni turh xil ushlab yuguradilar: baland
(langarcho‘pning oldingi uchi startda boshdan yuqoriroq ko ‘tari-
ladi 70° gacha), o‘rtacha (langarcho‘pning oldingi uchi bosh
barobarida) va uchinchi holati past —bu langarchopning gorizontal
holatda bo‘lishidir.

Langarchopni ushlash balandligi sportchilarning jismoniy
tayyorgarligi darajasi va shaxsiy imkoniyatlariga garab turli xil
bo‘ladi. Sportchilarning malakasini oshirgan sari ushlash balandligi
ham oshadi. Baland ushlagan holatda depsinish ham kuchli bo'lishi
zarur.

Langarcho‘pni ushlashda chap va 0‘ng qo‘l oralig‘idagi kenglik
kattalarda 50—0 sm ni tashkil etadi. Yugurib kelish tezligi esa
jahon miqyosi darajasida 10 m/s ni tashkil etadi. Yugurib kelish-
ning oxirgi qadamlarida depsinishga tayyorgarlik ko‘rishda u
langarcho‘pni oldinga chigarib, qutining orga devoriga tiraydi.

Depsinishga tayyorlanishda langarcho‘p, asosan, 3 gadamda
oldinga uzatiladi. Depsinishdan oldin 4—5 gadamlarda langar-
cho*pning oldingi uchi 25—30° ga tushiriladi. Shundan so‘ng oxirgi
uch gadamda langarcho‘pning uchi qutiga qo‘yiladi. Bunda
harakatlarning sinxron bajarlishiga erishish zarar.

Depsinuvchi oyoqni depsinish joyiga go‘ygandan so‘ng chap
go‘l barmog‘i depsinish joyining eng yugori holatida bo‘lishi kerak.
Depsinishga silkinch oyogning faol ishlashi va go‘Ini ko‘krakdan
siltash, ya’ni tez harakat gilish yordam beradi (47-rasm).

Depsinish. Bu faza depsinuvchi oyoqni depishning joyiga
go‘ygandan so‘ng uning uzilishigacha bo'lgan davrgacha bo'ladi.
Langarcho‘p bilan sakrashda depsinish boshga sakrash turlaridan
farglirog, ya’ni qo‘lning silkinch harakatlarisiz bajariladi, chunki
langarchop oldinga va yuqoriga uzatilgan bo‘lib, sakrovchi xuddi
langarcho‘pga depsingandan uni egilishiga majbur etadi (48-rasm).

Depsinish vagtida sakrovchi tezligini yo‘gotmasdan yig‘ilgan
gorizontal tezlikni vertikalga o ‘tkazishi lozimdir. Sakrovchi yugurib
kelishda oyog‘ini uchidan boshlab yerga gqo‘yib yuguradi, oxirgi
ikki gadamda oyoq tagini to‘la yerga qo‘yadi. Yugurib kelish oxirida
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iliidam uzunligi keskin o‘zgarmasligi kerak. Qadamlar ritmi va
nlaming bajarilish texnikasini uzunlikka sakrashdagiga o “xshashdir,
Dunda qo‘l harakatlarigina boshgacha bo‘ladi. Langarcho‘p
lirashining oxiri va depsinishning boshida langar mumkin gadar
yuqori ko ‘tarilishi kerak. Sakrovchi langarcho‘pni hali yerda turib
depsinayotganda ega boshlashi iozim. Buning uchun langarcho‘p-
ning yuqgori gismini to‘g‘rilangan (0‘ng) go‘lda mahkam ushlab,
butun yugurib kelish kuchini chap qo‘l vositasida oldinga siljitish
va langarcho‘pni egishga yo‘naltirish kerak. Taxminan to‘g‘ri
burchak darajasida burilgan chap qo‘lini langarga tirab, sakravchi
bor kuchini og‘ib turgan langarga perpendikuldr, ya’ni oldinlatib
yugoriga yo‘naltiradi. Shu vaqt chap qo‘Ini yozib yuborish mumkin
emas, unga butun gavdani olg‘a yo‘naltirib fagat tayanib tudlsa
bas.

Chap go‘l langarcho‘pni oldinga-yugoriga yo‘naltirayotganida,
o‘ng qo‘l langarcho‘pning yugorigi uchini ushlab qoladi. Sunday
usul depsinish vaqgtidayoq langarcho'pni egishga yordam beradi.
Va shundan so‘ng sakrovchi yerdan depsinib langarcho‘pga
oshishga o‘tadi. Bunda depsinuvchi oyoqni yerga qo‘yishdagi
burchak taxminan 60-63° ni, depsinish burchagi esa 75-78° ni
tashkil etadi. Depsinishning boshida tayanch kuchi vertikal
bo‘yicha yuqori daraja, ya’ni 600 kg da boMadi, gorizontal bo‘yicha
esa 200 kg ni tashkil etadi, lekin depsingandan so‘ng bu kuchla-
nishlar 2—3 marta kamayadi. Langarcho‘pni tayanch holatiga
keltirgandagi gorizontal kuchning urilishi 300 dan 350 kg gacha
bo‘ladi. Bulaming hammasi langarcho‘p bilan sakrovchilaming
kuchini rivojlantirish bo‘yicha tayyorgarligiga katta talab qo‘yili-
shini ko‘rsatadi. Depsinishdan so‘ng sakrashning tayanch gismi
boshlanadi, bu quyidagicha bo‘lishi mumkin: osilish, siltanish,
tanani bukish, tortishish va yuqgoriga ko‘tarish.

Depsinishdan so‘ng sakrovchi langarcho‘pga osilishga o ‘tadi.
Osilish sakrovchi yerdan uzilgandan to gavdani cho‘pdan uzog-
lashtirish boshlanguncha davom etadi. Osilish fazasi gisga vaqt
(taxminan 0,11—0,12 sek) davom etadi.

Langarcho‘pga osilishdan asosiy magsad —gavdani yugoriga
yetarli tezlikda «Sakrovchi langar» tizimi vositasida otishdir. Bu
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elastik langarcho’p bilan sakraganda, asosan, cho‘pning og‘irligini
davom ettirib, sakrovchi U.O.M.dan tayanch nuqgtasigacha bo‘lgan
radiusni kamaytirish bilan bajariladi. Bunda sakrovchining U.O.M.
ma’lum darajada pastroqda (langarcho‘pni ushlash nugtasiga
nisbatan) bo‘lgani yordam beradi.

Sakrovchi osilish vaqgtida ko‘krak va aynigsa, tos bilan siljishga
faol harakat giladi. Sakrovchi osilishning boshida gavdani chap
oyoqqga nisbatan oldinga chigaradi-da, ko‘proq ko‘krak Kerib,
gavdaning oldingi gismidagi mushaklarini cho‘zadi (bu oyoqlarni
ko‘tarayotganda, ana shu mushaklar gisgarishi tezlanishiga yordam
beradi). Depsinish vagtida ko‘tarilgan o‘ng (silkinch) oyoq pastga
erkin tushiriladi. Osilish vagtida oyoqlar orgaga «tashlanishi» kerak,
chunki gavdaning oldinga harakat tezligi pasayadi.

Yerdan uzilgandan keyin sakrovchi chap qo‘li bilan langarga
tayanmay qo‘yadi, lekin chap qo‘l bukikligicha kelib, oldinga
langar tomon yo‘naltiriladi va gavda old tomonga yo‘naladi. Fagat
chap qo‘l panjasigina kuchangan bo‘ladi. Sakrovchining to‘g‘ri
chizigli harakati (yugurib kelayotganda va osilganda) gavdaning
mayatniksimon silkinishiga o'tishi natijasida, markazdan qochuvchi
kuch hosil bo‘ladi, u qo‘l ushlangan nuqtadan sakrovchi tanasi
bo‘ylab yo‘nalgan boladi. Sakrovchi buni langarcho‘pdan tortib
ketayotgan kuchdan his etadi. Markazdan gochuvchi kuch ta’sirida
langarcho‘p yanada ko‘proq egiladi. Markazdan gochuvchi kuch
ta’siri eng ko‘p vaqti sportchining og‘irlik markazi bukilgan langar-
ning tasawurdagi xordasiga yetib, markazdan gochuvchi kuch
yo'nalishi bukilayotgan langar xordasiga mos kelganda bo‘ladi.
Shuning uchun otilish paytida sportchi gavdasi bilan mumkin
gadar tezroq oldinga siljishga harakat giladi.

Langarchop bilan sakrashda uzoglashish sakrovchining
U.O0.M. langarcho‘pning egilgan vaqgtidagi xordasiga yetganda
boshlanadi. Sakrovchi oshish vaqtida yelka harakatini sekinlatish-
dan boshlanib, sakrovchi gavdasi gorizontal holatda bo‘lib, tos-
son bo‘g‘imi eng ko‘p bukilgan vaqtda tugaydi. Yelka kamari
ochilgan langarcho‘pning xordasiga yetgan zahoti, sportchi qo‘llar
kuchi bilan uning oldinga harakatini sekinlatadi, Shu bilan ketma-
ket sportchi gavdaning oldinga siljishi ham sekinlashtiriladi. Shu
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v;igtning o‘zida oyoglarning ko‘tarilish tezligi ortadi. Uzoqglashayot-
piinda sakrovchi, xuddi orgasida dumalayotgandek harakat gilib,
los va oyoglarning tizzasi-yu panjalarini kuch bilan ko‘taradi.
I,angarcho‘p ta’sir etayotgan kuchni pasaytirmaslik uchun oyoqlar
lizzasi barvaqt va keskin bukilmasligi darkor (48-rasm).

Gavdani to‘g‘rilash fazasi. Langarcho‘pni itgitib yuborishdan
lo‘g‘ri foydalanish uchun sakrovchi uzoglashishi paytida bukilgan
>>avdasini to‘g‘rilay borib, oyoqni langarcho‘pga yaqinlashtirib
ko‘tarishni davom ettirishi kerak. Gavdaning rostlanishi oyoglami
lizza bo‘g‘imida to‘g‘rilanishdan boshlanadi. To‘g‘rilangandan
keyin sakrovchi tosni langarchop bo‘ylab mumkin gadar yuqori
ko‘tarishga harakat gilib, tos-son bo‘g‘imini yozadi. Bu fazada
tajribasiz sakrovchilar tortilish va bukilishni boshlashga urinib
xato giladilar. Shuning uchun sakrovchi oyoqlarini to‘g‘rilab, tosini
ko‘tara boshlaganda langarcho‘pning to‘g‘rilanishi hisobiga
yuqoriga harakat tezlanishi hosil gilib olgandan keyingina qo ‘llarini
tortishni boshlasa bo‘ladi. Langarcho‘pning to‘g‘rilanishini his
gilgandan keyin sakrovchi go‘llar bilan tortilib va langarcho‘pga
ko‘krak berib chapga burilib yuqoriga harakatni bir tekis davom
ettiradi.

Sakrovchi tos va oyoqlarini yugoriga siljitib, o‘ng qo'lini buk-
maslikka harakat giladi va tosni qo‘l panjasigacha ko‘tarib, qo‘l
bilan gavda o‘rtasidagi burchakni kamaytirishga harakat giladi.

Uzoglashishda bukilgan chap qo‘l U.O.M. yugorilashgan sari
tobora ko‘proq bukila boradi, sakrovchi bilagini langarga tirab
oladi, langarcho‘pda tortila boshlab, shu chap qo‘li panjasini
ko‘kragining chap tomoniga yaginlashtiradi.

Tortilish - bu 0°ng qo‘lda tortila boshlagandan to o0°‘ng yelkani
o‘ng go‘l panjasigacha ko‘targuncha davom etgan harakatdir.
Langarcho‘pni ushlagan qo‘llar orasi keng bo‘lgani uchun ikkala
qo‘lda barobar emas, balki galma-gal tortiladi, langarcho'pning
ko‘tarib tashlovchi harakati esa sakrovchining faol kuchlanishini
yengillashtiradi.

Chap qo‘lda tortilish 0‘ng go‘lning to‘g‘rilangan holatiga to‘g‘ri
keladi, oeng qo‘lda tortilish esa chap qo‘lda tayanchga o ‘tish va
shu qo‘l kuchi bilan ko‘tarilish vaqtida bo‘ladi.
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Tortilish, burilish va planka ustidan o‘tish - uzluksiz yagoiu
kuch berishdir. Bu harakatlarni bajarish hech sekinlashmashp
kerak. Burilish mumkin qadar kech va tezroq bajariladi. Buiijvi
go‘llarning uzun uzatilgan bo‘lishi va oyoqlaming yugori (bin
masdan) ko‘tarib turilishi yordam beradi. Sakrovchi burilish
vaqtidagi barcha harakatlarni tez bajaradi, yuzini pastga garatadi
va chap qo‘lda ko‘tariladi (bu paytda o‘ng qo‘l panjasi o0‘ng yelk;i
yaginida boMadi). Sakrovchi langarcho‘pda burilishni oyoglarm
baland ko‘tarib tayanchga o‘tish bilan tamomlaydi va bunda
yelka langar yaqginida bo‘ladi. Planka ustidan o‘tish qo‘llarni kucli
bilan yozishdan boshlanadi. Sakrovchi langarcho®pning rostlanisli
kuchi va gavdaning ko‘tarilishidan foydalanib, qo‘llari bilan o ‘zini
turtib yuboradi.

Chap go‘l bohab bukiladi va yugoriga silkinadi, bu silkinish
o‘ng qo‘lning to‘la to‘g‘rilanishi natijasida tez va shiddat bilan
turtinib tugallanishiga yordam beradi. Langarchofpdan turtinish
uning yerga nisbatan giyalik burchagi 85-90° ga teng bo‘lgan
paytda tugaydi. Sakrovchi turtinishni tugallayotib, panjasining
oxirgi harakati bilan langarcho‘pni planka tomon og‘maydigan
gilib, orgaga uloqtirib yuborishi kerak. Qo‘l langarcho‘pdan
uzilgandan so‘ng sakrashning tayanchsiz sakrash gismi boshlanadi
va bu uchish gismi deb ataladi. Bu 0z ichiga plankadan o ‘tishni
va go‘nishni oladi.

Sakrovchi langarchopdan ko‘tarilish (turtinish)ni tugatayot-
ganda oyog‘i yuqorida ekanidayoq plankadan yuqori ko‘tariladi.
Havoda oyog‘ini tez planka orgasiga tushiradi. Gavda sal bukilib,
yoysimon shaklga o *xshash shaklda bo‘lib, bosh pastda, o‘ng qo‘l
turtinishni davom ettirayotgandek pastga cho‘zilgan, chap qo‘l
gattiq bukilgan, tirsagi yon tomonga qgaragan bo‘ladi. Sakrovchi
inersiya bilan uchishni davom ettirib, planka ustidan aylanib o ‘tadi.
Bu paytda sakrovchi o‘z holatini yaxshi sezishi va harakatlarni
0°‘z vaqtida bajarishi kerak. Ikkala son plankadan o‘tgandan keyin
oyoglami pastga tashlash, planka ustidan o‘tayotganda gorin va
ko‘krakni ichiga tortish va h.k.

Planka ustida yelka, bosh va qo‘llarni ko‘tarishga shoshil-
maslikning, ayniqgsa, katta ahamiyati bor. Unday paytda sakrovchi
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yelkalari bilan boshini orgaga tortib, g‘ujanak bo‘lib, pastga tushadi.
U havoda oyoglarini ko‘tarib «burchak» hosil giladi. Qo‘llarini
sonlariga yopishtiradi, bo‘yin mushaklarini taranglab, iyagini
ko‘kragiga gisadi.

Planka atrofida boshlangan aylanishni davom ettirib, sakrovchi
orga tomoni bilan yerga tushadi va kuragida dumalaydi. G ‘ujanak
bo‘lib tushish yumshoq va xavfsizdir.

Ayollarda langarcho‘p bilan sakrash texnikasi sirtdan garagan-
da erkaklamiki bilan bir xildir. Lekin tezligi, kuchi, langarcho‘p
egilishining kattaligi, uning burchagi va boshga biomexanik
harakatlar erkaklamikidan ancha pastroqdir.

Ko‘pchilik ayollarda yelka kamari va qorin mushaklarida
kuchsizlik xarakterli hisoblanadi. Oyoglami ko‘tara turib sakrov-
chilar gruppirovka (g‘ujanak bo‘lish) holatini oxirigacha bajarmay
va oyoglarni o‘tkazib oyoq uchini langarcho‘pning oxirgi nugtasi,
ya’ni turtib yuborishda ushlagan joyiga yaginlashtirmaydilar.
Ko‘rsatilgan mushak guruhlarining kuchsizligi faol aylanib o ‘tishni
ta’minlamaydi. Shu bilan birga, bu langaming uchida ham kuza-
tiladi.

Tananing egilishida gruppirovka (g‘ujanak bo‘lish)ning
oxirigacha bajarilmasligi oyoqlarning uchini vertikal holatda
yo‘naltirishga qiyinchilik tug‘diradi. Ko‘pchilik ayol sakrovchilar
langarcho‘pdan uzoglashib, plankadan o‘tishadi, ko‘krak bilan
to‘lig burilmasdan, ayrimlari esa yon tomon bilan amalga oshi-
radilar.

Ayollarda langarcho‘p bilan sakrash texnikasini tahlil gilish
natijasida quyidagi xulosalarga kelish mumkin: ayollaming yaxshi
koordinatsion imkoniyatlari yugurib kelish, osilishlarda erkaklar-
dan golishmaydi. Lekin ularning organizmi langarcho‘p bilan
sakrash texnikasining quyidagi elementlari (qismlari)ni bajarishda,
ya’ni g‘ujanak (gruppirovka) holatida siltanishga, aylanib o ‘tishda,
kofiarilish fazasida tanani yuqoriga ko‘tarib tashlashda giyinchi-
liklar tug‘diradi.

Ayollarni langarcho‘p bilan sakrashga shug‘ullantirishda
ularning yerga tushishi, ya’ni qo‘nishiga alohida e’tibor garatish
zarurdir.
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4.4.2. LANGARCHOTGA TAYANIB SAKRASII
TEXNIKASINI 0 ‘RGATISH USLUBIYATI

Sakrashning murakkab va mukammal texnikasini birdaniga
o'rganish giyin, ammo oddiy asosini tezda o‘rganib olish mumkin.
I)astlabki o ‘rgatishdagi muvaffagiyat ko‘proq shug‘ullanuvchining
jismoniy tayyorgarligi va irodaviy fazilatlariga boglig.

Elastik (fiberglass) langarcho‘p bilan sakrashni boshlashdan
oldin, texnikaning asosiy elementlarini (langarcho‘pni qutiga
qo‘yish, osilish, uzoglashish, gavdani tortish, burilish va planka
ustidan o‘tishlami) o‘zlashtirib olish kerak. Dastlabki vaqtlarda
langarcho*pning egiluvchanligining ahamiyati yo‘q, chunki yangi
shug‘ullana boshlaganlar undan foydalana olmaydi. Yerga tushadi-
gan chuqur bilan langarcho‘plarda kamchilik bo‘Imasligining mu-
him ahamiyati bor. Langarcho‘pga tayanib sakrashning murakkab
texnikasini o‘zlashtirib olishga yordam beruvchi turli xil mashqlar
mavjud. Asosiy vazifalarni hal etish uchun quyida ayrim vazifalar,
vositalar va tashkihy-uslubiy ko'rsatmalar berilgan.

1-vazifa. Shug'ullanuvchilarga langarcho‘pga tayanib sakrash
texnikasini tanishtirish.

Vositalar. 1. Sakrash texnikasini namoyish qilish. 2. Ko‘rgaz-
mali qurollardan foydalanib (kinogramma, kinokolsovka va h.k.),
texnika detallarini va xususiyatlarini tushuntirish.

2-vazifa. Langarcho‘p bilan yugurib kelishni o‘rgatish. Bu
vazifa keyingi vazifalar bilan parallel hal etiladi.

Vositalar. 1. Langarcho‘p bilan yurish va sekin yugurish.
2. Langarcho‘p bilan 40—50 m gacha tezlanishli yugurish.
3. Langarcho‘p bilan va langarcho*psiz kela turib 20 m ni yugurib
o‘tish vagtini hisoblash. 4. Oralig'i turli xil masofadan yugurib
kelib, langarcho'pni qutiga qo‘yish bilan ko‘zda moMjal olishni
yaxshilash. 5. Yugurib kelishni aniglash va takomillashtirish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Yurish va sekin yugurish
vaqtida shug'ullanuvchilar langarcho‘pni ko‘tarib yugurishning
o'zlariga qulay usulini o‘zlashtiradilar. Keyinchalik har bir sakrov-
chining yugurish tayyorgarligiga garab, uning uchun yugurib
kelish uzunligi aniglanadi. Buning ikkita qulay usuli bor:
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A) shug‘ullanuvchi depsinish joyida turib, orgaga qarab
yuguradi va chap oyog‘i tushgan yerni belgilab, shu belgidan
boshlab yugurib keladi;

B) shug‘ullanuvchi istagan yeridan boshlab yugurib kelib,
langarcho‘pni qumga sugadi. Langami qumga suqgandagi va qutiga
tiragandagi depsinish joylari orasidagi fargni aniglab, yugurib kelish
boshlanadigan joy shuncha nari yoki shuncha beri suriladi. Har
gal yugurib kelishda erkin harakat gilish kerak.

3-vazifa. Depsinish texnikasi (langar tagiga Kirib borish va
osilish)ni o ‘rgatish.

Vositalar. 1. Vertikal turgan langarcho‘pni yuqoriga to‘g‘ri
ko‘tarilgan go‘l bilan ushlab, orgaga bir gadam tashlanadi va chap
go‘l bilan o‘ng go‘ldan 30—40 sm pastroqdan ushlanadi. Keyin
shu joyda tik turib, silkinch oyoqni uzunlikka sakrashdagi kabi
harakatlantirib ko‘tarib, ko‘krakni langarcho‘pga tekkazishga
intilish. Shuning o°‘zi, lekin oldin bir gadam olg‘a gadam tashlab
depsinish va langarcho‘pga osihshga o‘tish. 3. Shuning o°zi, lekin
2 gadam tashlab, o‘ng qo‘hii langarcho'p bo‘ylab sirpantirib tushib,
depsinish vaqgtida langarchopni chap qo‘l bilan tutib qolish.
4. Argonda xuddi langarcho‘pda depsingan holatda osilib turish.
5. Shuning o‘zini poldan depsinib bajarish. 6. Qisga yugurib kelish-
dan arqgonga yopishib olib, oldinga ko‘krak surib harakatlanib
depsinish. 7. Murabbiy yordamida langarcho‘p tagiga «kirib»
borish. Sakrovchi depsinmaydi, murabbiy uni orgasiga qo‘lini
go‘yib, oldinga siljitadi. 8. Bir do‘nglikdan ikkinchi do‘nglikka
yoki ariglardan hatlab sakrashlar. 9. Qisga yugurib kelib langar-
cho*p tagiga kirib borish; depsinib birgina o0°‘ng qo‘lda osilib golish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Ko‘rsatilgan vositalardan
asosiylari — dastlabki uchtasidir. Qo‘llarda tortilib ko‘tarilishga
yo‘l go‘ymay, muvozanatni saqlash va depsinishga e’tibor berish
kerak. Qo‘llar sal bukilishi mumkin, lekin ularning haddan ortiq
bukihb ketishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak. Osilgan paytda depsinuvchi
oyoq orgada va to‘g‘ri bo‘lishiga e’tibor berish zarur.

4-vazifa. Langarcho‘pni quti devoriga tirashni o ‘rgatish.

Vositalar. 1. Turganjoyda va yura turib langarcho'p go‘yihshini
taglid qilish. Yura turib va sekin yugurayotib, qollarni langarcho‘p
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hilan olg‘a chigarish. Langarcho‘pning pastki uchi yerga sudralib
boradi. 2. Shuning o°zini sekin yugura turib, langar tagiga «kirish»
liolatida depsinib bajarish (go‘llarning yuqoriga shiddat bilan
lo‘g‘rilanishiga va uchish paytida silkinch oyoqni tushirishga e’tibor
berish lozim). 3. Yo'lkaning raxiga, chuqurcha va shu kabi joylarga
langarcho‘pni gadashni mashq qilib (aynigsa, ochiq joylardagi
mashqlarda) yurish. 4. Uchinchi vazifadagi uchinchi mashgni
liingami beldan pastga tushirgan holatdan boshlab, uni tezroq
boshdan yuqori ko'tarishga intilib bajarish. 5. Langarni ilgarigi
mashqgda qo‘l sirpanib tushgan joyidan tutib, ikki gadamdan
gadash (texnika tasviriga garang). 6. Shuning o°‘zini bir necha
gadamdan bajarish. 7. Shuning o‘zini depsinib va langarga osilib
golib bajarish. 8. Shuning o‘zini 4 va 6 qadam yugurib kelib
bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Bu vositalarning asosiylari
oxirgi to ‘rt mashqdir. Bu vazifani bajarishda talabalar langarcho‘pni
to‘g‘ri olg‘a emas, balki yugorilatib olg‘a yo‘naltirishlariga e’tibor
berish kerak. 4—6 gqadam yugurib kelganda, langarni gadash paytini
aniglash uchun depsinishdan 2 gqadam ilgariroq belgi qo‘yib qo‘yish
mumkin. Yugurib kelishni 12—13 oyoq tagi miqdorida uzaytira
borish kerak; bu, taxminan, 2-yugurish gadamiga teng keladi.
Tasvirlangan mashqglami o‘zlashtirish jarayonida langarni qumga
gadashdan maxsus qutiga gadashga o‘tish asta-sekin bo‘lishi lozim.
Agar yugurib kelish uzoglashgani munosabati bilan langarni
gadashdagi ishonch sal o'zgargudek bolsa, goho-goho qumga
gadashni takrorlab mashq qilish kerak.

5-vazifa. Langarcho‘pga osilib turganda oyoqlarni kolarishni
va burilishni o ‘rgatish.

Vositalar. 1. 4—6 gadamdan yugurib kelib depsinib, lan-
garcho‘pga osilish (langar, odatda, ushlanadigan eridan 20
30 sm pastroq ushlanadi). 2. Shuning o‘zi, lekin langarcho‘p
vertikal holatdan o‘tganidan keyin ikki oyogni olg‘a silkish.
3. Shuning o°zi, lekin silkinch harakat oxirida depsinuvchi oyoq
tomonga 180° burilish. 4. Asta-asta oyoqni tobora yuqori silkib,
langarcho'pga yetkazishga harakat gilish. 5. Gimnastika snaryad-
larida turli silkinishlar: halga, tumik va bruslarda olg‘a silkinib
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ko‘tarilish, aylanib ko‘tarilib, tayanib qolish va oyoqlami yuqoriga
tik ko‘tarish. 6. Argon va langarda mashqlar: gisqa yugurib kelib,
sakrab argonga osilib, oyoqglar bilan yuqoriga silkinib chap tomonga
burilish. Shuning o‘zini planka ustidan o‘tib bajarish. 7.
Mustahkam o ‘matilgan langarcho‘pga osihb, oyoglami ko‘p marta
silkib ko‘tarish. 8. Langarcho‘pning yuqorigi gismiga silkinuvchi
oyoqni tegizishga harakat gilib, langarcho‘pga tayanib sakrash.
Burilmasdan, oldinga yiqila turib, oyoqni tushirish. 9.
Langarcho‘pni gadab, qoflni bo‘shatmay, uning yuqori gismi
tomon ofirilish (langar chap tomonda qoladi). Chap oyoqni
qofib, 0'ng oyogni olg‘a silkib, chap tomonga burilib, 0‘ng oyoqgni
pasaytirmaslikka intilish. 10. Shuning o‘zini sakrab, o‘ng oyoqni
tushirib va ikkala oyoqgda yerga tushib bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Oldin oyoq bilan gavdani
silkib, keyin qofllarda tortilishga e’tibor berish kerak. Sakrash
vaqtida sportchi langarchofpdan juda uzogqa o‘tib ketmasligi kerak.
Uzoglashishga ko‘proq e’tibor berish lozim. Burilishdan keyin
oyoglami barvaqt oldinga tushirmaslik kerak, yelka langarchof
yaginida bo‘kin. Sakrashda ham, yerga tushishda ham hamma
vaqt muvozanat saqglashga e’tibor berilsin. Yerga tushish vagtida
langarchofp o‘ng yelka yonida, qo‘llar tirsagi yon tomonlarga
yo‘nalgan bo‘lishi kerak. Shug‘ullanuvchilami yerga tushish tex-
nikasi bilan ham tanishtirish darkor. Yugorida kofsatilgan vosita-
lardan asosiylari dastlabki 4 ta mashqdir. Uchinchi mashq -
langarcho‘p bilan uzunlikka sakrab burilish - rnuhim mashglardan
biridir. Bu mashgda depsinish, langar tagiga kirib borish va uzun
silkish elementlari, ya’ni sakrash texnikasining asosiy elementlari
shiddat bilan bajariladi. Langarcho‘p bilan uzunlikka sakrashda
texnikaning alohida elementlarini yaxlit texnikaga bog'lab ofiganish
qulayrog boMadi. Bunday sakrashga ofigatayotganda, o‘quv muso-
baqgasi o‘tkazish foydalidir.

6-vazifa. Planka ustidan o‘tish texnikasini o‘rgatish.

Vositalar. 1. Stul ustida bukilgan oyoqlami yugori kofarib,
yarim bukilgan qo‘llarda tik turish. Oyoqlami tushirib, qoTiarni
tiklab, stul suyanchigfi ustidan o‘tish. 2. Shu mashgning o#i,
lekin gimnastik skameyka ustidan depsinib baryer yoki planka
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ustidan o‘tish. 3. 0 tirgan holatdan aylanib, qo‘llarda tik turish.
Shuning o°‘zini planka ustidan aylanib bajarish. 4. Yugurib kelib,
skameykadan yoki plintdan depsinib, plankadan sakrab o ‘tish.
s. Qimirlamaydigan langarcho'pdan planka ustidan o‘tish.
(0. Yugurib kelib (6-8 gadamdan) o‘gituvchi yoki uning yordam-
chisi ushlab turgan plankadan sakrab o‘tish. Planka, taxminan,
160-180 sm balandda, qutining orga devoridan esa 150-200 sm
narida. 7. Qutidan 100-150 sm naridagi planka ustidan sakrab
o‘tish. 8. Sakrash ofzlashtirila borgan sari planka balandroq
ko‘tarilib, qutiga yaginlashtirilaveradi.

Tashkiliy-usluhiy ko r$atmalar. Planka ustidan tezroq o ‘tishga
harakat qilish barvaqgt burilishga sabab bo‘ladi. Bunday hollarda
ikki oyoq bilan yuqoriga silkinishga, planka ustidan chalgancha
yoki yonboshlab o‘tiladigan bo‘lsa, 0‘z vaqtida burilishga e’tibor
berish kerak bo‘ladi. Shuningdek, plankadan uzoglashish va yerga
tushishning to‘g‘ri bolishiga ham e’tibor berish zarur. Birinchi
sakrashlarda, sakrovchi tegmasdan o‘tishi uchun plankani goMda
tutib, past yoki baland qilib burish kerak. Bu sakrovchida ishonch
hosil bo‘lishiga yordam beradi.

7-vazifa. Elastik langarcho‘pga tayanib sakrashni o‘rgatish.

Sakrovchi temir yoki bambuk langarcho‘pda sakrashning
texnika elementlarini o‘zlashtirgandan keyingina, elastik langar-
chofpga tayanib sakrashni o°‘rgana boshlashi mumkin. Bu vaqgtga
kelib, sportchi 330-360 sm balandlikdan langarcho‘pga tayanib
sakray ohshi va elastik langarcho‘pni 4 m yugqorisidan tutib yugura
olishi kerak. Oldinlari chuqurligi 40 sm dan me’yor 20 sm gacha
0°‘zgaradigan maxsus o‘quv qutisi ishlatib, o‘rgatish sharoitini
yengillatsa ham bo‘ladi. Sportchi langarcho‘pni egib, o‘z kuchini
to‘g‘ri yo‘naltirishni ofrganishi uchun egiluvchanligi ko'proq
langarcho‘pdan ham foydalanish mumkin. Sakrovchi sakrash
texnikasini egallab, langarcho‘pni ko‘proq egish natijasida ma’lum
kuch sarflashni o‘rgangandan keyin ancha qattiqroq langarcho‘pga
o‘tishi mumkin. Murabbiy langarcho‘p egilishini diggat bilan
kuzatib borib, uni 0‘z vaqgtida almashtirish uchun maslahat berishi
kerak. O ‘gquvchi biron texnika elementini noqulayrog bajarganda
ham, yerga tushganda lat yemaydigan hamma sharoit bo'lishi
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kerak. Shuning uchun dastlabki vaqtlarda tayanch qutining ikki
yoniga ham porolon tigilgan goplar yoki gimnastik to ‘shaklar solib
go‘yiladi. Ishonch bilan sakrashning ikkinchi sharti o°‘rgatish
tartibiga rioya qilishdir (shoshilinch o‘rgatish zarurati yo‘q bolsa).

Elastik langarcho‘pda sakrash texnikasini olgatish tartibi.

1-vazifa. Elastik langarcho‘pni egishni o ‘rgatish.

Vositalar. 1. Depsinish joyida langarcho‘pni qutiga gadab,
chap gol bilan unga tayanib va o‘ng qo‘lbilan tutib turib, ko‘krak
va tos bilan oldinga jilib, langami egish. 2. Shuning o‘zini 4 -
6 gadam yuiib kelishdan langarcho‘pni qutiga gadab bajarish.
3. Shuning o°‘zini sekin yugurib kelib, oyogni yerdan uzmay baja-
rish. 4. Langarcho‘pni pastrogldan tutib, sekin yugurib kelishdan
osilishga o‘tib, langami egish va depsingan joyga qaytib tushish.
5. Asta-sekin yugurib kelishm uzaytirib, langaming tutish joyini
yuqorilashtirib depsingandan keyin egilgan langarda osilgancha
vertikaldan nari olish.

Tashkiliy-uslubiy hofrsatmalar. Dastlab langarcho‘pga chap
golni bukmay tayanishga yol go‘yish mumkin, lekin bora-bora
o0 rganish darajasi ortgan sari, chap golning to‘g‘ri burchakka
yaqin bukilishini talab qgilish kerak. Qolning bukilish darajasi
0 zgarishi mumkin, lekin panja har doim langarcho‘pga tayanib
golishi kerak. Oslib turganda oyoqlarni tushirish elastik langar-
cho‘pga tayanib sakraganda temir langarcho‘pga tayanib sakragan-
dagichalik katta ahamiyatga ega emas.

i h2-vazifa. Oyogqlarni kolarish va uzoglashish texnikasini o ‘rga-
ish.

Vositalar. 1. Birinchi vazifadagi 5-mashqning o°zi, lekin vertikal
holatdan o tayotganda, tos harakatim sekinlatib, oyoglarni oldinga
«buichak» hosil gilib ko‘tarish. 2. Oyoglarni asta-sekin yuqoriroq
kolarish, yelka kamarini esa dumalayotgandek, orgaga tortib,
oyoqlar vertikal, gavda esa gorizontal holatda bo'lishiga intilish!
U.O.M., albatta, langarcho‘pdan orgada qolishi kerak. 3. Shuning
0 zini turnikda yoki mustahkam o'rnatilgan gimirlamaydigan
langarcho‘pga osilib bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko(satmalar. Sakrovchining tosi langar-
chopdan oldinga o ‘tib ketmasligi kerak. Uzoglashayotganda kallani
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orgaga yoki oldinga tashlamaslik lozim. Oyoqlaming tizzasini bukib
ko‘tarib, keyin to‘g‘rilasa ham bofadi. Langarcho p egilayotganida,
oiga bilan yigilishdan go‘rgmaslik darkor, lekin baribir chuqur
oldiga gimnastik to‘shak tofhalishi kerak.

3-vazifa. Langarchofpda osilib turgan holatdan gavdani yuqo-
riga koftarish texnikasini ofrgatish.

Vositalar. 1. Yerda chalgancha yotib, kuraklarga tayamb,
oyoqlar va tosni yugoriga kofiarish. 2. Yerda ofirgan holatdan
orgaga umbaloq oshib, go‘llarda tik turish. Shuning ofzini chapga
burilib bajarish. 3. Turnikda tayangan holatdan orgaga tashlanib,
yoy boflib irgfib tushish. 4. Turnikda tayanib turgan holatdan
snaryadga gavdani tegizmay, orgaga aylanib chiqib, oyoglarmi tik
ko‘tarib qodfllarda turib qolish. 5. Bo&h uchini sherigi ushlab
turgan argonga osilib oush, arqgondan uzoglashayotib, sherigi arqon
uchini yon tomonga tortganda, gavdani yuqoriga «itqitib» yuborish.
6. Langar tagiga «kirib» borish, undan uzoglashayotib, langarcho p
eng ko‘p bukilgan vagtida gavdani rostlanayotgan langarchof
bof/lab yugoriga «itqitib» yuborish. Tos-son bofyfimini tofyyfilab,
yugoriga godflar yordamida tortilib, langarchofp bilan birga
vertikaldan oftib, oyoqlarni tushirish va yerga qofhish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Eng muhimi, langarcho p
bukuishi va rostlanishi bilan harakatlar bogfiq ekanini o‘zlashtirib
olishdir. Sakrovchi gavdasini tofy‘rilayotganda, oyoglari yuqorida
bo'lishiga e’tibor berish kerak. Uzoglashish va gavdani yuqoriga
«itqitib tashlayotganda», chap gofni bukib, tirsagini langarcho pga
tayab olish va bu holatni sezib turish kerak. Keyinchalik 6-mashq
oxiriga burilishni go&hish, ya’ni tofliq sakrashni plankasiz bajarish
mumkin. Burilayotganda oyoqlarni pastga tushirish va barvaqt
burilish yaramaydi. N _

Elastik langarchofpda burilish va qofllarga tayamb ko tariish
texnikasi ternir langarchofpga tayanib sakrash texnikasidan farq
gilmaydi.

4-vazifa. Sakrash texnikasini takomillashtmsh.

Vositalmr. 1. Langarchofpga tayanib toflig sakrash, lekin
plankasiz. 2. Turli xil balandlikdagi planka ustidan langarchofpga
tayanib sakrab ofiish.
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Tashkiliy-uslubiy koasatmalar. Elastik langarcho‘p doim
yuqori tutiladigan bo‘lgani uchun hamma vaqt uzogdan yugurib
kelish kerak (uni ikki yugurish gadamicha nari-beri surish
mumKkin).

Qisqga yugurib kelishdan fagat ayrim mashqglar bajariladi. Qisga
yugurib kelishdan sakrash esa fagat yumshoqgroq langarda, uni
pastrogdan tutsagina mumkin. Yaxlit sakrashning umumiy ritmini
egallab, uni takomillashtirish kerak. Buning uchun amplitudani
gisgartmay, harakat tezligini oshirish zarur. Plankadan sakrashda,
planka qutining tayanch devoridan gancha uzoglikda bo‘lishini,
turli xil balandhkda, individual ravishda aniglanadi.

4.4.3. LANGARCHOTGA TAYANIB SAKRASH
BOYICHA MUSOBAQA QOIDALARI

Langarcho‘pga tayanib sakrash musobagasida yugurib kelish
joyining uzunligi 40—45 m, eni 1,22 sm ni tashkil etadi. Chegara
chiziglarining gahnligi 5 sm bo‘ladi. Langarcho‘pga tayanib sakrash
langarcho‘pni go'yish uchun maxsus quti bo‘lib, uzunligi 1 metr,
qutining boshlang‘ich eni 60 sm, chuqurligi 20 sm, eni 15 sm
bo‘ladi. Sportchilar musobagada shahsiy langarcho‘plaridan foyda-
lanish mumkin.

Balandlikka langarcho'pga tayanib sakrashda matning o‘lcham-
lari 6x6 m, balandligi 80 sm bo‘ladi. To‘siqg oldidan 2 metr oldinga
chigib turish kerak.

Urinish quyidagi holatlarda hisobga olinmaydi:

— sportchi sakragandan so‘ng planka tushib ketsa; langarcho‘p
qutiga qo‘yilsa-yu lekin sakrash amalga oshirilmasa. Agar urinish
bajarilayotganda langarcho‘p sinib ketsa, ishtirokchi yana bosh-
gatdan sakrashga urinish beriladi.

Ishtirokchilar langarcho'pni yaxshi ushlash magsadida turli
xil kukunlardan foydanishi yoki qo‘lqop kiyishi ham mumkin.

Balandlikka langarcho‘pga tayanib sakrashda har bir imko-
niyatni bajarish uchun 1 dagiqa beriladi.

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan oq
bayroq, hisobga olinmasa, qizil bayroq ko‘tariladi. Uloqtirishni
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bajarishga ruxsat berilganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiglashda
qgizil bayroq ko‘tariladi.

Tayanch iboralar

1. Uchish.

2. Yerga tushish.

3. Depsinish tezligi.
4. Vertikal tezlik.

5. Bambuk.

6. Fiberglass.

7. Langarcho‘p.

O z-0zini nazorat gilish uchun savollar

1 Langarcho p bilan sakrashning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi
gaysi davrlardan boshlangan?

2. Langarchop bilan sakrashning oxirgi gadamlari ganday bajariladi?

3. Langarcho p bilan sakrash nechta ketma-ketlikda bajriluvchi elementlardan
iborat?

4. Agar, sakrovchi sportchi ganday ko rinishdagi harakatlarni amalga oshirsa,
n holatda sakrashga urinish hisobga olinmaydi?

5. Yugurish tezligi ganaga bofadi?

6. Depsinishda U.O0.M. ganaga holatda bo'lishi muhim roi o ynaydi?

7. Langarchop bilan sakrash uzogligi nimaga bogfiqg bofadi?

8. Langarchop bilan sakrash tezligi ganday bofishi kerak?

Foydalanilgan adabiyotlar

1 AHgpuc 3.P., KygpaTos P.K. EHrun atnetuka. ¥KyB KynnaHma. —T.:
1998.

2. AHgpuc 3.P., CasenbeB FO.M. O6yueHue Gery, npbbkKKam U MeTaHUsAM.
—T.: N6H-CnHo, 1990.

3. XunknH A.N., KysemuH B. C., Cugopuyk E.B. Jlerkasa atnetnka. YuebHoe
nocobue ansa ¢akynbTeToB (M3MUYECKOW KyNbTypbl BbICLLUMX Mejaro-
rmyeckmnx y4yebHbIx 3aBegeHuii. - M.: Acagema, 2003, - 460 c.

4. 3ennyeHok B.B., T'y6a B.M., HuknTywkuH B.I. Jlerkaa aTneTuka:
KpuTepumn otbopa. - M.: Teppa-cnopT, 2000. - C 29-126.
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5-modul. ULOQTIRISH TURLARI

5.1. NAYZA ULOQTIRISH
5.1.1. NAYZA ULOQTIRISH TEXNIKASI

Nayza ulogtirish koordinatsiya nuqtayi nazaridan murakkab
bo'lgan yengil atletika mashglarining bir tundir.

Nayza 0°‘zi nima?

Nayza ichi g‘ovak metall snaryad bo‘lib, o‘rtasiga argon
o‘raigan; erkaklar uchun — og‘irligi 800 gr, uzunligi 260—
270 sm; o‘smirlar uchun 700 gr; ayollar uchun —muvofiq ravishda
600 gr va 220—237 sm. Uchligi tig‘idan markazigacha bo‘lgan
masofa erkaklar nayzasida 106 sm; ayollar nayzasida 80—95 sm;
erkaklar snaryadida arqon o‘ralgan gismning eni 15—16 sm,
ayollamikida 14—15 sm ni tashkil etadi.

Bu yerda ushlash uchun hech ganday moslamalar bo‘Imasligi
kerak. Nayza fagat ana shu argon o‘ramidan ushlanib, yelka
uzra ko‘tarilishi va bosh orgasidan ulogtirilishi lozim. Hozirgi
vaqgtga kelib, nayza metallaming maxsus qotishmasidan tayyor-
lanadi. Jahonda nayza ishlab chigarish bo‘yicha yetakchi firmalar
nayzaning har xil turlarini sintetik material va metallardan ishlab
chigarmoqda.

Dunyoda yetakchi firmalar «Nordik», «Xeld», «Nemet»,
«Teilvind» singan mashhur firmalar orasida ulami ishlab chigarish
bo‘yicha raqobat keskin kuchaygan.

Nayza 29° burchak ostida chegaralangan sektorga uloqtiriladi.

Qoidalarga ko‘ra nayzani burilib otish mumkin emas va uni
fagat argon o‘raigan joyidan ushlash lozim.

lUshlash joyi

Ayollar: uzunligi-2,20-2,30m, og‘irligi-60(Jg

51-rasm. Nayza va uning olchamlari
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Belgilar

LO
LI
1/2L1
L2
1/2L.2
L3
L4

DO
D1
D2
D3
D4
D5
D6
D7
D8
D9

Maksimal

2700
1060
530
1800
900
330
160

30

0.8D0

0.9D0
D0+8

Minimal

Uzunlik oMchoviari

2600 2300
900 920
450 460
1540 1500
770 750
250 330
150 150

Diametr olehovlari

25 25
D0-0.25 -

- 0.8D0
D3-2.5 -

- 0.9D0

- DO0+8
0.9DO -
0.4D0 -

3.5 -

Maksimal

15-jadviil

Erkaklar va ayollar nayzasining o ‘Ichovlari (mm)

Erkaklar

Minimal

2200
800
400
1280
640
250
140

0.9D0
0.4D0
3.5

Ulogtirish uzunligi yugurib kelib nayza ulogtirilgan joydagi
giyshiq chizigli plankaning ichki girg‘og‘idan boshlab, to nayzaning
uchi tushgan joygacha o‘lchanadi. Uloqtirish uzogligi nayzaning
dastlabki uchib chiqish tezligi va to‘g‘ri uchishi (ya’ni uchib chiqish
burchagi va holati)ga bogligdir. Nayza uloqgtirishda yugurib kelish
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huiling uchun kerakki, u oxirgi kuch berish boshlanishigacha
uli>ifiiruvchi harakatining tezligini hosil gilib beradi. Eng yaxshi
tin.M uloqtiruvchilarning yugurib kelish uzunligi 27—35
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metrgacha yetadi va hatto undan ham ortiqroq bo‘ladi. N»v#l
ulogtiruvchi ayollarda esa yugurib kelish, odatda, gisqaroq bo'lmll
(23—30 m). Yugurib kelishning dastlabki, nayzani ulogtirishmm
boshlanishigacha bo‘lgan gismi 15—17 metrdan iborat boMib, Im
masofa 10—12 qadamda bosib o‘tiladi. Ko*pchilik eng kuchli nay/n
ulogtiruvchilar ulogtirish va tormozlanishni nayzani ulogtin.sli
(golni orgaga to‘g‘rilab, nayzani mumkin gadar orgaga olib ho
rish)ni 9 metrdan boshlab (ayollar), 12 metrgacha (erkakl.m
bolgan masofada bajaradilar.

Yugurib kelish natijasida hosil bo‘lgan gorizontal tezlik, nayzani
yugurmasdan uloqgtirilgandagiga nisbatan 15—20 metr uzoqroq
masofaga ulogtirishga imkon beradi. Bunday natijaga fagat yugui it
kehsh bilan oxirgi kuchlanishni to‘g‘ri qo‘shib olib borilgandagin;i
erishish mumkin. Oxirgi kuch berishda yugurib kelish tezligidan
ganchalik to‘liq foydalanilsa, nayzaning uchib chigish tezligi
shuncha yugori bo‘ladi. Keyingi yillarda yangi konstruksiya bo'
yicha tayyorlangan nayzalarning qo‘llanilishi jahondagi eng kuchli
nayza ulogtiruvchilaming natijalari o‘sishida ma’lum daraja rol
o‘ynadi. Bunday nayzalami «planersimon» deb ataladi. Chunki
to‘g‘ri chigarib yuborilsa, bu nayzalar yaxshi planerlash va ko‘ta-
ruvchi kuchining oshishi hisobiga uzoq vaqt uchadi. Yangi nay-
zaning qulayligi shunchalik zo*r bo‘ldiki, hatto musobaga goidasiga,
nayzalar konstruksiyasiga taallug yangi cheklar kiritishga to‘g‘ri
keldi.

Nayza ushlash. Hozirgi kunda zamonaviy sportda nayza
ushlashning, asosan, uch usuli bor. Birinchi usulda nayza o‘ramasi
o‘rta va bosh barmoq bilan mahkam tutamlab ushlanadi. 0 ‘rta
barmoq nayzani ko‘ndalang siqib, o‘ramaning ketingi gismiga tirahb
turadi (53-rasm). Bosh barmoq yuz tomoni bilan o‘ramga yoki
uning orgasiga yopishib turadi, erkin cho‘zilgan ko‘rsatkich bar-
mog nayzaning ikkinchi tomonidan giyaroq ushlab turadi. Nom-
siz barmoq vajimjiloq esa o ‘ram ustida erkin, uncha yopishmagan
holda yotadi.

Nayza bosh va o‘rta barmoqdan chiqgarib yuboriladi, shuning
uchun ham bu barmoglar nayzani mahkam ushlab turishi kerak.
Qolgan barmoglar nayzani uzoglashtirish va ulogtirishda uni kerakh
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53-rasm. Nayza ushlash usullari

i n.ilisliga garatib ushlashga yordam beradilar. Ikkinchi usulda
miv .i 0‘rami bosh va ko‘rsatkich barmoq bilan tutamlab ushlanadi.

i Utlingi usulda o‘rta barmoqg nimani bajargan bo‘lsa, bu usulda
kd'isatkich barmoq shu ishni giladi.

54-rasm. Nayza ulogtirishga tayyorlanish

Qolgan barmoglar mahkam ushlamagan holda o‘ramda erkin
yotadi. Ba’zi uloqgtiruvchilar nomsiz barmoqgni nayza ostida bukib
tutadilar, lekin bu uloqtirishda hech ganday ahamiyatga ega
bo‘Imaydi. Nayzani birinchi usulda ushlash, aynigsa, ilgari boshga
usullardan foydalanmaganlar uchun ancha durust hisoblanadi.
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Chunki o‘rta barmoq ko‘rsatkich barmogqa nisbatan fagal u/mi
gina bo‘lmay, ancha kuchli hamdir. Buni dinamometrik o'lchaslilm
aniglab bergan.

Yugurib kelish vaqtida nayzani «yelka ustida» va «yelka ést ula
usullari bilan ko‘tarib yugurish mumkin. Turli variantli «yell i
ustida» ko‘tarib yugurish usuli ancha qulay bo‘lib, barcha malak.ili
nayza uloqtiruvchilar shu usuldan foydalanadilar. Ikkinchi «yclk.i
ostida» usuli esa hozir qo‘llanilmaydi.

Yugurib kelishning dastlabki gismi. Ulogtiruvchi yugurishdan
oldin nayza uloqtiriladigan tomoniga erkin holatda garab turadi
Nayzani yelka ustida ko‘tarib yugurganda uloqgtiruvchi qo‘li bukil
gan bo‘lib, nayzani yelka bo‘g‘ini ustida tutadi; tirsak oldinga
yo‘naltirilib, panja taxminan quloq balandiigida bo‘ladi. Nayza
erkin ushlanadi, shuning uchun ham uning oldingi gismi biroz
quyi tushgan yoki gorizontal holatda bo‘ladi.

55-rasm. Nayza ulogtirishda tezlik bilan yugurish texnikasi



Nufl1st borgan sari tezlashib, erkin bajariladi. Ulogtiruvchi
Litin, in gadamdan boshlab gavdasini oldinga tashlaydi, keyin
il i 121%i yugurib kelish gismi davomida uni birmuncha tiklaydi.
i u,' Kiichli nayza ulogtiruvchilarda yugurish tezligi 8 m/sek gacha
vid NIl Nayza ulogtirishga yaqin qolganda yugurish tezligini oslii-
Il In i intilmaslik kerak, chunki bu holda muskullar ortigqcha
i iiiini'lashib ketishi mumkin.

Nayza uloqgtirishga tayyorlanish. Uloqtirishga tayyorlanish
imi.iii nayzani orgaga uzoqlashtirishdan boshlanadi. Bu paytda
uki|(iruvehi fagat ulogtirishga tayyorlanibgina golmay, oldinga
Dillish lezligini oshirishga ham harakat giladi. Uloqgtiruvchi nayzaga
lo’la kuch bera olishi va ulogtirishning keyingi fazalarini sekinlash-
ilimay bajara olishi uchun, nayza yugurish maydonining old
i lu-garasidan keraklicha masofaga uzoglashtiriladi.

Nayzani orgaga olib borish (uzoglashtirish) chap oyoqni yerga
go'yishdan boshlanadi. Chap oyoq qo‘yiiadigan joyga kontrol belgi
(J]o‘yiladi. Ulogtiruvchi shu yerga kelganda nayzani uzoqlashtirib,
ulogtirishga tayyorlana boshlaydi.

56-rasm. Nayzani orgaga olish va tezlanib yugurib kelish texnikasi
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Uzoglashtirishdan oldin nayza, odatda, balandroqg ko ‘taril;uli
Keyin 0‘ng oyoq gadam tashlashi bilan nayza tutgan o‘ng qol sal
pasaytirilib orgaga cho‘ziladi. Nayza orgaga uzoglashtirilgaiul.i
0‘ng yelka ham o°‘ng tomonga buriladi. 0 ‘ng oyoq yerga tushganda,
ulogtiruvchining chap yelkasi ulogtirish tomonga qarab goladi,
tos 0‘gi esa oldingi holatini saglaydi. Bu paytda o‘ng qo‘l orgaga
cho‘zilgan, nayzaning uchi sal yuqoriga ko‘tarilgan, gavda orgaga
tashlangan bo‘ladi. 0 ‘ng oyoq yerga tagining tashqgi tomoni bilan
go‘yiladi.

Uloqgtiruvchi ulogtirish tomoniga garaydi. Lekin bu holal
yelkaning burilishiga xalagit bermasligi kerak. Oldinga siljisli
tezligini pasaytirmaslik uchun nayzani uzoqlashtirish yugurib
kelish bilan birga erkin ravishda bajariladi. Chap oyoq gadam
go‘yishi bilan, nayza orgaga yana uzoqroq olib boriladi va o‘ng
qo‘l deyarli to‘g‘ri holatga keladi.

Odatda, bu gadam katta va aktivrog qo‘yiladi, chunki chap
oyoqgning yerga qo ‘yilishi bilanog, ulogtiruvchi o‘ng oyoqgni oldinga
chigarib olishga ulgurishi kerak bo‘ladi. Bunday tayyorgarlik
oyoqlar tananing yuqori gismidan oldinga o‘tib ketish imkonini
beradi, bu esa kuchlanish samaradorligini oshirishda muhim
ahamiyatga egadir. Keyingi gadam - uloqgtirish oldi gadami bo‘lib,
u shartli gihb chalishtirma gadam deb nom oigan. Bu gadam
0°‘ng oyoqni oldinga chiqgarish bilan bajariladi.

Bu gadam yugurib kelishdan uzoglashtirishga o‘tish jarayoni
hisoblanadi. Shuning uchun yugurib kelishda hosil bo'lgan
tezlikdan oxirgi kuchlanishda to‘lig foydalanish shu jarayonning
to‘g‘ri bajarilishiga bog‘liqdir. Agarda oldingi gadamda chap oyoq
yerga qo‘yilayotganda o‘ng oyoq chap oyoqga yaqin Kkeltirilgan
bo'lsa, chalishtirma gadamda oyoqlar yelka kamaridan ancha
oldinga o‘tib ketadi. 0 ‘ng oyoqning oldinga chigarilishining oxirida
gavda anchagina orgaga tashlanadi. Ulogtiruvchi chap yelkasi bilan
olg‘a siljiyotgan paytda uning chap qo‘l yelka kamarining o°‘ngga
burilishdan tezroq oldinga o‘tib, ko‘krak oldida bukiladi. Nayza
ushlagan o‘ng qo‘l erkin to‘g‘rilanib, uloqtirishga tayyorlanadi.
Bukilgan o‘ng oyoq tezda chap oyoq oldidan chalishib o‘tadi va
yerga tagining tashqi gismi bilan elastik go‘yiladi. Chap oyoq
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it |i .iiijb, yerdan uzilish vaqtida tos ketidan salgina ofhgga burilib,
i mining tashqi gismiga tayanadi. Bu gadam xuddi chap oyoqdan
" nr oyoqqga sakragandek juda tez bajariladi. Shunday qilib, o0‘ng
Mv<Xda yerga tayanch holatga oliladi.

I3u — chahshtirma gadamning to‘g‘ri bajarilishi uchun eng
ir»>iy shartdir. Chahshtirma gadamning uzunligi ko‘proq tayanch
nvoq (chap oyoq) depsinib yerdan uzilish kuchiga va yo‘nalish
1xlon gilinayotgan gadamdagi oyoqlar orasida hosil bolgan
imrchakning kattaligiga bog‘lig.

0 ‘z navbatida, oyoqlarning bir-biridan uzoglashishi kattaligi
nlogtiruvchi tanasining egiluvchanligiga va tosning o ‘ng tomonga
il;inchalik ko‘p burihshiga bog*hg. Uloqtiruvchi kishi tosni o ‘ngga
ganchalik ko‘p bursa, chahshtirma gadamdagi oyoqlar orasida
hosil bo‘lgan burchak shunchalik kichik bo‘ladi va shu bilan birga,
yerdan depsinish kuchi bir xilda bolganda ham gadam kichikroq
bolishi mumkin. Tosning o°‘ngga burilishi bilan 0°‘ng oyoq o'ngga
buriladi; 0‘ng oyoq tagining o°‘ng tomonga burilishi yerga tushishi
paytida, uloqgtirish yo‘nalishiga nisbatan 35—46° gacha yetadi.
Oxirgi aktiv kuch berishni ertaroq boshlash uchun chalishtirma
gadamdan so‘ng o°‘ng oyoqni yerga qo‘yish oldidan chap oyogni
(ulogtirish gadamini bajarish uchun) oldinga chigarishga ulgurish
kerak. Chalishtirma gadam katta bolsa, uloqtirishga tayyorlanish
yengilrog boladi. Ammo bu gadam haddan tashqari uzun bolsa,
uloqgtirish paytida yugurib kelish tezligidan tola foydalanish
imkonini cheklab qo‘yadi.

Shuning uchun har bir nayza ulogtiruvchi o‘zi uchun chalish-
tirma gadam uzunligini, yugurish tezligi va oxirgi kuch berishni
belgilab ohshi kerak.

Bu gadamni bajarayotganda yugurish tezligini mumkin gadar
kamrog yo‘qotish va soliggi kuch berish oldidan foydali holatda
turish kerak. Nayzani orgaga olkazishning tugallanisliiga yelka
kamari o‘gi, uloqgtiruvchi qoli va nayza bir yo‘nalishda bolishi,
deyarh ulogtirish yo‘nalishi bilan to‘g‘ri kelishi tavsiya etiladi.

Ammo ba’zi nayzani chiqarib yuborishni yaxshi egallagan
ulogtiruvchiiar chalishtirma gadam boshida yelka kamari va nayza
ushlagan golini o‘ngga-orgaga yuborgan hollarda yaxshi natijalarga
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erishganlar. Gavdani burib gilingan bunday qo‘l silkishda oxiip
kuchlanish paytida muskullarning ishlashiga yaxshi sharoit yaralisli
mumkin. Oxirgi kuch berishni bu usulda bajarish juda og‘ir. Burilih
qo‘l siltash usulini qo‘llaganlar orasida dunyoning eng kuclili
ulogtiruvchilari ham bor. Bulardan ba’zilari (F. Xeld) tosini ancha
o‘ngga (90° gacha) burishadi.

Afidan, ulogtiruvchilar yugurishdan oxirgi zo‘r berishga
o ‘tayotganlarida gorizontal tezlik kamayishining asosiy sababi ham
shu bo‘lsa kerak.

Aslida uloqgtirishga tayyorlanish chap oyoq bilan keyingi qgadam-
ni boshlash bilan tugaydi. Bu gadam bilan birgalikda oxirgi kuch
berish ham brshlanadi. Shuning uchun ham faqgat tasvirlash qulay
bo‘lsin uchungina tayyorlanish fazasidan ajratib ko'rsatish
mumkin.

Oxirgi kuch berish va to‘xtalish. Nayza uloqgtirishda oxirgi
kuch berish ulogtirishning boshqa turlariga nisbatan tezroq baja-
riladi. Bunga yugurib kelishning ancha katta tezligi va nayzaning
yengilligi yordam beradi. Nayzaning yengil bo‘lishi ulogtiruvchiga
yugurib kelishdagi gavda harakati tezligidan yaxshi foydalanish
ham chap oyoqni yerga qo‘ymasdanoqg, aktiv oxirgi kuch berishni
boshlab yuborish imkonini beradi. Yugurib kelishning davomi
hisoblangan oxirgi kuch berish nayzani mumkin gadar tezroq
uloqgtirib yuborish bilan yakunlanadi. Uloqgtirish gadamida yanada
qudratlirog oxirgi kuch beraman deb, hah chap oyoq tayanchga
tegmay turib, o‘ng oyogni shoshma-shosharlik bilan tez cho'zib
yubormaslik kerak. Chahshtirma gadamdan keyin o‘ng oyoqda
yerga tushishdan boshlab, o‘ng oyogda muvozanatni saglagan
holda, chap oyogni oldinga chigarishga shoshilish kerak. Eng
kuchli nayza ulogtiruvchilarda oyoglaming bir-biridan gochish
burchagi gadam vaqtida 60—70° gacha yetadi.

Uloqtiruvchi o‘ng oyog‘ini yerga qo ‘yayotganda gavdani optimal
darajada orgaga, uloqtirish yo‘nalishiga garshi tomonga tashlashi
(lekin egilmasligi) kerak. Gavda tashlanishining maksimal migdori
0°‘ng oyogning yerga qo‘yilish oldidagi holatiga bog‘hg. 0 ‘ng oyoq
ulogtirish tomoniga ganchalik ko‘p burilgan bo‘lsa, gavdani orqaga
tashlash imkoniyati shuncha oz boladi va o‘ng oyoq o°‘ngga
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im li.ilik ko‘p burilgan bo‘lsa, orgaga tashlanish shuncha ko‘p
luili*<hi mumkin. Birinchisida yugurib kelish tezligidan to'liqroq
iMwtliilaniladi, ikkinchisida esa oxirgi kuch berish oshadi. Birin-
hi'.ida gavda 22-23°, ikkinchisida 29° gacha orgaga tashlanadi.
I Mtn|iirish gadamida uloqgtiruvchi chap yelka bilan olg‘a siljib,
i lilip oyoqni oldinga chigaradi.

( liap oyogning yerga tegishi paytida, bukilgan o‘ng oyoq sonini
nl.K]iirish tomoniga yo‘naltirish kerak. Shunda tosning yaxshi
i lilashi uchun tayanch tug‘iladi. Gavdani ishlatish va uloqgtirish
11ivi jda bulaming hammasi bir butun harakatdek bajariladi. 0 ‘ng
oyoqning ichkari burilishining yana davom etishi, oxirgi kuch
bci ishning sustlashishiga olib keladi. Tos o‘gi ulogtirish yo‘nalishiga
nisbatan to‘g‘ri burchak darajasigacha buriladi. Bu esa yelka kamari
luirilishidan ortigdir.

Chap oyoq yugurib kelingan izlar yo‘nalishidan 25—40 sm
chaproqqga, deyarli bukilmay yerga mustahkam qo‘yiladi. Bunda
oyoq tagi yerga tegib turishi kerak. Nayza tutgan o‘ng qo‘l gavda
orgasiga cho‘ziladi. Gavda orgaga tashlanib, uning yuqori gismini
uayza orgaga-o'ngga tortganda, o‘ng oyoqgning to‘g‘rilanishi
gavdaning oid gismi muskullarini juda taranglashtirib yuboradi.
Bu paytda qorin muskullarini bofhashtirish kerak emas, chunki
bu belni gattiq egishga, binobarin, keyin sekin to‘g‘rilashga olib
keladi. Ba’zi eng kuchli ulogtiruvchilaming orga gavda sathi bilan
0‘ng oyoq soni o‘rtasida vujudga keladigan burchak kattaligi
140° gacha yetadi.

m m + % fin

o o o . W

57-rasm. Nayza uloqgtirishda oyogni go‘yish sxemasi
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Uiogtiruvchi «tarang tortilgan kamalak» holatiga keladi, keyin
tezda tiklanadi va hatto birmuncha oldinga (30-40° gacha) eng;i
shadi. Uiogtiruvchi o‘ng oyoqni zarb bilan urib, gavdani to‘g‘r
layotganda gavdasini ko‘proq oig‘a chigarishi kerak.

58-rasm. Eks shaklidagi «kesishma» gadam va
oxirgi kuch berish

Aynigsa, planerlashuvchi nayza uloqtirishda bu detal juda
muhimdir. Chap oyoq yerga qo‘yilgan zahoti uiogtiruvchi ko‘kragi
bilan oldinga tashlanganda, uning ko‘krak oldida bukilib turgan
chap qo‘li chapga-orqaga garata cho‘ziladi. Shu payt o‘ng qo‘l
tirsak bo‘g‘imida sal bukilib, tezda tirsak bilan oldinga-yuqoriga
buriladi va nayza og‘irligi ta’sirida orgaga tortiladi. Boshning biroz
chap tomonga egilishi 0‘ng qo‘Ini gavdaning harakat tekisligida va
nayzani yelka ustidan olib o‘tishni yengillatadi, lekin boshni no-
to‘g‘ri egish gavdani engashtirib go‘yadi, bu esa xato hisoblanadi.

Yelka kamarining burihshida qo‘Ini zarb bilan silkish nayzaning
uchib chigish tezligini oshirish uchun ham, uchib chigishda
yo‘nalish berish uchun ham katta ahamiyatga egadir. Birog qo‘Ini
vaqtida ilgari bukmaslik kerak. Odatda, nayzani uloqtirib yuborish
aylanish o‘gidan ancha uzoglashtirilgan nuqtalarini juda katta
tezlikda uloqtirish yo‘li bilan bajariladi. Bunday harakat gavdani
rostlashdan boshlab, oxirgi kuch berishning barcha fazalari uchun
xarakterlidir. Nayzaga kuchni har ganday hollarda ham mumkin
gadar uzoq yo‘lda ta’sir ettirish kerakligini doim esda tutish kerak
bo‘ladi.

242



O'ng qo‘l nayzani chigarib yuborayotganda tirsak bo‘g‘inida
h .km ravishda to‘g‘rilanadi va kaft-bilak bo‘g‘inlari bukiladi.
iJ.lyzani soat strelkasi bo‘yicha aylantirib yuboruvchi barmoglar
h.h1l bukiladi. Mexanika gonuniga asosan, silindr shaklidagi jism
m Imyotganda aylanma harakat qusa, yaxshi turg‘unlik hosil bo‘lib,
i .inning havo qarshiligini yengishi osonroq bo‘ladi (rna’lum
ilurajada tezlik bo‘lganda) va u uzogrog masofani uchib o‘tishi

59-rasm. Nayza uloqgtirishda oxirgi kuch berish va o‘zini to‘xtatish

Ulogtirishning yakunlovchi fazasi - to‘xtalish bo‘lib, tez va
zarb bilan yerdan uzilish natijasida olg‘a sakrab, oyoglarni aktiv
almashtirish bilan bajariladi. Bu paytda uloqgtiruvchi to‘g‘rilanib
cho‘zilayotgan chap oyoq ustidan o‘tib, o‘ng oyoq bilan qadam
tashlaydi va to*xtalish uchun uni yerga mustahkam qo‘yadi. Nayza
ulogtirish vaqgtida oyoq izlarining joylanish sxemasi ko ‘rsatilgan.
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Nayzaning uzogqga uchishi uchun uning uchib chigish burclinm
katta ahamiyatga ega.

Hali yugurib kelinayotgandayoq nayza gorizontal holatdan biro/
giya holatga keltiriladi. Ya’ni uning uchi biroz ko‘tarilib uchi it
burchagiga yaginlashtiriladi.

Nayzaning optimal uchib chigish burchagi, hatto bir ulogh
ruvchining o‘zida ham doim bir xil bo‘lib turmaydi. Buning gatit
sabablari bor. Shamol kuchi va yo‘nalishi, nayza shakli, undaj'i
og‘irlik markazining joylanishi va havo bosimi markazi shulai
jumlasidandir. Hozir qo‘llanilayotgan, yengil yog‘och yoki metall
dan yasalgan nayzalar ancha yo‘g‘on bo‘lib, kam egiluvchandii.
Ularni uloqgtirish uchun, kerakli burchak hosil gilish va yaxshi
planerlanishga erishish uchun, bir vagtda kuch berish hamda
nayzani to‘g‘ri yo‘nalishga solish katta ahamiyatga egadir. Nayza
ulogtirish texnikasining ulogtiruvchilarning individual xususiyat-
lariga garab, boshga variantlari ham bor. Nayzani orgaga uzoq-
lashtirish variantlaridan birida fagat yelka kamari burilib, tos
burilmaydi.

Bunday uzoqlashtirishda nayzani uloqtirish oldidan chalish-
tirma gadam bo‘lmaydi, u oddiy gadam bilan deyarli bir xil bofladi.

Bu texnikani fagat epchil sportchilargina qo‘llashi mumkin.
Nayzani uzogqlashtirish usulining o‘zgarishiga garab nayzani
5 yoki 6 gadamda uzoglashtirish va ulogtirish ham mumkKin.
E’tiborga sazovor variantlardan biri nayzani oldinga-pastga va
orgaga olib borib ulogtirishdir. Bu yerda chap oyoq oldinga gadam
qo‘yayotganda, tirsak biroz tushirilib, nayza o‘ng qo‘lda yoy
bo‘ylab oldinga-pastga va biroz chetrogqga chiqgariladi. Endi o°ng
oyoq olg‘a gadam tashlashi bilan yelka kamari o‘ngga buriladi,
pastga tushirilgan o‘ng qo‘l nayza bilan orgaga o ‘tkaziladi. Undan
so‘ng chap oyoq gadam qo‘yishi bilan o‘ng qo‘l yoy bo‘ylab
harakatni davom ettirgan holda biroz yuqoriga —yelka barobar
ko ‘tariladi.

Keyin chalishtirma gadamdan boshlab harakat ilgari tasvir
etilgan ketma-ketlikda bajariladi. Harakatni ancha erkin go‘l bilan
bajaruvchi bu usul koordinatsiya jihatidan ancha murakkab bo‘lsa
ham foydalidir.
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(H anata va kichik to‘pni ulogtirish texnikasi: granata va kichik
lu pni uloqtirish texnikasi nayza uloqtirish texnikasidan fagat
imlilash usuli bilan farg qgiladi. Kichik to‘pni aniq bir nugtaga
i" iiiiltirilsa, nayza ulogtirishda oxirgi kuch berilayotganda nayzaga
.....liaklar kuchini to‘g‘ri yo‘naltirish katta ahamiyatga ega. Gra-
Nil va kichik to‘pni ushlash usullari 70—73-rasmlarda ko ‘rsatilgan.

60-rasm. Granata ushlash 61-rasm. To‘pni ushlash
usullari usuli
62-rasm. Granatani ushlash 63-rasm. Yugurish boshlanishidan

oldin granataning holati
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5.1.2. NAYZA ULOQTIRISH TEXNIKASINI
0 ‘RGATISH USLUBIYATI

Jismoniy tayyorgarlik ko‘rgan va bo‘g‘inlari yaxshi harakatchan
kishilami o‘rgatish yaxshi natija beradi. Nayza ulogtirish texnikasm,
ofigamsh bilan bir vaqgtda jismoniy rivojlanishga, awalo muslt il
kuchim, tezkorlikni, chaggonlikni rivojlantirishga yordam beradi
gan mashqlar ham bajarilishi kerak.

Bunday mashqglarga quyidagilar Kiradi: tekis va to‘siglar osh i
yugurish, sakrash, turli holatda turib yadro, to‘ldirma to‘p tosli
ulogtirish, yelka bofiyfinlari va boshga mushak guruhlarininghara
katchanligini rivojlantiradigan mashqlar (64-rasmga gamisin)

Nayza ulogtirish mashg‘ulotlarini yugurib keladigan yeri tekis
va gattiqroq, nayza tushadigan yeri yumshoq bo‘lgan maydonda
o0‘tkazish mumkin. Dastlabki mashgfulotlarda 100-200 gr yen-
gillashtirilgan nayzalarni qollash tavsiya etiladi.

Mashg‘ulotda shugfillanuvchi gancha boflsa, nayza soni
ham shuncha boflishi kerak. Lat yeyishning oldini olish uchun
nayza uloqgtirishdan oldin turli xil mashqlar qilib, tirsak nania
va aymaqsa, yelka bofyfinlarini gizdirish va harakatchanlimni
oshirish zarur.

Nayzani razminka vaqtida bir necha marta yengil uloqtiril-
gandan keyingina kuchli ulogtirishga ruxsat etliadi. Mashgfilotda
nayza bir tomongagina ulogtiriladi. Ulogtirilgan nayzani olib kelish
uchun maydonga chigishni murabbiy boshgarib turadi

Quyida ayrim vazifalar, ularni hal etish vositalari va tashkiliy-
uslubiy kofrsatmalar berilgan.

1-vazifa. Shugfullanuvchilarni yugurib kelib nayza uloqtirish
texnikasi bilan tanishtirish.

Vositalar. 1. Kofigazmali qurollardan foydalangan holda yugu-
rib kelib nayza uloqtirish texnikasi asoslarini tushuntirish. Eng
yaxshi nayza ulogtiruvchilar texnikasini kuzatish.

2. Nayza, nayza uloqtirish joyi va musobaga goidalari bilan
tanishtirish.

2-vazifa. Nayzani to g ri ushlash va qofldan chiqarib yuborish-
ni ofigatish.
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lositalar. 1. Nayzani to‘g‘ri ushlashni ko‘rsatish va tekshirib

I<tish. 2. Ulogtirish tomoniga garagan holda nayzani bir go‘llab

i ikki qo‘llab oldinga, pastga va oldinga uloqtirish. 3. Yengil
t’00 300 gr) xarsang tosh, tennis to‘plarni yoki o‘quv granat-
in mi uloqtirish (erkaklar uchun 500—00 gr, ayollar uchun
100 400 qr).

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Nayza ushlashni o‘rta va bosh
kirmoq bilan ushlashdan boshlash kerak.

Nayzani chiqgarib yuborish bosh orgasidan, yelka orgali baja-
nladi. Bunda chap oyoq oldinda, o‘ng oyoq esa orgada uchida
luradi. Yuz ulogtirish tomoniga garab turadi. Ulogtiradigan qo‘l
dastlabki holatda yuqoriga ko‘tarib turiladi. Keyin u nayza og‘irligi
ostida yengilgina orgaga cho‘ziladi. Buning uchun gavda sal orgaga
lashlanadi. Ulogtirish, asosan, qo‘l tirsak bo‘g‘inining to‘g‘rilanishi
hisobiga, oldinga-yuqgoriga garatib bajariladi.

Nayzani giya tuproq yerga otib mashq qilish qulaydir. Ushlash
uslubi ganday ekaniga garab, oldiniga nayzani, asosan, o‘rta qo‘l
bilangina yoki ko‘rsatkich barmoq bilangina tutiladi. Keyin
go‘lning yelka bo‘g‘inida erkin harakat qgilishiga, mushaklarning
elastik xususiyatlaridan foydalanishga, bilak bilan panja to‘g‘ri
harakat gilishiga va uchib chigayotgan nayzani idora gila bilishga
e’tibor beriladi.

Nayzani boshgarish ganchalik o‘zlashtirilganini tekshirib
ko‘rish uchun uni yerdagi nishon (chizilgan doira, kvadrat yoki
ulogtirish chizig‘i)ga tashlab ko‘rish kerak.

Bilak va panja harakatini bila borgan sari nayza uloqtirish
tobora kengroq amplitudada bajarila boradi. Gavdani orgaga
tashlash va nayzani orgaga tortish endi gavda og'‘irligini 0‘ng oyogqqga
0 ‘tkazib bajariladi.

Keyin asosiy e’tibor oyoglar va butun gavda prujinasimon
harakatlanishi («kamalak» holatidan to‘g‘rilanishi)ga, bunda
ko‘krak bilan oldinga ulogtirayotgan go‘ldan ko‘ra ilgariroq siljishga
beriladi. Uloqtirish vaqtida oyogni — «o‘ta yozib» keyin uning
ustidan olg‘a o'tishga intilmoq lozim. Bu mashqgda nayzani tashlash
ganchalik to‘g‘ri ekani nayzaning uchish shiddati va anigligi, shu-
ningdek, yerga ganday tushganiga garab baholanadi. Nayzaning
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dum qismi biron yoqga og‘gudek bolsa, bu tashlash noto‘g#i
bolganini ko‘rsatadi.

Tosh, tennis to‘pi, o‘quv granatini uloqtirish bilan nayza ulog-
tirish almashtirib turiladi. Bu uloqtirishni ancha erkin bajarishga
o‘rgatish imkonini beradi.

3-vazifa. Oxirgi kuch berish fazasini olgatish.

Vositalar. 1. Yelka kamarini o‘ngga burgandan keyin uloqtirish
tomoniga garagan holda turgan joydan nayza ulogtirish.

2. Shu mashgning o‘zini, 0‘ng tomonga yarhn burihb turgan
holda bajarish.

3. Joydan turib granata, tosh va tennis to‘pini uloqtirish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Oxirgi kuch berishni o ‘rgatish
turgan joydan nayza uloqtirishdan boshlanishi kerak. Birinchi
mashqda yuz uloqtirish tomoniga to‘g‘ri garab turgan holda nayza
ulogtiriladi. Nayza ulogtirishdan oldin nayza ushlagan qolni erkin
ravishda orgaga tortib yelka kamari o‘ngga burilishi kerak.

Nayzani «yelka ustidan» olkazishga va uni bilakni faol yozib
tashlashga asosiy e’tibor beriladi. Bu murakkab harakatni bilib
olish uchun har xil jismlarni sherigi (yaxshisi o‘gituvchi) yorda-
mida tashlab, oxirgi kuch berishni ko‘proq taqglid gilish kerak. Bu
vazifani bajarishdagi boshga talablar oldingi vazifadagi kabi.
Uloqtirish yo‘nalishiga yarim burilib turgan joydan ulogtirishdagi
talablar ham xuddi shunday.

Shundan keyin oldindagi chap oyoqni kolarib, tizzasi bukik
0°‘ng oyoqda turgan holatdan boshlanadigan harakatlarni o‘rganish
boshlanadi. Tashlash chap oyoqni yerga tushirish bilan bir vaqtda
bajarilib, tarang chap oyoq ustidan olg‘a olish bilan tugaydi.

Oxirgi kuch berishni olgatishda xarsang tosh, yengil (500-
600 gr) granata, toldirma to‘plar, barmogqlar bilan ushlanadigan
moslamalar bilan bajariladigan mashglar ishlatiladi. Granata yoki
kalta (30-40 sm) tayoq ulogtirish vertikal tekislikda chigarib
yuborishni nazorat gilishga imkon beradi. Nayzani tez uloqgtirib
yuborishni bilib olmaganlar ko‘prog uncha uzog bolmagan
masofadagi nishonga tosh otib mashq qilishlari kerak.

Oxirgi kuch berish boshlanishida chap oyoq yerga ganday
qo‘yilishiga va tirsak oldinga chiggan «kamalak» holatidan olishga,
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shuningdek, oyoqlar faol harakat gilishiga ko*proq e’tibor beriladi.
Tirsak bo‘g‘ini lat yeb golmasligi uchun nayzani uloqtirib yubo-
rayotganda tirsakni past tushirib bo‘Imaydi.

4-vazifa. Yugurib kelishdan nayzani uloqtirishga o‘tish texni-
kasini o‘rgatish.

Vositalar. 1. Chalishtirma (eng so‘nggidan oldingi) gadamga
taglid gilish. 2. Chalishtirma gadamdan nayza (tosh, tennis to ‘pi)
ulogtirishni taqglid qilish va uloqtirish. 3. Nayza (tosh, tennis
to‘pi)ni orgaga tortgan holda yugurib kelib ulogtirish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Yugurib kelishdan nayza
ulogtirishga o‘tish chalishtirma gadam vaqtida amalga oshiriladi.
Buni bajarishda, eng muhimi, oxirgi kuch berishni yugurish bilan
qgo‘shib olib borishda tezlikni yo‘gotmay turib, snaryaddan
maksimal va tez o‘tib ketishdir.

Chalishtirma gadamga, awalo, (nayzasiz) taqlid mashqglari yor-
damida o ‘rgatiladi. Buning uchun uloqgtirish tomoniga yon bilan
yoki yarim burilgan holda turib, bukilgan o‘ng oyogni chap oyoqqga
chalishtirib, chap oyoqdan o‘ng oyoqqa yengil sakrash kerak.

Shundan keyin chalishtirma gadam yon tomon bilan tik turgan
holda, oyoqlar yelka kengligidan kengroq qo‘yilib, tana og‘iriigi
ko‘proq o‘ng oyoq ustiga joylashgan va chap oyoq oldin cho‘zib
ko‘tarilgan, gavda biroz orgaga tashlangan va o‘ngga burilgan
holatda bajariladi. Qo‘l nayzasiz (keyin nayza bilan) doimo yuqo-
rilatib orgaga cho‘zilgan holatda saglanadi. Chap oyoq yerga
go‘yiladi va ulogtiruvchi nayza otishning dastlabki holatiga o ‘tadi.
0 ‘ng oyoq yerga tegishi paytida chap oyogni oldinga chigarishni
bila borgan sari yurib va yugurib kela turib chalishtirma gadam
tashlashni o‘rganishga o‘tish kerak.

Chalishtirma gadamni tezlatish uchun, awalo, chap oyoqda
tez depsinmoq lozim.

5-vazifa. Nayza bilan yugurish va nayzani orgaga olib borish
texnikasini o ‘rgatish.

Vositalar. 1. Nayzani yelka ustida ushlagan holda bir maromda
va tez yugurish (50—60 m gacha).

2. Yurish va sekin yugurish paytida nayzani (tosh, tennis
to‘pi) orgaga tortish.
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3. Shu mashqgning o‘zini yugurib kelishni tezlashtirayotib
bajarish.

Tashkiliy-uslubiy kofsatmalar. Nayza bilan yugurib kelish
texnikasini oldingi vazifalarni hal gilish jarayonida bir yo‘la
o‘rganish mumkin. Nayza bilan yugurishni o‘rgatish vaqtida
harakatlami erkin bajara olish va nayzani yelka ustida ko‘tarib
yugurish muhim ahamiyatga egadir. Nayza ushlash og‘ir bo‘Imas-
ligi uchun uchini sal yerga qaratib, giyaroq tutish kerak.

Nayzani orgaga olib borish o‘ng gadam bilan boshlanib,
2 gqadamda bajariladi. Nayzani orgaga olib borayotganda tezlikni
pasaytirmaslik, aynigsa, muhim.

6-vazifa. Nayzani yugurib kelib ulogtirishni o°‘rgatish.

Vositalar. 1. Nayzani (tosh, tennis to‘pi) dastlabki gisga yugurib
kelishdan (2—4—6 gadamdan) uloqtirish. 2. Yugurishni tezlash-
tirgan holda nayzani (tosh, tennis to‘pi) ulogtirish. 3. Belgilangan
uzoglikdan to‘liq yugurib kelib nayza uloqtirish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘Tsatmalar. Qisga yugurib kelib nayzani
ulogtirishdan oldin 2-4 gadamdan uloqtirishga taqlid qilish kerak.
Bu mashglarni yengil tosh yoki tennis to ‘pi bilan bajarish mumkin.
Orgaga olib borishning to‘g‘ri bajarilishini yugurib kelish uzoqligi
va tezligini asta-sekin oshirib, nayzani yengil ulogtirish bilan birga
olib borish kerak. Bunda shug‘ullanuvcMlar digqgatini uloqgtirish
ritmiga jalb qilish lozim: chunonchi, nayzani orgaga olib borish-
ning boshlanishi bilan ulogtiruvchining tezlanib siljishi, chalish-
tirma gadamga yaxshi etibor berish va u bilan oxirgi kuch berishni
ham birga bajarish. Oxirgi kuch berishda qo‘l har doim yelka
ustidan o‘tishi, bilak esa oldinga-yuqoriga harakat qilishi kerak.
Shug‘ullanuvchi yuqorida ko‘rsatilganlami, ya’ni lat yeyishdan
saglanish uchun go‘Ini yelka ustidan to‘g‘ri o‘tkazishni, nayza
ushlashni to‘lig o‘rgangandan so‘ng, to‘liq yugurib kelib uloqti-
rishga O‘tishi mumkin.

Boshlovchi ulogtiruvchilar uchun dastlabki yugurib kelish
masofasining uzogligi 8-10 yugurish gadamcha bo‘lishi mumkin.
To‘lig yugurib kelish uzogligi va nazorat belgilarni aniglash uchun
shug‘ullanuvchilaming har biri nayzani 2—3 marta to'liq yugurib
kehb uloqtirishi kerak. Shundan keyin, dastlabki holatdagi oyoglar
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izi, chap oyoqgning birinchi gadami izi va nayzani orgaga olib
borish vaqtiga to‘g‘ri kelgan chap oyoq izi belgilanadi. Oxirgi belgi
ulogtirish uchun chegaralash yoyi qayerda bo‘lishi kerakligini
ko‘rsatadi.

Belgilar orasidagi masofalami o‘lchab yugurib keiish uzunhgini
va nazorat chizig uchun joyni aniglash mumkin.

Keyinchalik yugurib keiish uzunligi va nazorat chiziq joyi
yugurib keiish tezligi va hadis ortishiga garab o‘zgarishi mumkin.

7-vazifa. Nayza uloqtirish texnikasi elementlarini takomil-
lashtirish va ularni individuallashtirish: turli xil sharoitlarda to‘g‘ri
ulogtirish malakalarini mustahkamlash.

Vositalar. 1. Nayzani (tosh, tennis to ‘pi) 3-5 gadamdan yugu-
rib kelib ulogtirish. 2. Tolig yugurib kelib nayzani shamol yo‘na-
lishiga nisbatan turli tomonga uloqtirish. 3. Nayzani musobaga
goidasiga rioya gilgan holda bor kuch bilan uloqtirish va
musobaqalarga gatnashish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Nayzani yugurib kelib ulog-
tirishning asosiy chizmasini o‘rgangandan keyin oxirgi qadamlar
harakatining ritmlari (aynigsa, chalishtirma gadamning oxirgi kuch
berish bilan bog‘lab olib borihshi), nayzani orgaga olib borish
usuli, yugurib keiish uzunligi va uning optimal tezligi aniglash-
tiriladi. Shu bilan bir gatorda, oxirgi kuch berishda oyoqlar bilan
zarbli depsinishni o'rganishga va oxirgi kuch berishdagi xatolami
tuzatishga ham e’tibor beriladi.

Shuningdek, (aynigsa, planerlash xususiyatiga ega bo‘lgan
nayzalarda) nayzaning uchib chigish burchagining to‘g‘ri bo‘lishini
ham kuzatib turish kerak. Texnika va uloqtirish malakalari
ganchalik mustahkam o°‘zlashtirilganligi hagida chamalashlar va
musobaqalardagi natijalarga garab fikr yuritsa bo‘ladi.

5.1.3. NAYZA ULOQTIRISH BOYYICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Nayza uloqgtirish musobagasi ochiq maydonlarda o‘tkazilib,
nayzaning yosh guruhlariga ko‘ra quyidagi og‘irliklari va uzun-
liklari bo‘ladi.
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Qizlar uchun 500 g, uzunligi 20002100 mm, ayollarda
600 g uzunligi 2200—2300 mm. 0 ‘smir o‘g‘il bolalarda 700 g,
uzunligi 2300—2400 mm. Erkaklarda og‘irligi 800 g va uzunligi
2600—2700 mm. Nayza asosiy 3 gismdan tuzilgan bo‘lib, sop,
metalldan yasalgan uchli nayzasi hamda ipli o‘ramadan iborat
bo‘ladi. Nayza uloqtirishda g‘olibni aniglashda saralashda 3 ta
imkoniyat beriladi hamda ular ichidan 8 kishi saralanib, ularga
final bosqgichida yana 3 ta imkoniyat beriladi. Nayzani ulogtirishda
ulogtimvchi nayzani ipli o‘rama joyidan ushlab yugurib kelib
bosh ortidan ulogtiradi. Nayza maydonga uchi bilan gadalgan
holda yoki uchi bilan tushib iz qoldirgan holatda natija hisobga
olinadi. Nayza ulogqtirish joyiga bolgan talablarga ko‘ra, yugurib
kelish yo‘lagining uzunligi kamida 35—40 metr bo‘lib, eni 4 metrli
parallel chiziglardan tashkil topgan. Qalinligi 5 sm li oq chiziglar
bilan bo‘yaladi, nayza ulogtirishda oxirgi to *xtash joyining chegara
chizig‘i yoysimon shaklda boiib, galinligi 7 sm li oq chizigdan
iboratdir. Nayzaning tushish joyi 29° da bo‘lib, chegara chiziglari
5 sm li oq chiziglar bilan yoki bo‘r bilan chiziladi.

Natijani o‘lchashda nayzaning birinchi bor gadalgan joyidan
yoki goldirgan izidan metming 0 ko‘rsatkichi qo‘yiladi va yoysimon
chiziqga tortilib o‘lchanadi. Agarda uloqtirish vaqtida yoki uchish
vagtida nayza sinib ketsa, sportchiga gayta imkoniyatni amalga
oshirish uchun imkoniyat beriladi (agarda musobaga qoidalarini
buzmagan bo‘lsa).

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan oq
bayrog, hisobga olinmasa, gizil bayroq ko‘tariladi. Ulogtirishni
bajarishga mxsat berilganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiglashda
qgizil bayroq ko ‘tariladi.

Tayanch iboralar

1. Depsinish.

. Gorizontal tezlik.
. Bambuk.

. Nayza.

. Koordinatsiya.

. Tezlik.

. Kesishma qgadam.

~No o b~ N
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0 ‘z-o0‘zini nazorat gilish uchun savollar

1. Nayza uloqgtirishning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi qaysi
davrlardan boshlangan ?

Nayza ulogtirish bo yicha musobagalarda nechta hakam bo 1adi?
Nayza uloqtirishning oxirgi gadamlari ganday bajariladi?

Yugurish tezligi ganaga bofladi?

Nayza uloqgtirish uzogligi nimaga bog'liq boiadi?

Nayza ulogtirish tezligi ganday bofishi kerak?

o g WN
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5.2. DISK ULOQTIRISH

5.2.1. DISK ULOQTIRISH TEXNIKASI

Diskni aylanib borib ulogtiriladi. Uning gancha uzoqga tush-
ganini aniglash uchun uloqtirilgan doiradan disk tushgan yerida
goldirgan izgacha ofichanadi. Uloqtiruvchi diskni eng qulay
burchak hosil qilib, katta tezlikda uchirishga harakat giladi. Disk
tekisligining go‘ldan gay holatda chigishining havo garshiligini
kamaytirishda va snaryad yaxshiroq uchishida katta ahamiyati
bor.

Disk ulogtirishda paydo bolgan texnika disk shakli (yasmig-
simon yassi), vazni (yoshiga va jinsiga garab 1—1,5—2 kg) va
doira bilan chegaralangan uloqtirish joyini (diametri 2,5 m) bel-
gilovchi musobaga qoidasiga bog‘ligdir.
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Diskni turgan joydan ulogtirsa ham bo‘ladi, lekin fagat aylanib
ulogtirganda uning ancha uzoqga uchishiga erishmog mumkin
Burilib ulogtirganda turgan joydan uloqtirishga nisbatan diskniny
uchish tezligi soniyasiga 20 m va undan ham ko‘proq bo‘lib,
5—8 m uzoqgroqga tushishi mumkin.

Hozirgi zamon ulogtiruvchilari aylanishni ulogtirish tomoniga
teskari turib boshlaydilar va diskni go‘ldan chigarib yuborguncha
5400 (1,5 doira) aylanadilar. Ulogtiruvchining doira yasashi
ulogtirish tomoniga garab intiluvchi umumiy harakat bilan bir
vagtda yuz beradi.

Ulogtiruvchi aylanish vaqtida dastlabki holatdan boshlab
aylanayotganda quyidagi fazalardan o‘tadi: dastlabki qo‘sh tayanchli
faza, chap oyoqda yakka tayanchli faza, tayanchsiz (chap oyoq
bilan depsingandan keyin) faza, o‘ng oyoqda yakka tayanchli
(yerga oyoq qo‘yish vaqgtidan boshlab) faza va yakunlovchi go‘sh
tayanchli faza.

Diskning eng qulay burchak hosil gilib uchishi ko‘p jihatdan
shamolning tezligi va yo‘nalishiga bog‘hg. Masalan, havo sokin
paytlarda diskning uchishi uchun eng qulay burchak taxminan
33—36° ga teng. Shamolga garshi ulogtirilganda esa, shamol tezhgi
oshgan sari, qulay burchak kamayib boradi.

Shamol yo‘nalishiga garab uloqtirilganda uchish ko‘proqg bo'la-
di. Diskni soniyaagi 4—5 m tezlikdagi shamolga garshi ulogtirishda
uni qo‘ldan to‘g‘ri chigarilsa, shamolning har ganday yo‘nalishiga
yoki sokin sharoitga garaganda uloqgtiruvchi yaxshirog natijaga
erishishi mumkin.

Diskni tutish. Disk, pastga tushirilgan qo‘lning bosh barmoqdan
tashqari bukilgan barmoglaridagi timoq bo‘g‘imiga tayanishi kerak.
Bosh barmoq fagat disk yuzasiga tegib turadi (66-rasm). Bunda
panja kaft-bilak bo‘g‘imida sal bukilgan bo‘lib, disk gardishining
yuqori qismi bilakka tegib turadi. Barmoglar bir-biriga yaqin
bo‘lmasligi, tarang yozilgan ham bo‘lmasligi kerak, chunki har
ikkala holda ham diskni boshqarish giyinlashadi.

Aylanishga tayyorlanish. Aylanish uchun dastlabki holatda
ulogtiruvchi doiraning orga gismida turadi: oyoqlar yelka kengligida
yoki sal kengroq ochiladi. Uloqtirish tomoniga nisbatan ulog-
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66-rasm. Diskni ushlash

tiruvchi tanasining holati ba’zi bir farqgga ega bo‘lishi mumkin.
Qulayrog‘i ulogtirish tomoniga orga o‘girib turishdir. Bunday
holatdan yon tomon bilan turishga nisbatan burilish ancha
giyinrog, lekin bunday vaziyatda ulogtiruvchining disk bilan
birgalikda giladigan harakat yo‘li uzayadi, demak, aylanishni
boshlashda (tayanchli fazasida), harakat miqdorini ko'paytirish
uchun yaxshiroq sharoit yaratiladi.

Dastlabki holatda 0‘ng oyoq doiraning chekkasiga, gardishga
juda ham tagab qo‘yiladi. Dastlabki silkitishni boshlash yoki ayni
vaqtda disk tutgan qo‘Ini o‘ng tomonga silkitishdan oldin chap
oyoq yelka kengligida, hatto undan ham kengroq qo‘yiladi. Oyoqlar
doiraning ulogtirish tomoniga yo‘nalgan deb faraz qilingan
diametridan bir xil uzoglikda joylashadi.

Uloqtirishga tayyorlanish vaqtida gavda deyarli tik turadi,
oyoqlar sal bukiladi. Uloqgtiruvchi aylanishga tayyorlana turib disk
tutgan go‘lini o‘ngga-orgaga silkitadi, dastlabki silkinishlari bunga
yordam beradi. Silkitish vaqtida, disk tutgan o‘ng qo‘l, awal
gavdaning ozgina burilishi bilan birgalikda chapga olib boriladi,
gavda og‘irligi chap oyoqqga salgina o‘tkaziladi. Keyin qo‘l silkinib
o‘ngga olib boriladi, tana og'irligi 0‘ng oyoqga o‘tkaziladi. Bu
paytda o‘ng oyoq tovon bilan, chap oyoq esa, oldingi gismi bilan
yerga tiraladi. Disk silkitilayotganda yelka bo‘g‘imidan yuqori
ko‘tarilmasligi kerak. Qo‘l bilan o‘ngga-orgaga silkinish yelka
kengligining erkin burilishi bilan birgalikda amalga oshiriladi va
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buning natijasida ulogtiruvchining tanasi silkinish oxirida buralib,
muvozanatni puxta saglab qgolishi kerak.

Silkitish vaqtidagi disk tutgan qo‘l holatining ikki xil varianti
ko‘proq targalgan bo‘lib, ular aylanishning keyingi harakatlarini
bajarish bilan o‘zaro bog'ligdir.

Birinchi variantda silkitilayotgan disk taxminan yelka bo‘g‘imi
balandligida yoki sal pastroq turadi. Bunda gavda, odatda, vertikal
holatga yaqgin bodib, qo‘l esa deyarli yelka chizig‘ida yoki undan
orgarogda joylashadi (67-rasm).

3 4

67-rasm. Disk uloqgtirish texnikasining toiiq ko‘rinishi
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Ikkinchi variantda esa (kamroq uchraydi) gavda egilgan bo‘lib,
disk yelka bo‘g‘inidan pastrogda, diskni tutgan qo‘l esa yelka
chizig‘idan ancha orgada turadi. Bunday holatda uloqgtiruvchi
silkitish vaqtida qo‘lini band qilib qo‘yadi (68-rasm). Aylanish
boshlanishidagi har ikkala variant ham burilishni bir-biridan ancha
boshgacha bajarishga olib keladi. Tajribali ulogtiruvchilar tezda
butun e’tiborini ulogtirishga jalb gilib, aylanishni, odatda, birinchi
qo‘l silkitishdayoq boshlaydilar.

Aylanish va oxirgi kuch berishga tayyorlanish. Disk uloqti-
rishdagi aylanish ulogtiravchining chegaralangan tekislikda (doira-
da) harakat tezligini oshirishi uchun zarur. Uni bajarayotganda
ulogtiravchining oldida quyidagi vazifalar turadi:

A) oxirgi kuch berishda samarali foydalanish mumkin bolgan,
mumkin gadar yuqori harakat tezligiga erishish;

B) oxirgi kuch berishga keragicha tayyorlanib ohsh.

Ulogtiruvchi aylanishdagi harakat tezligini tayanib turgan
holatdayoq yaratishi mumkin. Ammo burilish ritmi to‘g‘riligini
buzmaslik va mushaklar ortigcha og'rimasligi uchun aylanishni
keskin boshlash kerak emas.

Sportchi uloqgtirish texnikasini egallashi va jismoniy tayyorgar-
ligining yaxshilanishiga garab, aylanish tezligi oshib borishi
mumkin.

Aylanish tezligini oshirish uchun uloqgtiruvchi oyoglariga nav-
batma-navbat tayanib, tayanch vaziyatida o‘ng oyoqni silkitib
oldinga intilish mashqlaridan foydalanishi mumkin.

Burilish tezligini disk tutgan qo‘Ini silkitish bilan birga burilish
boshlanishida yelka kengligini tez burish bilan oshirish magsadga
muvofiqdek tuyuladi. Biroq burilish vagtida qo‘l harakatining tezlab
ketishi natijasida mushaklar tarangligi yo‘qolib, uloqgtiruvchi-
snaryad tizimining yaxlitligi golmaydi, ogibatda, ulogtiruvchi oxirgi
kuch berishga kelganda og‘ir ahvolda goladi. Bularning hammasi
diskni boshqarishga va oxirgi kuch berishni samarali bajarishga
to‘sqinlik giladi. Disk tutgan qo‘l ganday holatda bo'lishidan gat’i
nazar, yelka kamarini tezroq aylantirishga intilmaslik kerak. Fagat
yelka kamarining aylanish tezligi emas, balki bir butun uloqti-
ruvchi-disk tizimining tezligi muhimdir.
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Disk uloqgtirishdagi aylanish, butun gavda bilan birgalikda,
chap oyoq uchida aylanishdan boshlanadi. Uloqgtiruvchi o‘ng
oyoqda kuch berib va tos suyagini ozrog burib tana og‘irligini
chap oyoqga o‘tkazadi. Natijada, ulogtiruvchining oyoglari tizzasi
sal sirtga burilib tayanib qgoladi.

Depsingandan keyin bukilgan o‘ng oyoq aylanayotgan chap
oyoq atrofidan zarb bilan o‘tib, so‘ngra ulogtirish tomoniga garab
gadam tashlaydi. Bu vaziyatda gavdaning chapga burilishi sekinla-
shadi. Sonni bukuvchi va tiklovchi mushaklaming oldindan tarang-
lashuvi oyoqni tez rostlab olishga yordam beradi. Chap oyoqdagi
turg‘un holat (aylanish vaqgtida), yakka tayanchli fazada harakat-
lami faol bajarish uchun muhim shartdir. 0 ‘ng oyogni oldinga
chigarish bilan tos suyagi ham buriladi. 0 ‘ng oyoq harakatining
yo'qolishi va chap oyoq bilan depsinish ulogtiruvchining oldinga
siljib, aylanishiga yordam berishi kerak. Sonning yuqoriga harakat
gilishi gavdaning baland ko tarilishiga, demak, tayanchsiz vaziyatda
ko‘proq turishga sabab bo‘ladi. Chap oyoq bilan yugoriga depsinish
ham shunday natijalarga olib kelishi mumkin.

Aylanish vaqtida disk tutgan o‘ng qo‘l o‘ng oyoq ortida turadi.
Dastlab u chap oyoqning burilishi bilan bilinar-bilinmas pasayadi
va keyin ko‘tariladi, lekin buni oldindan ongli ravishda gilmaslik
kerak. Burilish boshlanishidagi qo‘Ining anchagina pasayishi, disk
ulogtirish texnikasida bir gancha kamchiliklarga sabab bolishi
mumkin. Gavda ancha tik holatda aylana (68-rasm) boshlansa,
qo‘l gorizontal sathga yagin harakat giladi.

Ulogtiruvchi aylana boshlayotganda boshini to‘g‘ri tutadi va
bu holatni butun aylanish davomida saqglab qoladi. Boshining
chapga keskin va ko‘p burilishi yelka bo‘g‘imidagi mushaklarni
ortigcha taranglashtiradi va yelka bo‘g‘imini oldinroq burishga
olib keladi. Bu ulogtiruvchilar orasida ko‘p targalgan xatodir.

Chap qo’l harakati turlicha bajariladi. Ba’zi hollarda yelka
kamarining chapga oldimoq burilishiga yo‘l gqo‘ymaslik uchun
oxirgi kuch berishgacha chap qo‘Ini ko‘krak oldida tutib turadilar.
Ba’zan esa aylanish boshlanishida yelka bo‘g‘imi burihshidan oldin
chap qo‘Ini ulogtirish tomonga, sal orgarogqa olib boradilar. Gavda
aylanib olgandan keyin qo‘l oldingi holatiga gaytadi.
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Burilish vaqtida chap oyoqni tayanchdan uzgandan boshlab
to 0‘ng oyoqni yerga qo‘yishgacha bo‘lgan uchish fazasi eng passiv
hisoblanadi. Shuning uchun tayanchsiz faza muddatini mumkin
gadar gisqgartirgan ma’qul. Eng yaxshi ulogtiruvchilar o‘ng oyoqni
go‘yish oldidangina chap oyoqni yerdan uzadilar.

Chap oyoq bilan depsinishning oxiridagi gadamda sonlaming
tomonlarga yozfishi 90° va undan ortiq darajaga yetadi. Shundan
keyin bukilgan o°‘ng oyoq poyning oldingi gismi bilan yerga
qo‘yiladi. Bu uloqgtiruvchi ko‘zlagan tomonga o‘ng yoni bilan
burilgan vagtida sodir bo‘ladi.

Uloqtiruvchi o‘ng oyog‘ini yerga bosish paytida, chap oyoq
orgada qolib, gadam qo‘yayotgan holatda bo‘ladi, uning yelka
kamari tos suyagiga nisbatan o‘ngga burilgan, disk tutgan o‘ng
go‘l orgada, taxminan yelka bo‘g‘imining balandligida, gavda sal
oldinga engashgan, chap qo‘l ko‘kragi oldida bo“ladi.

Oxirgi kuch berish. Ulogtiruvchi yuqgorida tasvirlangan holat-
dan so‘ng aylangach, o‘ng oyog‘ini yerga qo‘yib, oxirgi kuch
berishni bajarishga kirishadi. Bu paytda chap oyoq yerga qo‘yishga
tayyor turishi kerak. 0 ‘ng oyoq yerga tushishi bilanog, uning
ham tezda yerga qo‘yilgani yaxshi, chunki oxirgi kuch berishning
faol gismini qo‘sh tayanchli vaziyatdagina boshlash mumkin. Bu
paytda disk ulogtirilish nugtasidan maksimal uzoglashadi. Bunday
shartlarga amal qilish diskka mumkin gadar uzoqroq yo‘l orgali
kuch ta’sirini o‘tkazish imkonini beradi. Chap oyoq tagining oldingi
gismi doiraning ichkari tomonidan chambarakning oldingi gismiga
yagin qo‘yiladi (69-rasm).

Depsinganda o‘ng oyoq burilib, ulogtirish yo‘nalishigacha
yetadi. Bu paytda ulogtiruvchi qorin mushaklarini tarang torttirib,
gavdasini orgaga egmasligi kerak. Uloqtiruvchilar orasida keng
targalgan xatolardan biri —yerga o‘ng oyoq bilan tayanish vaqtida
uning shoshilinch va haddan ziyod aylanib ketishiga yo‘l qo‘y-
maslik lozim.

0 ‘ng oyoq ta’siri ostida chap oyoq qo‘yilishi bilan gavdaning
0‘z o‘qgi atrofida aylanishi boshlanadi. U uloqgtirish tomonidan
teskari tomonga engashgan bo‘lib, chap oyoq ustidan o‘tadi va
ayni vagtda ulogtirish tomoniga intiluvchi ba’zi bir boshga hara-
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69-rasm. Disk uloqgtirishda oyoq izining sektorda joyiashishi

katlar ham bo‘ladi. Disk tutgan go‘lning yoy bo‘ylab harakati
sezilarli darajada oshadi. Itqitish harakatini bajara turib, uloqti-
ruvchi yelka kamarini bir zumlik harakat bilan buradi. Diskni
chigarib yuborish vagtida yelka chizig‘i tos suyagi bilan teng
tekislikka keladi.

0 ‘z navbatida diskni tutgan orgadagi qo‘l bu paytda yelka
chizig‘iga tenglashadi. Diskni chigarib yuborish, yelka kamarining
chapga hurilishi tamom bo‘lishiga to‘g‘ri keladi.

Tirsak bo‘g‘imida sal bukilgan chap qo‘l yelka kamarining
harakatiga garab, yoy bo‘ylab chapga olib boriladi. Ulogtiruvchi
chap go‘lini olib borish bilan yelka kamari aylanishining tezla-
shuviga ko‘maklashuvchi oxirgi kuch berish boshlanishida mushak-
lar tarangligini oshiradi.

Boshning chap tomonga keskin burilishiga yo‘l qo‘ymaslik
kerak, chunki bu, odatda, yelka kamarining shoshilinch burilishiga
va 0‘ng qolning oxirgi kuch berish oxirida faol harakat gilmay,
sudralib qolishiga olib keladi.
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Diskning oxirgi kuch berishdagi yo‘li katta radiusdagi yoy
bo'yicha (70-rasm) o ‘tishi kerak. Disk oyoqlar depsinishi tugashi
bilanoqg ulogtiriladi. 0 ‘ng oyoq depsinib turib, bevosita diskning
uchib chigishidan oldin yerdan ko‘tariladi va oldinga chap oyoq
0‘miga go‘yiladi.

70-rasm. Uloqtirish paytida diskning yo‘li
(tepadan ko‘rinishi)

t S& bukilgan chap oyoq burilishdan keyin yerga uchidan boshlab
go yiladi. Dastlab unga bo'lgan bosim kuchining ortishi natijasida
u anchagina bukiladi, keyin esa o‘ng oyoq bilan birga gavda
og‘irligini ko‘tarib tezgina tiklanadi.

Tezroq depsinishda katta ahamiyatga ega bo‘lgan oyoglaming
tez almashinishi natijasida chap oyoq disk uchib chigishi bilan
bir vaqtda yerdan ko ‘tariladi.

N0 ng qo lbilan diskm uloqtirish vaqgtida ulogtiruvchining diskka
ta sir kuchi yo‘nalishi o‘zgarishi sababli disk 0‘z o‘gi atrofida
chapdan oldinga-o‘ngga chizig‘i bo'yicha harakat giladi.
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5.2.2. DISK ULOQTIRISH TEXNIKASINI
0 ‘RGATISH USLUBIYATI

Disk uloqtirishni aylanishga yarogli gattiq tekis yerda yoki
musobaqa qoidasiga binoan tayyorlangan uloqtirish doirasida
o‘rgatiladi.

Disk uloqgtirish o‘rgatilayotganda ehtiyotkorlik choralarini ko*-
rish zarur. Masalan, mashg‘ulot vaqtida disk fagat bir tomonga
ulogtiriladi. Disk ulogtirishjoylari, iloji boricha, bir-biridan olisroq
bo‘lishi kerak.

Guruh bo‘hb o‘rgatish vaqtida musobaga goidasida ko ‘rsatil-
ganidek, uloqtirish doirasini va shu doiradan belgilangan masofani
arg‘amchi yoki sim to‘r bilan o‘rab olish magsadga muvofiqdir.

Bordi-yu, uloqtirish uchun o‘ralgan doiralar bo‘lmasa, u
holda disk navbatma-navbat uloqtirilishi va maydonda harakat
gilishga esa fagat uloqtirish tugagandan keyingina ruxsat berish
kerak.

Quyida o‘rgatish vazifalari va ularni bajarish uchun zarur
bo‘lgan vositalar va o‘rgatish jarayoniga doir tashkihy-uslubiy ko‘r-
satmalar berilgan.

1-vazifa. Shug‘ullanuvchilami diskni aylanib uloqtirish tex-
nikasi bilan tanishtirish.

Vositalar. 1. Diskni doiradan burilib uloqtirish texnikasini
ko‘rsatish va ko‘rgazmali qurollar yordamida texnik asoslarni
gisqacha tushuntirish. Eng yaxshi disk, uloqgtiruvchilarning
texnikasini kuzatish. 2. Disk, uni ulogtirish joyi va musobagada
ulogtirishni bajarish qoidalari bilan tanishtirish.

2-vazifa. Diskni to‘g‘ri tutish va qo‘ldan to‘g‘ri chigarishni
o0‘rgatish.

Vositalar. 1. Diskni tutishni ko‘rsatib berib, shug‘ullanuvchilar
tofyy‘ri tutishyaptimi, yo‘gmi ekanini tekshirib ko‘rish. 2. Diskni
tutgan go‘l bilan silkinish va uloqgtirishga taqlid qgilish. 3. Diskni
to‘g‘ri aylanishiga e’tibor berib ulogtirish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Shug‘ullanuvchilaming diskni
pastga tushirilgan bo‘sh qo‘l bilan barmoqg uchlarida qgattiq
changallamasdan tutishlariga e’tibor berish kerak.
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Dastlab diskni uloqgtirish tomoniga (o‘ngga) yarim doira
holatida turib ulogtirish; oyoglami yelka kengligidan sal kengroq
go‘yib, deyarli gaddini tiklash, tovonlarni biroz yon tomonlarga
ochish lozim.

Awalo, disk tutgan qo‘Ini oldinga-orgaga erkin yo‘naltirib
kichik ko‘lamda tebranib ko‘riladi. Qo*‘lharakati yelka kamarining
sal burilishi bilan birga bajariladi. Disk tutgan qo‘Ini yelka bo‘g‘i-
miga ta’sir ettirmay, orgada silkitilgandan keyin diskni ulogtirish
kerak. Dastlab diskni ko‘rsatkich barmogldan chiqarib, soat
strelkasi yo‘nalishi bo‘ylab aylantirishga o ‘rgatiladi. Keyin diskni
malum yo‘nalishda ulogtirishni o‘zlashtiriladi va uchish vaqtida,
u samarali holatda bolishi uchun nimalar qilish o‘rgatiladi.

3-vazifa. Oxirgi kuch berish fazasini, ya’ni aylanishdan keyingi
yakunlovchi harakatni o°‘rgatish.

Vositalar. 1. Ulogtirish tomoniga yon bilan turib, diskni joydan
ulogtirish. 2. Xuddi shuning o°zi, lekin ulogtirish tomoniga teskari
turib. 3. Xuddi shuning o‘zi, lekin ulogtiruvchi qol tomonidagi
oyoqda turib ulogtirish. 4. Biror narsa bilan yoki hech narsasiz
oxirgi kuch berish fazasini taglid qgilish.

Tashkiliy-uslubiy ko Tsatmalar. Diskni to‘g‘ri chigarib yubo-
rish malakalarini o‘zlashtirishiga qarab, dastlabki holatni ayla-
nishdan keyingi oxirgi kuch berishni bajarish holatiga yaqinlash-
tirlladi. Buning uchun shug‘ullanuvchilar, awalo, oyoglarini keng
yoyib, uloqtirish tomoniga yon bilan turadilar. Disk bilan chapga-
0‘ngga harakat qilish asta-sekin ko‘payib, yelka kamarini burish
va 0‘ng oyoq tizzalarini bukib, gavda oglrligini unga olkazish
bilan birga amalga oshiriladi.

Harakat vaqtida gavdaning oldinga yoki yon tomonga egilishini
gayd etmaslik, yelka kamarining o‘ngga mumkin qadar tola
burilishi (buralib ketishi)ni kuzatish zarur.

Joydan o‘ng oyoqda turib uloqgtirish vaqtida, diskni o‘ngga-
orgaga silkiganda, chap oyoqni tayanchdan uzib, sonlar harakati
bilan ortda qoldirish hamda gavda oglrligini 0‘ng oyoqqga o ‘tkazish
kerak. Joydan uloqtirishni, odatdagi, burilishdan keyingi oxirgi
kuch berishda, chap oyoqgni yerga tushirayotib bajarish kerak.
Bu shug‘ullanuvchilarda o‘rnak olsa arziydigan oxirgi kuch berishni
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bajarishning eng yaxshi varianti haqida tasawur hosil qilish
imkonini beradi.

Oxirgi kuch berish fazasi turli xil narsalar (rezinkali tayoq,
faner raketka, daraxt shoxchasi) bilan bajariladigan taglid mashqglari
yordamida o‘rgatiladi. Harakat oldinda - o°‘ngda yelka balandligida
turgan narsani nishonga olib, yelka kamarining faol burilishi bilan
boshlanadi. Shu harakatlarning o£ini disk ulogtirish usuli bo#icha
(200-400 gr yoki undan ortiqroq og‘irlikdagi tosh, 1-2 kg vazndagi
rezina tayoqchasini) uloqtirish bilan tugatish mumkin. Ulogtirishga
nisbatan taqlid mashglarini ancha ko‘proq takrorlash mumkin,
chunki bunda gofhimcha vaqt ayrim detallami o‘rganish, oyoq,
gavda va qo‘l harakatlarining mutanosibligini kuzatishga Tmkon
beradi.

4-vazifa. Disk ulogtirish uchun aylanishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. Turli xil tezlikda disk bilan va disksiz aylanishlar.
2. Turli xil narsalar (rezinkali va yogfoch tayoqlar, daraxt shox-
chasi, ip bog‘langan tofp va h.k.) bilan aylanishlar. 3. Aylanish
gismlarini bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Disk uloqtirish uchun ayla-
nishlar oldingi vazifalami hal giluvchi mashglar bilan parallel holda,
dastlabki mashg‘ulotlardan boshlab ofigatiladi.

Aylanish, awalo, disksiz, keyin esa, disk yoki boshqga ushlashga
qulayroq boflgan narsa bilan ofrgatiladi. Aynigsa, bir tomoni disk
sathini qoplaydigan va ikkinchi tomonidan uning gardishi yoniga
biriktirilgan, qgattiq keng tasmadan gilingan halgali diskdan foyda-
lanish yaxshi natija beradi. Kaft halga va disk sathi orasida joyla-
shadi. Bunday disk bilan taglid mashqglarini bajarib, mushaklarni
chinigtiruvchi aylanish mashglarini tez egallab olish mumkin.
Taqlid mashqglari yordamida aylanishning ayrim vaziyatiari: aylanish
uchun dastlabki holat, dastlabki silkish, aylanishga kirish, aylanish
vagtida chap oyoqdan ofiig oyoqga sakrab ofish, aylanish ritmlari
ofrganiladi. Aylanish texnikasining to‘la bajarilishi tofyfii yoki
notofyfiligi diskni navbatdagi uloqtirishda tekshirib ko#iladi.

5-vazifa. 1. Diskni aylanib uloqtirish. 2. Doira ichidan diskni
kichik tezlikda ulogtirish. 3. Shuning ofini tezlashtirib va natija
kofrsatish uchun uloqtirish. 4. Toftinchi vazifaga doir mashglar.
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Tashkiliy-uslubiy kofsatmalar. Diskni aylanib ulogtirishni
ulogtiruvchi aylanishga kirishni tugatgan, lekin hali ikkala oyog‘i
bilan tayanib turgan (68-rasmning 3-kadriga garang) oraliqdagi
dastlabki holatidan boshlashi kerak. Bunday holatda oyoqlar tagi
tomonlarga ochilgan. Yelka kamari o°‘ngga burilgan vaqgtida disk
tutgan qo‘l gavda orgasiga olib boriladi.

Aylanishni bajarayotganda boshni va yelka kamarini chapga
tez burish yaramaydi. Shug‘ullanuvchilar aylanishda turg‘unlikni
egallashlariga va uni oxirgi kuch berishga qo‘shib bajarishni o‘rga-
nishlariga garab, qo‘lni o‘ngga keng harakat gildiradigan va
aylantiradigan ulogtirish yo‘nalishiga yon bilan turish holatidan
aylanib ulogtirishga o‘tish mumkin.

Agar shug‘ullanuvchilar bunday dastlabki holatdan diskni
aylanib ulogqtirishni o‘rganishga giynalishsa, u holda aylanishni
taglid gilishga qaytish, oraligdagi dastlabki holatdan uni bajarishni
takrorlash, keyinchalik nisbatan to‘xtash holatini o‘zgartirib,
0°‘ngga burihsh hisobiga gavdaning dastlabki holatini yana o°‘zgar-
tirish kerak bo'ladi.

6-vazifa. Turli xil sharoitlarda disk ulogtirish texnikasini
takomillashtirish; texnikani individuallashtirish.

Vositalar. 1. Turli xil holatlardan diskni aylanib uloqtirish.
2. Diskni doiradan shamolga nisbatan turli xil yo‘nalishlarda
ulogtirish. 3. Ilgari aytilgan mashqlar. 4. Natija uchun disk
ulogtirish va musobagalarga gatnashish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘Tsatmalar. Burilib ulogtirishning asosiy
chizmalari o‘zlashtirilgandan keyin, texnikadagi ayrim kamchilik-
larni tuzatishga, shuningdek, burilib ulogtirish chizmasini egallash
uchun muhim ahamiyatga ega bo‘lmasa ham, samarah uloqtirish
imkonini beradigan jismlami o‘rganishga kirishiladi. Aylanishga
kirish va oxirgi kuch berishda oyoglami faol harakat gildirishni
o°‘rganishga alohida ahamiyat berish kerak.

Har bir uloqgtiruvchi aylanishdan oldingi dastlabki holatning
eng yaxshi variantini topishi va oyoqglarni faol, o0‘z vaqtida
almashtirishga intilishi lozim. Shu bilan bir gatorda, oxirgi kuch
berish vaqtida harakatlarini tezlashtirishga yordam beradigan
uslublami izlashi kerak.
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5.2.3. DISK ULOQTIRISH BO*YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Disk uloqgtirish musobaqgasi ochiqg maydonlarda o ‘tkazilib,
diskning yosh guruhlariga ko‘ra quyidagi og‘ir]iklari bo‘ladi. Disk
ulogtirish joyi aylanasining diametri 250 sm ni tashkil etadi.
Diskning tushish joyi chegarasi 34.92° da boflib, uning chegara
chiziglarining galinligi 5 sm lik oq lentalar bilan yoki oq rangli
mel bilan chiziladi. Disk ulogtirish qoidasiga ko‘ra uloqgtiruvchi
diskni ulogtirgandan so‘ng aylananing ikki tomonida uzunligi
75 sm li galinligi 5 sm li oq chiziglar bo‘ladi. Uloqgtiruvchi shu
chiziglarga rioya gilgan holda aylanadan chigishi kerak.

Diskning og‘irligi: o‘smir gizlar va ayollar uchun 1 kg, o‘s-
mirlar uchun 1,5 kg, o‘spirinlar uchun 1,75 kg, erkaklarda 2 Kkg.

Disk uloqtirish musobaqalarida g‘olibni aniglash uchun
saralashda 3 marta imkoniyat berilib, finalga 8 kishi saralanib,
yana 3 marta imkoniyat beriladi. Disk ulogtirishda natijani o‘l-
chashda diskning birinchi bor iz qoldirgan joyiga metrning
0 ko‘rsatkichi qo‘yiiadi va aylana markaziga tortilib, segmentda
natija kofriladi. Ulogtirishda quyidagi holatlarda disk natijalari
hisobga olinmaydi: chegara chiziglaridan chiqib ketsa, ulogtiruvchi
segmentni bosib olsa yoki o‘tib ketsa, uloqtirishni bajargandan
so‘ng 75 sm ii chiziglarga rioya gilmasa. Uloqtiruvchi diskni ulog-
tirish vaqgtida disk chegara to‘sig‘iga tegib uchib ketsa ham natija
hisobga olinadi. Ulogtiruvchi snaryadni ulogtirgandan so‘ng o°zi
maydonga boradi va keyingi sportchining ulogtirgan snaryadini
olib keladi. Disk uloqtirishda har bir urinish amalga oshirilgandan
keyin tezda natijani o‘lchash kerak.

Natijani olchashdagi hakamlar har bir sm ni ham o‘lchashi
shart. Uloqtirish joyining chegara chiziglari yakunida Olimpia va
rekord natijalari o‘Ichanib, rangli bayroq bilan belgilab qo‘yilishi
ham mumkin.

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan oq
bayroq, hisobga olinmasa, qizil bayroq ko‘tariladi. Uloqtirishni
bajarishga ruxsat bedlganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiglashda
gizil bayroq ko‘tariladi.
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71-rasm. Disk ulogtirish sektori va uning o ‘Ichamlari

Tayanch iberalar

. Depsinish.

. Uchish.
Gorizontal tezlik.
. Vertikal tezlik.

. Qadimgi Gretsiya.

O A WN R
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6.

7.

8.

Olimpiada.
Snaryad.
Ruletka.

Q‘z-0‘zini nazorat qilisb uchun savollar

1

[N AN

Disk ulogtirishning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi gaysi
davrlardan boshlangan ?

Disk ulogtirish boyicha musobagalarni kim boshqgaradi?

Disk ulogtirish bo yicha dastlabki musobagalar nechanchiyilda o tkazilgan ?
Disk ulogtirish boyicha musobagalarda nechta hakam bofiadi?

Disk ulogtirish nechta ketma-ketlikda bajriluvchi elementlardan iborat?

Foydalanilgan adabiyotlar

1

ByxaHuos K. MeTaHue gucka/ nog pef. B. 3ennyeHka; MoCK. pervoH.
LleHTp pa3BuTnsa nerkoii atnetukn MAA®. —M.: [Onnmnus], 2008. —
102 c.

KunknH A.WN., Kysemun B.C., Cugopuyk E.B. Jlerkas atneTtuka. /
YuebHoe nocobue ANS CTYLEHTOB BbICWIMUX Y4YebHbIX 3aBeAeHWiA,
obyyvatowmxca no crneunansHocTy 033100 - usnyeckan KynbTypal. -
M.: Akagemus, 2006.

3ennueHok B.B., HuknTywkuH B.IM., Tyba B.M. Jlerkas aTnetuka.
Kputepuu otbopa. - M.: Teppa-cnopt. - M.: 2000, —240 cTp.
MeaHosa JI.C. BapnaTuBHOCTb B NOAroToBKe MeTarteneil. —M.: ®uC,
1987, - 11lc.

CTaHueB C. TexHMueckass NMOArOTOBKA /IerKoaTneToB — MeTaTenein. —
M.: ®uC, 1981. - 134c.

5.3. YADRO ITQITISH
5.3.1. YADRO ITQITISH TEXNIKASI

Yadro itqitish chegaralangan doiradan (diametri 213,5 sm)

zarb bilan kelib, yelkadan bir qo‘l bilan bajariladi. Itgitishdan
oldin dastlabki holatda yadro sportchining bo‘yni yonida bo‘lib,
musobaga qoidasiga binoan qo‘lning shu holati sakrab-sakrab
borish vaqtida o‘zgartirilmasligi kerak. Itgitayotganda yadroni yelka
chizig‘idan orgaga tortish mumkin emas. Itgitib boMgandan keyin,
ulogtiruvchi doira ichida qolishi kerak.
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Chegara gismi

Uzunligi:

1,21-1,23 m
Eni: 11,2—30 sm

Balandligi:

10 sm

Yadroning og‘irligi

Erkaklar Ayollar
4 kg

72-rasm. Yadro, yadro itqitish joyi
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Yadro ulogtirish ayla-
nasi 1908-yilda yadro
uloqtirish joyi to‘rt-
aylana

o0 ‘zgartirildi.

Undan keyingi yil un-
ga oyoqni saglovchi
chegara gism qo'shildi



Itgitish yadrolari turli xil og‘irlikda bo‘lishi mumkin, ammo
musobaqgalarda gatnashuvchilarning jinsiga va yoshiga qarab,
ma’lum og‘irlikdagi (3, 4, 5, 6, 7,260 kg) yadrolar ishlatiladi.

Yadroning gancha uzogqa tushgani segmentning ichki raxidan
yadro yerga tushganda qolgan izgacha bo‘lgan masofa bilan
o0‘Ichanadi.

Bir sportchining o‘zi har gal bir xil optimal uchib chigish
burchagi hosil qgilib, itgitadigan bo'lsa, yadroning uchish uzoqligi
uning uchib chiqgish paytidagi tezligiga boglig boladi. Shuning
uchun musobaga qoidasiga rioya qilib, yadroning eng yuqori
boshlang‘ich tezlikda uchib chigishiga erishmoq kerak.

Yadro itgitishda hamma ma’qul ko‘rgan sakrab borish usuli —
itgituvchi gol tomondagi oyoqda sapchish usulidir. Sapchish
deganda, sapchish uchun chap oyoqni silkigan paytdan to o‘ng
oyoq yerga tushgangacha o ‘tgan faza tushuniladi. Bunday sapchish
usuli doira kichikligi sababli, gavdaning yadro bilan siljish tezligini
salgina oshirishga yordam beradi.

Eng kuchli itgituvchilarda sapchishdan yadro uchib chiqishi-
gacha davom etadigan itqitish jarayoni 0,8 soniyagacha davom
etadi; sapchishga 0,45 soniyagacha, oxirgi kuchlanishga esa
0,35 soniyagacha vaqt sarflanadi. Sapchish uzunligi 90—95 sm
gacha yetadi, sapchishda ulogtiruvchining yadro bilan siljish tezligi
esa 2 m/soniyadan oshmaydi.

Sapchishda itgituvchini asosiy harakatlantiruvchi kuch —
chap oyoqning silkinch kuchi bilan o‘ng oyoqning depsinish
kuchidir.

Yadroning sapchish bilan itgituvchining kuch berishi natijasida
hosil bo‘lgan tezligi (19 m ga itgitilganda) 13 m/soniyagacha
yetadi. Shu uloqgtiruvchi yadroni turgan joydan itgitsa, yadroning
uchish tezligi 12,3 m/soniyadan oshmaydi va uchish uzogligi
1,2—2 m ga kamayadi.

Oxirgi kuch berishda yadroga kuch berish masofasining
uzunligi 1,5 m gacha yoki undan ham ko‘proq bolishi mumkin.

Itgitayotgan vagtda yadroning trayektoriyasi sapchishning
boshida bir gadar ko‘tariladi (yerdan depsinayotganda), depsin-
gandan keyin, to ikki oyoq yerga tushgunga qgadar, gorizontal
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yo'naladi va oxirgi kuch berishda uchib chigish burchagiga

(38—40°) burchak hosil qilib, keskin ko‘tariladi.
Yadro itgitish texnikasi 73-rasmda ko ‘rsatilgan.

1. Dastlabki holat 2. Aylanish

73-rasm. Aylanib yadro

itgitish texnikasining
3. Itqitish ketma-ketlik kinogrammasi
Yadroni go‘lda tutish. Itgitish oldidan o‘ng gqo‘l (bunda va
keyinchalik yadroni 0‘ng qo‘i bilan itqgitish yozilgan) barmoqglarini
to‘grilab turib, yadroni qo‘l ustiga go‘yiladi. 0 ‘ng qo‘l panjasi
yadro og‘irligi ta’sirida yoyiladi (74-rasm). Bilak vertikal holatda
saglanadi; ko‘rsatkich, o‘rta va yon barmogqlar oralari sal ochig;
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jimjilog esa bukilgan bo‘lishi mumkin. Boshmaldoq bilan jimjilog
itgitish jarayonida yadroni dumalatmay ushlab turadilar.

Yadro erkin barmogqlar ustida bo‘lishi kerak. Agarda yosh
sportchining barmogqlari itgitish vaqtida yadroning og‘irligi ta’sirida
bukilsa, u paytda mushaklami taranglab, uning ortigcha bukihshiga
qarshilik ko‘rsatish kerak. Bunday holda shug‘ullanuvchiga, to
mushaklami mustahkamlab olguncha, yadroni kaftga yaginroq
tutish tavsiya etiladi.

74-rasm. Yadroni ushlashning turli xil ko‘rinishlari

75-rasm. Yadroni bo‘yin oldida joylashtirishning
turli xi5 ko'niiishlari

Sapchish oldidan yadroni bo‘yin yonida tutiladi. Tirsak gavda-
dan uzoglashtiriladi, bilak esa oxirgi kuchlanish boshlanadigan
yo‘nalishida bo‘ladi. Sportchi doira ichida dastlabki holatda itqitish
tomoniga orga o‘girib turganida, tirsak oldinga-o‘ngga ko ‘tariladi.
Albatta, yelka va bilak uzunligiga, mushaklar kuchi va dastlabki
holatlarga garab farq bo‘lishi mumkin. Yadroni osig‘li tutib turish
musobaga qoidasida man etiladi.
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Sapchishga tayyorlanish va sapchish. Ulogtiruvchi sapchish
oldidan doiraning itgitish yo‘nalishiga nisbatan orga gismida turadi.
Sapchish itgitish tomoniga nisbatan orga bilan turib bajariladi
(76-rasm). Uloqtiruvchining sapchish oldidan bunday dastlabki
holati oxirgi kuchlanishdan oldin bo‘ladigan keyingi holatga
o0°‘xshash, shuning uchun ham, u sapchish vaqtidayoq o°‘sha
holatga yaxshi tayyorlanib olishni ta’minlaydi. Shu bilan birga,
orga o°‘girib turgan holatda, sapchishni gavdani ancha chuqurroq
engashtirib boshlash mumkin.

1. Dastlabki holat 2. Sapchishga tayyorlanish
3. Yadro itgitishdan oldingi holat 4. Yadro itqitish va lining
uchib chigishi

76-rasm. Sapchib yadro itqitish texnikasining
ketma-ketligi
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Itgitish tomoniga orga qilib turgan holatdan sapchish boshlash-
dan oldin, 0‘ng oyoq doira chambaragiga juda yagin joylashtirilib,
chap oyoq esa uchi bilan orgaroqda yoki o°‘ng oyoq yonida turadi.
Ko'zlar itgitish tomoniga — garama-qarshi tomonga garagan
bo‘ladi. Chap qo‘l oldinga-yuqoriga erkin ko‘tariladi.

Yadro itgitishda sapchishni bajarish vaqgtida sportchi oldida
quyidagi vazifalar turadi: yadro bilan gavdaning gorizontal tezligini
oshirish; oxirgi kuch berish uchun qulay vaziyatga ega bo‘lish va
sapchishdan oxirgi kuch berishga ravon o ‘tish uchun qulay sharoit
hosil gilish.

Itgituvchi sapchishga tayyorlanayotganda, o‘ng oyog‘ining
uchiga ko ‘tariladi va gavda og‘irligini unga o ‘tkazib, chap oyog‘ini
itgitish tomoniga yugqorilatib, orgaga uzatadi. Keyin oldinga
engashib, o0‘ng oyoqda cho‘ngayadi-da, chap oyoqni bukib pastga
tushiradi yoki o0‘ng oyoqga yaginlashtiradi. Shundan keyin, chap
oyoqni itgitish yo‘nalishida silkib turib, o‘ng oyoqda depsinib
sapchiladi.

Chap oyoqni orgaga silkitayotganda itgituvchining og‘irhgi o ‘ng
oyoqda bo‘ladi. Chap oyoqni orgaga uzatish bilan birga, itgituvchi
ham o°‘ng oyoqda turganicha shu tomonga siljiy boshlaydi.
Sonlarning bir-biridan uzoglashuvi maksimalgacha (1200 va
ko‘proq) yetadi. Ulogtiruvchi bu paytdayoq oxirgi kuchlanishni
boshlash uchun xarakterli bo‘lgan holatda bo‘ladi. Fagat o‘ng
oyoqda depsinib, uning iligini chap oyoq tomon tortish, ya’ni
sapchishni tugatishgina goladi.

Sapchish vagtida o ‘ng oyoq bilan depsinishni tovonga yumalatib
0‘tib bajarish ham mumkin; bu paytda tizzani bukuvchi mushaklar
tarang bo‘lib, oyoq to‘liq to ‘g‘rilanmaydi.

Sapchiganda oyoqni xuddi yerga ilinib golgandan keyin chigib
ketgandagi kabi tez olg‘a tortiladi. Bu tizzani bukish paytida
mushaklaming elastiklik xususiyatlaridan yaxshi foydalanishga
yordam beradi va shu sababli harakat yuqori tezlikda bajariladi.
Ammo fagat antagonist-mushaklar keraklicha bo‘shashgandagina,
mushaklar gisgarishi mumkin.

Oyoqni kuch bilan yerga bosish zarur samaraga erishishga
xalagit berishi mumkin. Depsinishning oxirida son unchalik ko‘p
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ko‘tarilmasa, tizzani tezroq bukib, oxirgi kuchlanishning bosh-
lanishi oldidan yaxshiroq g‘ujanak bo‘lib olinadi.

Tizzaning tez va mumkin gadar to‘ligroq yaginlshatirilishi
oxirgi kuchlanishni 0‘z vaqgtida boshlash va oyoq mushaklarining
kuchidan yaxshiroq foydalanish uchun zarur shartdir.

Sapchish chap oyogni dastlab orgaga ko‘tarmasdan ham
bajarilishi mumkin. Bunday holda sapchish uchun chap oyoqni
silkish, 0‘ng oyoqgda cho‘ngayish va gavdani engashtirish bilan
birgalikda boshlanadi. Ammo sapchishning bunday boshlanishi
tosni oldinrog bura boshlashga olib keladi, bu esa yadro itgituvchilar
orasida ko‘p targalgan xatodir.

Chap oyoqgni tezroq silkish, yengil atletikachining doirada tez
siljishini ta’minlash bilan birgalikda, chap oyogning tezroq yerga
go‘yilishiga ham yordam beradi, bu esa 0‘z vaqtida oxirgi
kuchlanishni tezroq bajarish uchun, aynigsa, muhim.

Sapchib, yana o‘ng oyoq uchiga tushiladi; oyoq tagi dastlabki
holatida qoladi yoki sal ichkariga buriladi. Bu ichkari burilish
ko‘payib ketsa, aynigsa, kam egiluvchan sportchilarda, gavdaning
0°‘sha tomonga barvaqtroq burilishiga va erta to‘g‘rilana boshlashiga
sabab boiadi.

Sportchi sapchigandan keyin shunday bir oralig holatdan o ‘tishi
kerakki, bu holat oxirgi kuch berish davom etib boradigan maso-
faga eng uzoq bolsin. Bunday holat gavdani itgitish yo‘nalishiga
garama-garshi tomonga keragicha engashtirganda va gavda og‘irli-
gini bukik o‘ng oyoqqga tushirganda paydo bo'ladi; shunda yadro
mo‘ljaldagi uchib chigish joyidan eng ko‘p uzoglashgan bodfadi.

Sapchiganda o‘ng oyoq yerdan uzilgandan to ikkala oyoqda
yerga tushguncha gavdaning holati bir gancha o‘zgaradi - chap
oyoqni silkigan paytdan boshlab sal to‘g‘rilana boradi (77-rasm).
Ammo fagat oyoq tagini yerga sal ichkari burib qo‘ygandagina,
gavdani mana shunday to‘g‘rilasa bo‘ladi.

Sapchishdan keyin, chap oyoq uchidan boshlab, segment
yaqginiga, doira diametridan taxminan —oyoq tagi masofasigacha
chaprogqga qo‘yiladi. Bunda itgitish yo‘nalishidan o‘ng tomonda
o‘tkir burchak hosil bo‘lishi kerak. Oyoq tagining bunday yo‘na-
lishi oyoq bilan depsinish oxirigacha saglanadi.
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77-rasm. Yadro itgitishda oyoq izining joylashishi

Oxirgi kuch berish. Ma’lumki, yadroning uchib chigish tezligi
sportchi kuchining unga ta’sir etib borish yo‘li (masofasi)ning
uzunligiga to‘g‘ri, sportchi kuchining ta’sir etish vaqti migdoriga
esa teskari mutanosibdir. Shuning uchun sportchi eng uzun yo‘lda
eng katta tezlanish bilan itgitishga butun iroda kuchini jalb etishi
kerak. Bunday shaylanish musobagada yuqori natija ko‘rsatish
uchun zarurdir.

Yakunlovchi fazani bajarishda, kuchni yadroga ko‘prog yo'l
bo‘ylab o°‘tkazish uchun oxirgi kuch berishni mumkin gadar erta
boshlash zarur. Shu sababli chap oyoqni tezroq yerga qo‘yish
kerak, chunki oxirgi kuch berish fagat qo‘sh tayanch fazasidagina
faol bajarilishi mumkin.

Yadroga mumkin gadar uzunrog yo‘l davomida optimal bur-
chak ostida, mushaklaming itgitish vaqtidagi elastiklik xususiyatla-
ridan foydalanib, faol ta’sir gilish kerak. Yadroning itqitib yubo-
rilishi go‘yo sapchishning davomidek bo‘lib chiqgishi kerak. Chap
oyoq yerga tayanib turganda, o‘ng oyoqni yerga bosib, uloqgtiruvchi
tosini sal olg‘a surib bura boshlaydi.

Natijada, gavda eshilib-buralib, keyingi ishda gatnashadigan
yirik mushak guruhlari cho‘ziladi-da, potensial energiya hosil
bo‘ladi. Mushaklar cho‘zilgandan keyin ularning elastikligidan
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foydalanib, yadro itgituvchi tezda yelka kamarini buradi va qo‘lini
to‘g‘rilab turib, yadroni kerakli burchak ostida itgitib yuboradi.

Bir uloqtiruvchining o°‘zida, oxirgi kuch berish vaqgtida, oyoqg-
larning to‘g‘rilanish tezligi ko‘p omillarga bog‘liq bo‘lib, birinchi
navbatda, ma’lum burchak ostida yengish kerak bo‘lgan inersiya
kuchiga hamda gavda va qo‘lning to‘g‘rilanish kuchiga bog‘liqdir.
Gavdani yadro bilan birga to‘g‘rilash va burish uchun (ta’sir aks
ta’sirga tengdir, degan qonunga binoan) oyoqlarga bosim ortib,
bu ularning to‘g‘rilanish tezligi o‘zgarishiga ta’sir etadi.

Oxirgi kuch berishning oxirgi gismida oyoqlar, gavda va qo‘l
harakatlarining bir vagtda bo‘lmasligiga oyoglaming shoshilinch
ravishda to‘g‘rilanishi sabab bo‘ladi. Oyoqglar ishining samarasiga
ularning tez to‘g‘rilanishiga garab emas, balki, awalo, ish quwati
va harakatning yo‘nalishiga garab baho berish kerak.

Yangi boshlaganlar yadroni itgitib yuborayotganda, tirsak
bo‘g‘imimng to‘g‘rilanishi tirsak oldinga chigishidan oldin bosh-
lanishiga e’tibor berishlari lozim. Bunday harakat go'lning tezroq
yozilishiga va yadroning barmoglardan sirg'anib ketmasligiga
yordam beradi. Yelka kamarini go‘l bilan birga burish go‘lning
tirsak bo‘g‘imini to ‘g ‘rilashdan oldin boshlangani sababh, ko‘pincha
tirsakni oldinga chiqgarib yuborib, xato gilinadi.

Yadro uchib chigishidan oldin, o‘ng oyoqda depsinish
tugagandan keyin sakrab oyoqlar almashtiriladi.

Oxirgi kuch berishidan oldin yerga tarang qo‘yilgan chap oyoq
harakatda tana massasi bosimi ta’sirida sal bukiladi va shu zahoti
tezda to‘g‘rilana boshlaydi.

Yadroning uchib chigish vagtida o‘ng go‘l va chap oyoq
yadroning uchish yo‘nahshidagi bitta vertikal tekislikda bo‘ladi.
Itgitish oxirida 0‘ng yelka, odatda, chap yelkadan yuqori turadi,
lekin bu chap yelkani maxsus pasaytirish kerak degan so‘z emas,
albatta. Yadroni itgitib yuborayotganda, uni tezlantirib yuborish
uchun ulogtiruvchi panjasi va barmoglari bilan unga oxirgi kuch
berib yuborishi juda ham muhim.

Chap qo’l harakati ham katta ahamiyatga ega. Sapchib, o‘ng
oyoq yerga go‘yilgandan so‘ng, oxirgi kuchlanishdan oldin chap
go‘l yon tomondan aylantirib, orgaga faol tortiladi. Uloqtiruvchi
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bu bilan mushaklami yaxshiroq taranglab, oxirgi kuchlanishda
gavdani to ‘g‘rilashga va uning muvozanatini saglab golishga yordam
beradi.

Ulogtiruvchi boshining holati, uning oldinga garashiga mos
bo‘ladi. Sport ustalari itgituvchilar sakrab, oyoqlar holatini faol
0°‘zgartiradilar va 0‘ng oyogni segmentga tirab, tananing oldinga
harakatini to‘xtatadilar. Oyoqlar holatini faol va oz vaqtida
0°‘zgartirish uchun tez va boshqga harakatlarga mos depsinmoq
kerak.

Yadro itqgitish ritmi, uloqtiruvchi harakatlarining sapchishdan
boshlab, yadro uchib chigishiga gadar tezlanishini hisobga oigan
holda, oyoqlar ishining ritmi bilan aniglanadi.

Eng kuchli itgituvchilar ritmini yadro itgitishning ayrim fazala-
rining quyidagi vaqtincha nisbati bilan aniglash mumkin: 4—5,
2-3; 1,3-4.

0 ‘ng oyoq yerga tushgandan keyin chap oyogni yerga qo ‘yish-
gacha o‘tgan muhlatni bir deb olganda, itgituvchi tayanch holatida
ekanida - oyoqni faol silkish fazasi davom etgan vaqtini gabul
gilganimiz birlikka nisbatini birinchi ragamlar (4—5) ifodalaydi.
2-3 ragamlari o‘ng oyoqda sapchish vaqtini —o‘ng oyoq tagi
ko‘cha boshlagandan sapchish oxirigacha ketgan vaqgtni yana o‘sha
ragamga (1) nisbatini bildiradi. Oxirgi ragamlar esa oxirgi kuch
berishning eng faol gismini —chap oyoq yerga tushgan paytdan
yadro uchib chigqguncha ketgan gismini ifodalaydi. Yadro itgitish
ritmi hagida har bir itgitish fazasining kinokadrlari migdoriga
garab anigroq fikr yuritish mumkin.

5.3.2. YADRO ITQITISH TEXNIKASINI
0 ‘RGATISH USLUBIYATI

Yadro itgitish texnikasini barcha shug‘ullanuvchilarga, ulaming
jismoniy tayyorgarlik darajasi gandayligidan gat’i nazar, o°‘rgatish
mumkin. Birinchi mashg‘ulotlarda, aynigsa, jismoniy tayyorgarligi
kam kishilar uchun ancha yengil yadrolar (ayollar uchun 2—3 kg
va erkaklar uchun 4—5 kg) go‘llaniladi. Yadrolar soni shug‘ulla-
nuvchilar soniga to‘g‘ri kelsa, tuzuk bo‘ladi.
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Endi boshlayotganlar bilan yadro itgitish mashg‘uloti o ‘tkazish
maydonchasi tekis va qattiq yerda bo‘lib, itgitish doirasi ham
bo‘lishi kerak.

Baxtsiz hodisa yuz bermashgi uchun shug‘ullanuvchilar may-
donchaning bir tomonida bir-birlaridan 5—6 m narida turib, yadroni
bir tomonga itgitadilar. Barcha shug‘ullanuvchilar mashgni bajarib
bollganlaridan so‘nggina yadroni ohb kelish uchun oldinga chigish
mumkin.

Quyida o‘rgatish vazifalari, vositalari va tashkiliy-uslubiy ko‘r-
satmalari berilgan.

1-vazifa. Shug‘ullanuvchilarni sapchib kelib yadro itgitish
texnikasi bilan tanishtirish.

Vositalar. 1. Snaryad va musobaga qoidalari bilan shug‘ulla-
nuvchilarni tanishtirish. 2. Ko‘rgazmali qurollarni namoyish
gilib, doirada sapchib kelib yadro itqitishni tushuntirish va ko‘r-
satish.

2-vazifa. Yadroni to‘g‘ri ushlash va to‘g‘ri itgitib yuborishni
0 ‘rgatish.

Vositalar. 1. Yadroni to‘g‘ri ushlashni ko‘rsatish va shug‘ul-
lanuvchilaming to‘g‘ri ushlashlarini tekshirish. 2. Yadroni itqitib
yuborishga taqlid gilish. 3. Yadroni yuqoriga, keyin oldinlatib
yugoriga itqitish.

Tashkiliy-uslubiy korsatmalar. Shikastlanishning oldini olish
uchun endi boshlayotganlar yadroni barmoglar uchida ushla-
masligiga e’tibor berish kerak. Bu mashglarda itgitish tomoniga
yarim burilgan holatda unchalik chuqur cho‘ngaymasdan yadro
itgitish kerak. Asosiy e’tibor yadro bor qo'lni to‘g‘rilash to‘g‘ri
bo‘lishiga va bilakning yadro orgasidan borishiga qaratuishi kerak.
Tirsak oldinga chigarilsa, yadro barmoglardan dumalab ketib,
jarohatlanishga olib kehshi mumkin. Qo‘Ini to‘g‘rilayotganda, yelka
kamarini ham burish kerak. Yadro itqitish, itqgitishni taglid gilish
bilan almashib turadi. Yadroni qo‘l bilan itgitish, oyoglami sal
bukishdan keyin bajariladi: keyin qo‘l to‘g‘rilanishi bilan bir vaqtda
oyoglar ham to‘g‘rilanadi.

2-vazifa. Oxirgi kuch berishni, ya’ni sapchishdan keyingi
yakunlovchi harakatni o°‘rgatish.
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Vositalar. 1. Itgitish tomoniga yon tomon bilan turgan holatda
turgan joydan yadro itgitish. 2. Shuning o‘zini itgitish tomoniga
orga bilan turib bajarish. 3. Shuning o ‘zini fagat unga o0‘ng oyoqda
turib, keyin chap oyoqni yerga qo'ya turib bajarish. 4. Ko‘rsatib
o‘tilgan dastlabki holatlardan yadro itgitishni yadrosiz va yadro
bilan bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Joyda turib itgitishda, sap-
chishdan keyin keladigan harakatlami va kuch berishlami o‘rga-
nish kerak.

Turgan joydan yadro itqgitish awal itgitish tomoniga yon
tomon bilan turib, lekin dastlab yelka kamarini o°‘ngga burgandan
keyin bajariladi. Bunda oyoqlar sal bukilgan bo‘lib, 0‘ng oyoq
tagi dastlab itgitish tomoniga gariyb to ‘g‘ri burchak ostida joyla-
shadi. Bu itgitish tomoniga orga bilan turib itgitishga o‘tish
mashqi hisoblanadi.

Itgitish vaqgtida o‘ng oyoq va yelka kamari yadro orgasidan
burila boradi —mo‘ljalga olingan uchish tomoniga burila boradi.
Yelka kamarining burilishi 0‘ng oyoqqga bosilishdan oldin bo‘l-
mashgiga e’tibor berish muhim.

Oxirgi kuch berishni bajarishda xatoga —bosh va yelka kamari
chapga barvagt burilishiga, yadro tutgan o‘ng qo‘l kechikib to‘g‘-
rilanishiga va tananing chapga yoki oldinga engashishiga yo‘l
qofymaslik kerak.

Shug‘ullanuvchilami qo‘Ini, chap oyoqni to‘g‘rilashni va yelka
kamarini burishni bir vagtda mos bajarishga o‘rgatish katta
ahamiyatga ega.

Yadroni joyda turib itgitishni o‘zlashtirgandan keyin itgitish
tomoniga orga bilan turib itgitishni o°‘rgatishga o ‘tiladi. Dastlabki
holat asta-sekinlik bilan o'zgartirilib, gavdani o°‘ngga itqitish
tomoniga orga bilan turish holatigacha buriladigan bo‘ladi. Sonlar
keng kerilgan bo'lib, o‘ng oyoq boldiri maksimal darajada tana
ostiga tortiladi, tayanish oyoq uchida bo'ladi.

Bu mashqdan keyin chap oyoqni orgaga uzatib, o‘ng oyoqda
orga bilan turgan holatdan itgitishga navbat keladi. Itgitishga
tayyorlanish (oyoqni yugoriga silkish) uchun gavdani oldinga
engashtirib, o‘ng oyoq soni bilan tizzani to tayanch oyoq uchiga
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o0‘tguncha olg‘a chigariladi. Itgitish chap oyoqgni yerga tushirishdan
boshlanadi.

Bu mashq oldingidan giyinroq, lekin sapchishdan keyin oxirgi
kuch berish fazasini bajarishga ancha yagin. Shuning uchun
mashg‘ulotlarda bu mashqgni bevosita sapchib itgitish oldidan
go‘llash kerak.

Shug‘ullanuvchilar harakatning umumiy chizmasini o‘rganib
olgandan keyin ularning e’tibori ikkala oyoqda tez va 0‘z vaqtida
depsinsagina mumkin bo‘lgan — sakrab oyoqlami faol almash-
tirishga qaratiladi. Oyoqlar faol almashayotganda oyoglar yerdan
barvaqt uzilmasligiga e’tibor berish kerak. Yelka kamari itgitish
yo‘nalishi tomonga burilib olgandan keyingina o‘ng oyoq yerdan
uziladi. Chap oyoq esa yadro uchib chigishi bilan birga yerdan
uziladi.

Oxirgi kuch berishda yadro maksimal tezlanishga ega bo‘lishi
kerak. Shuning uchun oxirgi kuchlanishni bir tekis tezlik bilan
bajaruvchi shug‘ullanuvchilar ataylab tezlantirib itgitishlariga
erishish zarur.

Itgitishning yo‘nalishini nazorat qilib turish uchun yadroni
yuqoridagi mo‘ljallar (daraxt shoxi, baland ustunchalarga
go‘yugan planka yoki argon va h.k.) ustidan o‘tkazib itgitish
yoki uzoqroqdagi mo‘ljal tomonga yo‘naltirib itgitishning ko‘p
foydasi bor.

Shug‘ullanuvchilarda tananing ayrim gqismlari harakati bir-
biriga mos tushishi hagida tushuncha hosil qlish uchun oxirgi
kuch berishni yengil yadro bilan yoki yadrosiz taqlid qilish,
shuningdek, silkinish vaqtida yadroni itgitib yuborishdagiga tes-
kari, harakat gilish - «teskani yurish» foydalidir. Bunday silki-
nishni yadro uchib chigayotgan eng oxirgi paytda ulogtiruvchi
o‘tadigan holatdan boshlash kerak. Shu holatdan o‘ng go‘l bukilib,
yelka kamarini o‘ngga burib, tasvirlangan oxirgi zo‘r berishga
binoan yadroni darhol itgitib yuboriladi.

Itgitish vagtida tana va yadroni idora gilishni (tana og‘irligidan,
mushaklar elastikligidan, oyoqglar kuchidan, tezlanishdan va
harakatlami erkin bajarishdan foydalanishni) takomillashtirish
uchun og‘irligi har xil yadro va toshlami itqgitish yoki otish; ko‘krak
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oldidan bir va ikki go‘llab oldinga itgitish; ikki go‘llab yuqgoriga va
pastdan oldinga itqitish; ikki go‘llab yuqoriga va pastdan ko ‘tarib,
orgaga kalladan oshirib itgitish, yadroni bosh orgasidan ko‘tarib,
oldinga itqitish go‘llaniladi.

Ko'rsatilgan mashqlar tegishli mushak guruhlarining rivojla-
nishiga ko‘maklashadi va shu bilan texnikani o°‘rganish jarayoni
ham tezlashadi.

4-vazifa. Sapchib kelishni o‘rgatish.

Vositalar. 1. ltgitish yo‘nalishiga orga o°‘girgan holda oldinga
engashib, chap oyogni orgaga uzatib, o‘ng oyoqda yadrosiz
sapchishlar. 2. Sapchishga tayyorlanish mashqlari va oyoqni silkib,
ketidan sapchib ketish.

Tashkiliy-uslubiy kofsatmalar. Taqlid mashqglari yordamida
sapchishni o‘rgatish oldingi vazifalarni hal etish bilan parallel
bolaveradi. 0 ‘ng oyogda sapchishning to‘g‘ri bajarilishini his etish
uchun uni sherik yordamida bajarish kerak. Sherik (murabbiyning
0°‘zi bo‘lgani yaxshi) sapchimoqchi bo‘lgan shug‘ullanuvchining
orgaga uzatilgan chap oyog‘idan tutib, sapchishni gorizontal
yo‘naltirib ohista tortadi. Shug‘ullanuvchi tortish kuchidan foyda-
lanib, o‘ng oyoqda sapchib, shu oyoqqa tushadi-da, uchini yerga
go‘yib, boldirini chap oyogqa yaginlashtiradi. Sherik yordamida
va sherigisiz sapchish seriya-seriya qilib, har gal 3—5 martadan
bajariladi. 0 ‘ng oyoqda gattiq depsinmaslik kerak, aks holda
sapchish juda yugori bo‘lib ketib, uzoqga borib tushiladi. Shu
bilan birga, chap oyoqgni yaxshi silkib, 0‘ng oyogni yaginlash-
tirishni ham o‘rgatish kerak.

Sapchishga tayyorlanishdan boshlab, to yerga tushguncha gavda
og‘irligi 0‘ng oyoqda bo‘lishiga alohida e’tibor berish kerak.

5-vazifa. Yadroni sapchib itgitish texnikasini o ‘rgatish.

Vositalar. 1. Yengil va me’yordagi yadrolarni sapchib itgitish.
2. Yadroni sapchib itgitishni taqlid gilish. 3. Musobaga goidalariga
rioya qilib, doira ichidan yadro itgitish. 4. Yadro itqitishdan
chamalashlarda ishtirok qilish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Yangi shug‘ullana bosh-
laganlar har mashg‘ulotda yadroni turgan joydan itgitishlari (oxirgi
kuch berishni bajarishlari) va sapchishni taqglid gilishlari kerak.
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Dastlab gisgaroq (40—50 sm) sapchigan yaxshi, chunki sapchish
gisqaroq bo‘lsa, itgitish sapchishga ravonroq ulanib ketadi.

Shug‘ullanuvchilar sapchish vaqgtida yelka kamarini dastlabki
holatda saqlashlariga, sapchish bilan oxirgi kuch berish ulanib
ketishiga, shuningdek, oxirgi kuch berish paytida harakatlarni
tezlantira olishlariga erishmoq kerak. Baland sapchib yuborilsa,
yerga tushganda gavdaning past tushishi ko‘payib ketadi-da,
natijada oxirgi kuch berishdan oldingi harakat uzug-yuluqg bo‘lib
qgoladi.

Ikkala oyogga mustahkam tayanib olgandan keyingina oxirgi
kuch berishni boshlashga intilish ham yomon ta’sir ko‘rsatadi.
Ikkala oyoqgga mustahkam tayanib, dastlabki holatda turgan
joydan yadro itgitib mashq qilish ta’sirida ham shunday bo ‘lishi
mumkin.

Sapchigandan keyin tanaffus bo‘lib golmasligi uchun sapchish
balandlab ketmasligi, gisqaroq bo‘lishi va sakrovchi sapchishdan
keyingi oyoq harakatlarini ustalik bilan bajaradigan bo‘lishi kerak.

6-vazifa. Yadro itqgitish texnikasini takomillashtirish va indivi-
dual xususiyatlarni aniglash.

Vositalar. 1. Doirada turib turli xil og‘irlikdagi yadrolarni itqi-
tish. 2. Yugorida sanab o‘tilgan mashglami bajarish. 3. Yaxshi
natija ko‘rsatish uchun yadro itqitish.

Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar. Yadroni sapchib itqgitish tex-
nikasi asoslarini o ‘zlashtirayotganda xatolami tuzatib, oldin uddalab
bo‘Imagan texnika detallarini o‘rganib olishga urinib ko‘rish kerak.
Bu detallar, odatda, snaryad uzoqroq uchishi uchun sapchishni
kattaroq tezlikda va oxirgi kuch berishga ulab bajarishga intilishga
bog‘iiq bo‘ladi. Oxirgi kuch berishda va yadro itgitishni kerakli
ritmda to‘liq bajarishda oyoglar, gavda va qo‘llaming faol, bir-
biriga mos ishlashiga alohida e’tibor berish kerak bo‘ladi. Yadroni,
umuman va aynigsa, oxirgi kuch berishda eng ko‘p tezlanish
bilan itgitishga imkon beradigan boshqga vositalami topishga ham
harakat gilish kerak.

Yengil yadroni itqgitish texnika yangi elementlarini o‘rganayot-
ganda va harakatlarni kattaroq tezlikda bajarish uchun foyda beradi.
Shug‘ullanuvchilar quwati ko‘proq ish gilib, bunda orttirgan
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malakalarim me yor yadro itgitishda ishlatishlari uchun og‘irroq
yadro itgitib mashq qilinadi. Albatta, vazni har xil yadrolar itqitish
tegishli mushak guruhlari kuchini rivojlantirishga ham ko‘mak-
lashadi.

Shug ullanuvchilar ayrim paytda o ‘rganilgan ba’zi harakatlami
bajara olmaydilar. Bunday hollarda uni uloqgtiruvchiga to‘g‘ri
keladigan harakat bilan almashtirishga toVri kelar inHiviHuni
xususiyatlar ganchalik to‘g‘ri hisobgao u " -j~iah pa”$S
keyingi harakatlar ganchalUt to‘g‘n chiqishidan va natija ganday-
ligidan ma’lum bo‘ladi.

5.3.3. YADRO ITQITISH BO‘YICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Yadro itgitish bo yicha musobaqalar maxsus chimli yoki iz
goldiradigan qumli joylarda o tkaziladi. Yopiq inshootlarda esa
rezina qoplamali maxsus joylarda o ‘tkaziladi.

Yadroning og irliklari yosh guruhlariga garab quyidagicha
bo ladi: gizlar uchun 3 kg, o smir gizlar va ayollar uchun 4 kg,
o‘smirlarda 5 kg, o‘spirinlarda 6 kg, erkaklar (kattalar) uchun
7,260 kg ni tashkil etadi.

Yadro itgitish joyi aylanasining diametri 213,5 sm ni tashkil
etadi. Yadroning tushish joyi chegarasi 34,92° da bo‘lib, uning
chegara chiziglarining galinligi 5 sm lik 0q lentalar bilan yoki oq
rangli bo‘r bilan chiziladi.

Bosqon ulogtirish qoidasiga ko‘ra, ulogtiruvchi bosgonni
ulogtirgandan so‘ng aylananing ikki tomonida uzunligi 75 sm li
galinligi 5 sm li oq chiziglar bo ladi. Uloqgtiruvchi shu chiziglarga
rioya gilgan holda aylanadan chiqgishi kerak.

Yadro itgitish musobagalarida g‘olibni aniglash uchun sara-
lashda 3 marta imkoniyat beriib, finalga 8 kishi saralanib, yana
3 marta imkoniyat beriladi.

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan oq
bayroq, hisobga olinmasa, gizil bayroq ko‘tariladi. Uloqtirishni
bajarishga ruxsat berilganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiglashda
gizil bayroq ko ‘tariladi.
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Yerga tushish joyi 1969-yilgacha itqitisli
burchagi 45° edi, 1969-yildan itgitish bur-
chagi 40°, uzunligi esa 30 m ga uzaytirildi

30 m xavfsizlik joyi
78-rasm. Yadro itqitish sektori

Tayanch iboralar

1. Depsinish.

2. Uchish.

3. Gorizontal tezlik.

4. Vertikal tezlik.

5. Qadimgi Gretsiya.

6. Snaryad.

7. Ruletka.

8. Yadro.

9. Koordinatsiya.

0 ‘z-o0‘zini nazorat gilish uchun savoilar

1 Yadro itgitish bo ¥icha musobagalami kim boshgaradi?

2.
3.
4

5.

Yadro itgitish boyicha musobaqgalarda nechta hakam bofiadi?

Yadro itgitish nechta ketma-ketlikda bajriluvchi elementlardan iborat?
Agar, yadro itgitivchi ganday ko finishdagi harakatlami amalga oshirsa,
n holatda ulogtirishga urinish hisobga olinmaydi?

Yadro itgitish uzogligi nimaga bog'liq bo'ladi?

Foydalanilgan adabiyotlar

1
2.

BoHgapuyk A.IN. TpeHnpoBka nerkoatneta. —K.: 1986, —C 23—56.
3ennueHok B.B., HuknTywknH B.I'., I'y6a B.M. Jlerkas aTneTtuka.
Kputepuu ot6opa - M.: Teppa-cnopt. 2000, - 240 cTp.

. MBaHoBa /1. C. BapuaTMBHOCTb B NOArOTOBKe MeTaTteneii. — M.: ®uC,

1987, - 1llc.

. Nerkasa atnetuka B wkone. XX.K. Xonogos, B.C. KysHeuyos, INA. Ko-

nogHnuKnMn, —M.: 1993.

. CTaciok A.K. TonkaHue sagpa. CneunasnbHO-NOATOTOBUTE/IbHbIE U

ofliepasBuBaloLL e YNpaxHeHUs nerkoatneta ///lerkas aTnetvka,
1993, Ne 3. - C 7-11.
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5.4. BOSQON ULOQTIRISH
5.4.1. BOSQON ULOQTIRISH TEXNIKASI

Bosqon metall shardan iborat bo‘lib, po‘lat sim orgali dastaga
biriktirilgandir. Sharni temir, po‘lat, cho‘yan yoki lutundan
yasaladi. U yaxlit go‘yilgan yoki ichiga ancha og‘ir metall (qo‘r-
g'oshin, simob) to‘ldirilgan bo‘lishi mumkin. Uloqgtirish uchun
sportchining yoshiga garab, bosgon turli xil og‘irlikda bo'ladi:
erkaklar uchun —7 kg 265 g, katta o'smirlar uchun —6 Kg,
kichik o‘smirlar uchun —5 kg, ayollar uchun —4 kg. Barcha
asboblaming uzunligi bir xil (118—122 sm).

Bosqon ulogtirish musobagasi 2,135 m diametrga ega bo‘lgan
stement yoki asfalt doiradan turib, 34,920 sektorda o‘tkaziladi.
Ulogtirish doirasi balandligi kamida 3,5 m bo‘lgan ehtiyot tori
bilan to‘silgan bo‘lishi kerak.

Bosqon ulogqtirish, uni dastlabki aylantirish, bir necha marta
aylanish va asbobni chiqgarib yuborish bilan oxirlanadigan oxirgi
kuchlanishdan iborat.

Uloqtirish vaqtida sportchi bosqonga o‘z kuchi bilan ta’sir
o‘tkazib, uni doiraga yaqin bo‘lgan egri chiziq bo‘y'ab jadal
harakatlantira boshlaydi. Bosgonni ufgga nisbatan optimal burchak
ostida (440) uloqgtirib tayyorlanish uchun uni giya yuza bo‘ylab
aylantiriladi.

Ulogtiruvchining bosqonga berilgan kuchi og‘irligini yengish
va unga markazga intiluvchi hamda urinma (tangenstial) tezlash
bag‘ishlashga sarflanadi. Bosgonni aylantirayotganda juda katta
markazdan gochuvchi kuch hosil bo‘ladi (60 m ga ulogtirganda
bu kuch 270 kg dan ortig bo‘ladi). Ulogtiruvchi ana shu kuchga
garshi tura olish uchun bosqonga garama-garshi tomonga enga-
shishga majbur bo‘ladi. Bu esa uning aylanish vaqgtida uning
bargaror muvozanat holatini saglab qolishga yordam beradi.

Aylanishlar vagtida uloqtiruvchi bilan bosqon bir o‘q atrofida
aylanayotgan yaxlit sistemani tashkil giladi. Ulogtiruvchi va tortib
turgan bosqon (aylanish vaqtida) fagat aylanma harakat qilib
golmasdan, ulogtirish yo‘nalishida olg‘a intiluvchi harakatni ham
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Bosgon ulogtirish sektori

Hakam

Sektor 80—100 m
80-rasm. Bosqgon uloqtirish joyi

bajaradi. Aylanishlar tezligi tinmay o‘sib borishi kerak. Dunyodagi
eng yaxshi ulogtiruvchilar bosqonni uch aylanishda ulogtiradilar.

Bosgon ushlash. Bosqon dastasini awal chap qo‘ldagi ko‘r-
satkich, o‘rta, nomsiz barmoglaming o‘rta bo‘g‘imlariga hamda
jimjilogning o ‘rta va timoq bo‘g‘imlari o‘rtaligiga kiygiziladi. Maz-
kur barmoglaming asosiy bo‘g‘imlari ularga tegishh kaft suyaklari
bilan bir chizigda bo‘lib, kaft panja bo‘g‘imlarida bukilmay turadi.
0 ‘ng go'lning to‘rt barmog‘ini chap qo‘Ining nomdosh barmoglari
ustiga shunday qo‘yiladiki, bunda o‘ng qodning timoq bo‘g‘imlari
chap qoMning asosiy bo‘gtimlariga mahkam yopishib turishi kerak.
Bosh barmoglari esa bir-biri ustiga krest shaklida joylashadi (chap,
o‘ng ustiga). Bunday usul kuchli ulogtiruvchilarga 300 kg dan
ortig kuch bilan tortilayotgan bosgonni tutib golishga yordam
beradi.

81-rasm. Bosqon ushlash



Dastlabki hoiat. Bosqgonni aylantirishdan oldin uloqgtiruvchi
doiraning ortki gismida ulogtirish tomoniga orgasi bilan o‘girilib
turadi. Poylar tashgariga qarab burilgan holda bir-biridan 60-
80 sm oraiiqda joylashtiriladi. Ulogtiruvchi bosgonni o‘ngdan orqga-
rogda yerga go‘yadi. 0 ‘ng oyogfini sal bukib, tana og‘irhgini uning
ustiga tushirib turib, yelka kamarini o‘ngga buradi va gavdasini
salgina oldinga engashtiradi. Bu paytda chap gqofl bilan sim bir
tofyfii chizigni tashkil giladi, o‘ng qofl esa tirsak bofjfimidan
salgina bukiladi. Boshni hech gayogqga burmay va egmay to‘g‘ri
tutish kerak.

82-rasm. Bosqon ulogtirishga tayyorlanish

Bosqgonni dastlabki aylantirish —ulogtirishning ajralmas gismi
bo‘lib, qolgan harakatlarning tofiri bajarilishi shunga bogfiqdir.
Dunyoning eng kuchli ulogtiruvchilari dastlabki aylantirishni ikKki
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davrada bajaradilar va bunda bosgon sharini burilishlami boshlash
uchun kerakli tezlikda (13-14 m/sek) harakatlantira boshlaydilar.
Hosgonning aylanish yuzasi ufgga nisbatan taxminan 38-40°
og‘ma bo‘ladi. Burilishlar vaqtida esa aylanish yuzasining og‘ishi
42-44° gacha oshadi.

Dastlabki aylantirishning birinchi davrasi oyoq va gavdani chala
tiklangan holatda boshlanadi. Shu bilan birgalikda, yelka kamari
tos bilan bir yuzada chapga buriladi va ulogtiruvchi to‘g‘ri uzatilgan
go‘llari bilan bosqonni aylanma harakatga keltiradi. Bosqon
oldinga-yuqoriga harakatlanayotganida, taxminan chap poy
uchining garshisida bo‘lishi lozim. Dastlabki aylantirish vaqtida
bosh to'g‘ri tutilishi kerak, chunki boshni burish va egish muvo-
zanatni saqglashga to‘sqinlik giladi.

Oldingi-yuqoriga harakatlanayotgan to‘g‘ri qo‘llar ko‘krak
balandligiga yetgach, chapga aylana boshlaydi. 0 ‘ng qo‘l chap
go‘ldan balandroq ko‘tariladi, keyin ikkala qo‘l ham tirsak
boffy‘imidan biroz bukiladi; qo‘l panjalari bosh orqgasidan, bilaklar
esa bosh ustidan aylanib o‘tadi. Gavda sal orgaga egilgan bo lib,
tosni oldinga, bukilgan oyoq ustiga chigarilgan.

Keyinchalik yelka kamari yuqoridan tushayotgan bosqon ro‘-
parasiga eng oxiriga qadar o‘ngga buriladi. Qo‘llar harakatni davom
ettirib, o‘ngga-pastga tusha boshlaydi, chap qo‘l to‘g‘rilanadi,
0‘ng qo‘l esa tag‘in ham ko‘proq bukiladi, uning tirsagi pasayadi.
Bosqgon shari ulogtiruvchining orqgasidan uzoqlab o‘tadi; agarda
oldindan kuzatilsa, asbob sportchi gavdasinining chap tomonidan
ancha uzoqgda ekanligi yaqqol ko‘rinadi.

Dastlabki aylantirishning ikkinchi davrasi bolg‘aning o‘ngdan-
orgaga garab tushish harakati bilan boshlanadi. Uloqtiruvchi
harakatning boshlanishida bukilgan qo‘lini to‘g‘rilab, bosgonni
gavdasining o‘ng tomonidan pastga tushiradi, yelka kamarini esa
tos bilan bir tekislikda chapga buradi.

Shundan keyin birinchi davradagi aylantirish harakatlari
takrorlanadi, lekin bunda chap go‘lning yuqoriga siljiyotgan
vaqtdagi aylanishi ertaroq boshlanadi. Gavda og-irligini 0°ng oyoqqa
0 ‘tkazayotganda bu oyoq ko‘proq bukiladi, gavda esa orgaga
ko‘proq engashadi.
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83-rasm. Bosqgon uloqgtirishda dastlabki siltashlar

Qo‘llar bosh ustida harakatlanishining oxirida ulogtiruvchi
yeJka kamarani 0 ‘ngga, oxiriga qadar burib chap tovonini ko‘taradi.
Bu harakat tosni o‘ngga ko‘prog burishga va yelka kamarining
0°‘ngga burilishini oshirishga yordam beradi.

Dastlabki aylantirishda tana og‘irligini bosqonga garama-qgarshi
tomonga ko'chirish (asosan, tos gismining joy o°‘zgartirishi) katta
rol o‘ynaydi. Bosqon uloqgtiruvchining chap yoki o‘ng tomondan
o0‘tayotganda tana og‘irligi bolg‘adan uzoqroq joylashgan oyoqqga
ko‘proq tushadi. Bu esa ulogtiruvchining muvozanatni saglashi
va bolg‘aning harakat tezligini oshirishiga yordam beradi. Bosgon
shari 0‘z orgasidan o ‘tayotganda sportchi oldinga engashadi, shar
oldinga o ‘tganda esa orgaga ko‘chadi. Gavda og‘irligining tasawur
gilinadigan aylanish o‘qgi atrofida bunday o‘rin almashtirib turishi
fagat bosgonni bir joyda turib tez aylantirishdan burilishga o‘tish
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vagtida ham muvozanat saglab turishiga yordam beradi, bu esa
juda muhim ahamiyatga ega.

Bosgon o‘zining eng yugori holatidan gavdaning o‘ng tomoniga,
yelka bo‘g‘inlarigacha pasayib harakatlanayotgan paytda
ulogtiruvchi qo‘Uarini boshdan o‘ng tomonga tushiradi va bunga
o‘ng qo‘l bukilgan holda tirsagi bilan pastga tushadi, chap qo‘l
esa to‘la yoziladi. Xuddi shu paytdan birinchi burilishga Kirishish
boshlanadi.

Ulogtiruvchining burilishlari. To‘gri ulogtirishda har bir buri-
hsh oldingisidan tezroq bajariladi. Harakatlar bir tekisda tezlashadi.
Basharti bosgon harakatini siltab tezlashtirilsa, u holda bosqon
tanadan o‘zib ketadi va ulogtiruvchi unga yaxshi ta’sir ko‘rsata
olmaydi.

Gavda va uning gismlarining egilish burchagi hamda bo‘g‘im-
larning bukilishi har bir burilishda doimo o‘zgarib turadi.
Burilishlarda yakka va qo‘sh tayanchh fazalar farq gilinadi.

Burilishlarning qo‘sh tayanchli fazalari. Ulogtiruvchi birinchi
burilishni bosqon gavdaning o‘ng tomonida yelka bo‘g‘imi
balandligigacha tushgan paytidan boshlaydi. Qolgan burilishlar
oldingi burilishlardan keyin, o‘ng oyoqni yerga qo‘yishdan
boshlanadi va bunda bosqon shari 0‘ng tomonda taxminan yelka
bo‘g‘imi balandligida yoki undan yugorirogda bo‘ladi. Bu paytda
gavda chapga engashadi, oyoqglar sal bukilgan bo‘ladi, lekin chap
oyoq o°‘ng oyoqga nisbatan ko‘proq bukilgan.

Burilishga kirish. Hamma burilishlar ham uloqgtiruvchining
yelka bo‘g‘imini chapga aylantirishi bilan boshlanadi. Ulogtiruvchi
bosgonni pastga eng quyi nugtagacha siljitib, yelka kamarini tos
bilan bir tekislikda joylashadigan holatgacha chapga buradi va
chap oyog‘ini yozib, gavdasini biroz orgaga tortadi. Har bir burilgan
sayin bosgonning tortish kuchi (markazdan gochuvchi kuch) orta
borishi tufayli gavda orgaga ko‘proq tortila boradi. Bosqonning
eng quyi nuqtasi birinchi burilish vaqtida ulogtiruvchidan o°‘ng
va pastroqda, uning tosiga nisbatan taxminan 30—40° holatida
bo‘ladi. Burilish vaqtida bolg‘anir?g aylanish sathi chapga siljishi
sababli quyi aylanish tomoniga qgarab siljishi mumkin. Eng yaxshi
ulogtiruvchilarda bu nuqta tananing o‘rta chizig‘idan (sagittal
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yuzadan) siljib o‘tmaydi, lekin uchinchi burilishda unga yagin-
lashuvi mumkin. Agarda bu nugta tananing o‘rta chizig‘idan o ‘tsa,
bosqon harakatini tezlashtirish giyinlashadi. Uloqtirish natijasi
ham past bo‘ladi.

Uloqgtiruvchi yelka kamarini toki tos sathi bilan tenglash-
guncha chapga buradi. Qodfllarini oldindan-o‘ngdan siljitadi, chap
go‘l bosgon bilan yaxlit chiziq tashkil giladi; oyoglar yarim
bukilgan, chap oyog o‘ng oyoqga nisbatan ko‘proq bukilgan
holatda bo‘ladi. Bu paytda bosqgon shari sportchining chap qo‘l
bosqon bilan yaxlit chiziq tashkil giladi; oyoqlar yarim bukilgan,
chap oyoq o°‘ng oyoqqa nisbatan ko‘proq bukilgan holatda boladi.
Bu paytda bosqon shari sportchining 0‘ng oyoqning tizzasigacha
pastga tushadi.

Burilishlar vaqtida boshni dastlabki aylantirishdagi kabi to‘g‘ri
tutish kerak. Boshni sal chapga giyshaytirish mumkin, lekin har
doim bolg‘a tomonga qarab turish lozim.

Yelka kamari tos bilan bir (frontal) yuzaga o‘tgan zahoti,
ulogtiruvchi chap oyoq tovonida va o‘ng uchida chapga aylana
boshlaydi. Buning natijasida chap qo‘l bilan bir chiziqda turgan
bolg‘a ham chapga garab tortiladi.

Ulogtiruvchining ikkala oyoqda aylanishi gavda chapga burilib
bolguncha davom etadi (birinchi burilishda dastlabki holatdan
90°, ikkinchi va uchinchi burilishda esa 75°—80° gacha). Uloqti-
ruvchi chapga aylanish bilan bir vagtda oyoqlarini tizza bo‘g‘imidan
sal yozadi. Tana og‘irligi chap oyoqqa o'tadi. Shunday keyin chala
yozilgan o‘ng oyoq bilan siltanib, fagat chap oyoqqga o ‘tadi.

Birinchi burilishda bosgon shari ulogtiruvchining dastlabki
holatidan chap tomonda yelka bo‘g‘inlari balandligigacha ko ‘ta-
riladi. Ikkinchi va uchinchi burilishlarda esa yelka bo‘g‘imlaridan
ancha pastda boMadi.

Uloqgtiruvchi har bir burilishda bir yarim-ikki poy orgaga,
ulogtirish tomoniga siljiydi. Burilishlar vagtida o‘ng oyoq poyi
chap oyoqga yaginlashtiriladi. Demak, uloqgtiruvchining poylari
ulogtirish yo‘nalishida ikki parallel chiziq bo‘ylab emas, balki
taxminan shu yo‘nalishda bir-biriga yaginlashuvchi chiziglar
bo‘ylab siljiydi. Poy uchlari sal kerilgan bo‘ladi.
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Ulogtiruvchining qo‘sh tayanch fazasida aylanishni tezlashti-
rishda gatnashuvchi yirik muskul grappalarining ishi uchun qulay
sharoit vujudga keladi. Shuning uchun har bir burilishning go‘sh
tayanch fazasi bosqonni tezlashtirish uchun eng qulay holatdir.

Burilishlaming yakka tayanchli fazasi. Har bir burilishda yakka
tayanchli fazaga o‘tganda ulogtiruvchi to‘gri tutilgan gavdasini
orgaga tortadi va har bir burilishda buni oshira boradi. Bu muvo-
zanat saglash uchun zarur. Chunki har bir burilishda bosgonning
tortish kuchi oshib boradi va bu kuchning yo‘nalishi ham
0‘zgaradi.

Qo‘sh tayanchli fazada bosqonning tortilishi ko‘proq oldinga
yo‘nalgan bo‘lsa, bir tayanchli fazada u ancha yuqoriga qgarab

84-rasm. Bosqon ulogtirishda aylanish
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tortila boshlaydi. Sportchi bu kuchga garshi turish uchun gavdasini
yon tomonga ko‘proq engashtirishga majbur bo ‘ladi.

Bosqonning keyingi harakatlarida uloqtiruvchi chap tovonida
aylanishni davom ettiradi. Chap poy uchi bilan uloqgtirish tomoniga
burilishi bilan, ulogtiruvchi poyining tashqi yuzasiga, keyin esa
uning tagi bilan tayanishga o‘tadi. Chap oyoqda aylanib turib,
0°‘ng oyog‘ini tizzadan sal bukiladi va chap oyoqqga yaginlashtiradi
(tizzani-tizzaga) va ayni bir paytda tosni chapga buradi.

Har bir burilishdagi yakka tayanchli fazaning birinchi gismida
bosqgonning harakat tezligi birmuncha kamayadi, chunki yirik
mushaklaming ish sharoiti giyinlashadi.

Bosqon sharining yuqgori nuqtadan quyi nuqgtaga tushish
harakati vaqgtida ulogtiruvchi chap oyog'ining tagida aylanishni
davom ettiradi va bu oyoq 180° ga burilib, tizza bo‘g‘imida biroz
bukiladi.

Ulogtiruvchi gavdasini burishni tamomlagach, o‘ng oyog‘ini
chap oyog‘i bilan bir chizigda yerga qo'yadi va yakka tayanchli
fazadan go‘sh tayanchli fazaga o‘tadi. 0 ‘ng oyoq tagi toMiq yerga
go‘yiladi. Bu paytda garchi gavda ko‘proq chap oyoq ustida bolsa
ham, bosqonning tortish kuchini, asosan, o‘ng oyoq bilan tutib
turadi. 0 ‘ng oyoq tizza bo‘g‘imidan 140-150° ga, chap oyoq esa
95—100° ga bukiladi. Uloqgtiruvchi tosni burish bilan «gavdani
unga qayirishga» erishadi. Bu paytda qorin va orga mushaklari
ancha cho‘ziladi.

Har qaysi burilishda tos va yelka kamarini siljitish yuz beradi.
Burilishning birinchi yarmida go‘sh tayanch fazasida turgan
ulogtiruvchi yelka kamarini chapga, dastlabki holatga buradi. Har
bir burilishning ikkinchi yarmida esa ulogtiruvchi chap oyoqda
aylanib, tosni yelka kamariga nisbatan tezroq buradi. Har gaysi
burilishning oxirida ulogtiruvchining gavdasi yana bosqon haraka-
tini tezlashtirish uchun qulay holatga keladi.

Oxirgi kuchlanish fazasi —uchinchi burilishning oxirgi 0‘ng
oyoqni yerga qoVishdan boshlanadi.

Bu payt bosgon ulogtiruvchi gavdasining o‘ng tomonida, yelka
ho‘g‘imi balandligida yoki undan yuqoriroqda boladi; gavda chapga
engashadi.
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Oldingi burilishlardagidek, ulogtiruvchi yelka kamarini tos bilan
bir tekislikka kelguncha chapga buradi. Bosh esa uloqtirish da-
vomida birinchi marta orqaga egiladi, qo‘llar yozilgan bo‘iadi.

Bosqon quyi nugtaga intilib, tizza balandligiga yetganda bos-
gonning tortilishi va gavda og‘irligi ikkala oyoqqga teng tagsimlanadi.

Oxirgi harakatning quyi nugtasida bosqon gavdaning o‘rta
chizig‘idan o‘ngda bo'lishi kerak.

85-rasm. Bosgonni goidan
chigarish

Bosqon quyi nugtadan tortilayotgan paytda ulogtiruvchi chapga
burilib, orgaga egiladi. Bu harakat bilan u bosgonga maksimal
tezlik beradi.

Orgaga egilayotganda tosni oldinga siljitmaslik kerak.

Uloqgtiruvchi oyoglarini to ‘g ‘rilashga intiladi va shu bilan birga,
gavdasini ham yuqoriroq ko‘tarishga harakat giladi. Lekin fagat
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chap oyoq to‘la to‘g‘rilanadi, 0‘ng oyoq esa sal bukilgan holda,
uchi bilan chapga buriladi.

Bolg‘aning tortilishini, asosan, chap oyoq tutib turadi va uloqti-
rishning oxinda bu oyoq tagining oldingi gismi yerga tayanadi.
Harakat oxirida ulogtiruvchining gavdasi tizzadan sal bukilib
turgan o°‘ng oyoq ustiga o ‘tadi, bosh esa oxirgacha orgaga egiladi.

Bosqgon yelka bo‘g‘imi balandiigiga yetganda uloqtirib yubo-
riladi. Bosgonning tortilishi va harakat tezligi maksimal darajaga
yetadi. Bosqon qo'ldan qo‘yib yuborilgan zahoti uning
ulogtiruvchiga ta’sir etgan tortish kuchi yo‘qoladi, shu sababli
gavdaning aylanish tezligi oshadi, chunki endi u bolg‘aning
garshiligiga uchramaydi. Muvozanatni saglash va doiradan chiqgib
ketmaslik uchun uloqtiruvchi ofhg oyog‘ining uchida aylanishni
davom ettira turib, uni to‘g‘rilaydi, chap oyoqni yerdan uzib,
0‘ng oyoq orgasiga chapdan orgaga o‘tkazadi. 0 ‘ng oyogni esa
tizza bo‘g‘imidan bukadi.

5.4.2. BOSQON ULOQTIRISH TEXNIKASINI
0 ‘RGATISH USLUBIYATI

Bosqgon ulogtirishni o‘rgana boshlagan yangi shogird birinchi
mashg'ulotdayoq, bosqonni unchalik tez bo‘lmagan harakatlari
natijasida vujudga keladigan 40-50 kg chamasidagi tortish kuchini
yengishi kerak. Texnikani o‘zlashtirish jarayonida harakat tezligi
va kuch yuklamasi ancha oshadi. Demak, bosqon uloqtirish
texnikasini muvaffagiyatli o‘rganish uchun bu ishga kirishgan
kishi yetarli darajada kuchli va ildam bo‘lishi lozim.

Ayrim mashqglarni va ulogtirishni oldiniga sekin sur’atda
bajarish kerak. Keyin texnika to‘g‘ri bo‘lishini saglab, sur’atni
asta-sekin oshirib, maksimal darajaga yetkazishga harakat gilinadi.
Ayrim mashqlarni takrorlash yoki takrorlamaslik ulaming gan-
chalik o‘zlashtirilganiga bog‘lig. Bir darsda, ko‘pincha, bir necha
vazifani hal etadigan mashglar beriladi. Masalan, bir darsda
dastlabki aylanish (ko‘nikmani mustahkamlash uchun) mashq
gilish, snaryadsiz aylanish (oyoqlar harakati)ni o‘rgatish va yadro
(tosh, gadoq tosh, to'ldirma to‘p va h.k.lar) ulogtirib mashq gilish
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mumkin. Oxirgi kuch berishni (bir aylanib ulogtirishni go‘shib)
0 ‘rgatayotganda, ilgari o‘tilgan mashqlar (ulogtiruvchining dastlab-
ki aylanishi va burilishlari) texnikasini takomillashtirishga ham
e’tibor bersa bo‘ladi.

Bosqon uloqgtirishni o‘rgatayotganda ehtiyot choralariga rioya
qgilish shart. Bosgon ulogtirishni va u bilan mashq bajarishni faqgat
musobaqga qoidalariga muvofiqjihozlangan joylarda o ‘tkazish kerak.

Bosqon ulogtirish texnikasiga o‘rgatish vazifalari:

1-vazifa. Shug‘ullanuvchilami bosqon uloqtirish texnikasi
bilan tanishtirish. Ularda texnika to‘g‘risida to‘g‘ri tushuncha
vujudga keltirish.

Vositalar. 1. Bosqonning tuzilishini tushuntirish, uloqtirish
joyi va musobaga qoidalari to‘g‘risida so‘zlab berish. 2. Ko‘rgazmali
qurollar (plakatlar, rasmlar, kinogrammalar) yordamida uch marta
aylanib bosgon ulogtirish texnikasini va texnikaning asosiy vaqtla-
rini ko‘rsatish va tushuntirish. Uloqtirish texnikasini kinoekranda
ko‘rsatish.

2-vazifa. Bosqonni to‘g‘ri ushlash va uni dastlabki aylantirishni
0 ‘rgatish.

Vositalar. 1. Bosqon dastasini to‘g‘ri ushlashni mashq qilish.
2. Bosqonni ikki qo‘llab ushlab tezlantirmay aylantirish. 3. Me’yo-
riy turish holatida bosqonni tezlantirib aylantirish. Shug‘ulla-
nuvchilar fagat «bosgon olinsin» degan buyruq berilgandan
keyingina bosqonni olib kelish uchun maydonchaga chiqishlari
mumkin.

Tashkiliy-uslubiy ko Tsatmalar. Dastlabki aylantirishni yarim
o‘tirgan holatda, gavda og‘irligini bosqonga garama-garshi
yo‘nalishda oyogdan oyoqqa o‘tkazib turib bajarish kerak.

Dastlabki aylantirish vagtida bosqonning to‘g‘ri aylanish yuza-
sini aniglab olish muhim ahamiyatga ega. Dastlabki aylantirishni
awal tekis sur’atda bajarish kerak. Uni bajarishni yetarli darajada
o'rganib olgandan keyin 3-4 aylanishni tezlashtirilib bajariladi va
bosqgonni yerga urish bilan bu harakatni to‘xtatiladi yoki uni
inersiya bo‘yicha chapga-orgaga-yugoriga ulogtirish mumkin.

Bargaror muvozanatni tarbiyalash uchun yuqoridagi mashg-
larni ko‘zni yumib bajarish tavsiya qgilinadi.

301



Bosqgon va boshqga og‘ir buyumlar bilan mashq gilish: bosgonni
bir go‘llab (chap va 0‘ng qo‘lda) va o ‘tirib-turib aylantirish; boshga
asboblar (tasmali to‘ldirma to‘p, gadoq tosh, qumli xalta,
og‘irlashtirilgan bosqon yoki ikki bosqonni, yengillashtirilgan va
gisqartirilgan bosgon)ni aylantirish dastlabki aylantirish texnikasini
egallash uchun muhim ahamiyatga ega.

2-vazifa. Burilish texnikasini o‘rgatish (muvozanat saqglash,
burilish vaqtida bosqonning tortilish kuchiga garshi tura olish).

Vositalar. 1. Bosqonsiz burilishlar: a) sanoq bilan («bir»
deganda - burilishning birinchi yarmi, «ikki» deganda - ikkinchi
yarmi); b) sanogsiz bir xil tezlikda. 2. Qo‘lda tayoq bilan oldinga-
pastga burilish. 3. Bosgonni gorizontal sath bo‘ylab tezlanishsiz
(«to‘lginlatmay») aylantirib burilish. 4. Shuning o‘zini har bir
keyingi burilishni tezlashtirib bajarish. 5. Bosgonni giya yuza
bo‘ylab, harakatlami tezlashtirmay («to‘lginlatmay») aylantirgan
holda burilish. 6. Shuning o°‘zini, har bir keyingi burilishni
tezlashtirib bajarish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Burilishni to‘g‘ri bajarganda
bosgon shari har doim ulogtiruvchining gavdasidan keyin siljishi
kerak. Yangi shogirdga ulogtirish texnikasini o ‘rgatayotganda shuni
esda saqlash kerakki, bosgonni ulogtiruvchi gavdasining ketidan
ergashtirgan holda burilishni bajarish —eng gimmatli mashqdir.

Bosqon uloqtirish texnikasini egallashda turg‘un muvozanatni
saglagan holda tezlikni oshirib burilishlar asosiy mashq hisoblanadi.
Bu mashqglar yordamida zaruriy harakat malakalari mustah-
kamlanadi. Harakatlaming to‘g‘ri ritmini hosil gilinadi, muvozanat
saglash yaxshilanadi, vestibulyar apparatning ishi takomillashadi.

Burilishlami bajarish tezligi oyoqlar harakatining tezligiga
bog‘ig. Shuning uchun oyoq harakatlarining to‘g‘ri bajarilishiga
ko‘proq e’tibor berish kerak.

Burilishlar vaqtida oyoglami yarim bukilgan holda tutib, chap
oyoq uchi sal chapga burilgan bo‘lishi kerak.

Shuningdek, burilishlami ko‘zni yumib bajarish ham kerak.
Bu «bosqonni his etishning» yaxshi rivojlanishiga yordam beradi.

Burilish mashglarini bajargandan so‘ng bosqonni yerga urib
yoki harakatni sekinlashtirib to‘xtatish kerak.
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Bosqon bilan aylanishda ko‘pincha quyidagi xatoga yofl qo‘yi-
ladi: go‘llami goh yuqoriga va goh pastga harakatlantirib, snaryad-
ning aylanish tekisligini haddan tashqari giyalatib yuboriladi.
Bunday harakatda uloqgtiruvchidan bosqon ilgarilab ketib, «snar-
yadni his etish» yo‘goladi.

Yakka tayanch paytida gavdani oldinga engashtirib bo ‘hnaydi,
chunki ulogtiruvchi bosgonga faol ta’sir etolmay qoladi. Bunday
hollarda har galgi burilishda ko‘proq masofaga, kofincha, sapchib
siljiladi-da, ulogtiruvchi doiradan chigib ketadi. Yakka tayanch
holatida ham uloqgtiruvchining gavdasi bosgondan oldinda bo4ib,
aylanayotganda snaryadni tortib borishi kerak.

Burihshlar texnikasini ofigatish va uni mukammallashtirishda
maxsus mashglardan keng foydalanish kerak. Bularga dastlabki
aylantirish bilan burilishlarning ofin almashishlari kiradi. Masa-
lan, bir davra dastlabki aylantirish va burilish, bir davra dastlabki
aylantirish va ikki burilish, ikki davra dastlabki aylantirish va
burilish, ikki davra dastlabki aylantirish va ikki marta burilishlar
hamda turli xil ogfirlikdagi bosqonlami dastlabki aylantirish hamda
ular bilan burilishlar va h.k.

4-vazifa. Oxirgi zoft berishga ofrgatish.

Vositalar. 1. Bosqon va boshga asboblarni bir burilishdan ulog-
tirish (inersiya bo‘yicha qo#ib yuborish). 2. Bosqon va boshqga
asboblarni bir burilib, oxirgi faol zof berish bilan uloqtirish.
3. Bosgon va boshqa asboblarni uch burilishdan ulogtirish. Ikki
burilish sekin, uchinchisi tezlashtirilib va oxirgi harakat faol baja-
riladi.

Tashkiliy-uslubiy ko Tsatmalar. Oxirgi zo‘r berish texnikasini
ofrgatish uchun eng yaxshi mashg - bosqgonni bir burilishdan
ulogtirishdir, chunki bunda bosqon ulogtiruvchining gavdasidan
oldinga oftishga urgurmaydi. Bundan tashgari, uloqtirishni bir
burilib bajarganda, oxirgi zofi berish uchun eng qulay holatda
turish mumkin bofladi.

Bulardan tashqari, quyidagi maxsus mashglar tavsiya gilinadi:
turli xil asboblarni bir burilishdan uloqtirish, bosqonni dastlabki
aylantirishdan keyin joydan turib uloqtirish, turli buyumlarni
joydan turib ikki qofllab va chap qo4 bilan uloqgtirish, turli asbob-
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lami (yadro, toldirma to‘p, tosh va h.k.) joydan turib oldinga,
orgaga, boshdan oshirib, ikki go‘llab va bir go‘llab uloqgtirish va
h.k. Shuningdek, bosgonni burilib uloqtirishda ko‘zni yumib
bajarish ham kerak.

5-vazifa. Bosqonni burilib turib uloqgtirish texnikasiga o‘rga-
tish.

Vositalar. 1. Bosqonni, doira ichida va doiradan tashqarida
turib uch burilib, oxirgi zo‘r berishsiz, inersiya bo‘yicha, qo‘yib
yuborib uloqtirish. 2. Bosqonni doirada va doiradan tashqarida
turib uch burilib, oxirgi faol zor berish bilan uloqgtirish.

Tashkiliy-uslubiy kofsatmalar. Shunday hollar ham bo‘ladi-
ki, yangi shogirdlar doiradan tashgarida uch marta burilishni
yaxshi bajaradilar-u, ammo doiraga kirganda o‘zlarini yo‘qotib
go‘yib, burilishni noto‘g‘ri bajaradilar. Bunday hollarda burilish
maydonchasini asta-sekin kichraytira borish kerak. Buning uchun
yerda diametri 2—5 m keladigan doira chizib, bir necha mashg‘ulot
davomida uni asta-sekin me’yoriy doira (2,135 m) shakliga olib
kelish lozim. Yangi kelgan shogird yerga chizig‘liqg mana shu doira
ichida harakatlarni to‘g‘ri bajarganidan so‘ng, temir gardishli
me’yoriy sement doiraga o ‘tishi mumkin.

Yengfi bosqonni, og‘ir (yoki ikkita) bosqonni gisqartirilgan
yoki uzaytirilgan bosqonlarni uch burilib uloqgtirish eng ko‘p
targalgan maxsus mashqglardir. Shuningdek, turli xil og‘irlikdagi
asboblar va og‘ir buyumlarni uch burilib, ikki qo‘l bilan va chap
go‘l bilan uloqgtirish ham shu jumlaga kiradi.

6-vazifa. Bosqon uloqgtirish texnikasini takomillashtirish.

Vositalar. 1. Uloqtirish texnikasini takomillashtirish uchun
dastlabki aylantirish, burlishlar va oxirgi zo‘r berish mashglari.
2. Doira ichida turib bosqgonni maksimal tezlikda aylantirib, uch
burilib ulogtirish. 3. Mashg‘ulot vagtida musobaga qoidalariga
rioya gilgan holda sinash tarigasida bosqon ulogtirish. 4. Bosqon
ulogtirish musobagalarida gatnashish.

Tashkiliy-uslubiy ko rsatmalar. Uloqtirish texnikasini takomil-
lashtirayotganda, yuqorida ko‘rsatib o‘tilgan maxsus mashglami
mashg‘ulotlarga kiritish kerak. Bosqon uloqgtirish malakasini
mustahkamlash uchun asbobni bor kuch bfan uloqgtirish, aynigsa,

304



muhim. Bu sportchini musobagaga yaxshi tayyorlaydi. Ko‘pgina
mashg‘ulotlarga, hattoki gishda ham, uloqtirish texnikasini
takomillashtiruvchi mashglarni kiritish lozim.

Texnikani takomillashtirish davrida, uloqtirish texnikasining
kuchli va zaiftomonlarini aniglash uchun oz texnikasini va boshga
(yetakchi) ulogtiruvchilaming texnikasini kinotahlil gilish, aynigsa,
muhim ahamiyatga ega.

5.4.3. BOSQON ULOQTIRISH BOYYICHA
MUSOBAQA QOIDALARI

Bosqon ulogtirish joyi aylanasining diametri 213,5 sm ni tashkil
etadi. Bosgonning tushish joyi chegarasi 34,92° da bo‘lib, uning
chegara chiziglarining galinligi 5 sm lik oq lentalar bilan yoki oq
rangli bo‘r bilan chiziladi.

Bosqon uloqtirish qoidasiga ko‘ra, ulogtiruvchi bosqonni
ulogtirgandan so‘ng aylananing ikki tomonida uzunligi 75 sm li,
galinligi 5 sm li oq chiziglar bo'ladi. Ulogtiruvchi shu chiziglarga
rioya gilgan holda aylanadan chiqishi kerak.

3-4 kg li bosqgonning simining uzunligi 1195 mm, 5 kg lik-
niki - 1200 mm, 6-7,260 kg lik bosgonning simining uzunligi
1215 mm.

Bosqon snaryadining tuzilishi 3 ta asosiy gismga bo‘linadi:
1) metall shar; 2) sim; 3) ushlash dastagi. Metall shar ternir,
latun va boshga latun kabi yumshoq bo‘'Imagan metallardan
yasalib, ichiga qo‘rg‘oshin yoki og‘ir metall quyilib, kerakli ogfirlik
yasaladi. Qalinligi 3 mm lik polat simdan yasaladi va u uloqgtirish
vaqtida to‘g‘rilanishi kerak. Bu sim sharga aylanadigan qurilma
bilan ulanadi. Dastasining uzunligi 110 mm ni tashkil etib, u
uchburchak shaklda bo‘ladi. Bosqon uloqgtirish musobagalarida
g‘olibni aniglash uchun saralashda 3 marta imkoniyat beriladi,
finalga 8 kishi saralanib, yana 3 marta imkoniyat beriladi.

Natija hisobga olinsa, turning katta hakami tomonidan oq
bayroq, hisobga olinmasa, qizil bayroq ko‘tariladi. Uloqtirishni
bajarishga ruxsat berilganda oq bayroq ko‘tariladi va tagiglashda
qgizil bayroq ko ‘tariladi.
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Tayanch iboralar

1. Depsinish.

2. Uchish.

3. Gorizontal tezlik.
4. Vertikal tezlik.

5. Bosqon uloqtirish.
6. Olimpiada.

7. Snaryad.

8. Koordinatsiya.

0 ‘z-o0°‘zini nazorat gilish uchun savollar

1 Bosgon ulogtirishning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi qaysi
davrlardan boshlangan ?

2. Bosgon ulogtirish boyicha dastlabki musobagalar nechanchi yilda o tka-
zilgan ?

3. Bosgon ulogtirish boyicha musobagalarida nechta hakam bofiadi?

4. Bosgon ulogtirish nechta ketma-ketlikda bajriluvchi elementlardan iborat?

5. Bosgon ulogtirish uzogligi nimaga bog'lig bo'ladi?

Foydalanilgan adabiyotlar

1 AHgpuc 3.P., KygpaTos P.K. EHrun atnetvka. YKyB KynnaHma. —T.:
1998.

2. XXunknH A.W., KysbmuH B.C., Cugopuyk E.B. Jlerkas atnetunka. YuebHoe
nocobue Ans CTYLEHTOB (haKy/bTETOB PU3NYECKON KYNbTYpbl BbICLINX
nefarormyecknx yyebHoix 3aBefeHmnin. - M.: —Acagema, 2003.

3. 3ennyeHok B.B., HukuTywknH B.I'., T'y6a B.I. Jlerkaa atnetuka:
Kputepun ot6opa, Teppa-cnopt. —M.: 2000.

4. Nerkaa atnetuka: OpraHusaums n nposefeHne OfHOLHEBHbIX COPEB-
HoBaHuil. MAAD®, —M.: —2001.

5. OsonuH H.I'. HacTonbHas KHuWra TpeHepa: Hayka no6expgats. — M.:
2002,



6-modul. KOTKURASH TURLARI

6.1. 0 ‘NKURASH

6.1.1. KO'PKURASHDA MASIIG ULOTLAR
XUSUSIYATLARI

0 ‘nkurash musobagqalariga tayyorlanish XX asming birinchi
o‘n yilligida rivojlanib, mutaxassislar sportchilarni tayyorlash
uchun soddalashtirilgan rejalarini tuzishgan va ulardan foydala-
nishgan. Malakali sportchilar o‘nkurash musobaqalari oldidan
yengil atletikaning bir turi bilan shug‘ullanib, o‘nkurashning qolgan
turlaridan bir necha o‘quv mashg‘ulotlarda gatnashganlar. Mana
shu mashg‘ulotlar o‘sha davrda xalgaro musobagalarda g‘olib
chigish, hattoki rekord natijalarning ko‘rsatilishiga ham sabab
bo‘lgan. Yengil atletika mutaxassislarining fikriga ko‘ra, jahon
rekordchisi A. Klumberkni o‘nkurash mashg‘ulotlarini rejalash-
tirish bo‘yicha yetakchi mutaxasis deb hisoblashganlar. Rossiyada
xizmat ko‘rsatgan murabbiy R.V. Korobkov birinchi bo‘lib ko*p-
kurashdan o‘quv qo‘llanma tayyorlagan muallifdir. Uning asosla-
shicha, ko‘pkurashchilami tayyorlashda yillik tayyorgarlikni davr-
larga bo‘lib va unda kuniga ikki marta o‘tkazish ta’kidlangan.
Rossiyada xizmat ko‘rsatgan murabbiy V.V. Volkov o‘zining
kitoblarida bir yillik tuzulmasida quyidagi haftalik sikIni tavsiya
giladi.

1-kun. 0 ‘nkurashning birinchi kunidagi 4 ta turi;

2-kun. 0 ‘nkurashning ikkinchi kunining 4 turi;

3-kun. Dam olish.

4-kun. Birinchi kunning 4 turi.

5-kurt. Qolgan turlar, kuchni rivojlantirish uchun mashqglar
va kross yugurish.

6-kun. Dam olish.

Sportchilarni tayyorlash tizimida mutaxassislar quyidagi ele-
mentlar tuzilishini ajratishgan:

a) ko‘p yillik tayyorgarlik, barcha davrlami va bir-biriga bog‘lig-
lik davrlami 0°‘z ichiga oladi;
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b) yillik tayyorgarlik, makrosikllar va tayyorgarlik davrlar;

c) o‘rtacha sikl (mezosikllar);

d) kichik kunlari;

e) o‘quv mashg‘ulotlari va uning gismlari;

0 ‘nkurashchilami tayyorlashning ko‘p vyillik jarayoni 4 bos-
gichga ajratiladi.

Yosh guruhlari o‘nkurashchilarda quyidagicha:

1. Boshlang‘ich tayyorgarlik davri (9—1 yosh).

2. Boshlang‘ich mutaxassislik davri (12—15 yosh).

3. Chugqurlashtirilgan mutaxassislik davri (16—18 yosh).

4. Sport tashkillashtiruv davri (19 yosh va kattalar).

V.N. Platonov (1997-yil) quyidagi asosiy yo‘nalishga ajratadi,
unda ko*pkurashchilarning jarayonni sport takomillashuv davrida
jadallashgan holatda olib borishi ta’kidlangan:

—o0‘quv mashg‘ulotlari hajmini rejali asosda ko'paytirib, o‘quv
yili mashg‘ulotlari yoki makrosikl davomida bajarish;

—0°‘z vaqtida aniq (gisga) sport mutaxassisligini egallash;

—mikrosikil davrida o‘quv mashg‘ulotlarini ko‘paytirib borish;

—mirkosikiarda mashg‘ulotlarni katta yuklamlar bilan oshirib
borish;

—maxsus chidamlilikni oshirishga yordam beruvchi mashg‘u-
lotlarda gat’iy tartiblashtirilgan rejimlami go‘llash, shu bilan birga,
musobaga amaliyotini kengaytirish hamda yuqori ruhiy tayyor-
garhgini oshirgan holda oshirgan holda ragobatdosh musobagalarda
ishtirok ettirish;

—ish qobiliyatini oshirishda yordamchi vositalami Kkiritish,
katta yuklamali o‘guv mashg‘ulotlaridan so‘ng qayta tiklanish
jarayonini tezlashtirish hamda organizm holatini kuchli yukla-
malarga tayyorlash;

Kun tartibida shiddatli mashglarni uzoq muddat davomida
takrorlashda (bunda ish gisga oraligli dam olish bilan bajariladi).
Ish gobiliyati o‘zgarish jarayonidan so‘ng o°‘ziga xos Xxususiyatga
ega bo‘ladi. Dam olish jarayonida (yuklamalardan so‘ng) sportchi
organizmi funksiyalarida va ish qobilyatini tiklanishida 4 xil holat
kuzatiladi. 16-jadvalda tayyorgarlik va musobaqa davrlari vosita-
larining hajmi keltirilgan.
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16-jadval
Yugori malakali o‘nkurashchilaming davrlarda
vositalarining hajmi va tiklanishi

Tayyorgarlik  Musobaga

Vositalar davri davri
Yugurish tayyorgarligi (m)
—sprintercha yugurishi (asosiy mashglar) 2100/1000 1800/800
—takroriy yugurish 900 1300
—o'zgaruvchan yugurish 1900 700
—sekin yugurish 8000-10000  600-7000
—(g‘ovlar osha yugurish (g‘ovlar soni) 120-140 60-80
Sakrovchining tayyorgarligi (sakrashlar soni)
- balandlikka sakrash 36-42 21-25
- uzunlikka sakrash 30-36 12-16
- joyidan turib uzunlikka sakrash 55-73 18-28
Ulogtirish tayyorgariigi (ulogtirishlar soni)
—yadro itqgitish 64-84 33-43
—disk ulogtirish 27-47 40-52
—nayza uloqgtirish 63-79 40-52
Yordamchi vositalar
- shtanga bilan mashglar (maksimal og‘irlikdan
40-100% ni kg) 100-1400  2800-3700
- qarshiliklar bilan mashqlar (dagiga) 40-80 10-30
- sport o‘yinlari (dagiqa) 60-80 20-30
- gimnastika okrabatika (dagiga) 4-48 15-25
Tinchlantiruvchi vositalar (dagiqa)
- sauna 60-120 40-80
- massaj 40-60 20-40
—elektrostimulatsiya 14-20 10-16
—suzish 20-40

6.1.2. 0 ‘NKURASHCHILARNING MASHG‘ULOTI

0 ‘nkurash —bu erkaklar uchun yengil atletikaning 10 ta turini
0z ichiga oigan tur bo‘lib, musobagalar 2 kun maboynida quyidagi
ketma-ketlikka o ‘tkaziladi.

1-kun. 100 m ga yugurish, uzunlikka sakrash, yadro itqitish,
balandlikka sakrash, 400 m ga yugurish. 2-kun. 110 m ga g‘ovlar
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osha yugurish, disk uloqgtirish, langarcho‘p bilan balandlikka sak-
rash, nayza uloqtirish, 1500 m ga yugurish. 0 ‘nkurashda musoba-
galashuvchilarning ochkolar yig‘indisi bo‘yicha baholanib, unda
ko ‘pkurashning har bir turidagi ko ‘rsatilgan natijalar maxsus jadval
bo‘yicha hisoblanadi.

F. Kudu (1981-yil)ning ta’kidlashicha, o‘nkurashchi o°‘zida
sprinteming tezkorligini, sakrovchining chaqgonligini, uloqtiruv-
chining (tezkor kuch) portlovchi kuchini, marofon yuguruv-
chining chidamkorligini va irodasini, shaxmatchining aglini va
hisob-kitob gilishini mujassamlashtirgan bo‘lishi kerakdir. Bunday
vazifalami hal etish uchun o‘nkurashchi yuqori darajada jismoniy
sifatlarni rivojlantirgan hamda o ‘nkurashning har bir turi texni-
Icasini mukammal darajada o‘zlashtirgan bo‘lishi shart. Shu bilan
birga, sportchini tayyorlashda har xil vositalarni qo‘llagan holda
uning texnik mahoratini oshirish va takomillashtirish lozim. Bunda
turli xil trenajorlardan, tortuvchi hamda yordamchi mashglardan,
maxsus tayyorlov mashglaridan, musobagalashuv mashglaridan
foydalanish amaliy ahamiyat kasb etadi (V.N. Platonov 1997-yil).

Qisga masofaga yugurish - 100, 400 m

0 ‘nkurashning ushbu turlari sportchidan tezkorlikni talab
gilib, masofani yugurib o‘tishda maksimal intensiv harakatlar qgilish
hamda anaerob reytingda ishlash bilan xarakterlanadi.

Qisga masofaga yugurish (sprint), asosan, to‘rtta fazaga bo‘li-
nadi, ular: yugurishning boshlanishi (start), start tezlanishi, masofa
bo‘ylab yugurish, marraga tashlanish (kirish).

Startdan tez chiqib ketish uchun start tirgaklaridan va stanok-
lardan foydalanilgan edi. Ular startchi turganda sportchining
depsinib chigishida hamda tezlikni olishda juda katta ahamiyatga
egadir. Shu bilan birga, gadamlarni tashlashda gavdaning egish
burchagi turg‘unligini saglab turadi.

Start tezlanishi. Bu birinchi gadamlarning to‘g‘ri tashlanishi,
gavdaning yugurish yo‘lkasiga o ‘tkir burchak ostida uchib chigishi
hamda yuguruvchining tezkor harakati va kuchi bilan xarakter-
lanadi.

Masofa bo‘ylab yugurish. Yuqori tezlikni olish vaqgtida yugu-
ruvchini gavdasi (72—80%) oldinga egilgan bo‘ladi. Yugurish vag-
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tida gavdani egishda o‘zgarishlar kuzatiladi, bunda depsinish pay-
tida gavda egilishi kamayadi, uchish fazasida esa egilish kuchayadi.

Masofa bo‘ylab yugurishda yuqori tezlikni olgandan keyin
sportchilarning gadam uzunligi va sur’ati solishtirishlarda kuzatil-
ganda yurish tezligi aniglangan. Yuqori malakali sprinterlarda 30-
60 m gacha bo‘lgan masofadagi yuqori darajadagi ko‘rsatkichlar
kuzatilgan bunda ular 4,7-5,5 q/s ga tashlashgan. Uzunligi esa
sportchining tana uzunligidan kelib chiggan holda 1,25+0,04 ni
tashkil giladi. Marra (marraga kirish) 100 va 400 m masofalarga
yugurishda sportchi maksimal tezlikni saglab, masofani oxirigacha
yugurish kerak, ko‘pincha, marraga 20-25 m qolganda tezlik 3-
8% 100 m ga yugurishda 15-20% 400 m ga yugurishda pasayadi.
Yugurish sportchining tanasi gavda gismining marraga vertikal
chiziglaridan o‘tishi bilan yakunlanadi.

0 *nkurashning 110 m ga g‘ovlar osha yugurish turi bajarilishi
giyin bo‘lgan yengil atletika mashqglaridan biridir. Shu bois ishni
sportchilami takomillashtirishdan boshlash zarur.

G ‘ovlar osha yugurishga tayyorlashda, birinchi o‘rinda, g‘ov-
lami zabt etish va ular oralig‘ida yugurishga o‘rgatish, tezkorlik-
ning yuqori darajada bo'lishiga erishish hamda maxsus chidam-
lilikning yetarli darajada rivojlanishiga ahamiyat berish kerakdir.
G ‘ovlar osha yugurish yengil atletikaning tezkorlikni talab qila-
digan guruhiga mansubdir. Unda yaxshi sport natijasiga erishish
sportchining jismoniy sifatlarining rivojlanganlik darajasiga, tayyor-
garhgiga, boshga tomondan texnik va taktik tayyorgarhgiga bog‘lig-
dir.

Ko‘pkurashchining mikrosikli —bu 4 kundan 14 kungacha
bo‘ladi. Ko*pincha esa 7 kunlik (17 kunlik) haftalik mikrosikllardan
tashkil topadi (V.D. Polishuk, R.V. Jordochko, Yu.N. Tumasov
1988-yil). Bu davrda turh xil yuklamalar go‘llaniladi. Mikrosikl
kunlarida sportchi organizmiga yaxshigina sharoit yaratib beriladi,
unda adaptatsiya ham bo‘ladi. Adaptatsiya 2 turga ajratiladi. Ular
tezkor va uzoq vagt davom etadigan bo'ladi.

Tezkor adaptatsiyada sportchi kuchiga bo‘lgan mashqglami va
katta yuklamalami bajarishda dam olish jarayoni tizim bo‘yicha
olib boriladi, mashglami bajarishda yurak urish soni pastga tushadi,

311



dam olishda esa kuchayadi, shundan so‘ng 0‘z holatiga qaytadi.
Uzoq vaqtli adaptatsiya davomli va turg‘un bo‘lib, u jarayonda
go‘llaniladigan vositalar optimal va shiddatli bofladi. Ular 0z ichiga
kompleks mashqglarni olib, mashqglar go‘llanilganda dam olishi
bilan olib boriladi. Mashglarni bajarishdagi takrorlashlar soni
umumiy yuklamasini aniglab beradi.

0 ‘nkurashda yuqori natijalarga erishishning 1994-yil
R.L Kupchinov tomonidan asosiy 3 uslubiy yofhalishi tavsiya
etilgan:

— o‘nkurashning yaxshi natijalar ko‘rsatilmagan turlariga
ko‘proqg tayyorgarlik kofish;

—vyaxshi natijalar ko‘rsatib kelgan turlarini takomillashtirish;

—kompleks tayyorgarlik.

Ushbu 3 yofhalish bo‘yicha sportchilami tayyorlashda R.1. Kup-
chinov tadgiqgoti bofyicha quyidagi sport natijalari aniglandi:

—kompleks tayyorgarligi olib borilgan sportchilarda musoba-
galarda yuqori natijalarga erishildi;

—ofhkurashning yaxshi natijalar kofrsatilmagan turlarini tako-
millashtirishda esa yaxshi natijalar bofimadi;

—vyaxshi natijalar kofisatilgan turlarini yanada takomillash-
tirishda ham yaxshi natijalarga erishilmadi.

— ofhkurashning barcha turlarini maksimal va submaksimal
takomillashtirish sport texnikasini va musobaqgada gatnashish ma-
lakasini oshirishda yaxshi natijalar kofsatildi.

0 fkurashda 10 ta turning texnikasini oflashtirish juda qi-
yindir. Shuning uchun hamma turlami texnikasining yoshidan
ofzlashtirish kerakdir. 0 fnkurash musobaqgalarida ishtirok jara-
yonini nazariy tomondan hamda aniglangan xato va kamchilik-
larning texnik tayyorgarlik darajasiga kofra aniglashda quyidagi
kofisatkilar bo‘yicha tekshirish mumkin.

0 ‘nkurash tarkibiga kiruvchi yengil atletikaning har xil tur-
larida natijalarning oishi bir me’yorda bofimaydi, shuning uchun
kofpkurash turlarini baholash jadvallarida yengil atletika turlarining
rivojlanish darajasiga garab ofzgarishlar, ya’ni baholash mezonlari
jadvallari yangilanib turadi. Hozirgi vagtgacha xalgaro yengil atle-
tika federatsiyalari assotsiyatsiyasi tomonidan o°‘nkurashni ba-
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holash bo‘yicha 6 ta jadval tasdiglangan. Ularga 8 yildan 22 yil-
gacha bo‘lgan yillar orasida o‘zgartirishlar kiritilgan. Quyidagi 17-
jadvalda o‘nkurashda natijalami 1000 ochkogacha turli yillardagi
baholanish me’zonlari ko'rsatilgan.

17-jadval
0 ‘nkurash turlarida 1000 ochkogacha bo‘lgan
natijalarni hisoblash
Ko*pkurashchilarning natijalarmi baholash jadvallari uslubiyat-

0 ‘nkurash tartari  1912-y 1920-y 1934-y 1950-y 1962-y 1985-y

100 m 10,8 10,6 10,5 10,7 10,25 10,39
Uzunlik 7,48 7,60 7,70 7,56 789 7,76

Yadro 14,80 15,34 15,70 16,00 18,75 18,40
Balandlik 190 193 187 196 217 221

400 m 48,4 48,2 48,0 48,1 46,0 46,17
110 mgag*o yugurish 15,0 15,0 14,6 14,4 13,7 13,8
Disk 41,2 4521 4899 51,20 57,50 56,18
Langarcho‘pda sak. 63,7 3,95 4,20 4,42 4,78 5,29

Nayza 154,83 61,00 6998 70,40 81,00 77,20
1500 m 4:034 3:56.8 3:540 3:55.0 3:40.2 3:53.8

larining o‘zgarishiga ham ta’sir etadi. 1950-yillarda tasdiglangan
jadval bo‘yicha o‘nkurashchilar 2-3 ta turda g‘olib bo‘lib, g‘olib-
likni qo‘lga kiritadilar, 1985-yilgi jadval bo‘yicha esa bunday imko-
niyatlar bo‘Imadi.

Hozir esa o ‘nkurashning har bir tunda yugori natijalami qo‘lga
kiritgan sportchilar g‘olib bo‘lishi mumkin. Hozirgi zamonda
ko‘pkurashchilarning jadvallarida ayrim o°‘zgartirishlar ham bo‘lib
turadi.

Sportchilar uchun langarcho‘p bilan balandlikka sakrashda
(fiberglassli langarcho‘plardan foydalanishi sababli) yugori darajali
rivojlanish kuzatildi va shu bois ushbu turda baholar pasaytirildi,
birog 1500 m masofaga yugurishda o‘zgarmadi.

Bu holatlar 18-jadvalda keltirilgan.

0 ‘nkurashda turli xil tana tuzulishiga ega bo‘lgan sportchilar
yugori natijalarga erishgan. Germaniyalik o‘nkurash bo‘yicha
jahon rekordchisi Yu. Xingzenaning bo‘yi 2 m, og‘irligi 100 kg ni
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tashkil gilgan, 2 karra Olimpiada chempioni (1980 va 1984-yillar)
angliyalik D. Tompsonning tana tuzilishi esa aksincha bo‘lib,
uning bo‘yi 185 sm, og‘irligi esa 84 kg ni tashkil gilgan.
1972-yilda (AQSH) ofikurashchisi D. Bennetning bofyi 173 sm,
vazni 69 kg bo‘lib, u 8122 ochko tofplab, Olimpiada o‘yinlarida
4-o0°rinni egallagan.

Shuni aytish joizki, bo‘ydor va jismonan kuchli sportchilarning
o‘nkurash turlarida yuqori natijalarga erishish imkoniyati ko‘p-
rogdir. Shu bilan birga, ulardan bardoshli, irodali bo‘lish ham
talab gilinadi. Jahonning 100 dan ortig kuchh o‘nkurashchilarining
o‘rtacha bo‘yi 187,2 sm, vazni esa 84,7 kg ni tashkil giladi.

Jismoniy sifatlar (tezkorlik, kuch, chidamlilik, chaggonlik va
egiluvchanlik) o‘nkurashchiga juda zarur va u amaliy ahamiyatga
egadir. 0 ‘nkurashchi shuni ham nazarda tutishi kerakki, u ham
funksional, ham jismoniy rivojlanishga ega bo‘lishi lozim. Har
bir jismoniy sifat o ‘nkurashning har bir turini bajarishda o0z o‘rniga
egadir, agar sportchi u yoki bu jismoniy sifatni tarbiyalab bosh-
gasiga e’tibor bermasa, u, albatta, o‘nkurashning bir turida nati-
janing pasayishiga ohb keladi.

Shu sababli o‘nkurashchi har bir jismoniy sifatga alohida
e’tibor berib, uni rivojlantirishi kerak. Misol uchun, shtanga bilan
mashq bajarib mushaklar kuchini rivojlantirish mumkin va u ulog-
tirishlarda yaxshi foyda beradi, ammo sakrashlarda va 110 metrga
g‘ovlar osha yugurishda hamda 1500 metrga yugurishda salbiy
ta’sir kofsatadi.

Chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan yugurishlar sport-
chining vaznini kamaytirib yuborsa, u ulogtirish turlarida natijalar-
ning pasayishiga ohb keladi.

0 ‘nkurash bilan shug‘ullanganda ilk musobaqgalarda natija-
laming pasthgi, bu o‘nkurashchi turidan boshqa turga ofiib ketish
kerak degani emas.

Yugori malakali ofkurashchilar o‘zlarining ilk musobagalariga
gatnashganida o‘rtacha natijalar bilan boshlashgan. Omkurashda
rekordchilaming ofitacha yoshi 26 yosh, kofpchilik sport ustalari
esa yugari natijalarga 28—32 yoshda erishganlar.
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20-jadval

0 ‘nkurashchilarni tayyorlashda ko‘p yillik tayyorgarlikda o ‘nkurash
turlarining texnikasini o ‘zlashtirishga yo‘naltirilgan vositalarning
foizlarda tagsimlanishi (V.P Filin, G.G. Portnoy bo‘yicha).

0 ‘nkurash turlari

100 mgayugurish
Uzunlikka sakrash

Yadro itgitish

Balandlikka sakrash

400 mgayugurish

110 mgag Yosha

yugurish

Diskuloqtirish

Langarcho‘p bilan balandlikka
sakrash

Nayza ulogtirish 1500 mga
yugurish

Jami:

15
13
10
12
5

10
10

10
10
5

100

Yoshi, yiB
10-11 12-13 14-15 16-17

20 10 10
10 15 9
10 5 7
10 15 9
5 5 6
10 15 10
10 5 15
10 10 15
10 15 9
5 5 10
100 100 100

Turli yosh guruhlarida marfologik o‘lchamlari bo‘yicha
o°‘nkurash turiga saralashning tavsiya etilgan mezonlari
(R. Kubchinov, P. Sins bo‘yicha 1982)

Yosh gunihlari

10-11
12-13
14-15
16-17
18-19

20 yosh va kattalar

Bo'yi,
sm

149 +5
161+6
17345
181 +4
183+3
187+3

Ko‘rsatkichlar

0 ‘tirgan
holatda
bo‘yi, sm
70 4
7745
84 4
90 £3
93+2
95+3

uzunligi, sm

Qnloch

15748
17248
186 +6
190 +5
19447
199+7

18-19

10
7
15
8
15

10
10
10

8
7

100

21-jadval

Vazni,
kg

377
53+5
62+6
7245
80+ 4
88+4

Yosh ko‘pkurashchilarni o‘quv mashg‘ulotlari guruhlarida
tayyorlash (1-4-o‘quv vyillari).
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Birinchi 2 yil yosh ko‘pkurashchilar o‘quv mashg‘ulotlari
guruhlarida asosiy e’tibor jismoniy tayyorgarlikni har tomonlama
rivojlantirishga, maxsus tayyorlash mashglarining texnikasini
o'rgatishga va asosiy jismoniy sifatlami rivojlantirishga garatiladi.
Shug‘ulanuvchilaming yoshi, asosan, 12—14 yoshni tashkil etadi.
Yosh sportchilar har o‘quv yili yakunida jismoniy tayyorgarlik
darajasini aniglash uchun nazorat me’yorlari bajarishlari kerak.
Yosh ko*pkurashchilaming 3—4 o‘quv yillik mashg‘ulotlari guru-
hida tayyorgarlik davrining boshida umumtayyorgarlik bosgichida
quyidagi vazifalar hal gilinadi:

1) maxsus jismoniy ish qobiliyatining darajasini oshirish;

2) harakat tayanch tizimi va yurak-qon tomir tizimini umu-
miy jismoniy tayyorgarlik vositalari yordamida mustahkamlash.

UJTga quyidagi mashqglar kiradi: kross yugurish, harakatli va
sport o‘yinlari, URM, gimnastik va akrobatik mashqglar, yengil
atletikaning boshga turlari (uzunlikka va balandlikka sakrash, yadro
itgitish, g‘ovlar osha yugurish).

Maxsus tayyorlov bosgichi quyidagilami 0°z ichiga oladi:

1) maxsus jismoniy ish gobiliyatining darajasini oshirish;

2) tezkorlik, tezkor-kuch va tezkor-chidamlilik sifatlarini rivoj-
lantirish.

Birinchi musobagalashuv davrining asosiy vazifalari:

— gisga masofalarga yugurish, uzunlikka sakrash va yadro
itgitish texnikasini takomillashtirish;

—o0 ‘tgan musobaqalar natijasini yangilash.

Ushbu vazifalami sportchilar hal gilishi uchun 5-6 ta mu-
sobagalarda ishtirok etib, mashg‘ulotlaming umumiy hajmini sezi-
larli darajada pasaytiriladi.

Ikkinchi tayyorgarlik davrining umumiy tayyorgarlik bosgichida
asosiy vazifalar bu:

—kuch va tezkor-kuch sifatlarini UJT vositalari bilan rivoj-
lantirish;

—umumiy chidamlilikni rivojlantirish.

Bunda UJT vositalarini qo‘llash ko‘paytiriladi va shunda
shiddati o‘sib boradi.

Maxsus tayyorlov bosqgichida asosiy vazifalar:
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- gisga masofalarga yugurish, g'ovlar osha yugurish, uzunlikka
sakrash va balandlikka sakrash, yadro itgitish texnikalarini tako-
millashtirish;

- tezkorlik, tezkor-kuch sifatlarining darajasini oshirish va
maxsus chidamlilik darajasini oshirish.

Erta musobagalashish bosgichida asosiy vazifalar:

- yugurish turlari, sakrash va uloqtirish texnikasini takomil-
lashtirish;

- 0‘tgan yilgi sport natijalarini yaxshilash.

Yosh ko‘pkurashchi 4—5 musobaqgalarda ishtirok etishi kerak.
Sport amaliyotida va ilmiy tadgigotlar shuni ko‘rsatdiki, har doim
ham sport natijarini yaxshilashga uzoq musobaqalashish davrida
erishib boflmaydi. Shu bois musobagalashish davrining ofitasida
maxsus tayyorlov bosqichini gofllash magsadga muvofiqdir
(4 hafta). Bundan asosiy magsad kuch sifatini va tezkor-kuch
sifatini oshirish hamda asosiy musobaqalarga tayyorlashdan iborat.

Yakunlovchi bosqgichning yillik siklida asosiy vazifalar (asosiy
musobaqgalarda):

- maxsus ish qobiliyatining eng yuqori darajasiga erishish;

- o'‘tgan yilgi sport natijalarini solishtirigan holda 5-6% ga
yaxshilash.

- UJT va MJT bo‘yicha me’yorlarini bajarish.

6.1.3. KOTKURASH BO*YICHA MUSOBAQA
QOIDALABI

Kofpkurash bofsicha musobagalar turlariga garab bir kun va
ikki kun mobaynida ofikaziladi. Har bir tur orasidagi vaqt kamida
30 dagigani tashkil etishi shart. Bunga ko‘pkurash bo‘yicha
hakamlar alohida e’tibor garatishi kerak. Kofpkurash musoba-
galarining 1-kun turlarining oxirgi turi starti bilan 2-kunning
1-tur starti orasidagi vaqt kamida 10 soatni tashkil etishi shart.
Kofpkurash musobaqalarida g'oliblar har bir turda jamlagan
ochkolar yigfindisi bofyicha aniglanadi. Kofpkurashning yugurish
turlarida poygalami va guruhlarni texnik delegatsiya yoki kofp-
kurash bofyicha hakamlar tuzishadi. Kofpkurashning yugurish
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turlarida kamida 3—5 kishi yoki undan ko‘prog guruhlarga
ajratiladi. Ko‘pkurashning oxirgi yugurish turida poygalar shunday
tagsimlanishi kerakki, poyganing oxirgi guruhida eng kuchli
ko‘pkurashchilar, ya’ni ko‘p ochko jamlagan sportrchilar poygaga
qo‘yiladi. Ko‘pkurash bo‘yicha texnik delegatsiya yoki ko ‘pkurash
bo‘yicha hakamlar guruhlarga noto‘g‘ri ajratilgan bo‘lsa, ular gayta
Ko‘rib chigish huquqgiga ega. IAAFning musobaga qoidalariga
kirgan ko‘pkurash turlarida qoidalar quyidagicha joriy gilingan:

A) yugurib kelib uzunlikka sakrash hamda uloqtirish turlarida
har bir ishtirokchiga uch martadan imkoniyat beriladi va unda
eng yaxshi natija hisobga olinadi;

B) yugurish turlarida fotofinish ishlatilmagan taqdirda har bir
ishtirokchining natijasi uchta xronometrist tomonidan olinishi
shart.

C) yugurish turlarida har poygada bir marta falstartga ruxsat
beriladi va unda falstart gilgan sportchi musobaqgadan chetlash-
tirmaydi. Keyingilarida gaysidir sportchi falstart gilsa, musoba-
gadan chetlashtiradi.

Har bir yugurish turida natijalami o‘lchash bir tizim bo‘yicha
olib boriladi. Musobaqgalarda rekordlar gayd etilishi uchun, albatta,
avtomatlashtirilgan fotofinish moslamasi bolishi shart.

Biror bir sportchi yugurish yoki texnik turlardan birida ishtirok
etmasa, u boshqa turlarga gatnashishga ruxsat etilmaydi va yakuniy
hisoblashda uning nomi ro‘yxatga kiritilmaydi. Agar sportchi
musobagada ishtirok etishdan voz kechsa, u bu hagda tezda ko ‘p-
kurash bo‘yicha musobaga hakamlariga xabar berishi talab etiladi.
Har bir tur tugashi bilan natijalar ko‘pkurash natijalarini hisoblash
jadvaliga ko‘ra ochkolar hisoblanishi va e’lon gilinish shart.

Sportchilarning egallagan o‘rinlari ular jamg‘argan ochkolar
orgali belgilanadi. Agarda ikki yoki undan ortiq sportchining
jamg‘argan ochkosi teng bo‘lib golgan hollarda o‘rinlar quyidagi
tartibda aniglanadi:

—ko*pkurash turlari bo‘yicha eng ko‘p yugori natija ko‘rsatgan
hollarda;

- ko‘pkurashning ayrim turlarida eng yugori natija ko‘rsatgan
hollarda.

321



22-jadval

Yengil atletikada ko‘pkurash turlari

Stadionda o ‘tkaziladigan turlari (erkaklar, o ‘smirlar, o‘spirinlar uchun)

No
1

Ko‘pkurash

0 ‘nkurash

Sakkizku-
rash

Oitikurash

Beshkurash

To‘rtkurash

Uchkurash

0 ‘nkurash

Yettikurash

Yoshi 1KuWw
18 yosh 100 m, uzunlikka
va sakrash, yadro
undan itqgitish, balandlikka
kattalar sakrash, 400 mga
yugurish
14-17 100 m ga yugurish,
yosh  uzunlikka sakrash,
yadro itqitish,
400 mga yugurish
14-19 100 mga yugurish,
yosh  uzunlikka sakrash,
yadro itgitish
l4dan  Uzunlik, nayza,
kattalar 200 m, disk, 1500 m
12-15 60 mga yugurish,
yosh  balandikka (yoki
uzunlikka) sakrash
12—9 Yugurish, sakrash,

yosh ulogtirishning

tanglangan turi

2 KW

110 m ga g7o yugurish,
diskulogtirish, langar-
cho‘pda balandlikka
sakrash, nayza uloqtirish,
1500 mga yugurish

110 m ga g7o yugurish,
balandlikka sakrash, nayza
ulogtirish, 1000 mga
yugurish

110 mga g0 yugurish,
disk uloqgtirish, nayza
ulogtirish

Kichik top ulogtirish,
800 m ga yugurish

Ayollar, o‘smirlar, o‘spirin gizlar uchun

100 m, disk
ulogtirish, langar-

18 yosh-
dan
kattalar

sakrash, nayza

ulogtirish, 400 mga

yugurish
14yosh 100 mgag ‘o yugu-
va rish, balandlikka
undan sakrash, yadro
kattalar itgitish, 200 mga
yugurish
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cho‘pda balandlikka

100 mga g“/o yugurish,
uzunlikka sakrash, yadro
itgitish, balandlikka
sakrash, 1500 mga
yugurish

Uzunlikka sakrash, nayza
ulogtirish, 800 mga
yugurish



3 To'rtkurash

4 Uchkurash

Ne Ko‘pkurash
1 Yettikurash

2 Oltikurash

3 Beshkurash

4 Uchkurash

1 Beshkurash

2 Uchkurash

12-14
yosh

12-19
yosh

22-jadvalning davomi

60 mgayugurish,  Kichik to‘p ulogqtirish,
balandlik(yoki 800 mgayugurish
uzunlik)ka sakrash

Yugurish, sakrash,
uloqgtirishning
tanlangan turi

Yopiq inshootlarda o ‘tkaziladigan turlar
(erkaklar, o‘smirlar, o‘spirinlar uchun)

Yoshi 1 kun 2 kun
18 yosh 60 m, uzunlikka 60 mgag“o yugurish,
vaundan sakrash, yadro langarcho‘pda balandlikka
kattalar itqitish, balandlikka sakrash, 1000 mga
sakrash yugurish
14-17 60 mgayugurish, 60 mgag‘/o yugurish,
yosh  uzunlikka sakrash, balandlikka sakrash,
yadro itqgitish 1000 mgayugurish
14yosh 60 mgago yugu-
va undan rish, uzunlikka
kattalar sakrash, yadro
itgitish, balandlikka
sakrash, 1000 mga
yugurish
12-19 Yugurish, sakrash, —
yosh  yadro itgitish
AyoDar, o‘smirlar, o‘spirin gizlar uchun
l4yosh 60 mgag Yo yugu-
va undan rish, balandlikka
kattalar  sakrash, yadro -
itgitish, uzunlikka
sakrash, 800 mga
yugurish
12-19  Yugurish, sakrash, )
yosh yadro itgitish

I1zoh: musobaqgalarda tayyorgarligi yetarli darajada boigan 11 yoshli o § il
bolalar va gizlar ko pkurashningjadvaldagi 12 yosh guruhidagi ko pkurashchilar
uchun ishtirok etishiga ruxsat beriladi.
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1. Ko‘pkurash turlarida natijalar xalgaro yengil atletika fede-
ratsiyasi tomonidan tasdiglangan maxsus jadval bo‘yicha baho-
lanadi. To‘rtkurash va uchkurash bo‘yicha (15 yoshgacha) o‘smir-
lar hamda qgizlar jadvali bo‘yicha baholanadi.

2. Ko'pkurashlarda g‘ovlarning balandligi va ularning orasidagi
masofa hamda uloqtirish snaryadlarining og‘irligi yosh guruhlari
bo'yicha musobaga qoidalariga binoan go‘llaniladi.

Musobaqalarda gatnashish uchun ishtirokchi ko‘rsatilgan
yoshga musobaga kalendari o‘tkaziladigan kungacha toMgan
bo‘lishi shart.

Tayanch iboralar

1. Depsinish.

2. Uchish.

. Gorizontal tezlik.
. Vertikal tezlik.
Nayza uloqtirish.
. Olimpiada.

. Snaryad.

. Koordinatsiya.

. Sektor.

10. Snaryadni ushlash.

© o ~NO U AW

0 ‘z-o0°‘zini nazorat qlish uchun savollar

1 0 mkurashning sport turi sifatida shakllanishi va rivojlanishi gaysi
davrlardan boshlangan ?

2. 0 nkurash bo'yicha musobagalarni kirn boshqgaradi?

3. Ohkurash bo yicha dastlabki musobagalar nechanchi yilda o'tka-

zilgan ?

4. Ohkurash boyicha musobaqgalarda nechta hakam bofadi?

5 0 hkurashda natija nimaga bogfiq bofadi?

Foydalanilgan adabiyotlar

1 Abdullayev M.J. Yengil atletika. To‘siglar osha yuguruvchilarning
umumiy, maxsus jismoniy tayyorgarligini oshirish va o‘rgatish uslubiyati.
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7-Todut. YENGIL ATLETIKA TURLARI BO*YICHA

MASHG‘ULOTLARNI TASHKIL QILISH
VA 0 ‘TKAZISH

7.1. YIL BOYlI DAVOM ETADIGAN MASHG‘ULOTNI
REJALASHTIRISH

Hamma yengil atletika seksiyalarida, gruppalar va maktablarda
mashg‘ulotlarni yil davomida muntazam o ‘tkazib turish kerak.
Mashg‘ulotning yillik siki, uning davrlari va bosqgichlari mamla-
katimizning o‘rta mintagasi sharoitiga moslab yozilgan. Yillik
mashg‘ulot sikli 1-noyabrda boshlansa ham, yengil atletika
seksiyasiga yilning istalgan boshga vaqtida kelganlami doim aloxida
nazarda tutmoq kerak.

Yillik mashg‘ulot uch davrga bo‘linadi: tayyorlov davri tax-
minan 6 oy (noyabr — aprel), musobaga davri 5 oy (may -
sentabr), yakunlovchi davr 1 oy (oktabr) davom etadi.

Ko‘rsatilgan davrlash yil fasllariga, musobaga kalendariga,
tayyorgarlik vazifalari va buning uchun kerakli vagtga asoslangan.
Yoz payti yengil atletika mashg‘ulotlari uchun va yuqori sport
natijalariga erishish uchun qulayrog. Sport musobaqalari kalendari
ham shunga garab rejalashtiriladi. Davrlaming davom etish vaqti
ham asosiy musobagalar mavsumiga to‘lig tayyorlanish uchun
bemalol yetarh.

Iglim sharoiti xilma-xi! bepoyon mamlakatimiz turli rayon-
laridagi yengil atletikachilarning mashg‘ulot davrlarining davom
etish vaqti bir-biriga to‘la to‘g‘ri kelmaydi. Ular mahalhy sharoitga
moslashgan bo‘lishi kerak. Masalan, 0 ‘zbekiston sharoitiga quyi-
dagicha moslashtirish mumkin: tayyorlov davri (15-dekabr -
aprel), musobaqga davri (15-may - 15-noyabr), yakunlovchi davr
(15-noyabr - 15-dekabr).

Mamlakatimiz birinchiliklarida va xalqaro musobaqgalarda
gatnashuvchi raziyadh sportchilar va sport masterlarining vyillik
mashg‘ulot rejalari, ular mashg‘ulot giladigan joy sharoitidan gat’iy
nazar, bir xil bo‘lishi kerak. Bunday yengil atletikachilar, odatda,
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iyundan sentabr-oktabrgacha sport formasida, ya’ni eng yugori
natija ko'rsata oladigan bo'lishlari kerak.

7.2. TAYYORLOV DAYRIDA MASHG‘ULOT

Tayyorlov davrida tayyorligi bor yengil atletikachilar bilan
haftada 5-6 mashg‘ulot va yangi boshlayotganlar bilan 3-4 mash-
g‘ulot o‘tkaziladi. Bu vaqtdagi mashg‘ulotlarning musobaqalashuv
davridagi sport muvaffagiyatlari uchun ahamiyati juda Kkatta.
Tayyorlov davri uch bosgichga bo‘linadi: kuzgi-gishki (noyabr-
fevral) tayyorlov bosqichi, gishki (mart) musobagalashuv bosgichi
va bahorgi (aprel) tayyorlov bosgichi. Birinchi bosqichda umumiy
jismoniy tayyorgarlikka va texnika asoslarini egallashga, golgan
bosqichlarda esa ixtisoslashgan tayyorgarlikka ko‘proq e’tibor
beriladi.

Kiizgi - qishki tayyorlov bosgichidagi mashg‘ulotning asosiy
vazifalari: 1. Har tomonlama jismoniy rivojlanishni yaxshilash.
2. Tanlangan yengil atletilca turiga moslab kuch tezkorlik va boshqa
jismoniy fazilatlami rivojlantirish. 3. Axlogiy va irodaviy fazilatlami
tarbiyalashni davom ettirish. 4. Texnikani bilib olish va uni
takomillashtirish. 5. 1 va Il bosgich gishki turlarini topshirishga
«Alpomish va Barchinoy» testlariga tayyorlash. 6. Tanlangan yengil
atletika turi, shuningdek, gigiyena va 0°z-o‘zini nazorat qilish
nazariyasi va metodikasi sohasida bilim olish va uni oshirish.

Bu vazifalar bino ichida va ochiq havoda o‘tkaziladigan
gruppaviy va yakka mashg‘ulotlarda hal etiladi. Tajriba qishda —
22-25° gacha sovugda ham ochiq havoda shug'ullanish mumkin
ekanini ko‘rsatadi. Ammo sovuq havoda mashg‘ulotni zichroq
o‘tkazish, mashg‘ulot joyini shamoldan to‘sish lozim. Ko‘proq
ikki kishilik mashqglar qilish, biri ketidan ikkinchisi ketma-ket
bajaradigan mashqlar o‘tkazish, o‘yin va estafetalardan ko‘proq
foydalanish kerak. Tushuntirishning bir gismini mashg‘ulot oldidan
bino ichida o‘tkazilsa, bu ham dars zichligini oshirish imkonini
beradi.

Agarda gor unchalik galin bo‘Imasa, yengil atletika mashg‘uloti
o'tkaziladigan odatdagi joylarni gordan tozalab, mashg-‘ulot
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gilaversa bo‘ladi. Bunday paytlarda tagi rezina yoki kigiz tufli
kiygan ma’qul. Qor tozalanmaydigan bo‘lsa, unda yengil yog‘och
katok bilan gomi shibbalab, ustiga kul yoki g‘isht qumoqg sepish
kerak. Bunda tishi gisqa yengil atletik tuflida shug‘ullangan yaxshi.
Uzoq davom etadigan yugurishlami gori bosilgan so‘gmogqlarda
o0 ‘tkazish lozim.

Yengil atletika mashg‘uloti o‘tkaziladigan bino mumkin gadar
maxsus jihozlangan bo‘lishi kerak. Agar zalda g‘ishtqumoq yo‘lka
bo‘lmasa, uning o‘miga taxta, rezina, to‘gima argon yo‘lkalar
ham yarayveradi. Sakrash uchun qum toldirilgan chuqur yoki
gimnastik to‘shaklar bo‘lishi kerak. Snaryadlami arqon yoki sim
to‘rga uloqgtirish ma’qul.

Mashg‘ulotning kuzgi-qgishki tayyorlov bosqgichida texnikani
o‘rganish va uni takomillashtirishga ko‘proq vaqt ajratish kerak.

Qishki musobagalashuv bosgichidagi mashg‘ulotning asosiy
vazifalari: 1. Har tomonlama jismoniy rivojlanishni yaxshilash.
2. Tanlangan yengil atletika turiga moslab, kuchni, tezkorlikni,
egiluvchanlikni va chaggonlikni yanada rivojlantirish. 3. Texnikani
takomillashtirish. 4. Irodaviy fazilatlami tarbiyalash. 5. Jismoniy
tayyorgarlikda va maxsus mashg‘ulotlarda erishilgan yutuglarni
tekshirish (musobagalar).

Qishki musobagalashuv bosqgichida yengil atletikachilar
mashg'ulotlar sonini kamaytirmasdan va mashg‘ulot hajmini un-
chalik pasaytirmasdan, ochig havoda yoki yopiq binoda 3-4 mu-
sobagada gatnashadilar. Bu musobaqalarda mashg‘ulot darajasi
ortadi, irodaviy fazilatlar tarbiyalanadi va erishilgan yutuglar
tekshiriladi. Sportchilarning yutuglarini, fagat tanlangan yengil
atletika turida emas, balki jismoniy va maxsus tayyorgarlik dara-
jasini ko‘rsatadigan boshqga turlarda ham tekshirib ko‘rish muhim.
Shuning uchun musobaqalar dasturiga, tanlangan yengil atletika
turidan tashqari, jismoniy tayyorgarlikni aniglaydigan mashglar
ham Kiritiladi.

Sportchilar tayyorlov davrining birinchi bosgichida o‘tkazi-
ladigan musobaqgalarga ham qatnasha oladilar, ammo ularga
alohiﬂ.j':l tayyorgarliksiz, fagat mashg'ulot maqgsadida ishtirok gilish
mumldn.
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Bahorgi tayyorlov bosqichidagi mashg‘ulotning asosiy
vazifalari: 1. Har tomonlama jismoniy rivojlanishni, aynigsa,
yurak-qon tomir, nafas olish va boshqga sistemalarning ish
qobiliyatini yanada oshirish. 2. Tanlangan yengil atletika turiga
moslab jismoniy fazilatlarni rivojlantirish. 3. Axlogiy va irodaviy
fazilatlami yaxshilash. 4. Tanlangan yengil atletika tunning texnika
elementlarini va texnikani yaxlit takomillashtirish. 5. Tanlangan
yengil atletika tun, gigiyena va 0°z-0°zini nazorat nazariyasi va
metodikasi sohasidagi bilim darajasini oshirish.

Bahorgi tayyorlov bosqgichida kofp mashgfiillotlar ochiq havoda,
odatda, yomon yerda ofikaziladi. Mashglar ham shunga mos-
langan bo‘ladi: kross, ulogtirish, qum to‘ldirilgan xalta bilan mashq
va boshqalar.

Bahorda umumiy chidamlilikni rivojlantirishga kofproq e’tibor
beriladi. Shu bilan birga, tezlikni rivojlantirishga va tez harakatlarda
yugori kuch sarflay ohshni tarbiyalashga mofljallangan mashqlar
kofpaytiriladi.

Buning uchun gisqa masofaga yugurishning har xil turlari,
sakrash, uloqtirish va kofp maxsus mashglar goflaniladi. Bunday
mashglarni shugfllanuvchilaming yengil atletik ixtisosi va u yoki
bu fazilatni rivojlantirish kerakligiga garab tanlanadi.

Bahorda, shuningdek, texnikani takomillashtirish ham kerak.
Bu fazilatlarni rivojlantirishga garatilgan mashqglar bilan ham an-
chagina amalga oshiriladi.

Masalan, uzoq davom etadigan krosslarda yengil atletikachilar
fagat chidamlilikni rivojlantiribgina qolmay, balki yugurish texni-
kasini takomillashtiradilar ham.

Bahordagi mashgdilotlar ochiq joylarda (bogflarda, o‘rmon-
larda), agarda yetarli darajada quruqg boflsa, stadionda oftkaziladi.
Lekin shunda ham, haftada bir marta ochiq joyda mashg‘ulot
qilib turgan ma’quldir.

Yengil atletikachilar mashgfulotning tayyorlov davrida muso-
bagalar davriga yaxshi tayyorlanib olishlari, uni texnika, jismoniy
va irodaviy fazilatlar nugtayi nazaridan ofigan yilga nisbatan yuqo-
riroq darajada boshlashlari kerak.

329



7.3. MASHG‘ULOTNING MUSOBAQA
DAVRI

Mashg‘ulotning musobaga davri-stadion va maydonchalarda
yengil atletika mashg‘ulotlari o‘tkaziladigan yoz paytidir.

Musobagalashuv davridagi mashg‘ulotning asosiy vazifalari:

1. Tanlangan ixtisosga muvofiq jismoniy va axlogiy-irodaviy
fazilatlarni yanada rivojlantirish. 2. Sport texnikasini takomil-
lashtirish va uni mustahkamlash. 3. Taktikani bilib olish va mu-
sobaga tajribasi hosil gilish. 4. Har tomonlama jismoniy tay-
yorgarlikni erishilgan darajada saglab turish.

Bu davrda yuqoriroq sport natijalariga erishishga, sport
formasini uzoq saglab qolishga intilib, mashg'ulot ko‘rganlik
darajasini uzluksiz oshira borish kerak.

Musobaqalashuv davri ikki bosgichga bo‘linadi: ilk musoba-
galashuv bosgichi —1 oy (may) va asosiy musobagalar bosqichi —
4 oy (iyun-sentabr).

Birinchi bosqichda yengil atletikachilar zor berib mashg‘ulot
gilishlari, musobaqalarga kam gatnashishlari kerak. Bu oydagi
mashg‘ulotlar, ularga tayyorlov davrida nimalar yig‘ilgan bo‘lsa,
shularni stadiondagi yozgi musobagalarda ishlatish uchun kerak.
Hatto tayyorlov davrida jadal mashg‘ulot gilgan yengil atletikachilar
ham yoz sharoitidagi mashg‘ulotlarning birinchi kunlarida yuqori
sport natijalarini ko‘rsata olmaydilar.

Birinchi bosgichdagi musobagalarga gatnashgan bilan mashg‘u-
lot rejasi unchalik o‘zgarmasligi kerak: musobaga oldidan dam
olish kunlarini ko‘paytirish yoki kuch kelishni kamaytirish yara-
maydi. Yengil atletikachilar musobagalarga gatnashish bilan yangi
sharoitga o°‘rganadilar, o‘z imkoniyatlarini tekshiradilar, mashq
ko‘rganlik darajasini oshiradilar, o0z mashg‘ulotlarining samara-
dorligini baholaydilar. Odatda, dastlabki musobaqalardan keyinoq
mashg‘ulot jarayoniga o ‘zgartishlar kiritib, keyingi musobagalarga
yaxshiroqg tayyorlanish imkonini beradigan xulosalar chigarsa
bo“ladi.

Umuman, ilk musobaqgalashuv bosqichidagi mashg'ulotni,
ayniqsa, tayyorlik darajasi yuqori bo‘lgan sportchilar uchun,
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keyinroq o‘tkaziladigan mas’uliyatli musobagalarga tayyorlanish,
deb garash kerak.

Ilk musobaqgalashuv bosqicbidagi mashg‘ulotlarning asosiy
vazifalari:

1. Yozgi sharoitdagi sport texnikasini bilib olish va uni malaka
sifatida mustahkamlash. 2. Tanlangan yengil atletika turiga muvofiq
fazilatlami yanada rivojlantirish. 3. Tayyorligi bor yengil atletika-
chilaming har tomonlama jismoniy rivojlanashini erishilgan dara-
jada saqlash va tayyorligi yetarli bo‘lImaganlarda shu fazilat dara-
jasini yanada oshirish. I va Il bosqgich «Alpomish va Barchinoy»
testlariga tayyorlanish. 4. Musobagada qgatnashish tajribasini
orttirish. 5. Ta’lim va tarbiya vazifalarini hal etishni davom ettirish.

Yangi boshlayotganlar va tayyorligi bo‘sh yengil atletikachilar
bilan yoz boshi va o‘rtasidagi mashg‘ulotlarning mazmuni deyarli
bir xildir. Lekin yengil atletikachilar tayyorligi gancha yuqori
bo‘lsa, mazmundagi farq ham shunchalik ko‘p bo‘ladi.

Musobagalashuv davri ikkinchi bosqichidagi mashg‘ulot
go‘yilgan magsadga - bu vaqgtga o‘zi uchun eng yuqori natijaga
erishishga qaratilgan bo‘ladi.

Asosiy musobaqalar bosgichida mashg‘ulotning asosiy vazi-
falari:

1. Sport texnikasini takomillashtirish va uning turg‘unligiga
erishish. 2. Tanlangan yengil atletika turiga moslab, atletning
irodaviy fazilatlarini yanada rivojlantirish va funksional imko-
niyatlarini oshirish. 3. Har tomonlama jismoniy rivojlanishni (ay-
nigsa, jismoniy tayyorgarhgi yetarli bo‘Imagan yengil atletikachilar
uchun) erishilgan darajada saglab golish. 4. Ta’lim va tarbiyaviy
ishlarni davom ettirish.

Musobagalashuv davridagi mashg‘ulotda qo'llaniladigan
mashglar bahordagichalik ko‘p turU emas. Endi yengil atletikaning
0°‘zigagina xos va tanlab olingan mashqlar ko‘prog bo‘ladi. Xilma-
xillik fagat bajarish metodlari va usullarini o‘zgartirish bilan hosil
gilinadi. Snaryadlar bilan va snaryadsiz bajariladigan umumiy
rivojlantirishga mo‘ljallangan tayyorlov mashqlarini endi yangi
boshlayotgan va tayyorligi kam yengil atletikachilar ko‘proq
bajaradilar. Tayyorligi yaxshi sportchilar bunday (snaryadsiz)
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mashglami fagat razminkada bajaradilar. Bu vagtda hamma yengil
atletikachilarga tanlangan yengil atletika turiga mos texnikani va
fazilatlami takomillashtiradigan maxsus tayyorlov mashqlari zarur
boMadi. Faol dam olish va mashg‘ulot ko‘rganlikni saglab qolish
uchun ochiq joylarda turli mashqglar va krosslardan foydalaniladi.
Ochiq joylardagi mashglar musobagadan oldin va ko‘p kuch
keladigan mashg‘ulotdan keyingi kuni, ayniqgsa, foydalidir.

Musobagalashuv davrining birinchi bosqichida razryadli yengil
atletikachilar mashg‘uloti quyidagicha tuziladi: razminkadan keyin
hamma ixtisosdagi yengil atletikachilar gisqga masofaga yugurishga
(tezlanish bilan yugurish, start tezlanishlari, yurib kelib yugurishga
o0 ‘tish, chamalashlar, awalo, tezkorlikni rivojlantirish uchun takror
yugurishlar) o‘tishlari kerak. Sprinterlar uchun bu mashqlar asosiy
hisoblanadi, shuning uchun ular bu mashglarga boshga yengil
atletikachilarga nisbatan ko‘proq vaqt ajratishlari kerak. Bunda
anchagina gisga, taxminan 60 m gacha masofalarga yugurish
kerak. Sprintdan keyin, kerak bo‘lsa, yengil atletikachilar texnikani
yaxshilashga yordam beradigan maxsus mashqlarga o ‘tadilar. Bu,
masalan, g‘ov osharlarga va langarcho‘p bilan sakrovchilarga juda
zarur.

Keyin sportchi o‘zi ixtisos olayotgan yengil atletika turiga
o ‘tadi. Bu asosiy mashg‘ulot mashqlari vazifalar gandayligiga garab
har xil bajariladi. Masalan, texnikani takomillashtirish uchun-
to‘la zo‘r bermay, lekin ko‘p marta, uzoq vaqt bajarilsa, irodaviy
fazilatlami tarbiyalash va texnikani mustahkamlash uchun mak-
simal kuch berib, lekin kam takrorlab bajariladi. Ko*pincha, asosiy
mashg‘ulot mashglari bilan bir necha vazifa baravariga hal etiladi.

Agarda yengil atletikachiga ayrim muskul gruppalari kuchini
ko‘paytirish yoki sakrovchanlikni oshirish kerak bo‘lsa, u tanlangan
yengil atletika turidan mashg‘ulot gilib bo‘lgandan keyin maxsus
mashqglami anchagina ko‘p kuch sarflab bajarishi kerak. Masalan,
uzunlikka, balandlikka va uch hatlab sakrovchilar oyoq muskullari
kuchini, ko‘p martalab sakrash (bir oyoqda irg‘ish, sakrama qa-
damlar) vositasida oshiradilar. Ulogtiruvchilar va aynigsa, yuguruv-
chilar anchagina uzoq vaqt davomida prujinasimon sakrab-sakrab
bajariladigan mashqlar giladilar. Nihoyat, mashg‘ulot oxirida
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liamma yengil atletikachilar asta-sekin yugurishga o‘tadigan
yakunlovchi yugurishda ishtirok etadilar.

Mashg‘ulot mashg‘ulotlariga faol dam olishga mo‘ljallangan
mashqlar kiritish foydalidir. Masalan, sakrovchi sakrash mashg-
laridan keyin yadro itgitishdan yoki ulogtirishning boshga turidan,
ulogtiruvchi esa yugurish yoki sakrashning biror turidan ozroq
mashq qilishi mumkin.

Musobagqalashuv davrining ikkinchi bosgichida ham mashg4l-
lotlar xuddi shunday tuziladi. Lekin endi jismoniy tayyorligi yetarli
bo‘lgan yengil atletikachilar uchun maxsus mashglardagi kuch
kelishni kamaytirish mumkin. Texnikani yaxshilash, uni mus-
tahkamroq malaka darajasiga yetkazish lozim. Bunga erishmoq
uchun, awalo, tanlangan yengil atletika turi ko‘p marta takror-
lanadi, musobagadagi maksimal jadallikning 9—10 gismicha jadallik
bilan bajariladi.

Malakani mustahkamlash uchun sportchi harakatni sodda-
lashtirmay, yaxlit takrorlashi kerak. Masalan, 3 gadamdan yugurib
kelib sakrash mashqi, sakrovchanlikni yaxshilaydigan mashq bo‘lsa
ham, yugurib kelib balandlikka sakrovchilar musobagalashuv
davrida unga beriib ketmasliklari kerak. Shuningdek, agar unchalik
ehtiyoj bo‘Imasa, joydan turib ulogtirishni yoki pasaytirilgan g‘ovlar
osha yugurishni ko‘p takrorlayvermagan ma’qul.

Texnikani mustahkamlash va uni takomillashtirish to ‘g‘risidagi
bu gaplar texnikani o‘rganib olganlargagina taalluglidir. Texnikasi
kamroq sportchilar esa oldingidek uni o‘rganib olishga ko‘proq
vaqt ajratishlari, uni o‘rganib olishlari kerak. Masalan, musobaga
bo‘lar ekan deb, takomil topmagan texnikani mustahkamlashga
urinish yaramaydi. Texnikadagi kamchiliklar sababh ko‘p yillar
davomida arzimagan natija ko‘rsatib yurgandan ko‘ra, bir-ikki yil
sabr qgilib, keyin zo‘r muvaffagiyatlarni go‘lga kiritgan yaxshiroqg.

Musobagalashuv davrida mashg‘ulot kofiganlik darajasini
oshirish uchun katta kuch keladigan musobaqalar, chamalashlar
va mashg‘ulot mashg'ulotlari katta rol o‘ynaydi. Bu mashg'ulot
davrning ikkinchi bosgichida mashg‘ulot mashglarining hajmini
kamaytirib, mashg‘ulot ishining jadalligini oshirish kerak.
Mashg‘ulotning hajmini kamaytirish evaziga jadalligina asta-sekin

333



oshira borish va optimal migdorda musobaqgalarda gatnashish -
sportda katta-katta muvaffagiyatlarga erishishning muhim shar-
tidir.

7.4. MASHG‘ULOTNING YAKUNLOVCHI
DAYRI

Bu davrdagi mashg‘ulotdan magsad —sportchini yangi yillik
siklda mashg‘ulotlar boshlanishiga to‘la dam oldirib, biron-yarim
jarohati bo‘lsa davolab, jismoniy fazilatlari va texnika malakalari
darajasini pasaytirmasdan yetkazib borishdir. Uzog davom etgan
og‘ir mashg‘ulotlar va ko‘p musobaqalarda gatnashish davridan
keyin yengil atletikachilar dam olishlari zarur. Lekin dam olish
faol bo‘lishi, ya’ni asabga dam berib, muskullami ishlataverish
kerak. Buning uchun mashg‘ulot mashqglarining shakli, vositalari
va metodlari o‘zgaradi, mashg‘ulotlar bogflarda va o ‘rmonda o ‘tka-
ziladi.

Yengil atletika turiga, sportchilarning tayyorlik darajasiga,
yoshlariga va yil davomida gancha musobaqalarda gatnashganlariga
garab, mashg‘ulot yakunlovchi davrining yo‘nalishi har xil bo‘lishi
mumkin. Endi boshlayotganlar va yosh yengil atletikachilarning
mashg‘uloti yakunlovchi davrda deyarli o‘zgarmaydi. Ular
mas’uliyatli va gizg‘in musobaqgalarda ko‘p gatnashmaganlari
uchun bu davrgacha ganday bo‘lsa o‘shanday kuch keladigan
mashg‘ulot gilaverishlari mumkin. Ular kuzgi sharoitda, imkoni
boricha, umumiy va maxsus jismoniy tayyorlikni oshirishlari,
texnikani o‘rganishlari va uni yaxshilashlari, shuningdek, mashg‘u-
lotning tayyorlov davri uchun ko‘rsatilgan boshga vazifalami hal
etishlari kerak. Shuningdek, fagat faol dam olish xizmatini o ‘tash-
dan ko‘ra ko*proq mashg‘ulotlarga qizigishni orttiradigan yangi-
yangi mashqlar qo‘shish zarur.

Yugqori razryadli yengil atletikachilar (1-razryaddan boshlab)
mashg‘ulotning yakunlovchi davrida kelgusi yilga tayyorlanishni
davom ettiraveradilar. Ular yil davomida mashg‘ulotlarda ancha
ko‘p kuch sarflagan, ko‘proq musobagalarda gatnashgan bolsalar
ham, jismoniy tayyorlikka, aynigsa, umumiy jismoniy tayyorlikni
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oshirishga alohida e’tibor berib, mashg‘ulot gilishni davom ettirish-
lari kerak. 0 ‘tgan sport mavsumidan keyin dam olish uchun esa
ular maxsus (texnik vajismoniy) tayyorgarlikni kamaytirib, boshga
xilma-xil mashglardan foydalanadilar.

Yengil atletikachi masterlar erishilgan jismoniy (umumiy va
maxsus) tayyorlikni saglab golib, faol dam olishlari kerak. Buning
uchun mashg‘ulot'arda mashg'ulotlar sonini kamaytirish, asosan
esa boshqga xil mashglarga o'tish lozim. Yengil atletika turi xusu-
siyatlarini ham nazarda tutish kerak. Mashg‘ulotning yakunlovchi
davrida sprinterlar, g‘ovosharlar, sakrovchilar va ulogtiruvchilar
(aynigsa, masterlar) mashg'ulotlarga o‘zlarining yengil atletik tur-
larini go‘shmasalar ham bo‘ladi. Lekin o‘rtacha, uzog va o‘ta
uzogq masofalarga yuguruvchilar kuch kelishni sal kamaytirib,
yugurishni davom ettirishlari kerak. Tez yurarlar ham shunday
giladilar.

Mashg'ulotning yakunlovchi davrida yengil atletikachilar yog*
bosish hisobiga vaznlarini oshirmasliklari kerak. Yosh sportchi-
laming vaznlari tabiiy me’yorda ortishi, kattalar vazni esa deyarli
turg‘un bo‘lishi (semirish 1-2 kg dan ortmasligi) kerak.

Mashg‘ulotning bir yillik rejasini tuzayotganda davrlar va bos-
gichlar muddati mahalliy sharoitga va yengil atletikachilarning
shaxsiy xususiyatlariga garab o‘zgarishi mumkin ekanini unut-
maslik kerak.

Yil bo‘yi davom etadigan mashg‘ulot mazmunini belgilashda
razryadliklar va masterlarning tayyorlik darajalari ortgan sari,
ulaming har tomonlama jismoniy rivojlanishlari turli xil mashg-
larning sal kamaytirilgan kompleksi bilan oshiriladi. Lekin bu
mashqlami yengil atletika ixtisosiga moslab tanlash kerak.

7.5. MUSOBAQAGA TAYYORLANISH VA
UNDA QATNASHISH

Musobaga - mashg‘ulot jarayonining tarkibiy gismi bo‘lib,
eng yuqori kuch kelishlar hosil qilishga, irodaviy fazilatlarni tar-
biyalashga, sport kurashiga o'rgatishga va mashg'ulotning borishini
nazorat gilishga xizmat giladi.
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Qishki musobagalar programmasiga yengil atletika turlaridan
tashqgari, sportchining umumiy jismoniy tayyorlik darajasini
baholaydigan, hamma bajarishi shart mashglar go&hilishini ham
hisobga ohsh kerak boladi.

Musobagalashuv davrida kunning gay paytida mashg‘ulot
o0 ‘tkazilishining ham katta ahamiyati bor. Akademik IP. Pavlov
va uning ofjuvchilarining takrorlayverish natijasida shartli reflektor
alogalar hosil bolishi asosida odat bolib goladigan sutkalik tartib
hosil bolishi to‘g‘risidagi fikrlaii sport tajribasida keng tasdiqla-
nayotibdi.

Odat bolgan sutkalik tartib, fagat uyquni, ovgat hazmini
yaxshilabgina qolmay, balki har gal organizmdan yugori ish
gobiliyati talab gilinadigan ish qobiliyatini oshiradi ham.

Shuning uchun mas’uliyatli musobaqalarga tayyorlanishda
undan 3—4 hafta ilgaridan boshlab mashg‘ulot va chamalashlami
xuddi musobaga vagtida olkazish kerak. Kofincha, klassifikatsion
musobagalar ertalab, asosiy musobaqalar esa shu kun kechqurun
yoki ertasiga olkaziladi. Bunda yengil atletikachi ham ertalabki
mashg‘ulotdan keyin shu kuni kechqurun yoki ertasiga musobaga
programmasida nazarda tutilgan vaqtda yana mashg‘ulot gilishga
ko‘nika borishi kerak.

Boshqa paytlarda ham bu tamoyilga amal gilish kerak. Masa-
lan, sprinter musobagada bir kunda ikki yoki uch marta oldindan
belgilangan vaqtda yuguradigan bo‘lsa, bunga ham mashg'ulotda
ko‘nika borish lozim.

Shuningdek, mashgfulot joyi va boladigan yirik musobaga
joyi vaqti ofitasidagi fargni ham hisobga olish kerak. Agarda, ob-
havoga ko‘nikish va yangi rejimga olganish uchun musobagaga
oldinrog (8—12 kun oldin) kelish imkoniyati bolmasa, bunday
vaqtda yengil atletikachi musobaga boladigan joyda ganday
yashaydigan bolsa, 0‘z rejimini ham shunday tuzishi kerak.
Masalan, musobaga soat 17 da belgilangan bolib, bu vaqt yengil
atlet yashaydigan joyda soat 19 ga tof)‘ri bolsa, demak, u xuddi
soat 19 da mashgfilot qilishi kerak.

Bunda, albatta, ovgatlanish, uyqudan turish, uxlash vaqtlari
ham ofzgaradi.
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Albatta, vaqt o‘rtasidagi farq ko‘p bo‘lmasa (2—3 soatdan ort-
masa), bunday gilish mumkin. Aks holda, musobaga joyida ganday
bo‘lsa, mashg'ulot gilish ham, sutkalik tartib tuztishi ham mahalhy
vaqt bilan xuddi o‘shanga moslangan bo‘lishi kerak.

Odatda, musobaqalar kechqurunlari, goho esa soat 11—13 da
o‘tkaziladi. Agarda muayyan musobagaga maxsus tayyorgarlik
ko‘rilmasa, u paytda goh kunduzi, goh kechqurun mashg‘ulot
qilib turish kerak. Bu kunning turli vaqgtlarida yuqori sport natijasi
ko‘rsatishga yordam beradi.

Mashg‘ulotning musobaqga davridagi haftalik siklida yakshanba
kuniga, odatda, chamalash yoki musobaga rejalashtiriladi, shanba
kuni esa dam olinadi. Juda mas’uliyatli musobagaga tayyorlanish
vaqgtida, 1—2 oy oldin haftalik siklni boladigan musobagaga moslab
rejalashtirib olish kerak.

Tajriba shuni ko‘rsatadiki, bir xil haftalik sikIni takrorlash,
sportchilarni ma’lum kunda yuqori ish gobiliyatli bo‘lishga
odatlantiradi. Ehtimol, bir xil sutkalik tartibni takrorlayverishdagi
singari, bunda ham ma’lum kunlarda bajariladigan mashglar, dam
olish kunlaridagi tiklanish va musobaqga yoki chamalash kunlari
maksimal zo‘r berish o°‘rtasida mustahkam shartli reflektor aloga
hosil bolsa kerak. Shunga qgarab, kuni oldindan ma’lum bo‘lgan
eng mas’uhyath musobagaga ancha ilgari aniq tayyorlanib olish
mumkKin.

Mashg‘ulotchi sportchi ganday tartibga odatlanganiga garamay,
istalgan vaqtda va istalgan kunda yaxshi natija ko‘rsata olishi
kerak.

Kerak bolgan ish gobihyatni ta’minlovchi markaziy asab tizimi
nihoyatda harakatchan bo‘lgani sababli shunday bo ‘lishi mumkin.
Tashqgi muhitning kuchli ta’siri ham (xalgaro musobaqgalardagi
murakkab sharoitda mamlakatimiz sportchisining axloqiy fazilatlari
namoyon bo‘lishi, stadiondagi yorgin vaziyat, jiddiy raqobat va
boshqalar) bunda katta rol o‘ynaydi. Ammo ma’lum kunga, joyga
va soatga maxsus tayyorlik ko‘rilsa, o‘sha vaqtda sport natijalari
yuqori va doimiy boladi.

Mas’uliyatli musobagalardan 7—10 kun oldin hamma yengil
atletikachilar mashg‘ulot ishlarining hajmini kamaytirishlari kerak,
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sprintchilar, g‘ovosharlar, sakrovchilar va ulogtimvchilar esa
mashg‘ulot jadalligini ham kamaytirishlari zarur.

Ulogtimvchilar va sakrovchilar mas’uliyatli musobagaga 5—
8 kun golganda o‘zlari tanlab oigan yengil atletika tunda to‘lig
kuch bilan mashg‘ulot gilishlari mumkin. Keyingi kunlarda uloqti-
ruvchilar snaryadni qo‘llariga olmasliklari, sakrovchilar esa tan-
langan sakrash turlarini bajarmasliklari mumkin. Ularning mash-
g‘ulotiga odatdagi mashqglarni kiritish mumkin (yengilgina sprint,
maxsus mashglar, shu jumladan, o‘rtacha jadallik bilan sakrash,
o'rtacha og‘irlikdagi shtanga bilan mashglar, bog‘larda sekin kross
va boshqalar). 400 m va undan uzoq masofaga yugumvchilarda
jadallik kamaymaydi. Ular uchun, hatto mashg‘ulot ishining
jadalligini oshirish anchagina foydalidir. Ularga, masalan, takror
yoki o0‘zganxvchan yugurish tezligining musobagadagidan yugori
bolishini taklif gilish kerak. Startga uch kun golganda ular oxirgi
marta «keskin» mashg‘ulot qilishlari kerak (musobaqgadagiga
nisbatan yuqoriroq tezlikda yugurish, musobagadagidan gisqaroq
masofaga takror va o‘zgaruvchan yugurish). Umumiy ish hajmi —
odatdagining yarmidan oshmaydi, ko‘pincha 1/4—1/3 gismiga teng
bo‘ladi. Bunday mashg‘ulot kishi asab tizimining «chidamliligini»
oshiradi. Musobagagacha golgan keyingi kunlarda bu «chidamlilik»
(boshga organ va sistemalar funksiyalari singari), ish hajmini juda
kamaytirib, musobagadagidan past yoki unga teng tezlikda
yugurish bilan saqlab boriladi. Shu maqgsadda o‘rmonda uzoq
vaqt yugurib borish ham go‘llaniladi.

Musobagaga 24 soat golganda (mashg‘ulotdan oldin bajarila-
digan razminkaning ikkinchi gismini kamaytirib yoki butunlay
chigarib tashlab) razminka qilish tavsiya gilinadi. Hamma vaqt
ham razminka unchalik og‘ir boMmasligi, lekin, albatta, ter chigishi
kerak. Yaxshisi, mashg‘ulot kostumida razminka qilish kerak.
Bir kun oldin bajariladigan bunday razminka ertasi kuni muso-
bagada sportchining ish qobiliyatini oshiradi. Razminka o‘rniga
hajmi kamaytirilgan mashg‘ulot o‘tkazish ham mumkin.

Musobaga oldidan 1—2 kun fagat odatdagi ertalabki gimnas-
tikani bajarish, sayr qilish kerak. Qisga vagt mobaynida dam olish
bilan, sportchida ish qobiliyatini keskin kamaytirib yuboradigan,
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tormozlanish deyiladigan holatga aylanib ketishi mumkin bo‘lgan
va boshqarish jarayonini buzib go‘yadigan start oldi hayajoni
rivojlanib ulgurmaydi. Bunda yoshga ham garash kerak. 0 ‘smir-
larda va yoshi o tib qolgan sportchilarda mashg‘ulot hajmini ka-
maytirish hisobiga dam olish, kattalarga nisbatan ko‘proq davom
etishi kerak.

Musobaga boshlanguncha qolgan oxirgi kunlarda odatdagi
yashash tarzini hech narsa bilan buzmaslik juda muhim. Bu,
ayniqgsa, kun tartibiga taallugiidir. Musobaga bo‘lar ekan deb,
odatda, yeb yurgan taomlarni o‘zgartirish (miqdorini ham, sifatini
ham) yaramaydi, chunki bunda oshqozon-ichak yo‘li faoliyati
buzilib, sportchining ish qobiliyati susayib ketishi mumkin.
Sportchining vazni ortib ketish ehtimoli ham bor.

Muntazam massaj qilib yurganlarga musobaga boshlanishi
oldidan ham massaj qilish tavsiya gilinadi. Odatdagidan ko‘proq
yotib dam olmaslik kerak, aks holda atlet lanj tortib, ishtahasi
bo g iladi. Musobaga arafasida «kuch yig‘ish» uchun odatdagidan
erta uyquga yotib bo Imaydi. Chunki bunda sportchi 2—3 soat
uxlay olmay yotib, bo ladigan musobaga, ragiblar, sport texnikasi
va shu kabilar to g risida o‘yiaydi. Bu esa uni hayajonga soladi,
natijada u yomon uxlaydi.

Musobaga ganchalik giziq bo‘Imasin, sportchi o‘zi gatnasha-
digan paytdan oldin stadionga kelmasligi kerak. Lekin bir necha
kunlik yirik musobagalarda birinchi marta gatnashayotgan yosh
yengil atletikachilarga bunday maslahat berib bo‘lImaydi. Nima
bo layotganidan bexabar bir necha kun kutish, sportchini ortiq
hayajonga solishi, asab tiZmi tonusini pasaytirib yuborishi mum-
kin. Bunday yengil atletikachilar musobaganing birinchi kunini
ko rib, sharoit bilan tanishib, o‘z ragiblarini bilib, ma’lum daraja
tinchlanganlari, shundan keyin oz navbatlari kelmaguncha, muso-
bagalami kuzatmaganlari ma’qul. Albatta, eng yaxshi yengil atleti-
kachi masterlami ko rib, ular texnikasi va tajribasini gabul qilib
olishlari kerak bo Igan gatnashchilar musobaqgalami kuzatib turish-
lari kerak.

Uydan musobagaga jo‘nash oldidan o‘z anjomlarini, kiyim-
larini tayyorlab, tekshirib chigish (oyoq kiyim bog‘ichlari, kostum
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rezinkasi va boshgalar mustahkam ekanini ko‘rib chigish) zarur.
Musobagaga 0°‘z chigishidan 60—80 dagiga oldin kelish tavsiya
gilinadi. Bu shoshilmasdan kiyinib, razminka gilib olish imkonini
beradi. Razminkani musobagaga gatnashishdan sal oldin tugatish
kerak.

Yengil atletikachi birinchi musobaqalarda, o°zining shaxsiy
Xususiyatlariga garab, razminkasining mazmunini, dozasini va
gancha davom etishi kerakligini aniqlab olishi kerak. Tabiiyki,
yengil atletikachiga razminka og‘irlik gilmasligi kerak. Buning
uchun esa razminka sportchining o°zi juda yaxshi mashg‘ulot
qilib yurgan mashqlardan iborat bo‘lishi kerak.

Musobagadan oldingi razminka startdan 40—70 dagiqga oldin
boshlanadi. Odatda, u to‘rt gismdan iborat bo‘ladi: badan gizdirish;
tanlangan yengil atletika turini bajarishga moyillik hosil gilish
(razminka giladigan joyda o'tkaziladi); dam olish uchun tanaffus
va musobaqa joyiga chigishga tayyorlanish; musobaqgajoyida qat’iy
jazm qilish. Musobaqada, ko‘pincha, go'shimcha razminka ham
gilishga to‘g‘ri keladi.

Razminkaning birinchi gismi mashg‘ulotlarda ganday bo‘lsa,
bu yerda ham shunday boMadi: ohista sur’atda yugurish va boshga
mashqlar bilan badan gizdirish hamda bo‘g‘imlar harakatchanhgini
yaxshilaydigan mashglar qilish.

Bo‘lajak ishga sportchi oldin razminka uchun maxsus ajratilgan
joyda «moyillasha» boshlaydi. Bunday «moyillashish» (yengil
atletik poyabzal Kiyish, sport inventarini olib chigish, musobaqga
joyiga o‘tish va hokazolar) munosabati bilan ozroq (2—5 dagiga)
tanaffus bo'lishi mumkin.

Shulardan keyin yengil atletikachilar razminkaning ikkinchi
gismini boshlaydilar. Mashg‘ulotlardagidek, bu yerda ham «moyil-
lashish» bo‘laklab va yaxlit bajariladigan mashglar vositasida amalga
oshiriladi. Lekin bunda mashqglar jadalligi mashg‘ulotdagiga
nisbatan asta-sekinroq orta borishi kerak.

Musobagadagi razminkaning ikkinchi gismi sakrovchilar,
sprintchilar, g‘ov osharlar va ulogtiruvchilar uchun uch bo‘limdan
iborat: mazkur sport texnikasining ayrim elementlarini, ularning
bir-biriga «bog‘lanishini» takror bajarish, tezlikni asta-sekin oshira
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borib, texnikani yaxlit takror bajarish va mashqgni to‘la yoki
gisqartirib, sinamoqlikka bajarib ko‘rish.

Bunday qilish bo‘lajak musobagaga moyillashib olish, aniq
harakat giladigan bo‘lib olish va ishonch hosil gilib olish imkonini
beradi. Ammo sinamoglik uchun maksimal kuch sarflamaslik
kerak, chunki bu musobaqgada ish gobiliyati keskin pasayishiga
olib kelishi mumkin.

Musobagadan oldingi razminkaning birinchi va ikkinchi gismi
20-60 dagiga davom etadi.

Razminkaning ikkinchi gismidan keyin gatnashuvchilar dam
oladilar va musobaqga joyiga chiqgishga tayyorlanadilar (quruq kiyim
kiyib, yengil massaj gabul giladilar, undan keyin yotib dam
oladilar). Dam olish paytida ayrim sportchilar, asosan, muskullar
elastikligini va bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni oshiradigan bir
necha mashq bajaradilar.

Odatda, startdan 5-15 dagiga oldin gatnashuvchilarni muso-
baga joyiga chigaradilar. Musobaqga joyiga chiggan yengil
atletikachilar sharoit (yer ganday ekani, snaryadlar va boshgalar)
bilan tanishib, tegishli tayyorgarlik ko‘rishlari (yugurib kelishni
belgilashlari, kontrol belgilar qo‘yishlari va hokazolar), sekin-asta
yugurib va egiluvchanlikka mo‘ljallangan mashglar bilan badan-
larini gizitishlari va muskullari egiluvchanligini yaxshilashlari kerak.
Lekin razminkaning oxirgi gismidagi asosiy magsad —o‘z yengil
atletika turini sinamoglikka bajarish bilan bo‘lajak ishga uzil-kesil
moyillashib olishdir.

Shundan keyin sportchi 2-3 dagiga harakatda (sayr gadam
bilan yurish, sekin yugurish, nafas olish tipidagi va bo‘shashish
mashqlari gilib) dam oladi va musobagani boshlaydi.

0 ‘rtacha, uzoqg va o‘ta uzogq masofalarga yuguruvchilar va tez
yuruvchilaming musobaga oldi razminkasi xususiyatlarini ko‘r-
satib o‘tish zarur. Ular razminkasining birinchi gismida mashqg-
lar soni ancha kamayadi, ikkinchi gismida esa fagat o‘rtacha
sur’atda davomli yugurib yurish (tez yuruvchilar uchun —yurish)
Kiritiladi.

Ko'pincha, razminkaning ikkala gismini birlashtirib, unchalik
yugori bo‘lmagan jadallikda yugurib yuriladi.
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7.6. TAKRORIY RAZMINKA

Musobagada gatnashayotgan yengil atletikachilar, ko‘pincha,
20—60 daqgiga tanafius bilan ikki, uch marta, ba’zan esa undan
ham ko‘proqg startga chigadilar. Bunda bir startdan ikkinchi start-
gacha ish qobiliyatini va awalo, razminka natijasida ko‘tarilgan
tana haroratini saglab qolish zarur. Issiglikni saqglab qolishga
mashg‘ulot kostumi yordam beradi. Lekin shunga garamay, tana
harorati asta-sekin pasayadi. Bu bilan birga, markaziy asab
tizimining qo‘zg‘aluvchanligi va modda almashinish bir gancha
pasayadi, bo‘lajak ishga moyillik yomonlashadi. Shuning uchun
har qaysi start oldidan 10—15 dagiga davomida qo‘shimcha raz-
minka kerak. Bu, odatda, sekin yugurish (razminkaning birinchi
gismidagidek — 5—8 dagiqa) vositasida badan gizitish va gisga
vaqt ichida hech ganday og‘irlik tushirmasdan bo‘lajak ishga
moyillik hosil gilishdan iborat bo‘ladi.

Musobagada birinchi marta chiggandan keyin ishga Kirishish
davri gisqaradi va ikkinchi ishga tayyor bo‘lishga tezroq erishiladi.

Takror startlar yoki sakrash va ulogtirishlardagi urinishlar
o‘rtasidagi vaqgt gisqa (5—10 dagiga) bo‘lsa, musobagani davom
ettirish uchun, tana harorati saglab golinsa bas.

Bir gator yengil atletika turlarida musobaqalar, ko‘pincha, bir
necha soatlab davom etadi. Masalan, XVill Olimpiya o‘yinlarida
balandlikka sakrash musobaqasi 5 soat, langarcho‘p bilan sakrash
musobaqgasi esa 9 soat davom etgan edi. Uning ustiga bunday
paytlarda musobaga oxirida eng katta talab go‘yiladi. Bunday
vaqtlarda yengil atletikachilar birinchi sakrash oldidan yengilroq
razminka qilishlari, keyin vaziyatga garab, tanaffuslarda sakrab
ko‘rish va razminka mashqlari gilish yo‘li bilan asta-sekin
musobaqgaga Kirisha borishlari kerak.

7.7. KVALIFIKATSION MUSOBAQA OLDIDAN
RAZMINKA

Asosiy musobagaga gatnashish huquqini olish uchun, ko‘pin-
cha, yengil atletikachilar bir kun oldin yoki o‘sha kuni ertalab
kvalifikatsiya normasini bajarishlari kerak bo‘ladi.
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Bunday paytda razminkaning ikki varianti bo‘lishi mumkin.
Kvalifikatsiya normasini giyinchilik bilan bajaruvchi yengil
atletikachilar razminkani to‘liq hajmda bajarishlari kerak. Normani
yengil bajara oladigan yengil atletikachilar razminka jadalligini va
davom etish vaqtini ancha kamaytiradilar. Bunday razminka ularga
muskul va paylami lat yeyish ehtimolidan saglash uchun xizmat
giladi. Bunday yengil razminka energiyani tejashga yordam beradi,
asosiy musobagqalardan ancha oldin sportchida ortiqcha gqo‘zg‘a-
luvchanlik hosil gilmaydi. Lekin razminka 20—30 dagigadan kam
bo‘lmasligi kerak. Yengil atletikachi o'rtacha jadallikda mashglar
qgilib, yetarh darajada qgizigishi juda muhim. Yengil razminkada
ham ter chigishi shart.

Agarda kvalifikatsion musobagalar asosiy musobagalardan bir
kun oldin o‘tkazilsa, unda razminka to‘liq bajariladi. Bu holda
energiyani saqlash zarur bo‘lmay gqoladi. Aksincha, bunday
musobaga oldidan yaxshi razminka qilish yengil atletikachining
ortigcha hayajonlanishini kamaytiradi va keyingi kuni yanada
tuzukroq natija ko'rsatishiga yordam beradi.

Musobagaga qgadar golgan oxirgi kunlarda, uni o‘ylamaslik
uchun, diggatni chetga tortish kerak bo‘lsa, razminka va musobaga
vagtida esa butun diqqat-e’tibor yaxshi natija ko‘rsatishga qaratil-
gan bo‘lishi kerak. Eng yuqori natijaga erishishga intilish aniq
taktik reja bilan bog‘liq bolishi darkor; ayrim paytda asosiy e’tibor
texnikaning ba’zi detallariga qaratilishi lozim.

Sportchilar hech vagtda oz ragiblari past natija ko‘rsatishiga
ishonmasliklari kerak. Aksincha, musobagadan ancha oldin,
raqgiblari juda yuqori sport natijasi ko‘rsata olishiga o‘zlarini
ishontirish kerak. Sportchilar birinchi urinishdayoq raqiblaridan
yuqori natija kutishlari juda muhim.

7.8. SPORT FORMASINI SAQLASH

Yuqori sport natijasiga erishish —sistematik mashg‘ulot, muso-
bagalarda muntazam qatnashish va gigiyenik rejimga gat’iy rioya
gilish natijasidir. Ayni kerak paytda eng yuqori natija ko‘rsata
olish, ayni musobaga kuni yengil atletikachi sport formasida
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bo‘lishining katta ahamiyati bor. Sport formasida bo‘lish deganda
tayyorlik darajasining shunday holati tushuniladiki, unda sportchi
mashg‘ulot jarayonida hosil gilgan kuch va imkoniyatlarini to‘la
namoyish gila oladigan bo‘ladi. Bu, birinchi navbatda, markaziy
asab tizimining holatiga bog‘liq bo‘ladi.

Markaziy asab tizimi tonusining yuqori bo‘lishi, ish gobiliya-
tining yaxshi bo‘lishi yengil atletikachi o0‘z kuchini, tezkorligini,
chidamliligini, texnikasini, irodaviy va boshqga fazilatlarini
samaraliroq ko‘rsata olishiga imkon beradi.

Ma’lumki, sport tayyorgarligi ta’sirida yengil atletikachi
organizmining organ va sistemalarida yuz bergan o°‘zgarishlar va
ular ish gobiliyatining ortganligi yetarli darajada mustahkam, ikKki
hafta mashg‘ulot gilmay go‘ygan taqdirda ham, kamaymaydigan
bolladi. Lekin markaziy asab tizimining ish qobiliyati juda tez
0‘zgaradi.

Ish qobiliyatining o°‘zgarishi, awalo, bosh miya qobig‘idagi
harakat markazi asab to‘gimalarining ta’sirlanish darajasi kamay-
gani yoki kuchayganiga bog‘liq bo‘ladi.

Ta’sirchanlik, aynigsa, musobaga yagin golgan kunlarda ku-
chayadi. Uning musobaga kunida optimal yuqori darajaga yetishi
juda muhimdir. Ta’sirchanlik yuqgori bo‘lsa, asab markazlari qo‘z-
g'atuvchilarga tezroq javob gaytaradi, boshga organ va sistemalarga,
ularda bo‘layotgan jarayonlarga kuchliroq ta’sir giladi. Muso-
bagadagi sharoit, raqobat, bo‘lajak start to‘g‘risidagi fikr, g‘alaba
gilish mumkin ekanligi va hokazolar ta’sirida hosil bo‘lgan emot-
sional ruhlanish natijasida sportchining kuchiga kuch qo‘shilishi
ham ana shundan.

Tabiiyki, musobagadan keyingi kunlarda ta’sirchanlik odatdagi
darajaga gaytishi, uning musobaga kunidagi eng yuqori nuqtasiga
nisbatan to‘lginsimon o°‘zgarishiga olib keladi.

Bunday to‘lginning yuqori nuqtasi sport formasi ganday
ekanini ko‘rsatadi (albatta, texnika, taktika, jismoniy va irodaviy
tayyorlik turg‘un bo‘lsa). Bunday to‘lginsimonlik sportchi bir
necha oy davomida ko‘p musobaqalarda sport formasida bo‘lishiga
imkon beradi. Bu fursatda tobora yuqori sport natijalariga erisha
borish esa sport va funksional tayyorlik darajasi yaxshilanishi
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natijasi bo‘ladi. Asab tizimining umuman mustahkamlanishi
optimal yuqori darajada ta’sirchanlikni ham ta’minlaydi.

Musobagadan oldingi kunlarda ta’sirchanlik haddan tashqari
yuqori bo‘lsa, sport formasi kerakli darajada bo‘Imay qoladi (bu,
aynigsa, musobaqa arafasida bo‘lishi mumkin). Bunday hollarda
asab to‘gimalari, holdan toyish ehtimoliga garshi, tormozlanish
holatiga (I.P. Pavlov ta’biricha, «<muhofaza tormozlanish» holatiga)
o ‘tishi mumkin. Bunda sportchining ish qobiliyati keskin kamayib
ketadi.

Odatda, ta’sirchanlikni oshirish uchun hech ganday chora
ko‘rish kerak bo‘lmaydi. Ta’sirchanlik barvaqt ortib ketib, «muho-
foza tormozlanishi» paydo bo‘lishi oldi olinsa bas. Buning uchun
oldingi kunlarda mashg‘ulotni davom ettirish, dam olishni 1—
2 kunga tushirish, bu kunlarda sayr gilish, bog‘larda sekin yugu-
rish, umumiy rivojlantiruvchi mashqglar qilish, musobagalardan
bir kun oldin razminka qilish kerak. Bundan tashqgari, sportchi
fikrini bo‘lajak musobagadan chalg‘itadigan boshqga ish bilan band
bo‘lish ham ta’sirchanlik barvaqt ortib ketishiga yo‘l qo‘ymaydi.

0 ‘ta ko‘p yuklamali mashg‘ulot (markaziy asab tizimining
charchashi) sababi tez-tez takrorlanadigan mas’uliyatli musoba-
galarda gatnashishdangina emasligini unutmaslik kerak. Bir
yoqlama mashg‘ulot gilish, tanlangan yengil atletika turini yuqori
jadallikda takrorlayverish, uni kam jadal mashglar va umumiy
jismoniy tayyorgarlik vositalari bilan almashtirib turmaslik
natijasida .ham shunday bo‘lishi mumkin.

Haftalik siklda zo‘r berish bilan dam olishni galma-gal
almashtirib turishda quyidagilarga rioya qilish zarur: kechasidagi
uyqu, tayyorgarlik davrdagi kundalik mashg‘ulotdagi kuch ke-
lishdan keyin sportchi kuchini to‘liq tiklashi kerak; musoba-
galashuv davridagi mashg'ulot haftalik siklining har birini sportchi
kuchi to‘lig tiklangandagina boshlash kerak; musobagada gat-
nashgandan keyin, bir hafta davomida tanlangan yengil atletika
turi hajmini ham, jadalligini ham kamaytirish, lekin mashg‘ulotda
umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalaridan go‘shimcha foyda-
lanish kerak. Mashg‘ulot gilishdan har oyning oxirida 2—3 kun
surunkasiga profilaktik faol dam olish foydalidir.
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Tayanch iboralar

1. Tamoyil.

3. Hartomonlamaviylik.

4. Ixsoslatishtirish.

5. Ongli va faollik.

6. Fiziologik.

7. Birin-ketinlilik.

8. Takroriylilik.

9. Ko'rgazmalilik.

10. Shaxsiylik.

Q‘z-0zini nazorat gilish uchun savollar

1

2

Mashg ulotlar davrida qofilaniladigan eng muhim va hal qgiluvchi ta-
moyillarga misol gilib ganday tamoyillarni sanab o tish mumkin?

Qaysi tamoyil yengil atletikachilarni tayyorlashda har tomonlama
rivojlanishini ta minlaydi?

Qaysi tamoyil yugurayotganda chidamlilikni oshirish magsadida tananing
malum gismlariga va a zolariga ko Tsatilishi lozim bo'lgan tasirning ongli
ravishda y o haltirilganligini belgilab beradi?

Yengil atletikachilaming sportfaoliyatida murabbiy gaysi tamoyilga alohida
e tibor garatishi magsadga muvofiq?

Qaysi tamoyil mashgulotlardagi yuklamalarni birin-ketin oshirishni,
mashgulot hajmini va tizimini birin-ketin ko paytirib borishni, bajariladigan
harakat-vazifalarni murakkablashtirib borishni ko zda tutadi?

Qaysi tamoyil yengil atletikachilar mashgulotlarini tashkil gilishda hal
giluvchi rol o {naydi?
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8-modul. YENGIL ATLETIKADA TAYYORGARLIK
TURLARINING 0 ‘RNI

8.1. NAZARIY TAYYORGARLIK

Yengil atletikachilar tayyorgarligida ulaming nazariy tayyor-
garligi nihoyatda muhim rol o‘ynaydi. Nazariy tayyorgarlik vazifa-
lari quyidagilardan iborat:

1) odob-axlog tarbiyasi masalalarini o‘rganish;

2) sport nazariyasi va uslubiyati sohasida, shu jumladan, sport
ixtisosi sohasida bilim ohsh;

3) sportchi gigiyenasi, 0°z-0‘zini nazorat va shifokor nazorati
masalalarini o‘rganish.

Nazariy tayyorgarlik dasturidagi jismoniy tarbiya tizimi, yanada
rivojlanish haqidagi umumiy tushunchalarni, odob-axloq va
sportchilami tarbiyalash masalalarini 0‘z ichiga oladi. Nazariy
tayyorgarlikda tanlangan yengil atletika turidagi texnika va taktikani
ilmiy asoslash, shuningdek, ulami tahlil gilish (jumladan, mustagqil
o°‘rganish) kerak. Sportchilami sport texnikasini o‘rgatish usuli
va uni kamol toptirish yo‘llari bilan, aynigsa, sport mashg‘ulot
tizimi bilan tanishtirish kerak.

Tabiiyki, nazariy tayyorgarlik dasturida tanlangan yengil atleti-
ka turidagi mashg‘ulot usuliga keng o‘rin berilgan bo‘lishi kerak.
Quyidagi masalalarga to‘xtalib o‘tish juda muhim: a) kuchni,
tezkorlikni, chidamlilikni, chaggonlikni, egiluvchanlikni rivojlan-
tirish va irodaviy fazilatlarni tarbiyalash vazifalari, vositalari va
usullari; b) mashg‘ulotlaming shakllari va ulami siklli rejalashtirish;
c) yii bo‘yi mashg'ulot gilish (mashg‘ulot mazmunini davrlar va
bosgichlar bo‘yicha davrlashtirish va rejalashtirish); d) ko‘p yillik
perspektiv mashg‘ulotni rejalashtirish; e) sport musobagalarining
roli va ularga bevosita tayyorlanishning xususiyatlari; muso-
baqgalarda gatnashish; f) mashg‘ulotlarni hisobga olib borish;
nazorat mashqlar va musobaga natijalari; sportchi ko‘rsatkichlarini
tahlil gilish; mashg‘ulot kundaligi.
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Naz”riy tayyorgarlik dasturiga sportchining psixologik tayyor-
garligi, ~igjyenik tartibi masalalari (kun tartibi, ovgatlanish, uyqu,
<7 ac™ka», yuvinish, chinigish, 0‘z-o0‘zini massaj gilish) ham
kiritilishi zarur. Bundan tashqari, sportchilarni shifokor nazorati
va 0 z-"‘zjni nazorat qilish asoslari bilan, shuningdek, tanlangan

gp{g(il Atletika tunda shikastlanish profilaktikasi bilan tanishtirish

~e'rsatilgan dastur bo‘yicha yengil atletikacMarni tayyorlash
uchun maXsus tashkil gilingan mashg‘ulotlarda ma’ruza va
suhbatl?j. 0‘tkaziladi. Shuningdek, texnika va taktikaning ayrim
masalalarinj mashg‘ulotlarda tushuntirish yo‘li bilan ham nazariy
bilimlar hosil gilinadi. Shug‘ullanuvchilarga sport nazariyasi va
usulidar, maXsus adabiyotlar o‘gish tavsiya gilinadi.

M a’naviy va irodaviy fazilatlarni tarbiyalash. Yengil atletika-
chilartxj tayyorlash jarayonida ularning ma’naviy va irodaviy
fazilatl®i tarbiyalanadi. Sportchilarni milliy ruhda, kuchM iroda
va mustahkam xarakterli gilib tarbiyalashning ahamiyati bebahodir.

Tarbiyaviy ishlar birinchi gadamdan to sport ustasi, jahon
rekordchisi bo‘lgunga gadar ham rejali davom etaveradi. Bu ish
tnashg‘|Ot]arda ham, undan tashqari vaqtda ham o ‘tkazilaveradi.

A eHgil atletika seksiyalarida, yengil atletikachilar terma
Jamoalarida tarbiyaviy ishlarni, birinchi navbatda, o‘gituvchilar,
murabbiyiar OHb boradilar.

A°i'xonalarda, muassasalarda, ko‘ngilli sport jamiyatlarida
yoshlar bilan o‘tkaziladigan tarbiyaviy ishlarda ularning yordami
juda katta bo‘lishi mumkin. Murabbiy o'zining guruhdagi
tarbiyaviy ishlarini mazkur jismoniy tarbiya jamoasini ham o0z
ichiga oigan tashkilotning umumiy tarbiyaviy ishlarining tarkibiy
gismi, hisoblagandagina bunga erisha oladi.

Qtysi murabbiy faqgat sport texnikasini o‘rgatish kerak, fagat
musobagalarga tayyorlash kerak, deb o‘y]asa, xato gilgan bo‘ladi.
Siyosiy-g‘oyaviy, axlogiy va jismoniy tarbiya o‘rtasidagi uzilish
sport mashg‘ulotidagi muvaffaqgiyatni kamaytiradi, irodaviy
fazilatlarni rivojlantirish uchun asos yaratmaydi, jismoniy tarbiya
t’z'minjng asosiy prinsipini —uning har tomonlamahgini buzadi
va erig yomon tomoni shundaki, ma’naviy boylikni, axlogiy
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poklikni va jismoniy kamolotni o‘zida mujassamlashtirgan yangi
kishini tarbiyalashga imkon bermaydi.

Murabbiy o0z 0‘quvchilarini muvaffagiyatli tarbiyalashi uchun
ulami yaxshi bilishi, fagat ularning jismoniy va texnik tayyorgarligi
bilan emas, balki oiladagi hayoti, ishi va o°‘qishi bilan ham giziqgishi
kerak. Murabbiy 0‘z o*‘quvchilarining irodaviy fazilatlari ganday
ekanligini aniglab olishi shart, chunki ayni shu fazilatlami tarbiya-
lash uchun individual yondoshish, ayniqgsa, zarur bo‘ladi.

Axloqgiy va irodaviy fazilatlami tarbiyalashning asosiy usuli —
ishontirish, tushuntirish. Fagat so‘z bilan emas, balki ko‘rgazmali
misollar bilan ham tushuntirish mumkin. Namuna ko‘rsatish,
aynigsa, irodaviy fazilatlami tarbiyalashda muhim roi o‘ynaydi.
Sportchini tarbiyalashda har doim talabchan bo‘lish kerak. Zarurat
boiganda majbur etish usulini ham qgoMlash kerak. Sportchiga
turli choralar bilan ta’sir etish mumkin: nasihat qilish, jamoatchilik
tanbeh berish, mashg‘ulotlar va musobaqgalardan chetlatish va
h.k.

0 ‘quvchilarga nisbatan gattiq talabchan bo‘lish bilan birga,
rag‘batlantirishni ham unutish kerak emas. Tayyorgarligi kamroq
o ‘quvchilar bunga, ayniqgsa, ko‘proq muhtoj bo‘ladilar.

0 ‘quvchilarga kuchli ta’sir etadigan bunday vositadan ustahk
va odob bilan foydalanish kerak. Haddan tashqgari maqtab yuborish
yaramaydi. Bolmasa yosh sportchida kibr va manmanlik paydo
bo‘lishi mumkin.

Irodaviy fazilatlami tarbiyalashda sportchilarning mashg‘u-
lotlarda va musobagqalarda uchraydigan giyinchiliklami asta-sekin
oshira borish usuli katta ahamiyatga ega. Bunda sportchilar
musobaqgalarda uchraydigan giyinchiliklarga nisbatan kattaroq
giyinchiliklami yengishga o°‘rganishlari kerak.

Musobagalashuv usuli juda katta roi o ‘ynaydi. Mashg‘ulotlarda
har xil mashglami musobaga tarzida bajarish va aynigsa, rasmiy
musobaqgalarda gatnashish —irodaviy fazilatlami tarbiyalashdagi
eng yaxshi yo‘llardan biridir.

Axloqiy fazilatlarni tarbiyalash. Axlogiy fazilatlami tarbiya-
lash —yoshlar bilan ish olib boradigan hamma tashkilotlarning
muhim vazifasidir.
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Sport mashg‘ulotlarini tashkil gilish va o‘tkazish jarayonida,
shuningdek, jismoniy tarbiya jamoasida boshqa tadbirlar vositasi
bilan dunyoqarashni shakllantirisliga, axlogni tarbiyalashga qa-
ratilgan tarbiyaviy ishlar olib boriladi.

Sportchilar axlogiy tarbiyaning mehnat, o‘qish, sport, butun
hayot uchun katta ahamiyati borligini anglashlari muhimdir.

Murabbiy shug‘ullanuvchilarga jismoniy tarbiya tizimining
yuqori darajada g‘oyaviylikka garatilganini, uning katta davlat
ahamiyatini ko‘rsatishi va tushuntirishi, davlat va hukumatning
kundalik g‘amxo‘rligini ta’kidlab turishi kerak.

Yengil atletikachilami mashhur sportchilarning xalgaro mu-
sobaqalaridagi sport g‘alabalari tarixi bilan tanishtirish, sport-
cMaming Olimpia o‘yinlarida ishtiroki yakunlari to ‘g ‘risida batafsil
so‘zlab berish, sportchilarimizning yuqori daraja axlogiy va irodaviy
fazilatlaridan misollar keltirish kerak.

Mashg‘ulotlar jarayonida axloqiy fazilatlarni tarbiyalash
nazardan chigmasligi kerak. Awalo, sportchilar o‘zaro to‘g'ri,
axlog-odob ruhiga mos munosabatda bo‘lishlarini talab qilish
kerak.

Axloqiy fazilatlarni tarbiyalashda sportchilarning o0‘z peda-
gogik faoliyatlari katta rol o‘ynaydi. Bizning mamlakatda juda
ko‘p sport ustalari mashg‘ulotni jamoatchi pedagoglik ishi bilan
bog‘lab olib borib, 0°z bilim va tajribalarini o‘quvchilarga o‘rgat-
mogdalar. Bunday jamoatchilik ishini rag‘batlantirish kerak.

Murabbiy jamoa tashkil gilishga, unda ilg‘or an’analarni
shakllantirishga alohida e’tibor berishi kerak. Bu muhim vazifani
hal etish, sportchilarni odob-axloq ruhida tarbiyalashga, ularning
yugori sport mahoratiga erishishlariga yordam beradi. Jamoa man-
faat birligi samimiy do‘stlik, o‘rtoglik bilan chambarchas bog‘langan
bo‘lishi kerak.

Jamoa a’zolarida davlat va jamiyat manfaatlari shaxsiy man-
faatlardan yuqori turishi kerak. Sportchilarning jamoaga va o‘rtog-
lariga bo‘lgan munosabati, odob va axlog, og‘ishmas iroda va
vatanparvarlik mana shundan kelib chigadi.

Har qaysi gatnashuvchiga g‘amxo‘rlik giladigan, uning kayfiya-
ti yaxshi, ruhi yengil bo‘lishiga yordam beradigan do‘stona, ahil
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jamoada gatnashayotgan musobagalarda jamoa roli yaqqol
namoyon bo‘ladi.

Jamoada o0 ‘z an’analarini yaratish kerak: guruhga gabul qgilish,
yuqori bo‘limlarga o‘tkazish, musobagada g‘olib chiggan yoki
razryad nishoni olganlami tabriklash, chempionlami «0 ‘zbekiston
iftixorlari» kitobiga kiritish va h.k.

Murabbiy jamoani tez-tez yig‘ib turishi, mashgfillot va dam
olish uchun birgalikda shahardan tashgariga chiqgib turishi,
sayohatlar tashkil qilib turishi kerak. Bunday chigish va sayohatlar
sportchilarning axlogiy fazilatlari, mashg‘ulot usull va texnikasi,
°‘tgan musobagalar va hokazolar to‘g‘risidagi suhbatlar bilan
toldira borilishi lozim.

Jamoaning tarbiyaviy rol juda katta. Yangi boshlayotganlar,
yosh sportchilar jamoaning eng yaxshi a’zolariga garab, ulardan
namuna oladilar, shunday a’lo sport natijalariga erishishga
intiladiiar. Ayrim vaqtlarda intizomni buzish, axlogsiz xatti-harakat
kabi vogealar sodir bolganda, uni jamoada muhokama qilish har
bir sportchiga ham, butun jamoaga ham Kkatta tarbiyaviy ta’sir
ko‘rsatadi.

Irodaviy fazilatlarni tarbiyalash. Irodaviy fazilatlar axloq bilan
uzviy bog‘ligdir. 0 ‘z Vataniga shuhrat keltirishga intilish, meh-
natga va Vatan himoyasiga tayyorlanish ishtiyoqi, jamoa oldidagi
burch — sportchilarga rahnamolik giladigan asosiy g‘oyaviy va
axlogiy kuchlardir. Bu fazilatlar sportchilarning magsadga intilish-
larini, ularning g‘alabaga bo‘lgan irodasini mustahkamlaydi,
benihoya kuch sarflay olishlariga, matonat va tirishqoqglik ko‘rsa-
tishlariga yordam beradi.

Yengil atletikachilarning asosiy irodaviy fazilatlari: intizomlilik,
giyinchiliklarni yengishda, ishda maksimal kuch sarflashda irodali
bo‘lish, o°‘ziga ishonch, tirishqoglik, g‘alabaga intilish irodasi.

0 ‘quvchilar bilan birinchi mashg‘ulotdan boshlab intizomlilikni
tarbiyalash kerak. 0 ‘quvchining dona-dona jamoasi, uning xush
giyofaligi, mashg‘ulotlaming vaqtida boshlanishi —ana shulardan
boshlab guruhda intizom o‘matila boshlanadi.

Sportchilar belgilangan qoidalarga qattiq rioya qilishlarini,
o‘gituvchi jamoasi va ko‘rsatmalarini aniq bajarishlarini, nihoyat,
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fagat sport mashg‘ulotlarida emas, balki maktabda, ishda va uyda
intizomli bo‘lishlarini kuzatib borish muhimdir.

Irodaviy fazilatlarni tarbiyalash uchun gigiyenik rejimga rioya
qgilish, chekish va spirtli ichimliklardan yuz ofyirish katta aha-
miyatga ega.

Talabchanlikni pasaytirmaslik, xulq va tartib me’yorlari buzil-
ganda biron marta ham beparvolik gilmaslik muhimdir. Shuning
bilan birga, o‘gituvchining o‘zi ham intizomlilik namunasi bodishi
kerak.

Magsadga erishishda matonatli, tirishqoq bo‘lishni tarbiya-
lash - yengil atletikachi tayyorlashdagi eng muhim vazifalardan
biridir. Awalo, shug‘ullanuvchilar anig magsadga intilishlari kerak.
Yengil atletika guruhiga yangi kelganlarning qizigishlari har xil
bo‘ladi. Lekin ular mashg‘ulotlarga gatnaganlari sari, musoba-
galarga gatnashganlari sari, yuqori sport natijalari ko‘rsatishni
tobora ko‘p istaydilar. Yiroqdagi bo‘isa ham —«mamlakat rekord-
chisi bo‘laman» - degan niyat yosh yengil atletikachini ruhlan-
tirishi mumkin. Lekin kuchli, chaqqgon bo‘lish, razryad me’yor-
larini bajarish kabi yagindagi magsad kofpincha tuzukroq ta’sir
giladi. Mashg‘ulotda matonat, tirishqoglikni tarbiyalash uchun
fagat magsadga intilish emas, balki unga erisha olishga ishonish
ham kerak. Yagin magsadga tezroq erishiladi. Real muvaffagiyatlar
0°‘z kuchiga ishonchni, uzogroqgdagi magsadga erisha olishga
nisbatan ishonchni ham mustahkamlaydi.

Yengil atletika mashg‘ulotlariga gizigish va 0‘z kuchiga ishonch
mehnatsevarlik bilan mustahkamlanib borishi kerak. Yosh
sportchilarga mashgflilotda giyinchiliklami yengmasdan, nihoyatda
mehnatsevar bo‘lImasdan sportda muvaffagiyat qozonib bof-
masligini tinmay tushuntirish kerak. 0 ‘guvchi, mashg‘ulotlarda
vazifalar berish bilan (mashqglarni kerak bolgancha marta bajarish,
masofani belgilangan vaqtda o'tish, texnika elementini bilib ohsh)
offjuvchilarda mehnatga muhabbat uygfota borishi kerak. Qofldan
keladigan vazifani bajarish o kuchiga ishonchni mustahkamlaydi,
mehnatsevarlikni tarbiyalaydi. Muvaffaqiyatsizliklar, ayniqgsa,
boshlang‘ich davrdagi muvaffaqiyatsizlik salbiy ta’sir kofsatishi
mumkin.
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Charchashga olib keladigan mashg‘ulotlar kerakligicha tirishqoq
va mehnatsevar bo‘lmaganlarga og‘ir tushadi. Shuning uchun
bunday o‘quvchilarga mashglarni guruh usuli bilan bajarish
ko‘proq go‘l keladi. Sportchi, kuchlJiroq sheriklariga ergashib, ko‘p
kuch berishga o‘rganadi, keyin esa bunday mashgni mustaqil
bajara oladigan bo‘ladi. Ko‘p musobagalarda gatnashish juda mu-
himdir. Musobaqalardagi muvaffagiyatsizlikka, yutqgizishga, oxirgi
o'ringa beparvo garaydigan bironta ham sportchi bo‘lmaydi.
Vagtinchalik muvafifagiyatsizlik sportchining irodasini bukmasligi,
mashg‘ulotlarda uning matonatini va tirishqogligini pasaytirmasligi,
aksincha, ulami oshirishi kerak.

Tirishqgoglik va mehnatsevarlikni tarbiyalash giyinchihklarni
yenga olishni tarbiyalash bilan bog‘liq. Awalo, qgiyin sharoitlarda
mashg‘ulot gila oladigan va musobagalarga gatnasha oladigan
darajada irodali bo‘lish kerak. Odatda, mashg‘ulotlar va muso-
bagalar qulay sharoitda o‘tadi. Lekin sportchi goho-goho qgiyin
sharoitda mashg‘ulot qilib, irodaviy fazilatlarini tarbiyalashi, noqu-
lay ob-havoda, nam va yumshoq yerda o‘tkaziladigan musoba-
galarda ham qatnasha olishga tayyorlanishi kerak. Mashg‘ulotda
giyinchiliklardan qo‘rgmaydigan yengil atletikachi musobagalarda
har doim muvaffagiyatli gatnashadi. Bu borada I.P. Pavlovning
aytganlarini eslash kerak: «Ha deganda ehtiyotlab tarbiyalash asab
tizimi kuchli bolgan kishini ham ayanchli darajada umrbod qo‘r-
goq qilib gosfyishi mumkin». Garchi bu so‘zlar sportchilarga un-
chalik taallugli bo‘Inasa ham, ayrim vaqgtlarda ulami ham haddan
tashqari ehtiyotlash, mashg‘ulot samarasini keskin pasaytirib
yuboradilar, irodaviy fazilatlami tarbiyalashga va musobagalarda
yuqori natijalarga erishishga to'sqinlik giladilar.

Yengil atletikachimng o‘z kuchiga ishonchi muhim ahamiyatga
ega. Bu unga musobaqgalarda yugori natijaga erishishga va
ragiblarini yengishga yordam beradi. Sportchi o‘ziga, 0‘z kuchiga
ishonchini oshirishi kerak, bu ishonchga esa to‘siglami yengish,
irodani tarbiyalash, uni «mashgfulot» qilish bilan erishiladi. Bu
so‘zlar yengil atletikachilarga ham mutlago taalluglidir. O ‘z kuchiga
ishonch — gat’iyatlik va jasurlikning asosidir. Ishonchsizlik —
sportdagi yutuglar dushmanidir. Sportchi mazkur tur texnikasini
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ganchalik yaxshi egallagan boflmasin, unda ishonchsizlik,
jur'atsizlik paydo bolsa, uning harakatlari tanglashib, bu uni
mag‘lubiyatga olib keladi. Tajribadan ma’lumki, musobagalar va
mashg‘ulotlarda qiyinchiliklar bilan muvaffaqgiyatli kurashish
uchun u yoki bu mashq oldidan sportchi fikrini yoflga solib
yuborishning katta ahamiyati bor. Rekord balandlikdan o‘tish,
masofani ancha yuqori sur’atda ofta olish, snaryadni odatdagidan
uzogroq ulogtirish mumkinligiga o‘z-ozini ishontirish 0‘z vazifasini
yengillashtirish va uni chindan ham bajarish demakdir. Agarda
vazifa og‘ir va bajarish mumkin emasligiga o‘zini ishontirsa, unda
oldindan taslim boflib go‘ya golgan ma’qul. Sportchi irodaviy
kuchini ishga solib, to‘g‘ri fikr yurgizib, ofz potensial imkoniyat-
larini yanada yuqori darajada kofrsata olishi mumkin.

Jismoniy mashgfulot ko‘rgan sportchi ofz kuchiga ishongan
paytdagina yuqori natijaga erisha olishi mumkin. Demak, hech
chofchimasdan eng yuqgori jahon rekordlarini ham zabt etishga
harakat qilish kerak.

Lekin bunga erishish uchun shunday ofz kuchiga ishonch,
shunday psixologik muvozanat hosil gilish kerakki, har ganday
kuchli ragiblar ham, Olimpia stadionidagi yuz ming tomoshabin
ham, eng noqulay ob-havo ham, har ganday boshga sabablar
ham ularga ta’sir eta olmasin.

Yosh va katta sportchilar bilan shug‘ullanuvchi ofgituvchilar
ularni muvaffaqiyatsizlikdan keyin ishonchni yo'gotmaslikka
ofigatishlari kerak. Aksincha, bunday paytda butun irodani yigfib,
alohida e’tibor bilan mashgni muvanagiyat bilan bajarish kerak.

0 £ kuchiga ishonch ishontirish, namuna kofrsatish va maxsus
tashkil gilingan amaliyot bilan tarbiyalanadi. Ishonch va psixologik
muvozanat tarbiyalash uchun sportchilarni musobagalarda ham
bofladigan sharoitda harakat gilishga ofrgatish kerak. Asosiy
usullardan biri - ishonch bilan bajarishni, ayrim paytda esa
jasoratni talab giladigan mashglar giyinligini asta-sekin oshira
borishdir. Masalan, gfovlar osha yugurish texnikasini ofrgatishda
tofsiglar balandligini asta—-sekin oshira boriladi. Masalan, baland-
likka sakrashda qoflga kiritilmogchi boflgan sport natijasiga
psixologik tomondan ofrganish uchun kofzlangan balandlikni tez-
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tez qo yish, uni ko‘rib turish, unga o‘rgana borish, agarda tayyor-
garlik darajasi yo‘l gqo‘ysa, uni zabt etishga intilib ko‘rish magsadga
muvofiqdir. Shunday qilinsa, sportchi musobaqgalarda ko‘proq
ishonch bilan sakraydi.

0 ‘z kuchiga ishonchni tarbiyalash uchun yengil atletikachilarga
jasorat, gat’iyat, yugori iroda kuchi talab giladigan mashglami
tavsiya gilish kerak. Birinchi navbatda, turli to‘siglar (chuqurlik,
devorcha va boshgalar) ustidan sakrashlar ana shunday mashqg-
lardan hisoblanadi. Masalan, g‘ov osharni tayyorlashda har ganday
to‘siglardan o‘tish mashglari jasoratni oshirishga yordam beradi.
Balandlikka sakrovchilar va langarcho'p bilan sakrovchilarda
sakrash ustunchalarining bir-biriga yaginlashtirilishi ham dadillikni
tarbiyalaydi.

Sportchilarni har qgaysi mashgni oxirigacha yetkazishga
o'rgatish kerak. Agarda sprinter yugurishga tayyorlangan bo'lsa,
har ganday to‘sginhkka garamasdan, yugurib o‘tishi kerak. Agarda
sakrovchiga, yugurib kelib, belgiga aniq tushmaydigandek tuyulsa
ham yoki garama-garshi shamol esib golsa ham, u yugurib kelishni
oxingacha yetkazib, albatta, sakrashi kerak. Har xil vajdan yugurib
kelishni to‘xtataverishga o‘rganilsa, butun e’tibor va irodani to‘p-
lashga o‘rganish, zarur darajada gat’iyat va ishonch hosi qilish
murnkin emas.

Ba’zan murabbiy o‘quvchiga «gimirlamay golgan» chegarasidan
o‘tib olishiga yordamlashib yuborishi kerak. Sakrovchiar, ko‘pin-
cha, oldingi urimshda hech giynalmasalar ham, shaxsiy rekordlarini
oshira olmaydilar. Bunday chegaradan o‘tish uchun masalan,
planka balandligini, €’lon gilingan balandlikdan yuqoriroq ko‘tarish
Ir(nuglﬂkin. Bunday paytda sakrovchi haqigiy balandlikni bilmasligi

erak.

0 ‘z kuchiga ishonch —doimiy migdor emas. Emotsional ko‘ta—
rinkilik va kayfiyatning gandayligiga garab, jismoniy fazilatlarning
rivojlanish darajasi o‘zgarishiga garab, ishonch ko‘proq yoki ozroq
bo'lishi, ba’zan esa butunlay ishonchsizlikka aylanib ketishi mum-
kin. Bunday paytlarda muvaffagiyatsizlikka uchrash sportchiga
psixik jarohat yetkazadi va birinchi navbatda, ulardagi o‘z kuchiga
ishonchni ancha kamaytirib yuboradi.
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Sportchilarda o‘z kuchiga ishonch hosil qilish bilan birga,
ularda ortigcha ishonch paydo bo‘lib qgolishiga ham yo‘l qo yib
bo‘lmaydi, chunki bu manmanlikka, tartib va mashg‘ulot susayi-
shiga sabab bo‘lib, musobaqalarda jiddiy muvaffagiyatsizlikka olib
keladi.

Sportchilarda maksimal kuch, tezkorlik va chidamlilik ko‘r-
satish qobiliyatini alohida e’tibor bilan tarbiyalash kerak. Chunki
yengil atletikaning kofp turlarida muvaffagiyatlar mana shularga
bog’lig.

gP(()qtensial energiya zaxirasi hammada ham nihoyatda ko‘p bo‘-
ladi. Bu energiya ma’lum darajada emotsional ruhlantirish ta’sirida
namoyon bo‘ladi.

Yugori natijaga erishish uchun sportchini bajariladigan mashg-
ga e’tibomi jalb gilishga o‘rgatish kerak. Bu, aynigsa, musoba-
galarda juda zarur, chunki u yerda sportchi e’tiborini asosiy mag-
saddan chalg‘itadigan tashqi taassurotlar ko‘p bo‘ladi. E’tiborni
jalb qilishni, birinchi navbatda, hanima o‘z-o‘zida tarbiyalashi
kerak. Har ganday ish paytida sportchi fagat hal giluvchi vazifani
o‘ylay oladigan bolishi kerak. Bu kabi e’tibor jalb gilishni tarbiya-
lash uchun, masalan, joydan turib uzunlikka sakrash foydalidir.
Bunday mashglarda toMa tinch holatdan maksimal kuchlanishga
o‘tish diggatni bir magsadga jalb qilish uchun sharoit yaratadi —
katta kuch bilan juda tez depsinishga intilib, butun kuch, butun
iroda bir yerga yig‘iladi.

Dastlabki komanda bilan o‘q uzish o‘rtasidagi vaqgtni ko‘pay-
tirib, past startdan otilib chigish ham diggatni jalb gilishni tarbiya-
lash uchun juda yaxshi mashqdir. Diggatni jalb qilish va iroda
kuchini ko‘rsata olish gobiliyati, shuningdek, sportchiga bitta
urinish beriladigan chamalash mashg‘ulotlarida ham tarbiyalanadi.

Xuddi shu magsadda balandlikka va langarcho‘p bilan sakrov-
chilarga ayrim musobagalarda sakrashni odatdagi balandlikdan
yugoriroq balandlikdan boshlash tavsiya qilinadi. jroda kuchini
yiga bilish va ko‘rsata bilishni tarbiyalashning eng yaxshi yo‘li
shug‘ullanuvchilar oldiga aniq mo‘ljal qofyishdir. Masalan, uzun-
likka sakrovchi oddiy sharoitda aniq ko‘rinib turgan oraligdan
o‘tishni emas, balki fagat «uzogroq sakrash»ni o‘ylaydi. Ayrim
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murabbiylar oldinga sakrashda tushgan joyga oq qog‘oz lentani
go‘yib, keyin yana sakrashni tavsiya qiladilar.

Mashg‘ulotlarda gandikap o‘tkazib turish, ya’ni bir tomon
ikkinchi tomonga imtiyoz berib musobagalashish natijasida, im-
tiyozsiz tomon maksimal kuch sarflashga, bor g'ayratini ko‘rsa-
tishga majbur bo‘ladigan sharoitda sport kurashi o‘tkazib turish
zarur. Mashglami guruh bo‘lib bajarish kerak. Masalan, tez start
olishga, tez oldinga chigishga fagat guruh bo‘lib, start olganda
o‘rganish mumkin. Bunda emotsional ruhlanish hosil bo‘ladi,
orgada golmaslik ishtiyoqi paydo bo‘ladi, maksimal iroda kuchi
ko‘rsatiladi.

Sakrashda, ulogtirishda yoki yugurishda ko‘proqg kuch sarflash
gobiliyatini tarbiyalash uchun mashglar odatdagiga nisbatan katta
kuch talab giladigan sharoitda bajariladi. Keyin mashglar me’yoriy
sharoitda takrorlanadi. Mashqglarni giyinroq sharoitda bajarib,
sportchilar katta tezlikka erishadi, chunki me’yoriy sharoitda ham
yuqgori kuch ko‘rsatish saglanib goladi-yu, tashqi sharoit esa yen-
gillashadi. Masalan, qum yoki gipiq ustidan sprintcha yugurgandan
keyin, shu zahoti g‘ishtqumoq yo‘lkada maksimal tezlik bilan
yuguriladi; og‘ir botinka kiyib, sprint yugurgandan keyin, shu
zahoti odatdagi yengil atletika tuflilarida sprintcha yuguriladi va
shu kabilar. Katta kuch ko‘rsata olish qobiliyatini tarbiyalashda
musobagalaming ahamiyati hammadan ham ko‘pdir. Unda yengil
atletikachilar mashgni maksimal iroda kuchi bilan bajaradilar,
erishilgan natija bilan gonigmaydilar, yanada yaxshiroq natija
ko‘rsatishga harakat giladilar, shuning uchun mashg‘ulot jarayon-
larida kuclmi, tezkorlikni va chidamlilikni o‘stiradigan mashglami
musobaga usuli bilan bajarishni ham qoilash kerak. Sport kurashi
natijasida hosil bo‘ladigan emotsional mhlanish yanada zo‘rroq
natija ko‘rsatishga yordam beradi.

Yengil atletikachilarga g‘alabaga intiladigan iroda zamrdir. U
matonatga, tirishgoglikka, ishonchga, jasurlikka tayanadi, yengil
atletikachining xarakteriga bog‘liq bo‘ladi. Shuning uchun axlogiy
va irodaviy fazilatlami tarbiyalash bilan g*‘alabaga intiladigan iroda
ham anchagina rivoj topadi. Shu bilan birga, g‘alabaga intiladigan
irodani tarbiyalashga maxsus e’tibor ham berish kerak. Yengil
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atletikachi musobagada kurash talab bo‘lishi, g‘alabaga intilishi,
oxirigachajangovar bo‘lib golishi kerak. Sharoit giyinligi va kuchli
ragiblar borligi uni shaxtidan gaytara olmasligi kerak. Ragib
ganchalik kuchli bo‘lsa, kurash ham shunchalik gizigarh va g‘alaba
ham shunchalik gimmatliroq bo‘ladi. Yengil atletikachilarga ko‘proq
g‘alabaga bo‘lgan iroda to‘g‘risida so‘zlab berish, o‘z kuchiga
ishonmoq kerakligini tushuntirish, eng yaxshi sport ustalarini
misol qilib ko‘rsatish kerak.

Sportchining bolalik chog‘idan boshlab ko‘p musobagalarda
gatnashishi —g‘alabaga intiladigan irodani tarbiyalashda eng yaxshi
maktab hisoblanadi. Yangi boshlayotganlami birinchi mashg‘ulot-
lardanog musobagalarga gizigtirish, ularda kuch sinab ko‘rish
istagini, g‘alabaga intilishni uyg‘otmoq kerak. Yangi boshlayot-
ganlar, shuningdek, ancha tayyor bolib golgan sportchilar ham
jamoa musobagalarida gatnashishi juda muhimdir. Shaxsiy g‘alaba
uchun kurashish bilan jamoa sharafini himoya qilishning bir-
biridan farqgi bor.

Guruhning, jamoaning sport sharafi uchun kurash ko‘proq
axlogiy fazilatlarga asoslangan bo‘ladi. Hatto tortinchogroq odam
ham ruhlanib, umumiy ishga o‘z hissasini qo‘shishga intiladi.
Bundan tashqgari, musobaga vagtida ham, undan oldin ham jamoa
a’zolari ijobiy ta’sir ko‘rsatadilar.

Agarda yangi boshlayotgan sportchi fagat shaxsiy hisobda
ishtirok etib, g‘alaba gihshga ko‘zi etishi giyin bolsa, uning gizigishi
ham kam bo'ladi. Jamoa hisobidagi musobagalar tayyorgarligi
kamroq atletlarga ham, sport ustalariga ham birday muhimdir.
Ayrim paytlarda mashg‘ulot mashglarini musobagada gatna-
shayotgandek faraz etib bajarish tavsiya gilinadi.

Masalan, E. Zatopek mana bunday gilar edi: «Mashg‘ulotda,
masalan, 2x200 m yugurayotganimda, butun boshli musobagada
gatnashayotganday bo‘laman. Men tasawur gilganim musobagaga
berilib ketaman va ragibdan oldinlab ketishim kerak, deb faraz
gilaman. Agar 200 m ga yugurishim buning uchun oz tuyulsa, u
paytda 400 m ni tez sur’atda yugurib o'taman».

Irodaviy fazilatlar tashgi muhit giyinchiliklari bilan, o‘z-
0‘zi bilan kurash natijasida hosil bo‘ladi. O ‘z-0o'zini tarbiyalash
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bilan ko‘p narsaga erishish mumkin, lekin murabbiy, o*gituvchi
rahbarligi ostida uyushtirilgan tarbiya yanada ko‘proq natija
beradi.

Yengil atletikadan amaliy mashg‘ulotlar vaqgtida irodaviy
fazilatlami tarbiyalashda va musobagalarga psixologik tayyorgarlik
ko‘rishda quyidagi asosiy goidalarga noya gilish kerak.

1 Mashg‘ulotlarni ko‘prog guruh bo‘lib o‘tkazish.

2. Tayyorgarligi kamroqg shug‘ullanuvchilar bilan kuchli yengil
atletikachilarning gofshma mashg'‘ulotlarini ko‘prog tashkil gilib
turish kerak.

3. Mashg'ulotlarda musobaga usulidan (texnikani, tezkorlikni
o‘stirishga, eng yaxshi natija ko‘rsatishga va shu kabilarga mo‘ljal-
langan ayrim mashglardan, chamalashlar va musobagalardan)
kengrog foydalanish.

4. Mashg‘ulotlarda turli xil gandikaplar qo‘llash (turli xil
masofaga yugurishda, estafetalarda, sakrashda va ulogtirishda).

5. Mashg‘ulotlarning gariyb hammasiga mashqgni bajarishda
«qo‘yilgan magsadga yetish» vazifasini, albatta, kiritish (bir oyoqda
oldingi mashg‘ulotdagiga nisbatan ko‘proq o‘tirib turish, ma’lum
og‘irlikdagi shtangani ko‘tarish, belgilangan masofani yugurib
o‘tish. Texnika elementini bajarish va boshgalar).

6. Deyarli har bir mashg'ulotda hech bo‘lmaganda bitta
mashqgni giyin sharoitda bajarish (qum ustidan yoki tepalikka
vaqtni hisoblab yugurish, yumshoq yerdan depsinib balandhkka
sakrash, og‘irroq snaryadni ulogtirish va sh.k.).

7. Aynigsa, tayyorlov davrida jismoniy mashglar (mushaklami
mustahkamlash, chidamlilikni tarbiyalash va boshgalar uchun)
bajarayotganda «nihoyasigacha» usulini qo‘llash.

8 Vagt-vaqti bilan bo‘lajak musobagadagi sharoitga o‘xshash
sharoitda (yo'lkaning sifati, snaryadlar, sakrash va ulogtirishda
urinishlar migdori, musobaga vaqti va dasturiga moslik va h.k.)
chamalashlar, ichki musobagalar va mashgfulotlar o‘tkazish.

9. Ba’zan sakrash va ulogtirishdan bittagina urinishga ruxsat
berib, chamalashlar va ichki musobagalar o‘tkazish.

10. Mashg‘ulotlarni, chamalashlarini va ichki musobagalarni
mashqni bajarish mumkin bo‘lgan har ganday ob-havoda o‘tkazish.
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11 Yengil atletikachilarga mashg‘ulot rejalarini (bir mashg‘u-
lotga, bir haflaga va undan ko'proq muhlatga) mustaqil tuzishni
va ayrim rnashg‘ulotlarni mustagil o‘tkazishni topshirish.

8.2. JISMONIY TAYYORGARLIK

Umumiy jismoniy tayyorgarlikning muayyan darajasini ta’-
minlash sportcMning fanksional imkoniyatlarini uning ixtisosligi
uchun zarur yo‘nalishda rivojlantirish asosi hisoblanadi. Bu goida
yengil atletikaning barcha turlari uchun juda muhim sanaladi
(M.S. Olimov). Gap yosh sportchilar haqgida ketganida, jismoniy
tayyorgarlikning kerakli darajasiga erishish uchun sarflanadigan
vaqgt hisobi oylar va haftalarda emas, balki yillarda olib borilishi
In/im Bu magsadga erishish yo‘li, asosan, barcha harakat sifatlari:
tezkorlik, kuch, tezlik-kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, koordi-
natsiya gobuiyatlarini rivojlantirishga garatilgan jismoniy faollikning
har xil turlari bilan uyg‘unlashgan izchil yoki bir vaqtdagi mash-
g‘ulotlardir. Bunda tegishii harakat sifatlarini rivojlantirish uchun
ajratiladigan vagt bilan texnikani takomillashtirishga sarflangan
vagt orasidagi muayyan nisbatga rioya qilish shart. Yengil
atletikaning har ganday turida mukammal texnika egallansagina
harakat sifati eng samarali darajada yuzaga chigishi mumkin. Agar
zarur nisbat buzilgudek bo‘lsa, sport natijalarining o‘sishi sekin-
lashadi yoki hatto pasayadi ham. Yengil atletikaning tezlik-kuch
turlarida, aynigsa, mashg‘ulotlaming musobaga davrida eng ko‘p
yo‘l go‘yiladigan xato - jismoniy tayyorgarlikka kamroq e’tibor
garatish hisobiga alohida texnik detallarga sayqal berishdir. Chi-
damlilik bilan bogiiq bo‘lgan siklik turlarda esa «kilometraj» ortidan
tinim bilmay quvish harakat tuzilishining buzilishiga olib keladi.
Shunday qilib, yengil atletikachining funksional imkoniyatlarini
zarur yo‘naushda rivojlantirishning asosiy shartlaridan biri xilma-
xil yordamchi mashglardan foydalangan holda maxsus texnik
tayyorgarlikni ta’minlash bo‘lib, bu mashglar ham shakli, ham
mazmiiniga ko‘ra tanlangan yengil atletika turi texnikasini takomil-
lashtirish bilan birga, tegishli harakat sifatlarini rivojlantirishga
ham yordam berishi lozim. Harakat sifatlarini rivojlantirish bilan
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birga, sport texnikasiga o'rgatishning eng maqbul vositasi —yengil
atletikaning tanlangan turi hisoblanadi. Birog maxsus jismoniy
tayyorgarlikni ta’minlash uchun vositalami tanlashdagi bunday
chegaralash gisman uzog masofaga yugurish va sportcha yurishga
nisbatan amalga oshirilishi mumkin, yengil atletikaning alohida
turlarida esa agar sportchilarda shu turda muvaffagiyatlarga
erishish uchun kerakli bo‘lgan barcha sifatlar awalboshidanoq
magsadga muvofig nisbatda rivojlangan va keyingi mashg‘ulotlar
jarayonida ular bir me’yorda va zarur nisbatda o‘sishda davom
etayotgan bo‘lsagina, bunga yo‘l gqo‘yish imkoni bor. Lekin
ta’riflangan holatning yuzaga kelish ehtimoh juda kichik va amalda
unga erishish mumkin emas. Shu sababdan ham sportchining
funksional imkoniyatlarini oshirish va aynigsa, harakat sifatlarini
rivojlantirish yo‘llarini izlash — yil va ko‘p yillar mobaynidagi
o‘quv-mashg‘ulot jarayonida murabbiyning birinchi navbatdagi
vazifalaridan biri hisoblanadi. U ko‘pgina vaziyatlarga bog‘liq tarzda
hal etiladi — yoshga alogador hamda individual xususiyatlar;
tayyorgarlik darajasi; irsiy omillar; sportchining fe’l-atvori va
axlogiy-irodaviy sifatlari; tanlangan ixtisoslik turi va h.k.dan iborat.
Quyida yengil atletika turlarining uch guruhi uchun sportchidagi
xilma-xil gobiliyatlarni rivojlantirish bo‘yicha usuliy tavsiyalar
taklif etiladi: 1) sprinterlar va g‘ovchilar uchun; 2) sakrovchi va
ulogtiruvchilar uchun; 3) o‘rta, uzoq masofalarga yuguruvchilar
va yuruvchilar uchun. Birinchi guruh sportchilari uchun eng
asosiy sifat —tezkorlik, ikkinchisi uchun —tezlik—-kuch gobiliyat—
lari, uchinchisi uchun esa chidamlilikdir. Sprinterlik va g‘ovlar
osha yugurishda tezkorlik u namoyon bo‘ladigan nisbatan mustagqil
shakllarda ifodalanadi: oddiy harakat reaksiyasi; harakatlar sur’ati
(chastotasi); harakatlarning keskinligi (g‘ayriixtiyoriyligi) — tezlik
kuchi; —majmuah ifodalangan tezkorlik. Sprinterlar va g‘ovchi-
larda oddiy harakat reaksiyasini rivojlantirish uchun 5—10 s
davomida sportchining signal (tovish yordami eshitish qobiliyati)
bo'yicha harakatlanishi bilan bog‘lig har xil mashglar qo‘llaniladi.
Eng ko‘p ishlatiladigan vositalar — buyruq bo‘yicha past yoki
baland startdan 20—30 m ga maksimumning 95—100% i dara-
jasidagi shiddat bilan yugurish. Takrorlar migdori — 3—4 marta,
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ular orasida dam olish 1daqg atrofida. Seriyaiar miqdori —3—4 ta,
seriyalar orasida dam olish — 1—2 dag. Harakatlar sur’atini rivoj-
lantirishda quyidagi mashglardan foydalanish mumkin: yo‘ig‘a-
lab yugurish — 30-40 m, tayanib turgan joyda yugurish — 10

20 s, giya joyda yugurish (yo‘lkaning og‘ish burchagi — 200) —
60-80 m, tortuvchi yordamida yugurish —30-60 m, go‘yilgau
belgilar bo‘yicha yugurish —30-50 m, ovozli grammofon yorda-
mida yugurish — 15-30 s, shamol harakati bo‘ylab yugurish —
60-80 m va b. Barcha holatlarda yugurish tezligi maksimal
iinkoniyatlaming 100« darajasida. Takrorlar orasidagi dam olish
muddati —3 daq. Takrorlash va seriyalar miqdori —3- 4, seriyalar
orasida dam olish —8- 10 daq. Sprinterlar va g‘ovchilarda hara-
katlarning keskinugini (g‘ayriixtiyoriyligini), ya’'ni tezlik—kuch sifat-
larini rivojlantirish vositalari sifatida og‘irliklar bilan yugurish va
sakrash mashglarini bajarishni tavsiya etish mumkin. Kesmalar
uzunligi, odatda, 50 m dan oshmaydi. Og‘irliklar sirasiga 3— kg
og‘irlikdagi belbog‘lar yoki boldirga tagiladigan 1—1,5 kg li manjet-
lami kiritish mumkin. Kesmalami bosib o‘tish tezligi maksimal
imkoniyatlaming 80—90% iga teng. Bir seriyada takrorlar soni —
3—4 marta, ular orasidagi dam olish — 3—4 daqg. Seriyalar mig-
dori —2—5 ta, seriyalar orasidagi dam olish —8—10 dag. Bundan
tashqari, tog‘ga garab, zina va minbarlaming pillapoyalari bo'yiab,
shamolga garab, «tortuvchi ot» bo‘lib yugurish va h.k. — 10—
20 s. Takrorlanishlar va dam olish oraliglari yugoridagi kabi gay-
tariladi. Tezkorlikni rivojlantirish uchun, majmuali ifodalaganda,
yaxshisi, maksimal imkoniyatlaming 80—95% i darajasidagi tezlik
bilan 5080 m Ili kesmalarga yugurishni go‘llash kerak. Bir
seriyadagi takrorlar soni - 3—-4 marta, ular orasidagi dam olish —
3-5 daq. Seriyalar miqdori - 2—5 ta, ular orasida dam olish —
8—10 dag. Majmua tarkibida yengillashtirilgan va ogirlashtiriSgan
harakatlami turli variantlarda qo‘llab, tezlik-kuch sifatlarini rivoj-
lantirish hamda harakatlar sur’atini rivojlantirishga yo'naltirilgan
mashglar ham xuddi shunga yordam beradi. Tezlik—kuch qgobiliyat-
larini rivojlantirish yanada samarah borishi uchun tezkorlikni
o‘stiradigan 6—8 mashg‘ulotni kuch mashglarini bajarish hisobiga
umumiy jismoniy tayyorgarlikni ta’minlovchi 2—3 mashg‘ulot
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bilan navbatlash lozim. Sprinterlar va g‘ovchilar uchun asosiy
hisoblangan tezkorlik sifatini rivojlantirishdan tashqgari, tezlik
chidamliligi darajasini ham oshirish katta ahamiyatga ega. Yugu-
rishda tezlik chidamliligi rivojlanganligining asosiy mezonlaridan
biri masofaning ikkinchi yarmini tezikni sezilarli pasaytirmagan
holda yugurishdir. Sprinterlar va g‘ovchilarda tezlik chidamliligini
oshirish uchun ikki uslubiy variantdan foydalaniladi: 1) quwat
bilan ta’minlashning alaktat anaerob jarayonlari ustuvorligi bilan;
2) quwat bilan ta’minlashning laktat anaerob jarayonlari
ustuvorligi bilan. Birinchi variantda («alaktat» tezlik chidamliligi)
sportchining mashgqlarni kislorod qgarzini uzishning tezkor
bosgichini qo‘llash yo‘li bilan bajarish qobiliyati taraqqgiy etadi.
Buning uchun maksimal imkoniyatlarning 85-95% qismi
darajasidagi tezlikda 100—150 m kesmalarda yugurishni gollash
lozim. Bir seriyadagi takrorlash migdori — 4-6 marta, ular orasidagi
dam olish —2—3 daq, tomir urishi 100—120 zarba/daq atrofida
bo‘lishi kerak. Seriyalar 2—6 ta, seriyalar orasidagi dam olish —
8—10 daq bo‘lishi mumkin. Ikkinchi variantda («laktat» tezlik
chidamliligi) sportchining mashglarni glikoliz quwati hisobiga
bajarish gobiliyatlari rivojlanadi, bunda kislorod boMmagan sharoit-
da uglevodlaming parchalanishi yuz beradi va kislorod qarzini
uzishning sust bosgichi boshlanadi. Bu holatda maksimal imko-
niyatlaming 90—95% qismi darajasidagi tezlik bilan 150—400 m
kesmalarda yugurishdan foydalanish mumkin. Bir seriyada bunday
takrorlash soni 3—4 ta bolishi mumkin, takrorlanish orasidagi
dam olish asta-sekin 6—8 dan 1—2 daqg gacha gisgaradi. Past
razryadli sportchilar uchun seriyalar migdori 1-2 ta, malakali
sportchilar uchun —3—4 ta. Seriyalar orasidagi dam olish 20 dan
12—15 daq gacha. O ‘rta va uzun masofalarga yuguruvchilar funk-
sional imkoniyatlarini oshirishda chidamliik (umumiy va maxsus)
asosiy o‘rinni egallaydi. Chidamlilikni rivojlantirishda bir maromli,
takroriy, o‘zgaruvchan, oraligli usullar va ularning turlicha
uyg‘unlashtirilgan variantlari qo‘llanishi mumkin. O ‘rta masofalarga
yuguruvchilarda umumiy chidamlilikni ofstirish uchun ixtisoslik
turidan 2-3 barobar katta bo‘lgan turlicha masofalarga maksimal
imkoniyatning 60—70% qismi darajasidagi tezlikda yugurishdan
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foydalaniladi. Yuklamaning yetarliligi ko‘rsatkichi tomir urishining
150-170 zarba/daq atrofidagi sur’ati bilan belgilanadi, bunda
faoliyat sportchi organizmining aerob quwat bilan ta’minlanishi
rejimida yuz beradi. Oata masofaga yuguruvchilar uchun 45-
60 daq, uzog masofalarga yuguruvchilar uchun 1,5-2 smobaynida
tez sur’at bilan yugurishlar ham shu magsadga xizmat qilishi
mumkin. O ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarda maxsus chi-
damlilikni rivojlantirish 300-1500 m masofaga maksimal imko-
niyatlaming 75-85% qismi darajasidagi tezlik bilan yugurishdan
foydalangan holda takroriy-o‘zgaruvchan yoxud oraligli usullami
go‘llash orgali olib boriladi; yugurish yakuniga yetgach, tomir
urishi 180 zarb/daq atrofida bolista lozim. Takrorlanish orasida
dam olish oralig 1-1,5 daq, tomir urishi shu muddat davomida
120-130 zarba/daqg gacha tiklanishi lozim. Dam olishning xusu-
siyati - faol lo‘killab yugurish, yurish, bo'shashtiruvchi mashg-
lardan iborat bo‘lishi zarur. Takrorlash soni 3-4 dan 10-20
martagacha bo‘lishi mumkin, bu ixtisoslik masofasiga bog'‘lig.
Maxsus (tezlikka) chidarnlilikning yuqori darajada rivojlanishiga
erishish uchun nazorat yugurishi, musobaga shaklidagi mash-
g‘ulotlar, musobagalardagi o‘rtacha tezlikdan 8—10% yuqoriroq
tezlik bilan asosiy masofadan 1/2-1/4 ga gisgaroq masofalarda
o‘tkaziladigan musobagalardan foydalanish kerak. Sakrovchi va
ulogtiruvchilaming maxsus jismoniy tayyorgarligini ta’minlash
uchun maksimal, portlovchi va statik kuchni, shuningdek, tezlik—-
kuch sifatlarini rivojlantiruvchi mashqglami qo‘llash zarur. Kuch
gobiliyatlari, xususan, alohida mushak guruhlari kuchining
rivojlanish borasida ortda qgolishi (kuchining rivojlanganligi borasida
eng «qgolog» sohalar - oyoq kafti, gorin pressi va bel qismi)
tananing kuchli gismlaridan to‘la foydalana olmaslikni keltirib
chigaradi. Kuchning barcha turlari o‘zaro alogadorlikda namoyon
bo‘ladi. Shuning uchun maksimal kuchni o‘stiradigan mashglar
fagat ulogtiruvchilarda emas, kamroq darajada sakrovchilarda ham
go‘llanadi. Bunday mashglar gisga, ofita va uzoq masofalarga
yuguruvchilar, yuruvchilaming mashg‘ulotlaridan, u gadar keng
bo‘Imasa-da, o‘rin oigan. Ulogtiruvchilar va sakrovchilarning
maksimal kuchi quyidagi vositalar orgah rivojlantiriladi: 1) to‘ldirma
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to‘p, qumli goplar ko‘rinishidagi og‘irliklar, shtangalar yoki she-
riklar va maxsus trenajor quiilmalarining garshiligi; 2) snaryadlami
turli usulda tashlash va ulogtirishlar. Maksimal dinamik kuchni
rivojlantirish mashglari ulogtiruvchi va sakrovchilarga quyidagi
o‘lchamlarda beriladi: bir topshirigni 6— yondashuv yoki seriyada
6-7 martagacha takrorlash. Og‘irlik (garshilik) kattaligi dastlab
maksimal imkoniyatlaming 60-65% qismiga teng bo‘lib, asta-
sekin 90-95% ga yetkaziladi. Alohida topshiriglar orasidagi dam
olish —2—4 dag (ish gobiliyati to‘la tiklanguniga gadar). Ulog-
tiruvchi va sakrovchilarning tezlik-kuch tayyorgarligini yaxshilash
uchun joyidan turib va tezlanib yugurib kelib sakrash (uzunlikka,
ikki hatlab, uch hatlab, ko‘p karra) mashglarini, kursi ustiga
sakrab chigish, gimnastika oti ustidan sakrab tushish kabi mashg-
lami to‘siq ustidan sakrab oshish (g‘ov, devor, planka, argon);
arg‘amchida sakrashlarni yetarlicha keng qo‘llash zarur. Bu guruh
mashglaridan foydalanish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar awalgisiga
o‘xshash. Texnik mahoratni egallash va kuch imkoniyatlarini
oshirishni barobar otib borish magsadida ko‘proq ulogtiruvchilarda,
kamroq sakrovchilarda Statik kuchni rivojlantirishga garatilgan
mashglardan foydalaniladi. Shu magsadda Statik holatlarda sherik
yoki snaryadning gqarshilik ko‘rsatishiga asoslangan mashglar
bajariladi. Berilgan holatlarning har birida kuchlanishning
davomiyligi 5 dan 20 sek gacha. Har bir topshirigni takrorlashlar
soni —2—3 marta, bir topshirigni takrorlashlar orasida dam olish —
0,5-1 dag. Mashglar 3-4 seriyada bajariladi, ulaming orasidagi
dam olish muddati —3—4 dag. Kuchni rivojlantirishda mushak-
larni imkon darajasida zo‘rigtirish, cho‘zishga asoslangan Statik
xususiyatli mashglar ijobiy natijalar beradi. Ulami badan gizdirish
mashglarida go‘llash orgali awaldan cho‘zilgan mushak guruhlari
ishtirok etadigan harakatlardagi natijalarni yaxshilash mumkin.
Yengil atletikachining kuch imkoniyatlari portlovchi kuchda ham
namoyon bo‘ladi, u sakrash va uloqgtirish mashglari jarayonida
ko‘prog yuzaga chigadi hamda rivojlanadi. Bunda sportchining
0‘z tanasiga sakrovchilarda — itarilish lahzasida maksimal tezlik
bera olish; ulogtiruvchilarda - snaryadning uchib chigishi lah-
zasida uning yakunlovchi tezligini xabar gitish qobiliyati eng jiddiy
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hamda umumiy jihat hisoblanadi. Yengii atletika sakrashlarida
bu gobiliyat sakrovchanlik deb belgilanadi. Sakrovchanlik (port-
lovchi kuch)ni rivojlantirish uchun sakrovchilarda har xil usul
bilan sakrashlarga keng o‘rin beriladi: og‘irliklar bilan va ularsiz
sapchishlar, muayyan narsalarga qo‘l tekkizish, 60 sm gacha
balandlikdan chuqurlikka sakrash va yana itarilish, og‘irliklar bilan
o‘tirib yoki chala o‘tirib—turishlar qo‘llaniladi. Bir harakat topshi-
rig‘ini takrorlashlar charchogning dastlabki belgilari ko'ringuniga
gadar davom etadi, har xil topshiriglami bajarish orasida dam
olish —2-3 dag. Seriyalarning maksimal soni - 4. Bir mashg‘u-
lotda bunday topshiriglar 5-6 ta bo'lib, ular maksimal imkoniyat-
laming 85-95% gismiga teng shiddat bilan bajarilishi mumkin.
Portlovchi kuchni rivojlantirish bofyyicha taklif etilayotgan uslubiy
tavsiyalarni sprinterlar ham, ulogtiruvchilar ham qo‘llay oladilar;
ulogtiruvchilardagi maxsus portlovchi kuch esa har xil og‘irlikdagi
snaryadlarni (musobagalarda go‘llanadigandan og‘irroq yoki
yengilroq) ulogtirish yo‘li bilan tarbiyalanadi, bunda harakatlar
shiddati maksimal imkoniyatlaming 75—90% qismi darajasida,
seriyalar migdori - 3-4, har bir seriyadagi takrorlar soni 15—
20 martadan kam bo‘lmasligi kerak. Takrorlar orasida dam olish -
0,5 dag, seriyalar orasida esa - 2—3 dag. Snaryadlaming og'irligi
quyidagi chegaralar oralig‘ida tebranadi: erkaklar yadrosi — 5—
12 kg, ayollar yadrosi —3—7 kg; erkaklar diski — 1—5 kg, ayollar
diski —0,5-2,5 kg; erkaklar bosgoni - 5-16 kg, ayollar bosgoni -
3—7 kg; erkaklar nayzasi — 600—900 g, ayollar nayzasi — 500—
800 g. Yengii atletikaning barcha turlari vakillari uchun kuch
sifatlarini namoyon etishning yana bir ko‘rinishi mavjud — bu
kuch chidamliligidir.

Agar u yetarlicha rivojlangan bo‘lsa, sport texnikasining barga—
rorlik darajasi ortadi. Harakat faohyatining mazkur sifati ko‘proq
sakrovchi va ulogtiruvchilar uchun zarur. Ularda kuch chidam-
liligini o'stirish magsadida kuch Xxususiyatiga ega bo‘lgan turli-
tuman oddiy harakatlar, shuningdek, tanlangan yengii atletika
turining elementlaridan foydalaniladi va bu mashglar og‘irliklar
bilan, tegishli tuzilishga esabo‘lgan trenajor qurilmalarida bajariladi.
Bunda og‘irlik (yoki garshilik) kattaligi maksimal imkoniyatlaming
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50—70% qismi darajasida bo‘lishi lozim. Har bir topshirig charcha-
guncha bajariladi, takrorlar orasidagi dam olish 1 daq atrofida.
Seriyalar migdori 3-4 tagacha, ular orasida dam olish — 3-4
dag. Ko'rsatilgan harakat sifatlaridan tashqgari, egiluvchanlik, koor-
dinatsiya, ritm hissi, muvozanatni ushlash, mushaklarni erkin
bo‘shashtirish kabi gobiliyatlarni taraqgiy ettirish juda muhim.
Egiluvchanlikning zaif rivojlanganligi yengil atletikaning ko‘pgina
turlaiida harakatlar amplitudasini cheklab qo‘yuvchi to‘sig, bundan
tashqari, to‘g‘ri texnikaga rioya gilishda qiyinchiliklar tug‘diradi.
Shuning uchun ham egiluvchanlikni «zaxira bilan», ya’ni yengil
atletikaning shu turi uchun zarur bolganidan kattaroq amplituda
bilan rivojlantirish kerak. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashglar
har kuni va kuniga bir necha martadan bajarilishi shart. Bu
mashglarning asosini tanlangan yengil atletika turi texnikasiga
oid elementlar hamda harakatlar shiddati va kengligini asta—sekin
oshirib, goh faol, goh sust tarzda bajariladigan boshga oddiy
faoliyatlar tashkil etadi. Harakatlar shiddati va takrorlaming yetarli-
ligini ko‘rsatuvchi belgi — tananing cho‘zilayotgan gismlaridagi
dastlabki og‘riq sezgisidir. Bir seriyadagi dinamik mashglarni
takrorlashlar soni —8 marta. Statik holatlami saglab turish davo-
miyligi — 5—6 sek. Takrorlar orasida dam olish 30 s dan ortiq
emas, seriyalar orasida esa 2—3 dag. Seriyalar soni —6—S8. Yengil
atletikaning tezlik-kuch turlarida texnikani yaxshi egallab olish
harakat koordinatsiyasi va ritm hissi ganchalik rivojlanganligiga
bog‘lig. Optimal ritm va murakkab koordinatsiyali harakatlami
o‘zlashtirib olish uchun tanlangan yengil atletika turining tizim-
chalarini tashkil etuvchi oddiy, sodda harakatlarni bajara boshlash
kerak. Bunday harakatlar shiddati imkon gadar yuqori, lekin
ularning to‘g‘ri bajarilishiga halal bermaydigan darajada bo‘lishi
lozim. Mashglar charchash belgilari paydo bo‘lguniga yoki
harakatlar koordinatsiyasi izdan chigquniga gadar takrorlanishi
yoxud davom ettirilishi shart. Takror orasida dam olish — 10—30
sek, seriyalar soni —3—4, seriyalar orasida dam olish —3—4 dag.
Optimal ritmni egallash uchun quyidagilar tavsiya etiladi: mazkur
yengil atletika mashqining optimal ritmini xayolan tasawur etishni
mashq qilish; mazkur mashgning ritm-tezlik xususiyatlarini
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dasturlashtirishga imkon beruvchi har xil trenajor qurilmalaridan
foydalanish; mashqglami bajarish sharoitlarini yengillashtirish; g‘ov-
lar balandligini pasaytirish, giya yo‘lka bo'ylab yugurishni mashq
gilish, ulogtirishlarda yengillashtirilgan snaryadlardan foydalanish
va h.k.; o‘rganishning dastlabki bosgichlarida sportchilaming yo
ovoz chiqarib, yoki «ichida» harakatlar ritmini sanab borishlarga
odatlanishlariga erishish; startdan yugurishda yoki sakrash uchun
tezlanib yugurib kelishda tegishli uzunlikda gadam tashlash uchun
yo‘lkaga belgilar go‘yishdan foydalanish. O ‘zlashtirib olingan
ritmni mustahkamlash uchun yaxlit harakatlar yoki ularning
alohida elementlarini belgilangan ritmni takrorlash, imkoniyati
saglanib qoladigan tezlik bilan bajarish kerak bo‘ladi. Yengil
atletikaning murakkab koordinatsiyali turlari texnikasini yuksak
darajada o‘zlashtirish ko‘rsatkichi sportchining tana gismlarining
bir-biriga, tananing tayanchga nisbatan, shuningdek, tananing
tayanchsiz holat (sakrash mashglari)da muvozanat saglay olish
gobiliyati sanaladi. Muvozanat saglash qobiliyatini rivojlantirish
uchun tananing bargaror holatini to muvozanat buzilgunicha,
charchoq paydo bo‘lishigacha saqglab turish imkonini beradigan,
har xil murakkablik darajasiga ega bo‘lgan mashglami goTlash
kerak.

Bunday topshiriglar ko‘pi bilan 5—6 ta bo‘hshi mumkin, ular
orasida dam olish —2—3 daqg. Seriyalar miqdori —2—3, seriyalar
orasida dam olish —3—4 dag. Yengil atletikaning barcha turlarida
hamma harakat sifatlari mushaklami erkin bo*‘shashtirish qobiliyati
rivojlangan bo‘lsagina to‘la namoyon bo‘lishi mumkin. Buning
uchun harakatli topshiriglarni (sport ixtisosligi turini yaxlit holda
yoki uning alohida elementlarini) zo‘rigishlarsiz, bo‘shashgan,
«shvungsimon» holda bajarishni; harakatlar shiddatini o‘zgarti—
rishni (keskin navbatlash, ya’ni katta tezlik bilan ilgarilanma
harakatlanishdan bo‘shashib, inersiya bo‘yicha harakatlanishga
o‘tish) tavsiya qilish; sportchiga mushaklarni bo‘shashtirib turish
lozimligini muntazam eslatish zarur. Bunday bitta topshiriq 6—
8 marta takrorlanishi kerak, ular orasida dam olish —0,5—1 dag.
Seriyalar migdori —5—6, seriyalar orasida dam olish —4—6 daq.
Mushaklarni bo‘shashtiruvchi mashglami harakatlardagi xato-
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liklami to‘g‘rilash paytida, shuningdek, kuch, tezkorlik, chidamlilik
va b.ga garatilgan turli mashglarni takrorlashlar orasida faol dam
olish usuli sifatida qo‘llash magsadga muvofig. Mushaklami erkin
bo‘shashtirish qobiliyatini egallash mashg‘ulot va musobaqgalar
vaqgtida ish gobiliyatini saglash imkonini beradi. Shunday qilib,
yuksak darajadagi jismoniy tayyorgarlik tanlangan yengil atletika
turida sportchining funksional imkoniyatlarini yanada rivojlantirish
uchun mustahkam poydevor yaratadi.

8.3. FUNKSIONAL TAYYORGARLIK

Sportchilami tayyorlashning zamonaviy tizimi murakkab, ko‘p
omilli hodisa bo‘lib, u sportchining eng yugori ko‘rsatkichlarga
erishishini ta’minlovchi magsad, vazifalar, vosita va usullar tash-
kiliy shakllari, moddiy-texnik sharoitlar va shuningdek, sport-
chining musobagalarga tayyorlanish tashkiliy—pedagogik jarayonini
0°‘z ichiga oladi.

Sportchini tayyorlash tizimi tarkibida quyidagi omillarga ajra—
tadilar:

- sport mashg‘uloti;

- sport musobagalari;

- mashg‘ulot va musobagalaming natijalariga ta’sir ko‘rsa—
tuvchi mashg‘uiot va musobagalarga taallugli bo‘lmagan omillar.

Sport mashg‘uloti sportchilarini tayyorlash tizimining eng
muhim tarkibiy gismi sifatida maxsus pedagogik jarayon bo‘lib,
sportchini tarbiyalash, unga o‘rgatish va funksional imkoniyatlarini
oshirish yo'li bilan jismoniy kamolotga hamda yuqori sport natija-
lariga erishishini ta’minlash magsadida jismoniy mashglardan
foydalanishga asoslanadi.

Sport mashg‘uloti jarayonida shunday umumiy va xususiy
vazifalar hal gilinadiki, ular pirovard natijada sportchining mustah-
kam salomatligini, ma’naviy va agliy tarbiyasini, uyg‘un jismoniy
rivojlanishi, texnik va taktik mahoratini, maxsus jismoniy, psixik,
axlogiy va irodaviy fazilatlari, shuningdek, sport nazariyasi hamda
uslubiyati sohasidagi bilim va ko‘nikmalarning yuksak darajasida
shakillanishini ta’minlaydi.
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Sport mahorati cho‘qqgilariga uzog muddat davomida yil
bo‘yi amalga oshiriladigan mashgfulotlar jarayonida jismoniy
mashglar va dam olish oralig‘ini to‘g‘ri tashkil gilish mashg‘ulot
va musobaga yuklamalari hajmi va shiddatining optimal nisbatiga
rioya gilgan holda ulami asta-sekin oshirib borish; sportga xos
turmush tarzi doirasida hayot va faoliyatning umumiy rejimini
tashkil gihsh yo'li bilan erishish mumkin. Yengil atletikaning
alohida turlarida mashg‘ulot sportchining individual xususiyatlarini
va shu turlaming o‘ziga xosjihatlarini e’tiborga oigan holda o‘tka-
ziladi.

Sport mashgfuloti natijasida sportchi organizmida xilma-xil
morfologik va funksional o‘zgarishlar yuz beradi, ular turli funk-
sional tizim va mexanizmlaming imkoniyatlarini aks ettiradigan
biologik jarayonidir. Odatda, umumiy va maxsus jismoniy tayyor—
garlik darajasi faglanadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarligi sog‘ligni mustahkamlovchi,
jismoniy va organizmdagi organ hamda tizimlaming funksional
imkoniyatlarini rivojlanish darajasini oshiruvchi mashglar ta’siri
ostida, mushak faoliyatining har xil turlariga muvofiq ravishda
o‘zgarishidir.

Maxsus jismoniy tayyorgarligi, bu sport ixtisosligi predmeti
sifatida sportchi tomonidan tanlangan sport turida mushak faoliya-
tining muayyan takomillashuvning natijasi hisoblanadi. Ayrim
mutaxassislar yana yordamchi shug‘ullanganlik holatiga ham
gjratadilar, ulaming fikricha, bu maxsus shug‘ullanganlik holati
uchun asos yaratadigan, maxsus va umumiy shug‘ullanganlik
o‘rtasidagi oraliq holatdir.

Sportchining shug‘ullanganligini tayyorlanganlik holatidan -
uning musobagalarda maksimal imkoniyatlarini yuzaga chiqarib,
yuksak sport natijalarni namoyish etish gobiliyatlari majmuasini
aks ettiruvchi ancha keng tushunchadan farglay bilish kerak.

Tayyorlanganlik shug'ullanganlikdan tashqgari, sport mahora-
tining boshqga tarkibiy gismlarini: nazariy bilimlami, maksimal
natija ko‘rsatish uchun psixologik hozirlikni, sport bellashuvlariga
safarbarlik va h.k.ni o‘z ichiga oladi. Sport takomillashuvining
ana shu bosgichiga xos yuksak darajadagi tayyorlanganlik holatini,
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odatda, yuqori natijalarga tayyorlik yoki sport formasi holati deb
ataydilar.

Sportchining sport mashg‘uloti asosini tamoyillarning ikki
guruhi tashkil etadi. Birinchi guruh har ganday o‘rgatish va
tarbiyalash jarayoniga xos bo‘lgan umumiy didaktik tamoyillarni
gamrab oladi. Ularga: ilmiylik, o‘gitish (o'rgatishning) tarbiyaviy
xususiyati, onglilik va faollik, ko‘rgazmalilik, mustahkamlik,
tizimlilik va izchillik, tushunarlilik, jamoa bo‘lib ishlaganda,
individual yondashuv kiradi.

Ikkinchiguruh — mashg‘ulotlar ta’siri va sportchi organizmining
ularga ko‘rsatadigan reaksiyasi orasidagi, shuningdek, mashg‘ulot
jarayoni mazmunining har xil tarkibiy gismlari orasidagi gonuni-
yatli alogalami aks ettiruvchi sport mashg‘ulotining o‘ziga xos
tamoyillari majmuasidir. Bu - yuqori natijalarga yo‘naltirish,
chuqurlashtirilgan ixtisoslashuv, umumiy va maxsus tayyorgarlik
birligi, mashg‘ulot jarayonining uzluksizligi, davomiyligi va
maksimal yuklamalarga intilish birligi, yuklamalar dinamikasining
to‘lginsimonligi, mashg‘ulot jarayonining siklliligidir.

Sport mashg‘uloti uchun o‘ziga xXos xususiyat — tanlangan
sport turida sportchi erishishi mumkin bo‘lgan maksimal sport
natijalarga erishishga yo‘naltirilganligi, mashg‘ulot jarayonining
barcha alohida jihatlari — uning magsadlari, vosita va usullari
tarkibi, rejalashtirish xususiyatlari, qo‘llanadigan yuklamalar
kattaligi va tavsifi, musobaga faoliyatining xossalari va h.k.lar bilan
belgilanadi.

Yuksak natijalarga intilish mashg'ulotlarning yanada samarali
usullarini, mashg‘ulot jarayonini o‘lchamli o‘tkazish variantlarini,
hajmi, Xxususiyatlari va shiddatiga ko‘ra juda yuqgori mashg‘ulot
yuklamalari, dam olish oralig‘i, ovgatlanish, tiklovchi tadbirlaming
maxsus tizimini go‘llashni talab giladi. Tajribalardan ma’lumki,
fagat shu holdagina zamon talab darajasiga javob beruvchi
natijalarga erishish mumkin.

Shaxsni jismoniy rivojlantirish zarurati umumiy va maxsus
tayyorgarlikning gqonuniy alogasini, ulaming birhgini tagozo etadi.
Bir tomonlama maxsus tayyorgarlik har tomonlama fimksional
tayyorlik darajasining pasayishiga yoki tayyorlikning alohida
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tomonlari, boshqgalariga ziyon yetkazgan holda bir tomonlama
rivojlanishiga olib kelishi mumkin. Umumiy jismoniy tayyorlik,
bir tomondan, sport ixtisoslashuviga bilvosita ta’sir ko*‘rsatuvchi
ko‘nikma va malakalaming takomillashuvi va sifatlaming rivojla-
nishiga yo‘naltirilishi kerak, boshga tomondan esa har tomonlama
tayyorlik maxsus mashg'ulotlaming shunday tashkil etihshini talab
giladiki, ular mavjud fimksional imkoniyatlami yengil atletikaning
muayyan turiga xos jihatlar bilan bog‘lashga xizmat qilishini
ta’minlash zarur.

Umumiy va maxsus tayyorlik nisbati ko‘p yillik va yil davomi-
dagi mashg‘ulotlaming tashkil etilishi xususiyatlari bilan belgi-
lanadi, shuningdek, sportchining yoshiga, uning sport mahorati
saviyasiga, sport ixtisoslashuviga, individual xususiyatlari, jismoniy
tayyorgarlik darajasiga bog‘liq bo‘ladi. Sport takomillashuvining
dastlabki bosqichlarida umumiy tayyorgarlikning hissasi katta
bo‘lib, u, eng awalo, salomatlikni mustahkamlash, mushak fao-
liyatining xilma-xil shakllariga muvofig ravishda jismoniy sifatlar
va fimksional imkoniyatlar darajasini oshirish masalalariga xizmat
giladi. Keyinchalik, sportchining mahorati oshgani sayin bu nisbat
maxsus tayyorgarlik vositalari foydasiga o‘zgara boshlaydi, umumiy
tayyorgarlik esa tobora yordamchi vositaga aylana boradi. Umumiy
va maxsus tayyorgarlikning nisbati hamda yo‘nalishidagi teb-
ranishlar har xil variantlarda bo‘lishi mumkin, murabbiyning bu
nisbatlami ganchalik to‘g‘ri rejalashtirgani har bir sportchining
sport-natijalarining o‘sish darajasi va sur’atida aks etadi.

Mashghilot jarayonining uzluksizligi quyidagi qoidalar bilan
tavsiflanadi:

- sport mashg‘uloti kof yillik va yil davomidagi tayyorgarlik
jarayon sifatida tashkil etiladi, uning barcha halgalari ofzaro bog4iq,
bir-birini taqozo etadi va maksimal sport natijalariga erishish
vazifasiga yofaltirilgan bofadi;

- har bir keyingi mashgfilot, mikrosikl, bosqgich va h.k. ta’siri
awalgi natijalaming go#y/o ustidagi navbatdagi gatlamni hosil gilishi,
ulami mustahkamlashi va rivojlantirishi kerak;

- sport mashgfulotida ish va dam olish shunday reglament-
lanadiki, bu yengil atletikaning muayyan turida sport mahoratining
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darajasini belgilovchi sifat va qobiliyatlaming optimal rivojlanishini
ta’minlashi kerak, ya’ni takroriy mashg‘ulotlar, mikro- va hatto
mezosikllar sportchining yuqori yoki tiklangan ish qobiliyati
sharoitida ham, turli darajadagi charchoq holatlarida ham o‘tka-
zilishi mumkin.

Mazkur qoidalar har xil yoshda va malakali sportchilarni
tayyorlash amaliyotida turlicha aks etadi. Masalan, | sport razrya-
diga ega bo‘lgan yosh sportchilar, odatda, har kungi bir martalik
mashg‘ulotlar bilan ganoatlanadilar, katta yuklamali mashg‘u-
lotlami ham nisbatan kam go‘llaydilar (haftada 1-2 marta). Yuqori
toifali sportchilarni tayyorlashda bunday tartib nari borsa shu-
g‘ullanganlikning erishilgan darajasini saglab turishga yordam
berishi mumkin. Shu sababli har kuni 2-3 marta mashg‘ulot
o‘tkazish va haftasiga 4—6 marta katta yuklamali mashg‘ulotlami
go‘llash zarur. Zamonaviy sport mashg‘ulotlaxiga xos Xususiyat
bajariladigan ish hajmini asta-sekin oshirib borib, maksimal
mashg‘ulot yuklamalari kattaliklariga intilishdan iborat. Bu
takomillashuvning har bir keyingi bosgichida sportchining oldiga
uning funksional imkoniyatlari chegarasiga yaqin talablar qo‘yish
imkonini beradi, moslashuv jarayonlarining jadal kechishida bu
hal giluvchi ahamiyatga ega.

Mashg‘ulot yuklamalarining asta-sekin oshirib borilishida
ularning quyidagi oichamlari farglanadi:

—vyillik yuklamalarini 100 dan 1500 soatgacha oshirish;

— hafta davomidagi mashg‘ulotlar migdorini 3 martadan
15 martaga (undan ham ko‘p bo‘lishi mumkin) yetkazish;

— kun davomidagi mashg‘ulotlar migdorini 1 martadan 3—
4 martagacha yetkazish;

— hafta davomidagi katta yuklamali mashg‘ulotlar migdorini
56 martaga yetkazish.

Bundan tashgari, mashg‘ulot jarayoni shiddatini oshirishning
quyidagi yo‘nalishlarini ajratib ko'rsatish lozim:

—tor ixtisoslikka nisbatan kech o‘tish;

—umumiy va maxsus tayyorgarlik vositalari nisbatini, sezdir-
may, asta-sekin o‘zgartirib, maxsus tayyorgarlik hissasini oshirib
borish;
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- maxsus sifatlaming rivojlanishiga yordam beruvchi «gattig»
rejimdagi ish hissasining umumiy hajmini oshirish;

— sportchi organizmining tegishli funksional imkoniyatlari
chuqur safarbar etilishini ta’minlaydigan tanlab yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlar migdorini ko‘paytirish;

— musobagalar migdorini oshirish;

- mashg‘ulot faohyatida sportchilaming ish qobuiyatini oshi-
rish va undan keyingi tiklanish jarayonlarini tezlashtirish magsa-
dida go‘shimcha omillarning (fizioterapevtik va b. vositalar)
go’'llanishini asta-sekin kengaytirib borish.

Bir tomondan, mashg‘ulot jarayoni shiddatini oshirishning
yugorida sanab o‘tilgan imkoniyatlaridan ogilona foydalanish
optimal yosh zonasida rejali taraqqiyotni va yuqori natijalarga
erishishni ta’minlaydi. Boshga tomondan, o‘smir yoshdagi sport-
chilami tayyorlashda katta mashg‘ulot yuklamalari, maxsus tay-
yorgarlik mashglari, jarayonlarini jadallashtirish vositalariga kera-
gidan ortiq berilish ular organizmining jismoniy va ruhiy imko-
niyatlari nisbatan tez tugashiga, sport natijalarining o‘smay qolib
ketishiga olib keladi.

Mashg‘ulot yuklamalari dinamikasining to‘lginsimonligi va ko‘p
variantliligi tamoyili asosida shiddatU mushak faoliyatidan keyin
charchash va tiklanish, mashg‘ulot natijasida moslashish jarayon-
larining kechishi, mashg‘ulotlaming ustuvor yo‘nalishi o‘zgarishi
tufayli ish hajmi va shiddatining o‘zaro ta’siri qonuniyatlari va
boshga gator sabablar yotadi.

Mashg‘ulot jarayonining turli tuzilmalar birhgiga yuklamalar
dinamikasining to‘lginsimonligi xos. Bunda yuklama toMginlari
uning nisbatan yirikrog birliklarida aniq ko‘rinadi. Qonuniy to‘l-
ginsimon tebranishlar mikrosikllar seriyasi yoki 2-3 mezosikl-
dagi yuklamalar dinamikasini ko‘rib chigqanda ko‘zga tashlanadi.
Mashg‘ulot yuklamalarining to‘lginsimon o‘zgarishi ustuvor
yo‘nalishi turlicha bo‘lgan ish shakllari orasidagi, mashg‘ulot
faoliyati hajmi va shiddati, charchash va tiklanish jarayonlari
orasidagi ziddiyatlami bartaraf etishga imkon beradi.

Yuklamalarning ko‘p variantliligi sport mashg‘uloti oldida
turgan vazifalaming rang-barangligi, mashg‘ulot jarayonining turli
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tuzilmalarida (mikro—, mezo-, makrosikllarda) sportchi ish
gobiliyatini hamda tManish jarayonlarini boshgarish zarurati bilan
belgilanadi.

Sportchi organizmiga har tomonlama ta’sir ko‘rsatadigan sport
mashg‘uloti usul va vositalarining xilma-xil shakllari, alohida
mashg‘ulot va uning gismlarida kattaligi turlicha bo‘lgan yuklama-
larni go‘llash mashg‘ulotlar jarayonidagi yuklamalarning ko‘p
variantliligini ta’minlaydi. Yuklamalarning ko‘p variantliligi sport
natijalari darajasini belgilovchi omillarining har tomonlama rivoj-
lanishini ta’minlashga yordam beradi, alohida mashglar mashg‘ulot
va mikrosikllar dasturlarini bajarishda ish gobiliyatini oshirishga,
bajarilgan ishning yig‘indi hajmini ko‘tarishga, tiklanish jarayon-
larining jadallashuviga hamda funksional tizimlaming charchashi
va o‘ta zo‘rigishi holatlari oldini olishga ko‘maklashadi.

Sport mashg‘ulotining asosiy gonuniyatlaridan biri sikllilikdir.
U mashg‘ulot jarayonining nisbatan yakunlangan, tuzilma birlik—
lari: alohida mashg'ulot, mikrosikllar, mezosikllar, bosgichlar,
davrlar, makrosikllarni muntazam ravishda takrorlab turishdan
iboratdir. Mashg‘ulotlar quyidagicha farglanadi:

— mashg‘ulotning davomiyligi 2—3 kundan 7—10 kungacha
davom etadigan mikrosikllar;

—mezosikllar — 3 dan 5-8 haftagacha;

—mashg‘ulot bosqgichlari — 2—3 haftadan 2—3 oygacha;

—davrlar —2—3 haftadan 4—6 oygacha;

— makrosikllar —3—4 oydan 12 oygacha.

Mashg‘ulotni har xil sikllar asosiga qurish mashg‘ulot jarayo-
nining vazifalari, vosita va usullarini tizimlashtirish va uning
boshga tamoyillari: uzluksizlik, umumiy va maxsus tayyorgarlik
birligi; mashg‘ulotlar davomiyligi va maksimal shiddatli yuklama-
larni bajarishga intilish birligi; yuklamalar dinamikasining
to‘lginsimonligi bajarilishini eng yaxshi tarzda ta’minlash imko-
nini beradi.

Mashg‘ulot sikllarini ogilona qurish hozirgi vagtda — sportda
takomillashuvning eng muhim zaxiralaridan biri allagachon che-
gara oldi kattaliklariga yetib golgan mashg'ulot faoliyatining
miqdoriy o‘lchamlarini nisbatan bargarorlashtirgan holda mash-
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g‘ulot jarayonini optimallashtirish hisoblangan bir vagtda alohida
ahamiyatga egal

8.4. TEXNIK TAYYORGARLIK

Musobaqga faoliyatini sportchilar tomonidan shu sport turi
uchun maxsus bo‘lgan harakat ko‘nikma va malakalari turi bajara
oladigan holatdagina amalga oshirishi mumkin. Shu sababli
harakat texnikasini o‘rganishda harakat ko‘nikmasining malakaga
aylanishi sport turi uchun eng kerakdir. Texnik jarayonni takomil-
lashtirish, sportchi tomonidan axborotni gabul gilish va uni ishlab
chiqish, harakatni samarali bajarish sifatini korreksiya va nazorat
gilishga bog‘liq. Bu vaqtda analizatorlar orgali oldindan ishlab
chigilgan katta sondagi har xil axborotlar, harakat faoliyatiga
samarali yoki uni chalg‘itadigan harakat faoliyatini ajarish vaqtida
tushadigan axborotlar quyidagi komponentlarga bo‘linadi:

—signal —motivli axborot;

—teskari aloqgali axborot;

—fondli axborot farglanmaydigan va yo‘ldan uradigan axbo-
rotlar.

8.4.1. SPORTCHINI TEXNIK TAYYORLASHNING
VAZIFALARI, BOSQICHLARI VA USULLARI

Sportchining texnik mahoratini takomillashtirish jarayonining
asosly vositalari quyidagilardan iborat.

1 Sport turi texnikasi asosida ixtisoslashgan harakatlarni —
uslublarni yuqori bargaror va aniq chegaradagi o‘zgaruvchan
holatda bajarishga erishish.

2. Musobaga faoliyatini magsadga muvofiq samarali holda
amalga oshirishda o‘rganilgan uslublarni ketma-ket texnika negiziga
aylantirish.

3. Sportchining individual xususiyatiga garab, harakat ta’sirining
tuzilishini, uning dinamikasi, kinematika va ritmini takomillash-
tirish.

1YpTa Ba y30K; Macoanapra torypuwl ycnyéuatn. M.C. OnmmoB Ba
6owkanap. - T.: 2016 4
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4. Sportchining ekstremal musobaga sharoitida, texnikasining
mukammalligi va natijaliligini oshirish.

5. Sportchining texnik mahoratini, sport amaliyotining talabiga
va ilmiy-texnik ko‘rsatkichlariga garab takomillashtirish.

Texnik takomillashtirish jarayonida, adabiyotlari, tez infor-
matsiya vositalari, foto-kino-video materiallarining tahlili, so‘z,
ko‘rgazmalilik va amaliy metodlardan, sur’at va ritmni fazaviy va
dinamik tavsiflardan foydalangan holda, o‘rgatish jarayonini tahrir
gilib borish joiz.

Mashg‘ulot yuklamalarining to‘g‘ri tuzilishi yosh sportchilar
tayyorgarligi samaradorligini belgilovchi asosiy omillardan biridir,
chunki mashg‘ulotlar ta’siri jismoniy va funksional tayyorgarlik—
ning muayyan darajasini shakllantiradi. Bilamizki, yuguruvchi va
yuruvchilarning jismoniy tayyorgarligi shartli ravishda umumiy
va maxsus turlarga bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) vositalari tayyorlovchi
va umumrivojlantiruvchi mashglardan iborat bo‘ladi. Tayyorlovchi
mashglarni yelka kamari, qo‘l, gavda va oyoq mushaklari uchun
buyumlarsiz o‘tkaziladigan gimnastika mashglari tashkil etadi, ular
bo‘g‘imlardagi harakatchanlik va egiluvchanlikni rivojlantirishga,
mushaklarni bo‘shashtirishga yo*naltirilgan bo‘ladi.

Bu mashglar butun vyillik sikl davomida muayyan mushaklar
guruhiga tanlab-chegaralab go‘llanadi. Umumrivojlantiruvchi
mashglar gimnastika snaryadlarida, og‘irliklar bilan o'tkaziladigan
mashglarni, sakrash va ulogtirishlaming har xil turlarini (to‘ldirma
to'plar, yadro, tosh va b.) boshga sport turlari, harakatli va sport
o'‘yinlari bilan shug‘ullanishni o‘z ichiga oladi.

UJT vositalarining eng katta hajmi tayyorgariuk davriga to‘g‘ri
keladi. Yildan yilga sport mahorati oshib borgani sayin ularning
umumiy mashg‘ulot yuklamalari umumiy hajmidagi hissasi pasayib
bormoqda.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) vositalari barcha turdagi
yugurish va yurishni 0°z ichiga oladi (bir maromda va o‘zgaruvchan
yugurish hamda yurish; g‘ovlar osha yugurish; takroriy-o‘zgaruv-
chan va oraligli yugurish hamda yurish; tepalikka, qumda va h.k.
yugurish hamda yurish va h.k.).
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Yuguruvchi va tez yuruvchilar tayyorgarligining maxsus vosi-
talari sirasiga yana o‘z tuzilishiga ko‘ra yugurish yoki yurishga
yaqin bo‘lgan sakrash hamda tezkorlik—kuch mashglari kiradi.
Bu mashglar yugurish va yurish vagtida asosiy yukni zimmasiga
oladigan mushaklarni rivojlantirishga yo‘naltirilgan. Quyida
mashglar majmuasi taklif etiladi:

— tizzalami baland-baland ko‘tarib hamda qgo‘llarni xuddi
yugurish vagtidagidek harakatlantirib yugurish yoki yurish;

— oyoq kafti bilan keskin itarilib va oldinga birozgina siljib
yugurish yoki yurish;

—yelka kamarini bo*shashtirib, yo‘rg‘alab (mayda gadam bilan)
yugurish yoki yurish;

— oyogdan oyoqga sakrab yugurish;

—bir oyoqda yuqoriga depsinib yugurish;

—g‘ovlar osh yuguruvchilaming maxsus mashglari;

—yuguruvchi yoki tez yuruvchilaming tayanch harakat appa-
ratiga chegaralab beriladigan trenajorlardagi tezkorlik kuch mashg-
lari;

— egiluvchanlikni rivojlantiruvchi maxsus mashglar.

Mashg‘ulotlarda, bulardan tashgari, o‘yin Xususiyatiga ega
bo‘lgan va tezlik-kuch mashglari (ikki oyoglab g'ovlar ustidan
sakrab o‘tish, oldinga katta gadamlar tashlab, og'irliklar bilan
yurish, biroz balandlikdan sakrab tushish, oldinga yuqgoriga
sakrashlar, turli sport va harakatli o‘yinlar) qo‘llaniladi.

Maxsus tezlik-kuch yuklamasi yuguruvchi va tez yuruvchilar-
ning tayanch-harakat apparatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, uning
chidamlilikni rivojlantiruvchi uzoqg muddatli siklik faoliyatga
moslashishini jadallashtiradi, bu 0‘z navbatida, yugurish va sport-
cha yurish vaqtidagi harakatlar texnikasining samaradorligi hamda
tejamliligini oshirishga ko‘maklashadi.

Yugurish va yurishda sport natijasi butun masofa davomida
gadamlaming optimal uzunligi va sur’atini saglab bora olishga
bog‘lig bo‘ladi. Sportchining texnik mahorati asosini kuch sifatlari
belgilaydi. Kuch qobiliyatlari darajasi quyidagilarga bog'liq: mushak
to‘gimasining tuzihshi; mushaklaming fiziologik ko‘ndalang kesimi
maydoni; asab boshgaruvining mukammaliigi; mushak ichidagi
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va mushaklararo koordinatsiya darajasi; kuch faoliyatining quwat
bilan ta’minlanishi samaradorligi va tezlik sifatlari hamda egiluv-
chanlikning rivojlanganligi.

Maxsus kuch tayyorgarligi musobaga mashglariga xos bo‘lgan
koordinatsion tuzilishga putur yetkazmay kuch imkoniyatlarining
ortishini ta’minlovchi mashglarni o‘z ichiga olishi hamda sport
mahoratining o‘sishiga yordam beradigan muhim omil —egiluv-
chanlikning rivojlanishi bilan barobar borishi kerak. Bo‘g‘imlardagi
harakatchanlik va oyoq mushaklarining cho‘ziluvchanligini
rivojlantirish — asosiy diggat—e’tibor aynan shunga garatilishi zarur.

Kuch sifatlari va egiluvchanlikning rivojlanishi o‘rta va uzoq
masofalarga yuguruvchi hamda tez yuruvchilaming texnik tay-
yorgarligini yanada takomillashtirish uchun sharoit yaratadi. Shu
magqgsadda tayyorgarlik davrida maxsus chidamlilikni o‘stirishga
kirishishdan awal kuch tayyorgarligi hamda egiluvchanlikni rivoj—
lantirishga yo'naltirilgan ishlar olib boriladi. Bunday tayyorgarlik
o‘tish davri tugagan zahoti boshlanib, texnikani takomillashtirish
va mashg'ulot yuklamalarining umumiy hajmini asta-sekin oshirib
borish bilan parallel ravishda amalga oshiriladi. Mazkur bosqich,
yillik siklning tuzilishidan kelib chigib, 2—6 hafta davom etishi
mumkin, u tugaganidan so‘ng maxsus vositalar hisobiga tayyor-
garlik darajasini magsadli ravishda oshirishga o‘tish mumkin.
Keyinchalik kuch tayyorgarligi hamda egiluvchanlikni rivojlan-
tiruvchi vositalar butun yillik sikl mobaynida muntazam qgo‘llanib,
majmuah vazifalami bundan ham samarahroq hal etishga yordam-
lashadi.

Ko‘p villik mashg‘ulot jarayonida mashg‘ulot va musobaga
yuklamalari dinamikasi o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi va
tez yuruvchilar boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi bosgichidan sport
takomillashuvi bosgichiga gadar bajargan hajmning ancha o‘sishi
bilan tavsiflanadi. Hajmning yuqori darajada bargarorlashuvi yoki
yuklamalar shiddati oshirilganda uning to‘lginsimon o‘zgarishi
esa oliy sport mahorati bosgichiga xosdir.

0 ‘quv-mashg‘ulot guruhi yoki sport takomillashuvi bosgich-
larida mashg‘ulot yuklamalarini ulaming quwat bilan ta’minlanish
xususiyatlariga ko‘ra shiddat nugtayi nazaridan har xil bo‘lgan
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3turga bo'lish magsadga muvofigdir, ular muvofiq ravishda aerob,
aerob-anaerob aralash hamda anaerob rejimda bajariladi. Bu
zonalarda mashg‘ulot yuklamalari o‘z biokimyoviy, fiziologik va
pedagogik xususiyatlariga ega bo‘lib, masofaning uzunligi hamda
uni bosib o‘tish tezligiga bog‘lig. Yuklamaning aerob va aralash
zonalari orasidagi chegara anaerob almashinuv bo‘sag‘asi (ANAB)
hisoblanadi, bunda YuQS taxminan 170+5 zarba/daq ga teng
bo‘ladi. Sportchining yoshi va tayyorgarlik darajasi oshgani sayin
ANABda YuQS pasayadi, yugurish yoki sport yurishi tezligi esa
oshishi kerak. Yuklamaning aralash hamda anaerob zonalari
orasidagi chegara kritik tezlik (KT) hisoblanib, bunda yuguruv-
chining organizmi kislorodni maksimal iste’mol gilish darajasiga
(MKI1) chigadi. Bu YuQSning 185+10 zarba/daq oralig‘iga mos
keladi. Yosh ortgani sayin yugurishda KT o‘sib, YuQS esa pasayib
boradi, bu mashg‘ulot jarayonining muvaffagiyatli ketayotganligini
bildiradi. 23-jadvalda har xil yosh va malakali yuguruvchilarda
anaerob almashinuv bo‘sag‘asi hamda kritik tezlikda yugurish
tezligi diapazoni tagdim etilgan, ular shiddat zonalari orasidagi
chegaralarni aniglash uchun xizmat qilishi mumkin.

23-jadval

0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarning sport mahorati
oshgani sayin ANAB va KT ko‘rsatkichlarining dinamikasi

Yoshi va sport malakasi

Ne Ko‘rsatkichlar  Jinsi 124 14-16 16-18 18-20
yosh osh yosh | razr. —
Yoshlar Y 11— razr. SUN .SU
razr. SUN -
1 ANABda yugurish Erk. 3,6-3,8 3,8-4,0 4,0-4,3 4,3-4,8
tezligi, m/s Ayol 3,1-3,3 3,3-35 3,5-3,7 3,7-4,0

2 Kiritiktezlik, m/s Erk. 4,0-45 45-50 5.0-55 55-5,7
Ayol 3,5-3,7 3,7-40 4.0-45 4.5-4,6

23—24~jadvallarda o‘quv-mashg‘ulot hamda sport takomilla-
shuvi bosgichlarida yosh yuguruvchi va tez yuruvchilar uchun
yuklamalar umumiy hajmi hamda shiddat zonalari bo‘yicha
ko‘rsatilgan.
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Ko*p yiUik tayyorgarlikning bosgichidan kelib chigib, musobaga
yuklamalarining ahamiyati jiddiy tarzda o‘zgaradi. Yosh yuguruv-
chilarning malakasi oshib borar ekan, musobagalar miqdori ortib,
xususiyatlari ham o‘zgarib boradi. Musobaga yuklamalari maxsus
jismoniy tayyorgarlikning eng muhim vositalaridan biriga aylanib,
mashg‘ulot jarayonining o‘ziga xos ajralmas bir gismi bo‘lib goladi.
Bunda asosiy musobagalar migdori tasdiglangan tagvimiy reja
bilan belgilanadi va uni o‘zgartirish mumkin emas. Nazorat
musobagalari migdorida, asosan, yondosh masofalarda, variantlar
eng ko‘p sanaladi.

Ayollar organizmiga xos biologik xususiyatlar, xususan, ovarial-
menstrual sikining (OMTS) kechishi bilan bog‘liq ravishda gizlami
tayyorlash o‘g‘il bolalar bilan ishlashdan ancha farq giladi va
murabbiy bulami hisobga olib, tayyorgarlik rejasiga zarur tahrirlami
kiritishi kerak. Shuning uchun mashg‘ulot yuklamalari yo‘na-
lishini, hajmi va shiddatini belgilashda sportchi gizlaming funksio-
nal va psixik-hissiy holati dinamikasini, shuningdek, OMTS ke-
chayotgan vagtda jismoniy ish qobiliyatida yuz berayotgan o‘zga—
rishlar darajasini bilish shart.

24-jadval
0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar uchun o‘quv yillari bo‘yicha
yuklamalarning yoi qo‘yiladigan hajmlari

. ] _— Sport takornillasliuvi
Ne  Oichamlar 0 ‘quv-mashg‘ulot bosgichi bosgichi
1y, 20y 3y Ay L1y 2wy 3
Yigitlar
1 Yugurishning

- ~ . 1600- 2000- 2600- 3100— 3300- 3400- 3600-
umumiy hajmi,

1800 2200 2800 3400 3500 3600 3800

km

2 Ajr‘lj:’isrhe“mda 1400- 1700— 2200- 2600- 2800- 2900- 3000-
yugur 1600 1900 2400 2900 3000 3100 3200
hajmi, km

3 Aerob-anaerob

rejimda 140— 200- 280- 320- 330- 350- 400-
yugurish 150 250 300 340 350 370 450
hajmi, km
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24-jadvalning davomi

4 Anaerob
rejimda i i ~ 110— 130— 140- 160—
yugurish 50-70  60-80 90-100 120 140 150 170
hajmi, km
Qizlar

1 Yugurishning

: =2 . 1500— 1900- 2200- 2900- 3000- 3100- 3200-
umumiy hajmi,

1700 2100 2600 3100 3200 3300 3400

km

2 Ajrggsrhe“mda 1300- 1600- 1900— 2400- 2600- 2700- 2700-
yugur 1500 1800 2200 2600 2700 2800 2800
hajmi, km

3 Aerob-anaerob

rejimda 100—  160- 220- 280- 300- 310— 360-
yugurish 120 200 270 300 320 330 400
hajmi, km
4 Anaerob

rejimda _ B ~ 100- 120- 130— 140-
yugurish 40-50  50-70  80-90 110 130 140 150
hajmi, km

Izoh: * stayerlar uchun yugurish yuklamalari hajmi.

Shundan kelib chiqib, chidamkorlik bilan bogflig yugurish
turlari va tez yurishga ixtisoslashayotgan sportchi gizlar uchta
0‘ziga xos guruhga bo‘linadilar.

Birinchi guruh — menstrual bosgichda jismoniy ish qobiliyati
siklning boshqga bosgichlariga nisbatan yuqori bo‘ladi. Bu guruhga
mansub gizlar mashg'ulot yuklamalariga bemalol bardosh beradilar,
shuning uchun ularning mashq faoliyatini chegaralashga ehtiyoj
yo‘q. Musobaqgalarda ishtirok etganda, ular o‘zlari uchun eng
yuqori, ba’zan hatto rekord natijalami ham ko‘rsata oladilar.

Ikkinchi guruh —menstrual bosgichda jismoniy ish gobiliyati
nisbatan, bargaror, shuning uchun mashg‘ulotlarni jiddiy o‘z-
garishlarsiz o‘tkazish mumkin. Lekin tezlik-kuch xususiyatiga
ega bo‘lgan faohyatni cheklash kerak (og‘irliklar bilan sakrash
mashglari, gisga masofalarda maksimal tezlik bilan yugurish).

Uchinchi guruh —menstrual bosgichda jismoniy ish gobiliyati
keskin pasayadi. Bu guruhga mansub sportchi gizlar shu davrda
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odatdagi og‘ir vazminliMarini yo‘qotadilar, darrov xafabo‘lib gola-
dilar, hissiyotlarga tez beriladilar va ulardan yugori sport natijalarini
kutib bo‘Imaydi. Sportchi gizlarning malakasidan qgat’i nazar
mashg‘ulot jarayonida tezlik-kuch xususiyatiga ega bo‘lgan
faoliyatlar (sakrash mashglari, og‘irliklar bilan o‘tkaziladigan, gorin
pressi uchun mo‘ljallangan mashglar, gisga kesmalarda maksimal
tezlik bilan yugurish) yo butunlay olib tashlanadi, yoki hayzning
birinchi va ikkinchi kunida ko‘p qismi gisgartiriladi; yuklama
hajmi va shiddati 25—30% ga pasaytiriladi. Bu davrda mashq
faoliyati asosini aerob va sog‘lomlashtirish rejimidagi yuklamalar
hamda UJT tashkil etadi. Shuni gayd etish kerakki, ayrim sportchi
gizlarning menstrual gon ajralishini to'xtatib go'yishlari yoki
ovarial-menstrual sikllar musobaga o‘tkaziladigan kunlarga to‘g‘ri
kelsa, ularning muddatini o‘zgartirishga harakat qgilishlari (menst-
ruatsiyani «chagiradilar» yoxud «kechiktiradilar») organizm uchun
katta zarar keltiradi. QoMlanadigan vositalaming turidan gat’i nazar
(tibbiy, gormonal preparatlar, jismoniy ta’sir ko‘rsatish va h.k.);
bu tuxumdonlar faoliyatining buzilishiga olib keladi va, aynigsa,
yosh sportchi gizlarning shakllanib kelayotgan organizmi uchun
tuzatib bolmas xavf tug‘diradi.

8.4.2. KOP YILLIK MASHG'ULOT VAYILLIK
SIKLDA TEXNIK TAYYORGARLIKNING 0O ‘RNI

Yuqori malakali sportchilarni tayyorlash uchun ko‘p jihatdan
yoshlik davridan boshlab asos solinadi. Hayot sharoitlari, irsiy
xususiyatlar, har bir bolaning harakat faolligini amalga oshirish
imkoniyatlaridan tashqari, u jismoniy tarbiya tizimining hayotga
joriy qgilinganligiga bog‘liq. Biroq aytib o‘tilgan jihatlarning muhim
ekanligidan gat’i nazar, ular mazkur ishda hal qgilinmaydi. Biz
o‘smir yengil atletikachilarning ko‘p yillik tayyorgarligini gisman
yoritamiz, to‘rt yillik Olimpia siklida yugori malakali yengil atletika-
chilami tayyorlash masalalariga batafsil to‘xtalib o‘tamiz.

0 ‘rta va uzoq masofalarga yugurvchilarga yuguruvchilaming
o‘quv mashg‘ulot dasturini tuzishda sport maktablardan boshlab
Oliy o‘quv yurtalari jismoniy tarbiya fakultetlari faoliyatini regla—
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mentlovchi me’yoriy hujjatlar asosida tuziladi. O ‘rta va uzoq
masofalarga yuguruvchilar o‘quv mashg‘ulotlar dasturi sport tako-
millashuvi bosgichlarida yuguruvchilarida yuguruvchi yoshlarni
tayyorlashning eng muhum tamoyillari, ilmiy asoslangan meto-
dologik qoidalari asosida tuziladi. Dasturning umumiy qismi
tayyorgarlik bo‘limlariga ko‘ra asosiy dasturiy materiallarni, o‘quv
yillari bo‘yicha va vyillik tayyorgarlik siklidagi mashg‘ulot yukla-
malarining tagsimoti, pedagogik va tibbiy nazoratni tashkil etish
hamda o‘tkazishni, o‘rta va uzoq masofaga yuguruvchilar uchun
o‘quv mashg‘ulot bosgichi hamda sport takomillashuvi bosgich-
larida o‘quv Yyillari bo‘yicha taxminiy haftalik mikrosikllarini o‘z
ichiga oladi.

Yangi shug‘ullanuvchi yengil atletikachilar uchun ko‘p yillik
rejalashtirish, odatda, beshta bosgichga boMinadi: 1) boshlang‘ich
tayyorgarlik; 2) dastlabki bazaviy tayyorgarlik; 3) ixtisoslashgan
bazaviy tayyorgarlik; 4) individual imkoniyatlarni maksimal amalga
oshirish; 5) yutuglami saglab turish.

Har bir aytib o‘tilgan bosgichlarda o‘zgaruvchan omillar quyi-
dagilardan iborat: 1) yugori darajada maxsus jismoniy tayyor-
garlikka erishish uchun mashglarning ulushini asta-sekin oshirish
bilan jismoniy tayyorgarlikni ta’minlashga garatilgan vositalar
nisbati; 2) yuklama kattaliklari va uning dinamikasi, mashglar
hajmi va shiddatining bir tekis, ba’zan esa sakraydigan tarzda
oshirilishi bilan ifodalanadi. Yengil atletikaning siklik turlarida
bu, asosan, aerob chidamlilikni oshirish murakkab koordinatsiyali
mashglarda tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun mashglami
ko‘paytirish hisobiga sodir bo‘ladi; 3) musobagalar soni va
xususiyati. Ularning soni yosh atletikachilar uchun yildan yilga
o‘sib boradi, hamda ular yanada mas’uliyatlirog bo‘lib boradi.

Yosh yengil atletikachilar, aynigsa, yugurish turlari sprint va
uzoq masofalarga yugurish bo‘yicha ixtisoslashgan sportchilar bilan
o'tkaziladigan o‘quv-mashg‘ulotlari tajribasi shuni ko‘rsatadiki,
mashg‘ulot ta’sirining bir xildagi vositalari va sportda yutuglarga
tez erishishga intilish natijasida beriladigan katta yuklamalaming
gollanilishi shunga olib keladiki, natijalarning ofsishi ularning
o‘smirlik yoshidan yetuklik yoshiga o‘tishi bilan birga to*‘xtaydi.
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Taxmin gilish mumkinki, go‘llaniladigan mashg‘ulot vositalari va
yuklamalariga bilvosita moslashishi, yosh organizmning moslashish
imkoniyatlari tugashi ogibatida sodir bo‘ladi.

Ko‘p villik tayyorgarlik rejasi kelajakda belgfiangan muddat-
larda erishilishi mumkin bo‘lgan va mazkur atletikachilar uchun
butun mashg‘ulotidan magsadini ifodalaydigan ko‘rsatkichlami
bashorat qilish asosida tuziladi. Bunda magsaddan tashqari,
quyidagilami ham aniglash zarur: tayyorgarlik vazifalarini yilma-
yil shakllantirish; har xil tayyorgarlik turlarining ogilona nisbatini
tanlash; jismoniy sifatlami rivojlantirishning an’anaviy va noan’a-
naviy vositalari hamda uslublari go‘llanilishini ko‘rsatish; yuklama
hajmi va shiddatining optimal parametrlarini belgilash, ulami
davrlar hamda sikllar bo‘yicha tagsimlash; nazorat saralash,
yaginlashtiruvchi, asosiy va bosh musobagalaming optimal nis-
batlarini tanlagan holda musobaga fachyatini ogilona rejalashtirish.

Ko'p vyillik tayyorgarlik rejasi yillik siklni modellashtirish,
odatda, uni to‘rt marta takrorlash yo‘li bilan tuziladi. Unda «mag-
sadli orttirish» alohida ahamiyat kasb etadi. Bunda u yoki bu
insonning imkoniyatlari va musobaqga faoliyatining «ortigcha
vazifalarini» bajarishda uning safarbarlik darajasini hisobga olish
zarur. Bu mashg‘ulot mazmuni, mashg‘ulot ta’sirlari hajmi yoki
shiddatining o‘sishi, oldindan kuchli ragib bilan bo‘ladigan
musobagada g‘alabaga «shaylanish»ga bo‘lgan talablaming muhim
darajada oshishida namoyon bo‘ladi.

Tashkiliy jihatdan ommaviy o'yinlaridan keyingi birinchi vyil
an’anaviy ravishda navbatdagi Olimpia siklining birinchi bosqichi
hisoblanadi. Uning vazifalari: tertnajamoaga keng doiradagi nom-
zodlarni saralash, oldingi Olimpia o‘yinlarida gatnashgan
sportchilarning potentsial imkoniyatlarini baholash, tajribah sport-
chilar hamda istigbolli yosh atletikachilaming Qit’a va Jahon
Kuboklari musobaqalaridagi ishtiroki navbatdagi Olimpia siklining
ikkinchi bosgichi ikki yil davom etadi. Uning vazifalari: terma
jamoaga nomzodlar saralashni davom ettirish, trenirovka ta’sirlari
shiddatini oshirish, yillik tayyorgarlik sikh tuzilmalari hamda asosiy
start oldidan (birinchi yil Yevropa chempionati, ikkinchi yil Jahon
chempionati) bevosita tayyorgarlik bosqgichini modellashtirish,
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Osiyo va Jahon chempionatlariga yuksak darajadagi tayyorgarlikni
jimalga oshirish.

Bir yil davom etadigan uchinchi bosgich yakuniy bosgich
bo'lib, uning davomida yuksak ish gobiliyatini namoyish gilish
hamda Olimpia o‘yinlarida gatnashish amalga oshiriladi.

Shunday qgilib, Olimpia sikli o‘ziga xos to‘lginsimon bo'lib,
uning har bir to’lqini tebranish sportchi holatining yangi darajasi
bilan tavsiflanadi. Sportchi holatning yangi darajasiga erishish
uchun mashg‘ulot jarayonini tashkil gilishda yangi yondashishlar
talab etiladi. Boshgacha qilib aytganda, ko‘p yillik tayyorgarlikda
malakali yengil atletikachining mashg‘uloti —bu yillik mashg‘ulot
sikli tarkibi —bashoratlar, rejalashtirilgan vositalar, uslublar, mash-
g‘ulot yuklamalari, musobaqga faolyati, sportdagi ish qobihyatini
tiklash usullarini permanent tuzatib borish jarayonidir.

Aytib o‘tilgan bosgich vazifalarini amalga oshirish yo‘li -
oldinda turgan musobaga faoliyatining ma’lum bir girralarini mo-
dellashtirishdir. U shu kungacha erishilgan darajadan 30—40%
gacha mashglar hajmini kamaytirish va muvofiq ravishda mashglar
shiddatini oshirish bilan egallanadi. Bunda yordamchi maxsus
tayyorlangan mashglarning hajmi va shiddati muhim darajada
o‘zgarmasligi lozim. Bu bosgichda eng asosiysi «tebranish» tamoyili
asosida musobaga hamda modelli musobaga mikrosikllarining
almashlab turilishidir.

Shundan kelib chigish lozimki, ko‘p yillik rejaning hamma
yillari davomida tayyorgarlik haftalaii soni, trenirovka kunlari va
trenirovka mashg‘ulotlari soni kabi trenirovka ta’sirlarining
umumiy hajmi ko‘rsatkichlari bargaror holda qoladi. Sportdagi
natijalaming rejalashtirilayotgan o‘sishi, asosan, trenirovka ta’siri
shiddatini oshirish, musobagalar sonini ko‘paytirish, o‘quv-treni-
rovka ishi vositalari hamda uslublarini takomillashtirish, xusu-
san, turli xil trenajor moslamalar ish gobiliyatini tiklash vositalari,
o‘rtacha tog‘ sharoitlarida va dengiz bo‘yida mashg‘ulotlar o‘tka-
zish kabi noan’anaviy trenirovka vositalaridan foydalanish hisobiga
erishiladi.

Ko‘p villik tayyorgarlikning boshlang‘ich bosgichlarida (to‘rt
yillik rejaning birinchi va ikkinchi yilida) yildan yilga trenirovka
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ishi hajmi hamda uning shiddatini asta-sekin oshirish hisobiga
sportdagi natijalaming o‘sishini ta’minlash mumkin. Biroq uchin-
chi va aynigsa, to‘rtinchi yilda bunday uslubiyat kutilayotgan
natijani bermaydi. Unga yil davomida mashglaming summar haj—
mini 1,53 barobar, mashglar shiddatini 2—3 barobar oshirish
hamda musobagalar sonini keskin ko‘paytirish evaziga erishish
mumkin.

Quyida (25-jadval) 1992-yillar davomida 1992-yildagi Olimpia
o‘yinlariga tayyorgarlik ko‘rgan terma jamoa gatnashchilarining
0‘gquv-mashg‘ulot jarayonida go‘llangan asosiy trenirovka vositala—
rining tagsimlanishi to‘g‘risidagi ma’lumotlar keltirilgan.

25-jadval
Turli xil ixtisoslikdagi yuqori malakali yengil atletikachilar
tayyorgarligidagi asosiy vositalarning 1989—1992-villar
Olimpia siklida qo‘llanilgan optimal oichamlari

Tayyorgarfikning asosiy vositalari Jinsi 1989 1990 1991 1992
1500 m ga yugurish

Mashg‘ulot kunlari soni e 345 345 350 350
(musobaqga kunlarini qo'shib) a 320 330 340 340

650 670 690 700
a 600 610 620 640

Umumiy yugurish hajmi (km), 4560 4560 4780 4900
jumladan, zonalar bo'yicha: a 4240 4450 4670 4780

(1)

Mashg‘ulotlar soni

(]

e 210 210 220 220
a 200 210 220 220

e 350 350 360 380

—anaerob

—aralash
aretes a 340 340 350 360
—_aerob e 2500 2500 2600 2700
a 2400 2500 2700 2700
- tiklanish e 1500 1500 1600 1600
a 1300 1400 1400 1500
e 110 120 130 ' 140
LT (s020 a 90 100 110 120
Tog'ga yugurish va sakrash (km) : ‘:;g ‘;2 ig gg
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25-jadvalning davomi

Uzoq masofalarga yugurish

Mashg‘ulot kunlari soni (musobaqga 345 345 350 350
kunlarini go'shib) a 340 340 350 350

[©]

650 670 690 700
a 640 660 680 700

0]

Mashg'ulotlar soni

Umumiy yugurish hajmi (km), e 5830 5990 6210 6370
jumladan, zonalar bo'yicha: a 3935 4105 4365 4370

e 180 190 210 270
—anaerob

a 135 155 165 170
e 450 500 500 550

—aralash a 400 450 500 500
) e 4000 4100 4200 4300

- aero a 2200 2300 2400 2400

didanish e 1200 1200 1300 1300

—HKianis a 1200 1200 1300 1300
e 110 120 130 140

UJT (soat) a 90 100 110 120
Tog‘ga yugurish va sakrash (km) : ;)(5) gg jg Z)g

Birinchi variant —kuch va tezkor-kuch yuklamalari bosgichida
tanlangan turning ritmik tuzilmasini takomillashtirish uchun
harakatlami imitatsiya gilish mashglari go‘llaniladi. Xuddi shunga
o‘xshash narsa o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchi kam
tayyorlangan sportchilar mashg‘ulot jarayonida sodir bo‘ladi. Ular
ko‘p vyillik rejaning birinchi ikki yilida umumiy chidamlilikni
rivojlantirishga ko‘proq ahamiyat berishlari, keyingi ikki yilda esa
tezkorlikka bo‘lgan chidamlilikni rivojlantirish uchun mashglar
ulushini oshirishlari lozim.

Umuman olganda, hah yuqgori malakaga erishmagan yengil
atletikachilar uchun tuzilgan ko‘p vyillik rejada o‘quv-mashg‘ulot
ishi turli xildagi harakat vositalarini jalb qilish hisobiga ko‘proqg
o‘rin egallaydi. Malakali yengil atletikachilar uchun tanlangan
turda texnikani yanada takomillashtirish hamda jismoniy tayyor—
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garlikni ta’minlash magsadida harakat vositalari soni nisbatan
cheklangan migdorda qo‘llaniladigan mashg‘ulotlar ko‘proq
uchraydi.

Bunday toifadagi sportchilar uchun turli xildagi vositalar hamda
uslublar go‘llanilgan mashg‘ulotlar faqgat tiklanish mikro va
mezosikllarida o‘tkaziladi.

26-jadval
16—17 yoshdagi o‘smirlarning maxsus tayyorgarlik
darajasini aniglash uchun nazorat me’yorlari
Yengil
atletika Ko‘rsatkichlar Natija
turi
0 ‘rta, uzoq vajuda uzoq masofalarga to‘siglar osha
3000 m ga yugurish hamda sportcha yurish

Shartli belgilar:

1-maxsus tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

2-funksional tayyorgarlik ko'rsatkichlari

3-jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlari

Erkaklar

800 m 1) 100 m yugurish 10,5-10,7
400 m yugurish 46,0-47,0
1500 m yugurish 3:37:0
2) KMI (ml/kg/min) 65,0
PANO (min/km —m/sek) 316-5/10
Yog*‘ massasi (%) 8-9
3) 10 martalik sakrash (m) osilib turib, 31,00-32,00
oyoglarni ko'tarish (takrorlash soni) 30-35

1500 m 1) 100 m yugurish 10,8-11,1
400 m yugurish 47,0-48,0
800 m yugurish 1:46:5
3000 m yugurish 7:55:0
2) KMI (ml/kg/min) 70,0
PANO (min/km —m/sek) 3,09-5/30
Yog* massasi (%) 8,9
3) 10 martalik sakrash (m) osilib turib, 30,00-31,00
oyoglarni ko‘tarish (takrorlashlar soni) 30-35
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3000 m
t/b

5000 m

10000

Mara-
fon

Sport-
cha

yurish

20 km

1) 400 myugurish

1500 myugurish

3000 myugurish

5000 myugurish

2) KMI (ml/kg/min)

PANO (min/km —m/sek)

Yog* massasi (%)

3) 10 martaliksakrash (m) osilib turib,
oyogqlami ko‘tarish (takrorlash soni)

1) 400 myugurish

1500 myugurish

3000 myugurish

10000 myugurish

2) KMI (ml/kg/min)

PANO (min/km - m/sek)

Yog‘ massasi (%)

3) 10 martaliksakrash (m) osilib turib,
oyoglarni ko‘tarish (takrorlash soni)

1) 400 myugurish

3000 myugurish

5000 myugurish

20 kmyugurish

2) KMI (ml/kg/min)

PANO (min/km - m/sek)

Yog* massasi (%)

3) 10 martaliksakrash (m) osilib turib,
oyoglami ko'tarish (takrorlash soni)

1) 3000 myugurish

5000 myugurish

10000 myugurish

30 kmyugurish

2) KMI (ml/kg/min)

PANO (min/km - m/sek)

Yog‘ massasi (%)

3) 10 martaliksakrash (m) osilib turib,
oyoqlami ko‘tarish (takrorlash soni)

1) 10 kms/yu

2) PANO (min/km - m/sek)
Yog‘ massasi (%)

3) Osilib turib, oyoglarni ko‘tarish
(takrorlash soni)
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26-jadvalning davomi

49,0-50,0
3:40:0
7:50:0
13:39:0
75,0
9,58-5/60
7-8
29,00-30,00
35-40

50,0-51,0
3:39:0
7:45:.0
28:00:0
75,0
2,55-5/70
7-8
28,00-29,00
25-30

51.0
5:50:0
13:20:0

59:00:0

75.0

2,55-5/70

7-8

27,00-28,00
25-30
8:05:0
13:40:0
28:10:0
1:33:00

75,0

3,02-5/10

7-8
25-30

39.00
4.10-4/0
7-8
30-35



26-jadvalning davomi

Sport- 1) 10 kms/yu 1:01:0
cha 2) PANO (min/km —m/sek) 04,10-4,0

yurish  Yog‘ massasi (%) 7-8

50 km 3) Osilib turib, oyoglami ko'tarish 30-35

(takrorlash soni)

0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarning maxsus chidam-
uligi yetakchi hisoblanadi, turli xil tezlikda hamda vaqt ichida
yugurish esa uni rivojlantirishning asosiy vositasidir.

Chidamlilikni rivojlantirish mashg‘ulot uslublari bilan belgila—-
nadi. Ulardan uchta asosiysini ajratamiz:

1-uzluksiz (ham bir tekis, ham o‘zgaruvchan uzoq yugurish);

2-to*xtalishli (oraligli);

3-musobaga.

Birinchi uslubning asosiy vositalariga badan gizdirish, tiklan-
tiruvchi, sekin kross yugurish, uzoq kross yugurish, sur’atli kross
yugurish va o‘zgaruvchan sur’atda uzoq kross yugurishi kiradi.

Atrofda (mestnost) yugurishning bu shakiari umumiy yilhk
hajmning 80—90% ini tashkil giladi va asosan, aerob imkoniyatlarni
rivojlantiradi. Biroq sur’atli yugurishda, aynigsa, atrofda guruh
bo‘lib o‘zgaruvchan sur’atda yugurishda, yuguruvchilarning aralash
aerob-anaerob energiya ta’minoti sababli, yuguruvchilarning
anaerob imkoniyatlarini gisman takomillashtirish mumkin.

Ikkinclii uslubning asosiy vositalari —takroriy yugurish, seriyali
takroriy-o‘zgaruvchan va oraligli yugurish. Dam olish oraligli
uslub beshta tarkibdan iborat, ularni o‘zgartirib, ushbu uslubiyat-
ning turli xil variantlarini hosil gilish mumkin: bolaklarni chopib
o‘tish uzunligi va tezligi, dam olish davomiyligi hamda shakli
(faol-sust) va takrorlashlar soni.

Uchinchi (musobaga) uslub nazorat yugurishi, chamalash va
musobagani o0‘z ichiga oladi. Ushbu uslubning o‘ziga xoshgi bu
tezlik uchun yugurishda sportchi organizmiga go‘yiladigan
maksimal talablardir.

Ko‘rib chigilgan usulblaming 3 ta asosiy vositalarining gisgacha
tavsiflarini keltiramiz.
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Uzlulcsiz uslub. Anaerob yo halishidagi vositalar:

- badan gizdiruvchi tiklantiruvchi va yengil kross yugurish,
doimiyligi 20-60 min, tezligi bir tekis, tomir urishi - 130—
140 zarba/daq.

Zo'rigishli mashg‘ulotlardan so‘ng yil davomida gofllaniladi.

- uzog kross yugurish 40-90 min, tezligi bir tekis, tomir
urishi 150-170 zarba/dag. Yil davomida qo‘llaniladi. Ko‘prog
tayyorgarlik davrida ishlatiladi.

Aerob-anaerob yo halishdagi vositalar:

- sur'atli kross yugurish, davomiyligi 20-60 min. Tezligi bir
tekis, tomir urishi 175 zarba/dag gacha, yil davomida qgo‘llaniladi,
tayyorgarlik davrida;

- haftasiga 2 martagacha, musobaga davrida 1-2 haftada bir
marta go'llaniladi;

- o‘zgaruvchan sur’atda uzoq kross yugurishlar 30—60 min.
100-150 m bo‘laklarda tezlanishlar. Tezlanishlarda tomir urish
darajasi 175-185 zarba/daq, ular o‘rtasida esa 150 zarba/daq
gacha. Tezlanishlar soni boflaklaming uzunligiga garab 3 dan 6-
8 martagacha, tayyorgarlik davrida haftasiga 1-2 marta, musobaga
davrida esa sprinterlik tezlanishlar bilan haftasiga bir marta
go‘llaniladi.

Dam olish oraligli usul

Aerob-anaerob yo‘nalishdagi vositalar:

- 14 km bo‘laklarda takroriy yugurish. Tayyorgarlik davrida
tezlik maksimaldan 85% gacha, tomir urishi 170-190 zarba/daq,
musobaga davrida tezlik 85-90%, dam olish vaqgti 5-6 min.
Nazorat yugurish goMlanilishi mumkin.

- 100-800 m bo‘laklarda takroriy yugurish, tezlik maksimalda
80% gacha; 50-400 m ga loikillab yugurish kofrinishida dam
olish, tomir urishi boflaklar davomida 180 zarba/daq gacha,
lo‘killab yugurishdan sofhg 120-140 zarba/daq. Tayyorgarlik davri
oxirida musobaga davri boshida gofllaniladi.

- 200-400 m boflaklarida orahqli yugurish, tezlik—-maksimalda
70-80%, dam olish oraligi 90 sek gacha (lokillab yugurish).
Tomir urishi — 180 zarba/daq gacha. Dam olish oxirida — 120—
140 zarba/daq ga yetadi.
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Anaerob yo‘nalishdagi vositalar: 50—200 m bolaklarda mak-
simal va maksimalga yaqin tezlikda oraligli yugurish. Musobaqga
davrida haftada 1 marta go‘llaniladi. Dam olish paytida xuddi
shu bo‘laklarda lo‘killab yugurish.

Musobaga uslubi.

Asosiy vositalar:

—chamalash va nazorat yugurishlari asosiy hamda ancha gisga
yoki ancha uzog masofalarda mas’uliyatli musobagalardan 10—
14 kun oldin o‘tkaziladi;

— kross musobagalari tayyorgarlik davrida 2—4 marta qo‘lla-
niladi;

—asosly va aralash ancha gisqga hamda ancha uzoq masofa—
lardagi musobagalar.

Maxsus chidamlilikni rivojlantirish uchun tezlik zaxirasini
yaratish magsadida etalonli gisga bo‘lakda yugurishning mutloq
tezligini oshirish hisoblanadi.

Bu masofani kam kuch ishlatib va o‘rtacha tezlikda bosib
o‘tishga yordam beradi. Yuqori mutloq tezlik kurash olib borishda,
aynigsa, masofa oxirida yuguruvchining taktik imkoniyatlarini
muhim darajada kengaytiradi.

400—800 m ga yuguruvchilar uchun 100 m, 1500—3000 m ga
yuguravchilarda 150—200 m, stajorlar uchun (5000—10000 m) —
400 m, marafonchilar uchun esa — 1000 m etalonli bo‘lak sifatida
Xizmat gilishi mumkin.

S.A. Vokurov tomonidan olib borilgan tadgigotda 400 m ga
yuguruvchilar uchun tezlik zaxirasi quyidagicha (400 m dagi yaxshi
natijalarda 47,6 sek va 100 m da — 10,8 sek) aniglangan: 47,6:4—
10,8—1,1 sek

Yugurish chidamliligining rivojlanish darajasini baholash
uchun o‘rta masofalarga yuguruvchilar tomonidan 6—12 km gacha
stayerlar tomonidan esa 20 km gacha yugurish goMlaniladi. Eng
tezkor axborot tibbiy-biologik testlar quyidagilardir: tomir urishi
170 zarba/daq bo‘lganda anaerob chegara darajasida yugurish
tezligini aniglash —qon plazmasida gemoglobin eritrotsidlar hamda
sut kislotasi (laktak)ni migdori hajmi va shiddati bo‘yicha standart
yuklamalardan EKG yozuvi.
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Bevosita finishdan so‘ng tomir urishning polimetr usulida va
go‘l bilan paypaslab hisoblashdagi ko‘rsatkichlar deyarli bir-biriga
mos kelishi sababli, trenerlar hamda sportchilar yugurishning tomir
urish rejimini aniglash uchun oxirgi ko‘rsatib o‘tilgan test
yordamida foydalanishlari mumkin.

S.A. Vokurov bergan ma’lumotlarga asoslanib, o‘rta va uzoq
masofalarga yuguruvchi kuchli yengil atletikachilar tomonidan
razryad me’yorlarining bajarilishi bo'yicha yosh ko‘rsatkichiari
27—28-jadvallarda keltirilgan. Turli yillardagi 42 nafar sport-
cliilaming Sport faoliyatlari o‘rganib chigilgan. Jadvallardan ko‘rinib
turibdiki, 111, 11, 1, SUN, SU, XTSU razryadlari me’yorlarini
egallashning o‘rtacha yoshi (3000 m va 5000 m ga yugurishda)
muvofig ravishda quyidagini tashkil gilgan: 15,5; 16,3; 17,4; 18,9;
20,8; 23,1 vyil.

27-jadval
Olingan natijalar 1980—1990-yillar oralig‘idagi o‘rta masofalarga
yuguruvchi kuchli yengil atletikachilar tomonidan razryad
me’yorlarining bajarilish yoshi

Erkaklar Ayollar

Sport -
malakasi Yoshi Naiija Yoshi Natija

M£6 800m 1500m M+6 800in 1500 m.
Il razryad  14,6+0,68 2.09,9 4.24,7 14,2+0,85 227,8 5.056
Il razryad  15,7+0,64 2.00,6 4.104 155+0,61 2.19,3 4.47,2

| razryad 16,9+0,61 1.553 3.58,2 16,7+0,74 2.12,0 4.334
SUN 17,9+0,81 1.51,0 3483 17,4+0,74 207,2 4.22,2
SuU 19,7+0,80 1475 3.42,9 19,9+1,28 2.024 4.12.2
XTSU 220+123 1450 3366 230+124 1569 3.589

I11 sport razryadini bajarishdan boshlab Sport ustasi va Xalgaro
toifadagi Sport ustasigacha bo‘lgan tayyorgarlik davri muvofiq
ravishda 5,3 va 7,6 yilni tashkil etdi.
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28-jadval
Uzoq masofalarga yuguruvchi kuchli yengil atletikachilar
tomonidan razryad me’yorlarining bajarilish yoshi

Erkaklar Ayollar
Sﬁ%ﬁ;ﬁg!?r Yoshi Natija Yoshi Natija

M6 3000 m 5000 m M+6 10000 m
Il razryad 15.5+0.97 9:42.9 - - -
Il razryad 16.3+0.75 8:58.0 15:19.7 17.510.97 32:28.7
| razryad 17.410.7 8:35.0 14:41.2 18.811.28  30:42.9
SUN 18.9i0.95 8:10.0 14:10.1 20.0211.34 29:33.7
SuU 20.8*+1.11 7:56.9 13:49.3 21.711.39 28:34.8
XTSU 23.1+1.50 C 13:25.6 24511.75 27:40.0

10000 m ga yugurishda razryad me’yorlari 300 hamda 5000 m
masofalarga nisbatan 1—1,5 yil kechroq bajariladi. II, 1, SUN,
SU hamda XTSU razryadlarini bajarishning o'rtacha yoshi
muvofiq holda 17,5; 18,8; 20,2; 21,7; 24,5 yilni tashkil qildi.

O ‘rta va uzog masofalarga yugurishning hozirgi zamondagi
rivojlanishini baholash uchun sportdagi natijalar dinamikasini
o‘rganish zarur. U turli xildagi terma jamoalarga saralash mezon-
laridan biri hisoblanadi. 90-yillaming kuchli sportchilari tarixi
tahlil qgilindi: 800 m va 1500 m ga yugurishda 27 kishi, 5000
hamda 10000 m ga yugurishda 20 kishi (29-jadval).

Ta’kidlash joizki, sportdagi natijalar to‘g‘risidagi boshlang‘ich
ma’lumotlar ma’lumotnomalarda 16—17 yoshdan boshlab beriladi.
Birog shu narsa anigki, 4.00.00-3.50.00 (yoki boshga masofalarda
shunga o‘xshash) natijalarga erishish uchun 2—3-yil muntazam
mashq qilish lozim. Sport natijalari dinamikasining o‘rtacha
ma’lumotlariga e’tibor garataylik.

70—80-vyillardagi sportchilarga nisbatan (ular xalgaro miqyos-
dagi natijalami 23-25 yoshdan ko‘rsata boshlaganlar, 90-villar-
ning yuguruvchilari bu darajaga 19-20 yoshdan boshlab erish-
moqda.
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Ular: Ya. Kimatni, N. Morselli, F. Kacho, D. Komin,
X. Gebreselassie, M. Mutola, G. Sabo.

Shuningdek, yugori darajadagi natijalar 30 dan oshgandan
sofiig ko‘rsatilgan hollar ham ko‘p uchrab turadi (D. Baumann
32 yoshida, V. Tanun 33 yoshida, A. Kirot 34 yoshida shaxsiy
rekord o‘rnatganlar). E. Podkopayeva natijasiga esa hech kim
yagin kela olmasa kerak. U 44 yoshida Jahon chempioni unvoniga
sazovor bo‘lgan. Bu vaqtda u 20 yillik sport faoliyati stajiga, jum-
ladan, yirik jahon miqgyosida 10 yil stajga ega bo‘lgan. 2000—
2013-villar oraligfida juda kofplab ofirta va uzoq masofaga
yuguruvchi sportchilar yetishib chigdi. Ulardan: 1500 m masofada
Yuriy Borzovskiy, D.L. Rudesha, Xisham Em Gurruj, Kiprop
Kiplagat, Farah, Keninisa Bekele, Eliyud Kipchogelar hozirda
yetakchi sportchilardan sanaladi. Ularning ofitacha yoshi 22-
24 ni tashkil etadi.

Antropometrik xususiyatlar — ofita masofalarga yuguruvchi-
laming bo#y/i baland, vazni nisbatan kam boflishi kerak, degan
fikr mavjud. Tanigli o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilar
orasida baland bo‘yli sportchilar ham, o‘rta va past bo‘ylilar ham
bor. Xuddi shuni vazn hagida ham aytish mumkin. Vazn kof-
satkichlari juda tez ofzgarib turadi. Antropometrik belgilaming
ofzgarishi kofp jihatdan sportchilar yoshiga bogflig. O ‘rta masofaga
yuguruvchi kuchli sportchilar va stayerlarning yoshi oxirgi yillarda
ancha kamaydi. Agar 70-80-yillarning yuguruvchilari 23-
25 yoshda (ofrta masofaga yuguruvchilar) va 25-27 yoshda
(stayerlar) rekord natijalarga erishgan bo‘lsalar, hozirda zamonaviy
yuguruvchilar ofzlarining rekord natijalarini 21—22 yoshdan bosh-
lab kofrsatmoqdalar.

S.A. Vokurov tomonidan o‘tkazilgan ilmiy tadgiqotlarda sport
takomillashuvi guruhlariga saralash uchun antropometrik tavsiflar—
ni aniglash magsadida ofita va uzoq masofalarga yuguruvchi
378 ta sportchi tekshirildi.

Turli malakaga ega boflgan ofita va uzoq masofalarga yugu-
ruvchilaming antropometrik ko‘rsatkichlari dmamikasi tahlili yugu-
ruvchilami ofsmirlar hamda kattalar jamoalariga saralash uchun
ofitacha ma’lumotlami tavsiya gilishga imkon beradi (30-jadval).
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29-jadval
Sport takomillashuvi guruhiga saralash uchun o‘rta va uzoq masofalarga
yuguruvchi yosh yengil atletikachilarning antropometrik tavsiflari

0 ‘smirlar Qizlar
Ko*rsatkichlar 8001500 5000- 2000 m 800-
10000 m t/b 1500 m

Bo'y (sm) 179,742,07 1754431 177,343,2 167,4+2,2
Vazn (kg) 65+2,8 63+3,0 62+2,0 54+3,0
Ko'krakqgafasi kengligi (sm) 88,6-89,6 87-88 91-92 81-82
Son aylanasi (sm) 52-53 50-51 53-54 54-55
Boldir aylanasi (sm) 36-37 34-35 38-39 35-36
Yelka kengligi (sm) 31-32 29-30 33-34 30-31
Tos kengligi (sm) 25-26 26-27 26-27 26-27
Gavda uzunligi (sm) 92-93 92-93 93-94 90-91
Oyoq uzunligi (sm) 89-90 90-91 84-85 90-91
Son uzunligi (sm) 36-37 36-37 36-37 35-36
Boldir uzunligi (sm) 39-40 39-40 40-41 41-42
Oyoq kafti uzunligi (sm) 23-24 24-25 22-23 20-21
Yelka uzunligi (sm) 32-33 32-33 31-32 34-35
Bilak uzunligi (sm) 26-27 27-28 27-28 26-27
Panja uzunligi (sm) 19-20 20-21 18-19 17-18

0TS (sm3 3600-4600 4000-5000 3800-4800 2500-3000

30-jadval

0 ‘rta va uzog masofalarga yuguruvchilarning
antropometrik ko‘rsatkich!ari

800-1500 m
Belgilari | razryad SUN-SU Jahog;ic:lgcﬁ?lgﬁuchli
3.57,0-4.04,0 3.44,0-3.50,0 3.40,0-3.30,0
Bo'yi (sm) 178,7+ 2,8 19+ 2,4 179+2,7
Vazni (kg) 64,5+2,4 65+ 3,0 65+2,3
Vazn-bo'y indeksi 360,94 363,12 363,12
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Razryad me’yorlarini bajarishning yosh dinamikasini tahlil
gilish shuni ko'rsatdiki, yuguruvchilar | sport razryadini 17 yoshi-
da bajaradilar. Ma’lumki, 16—17 yoshdan keyin gavda uzunligida
bargarorlanish fazasi boshlanadi, sportchilarda vazn biroz ortishi
mumkin, birog jadvaldan ko‘rinib turibdiki, hattoki vazn 16—
17 yoshdan 22—26 yoshgacha bargaror goladi. Demak, o‘smirlar,
o‘spirinlar va kattalar jamoalariga saralashda bo‘y, vazn hamda
vazn-bo'y indeksi asosiy antropometrik mezonlardan biri hisob-
lanadi va uni har vaqt e’tiborga olish lozim.

31-jadval
0 ‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarning
antropometrik ko‘rsatkichlari
5000-10000 m
Belgian lrazryad SUN-SU Jahonnning kocfali va
15.00,0- 13.50,0- yaxshi sportchilari

15.20,0 14.20,0 13.30,0
Bo'yi (sm) 171,6+ 3,0 172,1+27 172+2,5
Vazni (kg) 59,7+ 2,6 59,9+ 2,8 60 *2,4
Vazn-bo'y indeksi 347,9 348 348,83

0 ‘quv-mashgfiullot hamda sport takomillashuvi bosgichlarida
yosh sportchilarning ko‘p yillik tayyorgarligiga xos jihatlar;
tayyorgarlik bosqgichlari bilan o*‘quv yiUarining o‘zaro alogadorligi;
turli o‘quv guruhlarini tashkil etish va ulaming rejimlari ochib
beriladi. Ma’lumki, yosh sportchilarning sport mahorati darajasi
ulaming sport staji, ixtisoslashgan tayyorgarlikni boshlagan vaqti,
bola organizmi rivojlanishiga xos xususiyatlar, optimal yosh
chegaralarida sport natijalarining ma’lum darajasiga erishish bilan
bog‘lig. Shuning uchun ko‘p yillik mashg‘ulot jarayonini tashkil
etishda quyidagi asosiy goidalaiga rioya gilish zarur: ixtisoslashtirish
va individuallashtirishni chuqurlashtirish; umumiy, maxsus va
texnik tayyorgarlikning birligi; mashg‘ulot yuklamalarini asta-
sekin oshirib borish (V.P. Filin, 1987, V.V. IvochMn va boshqgalar,
2009) magsadga muvofiqdir.
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O ‘rta va uzog masofalarga yuguruvchilaming tayyorlov bos-
gichlarida yuklamalarining tagsimlanishi.

1 Tayyorgarlikning yo‘naltiruvchi bosqichi: oktabr oyining
1—3 haftalari.

2. Birinchi bazaviy bosqich: oktabrning so‘nggi haftasidan
yanvaming l1-haftasigacha.

3. Qishki musobagaoldi tayyorgarligi: yanvarning 2—3-haftasi.

4. Qishki musobaga davri: yanvaming so‘nggi haftasidan mart-
ning 1-haftasigacha (5—6 hafta).

5. Ikkinchi bazaviy muvofiglashtiruvchi bosgich: martning
2-haftasidan mayning 1-haftasigacha (5—6 hafta).

6. Yozgi musobaqgaoldi bosgichi: mayning 2-haftasidan
iyunning 2-haftasigacha (3—4 hafta).

7. Birinchi yozgi musobaga bosgichi: iyunning 3-haftasidan
iyulning 1-haftasigacha (2—3 hafta).

8. Ikkinchi yozgi musobaga bosqichi: iyul, avgust (8—10 hafta).

9. O ‘tish davri: sentabr (4—5 hafta).

1986-yildagi yillik tayyorgarlik dasturidagi ko‘rsatkichlar bilan
taggoslansa, mashgfulotlaming umumiy yuklamasi 1240 km ga
ortganligi ko‘zga tashlanadi. Lekin aerob yo‘nalishdagi yukla-
malar- 34 km ga, aralash - 1211 km ga, anaerob 113 - km ga,
UJT 15 soatga, MYUM —25 soatga ko‘paytirilgan o‘yin mashg-
lariga alohida soat ajratilmagan.

Ko‘rinib turibdiki, mashg‘ulot yuklamalarining umumiy haj—
mining ortganligi, asosan, aralash yo‘nalishdagi mashg‘ulotlar
hajmining orttirilganligi bilan ifodalanadi. Mualliflar tomonidan
izohlarda qayd etilgan tayyorgarlik davrlari va bosgichlarining
chegaralangan muddatlari hamda haftalik mashg‘ulot mikrosikllari
so‘nggi yillar davomida o‘zgarib kelgan, musobaga taqvim rejalariga
mos ravishda shakllantirilgan. Ammo rossiyalik mutaxassis olimlar
tomonidan 1986 va 2009-yilda yengil atletikaning o‘rta va uzoq
masofalarga yugurish bo‘yicha ishlab chigilgan va amalga joriy
etilgan dasturlarda yillik tayyorgarlik sikliga kiritilgan mashg‘ulotlar
hajmi mikro, mezo va makrosikllar bo‘yicha bir-biridan deyarli
katta farg gilmaydi. Jumladan, agar 1986-vildagi dasturda vyillik
mashg‘ulotlar yuklamasining umumiy hajmi 3260 km ni tashkil

403



etgan bo‘lsa, 2009-yilda joriy etilgan dasturda ushbu ko‘rsatkich
18 yoshli yuguruvchilar uchun 3420 km gacha ko‘paytirilgan,
Xolos. 17 yoshli sportchilar uchun vyillik yuklamalar 3190 km,
16 yoshlilar uchun 2965 km hajmida belgilangan.

Jadvallardan shu narsa kuzatiladiki, agar yillik yuklamalar hajmi
oylar, davrlar va bosqgichlar kesimida tahlil gilinadigan bolsa,
1986-vildajoriy etilgan dastur kolsatkichlarida sezilarli farg gayd
etilmaydi.

Tadgigotlarga jalb gilingan 0 ‘zDJTining 800 m masofaga
yugurish ixtisosligida tahsil oluvchi talaba-sportchilari 1986-yilda
rossiyalik mutaxassis olimlar tomonidan joriy etilgan vyillik
tayyorgarlik dasturining o‘quv yili, o‘quv rejasi va yurtimiz iglim
sharoitiga moslashtirilgan varianti (dasturi) asosida 2006—
2007 o‘quv Yyilidan boshlab shug‘ullanib kelishgan va musoba-
galarda ishtirok etishgan (M.S. Ohmov, 2009).

Mashg‘ulot vositalari hajmi va bajarilish shiddati

Kesmalar uzunligi va ularni yugurib o‘tish tezligi belgilan-
ganidan keyin, oraligli yugurishda mashg‘ulot yuklamalari kesma-
larni yugurib olishni takrorlanishlar soniga garab boshqgariladi.
Bu ragarn, yugorida ko‘rsatilganidek, mashg‘ulotlarning umumiy
shiddatiga boglig (yugurib o‘tishlar tezligi, tanaffuslaming o‘t-
kazilishi davomiyligi hamda xususiyati).

Mashg‘ulotda kesmalar ganchalik tez yugurib o‘tilsa, takrorlar
soni shuncha kam, yugurish tezligi gancha kam bolsa, takrorlar
shuncha ko‘p boladi.

Mashg‘ulotda faoliyatning shiddati va hajmi orasidagi to‘g‘ri
nisbatni aniglab olish juda muhim.

Yugurib oliladigan kesmalar hajmi hamda musobagalar maso-
fasining uzunligi orasida muayyan alogadorlik mavjud. Yugu-
ruvchilarning mashg‘ulot amaliyotida quyidagi hajmlar gabul
gilingan:

- 800 m masofaga ixtisoslashgan yuguruvchilar uchun tezlik
chidamliligini (400 metrlik masofa rejimida 1600—2000 m), maxsus
chidamlilikni (800 metrlik masofa rejimida 3200-4000 m) va
umumiy chidamlilikni (3200-4000 metrlik masofa rejimida 4500-
6000 m) rivojlantirish uchun mashg‘ulotlar o‘tkaziladi;
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— 1500 m masofaga ixtisoslashayotgan yuguruvchilar uchun
tezlik chidamliligini (400-800 metrlik masofa rejimida 3200-
4000 m), maxsus chidamlilikni (1500 metrlik masofa rejimida
4500—6000 m) va umumiy chidamlilikni (3000—5000 metrlik
masofa rejimida 8000—10000 m) rivojlantiruvchi mashg‘ulotlar
o‘tkaziladi.

Takroriy va o zgaruvchan yugurishda dam olish oraligfi

0 ‘rta va uzog masofalarga yuguruvchilarning mashg‘ulotlarida
alohida kesmalami yugurib o‘tishlar orasidagi dam olish tanaffuslari
charchogni gisman bartaraf etib, ish gobihyatini tiklash magsadida
beriladi. Juda gisga muddatlarda dam olib yugurib o'tiladigan
kesmalarda zarur tezlikni saglab turishga imkon bermaydi. Haddan
tashqgari uzoq muddat sur’ati dam olishga yaxshi imkoniyat beradi,
lekin mashg‘ulot samaradorligini pasaytiradi.

Dam olishning davomiyligi olib borilayotgan faoliyatning
Xususiyatiga bog‘lig. Shiddatli yugurish uzoq muddatli dam
olish sar’ati, pastroq shiddatli faoliyat gisqa muddatlarini talab
giladi.

Sportchi kesmalami yugurib o‘tishlar orasida yetarlicha dam
olib, keyingi kesmada yugurish oldidan optimal harakatchanlik
holatiga kelishga hamda bir dam olish oralig‘ida ulgurish kerak,
shundagina tezlikni oshirish foyda keltiradi. Shu ma’noda qgisga
dam olish oralig‘i magsadga muvofig emas. Aksincha, tezlik
chidamliligi yoki maxsus chidamlilikni rivojlantirishda to‘la tikla—
nishga imkon bermaydigan gisqa dam olish oralig‘i bilan takroriy
yoki o‘zgaruvchan yugurishni qo‘llash katta samara beradi.

O ‘rta va uzog masofalarga yuguruvchilarning mashg‘ulot
amaliyoti shuni ko‘rsatadiki, yugurish kesmasi ganchalik uzun
bo‘lsa, tezlik o‘zgarmasa ham, dam olish muddati uzogroq bo‘lishi
kerak. Yugurish shiddati ganchalik yuqori bo‘lsa, organizmni
tiklash uchun shunchalik ko‘p vaqt kerak. Albatta, bunda sportchi-
ning o‘ziga xos xususiyatlarini ham e’tiborga olish lozim.

Yuguruvchilarning mashg‘ulot tajribasi hamda bu sohadagi
ilmiy tadgigotlarga tayangan holda mutaxassislar turli shiddat bilan
yugurishda tanaffiislar davomiyligining ayrim dastlabki ma’lumot-
larini ishlab chigganlar (35-jadval).
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35-jadval
Lo‘killab yugurishda dam olish oralig‘ining davomiyligi

~~
E 3 - o~ A
© 2= X * T = T T g g 8
S22 § - S @ < s 3T 5 DT
EEy ¢ § & & & g £ & =
S [ S
g8 2 8B 8 8 8
©
400 35-40 2-25 2,5-3,5
800 30-35 1-1,5 2-3 3-4

1500 25-30 45-60 1,5-2,5 2-3 2,5-3,5 4-5

3000 20-25 45-60 1-2 1,5-2,5 2-3 3-4 5-7 6-8

5000 20 30-45 1-15 15-2 15-25 2-3 4-6 5-7 7-9

Demak, dam olish oraligvi shuncha davom etishi kerakki,
yuguruvchi tezlikdagi ayrim o‘zgarishlar bilan mashg‘ulot uchun
mo'‘ljallangan ish hajmini bajarishga godir bolsin.

Ma’lumki, dam olish oralig‘ini qgisqartirish yuklamaning
ortishiga olib keladi. Shuning uchun mashg‘ulot jarayonini murak-
kablashtirib borishga qgaror gilinganda, uning barcha omillarini
(hajmi, shiddati, dam olish oralig‘ining davomiyligi) baravar o‘z-
gartirish mumkin emas.

Mashg‘ulotning davri hamda vazifalaridan kelib chiqib, ularni
muntazam ravishda har xil variantlarda o‘zgartirib turish magsadga
muvofiqdir.

Mashg‘ulotda kesmalami yugurib o‘tish tezligi va dam olish
oralig‘ini davomiyligi, odatda, soniyamer yordamida nazorat
gilinadi.

Bizning ish amaliyotimizda fagat faol kesmani yugurib o'tish
vagtiga e’tibor beriladi, bu mashg‘ulot shiddatini tavsiflovchi
yuklamaning jihatlaridan biri hisoblanadi, xolos.

406



Yuguruvchi faoliyatining butun hajmi va xususiyatlari vaqt
nugtayi nazaridan nazorat gilinishi shart, bu uning ish gobiliya-
tidan kelib chigib yuklamani boshgarish imkonini beradi.

Tayyorgarlik davrining noyabr va dekabr oylarida yuguruvchilar
ochiqgjoyda uzoq masofalarga uzog muddatli bir maromli yugurish
hamda uzoq muddatili yugurishlar, krosslar mashg‘ulotlarida
amalga oshiradilar, yugurish tezligi tomir urish sur’ati hamda
nafas olish chuqurligiga ko‘ra aniglanadi (150-160 zarba/daq,
nafas olish sur’ati va chuqurligi o‘rtacha).

Tayyorgarlikning mart oyida, yopiq inshootlarda gishki muso-
bagalar seriyasi yakunlangach, yuguruvchilar xuddi birinchi
bosqgichdagi kabi uzoq muddatli bir maromli yugurish mashglarini
bajaradilar, lekin bunda shiddat yuqoriroq bo‘ladi.

8.5. TAKTIK TAYYORGARLIK

Musobagalarda gatnashishning yakuniy natijasi (ko‘rsatkich,
o‘rin) ko‘p jihatdan yugurish taktikasiga bog‘lig. O ‘rta va uzoq
masofalarda yugurish jarayonida tez-tez o‘zgarib turadigan vaziyat—
lami hisobga oigan holda yugurish taktikasi ham ma’lum darajada
Xilma-xil bo'lishi kerak. Taktik jihatdan yugurishni to‘g‘ri amalga
oshirish uchun, birinchidan, raqgiblarni, ularning taktik imko-
niyatlarini, kuchli va zaif tomonlarini yaxshi bilish zarur. Masalan,
agar ragib juda chidamli bo‘lsa-yu, tezhgi u gadar yugori bo'lmasa,
uni dastlab yetakchilik gilishga majburlab, marraga yaqgin quvib
o‘tishi lozim. Agar, aksincha, yuguruvchi tezkor, ammo chidamlilik
darajasi pastroq bo‘lsa, u ragibiga yugurishni yuqori sur’atda olib
borishga qo'yib berib, uni masofada ortidan yugurish orgali holdan
toydirishga urinishi va o°‘zining g*‘alabaga erishish imkoniyatlarini
oshirishga harakat giladi. Agar ragibning tezhgi, chaggonlik nugtayi
nazaridan kuchli bo‘lsa, yugurish taktikasini yanada strategik
jihatdan mohirona ishlab chiqgishiga to‘g‘ri keladi. Startdan boshlab
shunday ayyorona taktika qo‘llash kerakki, go‘yo ragibning soya—
siga aylanib, uning ortidan izma-iz yugurish, marrada esa kutil-
maganada bor kuch bilan oldinga tashlanish lozim bo‘ladi. Agar
yuguruvchi 0‘zi peshgadam bo‘lib golsa, u holda yugurish sur’atini
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juda yaxshi his etishi, masofaning bir gismini o‘zi uchun qulay
sur’atda tejamli tarzda yugurib o‘tib, so‘nggi bosgichda ragibning
hal giluvchi kuchlanishiga psixologik zarba berishga tayyor turishi

—zarur. Agar ragib oldinga chigib olsa, nima bolganda ham uning
ortidan golmay, masofaning so‘nggi metrlarida oxirgi kuchni
to‘plab, oldinga tashlanishga harakat qilish kerak. Hal giluvchi
tashlanishning uzunligi masofa bo‘ylab yugurishning zo'rligiga
bog‘lig. Masofa bo‘ylab ganchalik tez yugurilsa, tabiiyki, marradagi
«tezlanish» gisqaroq bo‘ladi. Qizg'in yakkakurash sharoitida hal
giluvchi «tezlanish» sprinterchasiga, hatto marradagi kataklarda
ham ro‘y berishi mumkin.

Yugurish taktikasining eng yaxshi varianti, ko‘pchilik tan
olganidek, tez start olish, masofa bo‘ylab bir maromda hamda
marra yaginida birmuncha tezlanish hisoblanadi. Masofada
yugurish sur’atini o‘zgartirish vagtidan oldin charchab qolishga
olib keladi va fagat taktik nugtayi nazardan o‘zini oglashi mumkin.

Demak, masofa bo‘ylab bir maromda yugurmaslik quwatni
tejamsiz sarflashga olib kelishiga garamay, bu fazilatni doimo
tarbiyalab borishga to‘g‘ri keladi, aks holda boshga yuguruvchilar
bilan bir toifaga kiradigan sportchi, agar shunday taktik qurolga
ega bo'lmas ekan, har doim mag‘lubiyatlarga uchraydi.

Shunday qilib, o‘rta va uzoq masofalarga yugurishda taktika—
ning eng ko‘p targalgan variantlari quyidagilardir:

1 Ragiblaming xatti-harakatlaridan qgat’i nazar, odatda, bir
maromda boradigan va awaldan rejalashtirilgan yuqgori natija
uchun moljallangan yugurish.

2. Sportchi 0z imkoniyati va tayyorgarhgini inobatga olib ham-
da ragib holatini yaxshi bilgan holda masofada taktik harakatlarni
go‘llashi.

3. Birinchi yoki sovrinh o‘rin uchun kurashda yugurish tak-
tikasining birinchi variantida a’lo darajada tayyorgarlik ko‘rgan
sportchigina yuqori natijaga erisha oladi. Agar butun diggat—e’tibor
fagat marradagi tezlanishga qaratilgan bo‘lsa, g‘alaba taktikasi
kamroq mashq gilgan sportchiga kuchliroq raqgiblar ustidan g*alaba
gozonish imkonini beradi. Ba’zi yuguruvchilar (eng ko‘p mashq
gilgan va chidamli) masofani tejamkorlik bilan yugurib o'tishi
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evaziga, boshqalari tabiiy tezlik zaxirasi hisobiga marrada tezlikni
oshira oladilar. Har ikkala holatda ham sportchi yaxshi tayyor-
langan bo‘lishi kerak.

Kuchli yuguruvchi har tomonlama tayyorgarlik ko‘rgan bo‘li-
shi va yugurish taktikasining istalgan variantida bir xil yuqori
natijaga erishish imkonini beravchi sifatlar majmuasiga egalik gilishi
shart.

Yuguruvchining taktik mahorati turli-tuman magsadlami ko‘z-
da tutgan mashg‘ulot va musobagalarda takomillashib boradi. Bu
magsadlarga erishishda taktika quyidagi elementlarni 0‘z ichiga
olishi mumkin:

—muayyan tezlikda masofada yoki kesmalar bo‘ylab yugurish;

—startdan guruh tarkibida tez yugurish, masofa bo‘ylab yugu-
rish joyini tanlash hamda zarur sur’atni belgilash;

— dastlabki kesmlarani yuqori tezlikda yugurib o‘tish;

—800—1500 m masofalarda dastlabki va oxirgi 200—400 m ni
masofaning o‘rta gismiga garaganda tezroq yugurib o‘tish;

—800 m masofada keyingi 400 m ni awalgisiga nisbatan tezroq
yugurib o‘tish;

— masofa bo‘ylab yugurish vagtida ragibni ko‘zdan qochir-
masdan yugurish;

—raqib bilan birga yugurish;

—peshgadamlik qilish.

—turli vaziyatlarda ragibni quvib o‘tish.

— «Guruh»ni yorib chigish.

—marrada tezlik bilan oldinga tashlanish.

8.6. PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK

Yuguruvchi nafagat jismoniy, balki psixologik jihatdan ham
yaxshi tayyorgarlikka ega bo‘lishi lozim. Shuning uchun mash-
g‘ulotlarning barcha davrlarida jismoniy sifatlarni rivojlantirish
bilan bir gatorda, psixologik tayyorgarlik masalalariga ham katta
ahamiyat berish kerak.

Murakkabligi jihatidan turlicha vaziyatlarda yuguruvchilarning
yanada muvaffagiyatli chigishlariga har ganday ob-havo sharoitida
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(shamol, gor, yomg‘ir, yugurish yo‘lagining yomon holati) mash-
g‘ulotlar o‘tkazish jiddiy yordam beradi.

Sportchini mashg‘ulotda nimaniki rejalashtirilgan bo‘lsa, ham-
masini oxirigacha va imkon gadar belgilangan sur’atda bajarishga
o‘rgatish zarur. U o‘zini mas’uliyatli musobaqgalarga tayyorlay
olishi, mag‘lubiyatga uchrashni ham bilishi darkor. G ‘alaba yoki
mag‘lubiyatdan so‘ng tezda o‘zini tuta bilish, boshga narsa orqali
asab tizimiga dam berish juda muhim. Yaxshi tayyorlangan
sportchi uchun musobagalar alohida bir hodisa emas, balki mash-
g‘ulot jarayonining odatdagi bir bo‘lagi bo‘lishi kerak. Shundagina
sportchi yugori natijalami namoyish etishga qodir bo‘ladi. Sportchi
gancha ko‘p bellashuvlarda ishtirok etsa, musobagalar oldidan
shunchalik kam hayajonlanadi, bunda uning natijasi yuqoriroq
va bargaror bo‘ladi. Optimal darajadagi shijoat har doim yugoriroq
ish gobiliyati namoyon bo‘lishiga yordam beradi.

Mashg‘ulot va musobagalar jarayonida yuguruvchilarni har
xil giyinchiliklarni yengib o‘tishga, boshgacha aytganda, yo‘lda
uchragan sinovlarga mardona dosh berishga o‘rgatish zarur.
F.P. Suslov bergan ma’lumotga ko‘ra, 1960—1970-villar orahg‘ida
dunyoga mashhur yuguruvchi G. Elliotning murabbiysi (dunyo-
ning eng kuchli murabbiylaridan biri) avstraliyalik P. Cherutti
bu hagda juda ishonchli so‘zlami aytgan edi: «Yugurishda oson-
gina omadga erishish davrlari o‘tib ketdi. Endi biz bo‘lajak
chempionlami ular mashg‘ulot va musobagalardagi giyinchiliklarni
ganday yengib o‘ta ohshlariga garab taniymiz». «Ehtiyotkorlik, —
deb davom ettiradi P.Cherutti, - hech gachon katta ishlami amalga
oshirgan emas. Yuqgori malakali yuguruvchilar ehtiyotkorlikni
kemadan ulogtirib yuborishi shart. Sportchi organizmi muntazam
yuklamalarni bajaraversa, immunitet hosil giladi — yuklamaga
moslashadi. Moslashish jarayon uzoq davom etishi mumkin, lekin
unga erishsa bo‘ladi. Rekordlar o‘matish uchun giyinchiliklarni
yengib o‘tish va tirishqoqglik bilan mehnat qgilishga o‘rganish kerak».
Ana o‘shanda oldinga gqo‘yilgan magsadga erisha olamiz deydi.

Bizningcha, P. Cherutti yuksak irodaviy fazilatlar egasi
bo'lgan yuguruvchilar zamonaviy rekordlarni yangilab, yirik
xalgaro musobagalarda g‘olib chiga olishi hagida gapirganda,
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mutlago haq edi. Sportchining tayyorgarlik darajasidan kelib
chigib, uning oldiga aniq vazifa qo‘yilishi kerak. Jismoniy hamda
psixologikjihatdan yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan sportchi turli-tuman
musobagalashuv vazifalarini muvaffagiyatli hal eta oladi. Agar
ragiblari ancha kuchli bo‘lsa, bunday sportchi ancha yuqori
natijaga erishishni oldiga maqgsad gilib qofyishi kerak (shaxsiy
rekord). Agar ragiblar kuch jihatidan teng yoxud hatto kuchsizroq
bo‘lsa, yaxshi tayyorgarlik ko‘rganlar musobagalarda, albatta,
g‘alaba gozonishni magsad qgilib go‘yadilar (natijaning darajasidan
gat’i nazar, g‘alaba).

Ma’lumki, jismoniy va psixologik tayyorgarlik o‘zaro cham-
barchas bog‘liqdir. Yetarli psixologik tayyorgarliksiz sportchi o‘z
jismoniy imkoniyatlarini to‘la namoyish eta olmaydi va aksincha,
zarur jismoniy tayyorgarliksiz, u yuqori natijaga erisholmaydi.

2004-yil Afina shahrida o‘tkazilgan Olimpiada o‘yinlari oldidan
rassiyalik Yuriy Borzakovskiy Rossiya rekordini yangilagan
1:44:78. Gran-Pri musobagalarida ham yaxshi natijalar 1:45:38
ko‘rsatib kelgan. Olimpiada o‘yinlari oldidan jismoniy tayyor—
garligi, funksional holati va psixologikjihatdan asosiy musobagaga
tayyor ekanligini Olimpiadaning 800 metrga yugurish finalida
namoyish etdi. U masofaning dastlabki metrlaridan boshlab ta-
shabbusni 0‘z qo‘liga ola bildi. Chunki startda dunyoning yetakchi
800 m masofaga yuguruvchilari Said Kamel, Ulfred Berger, Rashid
Ramzi kabi mohir sportchilarni dog‘da qoldirishi uchun sport-
chiga yuksak darajadagi tayyorgarlik va psixologik ustunlik kerak
bo‘ladi.

8.7. INTEGRAL TAYYORGARLIK

Integral tayyorgarlik musobaga faoliyatida sport mahoratining
har xil tarkibiy gismlari —texnik, taktik, jismoniy, psixologik va
nazariy tayyorgarlikni koordinatsiyalash va amalga oshirishga
garatiladi. Sportchi tayyorgarligining har bir jihati ma’lum darajada
tor yo‘naltiriigan usul va vositalar natijasida shakllanadi. Bu shunga
ohb keladiki, mahalliy mashglarda namoyon bo‘ladigan alohida
sifat va qobiliyatlar, ko‘pincha, musobaga mashglarida to‘la
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darajada namoyon bo‘la olmaydi. Shuning uchun tayyorlanganlik
jihatlarini, sifat va qobiliyatlarni birlashtirishga yo‘naltirilgan
alohida tayyorgarlik bo‘limi zarur. Uning magsadi — birgalikda
musobaga faoliyati muvaffagiyatini belgilovchi rang-barang tarkibiy
gismlaming majmuali tarzda namoyon bo‘lish samaradorligi hamda
uyg‘unligini ta’minlashdan iborat. Intégral tayyorgarlikning asosiy
vositalari sifatida quyidagilar maydonga chigadi: har xil miqyosdagi
musobagalar sharoitida bajariladigan va yengil atletikaning
tanlangan turiga mansub mashglar; tuzilishi, funksional tizimlar
faoliyatining xususiyatiga ko‘ra musobaqgalar sharoitiga imkon
gadar yaginlashtirilgan maxsus tayyorlovchi xususiyatli mashglar.
Yengil atletikada siklik xususiyatli mashglarda intégral tayyor-
garlik muammosi u gadar jiddiy emas, chunki bu mashglarda
(sportcha yurish, o‘rta, uzoqg va o‘ta uzoq masofalarga yugurish)
texnik priyomlar va taktik harakatlar zaxirasi cheklangan, mashg‘u-
lotlarda bajariladigan ish esa (uning asosiy hajmi) musoba-
galardagiga maksimal darajada (shakli, tuzilishi, organizmdagi
tizimlarning faoliyat ko‘rsatish xususiyatlari bo‘yicha) yaginlash-
tirilgan bo'ladi. Yengil atletikaning boshga turlarida (baryerlar
osha yugurish, sakrash, aynigsa, langarcho‘p bilan sakrash, ulogti-
rishlar) texnik priyomlar, individual taktika, psixik belgilaming
rang-barang va murakkabligi alohida priyom va harakatlar, sifat
va xususiyatlarni takomillashtirish bilan bog‘liq o‘xshash mash-
g‘ulot ishining nihoyatda katta hajmlarda bajarilishini tagozo etadi.
Ularni musobaga bellashuvlarining og‘ir sharoitlarida amalga
oshirish maxsus va maqgsadli takomillashtirishni talab etadi.
Yanada toMagonli, har tomonlama intégral tayyorgarlik uchun
majmuali takomillashuvni ko‘zda tutadigan umumiy yo‘nalish
bilan bir gatorda yana quyidagi ustuvor yo‘nalishlarni ham farglab
ko‘rsatish lozim:
 individual texnik-taktik harakatlami takomillashtirish;
« funksional imkoniyatlarni iloji bor gadar safarbar etish
gobiliyatini takomillashtirish;
» yuksak ish gobiliyatini ta’minlash uchun maksimal harakat
faolligidan nisbiy bo*shashish davrlariga ko*‘chish gobiliyatini
takomillashtirish.
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Bu yo‘nalishlarni rivojlantirishga xilma-xil uslubiy yo‘llar
ko‘maklashadi, bular: turli modellashtiruvchi qurilmalarni go‘lla—
gan holda mashglami bajarish sharoitlarini yengillashtirish; og‘ir-
liklarni go‘llash va mashg‘ulotlami noqulay sharoitlarda (iglimni,
joyni, qoplamani almashtirish) o‘tkazish yo‘llari bilan sharoitni
murakkablashtirish.

Integral ta’sir ko‘rsatuvchi vositalar hajmi yillik sikining
mas’uliyatli musobagalari yaginlashgan sayin oshib borishi kerak,
ko'p villik rejada esa ularning eng keng qo‘llanadigan o‘rni —
individual imkoniyatlami maksimal darajada ro'yobga chigarish
bosqgichida. Lekin integral tayyorgarlik vositalari yil davomidagi
mashg‘ulotlaming boshga davrlarida ham, ko‘p yillik mashg‘ulot-
larning boshga bosgichlarida ham o‘z o‘rniga ega bo‘lishi lozim.
Bu sportchining o‘sib borayotgan funksional imkoniyatlarini mu-
sobaga faoliyatini muvaffagiyatli ta’minlash zarurati tufayli yuzaga
keladigan real talablar bilan rejali tarzda bog‘lash uchun sharoit
yaratadi.

Integral tayyorgarlik sportchining qobiliyatlari majmuasini
musobagalarda maksimal imkoniyatlami namoyish etish hamda
yuksak natijalar ko‘rsatishga olib kelishi zarur. Bunday holat
shug‘ullanganlikning yuksak darajasi va sport mahoratining boshga
tarkibiy qismlari: nazariy bilimlar, maksimal natija kofisatishga
psixologik moyillik, sport bellashuviga safarbarlik, tashqi chalg‘i-
tuvchilarga e’tibor bermaslik va b.ni 0‘z ichiga oluvchi tayyorlan-
ganlik sifatida ta’riflanadi. Sport takomillashuvining mazkur
bosgichiga xos bo‘lgan eng yuqori darajadagi tayyorlanganlik
holatini, odatda, yuksak natija ko'rsatishga tayyorlik yoki sport
formasi holati deb ataydilar.

Sport formasi holati musobagalar davrining boshlanishigacha
egallanishi, uning davomida yuksalib borishi va hal qiluvchi
bellashuv paytida o‘zining eng yugori darajasiga yetishi shart.
Uzog muddatli musobagalar mavsumi davomida yaxshi sport
formasida bo‘lgan yengil atletikachi yanada yugoriroq natijalarga
intiladi va ularga erishadi.

Eng kuchli sportchilar tajribasidan ko‘rish mumkinki, yuksak
sport formasi holati uzoq davom etadi. Mashg‘ulot —bu boshga-
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riluvchi jarayon, shuning uchun sport formasi holati ham
boshqarilishi hamda 2—4 oygacha va undan ortiq davom etishi
mumkin. Buning uchun o‘guv-mashg jarayonini uslubiy jihatdan
to‘g‘ri tashkil qilish, faoliyatni ogilona o‘ylangan dam olish va
tiklash vositalari bilan navbatlash, mashg‘ulot va musobagalarda
to‘lginsimonlik hamda ko‘p variantlilik tamoyillaridan keng foyda—
lanish, shuningdek, kun tartibiga gat’iy rioya gilish zarur. Maxsus
yuklamaning 6-8 hafta davomida oshirib borilishi, keyin 1—
2 haftaga pasaytirilishi, yana 6—8 haftaga oshirtishi (endi boshga
darajada) va h.k. juda muhim. Individual o‘ziga xosliklarga ega
bo‘lgan bunday to‘lginsimonlik (jumladan, yengil atletika turining
xususiyatlari bilan ham bog‘liq) haddan ortiq charchashning oldini
olib, sport formasining uzoq saglab turilishiga imkon beradi.

Sport formasi holatining ko‘rsatkichlaridan biri sportchining
intégral tayyorlanganhgi darajasi hisoblanib, u yil davomida ko‘ta-
rihb borishi va asosiy musobagalaming boshlanish vagtida o‘zining
cho‘qaisiga yetishi, keyin —o‘tish davrida —ixtisoslashilgan sport
turi bo‘yicha mashg‘ulotlar ma’lum paytga gisgarganda, pasayishi
lozim.

Yengil atletikachining tayyorgarligi holati yildan yilga, lekin
tabiiyki, muayyan darajagacha o‘sib borishi kerak. Biroq uning
o‘sishidagi aniq yosh chegaralarini belgilash mumkin emas, chunki
sportchining individual xususiyatlari, yashash sharoitlari, mashg‘u-
lot jarayonining tibbiy va ilmiy ta’minlanganligi darajasi, mash-
g‘ulot o‘tkaziladigan joyning holati, sport anjomlari va uskunalar
juda katta ahamiyatga ega.

Tayanch iboralar

. Nazariy tayyorgarlik.

. Jismoniy tayyorgarlik.

. Funksional tayyorgarlik.

. Texnik tayyorgarlik.

. Sportchini texnik tayyorlashning vazifalari, bosqichlari va usullari.
Ko‘p yillik mashg‘ulot va yillik siklda texnik tayyorgarlikning o‘mi.
. Taktik tayyorgarlik.

. Psixologik tayyorgarlik.

. Intégral tayyorgarlik.
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0 ‘z-o'zini nazorat gilish savollari
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Yengil atletikada texnik tayyorgarlikni ganday tushunasiz?

Yengil atletikada taktik tayyorgarlikni ganday tushunasiz?

Yengil atletikaning har xil turlari uchun texnik tayyorgarlikning ahamiyati?
Yengil atletikaning har xil turlari uchun taktik tayyorgarlikning usullari?

Sportcha yurish texnikasini oshirishda go'llaniladigan vosita va usullami
ayting.

Yugurish turlari texnikasini oshirishda go'llaniladigan vosita va usullami
ayting.

Sakrash turlari texnikasini oshirishda go'llaniladigan vosita va usullarni
ayting.

Ulogtirish turlari texnikasini oshirishda qo ilaniladigan vosita va usullami
ayting.

O'nkurashda go'llaniladigan texnik-taktik vosita va usullar?

10. Yettikurashda go'llaniladigan texnik-taktik vosita va usullar?
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9-modul. YENGIL ATLETIKA SOHASIDA ILMIY
TADQIQOT ISHLARI OLIB BORISH

9.1. ILMIY TADQIQOTNING UMUMIY
TUZILMASI

IImiy ma’noda o‘rgatish - bu ilmiy jihatdan xolisona bo‘lish
degani. limiy tadgiqotda hamma narsa mumkin. Mavzuning asosiy
yoki tayanch masalalariga diggatni jalb qgila turib, birmchi garashda
kam ahamiyatga ega bo‘lib ko'rinadigan bilvosita dalillami hisobga
olmaslik mumkin emas. Ko‘pincha, aynan shunday dalillar muhim
kashfiyotlar boshlanishini yashirib turadi.

Fanda gandaydir yangi ilmiy dalilni aniglash kamlik giladi,
uni zamonaviy fan nuqtayi nazardan tushuntirib berish, uning
umumta’lim, nazariy yoki amaliy ahamiyatini kuzatib borish juda
muhim.

G ‘oyalar ahamiyatidan, atrofdagi olamni kuzatishlar va hayot
ehtiyojlaridan tug‘iladi. Dalillar asosida real dalillar va hodisalar
yotadi. Hayot aniq vazifalarni oldinga go‘yadi, lekin, ko‘pincha,
ulami hal etish uchun produktiv g‘oyalar darhol topilmaydi. G ‘oya—
vazifani hal etish darajasigacha rivojlantirish rejasi, odatda, ilmiy
tadqgiqot jarayoni sifatida amalga oshiriladi. Har bir oliy ma’lumotli
mutaxassis ilmiy tadgiqotlami to‘g‘ri tashkil gila olishi va tabiiyki,
tegishli bilimlarga ega bo‘lishi lozim. Lekin institutda o‘qish davrida
talaba kurs, malakaviy bitiruv ishlami bajarishi zarur. U talabalar
ilmiy jamiyatida ish olib borishi kerak. Buning barchasi tadgiqot
ishlarini olib borish uslublarini o‘rganish juda muhim ekanligini
tasdiglaydi.

Sportda pedagogik tadqgigot uslublari ma’qulroq bo‘lib, lekin,
albatta, fiziologik, antropometrik, psixologik va boshga usulublar
ham keng goMlaniladi. Ushbu bobda, asosan, og‘ir atletikada
go‘llaniladigan pedagogik tadgigot uslublari ko‘rib chigiladi.

Talabalar ilmiy tadqiqotlarini tashkil gilishning borishini
guyidagi mantiqgiy sxema ko‘rinishida tasawur gilish mumkin:

—tadqigotga tayyorgarlik ko‘rish;
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—tadqigotda qo‘llaniladigan asosiy tushunchalami o‘rganish;

—tanlangan mavzuning dolzarbligini asoslash;

- tadqgigot magsadi va aniq vazifalarini qo‘yish;

- tadqgigot obyekti va fanini aniglash;

—tadqigot o‘tkazish usulublari (uslubiyati)ni tanlash;

- tadgiqot jarayonini bayon qilish;

- tadqgiqgot natijalarini muhokama qilish;

—xulosalami shakllantirish va olingan natijalami baholash.

Kurs va malakaviy ishlar uchun mavzu tanlash muhim aha-
miyatga ega. Amaliyotning ko‘rsatishicha, mavzuni to‘g‘ri tan-
lash- uning muvaffagiyatli bajarilishining yarmini tahminlash
demakdir. Mavzuni tanlashda talabalarning shaxsiy xususiyatlari,
ilmiy to‘garaklarda yoki talabalar majuslarida gatnashish tajribasini
hisobga olish juda muhim.

Kurs va malakaviy ish mavzusini tanlashda nisbatan tor
doiradagi vazifani olish magsadga muvofiq, chunki oliy o‘quv
yurtida o‘qish paytida uni chuqur ishlab chigish imkoniyati boladi.
Odatda, talabalar uchun ilmiy ishlar mavzusi o*gituvchi tomonidan
taklif gilinadi. Biroq ushbu masalada yakuniy yechimga kelish
uchun talaba quyidagi ishlami o‘zi bajarish kerak bo‘ladi:

1 limiy ishlar, shular gatorida himoya qgilingan dissertatsiyalar
katalogini ko‘rib chigish: kafedrada bajarilgan malakaviy ishlar
bilan tanishish;

2. Bir-biriga bog‘liq, turdosh sohalardagi tadqgigotlar (nafagat
og'ir atletika bo‘yicha, balki, masalan, boshga sport turlaridagi
kuch tayyorgarligiga oid ilmiy ishlar natijalari) bilan tanishib
chiqish;

3. Tadgiqot uslublari, mashg‘ulotning texnik vositalari hamda
sportchilaming jismoniy rivojlanishi, jismoniy tayyorgarligi, ular
organizmining funksional holati parametrlarini qayd qilish
asboblarini tahlil qilish.

Kurs va malakaviy ishlar mavzularini aniglashda maxsus davriy
nashrlardagi tahliliy sharhlar va maqolalar bilan tanishish, shu-
ningdek, amaliyotchi mutaxassislar bilan suhbatlasliish va
maslahatlashish katta yordam beradi (shu orgali nazariy jihatdan
ham o‘rganilgan muhim masalalarni aniglash imkoni tug‘iladi).
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Tanlangan mavzuning dolzarbligini baholashda shu narsani
nazarda tutish lozimki, kurs va malakaviy ishlarda mavzuning
dolzarbligini nafagat shunga o‘xshash ishlarning awal bajaril-
maganligini isbotlashdan, balki bunday ishlarning ushbu sport
turi amaliyoti bilan bir gatorda uning nazariyasiga ham zarur
ekanligini ishontirishdan iborat.

Tanlangan mavzuning amaliy ahamiyatini baholayotib, shuni
bilish kerakki, ahamiyat muayyan ilmiy tadgiqot ganday xusu-
siyatga ega ekanligiga bog‘liq bo‘ladi.

Agar kurs va malakaviy ish uslubiy Xxususiyatga ega bo‘lsa,
unda uning amaliy ahamiyati tadgigot natijalarining amaliyotga
joriy qilinishida; yosh olimlar tadgigot natijalarining ilmiy tadqiqot
konferensiyalarda sinovdan o‘tishida; og‘ir atletikada mashg‘ulot
jarayonidagi yangi hamda amalda go‘llanilayotgan usulublar va
vositalaming ilmiy asoslab berilishida namoyon bo‘lishi mumkin.

Shaxsiy ish rejalarini tuzish. Talaba va uning rahbarining
hamkorligi kurs va malakaviy ishni bajarishning shaxsiy rejasini
tuzish bilan boshlanadi. Bu reja asosiy hujjat hisoblanadi. U
talabaning ixtisosligi, o‘gqish mazmuni, hajmi, muddatlari va uni
attestatsiyalash shakllarini belgilab beradi. Unda mavzu ko‘rsatib
o‘tiladi va bu mavzuni bajarish alohida, ya’ni ish rejasi asosida
amalga oshiriladi. Keyinchalik ilmiy rahbar talabaga uning ilmiy
ish rejasini tuzishda yordam beradi. Bundan tashgari, ilmiy rahbar:

—kerakli adabiyotlar, axborot statistik va arxiv materiallari va
mavzu bo‘yicha boshga manbalami tavsiya qgiladi;

—jadval asosida muntazam suhbatlar va maslahatlar o‘tkazadi;

—bajarilgan ishning gismlari bo‘yicha, shuningdek, butunli-
gicha mazmunini baholaydi;

—Lkurs va malakaviy ishni himoyaga tagdim etishga o‘z rozili-
gini beradi.

Shunday qilib, rahbar talabaga uslubiy-nazariy yordam ko‘r-
satadi, ma’lum bir tuzatishlar kiritadi, u yoki bu garorlarni gabul
gilishning magsadga muvofigligi to‘g‘risida tavsiyalar, shuningdek,
ishning tayyorligi to‘g‘risida xulosa beradi.

Ishning rejasi mavzuning ishlab chigihshi, ya’ni ko‘zda tutilgan
ilmiy ishning magsadidan boshlanadi.
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Dastlab ish rejasi tadgigot predmetining fagat umumiy tavsifini
beradi, biroq keyinchalik bu reja yanada to‘ligroq tuzilib chiqilishi
lozim, ammo ish oldida turgan asosiy vazifa o‘zgarmasligi zarur.
Ish rejasi erkin tarzda tuziladi. Odatda, bu reja mazkur mavzuning
ichki tadgiqot mantiqi bilan bog‘liq bo‘lgan ishlar ro‘yxatini o‘z
ichiga oladi.

Bunday rejadan ishning dastlabki bosgichlarida foydalaniladi,
u o‘rganilayotgan muammoni turli variantlarda «eskiz» tarzda
tasawur qilishga imkon beradi.

Ishning keyingi bosgichlarida kengaytirilgan reja tuziladi. Bun-
day reja mantiqiy ketma-ketlikda joylashgan masalalarning
referativ bayoni bo‘lib, unga, asosan, kelgusida to‘plangan hamda
daliliy ma’lumotlar tizimlashtiriladi. Talaba belgilangan ishlarning
navbatlari va mantigiy ketma-ketligini tushunib olishi lozim.

Adabiyotlami o‘rganish va daliliy materiallami tanlash. Tan-
langan mavzu bo‘yicha adabiyotlami o‘rganishni ushbu mavzuga
taallugli bo‘lgan asosiy masalalar to‘g‘risida tasawurga ega bo‘lish
uchun umumiy ishlardan boshlash lozim, keyin yangi materialni
izlash olib boriladi.

Ihniy materiallami o‘rganishni quyidagi bosgichlar bo‘yicha
amalga oshirish magsadga muvofiq:

— butun asar bilan uning mundarijasi bo‘yicha umumiy
tanishish;

—uning mazmuniga ko‘z yugurtirib chigish;

—materiallami joylashish ketma-ketligi tartibida o‘qib chigish;

—asarning gandaydir bir gismini tanlab o‘qib chiqish;

—qjizigish uyg‘otgan materiallami ko‘chirib yozib olish;

— yozilganlarga tanqidiy baho berish, uni tahlil gilish va
bo‘lajak ilmiy ish matni parchasi sifatida «toza» qilib yozish.

9.2. SPORT MASHG‘ULOTLARIDA
NAZORAT

Zamonaviy sharoitda sportchiring tayyorgarlik jarayoni natija—
lari, nazorat majmuasining usuli va vositalarini boshgaruv quroli
sifatida qo‘llashiga asos bo‘lmoqgda.
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Sportchining tayyorgarlik jarayonida, trener va sportchi orasi-
dagi alogalar uchun boshgaruv garorining darajasini ko'tarish
magsadga muvofigdir.

Nazoratning magsadi sportchining tayyorgarlik jarayonidagi
va musobaga faoliyatidagi har tomonlama tayyorgarligini obyektiv
baholash va organizmi tizimidagi muhim funksional imkoniyatlami
ochishdir. Bu magsad ko'pgina vazifalami yechish yo‘li orgah,
ya’'ni sportchi holatini, uning tayyorgarlik darajasini, musobaga
faoliyatining natijaviyligini baholash bilan hal gilinadi.

Nazorat vazifalarini yechishdan olingan natijalar hagida
axborot, boshgaruv garorini gabul gilishi jarayonida amalga oshadi.

Sportda nazorat obyektiga, o‘quv-jarayonining tuzishilishi,
musobaga faoliyatida sportchi tayyorgarligining har tomonlama
holati, (texnikaviy, jismoniy, taktikali) uning ish qobiliyati,
funksional tizimlarning imkoniyatlari sabab bo‘ladi.

9.3. NAZORAT TURLARI

Sportdagi nazariyada va amaliyotda nazoratning quyidagi turlari
bor: bosqichli, kundalik, amaliy.

BosgicMi nazorat — sportchining uzoq vaqt shug‘ullangan
mashg'ulot natijalarining bosgichlardagi holatini baholaydi. Sport-
chilarning bunday holati yillarda, makrosiklda, bosgichlardagi
tayyorgarligining natijasidir.

Kundalik nazorat — kundalik holatni baholashga qaratiladi,
ya’ni mashg‘ulotlar yoki musobaga makrosiklida bir gator darslar
yuklamasining ogibatida paydo bo‘ladi.

Amaliy nazorat —amaliy holatiga baho beriladi, ya’'ni sportchi
organizmiga musobaga va mashg‘ulot darslaridagi yuklamalar
ta’siri.

Shuningdek, nazoratning chuqurlashtirilgan, tanlangan,
mabhalliy kabi turlari bor.

Chugqurlashtirilgan nazorat ko‘rsatkichlar doirasining kengay-
tirilgan holda foydalanishi bilan bog‘liq, ya’ni sportchi tayyor-
garligini har tomonlama baholash, musobaga faoliyatining natija—
viyligi, o‘tgan bosqichlardagi o‘quv mashg‘ulotlari.
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Tanlangan nazorat ish gobiliyati va o*‘quv mashq jarayonning
yoki tayyorgarlikning gaysidir tomonini ko‘rsatuvchilar guruhi
yordamida baholanadi.

Mahalliy nazorat bitta yoki bir nechta ko*rsatkichlarda foydala—-
nilishga asoslangan, ya’ni harakat funksiyalarini, alohida funk-
sional tizimning imkoniyatlarini, tor tomonlarini baholashga yo’l
go‘yishdir.

Chuqurlashtirilgan nazorat, odatda, bosgich holati amaliyotida
ishlatiladi. Tanlash va mahalliy nazorat kundalik va amaliy
nazoratda ishlatiladi.

Nazorat usul va vositalardan tashqari, pedagogikali, ijtimoiy
psixologik va meditsina-biologik xarakterda bo‘ladi.

Pedagogikali nazoratda texnik—taktik va jismoniy tayyorgarligi,
musobagalarda gatnashish xususiyatlari, sport natijalarining
dinamikasi, musobaga jarayoni tizimining darajalarini baholaydi.

ljtimoiy-psixologik nazorat sportchi shaxsini, uning ruhiy
holatini, tayyorgarligini, musobaga faoliyatidagi umumiy mikrok-
limatni va mashg‘ulot holati xususiyatlarini ko‘rib chigadi.

Meditsinali-biologik nazorat sog‘ligini, funksional tizimlar
imkoniyatlarini, alohida organlar va mexanizmlami, musobaga
faoliyatidagi asosiy mashg‘ulotlarni olib boruvchi yuklamalarni
ko‘rib chigadi.

Hozirgi vagtda sport mashg‘ulotlari nazariyasi va uslubiyatining
turli xil vositalari, usullari qo‘llanilayotgani oxir-ogibatda, «maj—
muaviy nazorat» tushunchasi paydo bo‘lishiga olib keldi.

Majmuaviy nazorat musobaga faoliyatida va mashglar jarayo—
nida sportchining har tomonlama tayyorgarligini ta’minlaydi.

Nazoratda go 1lanadigan ko tsatkichlarga talablar

Bosqichli, kundalik va amaliyotdagi nazoratlar jarayonida
go‘llanadigan ko‘rsatkichlar, sportchi holatini obyektiv baholashni
ta’minlash kerak.

Tekshirilayotgan kontingent bo‘yicha, yoshi, jinsi, malaka
Xususiyatlari nazoratning alohida turlarining maqgsadlari va
vazifalariga javob berishi kerak.

Nazoratning har bir jarayonida ko‘rsatkichlarni keng doirada
go‘llash mumkin, ya’ni sportchilaming har tomonlama tayyor-
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garligini xarakterlashi va bu ko‘rsatkichlar yuqgorida sanab o‘tilgan
talablarga javob berishi kerak.

Majmuaviy nazoratda ijtimoiy—psixologik va meditsina-biologik
ko‘rsatkiclilar asosiy hisoblanadi.

Pedagogik ko*rsatkichlar texnik va taktik tayyorgarlik darajasini,
musobagalarda gatnashish bargarorligini, o‘guv-mashq jarayoni
miqdorini xarakterlaydi.

ljtimoiy—-psixologik ko'rsatkichlar atrof-muhit sharoitini,
sportchi kuchi va asablarining harakatlanish jarayoni, axborotni
egallash va uni gayta ishlash qobiliyati, faoliyatning analizator
holatini xarakterlaydi.

Meditsina-biologiyali, anatomiyali, jismoniy, bioximiyali,
biomexanikali holatlami o'z ichiga oladi.

Nazorat jarayonida ko rsatkichlar ikki guruhga bo finacli:

Birinchi guruh ko‘rsatkichlari genetik tomondan o‘tgan va
mashg‘ulot jarayonida kam o‘zgaruvchan nisbiy mo‘tadillashgan
belgilami xarakterlaydi. Ko‘rsatkichlaming mos kelgan belgilari
ko'p villik tayyorgarlikning turli bosqgichlaridagi oriyentatsiyada
va bosqiciili nazoratdagi saralash vazifalarini yechishda qoUanadi.
Mo ‘tadillashgan belgilarga gavda uzunligidagi turli xil to‘gimalar
soni, suyak mushaklarining turi, ruhiy holatining turi, refleks-
larining tezligi kabi holatlar kiradi.

Ikkinchi gurah ko‘rsatkichlari texnik va taktik tayyorgarligi,
aloliida jismoniy sifatlarining rivojlanish darajasi, musobaga faoliya—
tidagi va o‘quv-mashg‘ulot jarayonidagi turli sharoitlar sportchi
organizmi hayot faoliyatidagi harakat va ekonomik tomonlarining
ta’minlanishini xarakterlaydi.

Har bir nazorat ko‘rsatkichlari quyidagi talablarga mos kelishi
kerak:

Jismoniy tayyorgarlik nazorati

Jismoniy tayyorgarlik nazorati egiluvchanlik, koordinatsion
layoqat, tezlik, chidamlilik kabi gobiliyatlardagi kuchning obyektiv
sonini baholash magsadida o‘tkaziladi.

Kuch sifatlarining nazorati

Sport amaliyotida nazorat darajasining rivojlanishi maksimal
kuchda, tezlik kuchida va chidamlilik kuchida amalga oshadi.
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Kuchlilik sifati mushakning turli ishlash tartibida (dinamik,
statistik), o‘ziga xos bo‘lgan va o‘ziga xos bo‘lmagan testlarda
o‘Ichash asbobidan foydalanishda yoki foydalanmaslikda anig-
lanadi.

Mutlaq ko'rsatkichlami gayd qilish bilan bir gatorda, nisbiy
(sportchi gavdasining massasini hisobga oigan holda) ko‘rsatkichlar
ham hisobga olinadi.

Maksimal kuchning bahosi statistik tartibda ishlashda ko*pay-
tirilgan bolishi mumkin. Shu magsadda mushak guruhlaridagi
maksimal kuchlarni tanlab baholovchi turli mexanikali, tenzono-
metrikali dinamograflardan va dinamometrlardan foydalaniladi.

Shuni hisobga olish kerakki, statistik kuch, ko‘pgina sport
turi faoliyatiga nisbatan 0°ziga xos bo'lmagan munosabatda bo‘ladi.
Sezilarli holda ushbu sifatlarning potentsial bazasini aks ettirgan
holda, statistik kuch maxsus-tayyorgarlik jarayonini bajarishda
va musobaga mashglaridagi kuch gobihyatlarining yugori darajasini
kafolatlaydi.

Shuni bilish muhimki, statistik tartibdagi kuch imkoniyatlari
tadqiq etishda harakat amplitudasining aniq nuqtalarida go‘llagan
holda aniglanadi va berilganlar uning butun diagnozida o‘tkazilishi
mumkin.

Bu munosabatda dinamik tartibda ishlovchi mushaklarda
o‘tkazilayotgan oMchamlar ko‘proq axborotliligi ma’lum boldi.

Ammo bu yerda gayd giluvchi kuch uslubiyatiga ko‘proq
bog‘lig.

Kuch sifatlarining aniq bahosi izoninetik tartibdagi ishda
ko‘tariladi. Hozirgi vaqtda izoninetik trenajorlar va ular asosida
tayyorlangan diagnostika asboblari zamonaviy amaliyotda keng
go‘llanmoqgda.

Masalan, oxirgi yillarda sportchilaming kuch imkoniyatlarini
majmuaviy tadqgigot gilish uchun turli diagnostik majmualar,
texnik qarorlar, ya’ni mexanik natijalarga suyangan holda va
anatomik-fiziologik tajribalar gollamoqdalar.

Tezlik kuchi nazoratida kuchning gradiyent tezligidan foyda-
laniladi, ya’ni maksimal kuchni paydo bo‘lish vagtidan yutuglarga
erishish vagtigacha munosabatlari aniglanadi.
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Sportchilar va turli sport mutaxassislari o‘rtasida nisbiy gra-
diyent ko‘rsatkichlarining fargi katta. Sportning tezlilik—kuchlilik
turida gatnashuvchi sportchilaming nisbiy gradiyent kucMning
ko‘rsatkichlari juda yugori bo‘ladi.

Tezlik kuchi keng sport amaliyotida joyidan turganda yugoriga
sakrashda (odatda, 50,75 yoki 100% maksimaldan) sport vaqt
bo‘yicha bajarish kerak bo‘lgan u yoki bu harakat garshiligini
sodda ko‘chma usul bilan ko‘pincha o‘lchanadi. Bunda tezlik
nazorat kuchi tezlik va texnik imkoniyatlarining paydo boMishi
majmuasida o‘tkaziladi. Startning natijaliligini aks ettiruvchi
ko‘rsatkichlar, (start signalidan 10 m ga suzib o‘tish, yugurishda
30 m vaqti) yuqori kuch imkoniyatlarini talab giluvchi harakat
aktlarini bajarish vaqti (masalan, kurashdagi ko‘tarib tashlash)
bunga misol bo‘la oladi.

Kuchni tez rivojlantirish qobiliyatida rivojlanish darajasi tezlik
kuchida baholanadi, ya’ni kuchning maksimal darajadagi uncha
katta bo‘lmagan nisbiy garshilik - 40-50% aniglanadi.

Ishning davomiyligi uncha katta bo‘lmasligi kerak - 50 m
gacha, chunki yuklama boshida mushaklardan tez rivojlanayotgan
kuchning qobiliyatlari aniglanadi.

Shuning uchun kuch qobiliyatlari test baholarining asosi
alohida sport turiga tegishli boMgani uchun (boksdagi urish, eshkak
eshish yoki suzishda qo‘l harakatining boshlang‘ich fazasi) sodda
va qisga vaqtli yuklamadan tuziladi. Kuch tezligi harakat tezligining
yuqgori burchak tartibidagi izokinetik ishlashida yaxsbi baholanadi.

Portlash kuchining nazorati uchun u yoki bu sport turidagi
harakat butunligiga asoslangan testlardan foydalanish kerak:
shtangani bir zarb bilan ko‘tarish, manekenni kurashga tashlash.

Chidamlilik kuchi imitatsion xarakterdagi harakatni bajarish—-
dagi musobaga mashglarini, kuch komponentlarining yugoriligini
hisobga oigan holda, asab-mushak apparatining funksiyalarining
shakh va xususiyatlari yaginligini baholash magsadga muvofigdir.
Velosipedchilar uchun turli kattalikdagi qo‘shimcha garshilikka
nisbatan pedalni aylantirishdagi veloergometming vazifasi, yugu-
ruvchilar uchun go‘shimcha qarshilik bilan stadionda yugurish,
standart trassada tog‘ga yugurib chiqish, kurashchilar uchun
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go‘yilgan tartibda manekenni tashiash, boksyorlar uchun goplarga
urib ishlash.

Chidamlilik kuchida nazorat sifatini ko‘tarishda har bir sport
turi uchun kuch trenajor-diagnostika majmuasidan foydalanish,
musobaga faoliyatida va maxsus mashg‘ulotlarda kuch sifatlarini
nazorat qgilishga oson bo‘ladi.

Masalan, chidamlilik kuchini diagnostika gilish uchun su-
zuvchilar biolcinetik skameykadan foydalanishadi ya’ni, mu-
shaklarning izokinetik tartibda ishlash sharoitida suzish hara-
katini o‘xshatish.

Chidamlilik kuchini baholash quyidagi usullarda bajariladi:

- berilgan standart ishning davomiyligida;

- programma testini bajarishdagi ko‘paytirilgan ishning hajm
shakli;

- ish oxiridagi impuls kuchlarining munosabat ko‘rsatkich-
larining maksimal darajasiga testlarni mos kelishmi ko‘zda tutish.

Egiluvchanlik nazorati

Egiluvchanlik nazoratida sportchi harakatni katta amplitudada
bajarib, 0‘z gobiliyatlarini ko‘rsatadi. Harakatchan egiluvchanlik,
katta amplitudada mashglar bajaruvchi sportchining qgobiliyatlarini
baholash yo‘li orgah amalga oshadi.

Sust egiluvchanlik harakat amplitudasida xarakterlanib, tashqi
kuchlar yordamida amalga oshadi (sherik yordamida go‘shimcha
yuk goMlash). Sust harakat ko‘rsatkichlari harakatchan egiluv-
chanlik ko‘rsatkichlariga nisbatan yuqori.

Sport amaliyotida bo‘g‘inlar harakatchanligini aniglash uchun
burchakli va chizigli o‘lchamlardan foydalaniladi.

Sportchi harakatining maksimal amplitudasi turli usullar bilan
o‘lchanadi: goniometrikali, optikali, rengenografikali.

Goniometrikali usulda bir oyog'i transportirga yoki potentsio—-
metrga mahkamlanib qo‘yilgan mexanikali yoki elektronli burchak
o‘lchovli — goniometrdan foydalanish moljallanadi.

Optikali usul. Gavda bofyy‘imlaridagi nuqgtalarga marker yopish-
tirilganligi sportchi harakatini videogayd quishiga yordam beradi.
Marker holatini o‘zgartiruvchi natijalarni ishlab chigish harakat
amplitudasini aniglashga yordam beradi.
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Rentgenografikali usul bo‘g‘inlardagi harakat amplitudasini
anatomik yo‘l qo‘yilganligini aniglash holatlarida ishlatiladi.

Shuni esda tutish zarurki, sportchining alohida bo‘g‘imlaridagi
harakatlarning egiluvchanligiga obyektiv baho berib boMmaydi,
chunki bir bo‘g‘imda kuzatilgan yuqori harakatchanlik ikkinchi
bo‘g‘imda o‘rtacha yoki past bo‘lishi mumkin.

Shuning uchun egiluvchanlikni majmuaviy tadqiq qilish
uchun har xil bo‘g‘imlardagi harakat amplitudasini aniglash
mumeKin.

Umurtga pogonasi bog imlaridagi harakatchanlik

Uni, odatda, odamda gavdasini oldiga egishida aniglash
mumkin. Sportchi skameyka ustida imkon gadar tizza bo‘g‘imlarini
bukmasdan oxirgacha oldiga egiladi. Bo‘g‘imlardagi harakatchanlik
skameyka chetidan va qo‘llaming o‘rta barmoglarigacha bo‘lgan
masofa bilan baholanadi. Agar barmoglar skameyka chetidan
yuqorida bo‘lsa, demak harakatchanlik yetarli emas; barmoglar
pastda bo‘lsa, demak umurtga pog‘onasidagi harakatchanlik yugori.

Yonlama harakatlarda umurtga pog‘onasini harakatchanligi,
sportchining asosiy holatda va yonga oxirgacha egilganda poldan
go'lning o‘rta barmog‘igacha bo‘lgan masofa fargiga garab baho-
lanadi.

Egilish harakatlarida umurtga pog‘onasining harakatchanligini
o‘ylash uchun sportchi oyoqglari yelka kenglikda, asosiy holatdan
orgaga oxirigacha egiladi.

Bo‘yining oltinchi va belning uchinchi umurtgalari orasidagi
masofa o‘lchanadi. Sportchi polda belni to‘g‘ri tutgan holda o‘tiradi,
oyoglar to‘g‘ri holatda oldinga cho‘zilgan (tizzalar atrofi polga
gadalgan), qo‘llar yelka balandlikida oldinga cho‘zilgan, kaftlar
pastga garatilgan. Boshga sportchi uning orgasida turib go‘llaridan
ushlaydi va ularni gorizontal yuzada oxirgacha tortadi. Tekshi-
rilayotgan shaxs belini bukmasligi va kaftlar holatini o‘zgartirmasligi
lozim.

Agar qo‘llar bir-biriga yordamchining katta yordamisiz 15 sm
ga yaginlashsa, demak sportchi o‘rta egiluvchanlikka ega, agar
go‘llar bir-biriga tegsa, demak uning egiluvchanligi o‘rtadan
yuqori.
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Tezlik qobiliyatlarining nazorati

Tezlik gobiliyatining nazorati 0‘ziga xos bo‘lgan va o‘ziga xas
bo‘lImagan tekshiruvlar sharoitida o‘tkaziladi.

0 ‘ziga xos bo‘lmagan testlarda tezlik sifatlarining bunday oson
paydo bo‘lishi nazorat uchun harakat ta’sirining oddiy yashirin
bosqichida, harakatning oddiy va yakka tezligida, harakat chasto-
tasida gabul gilingan.

0 ‘ziga xos bo‘lgan testlarda tezlik qobiliyati ko‘proq murakkab
holatlarda paydo bo‘lib, alohida sport tun uchun xarakterli bo‘lgan,
ma’lumotlar asosiga qurilgan harakat hodisasini afzal ko‘radi.
Masalan, tezik sifatlarini nazorat gilganda shu narsalami hisobga
olish kerakki, ya’'ni 0‘ziga xas bo‘lmagan mashglar ko*rsatkichlari
boshga sport turi uchun o‘ziga xos bo‘hshi mumkin.

Yakka harakat tezligidagi nazorat

0 ‘ziga xos bo‘lgan harakat yoki mashglar bajarish vaqgtida
ko‘prog ma’lumot beruvchi ko‘rsatkichlar hisoblanadi. Bulaming
soniga: futbol to'pini tepish, basketbol to‘pini halgaga tashlash,
go‘l to‘pida to‘pni darvozaga kirgizish, nayza otish, gihchbozlikda
gilichni sanchib olish, boksda urish vaqtidagi bajariladigan go‘lning
final harakati kiradi.

Harakat chastotasining nazorati vaqt birligidagi harakatlar
soniga asoslangan.

Nazoratni tashkil gilishda va tezlikni baholash uchun ko*rsat-
kichlar tanlashda quyidagi umumiy holatlami hisobga otish kerak:

— oddiy o‘ziga xos bo‘lmagan harakat ko'rsatkichlarga turli
go‘zg‘atuvchilaming ta’siri (yorug‘lik, tovushlar). Ma’lum holat-
larda yugori ko‘rsatkichlami namoyish gilgan sportchilar boshga—
larida ham katta yutuglarni ko‘rsatadi;

—o0‘ziga xos ta’siming ko‘rsatkichlari o‘zaro kam bog‘langan,
madomiki, latent bosgichining navbatdagi sezish harakat daraja—-
larini o‘zlashtirishdagi umumiy vaqt holatiga keraklicha ta’siri;

—tezlik paydo bo‘lishining elementar va majmuaviy shaklida,
oddiy va murakkab ta’siming ko‘rsatkichlari o‘rtasida bog'‘liglik—
ning yo‘ghgi.

Tezlik sifatlari paydo boMishidagi nazoratning majmuaviy
shakllari murakkab harakatda ishlab chiqgilgan test dasturlari tezlik
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ish tartibi bilan uzviy bog‘langan bo‘lishi va start yugurishi, masofa
kabi maxsus testlarda ishlatilishi kerak.

Maxsus mashg‘ulot va musobaga faoliyatining muhim kom-
ponentlari tartiblarida ko‘rsatilgandek, ular bir-biri bilan o‘zaro
harakatda paydo bo‘Imaydi, balki amalga oshadi. Masalan, futbol,
gandbol yoki sportning boshga turlarida tezlik xarakteriga ega
bolgan harakat hodisasi fagat bir tartibga suyanish, agar murakkab
holatlarda olib borilsa, ikkita yoki uchta tartibda olib borishi
mumkin.

Testning mazmuni munosabatlarida tezlik imkoniyati nazorati
rejalashtirilsa, ularning uslubiyatidan foydalanishda shulami esda
tutish kerak, ya’ni sinov jarayonida sportchi yugori ish qobihyatida
turishi, charchash belgilari ko‘rinmasligi kerak.

Shu magsadda mavsumiy xarakterdagi sport turlarida, odatda,
sportchi tomonidan gisga masofada amalga oshirilgan maksimal
tezlik aniglanadi. Bunday tezlik mutloqg gabul qgilinadi va tezlik
gobiliyatlarining umumiy ko‘rsatkichlariga xizmat qgiladi.

Tezlik nazorati imkoniyatlarining majmuaviy paydo bo‘lish
shakllarini maxsus mashg‘ulot uchun xarakterli bolgan va shu
sport turining musobaga faoliyatidagi harakat hodisasi tarkibi bilan
uzviy bog‘lash kerak. Masalan, oddiy ta’sir vaqtini baholash va
tanlash ta’siriga, asosan, sport o‘yinlarida va yakkakurashlarda,
sport turining murakkab koordinatsiyali harakatida keng qo‘lla-
niladi. Yakka harakat tezligi sportning boks, gilichbozlik, yengil
atletikadagi otish, og‘ir atletika kabi turlariga tegishh.

Harakat chastotasining tezlik qobiliyatlarining ko‘rsatkichlari
sprintercha yugurishda, sprintercha velosiped haydashda juda mu-
himdir.

Yugurish, futbol, go‘l to‘pi, beysbol, chim ustida xokkey kabi
sport turlarida ixtisoslashtirgan sportchilar uchun quyidagi ko‘rsat-
kichlar ma’lumot beradi:

— startyordan otilgandagi vaqtning ta’siri (otish vagtidan
boshlab kundani urishgacha);

—gavda va uning bolim larini OTSG tezlik chizig‘i (gorizontal
bo'yicha) ns;

—belgilangan maydonda yugurish vaqti (30, 50, 100 m);
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—bir dagigada yugurish harakatining chastotasi;

— berilgan masofadagi yugurish gadamlarining soni (50,
100 m).

Suzuvchilarning tezlik iinkoniyatlarini baholash uchun quyidagi
asosiy ko‘rsatkichlar:

—start xabaridan birinchi harakat tayyorgarligigacha bolgan
vaqt;

— startdagi birinchi tayyorgarlik harakatidan oyoqgni start
tumbochkasidan olishgacha bolgan vadgt;

—Dbirinchi besh metrli masofadan o‘tishdagi gavdaning suzish
natijasi;

—suzish maksimal tezligining darajasi m/s, maksimal tezlikda
suzishdagi barmoglar harakatining tezligi.

Aytib olilgan ko'rsatkichlar boshgalarini toMdirishi mumkin,
ya'ni tezlik qobiliyatining differensiallangan bahosi musobaga
masofasining turli maydonlari talablarida gollanilishi mumkin.

Oliy toifadagi suzuvchining tezlik gobiliyatlari baholanishining
guvohligiga (Yevropa, Jahon chempionati, Olimpiada o‘yinlari
gatnashchisi) musobagalarda yutuglarga erishish start harakatining
muvaffagiyatida, burilishning natijaviyligida yoki masofa tezligining
darajasida aniglanishi mumkin.

Masalan, ko‘pgina mashhur suzuvchilar Olimpiadada va jahon
chempionatlarida tezlik qobiliyatining yugori ko‘rsatkichlariga ega
bo‘lib turib, start yoki burilishni yetarli darajada natijali bajar-
masdan turib chempion bola olmaydilar. Boshga tomondan esa
bir gator sportchilar ragiblaridan fargli holda, uncha yuqori bol-
magan masofa tezligida start yoki burilishni natijali bajarib yuqori
g‘alabalami qolga kiritadilar.

Sport turlarining har bir guruhida tezlik sifati nazorati tizimi-
ning o‘ziga xos xususiyatlari bor. Masalan, tezlilik—kuchlilik turida
birinchi navbatda OTSTni sakrashdagi uchish tezhgi (m/s), sna—
ryadni boshlanglch uchish tezligi (disk, yadro, bolg‘a) (m/s)
gayd qgilinadi.

Yakkakurashlarda alohida usullami bajarish vaqti gayd qgilinadi:
boksda urish, kurashda kolarib tashlash (s); vaqgt birligida
bajariladigan turli usullar soni (10—15 s gacha); masalan,
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manekenlami tashlash soni, gopga har tomondan urishlar sonini
dastur bo‘yicha 15 s da bajarish.

Texnik imkoniyatlaming nazorati, asab—-mushak apparati imko-
niyatlarini aks ettiruvchi tezlik sifatlarini majmuaviy va elementar
xosig bo‘lishida mahalliy ko‘tsatkichlardan foydalanilmasa, u to‘la—
gonli bo‘lmaydi.

Yugqori toifadagi sportchilami tadqiq gilish jarayonida, odatda,
guyidagicha baholanadi:

— mushaklarning biopotentsiali (EMG), amplitudani gayd
gilishi (mv) va chastotasi (Gts);

—zo'rigishning latent vaqti (ZLV) bo‘shashishning latent vaqti
(BLV), berilgan vagtga mushaklarning javobi;

— harakatning maksimal chastotasi (temping-test), 10 s da
harakat soni;

—amplitudani gayd qilish bilan fiziologik tremoraning para—
metrlari (MKM) va chastotasi (Gts);

Shunday qilib, tezlik imkoniyatlarini baholashda turli ko‘r-
satkichlarning majmuaviy tomonini nazarda tutish lozim, ya’ni
Ushbu sifatni har tomonlama rivojlanish yig‘indisini baholash
muhimdir.

Koordinatsion layoqgat nazorati

Koordinatsion layogatni nazorat qilish sportchining boshga
jismoniy sifatlari va texnik tayyorgarligini birgalikda bog‘lagan
hoda o‘tkaziladi. U koordinatsion layogatning har xil paydo
bo‘lishidagi majmuaviy bog‘lanishga garatilgan bo‘hb, dinamikani
tartibga solishni, harakatning fazo va vaqtdagi parametrlarini,
holatni saglash qobiliyati, ritmni sezishni, mushaklarning bo‘-
shashish qobiliyati, harakatning koordinatsionligi kabi ayrim nisbiy
aniglanish gobiliyatlarini aniglaydi.

Koordinatsion layogatni baholashda harakatning ikkita turi
ko‘zlanadi:

—nisbiy stereotipli, ya’ni awaldan ma’lum bo‘lgan mashglarni
bajarishni kiritish. Bu holatda sportchi tomonidan namoyish gilin—-
gan uning ratsional tizimi, amalga oshadigan turli omillarda bilim
stabilligining mavjudligi, bilim variativligining texnikaga mos kelishi
baholanadi;
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—stereotipsiz, murakkab va variativli holatida harakat bajarish—
ning natijaviyligi bilan bog‘liq. Bunda harakatning aniq ta’siri,
alohida harakatning ratsionalligini birgalikda baholaydi.

Koordinatsion layogatni majmuaviy baholash uchun turli
guruhdagi mashglarni qat’iy ketma-ketligi bilan bir me’yorda
bajarish rejalashtiriladi. Sportchi tomonidan sarf etilgan umumiy
vagt hamma harakat xodisalarni bajarishga ketadi va koordinatsion
layogatni me’yorlariga xizmat qiladi.

Dinamikani tartibga solishda harakatning fazo va vaqt para—
metrlaridagi nazorat layoqatini baholash testlar asosida amalga
oshadi, ya’ni harakatning dinamik, fazo va vaqt parametrlaridagi
analizatorlar faoliyatida aniq munosabatlar talablarini ta’min-
laydi.

Sportdagi yuqori yutuglarning asosiy roli harakatning o‘ziga
X0s Xususiyatlariga o‘tadi, ya’ni tempni sezishni baholashda, hara-
kat hodisasini bajarish vaqgtida, harakatning anigligida, rivojla—
nayotgan kuchlanishning hajmida, harakatning turli o‘ziga xos
fazoviy xarakteristikalarining bajarilishida. Bunda testlar gat’iy
saylov xarakteriga ega bo'lishi kerak.

Holatning turg‘unligini saglash uchun nazorat layoqtida
harakatning mustaqil guruhida, amplitudada va OTSM tebranish
chastotasidagi doimiy muvozanatni saglashni baholovchi ko'rsat-
kichlardan foydalanish muhim.

Va shulami gayd qilish kerak:

—muvozanatni bir oyoqda qo‘l, gavda va bo‘sh oyogning turli
holatlari va harakatlari bilan saglab turish;

— muvozanatni ikki yoki bir go‘lda, boshda turgan holda
oyoglar va bo‘sh go‘lning turh holatlari saglab turish vaqti;

—muvozanatni cheklangan tayanch (g‘o‘la, argon)da turgan
holda yoki turli tezlikda harakatlanib, saglab turish vaqti;

Muvozanat turg‘unligini nazorat qgilish uchun hagiqgiy maxsus
mashg'ulot va musobaga hamda faoliyatdagi sharoitlarda ushbu
sifatlarning paydo bo‘lishi xususiyatlarini aks ettiruvchi ko‘rsat-
kichlardan foydalanish kerak.

Masalan, sport gimnastikasida, akrobatikada, badiiy gimnas-
tikada quyidagi parametrlami qollash taklif etiladi:
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—ikki oyoglab yugoriga aylanib sakrab, bir oyogning uchida
turib, ikkinchisini orgaga gilgan holda muvozanatni saglash vaqti;

—bir oyoqda turib, ikkinchisini yonga gilib, qo‘llarni ko‘tarib
muvozanatni saglash holati;

—xuddi shuning o‘zi, boshqgasi oldinga;

—xuddi shuning 0°zi, boshgasi orgaga (lvanov, 1987).

Ritmni sezish nazoratining aniq gayta ishlab chiqish qgobiliyati
sifatida va kuchlilik-tezlilik yo*nalishini o‘zgartirib, birinchi nav-
batda, harakatning fazo va vaqt parametrlarini kinomatografiyaning
biomexanik usullariga, videomagnitoskopiyaga, dinamometrga,
goniometrga, mo‘ljallash kerak.

OTSMning joylanishini qayd qilish, bo‘g‘inlarda burchak
holatida joylanishi, sport inventarlari elementlari tayanchiga o‘zaro
harakatni kuchaytirish, sakrashdagi OTSMning o‘tish burchagi
va tezligi, yugurishda tayanch va uchish fazasining davomiyligi
kabilar harakatning dinamik va kinematik parametrlarini aniq gayta
ishlash gobiliyatini baholaydi.

Fazodagi aniglanish qobiliyatini nazorat qilish asoslarida
joylashgan holatning operativ baholanishini va ratsional harakat-
ning unga ta’sirini talab giluvchi harakat vazifalari yotadi.

Suzish bo‘yicha berilgan masofani harakat sonini bir me’yorda
gilgan holda ko‘zlarni yumib suzish; yugurishda berilgan masofani
ko‘zini yumgan holda to‘g‘ri yoki maxsus marshrutdagi chegara—-
langan mo‘ljal bo‘yicha yugurib o‘tish; sport o‘yinlarida ko‘zini
yumgan holda to‘pni urish yoki to‘pni daivozaga yoki korzina
halgasiga tashlash.

Shuningdek, berilgan vazifaning natijaviyligi anig vaqt orali-
g‘idagi harakat hodisasini bajarish muhimligi bilan bog‘lig.
Masalan, bokschining 10 s da gopga 20 marta urish harakati;
kurashda 1 dagigada 10 ta manekenni ko‘tarib tashlash.

Mushakning bo‘shashish qobiliyatini nazorat qilish uchun
(EMG) mushaklarning biopotentsialini gayd gilish natijali
usullardan hisoblanadi. Yana ham oddiy va aniq ko‘rsatkich zo‘ri-
gishdan keyingi mushak bo‘shashining latent vaqti va mushak-
laming zo‘rigishidan bo‘shashiga tez o‘tish gobiliyatini obyektiv
aks ettirishi hisoblanadi.
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Mushaklaming natijali bo*shashish gobiliyatmi baholash uchun
harakatning o‘ziga xos xarakteridagi zo‘rigishdan keyin shu sport
turidagi asosiy yuklamani olib boruvchi mushaklarda tekshirish
o‘tkaziladi. Harakatda gatnashmaydigan, lekin joylanishi zo‘rigish
bilan ishlayotgan mushakka yaqin bolgan yuzning mushaklari
gavdaning boshga yirik mushaklari bilan to‘siglarni yengishi
mushaklaming harakatchanligida o‘rganiladi.

Chidamlilik nazorati

Chidamlilikning nazorati o‘ziga xos bo'lgan va o‘ziga xos
bo‘lmagan xarakterdagi turli testlar yordamida o‘tkaziladi.

0 ‘ziga xos bo‘Imagan testlar harakatning koordinatsion tizimi—
dagi bellashuv faoliyatidan va funksiyalami ta’minlovchi tizimlami
bir-biridan farg gilgan holda jsmoniy harakatlami o‘z ichiga oladi.
0 ‘ziga xos bo‘lmagan testlar ba’zan yugurish ashyolariga yoki
veloergometr pedalini haydashga, tredbaneda yurishga quriladi.

0 ‘ziga xos bo‘lgan testlar harakatning koordinatsion tizimidagi
bellashuv faohyatining o‘ziga xas tizimini ta’minlovchi ishning
bajarishiga quriladi. Shu magsadda har xil birga qo‘shilgan max-
sus tayyorlov mashglari ishlatiladi (Masalan, kurashdagi ko‘tarib
tashlashlar gatorining me’yori, yugurish yoki eshkak eshish
turidagi bo‘laklaming seriyalari).

Chidamlilikning maxsus nazorati ushbu sport turidagi ish
gobiliyatini va charchashni aniglovchi omillarni hisobga olgan
holda amalga oshiriladi. Bunda shuni yodda tutish lozimki, lo-
kalizatsiya va charchoq mexanizmi har bir sport turida o‘ziga xaos
va mushak faoliyatining xarakterini aniglaydi.

Shuning uchun, awal belgilanganidek, chidamlilik umumiy
va maxsus, bellashuvli va musobaqali, lokalli, regionalli va global,
anaerob alaktatli, anaerob laktatli, aerobli va aralash, mushakli va
vegetativii, sensorli va emotsionalli, statistikali va dinamikali, tezlilik
va kuchlihk kabi turlarga bo‘linadi.

Shuning uchun chidamlilik nazorati uchun usul tanlashda
har bir holatlarda omillarni tahlil gilish kerak.

Bellashuv faoliyatining ko‘rsatkichlari bilan bir gatorda, chi-
damlilikni baholash uchun sportchi organizmi funksional tizimi-
ning faoliyatini aks ettiruvchi maxsus testlar keng qo‘llanilmoqda.
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Zamonaviy sportning bellashuv faoliyatida emotsional zo‘ri-
gishning yugoriligini hisobga olib, mashg‘ulot jarayonlarida va
bellashuv sharoitlarida chidamlilikni nazorat qilish gabul qili-
nadi.

Sportchilarning anaerot) va aerob imkoniyatlarining nazorati

Sportchi organizmida yuklama sifatidagi energetik imkoniyat—
larni baholashda, asosan, tredbaneda va veloergometrda bajarilgan
mavsumiy xarakterdagi me’yoriy ishdan foydalaniladi. Veloer-
gometr pedalini haydash va tredbaneda yugurish mushak appa-
ratining sezilarli gismlarini ishlashga majbur giladi va energiya
bilan ta’minlash tizimiga yuqori talablami qo‘yadi.

Funksional imkoniyatlarni har tomonlama tadqiq gilishni ta’-
minlashda tekshirilayotgan sportchiga har xil datchik va asboblar
joylashtirilsa, bunday yuklama sharoitidagi ishlash quwatining
me’yorini oson bilish mumkin.

Shuni hisobga olish kerakki, maishiy va veloergometrik yukla—
malar yuguruvchilar va velosiped haydovchilami tadqiq qilishda
aniq axborot beradi. Konkida yuguruvchilarni, chang‘i sport-
chilarini, futbolchilarni tekshirishda ham yaxshi natijalami olish
mumkin. Beldan yuqgori yelka mushaklariga ko‘proq yuklama
tushadigan sport turlarida (suzuvchilar, eshkak eshuvchilar) veloer-
gometrni qo‘llab tadqiqg qgilinsa, natijalar pasayib ketadi. Shuning
uchun tadgiqotchilar tredbane va veloergometming ishlashini tek-
shirish bilan bir gatorda, yuklamani o‘ziga xas sharoitlarda tadgiq
gilishga harakat gilmoqdalar.

Sportchining mashg‘ulot va bellashuv faoliyatining amalga
oshishdagi xarakteri va sharoiti ganchalik turlicha bolMisa, energiya
bilan ta’minlash ishlarini imkoniyatlarini aks ettiruvchi har tomon-
lama axborot yig‘ish shunchalik giyinlashadi.

Bunday holatlarda olinayotgan axborot hajmini chega-
ralanishiga olib kelayotgan tadqgigot programmasini osonlashtirish
va gayd qilinayotgan ko‘rsatkichlar sonini kamaytirish kerak.

Ba’zan bunday yuklama sharoitidagi sportchining funksional
imkoniyatlari ish vaqtida gayd gilingan kofrsatkichlardan amalga
oshmaydi, balki organizmning tiklanish bosqgichidagi muhim
funksional tizimlarining ta’sirida amalga oshadi.
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Zo'rigishli va davomiy yuklamalardan keyin birinchi dagiga—
lardagi tiklanish bosgichining sportchi organizmiga ta’siri ish
vagtida gayd gilinganga nisbatan farq qgiladi.

Anaerob alaktatli jarayon quwatini tadqiq gilishda magsadga
muvofiq yuklamalarning davomiyligi 15 s dan 30 s gacha hisobla-
nadi. Shu vaqt ichida bajarilgan ishning hajm shaklini alaktat
anaerob imkoniyatlari paydo bo‘lishining eng yuqori darajasini
butunlay egallashga yo‘l go'yadi va yuklama oxiridagi ish qobiliya—
tini ushlab turishi sezilarh darajada alaktat anaerob jarayonlarining
hajmida aks etadi.

Laktatli anaerob jarayoni quwatini baholashda, o‘xshash
usulda ish gilinadi. Yuklamaning bunday holatidagi davomiyhgi
45-95 s gacha ko‘payadi. Ishning hajm shaklidan tashqari,
anaerob jarayonlari quwatini baholash uchun, maksimal kislorod
tanqisligi, uning laktat va alaktat fraksiyalari, laktatni bir joyga
to'plash, lokal ko‘rsatkichlar va kislotali asos holatining surilishi
kabilar gayd qilinadi.

Laktatli anaerob jarayonining quwatini tadqiq gilishda nafas
chigarishdan olingan havoni sinab ko*rish 20—30 dagiga davomida
o‘pkadagi shamolni gayd qilish orqgali o‘tkaziladi va obyektiv
axborot olish uchun yetarli bo‘ladi.

Laktatli anaerob hajmi jarayonini aniglashda yuklamaning
davomiyligini 3—5 dagigagacha ko‘paytirilishi ko‘rib chigiladi va
bunda yana ham ko‘proq magsadga muvofiq bo‘lgan oraliq
tartibidagi ish taklif gilinadi, ya’ni yo‘l qo‘yugan oxirgi tezlikning
4x1 dagigalarida va dam olish oralig‘ini pasayishi: 120, 60, 30 s
Berilgan testdagi ishning hajm shaklidan tashqgari, laktatning ko‘p
hajmda ajrab chigishi gayd gilinadi. Bu 1, 4, 8, 12, 16, 20
dagigalarda olingan gon analizi orgali amalga oshadi.

Aerob imkoniyatlarini tadqiq gilishdan tashgari, aerob jarayon-
larning hajmi va quwatini o'rganadi, shuningdek, tejamlilik yana
ham ko‘proq davomiy yuklamalami talab qgiladi.

Anaerob jarayonlarining quwatini va hajmini nazorat gilish

Anaerob jarayonlarining butunligicha hajmi va quwatining
baholanishini muhim integral ko‘rsatkichlar yordamida ko‘rib
chigamiz, shuningdek, bir gancha lokal ko‘rsatkichlar, anaerob
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jarayonlarining imkoniyatlari va alohida xususiyatlari haqgida
guvohlik beradi.

Umumiy, alaktat va laktat kislorodli vazifa anaerob jarayon-
larining quwatining mos kelishini baholash uchun ishlatiladi.

Ma’lumki, zo‘r berib ishlashdan keyin sportchilaming anaerob
imkoniyatlarini oxirgacha safarbar gilishda, kislorod vazifalarining
gismi tez tiklanadi, biroq laktataning yo*qotilish bilan bog‘liq bo‘l-
gan bir gancha gismlari 40—60 dagiga ichida tiklanadi. Yukla-
maning oshishidan keyin darhol tiklangan kislorodli vazifa alaktat,
sutli kislotani yo*qolishi bilan bog‘liq vazifa laktat deb ataladi.

Demak, ulardan birinchisi yuqori energetikaning tez sintez
gilinilishiga va kislorod to‘ldirishni g‘amlashga sabab bo‘lsa, ikkin-
chisi glukogendan resintezlash va loktataning oksidlanishida mu-
shaklardagi gomeostazning tiklanishiga bog‘lig.

Sport bilan shug‘ullanmaydigan erkaklardagi umumiy kislorod
vazifasining maksimal hajmi o‘rtacha 5—6 1ni, ayollarda 3—4 1ni
tashkil giladi.

Anaerob ishlarida yaxshi shug‘ullangan sportchida bu kattalik
13—15 va 8—10 1gacha ko‘tariladi. Alohida sport turlarida ixtisos-
lashgan mashhur sportchilarda esa 20-22 va 24-26 1ni tashkil
giladi. Mushaklarda va arteriya qonlaridagi laktataning maksimal
soni muhim va maslihur ko‘rsatkichlar bo‘lib, sportchining anae-
rob imkoniyatlarini baholash uchun qo‘llanadi.

Laktatani testdagi maksimal kattalik ishining davomiyligi va
jadalligidan tashgari, quwatini hamda hajmini xarakterlash mum-
kin. Sport bilan shug‘ullanmaydigan kishilarning arterial qonidagi
laktata, odatda, 5—6 mmol*—1 dan oshmaydi, yaxshi shug‘ul-
langan sportchilarda 10—15 mmol*l—L ga yetish mumkin, sport
turlarida ixtisoslashgan mashhur sportchilarda 2022, hattoki 24—
26 mmol*l —1 bo‘lishi mumkin.

Nazoratda goflanadigan ko ¥satkichlarga talablar

Bosqichli, kundalik va amaliyotdagi nazoratlar jarayonida
go‘llanadigan ko‘rsatkichlar, yengil atletikachi holatini obyektiv
baholashni ta’minlash kerak. Tekshirilayotgan kontingent bo‘yi-
cha, yoshi, jinsi, malaka xususiyatlariga, nazoratning alohida
turlarining magsadlari va vazifalariga javob berish kerak.
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Nazoratning har bir jarayonida ko‘rsatkichlarni keng doirada
go‘llash mumkiii, ya’ni yengil atletikachilarning har tomonlama
tayyorgarligini xarakterlashi va bu ko‘rsatkichlar yuqorida sanab
o‘tilgan talablarga javob berishi kerak.

Majmuaviy nazoratda ijtimoiy—psixoiogik va meditsina—-biologik
ko‘rsatkichlar asosiy hisoblanadi.

Pedagogik ko‘rsatkichlar texnik va taktik tayyorgarlik darajasini,
musobagalarda gatnashish bargarorligini, o‘quv-mashq jarayoni
migdorini xarakterlaydi.

ljtimoiy—-psixoiogik ko‘rsatkichlar, atrof-muhit sharoitini, yen-
gil atletikachi kuchi va asablarining harakatlanish jarayoni, axto-
rotni egallash va uni gayta ishlash gobiliyati, faoliyatning analizator
holatini xarakterlaydi. Meditsina—-biologiyali, anatomiyali, jismoniy,
bioximiyali, biomexanikali holatlami oz ichiga oladi.

Nazorat jarayonida ko‘rsatkichlar ikki guruhga bo‘Unadi:

Birinchi guruh ko‘rsatkichlari genetik tomondan o‘tgan va
mashg‘ulot jarayonida kam o‘zgaruvchan nisbiy mo‘tadillashgan
belgilarni xarakterlaydi. Ko‘rsatkichlarning mos kelgan belgilari
ko‘p villik tayyorgarlikning turh bosgichlaridagi orientatsiyada va
bosqichli nazoratdagi saralash vazifalarini yechishda qo‘llanadi.
Mo ‘tadillashgan belgilarga gavda uzunligidagi turli xil to'gimalar
soni, suyak mushaklarining turi, ruhiy holatining turi, refleksla-
rining tezligi kabi holatlar kiradi.

Ikkinchi guruh ko‘rsatkichlariga texnik va taktik tayyorgarligi,
alohida jismoniy sifatlarining rivojlanish darajasi, musobaga faoliya—
tidagi va o‘quv-mashg‘ulot jarayonidagi turli sharoitlar yengil
atletikachi organizmi hayot faoliyatidagi harakat va ekonomik to-
monlarining ta’minlanishini xarakterlaydi. Har bir nazorat ko‘rsat-
kichlari quyidagi talablarga mos kelishi kerak.

9.4. YENGIL ATLETIKACHILARNING FUNKSIONAL
HOLATINI AN’ANAYlY BAHOLASH USULLARI

Yengil atletikachilarning yengil atletika faoliyatidagi qattiq
asabiy-ruhiy zo‘rigishlar, organizmga tashgi muhitning ta’siri
ostida kechadigan fiziologik hamda ruhiy jarayonlar, funksional
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holat va mashg‘ulotning samaradorligi hamda yengil atletikachi-
ning ishchanlik qobiliyatini baholash dolzarb muammolardan
biridir.

Organizmning funksional holati, uning mashg'ulot va muso-
baga yuklamalari ta’siridagi va tiklanish jarayonidagi dinamikasini
o‘rganishga tibbiyot amaliyoti hamda yengil atletika fiziologiyasi
sohalari mutaxassislarining gizigishi katta, lekin yengil atletikachi—
larimizning, aynigsa, O ‘zbekiston termajamoa a’zolarining ilmiy-
uslubiy ta’minoti yetarli darajada hal gilinmagan.

Organizmning funksional holati deganda yengil atletikachining
0°‘z oldiga qo'yilgan magsadiga samarali erishishini ta’minlashda
ishtirok etadigan fiziologik funksiyalaming xususiyatlari va ruhiy-
fiziologik holatlari birligini tushunamiz.

Demak, yengil atletikachi organizmining funksional holati
hagidagi tasawurga egalar bir yoki bir necha ko‘rsatkichlami
o'rganish asosida yaratilmaydi, ular yengil atletika faoliyatini
muvaffagiyatli amalga oshirishni bevosita va bilvosita shart qilib
go‘yadigan funksiyalarga integral baho berilishini talab qgiladi.

Yengil atletikachilaming funksional holatini o‘rganish tayyor—
garlik jarayoni xususiyatlaridan kelib chigadigan bir gator muam-
molarning hal etilishi bilan bog‘lig. Tadgiqotchi ganday fiziologik
funksiyalar ishning gaysi bosqichlarida asosiy funksiyani bajarishini
aniglashi lozim.

Yengil atletikachilar organizmining funksional holatidagi
ko‘rsatkichlarning o‘zgarishi uning ishchanlik gobiliyati va toligi-
shining rivojlanish bosgichlaridagi o'zgarishlarini bilvosita na-
moyish etadi. Ko‘pgina tadqgiqotchilar jismoniy faoliyat va ruhiy
zarba (stress) yuklamalaridan toligishdagi o‘ziga xos tafovutlardan
ko‘ra, umumiy jihatlarga ko‘proq ahamiyat beradilar. Ammo ruhiy
zarba yoki gattiq hayajon vaqtida markaziy asab tizimida, oliy
asab faoliyatida, analizatorlar hamda ruhiy faoliyatda jiddiy
funksional siljishlar kuzatiladi.

Har bir alohida holatda ko‘rsatkichlarni tanlab olish, eng
awvalo, organizmning jadal faoliyat ko‘rsatadigan, muayyan
faoliyatini ta’minlashda eng muhim, hal giluvchi rol ofi/naydigan
tizimlariga beriladigan baholami hisobga oigan holda amalga oshi-
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riladi. Shunga ko‘ra, yengil atletika faoliyati xususiyatlari, uning
funksional tuzilishi bilan birga, mazkur faoliyat olib boriladigan
sharoitlami ham e’tiborga olish zarurdir. Masalan, insonning yengil
atletika faoliyati yurak-tomir tizimining tobora o‘sib boruvchi
kislorod garzdorligi ostida kechadigan faol mehnati hamda atrof-
muhitning yuqori harorati sharoitida bajariladigan jismoniy
harakatlar paytidagi funksional holati bilan o‘lchanadi.

Yengil atletikachilaming Nurli tashhis bo‘limining funksiya
va imkoniyatlari faoliyati jarayonidagi funksional holatini xolis
baholash uchun ko‘pgina tadgigotchilar vegetativ funksiyalar
hamda asab-mushak tizimi ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlami gayd
etib borishni taklif giladilar.

Bunda turli funksional tizimlarning quyidagi ko‘rsatkich
giymatlari qo‘llanishi mumkin:

—ywyurak urishi surati, arterial gon bosimi, gonning sistolik
va dagigadagi hajmi, periferik qon bosimi, elektrokardiografiya
hamda kardiointervalografiya ko‘rsatkichlari;

—nafas olish sur’ati, o‘pkaning tiriklik sig‘imi, nafasning bir
daqigalik hajmi, nafas olish koeffisienti nafasni to‘xtatish turlari,
kislorod iste’mol gilishning maksimal ko‘rsatkichi;

— alohida mushak guruhlarining statik va dinamik kuchi va
chidamlihgi;

—ish quwvvati kilogramm, metrlarda(kg/m), quwat sarfi
kilokaloriyalarda (kkal), kuchlanish quwvvati vattlarda (\Vt);

—oddiy va murakkab vagqti, tahliliy sinoviar, diggatni tekshirish
uchun testlar;

—fiziologik ko‘rsatkichlar bo‘yicha ishchanlik qobiliyati;

— mashg‘ulotdan keyin funksional faoliyatning dastlabki
holatini tiklash uchun zarur bo‘lgan vaqt;

— mashg‘ulotning turli lahzalarida savol-javoblar asosida
subyektiv charchash hissi va h.k.

Yengil atletika turiga garab yengil atletikachining funksional
holatini tadgiq etishning quyidagi usullari tanlanadi:

a) chidamlilikni ko‘prog namoyon etadigan yengil atletika
turlari —tashqi nafas, gaz almashinuvi, yurak—tomir tizimi, ichki
tizimlar;
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b)  yengil atletikaning tezkor-kuch va texnik jihatdan murakkab
turlarida markaziy asab tizimi (MAT), analizatorlar, asab—-mushak
apparatini tadqiq etish;

d) yengil atletikaning tezkorlik talab etiladigan turlarida —
tashqi nafas, kislorod qarzdorligi, yurak—tomir tizimi, ichki tizim,
MAT, analizatorlar, asab-mushaklar tizimini tadqiq etish.

Yengil atletikachilarning funksional holatini tekshirishda uning
tinch holatda bo‘lishiga, tadgigot standart laboratoriya sinovlari,
yengil atletika faoliyatining tabiiy sharoitida hamda mashg‘ulot
va musobaga yuklamalarini bajarish vaqgtida o‘tkazilishiga erishish
zarur.

Yengil atletikachilarning iunksional holati mashg‘ulot jarayo-
nida tadqgigotning turli usullari yordamida aniglanadi va bunda
funksional holatning har bir mashg‘ulotdan so‘ng, sutkalik mash-
g‘ulotning mikrosikli, mezosikli va makrosikllardagi o‘sish sur’ati
o‘rganiladi.

Funksional holatning sutkalik o‘sish sur’ati yengil atletika—
chining kun davomidagi o‘quv, ishlab chigarish faohyati hamda
mashg‘ulot yuklamalari bilan bog‘lig.

Kunlik mashg‘ulot kichik, o‘rta yoki katta yuklamalar asosida
rejalashtirilishi mumkin. Yuklamadan keyin darhol arterial qon
bosimi, nafas ohsh va YuQSning tiklanishi gayd etiladi. Mazkur
ko‘rsatkichlar o‘zining dastlabki darajasigacha bir necha soatdan
so‘ng, ba’zan esa keyingi kuni ertalab tiklanadi.

Katta yuklamali mashg‘ulot kunini tashkil etishda yengil
atletikachi funksional holatida jiddiy siljishlar gayd etiladi.

Mashg‘ulot mikrosikli jarayonida funksional holatdagi o‘zga-
rishlar sur’ati yengil atletikachining yengil atletika faoliyati, mashg-
langanlik darajasi, malakasi, tayyorgarlik davri va bosgichiga bog‘liq
bo'ladi. Masalan, yengil atletikachining mashglar seriyasidan keyin
hah tiklanib ulgurmaganligini YuQS, arterial qon bosimi, aynigsa,
diastolik bosim, tremor amplitudasi, vestibular bargarorlikni kuza—
tib borish asosida aniglansa bo‘ladi. Standart yuklama hamda
tiklanish davri vaqgtidagi YuQSni yozib borish yo‘l bilan, shuning-
dek, tadgigotning asbob-uskunalar usuli yordamida yana ham
anigrog ko‘rsatkichlarga ega bo‘lish mumkin.
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Tiklanib ulgurilmaganlik holatida maksimal jadallik bilan
o‘tkazilgan bir martalik yuklamadan keyin yoki o*rtacha yuklamali
mashg‘ulotlar seriyasidan so‘ng funksional holatdagi o‘zgarishlar
sur'ati bir xil bo‘lmaydi. Tezkor mashg‘ulotlar paytida toligish
belgilarining paydo bo‘lishi mashq bajarishni davom etishning
magsadga ganchalik muvofigligini belgilaydi. Ikkinchi tomondan,
maxsus yoki tezlikka bo‘lgan chidamlilikni takomillashtirish
magsadida o‘tkaziladigan mashg‘ulotda toligishning to‘la tiklanma-
sidan keyingi mashglarga o‘tishning majburiy sharti hisoblanadi.

Yillik trennirovka sikli davomida funksional holatdagi o‘zgarish—
lar surati yengil atletikachining malakasi, dastlabki funksional
holati, yengil atletika turi, istigbolli rejalarning vazifasi, yoshi
hamda jinsiy xususiyatlari bilan bog'‘lig.

Mashg‘ulotlarda katta hajmdagi yuklamalarni bajargandan
so‘ng tayyorgarlik davri oxiriga kelib, aynigsa, chidamlilikka asos-
langan yengil atletika turlarida YuQS, nafas olish gisgaradi, arterial
gon bosimi, tremor amplitudasi, bargaror yuklamalar hamda
muayyan tiklanish davri uchun yurak urishi yig‘indisi pasayadi;
jismoniy ishchanlik gobuiyati, shuningdek, aerob samaradorlikda
o‘sish kuzatiladi, o‘pkada maksimal havo aylanishi ko‘payadi.
Yengil atletikaning tezkor-kuch bilan bog‘liq turlariga ixtisosla—
shayotgan yengil atletikachilarda mushak kuchi va kuchga boigan
chidamliligi ancha oshadi.

Bevosita musobagalar oldi tayyorgarligi bosgichida yugorida
ko‘rsatib o‘tilgan barcha siljishlar sur’ati deyarli baland bo‘Imaydi,
aynigsa, yugori malakali yengil atletikachilarda. Eng ko‘p o‘zga—
rishlar yosh yengil atletikachilarda kuzatiladi. Mazkur bosgich
so‘ngida va asosiy musobagalar davriga kelib, maksimal jadallikdagi
maxsus yuklamalardan keyin ishchanlik qobiliyati ko‘rsatkichlari
zarur axborot beradi.

Musobagalarga bevosita tayyorlanish davrida, aynigsa, so‘nggi
kunlarda tekshirilayotgan ko‘rsatkichlardagi start oldi holatidagi
o‘zgarishlar sezilarli darajada ko‘rinishi mumkin. Funksional
holatning ko‘p yillik o‘zgarish sur’ati, odatda, yosh yengil atleti—
kachilar organizmida yengil atletika mahorati shakllanib, takomil-
lashib borgani sayin yuz beradigan o‘zgarishlar kuzatiladi.
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Yengil atletika yengil atletika faoliyatining muayyan turini
o‘rganayotgan tadgigotchi tavsiya etilgan usullarning, oldinga
go‘yilgan magsadlarni hal etishga yo‘naltirilgan eng magbul uslu-
biyatlarni tanlab olishlari lozim. Bundan tashqari, yengil atletika—
chining funksional holatini tekshirishda tadgiqotning elektrokar—
diografiya, kardio—-intervalografiya, ensefalografiya, reoensefalo-
grafiya, elektrookulografiya, elektromiografiya kabi usullardan
tabiiy musobaga yoki laboratoriya sharoitida masofadan boshga-—
riluvchi usullaridan foydalanish mumkin. Shuningdek, buyrak-
adrenal tizimini, gon, to‘gima va siydik tarkibidagi adaptiv gormon-
larning muvozanatini, ogsil, yog*, uglevod hamda elektrolit alma-
shinuvi holatini o‘rganish uchun biokimyoviy usullami qo‘llasa
ham bo‘ladi.

Funksional holatga baholashda tekshiiiluvchining asabiy zo*ri-
gishi darajasini e’tiborga olish lozim. Funksional holatni baholash
uchun yurak-tomir tizimi tekshiriladi, siydik tarkibidagi 17 oksi-
kortikosteroidlar aniglanadi, oliy asab faoliyati, analizatorlaming
elektr ta’sirchanligi hamda funksional harakatchanligi tadqiq etiladi.

Yengil atletikachilarning salomatligini, funksional holatini va
shug‘ullanganlik darajasini baholash uchun har bir yengil atletika
sport turiga magbul, zarur axborotlami beruvchi sinovlarni tanlab
olish juda muhim hisoblanadi.

Organizmning funksional holatini baholash uchun tavsiya
etiladigan asosiy tadgiqot usullarini ko‘rib chigamiz:

Yurak-tomir tizimi funksional holatining eng o'zgaruvchan
va ko‘p ahborot bera oladigan ko‘rsatkichi yurak qisqarishlari
sur'ati (YuQS) bo'lib u:

—paypaslash usuh bilan;

—elektrokardiogramma bo'yicha;

—pulsotaxometr darajalarini ko‘rish usuli bilan va zamonaviy
kompyuterlashtirilgan tonometrlar yordamida o‘lchanadi.

Avrterial gon bosimi simobli, membranali, elektron va kompyu-
terlashtirilgan tonometrlar, sfigmomanometr, mexanokardiograf
bilan o‘lchanadi. Yengil atletika fiziologiyasida sistolik, diastolik,
yurak urishi vagtidagi hamda o‘rta dinamik qon bosimlari eng
katta ahamiyatga ega. Sog‘lom yengil atletikachida sistolik yoki
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maksimal gon bosimi (SB) 100-120 mm simob ustunigacha
oshadi va jismoniy harakatlar to‘xtatilgach, 2-3 dagiga ichida
asta—sekin dastlabki darajaga gaytadi.

Diastolik yoki minimal gon bosimining (DB) me’yoriy darajasi
60—80 mm simob ustunini tashkil etib, yuklamalardan keyin
o‘zgarmaydi yoki 10 mm simob ustunigacha pasayadi. Keskin
o‘zgarishlar hamda sekinlik bilan o‘z holiga gaytishi noma’qul
belgi sifatida baholanadi.

0O ‘rganilayotgan yuklama ta’sirida SBda yuz beradigan o‘zga—
rishlar xususida SB va YuQSdagi siljishlarni tinch holatdagi xuddi
shu ko‘rsatkichlar bilan taggoslab xulosa chigariladi.

Yurak urishi bosimi (YuUB) muhim ko‘rsatkich bo‘lib, uning
o‘zgarishlari asosida yurak va tomirlar faoliyati haqgida bilvosita
mulohaza yuritish mumkin. U me’yorda minimal gon bosimi
kattaligining 25-30% ga teng bo‘ladi. YuUB=SB-DB formulasi
asosida hisoblanadi.

0O ‘rtacha dinamik bosim (0‘DB) taxoossillogramma ossillat-
siyasining maksimal amphtudasiga ko‘ra aniglanadi. Arterial gon
bosimi manjet usuli bilan aniglanayotgan holatlarda O ‘DBning
giymatini (mm da) quyidagi formulalar asosida hisoblab chiqish
mumkin:

1 0‘DB=YuUB/3+DB

2. 0‘DB=DB+0,42—YuUB

9.4.1. YURAK-TOMIR TIZIMINING UMUMIY
FUNKSIONAL SINOYLARI

30 soniya ichida 20 marta o‘tirib—turish. Sinov besh dagigalik
dam olishdan so'ng o‘tkaziladi va aniq giymatlarga ega bo’‘lish
uchun YuQS uch marta 10 sek mobaynida hisoblanadi va arterial
gon bosimi o‘lchanadi.

Tekshiriluvchi yengchani qo‘ldan yechmay turib, o‘tirib
turishlami har 1,5 sek da bir martadan tezlikda bajaradi. O ‘tira—
yotganda u qo‘llarini ko‘krak balandligida ko‘tarishi, turayotganda
esa pastga tushirishi lozim. Mashqgni tugatgach, tadgiqgotchi yoniga
o‘tiradi va yuklama berilgandan keyingi har bir dagiganing dastlabki

443



10 soniyada uning YuQS, har bir dagiganing 30—50 soniyasi
orasida esa AB olchanadi, olchashlar dastlabki kattaliklar to‘la
tiklanguncha o‘tkaziladi.

Joyida turib 1dagigada 180 gadam tezlik bilan 3 dagiga davo-
mida va xuddi shunday holatda 1 dagigada 160 gadam tezlik
bilan 5 dagiga davomida yugurish. Yuklamagacha va tiklanish
davridagi tadqgiqotlar o‘tirib—turish mashglari kabi o‘tkaziladi, fagat
farq shundaki, bunda YuQS tiklanish davri dagigasining birinchi
va oxirgi 10 soniyasi ichida 5 dagiga davomida sanab turiladi. AB
har dagiga o‘Ichanadi.

Yuklama berilgan vaqt va tiklanish davrida YuQSni to‘xtovsiz
yozib turish (EKGning radiotelemetrik yoki telemetrik, simli gayd
etish, yurak urishi o‘Ichagichi, pulsotaxometr yordamida), o‘pkada
havo aylanishini aniglash sinov natijasida olinadigan axborotlami
yanada boyitadi.

Aralash sinov. 30 soniya mobaynida 20 marta o‘tirib-turish,
bir joyda turib tez sur’atda 15 soniya davomida yugurish hamda
bir joyda turib dagigada 180 gadamdan 3 dagiga davomida
yugurish. Sinov organizmning tezkor mashglar va chidamlilikni
rivojlantirishga garatilgan yuklamalarga moslashish qobiliyati
haqgida fikr yuritish imkonini beradi.

Bir joyda turib takroran tez yugurish: maksimal sur’at bilan
bir joyda turib 3 marta 15 soniyadan yugurish. Sonlarni yuqori
ko'tarib, imkon gadar tez gadam tashlagan holda 3 tezlik yuldama-
si birin-ketin bajariladi. Har bir yuklamadan so‘ng tiklanish davrini
o'rganish muddati — 3 daqiga.

Funksional ko‘rsatkichlaming siljish darajalarining dastlabkilari
bilan qiyosiy baholashdan tashgari, gon aylanish tuzilmasining
moslashtiruvchi mexanizmlarini sifatli o'rganish usuh ham qo‘lla-
niladi. Reaksiya turlarini baholash sistolik (SB) va diastolik
bosimlar (DB); YuQS hamda ulaming tiklanish sur’atidagi ofzga—
rishlarini tahlil gilishga asoslanadi.

Reaksiyaning normotonik turi YuQSning ko‘tarilishi va
aynigsa, SBning ancha ko‘tarilib ketishi bilan ajralib turadi, bunda
DB, hatto ko‘tarilishi ham mumkin. Tiklanish davri ancha cho*-
ziladi.
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Reaksiyaning astenik turida AB ko‘p o‘zgarmaydi, yaqqol taxi—
kardiya hamda tiklanish davrining sekinlik bilan kechishi unga
xos belgilardir.

Reaksiyaning distonik turi ayrim patologik holatlarda, yurak
nugsonlarida (porok), o'tkazilgan kasalliklardan so‘ng kuzatilishi
mumkin. Yurak urishining tinimsiz tovushi tinch holatda ham,
ozgina yuklamadan so‘ng ham zo‘rg‘a eshitiladi, YuQS keskin
tezlashadi. SB reaksiyasi nisbatan sust, yurak urishining tinimsiz
tovushi fenomeni bir necha daqgiga davomida eshitilib turadi.

Kuchli vajadal yuklamalardan keyin yurak urishining tinimsiz
tovushi me’yorga ko‘ra sog‘lom odamning odatdagi flziologik
reaksiyasi hisoblanadi.

Faoliyatga javoban qonning sistolik hajmi keskin oshib, ayni
vaqgtda sirtgi tomirlar garshiligi susayadi. Ushbu ikki omilning
uyg'unlashuvi natijasida yurak urishining baland tinimsiz tovushi
eshitiladi, u 1—2 dagiga mobaynida tez yo‘qoladi. Bu o‘smirlarda
jinsiy yetilish davrida ko'proq uchraydi.

SBning pog‘onali ko‘tarilishi reaksiyasi eng yuqori giymatlarda
aks etadi, leldn bu yuklama bajarilganidan keyin darhol emas,
balki 2—3 dagigadan so‘ng sodir bo‘ladi. Agar reaksiyaning
pog‘onali turi (2030 mm simob ustunidan yuqori) kichik
yuklamadan keyin SB biroz ko‘tarilgan vaqtda kuzatilsa, u (qonda
ko'rsatkichlar bilan uyg‘unlikda) salbiy belgi sifatida baholanishi
mumkin.

Zo'rigish bilan o‘tkaziladigan sinovlar yurak-tomir tizimining
kuch hamda turgun holatdagi zo‘rigishlarga reaksiyasini baholash
tonometr yordamida aniglanadi. Zo‘rigish paytida ko'krak ichidagi
bosim kuchayganligi sababli yurakning o0‘ng gorinchasiga qon oqib
o‘tishi giyinlashadi, natijada yurak ichi gonga batamom to‘ladi.
Zo'rigish to‘xtatilgan zahoti gonning sistolik hamda daqgiqgalik hajmi
ko*payadi.

Maksimal zo‘rigish. Sinov turgan holatda badan gizdirish
mashglaridan so‘ng o‘tkaziladi. Nafas to‘la chigaruib, chuqur nafas
olinganidan keyin tekshiriluvchi quvurcha orgali monometrga
nafas chigaradi. Eng yaxshi natija maksimal zo‘rigish ko‘rsatkichi
sifatida yozib qo‘yiladi (mm simob ustunida).
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9.4.2. YENGIL ATLETIKACHILAKNING
ISHCHANLIK QOBILIYATINI ANIQLASH

Yengil atletikachilarning zaxiradagi imkoniyatlarini baholash
usullari. Organizmning zaxiradagi imkoniyatlarini o‘rganishda
foydalaniladigan funksional sinovlar odamning u yoki bu
funksional tizimi uchun mo‘ljallangan muayyan yuklama berish
bilan bog‘lig. Yuklamaning kattaligi uni bajarish uchun sarflangan
vagt, ma’lum sur’atda amalga oshiriladigan harakatlar miqdori,
fiziologik ko‘rsatkichlardagi o‘zgarishlarning xususiyatlari bilan
belgilanadi.

Organizmda yuz bergan siljishlar hagida fikr yuritish uchun
har bir funksional sinov kamida 2 martadan gofllanilishi lozim
(mashg‘ulotgacha, mashg'ulot vagtida yoki undan keyin).

Nafasni tutib turish sinovi organizmning kislorod bilan ta’min-
langanligi hamda mashglanganlikning umumiy darajasi hagida
ma’lumot beradi. U ikki xil variantda o‘tkaziladi; nafas olgach,
uni tutib turish (Shtange sinovi) hamda nafasni chigargach,
boshga nafas olmay turish (Gench sinovi). Nafasni tutib turish
uchun sarflangan vaqt soniyada va YuQS reaksiyasining ko'rsat-
kichi asosida baholanadi. YuQSni topish uchun sinov tugaganidan
so'ng aniglangan YuQS giymatining dastlabki yurak urishi sur’ati-
ga nisbatini olish zarur.

Shtange sinovi. Nafas olgach, uni tutib turish quyidagicha
bajariladi. Sinov boshlanishidan 30 soniya awal tadgigotchi ikki
marta tekshiriluvchining yurak urishini o‘lchaydi. Maksimal nafas
oush chog'ida, to‘la nafas ohsh chuqurligining 3/4 gismida havo
almashinishi yuz bergandan so‘ng, nafas tutib turiladi. Burunga
gisgich tagiladi. Tutib turish muddati soniyamer yordamida gayd
etiladi. Nafas olish izga tushib ketganidan keyin yurak urishi
hisoblanadi. Sinov 2 marta 3—5 daqigalik tanaffiis bilan o‘tkazilishi
mumkin. Nafasni tutib turish davomiyligiga garab quyidagicha
baholanadi:

— 39 soniyadan kami —qonigarsiz;

—A40—49 soniyalik —qonigarli;

—50 soniyadan yuqorisi —Yyaxshi.
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Nafas olgach, uni tutib turish sinovining variantlaridan biri -
uni 20 marta o‘tirib—turilganidan so‘ng 30 soniyada bajariladi va
quyidagicha baholanadi:

—24 soniyagacha - qonigarsiz;

—25-29 soniyalik — qonigarli;

— 30 soniyaan yuqorisi —Yyaxshi.

Nafasni tutib turish sinovining variantlaridan biri —uni EKGni
to‘xtovsiz ravishda gayd etib turib o‘tkazishdir. EKG standart
simlardan birida o‘tirgan joyda yozib olinadi. Asbob nafas olish
to‘xtashidan 40 soniya awal ishga tushiriladi, o‘lchash sinov
davomida va undan keyin YuQS tiklangunicha davom etadi.

Gench sinovi nafas chigarilganidan keyin nafas olmay turish
o‘pkada chuqur havo almashinuvi yuz berganidan so‘ng o‘tkaziladi
va quyidagicha baholanadi:

— 34 soniyadan kami —qonigarsiz;

—35—39 soniyalik —qgoniqarli;

—40 soniyadan yugorisi —Yyaxshi (Kerimov F.A., 2005).

9.4.3. ANTROPOMETRIK TADQIQOT USLUBLARI

Sportchining jismoniy rivojlanishini baholash uchun antro-
pometrik tadqiqot usullaridan foydalanib, quyidagi o‘lchamlaming
natijalari bilan aniglanadi.

Tananing total va parsial o‘lchamlarini aniglash:

—tananing total o‘lchamlari —bu tananing vazni, tananing
bo'yi va ko‘krak gafasining aylanasi.

—parsial o‘lchamlar - tana a’zolari yoki gismlarining uzunlik,
kenglik va aylana o‘lchamlaridir.

Antropologik oflchashlar D.D. Safarovaning sport morfolo-
giyasi bo‘yicha uslubiy go‘llanmasida (2014-yil) keltirilgan talab
va goidalarga amal gilgan holda amalga oshirilsa bo'ladi.

Tananing uzunligi (bo‘y) —tadqgigotda gatnashuvchining yuqgori
nuqgtasining tayanch maydonidan balandligi. Tana uzunligini
tananing cho'zilgan holatida amalga oshirgan ma’qul. Tadgigot
ishtirokchisi yalangoyoq holatda bo‘y o‘lchash moslamasining
gorizontal maydoniga uning ustuniga orga gilgan holatda turadi,
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go‘llar erkin tushirilgan holatda, oyoq tovonlari juftlashgan va
tizzalar maksimal darajada yoyilgan holda boladi. Bunda bo‘y
o‘lchash moslamasining ustuniga uning besh nugtasi tegib turishi
kerak: tovon orgasi, boldir mushaklari, yonbosh, organing kuraklar
orasi sohasi va ensa. Ishtirokchining boshi shunday holatda
boladiki, bunda ko‘zning pastki nugtasi tashqi eshitish teshigi
bilan bir gorizontal chiziqda joylashadi. Ishtirokchini tasvirlangan
holatga keltirgach, antropometming ko‘ndalang reykasi yoki bo‘y
o‘Ichash ustunining sirg‘aluvchi plankasini boshning eng baland
nugtasiga tushiriladi va olchash millimetrgacha aniglikda amalga
osbiriladi.

Yuqori yakun uzunligi — poldan yelka va barmoglargacha
bo‘lgan uzunlikning fargi (akromial va barmoq nugtalari orasining
proeksion uzunligi). Tajriba ishtirokchisi asosiy antropometrik
holatda turadi, ushbu holatdagi poldan yelkagacha va poldan o'rta
barmoq uchigacha bolgan masofa olchanadi.

YeSka uzunligi —yelka uzunligini o‘lchash antropometr yorda-
mida yelka nuqgtasidan tirsak nugtasigacha bo‘lgan masofani
olchash orgali amalga oshiriladi, yelkaning haqigiy uzunligi poldan
yelkagacha va tirsak nugtasigacha bolgan masofaning ayirmasiga
teng (akromial va tirsak nugtalarining proyeksion masofasi).

Bilak uzunligi —poldan tirsak va kaft asosi nugtasigacha bolgan
masofalar fargi (tirsak va kaft asosi nuqtalari orasidagi proyeksion
masofa). Bilakni olchash tirsakdan to kaft asosigacha bolgan
masofani olchash yordamida amalga oshiriladi.

Kaft uzunligi — poldan kaft asosi va barmoqg nuqgtalarigacha
bolgan masofalar fargi (kaft asosi va barmoq nuqtalari orasidagi
proyeksion masofa). Bu masofa bilak asosidan to o‘rta barmoq
uchigacha bolgan masofani aniglash yordamida olchanadi.

9.4.4. OYOQ YA UNING BO‘LAKLARINI O ‘LCHASH

Pastki yakun uzunligi —antropometr yordamida olchanadigan
va poldan belning chov gismigacha bolgan uzunlik.

Son uzunligi — pastki yakun uzunligidan poldan tizzaning
ichki nugtasigacha bolgan uzunlikning ayirmasi. Son uzunligi
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chovdan tizzalar yozilgan holatida eng maksimal nugtada turuvchi
tizzaning ichki nugtasigacha bo‘lgan masofani o'lchash yorda-
mida aniglanadi. Bu nugtani aniglash uchun tizzalar biroz
bukiladi va ichki tomondan suyaklar birlashgan yerdagi chuqurlik
aniglanadi, tizza yoyilgan holatida tashgariga bo‘rtib chiquvchi
bu nugtaga barmoq qo‘yiladi va unga antropometr plankasi olib
kelinadi.

Boldir uzunligi - poldan tizzaning ichki nugtasi va to‘pig-
gacha bolgan masofalar ayirmasi (tizzaning ichki nugtasi va
to'piqgacha bo‘lgan proyeksion masofa). Boldir uzunligini anig-
lash antropometr yordamida tizzalar yoyilgan holatida tizzaning
ichki nugtasidan to‘piggacha bo‘lgan masofani o‘lchash orgali
amalga oshiriladi.

Oyoq kafti uzunligi —tovon orgasi va oyoq uchi nuqtalari
orasidagi masofa. Oyoq kafti uzunligi antropometr yordamida
tovon orgasidan oyogning eng oldinga chigib turuvchi nugtasi-
gacha bolgan masofani aniglash yo'li bilan amalga oshiriladi. Oyoq
kaftining balandligi poldan to‘piggacha masofani o‘lchash bilan
aniglanadi.

9.4.5. TANANING KO‘NDALANG O LCHAMLARI
(DIAMETRLAR)

Tananing ko‘ndalang o‘lchamlari «tolstotniy shtangoviy» yoki
«skolzyashiy sirkul» yordamida amalga oshiriladi va antropometrik
nuqtalar orasidagi proyeksion masofaning frontal yoki sagittal
tekislikdagi ifodasi hisoblanadi.

Tananing ko‘ndalang o’lchamladni aniglashda awval antropo-
metrik nugtalar barmog yordamida tajriba ishtirokchisi terisini
bosish yo'li bilan aniglanadi, keyin ularga sirkulning oyoglari
o‘matiladi.

Akromial diametr (yelka kengligi), ko‘krak gafasining ko‘nda-
lang o'lchami, ko‘krak gafasining old-orga (sagittal) ko‘ndalang
diametri o‘lchami, shuningdek, tos o‘lchamlari (barcha tos
o‘lchamlarini amalga oshirish jarayonida tajriba ishtirokchisi turgan
holda sonlarini bir-biriga birlashtirib oladi) amalga oshirildi.
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9.4.6. AYLANMA 0 ‘LCHAMLARNI 0 ‘LCHASH

Tinch holatdagi ko‘krak gafasi aylanasini o‘lchash millimetrli
lenta yordamida amalga oshiriladi. Bunda lenta shunday tortiladiki,
orga tomondan kuraklaming pastki burchagiga tegib turadi, yon
tomondan go‘l va gavda orasidan o‘tadi, oldidan esa so‘rg‘ich
atrofi aylanalarining pastki segmentlarini yopib turadi. Mazkur
o‘lchashni amalga oshirishda tajriba ishtirokchisini suhbat yorda-
mida chalg‘itish lozim.

Yelka aylanasi (kuchangan holatda) —xuddi shunday usulda
o‘lchanadi, ammo yelka muskullari kuchangan holatda bo'ladi.
Yelka muskullarining kuchangan va bo‘sh holatdagi o‘lchamlari
orasidagi farq yelka mushaklari ekskursiyasini xarakterlaydi.

Bilak aylanasi - erkin tushirilgan qo'llar holatida bilaklardagi
muskullaming eng ko‘p to‘plangan sohasi aylanasini gorizontal
holatda o‘lchash yordamida amalga oshiriladi.

Son aylanasi - xuddi shunday usulda o‘lchanadi, bunda lenta
orgadan yonbosh osti sohasidan aylantiriladi va sonning tashqi
gismida birlashtiriladi.

Boldir aylanasi — ham xuddi shunday o‘lchanadi. Lenta
gorizontal holda boldirning uch boshli muskuli ustidan eng ko‘p
muskullar yig‘ilgan gismining ustidan aylantirib tortiladi. Barcha
olingan ma’lumotlar individual tadgigot kartasiga kiritiladi va uning
natijalariga ko‘ra sportchining jismoniy rivojlanishini baholanadi
(Safarova DJ. 2014.).

9.5. YENGIL ATLETIKA SPORTIDA ILMIY-USLUBIY
ISHLARNING TASHKILIY ASOSLARI

0 “zbekiston yengil atletika sporti sohasida rivojlanishning ravon
yo‘lga tushib olishi ko'p jihatdan jahon intellektual salohiyatida
to‘lagonli sherikchilik gila oladigan mutaxassislami tayyorlashga
bog‘lig bo‘ladi. Buni ta’minlash esa bo‘lajak mutaxassislami va
ilmiy—-pedagogik xodimlami zamonaviy talablar asosida tayyorlashni
tagozo etadi. Bunday muhim vazifani hal gilishning samarali
yo‘Maridan biri bo‘lajak mutaxassislami ijodiy faoliyat bilan
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shug‘ullana oladigan qilib, ya’ni ilmiy tadgigot asoslari bilan qu-
rollantirilgan holda tayyorlashdan iboratdir.

Ma’lumki, ijodiy faoliyat inson agliy faoliyatining ma’lum
magsadiga yo‘naltirilgan ijodiy harakatlari majmuasidan iborat.
Bundan ko‘zlangan magsad yuqori malakali yengil atletikachilami
tayyorlashda mashg‘ulot jarayonini boshgarish samaradorligini
oshirish to‘g‘risida yangi bilimga ega bo‘lish, uni takomillashtirish
va ular asosida qo‘yilgan muammo yechimi bo‘yicha yangi usul
va texnologiyalami yaratishdan iboratdir.

Demak, ijodiy faoliyat bilimlaming algoritmik tuzilmasidan
iborat bo‘ladi. Shu sababli ham ijodiy faoliyatni — yugori malakali
yengil atletikachilami tayyorlashda mashg‘ulot jarayonini boshga-
rish samaradorligini oshirishni bilishda mutaxassislar o‘z bilimlarini
oshirish magsadidagi agliy faoliyatdir, deb ham atash mumkin.
Bu yengil atletika fanining rivojlanishida, bilimlarni ma’lum
gonuniyat asosida tizimlashda hamda ulardan bilish faoliyatini
takomillashtirishda namoyon bo‘ladi.

Mamlakatimiz kelajagi kop jihatdan ta’lim-tarbiya sohasidagi
innovatsion o‘zgarishlarga va unga mos ilmiy tadgiqot ishlariga,
zamonamizning yangi istigbolli talablariga javob beradigan ijodiy
ishlarning qay tarzda olib borilishiga bogfliqdir. Bu talabni
ta’minlash pedagogik ilmiy tadgiqotlarni zamon talablari asosida
ohb borishni tagozo etadi.

ilmiy tadgiqot jarayoni bosgichlari. Ma’lumki, ilm-fan ijtimoiy
ong shakllaridan biri, ulami turli holatlarda uchratish mumkin.
Odatda, ular tabiat vajamiyatdagi qonuniyatlami gondirish jarayoni
sifatida garaladi va gonuniyatlar ulardagi barcha alogadorliklarni
o‘rganishga yarogli bo‘Imog‘i lozim. llm-fanning bilish jarayo-
nining asosi ekanligi ham ushbu xususiyat bilan belgilanadi. Shu
sababli ham ilm-fan tabiat va jamiyatdagi jarayonlami o‘rganish
hamda ular natijalari tahlili asosidagi bilimlami hosil gilishni hal
etadi va bunga ilmiy tadgigot jarayoni, deb garaladi.

Albatta, har bir jarayon kechishi va hodisa ro‘y berishi ma’lum
ketma-—ketlik asosida bo‘ladi, ya’ni ulami shartli ravishda algoritmik
tarzda ifodalash mumkin. Demak, tabiiyki, ulami aks ettiradigan,
o‘rganadigan va tahlil qgiladigan ilmiy tadqgigot jarayoni ham
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algoritmik tarzda shakllanadi. Bunda aniglash, o‘rganish, yaratish
natijasi, tahlil gilish, sintezlash, xulosalash va tavsiya berish
borasidagi ishlarda ilm-fan imkoniyatlari cheksizligi hagidagi
tushunchani tadgigotchining bilishligi nihoyatda muhim. Shuning
uchun tadqgiqotchining bilish jarayoni mazmuni va shaxsiy
ko‘nikmalaridan gat’iy nazar, ilmiy tadqgigotlar jarayoni hamma
vagt ma’lum bir bosgichlar ketma-ketligi bo‘yicha olib boriladi.

Ma’lumki, ilmiy tadgigot bu obyektiv borligni, gonuniylikni
va dunyo barqarorligi hodisalari alogadorligini o‘rganadigan
jarayondir. Bilish inson ongining va fikrining ilmiy tadgigot yor-
damida boshqariladigan noaniglikdan aniqglikka yoki oddiydan
murakkabga yoki to‘ligmaslikdan to‘liglikka yo‘naltirilgan murak-
kab jarayon.

Demak, bu jarayonni murakkab, ya’ni ko'p girrali va ko‘p
variantli dinamik tizim sifatida garash mumkin bo‘ladi. Shu sababli
ham uni boshgarish ham o°‘ziga xos innovatsion yondashuvni
talab etadi va ular mazkur jarayonni boshgarishning optimal
variantlarini yaratish imkonini beradi.

Endi ushbu jarayonning har bir bosgichiga gichgacha ma’lumot
berib o‘tamiz.

Mavzuni tanlash va dolzarbligini asoslash. Mavzuni tanlash
va asoslash jarayoni ilmiy tadgiqot ishining dastlabki bosqichi
hisoblanadi. Bunda, asosan, soha, yo‘nalish va undagi mavzuni
tanlash amalga oshiriladi. Mavzu tanlashda tadgigotchining sohaga,
yo‘nalishga qizigishi va bu boradagi ilmiy salohiyati e’tiborga
olinadi. Bunda tadqigotchining o‘zi shug‘illanmoqchi bo‘lgan
sohaning yutug—-kamchiliklarini mustagil o‘rganish orgali mavzuni
tanlash imkoniyatiga ega bo‘ladi. Mavzu tanlanayotganda shug‘ul-
lanishi kerak bo‘lgan sohaning yirik — istigbolli mutaxassislari
maslahatiga amal gilinsa ham yaxshi samaralar beradi.

Mavzuni asoslashda esa tanlangan mavzu bo‘yicha gihngan
ishlar atroflicha o‘rganiladi, tahlil gilinadi, soha bo‘yicha yutuq
va kamchiliklar tahlil gilinadi va muammoning qo‘yilishiga zamin
tayyorlanadi.

Muammoning qo‘yilishi. Muammoning go‘yilishi bevosita
mavzuning dolzarbligini asoslashning davomi hisoblanadi va u
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soha bo‘yicha yutuq, kamchiliklar tahlili natijasi asosida
ifodalanadi. Bu tadqiq gilinishi kerak bo‘lgan muammoni izlash
bilan bog‘lig bo‘lib golmasdan, ilmiy tadgigotning vazifalarini aniq
va ravon ifodalanishini ham oz ichiga oladi.

Muammoning qo‘yilishida ma’lumot yig‘ish va ularni gayta
ishlashga katta e’tibor beriladi. Undagi nazariy usullar va texnik
yechimlar, o‘xshash muammolarning yechimini topish vositalari,
tadgigotga yaqin sohadagi tadqgigotlar natijalari hagidagi ma’lu-
motlar va boshga maxsus ma’lumotlar yig‘ish tadgiqot boshlan-
gunga gadar emas, balki butun tadgigot davomida amalga oshiriladi.

Dastlabki faraz, ya’ni ishchi faraz anig ifodalangan tadgiqot
muammosiga va yig‘ilgan dastlabki materialning tanqidiy tahlili
natijasiga tayangan holda shakllantiriladi. U bir necha variantda
ifodalanadi va ularning ichidan muammo qo‘yitishiga mosi tanlab
olinadi. Ishchi farazni ifodalashning turli usullari bor. Ular, asosan,
tadgigot muammosini aniglashda va mavzu dolzarbligini asoslashda
nazariy ma’lumotlarga asoslanadi hamda tadgigot manbasini
chuqurroq o‘rganish imkonini beradi.

Ishchi farazning shakllantirishda anketa so‘rovlari, suhbatlari,
mutaxassis-olimlar bilan maslahatlar va ayrim hollarda dastlabki
tajriba—sinov ishlari ham o‘tkaziladi.

Tayanch so‘zlar

. Nazoratda go'llanadigan ko'rsatkichlarga talablar.

. Anaerob jarayonlarining quwatini va hajmini nazorat qilish.
. Sportchilarning anaerob va aerob imkoniyatlarining nazorati.
. Chidamlilik nazorati.

Koordinatsion layogat nazorati.

Tezlik qobiliyatlarining nazorati.

Umurtga pog‘onasi bo‘g‘imlaridagi harakatchanlik.

. Egiluvchanlik nazorati.

. Kuch sifatlarining nazorati.

10 Jismoniy tayyorgarlik nazorati.

©CoOo~NOOUA®WNPR

0 ‘z-0'zini nazorat gilish savoUari
1 Majmuali ilmiy gumhning maqgsad va vazifalarini aytib bering.
2. Yengil atletika sportida qo 1laniladigan ilmiy ta minot nimalardan iborat?
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3. Yengil atletikachilaming funksional holatini baholash usullarini ayting.

4. Yengil atletikachilaming ishchanlik gobiliyatini aniglash usullarini yoritib
bering.

5. Yengil atletikada ilmiy ishlaming tashkiliy asoslarini nimalar tashkil etadi?

6 limiy tadgiqotjarayoni bosgichlarini ayting.

1 limiy tadgigotning umumiy tuzilmasini tushuntirib bering.
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TESTLAR

1. 0 ‘rta masofaga yugurishda start buyruglari nechta boiadi?

A) 3ta C) 2ta.

B) 1ta D) 5ta.

2. Kross yugurishda ganday startdan yuguriladi?

A) Yuqori startdan.

B) Pastki startdan.

C) Kengaytirilgan startdan.

D) Krosscha start.

3. Yengil atletika - bu ...

A) Yurish, yugurish, sakrash, ulogtirish va ko‘pkurash degani.

B) Kross, ko'pkursh, chopish, sakrash degani.

C) Kross, ko'pkursh, chopish, sakrash degani.

D) Yurish, oddiy yurish, sportcha yurish degani.

4. 100 m, HO m, 400 m ga g‘ovlar osha yugurishda nechta g‘ov go‘yiladi?

A) 10. C)o.

B) 11 D) 12

5. Olimpiyada o‘yinlariga estafetali yugurish gaysi masofalarni o‘z ichiga
oladi?

A) 4x800, 4x40, 4x30.

C) 4x400, 4x100.

B) 4x20, 4x30, 4x30.

D) 4x25, 4x50, 4x80.

6. G‘ovning uzunligi gancha?

A) 1,20 sm.

C) 1,30 sm.

B) 1, 15 sm.

D) 1,28 sm.

7. Uzunlikka sakrashda qaysi usullardan foydalanib sakraladi?

A) «Ko'krak kerib», «Tontarilib», «Qaychi» sakrash usulida.

B) «Oyoqglarni bukub», «Ko‘krak kerib», «Qaychi» sakrash usulida.

C) «Hatlab», «Ko'krak kerib», «Qaychi» sakrash usulida.

D) «Qaychi» sakrash usulida», «Ko'krak kerib», sapchib.
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8. Kross yugurish Olimpiada o‘yinlari dasturidan o‘rin olganmi?

A) 0 ‘rin olgan. C) O ‘rin olmagan.

B) 1992-yil kiritilgan. D) 2000-yildan.

9. 110 metr uchun io‘siglar osha yugurishda g‘ov balandligi necha sm
(erkaklar)?

A) 109,7 sm. C) 106,7 sm.

B) 107,1 sm. D) 107,9 sm.

10. Nayza ulogtirish sektorining burchagini ko‘rsating?
A) 32°. C) 29,

B) 34,29% D) 49«

11. Stadionda sportcha yurish gaysi masofalarda o‘tkaziladi?
A) 3, 5, 10, 20, 50 km.

C) 1 2, 4,6, 8, 15, 18 km.

B) 3, 5, 8, 10, 15, 20 km.

D) 1, 3,5 7, 12, 15km.

12. 0 ‘nkurash necha kun o'tkaziladi?

A) 1kun. C) 2 kun.

B) 3 kun. D) 5 kun.

13. Ayollar uchun bosgon og‘irligi gancha boiadi?
A) 4 kilogram. C) 1,5 kilogram.
B) 1,4 kilogram. D) 1,1 kilogram.
14. Olimpiada o‘yinlarida sportcha yurish uchun eng uzoq masofa (erkaklar)?
A) 50 km. C) 40 km.

B) 45 km. D) 20 km.

15. Estafeta tayoqchasi uzunligini aniglang.

A) 28—30 sm. C) 25—28 sm.

B) 30—35 sm. D) 30—35 sm.

16. Granata og‘irligi (ayollar) gancha?

A) 450 gr. C) 500 gr.

B) 400 gr. D) 550 gr.

17. Marofon yugurish masofasi gancha?

A) 42 km 195 sm. C) 42 km 290 sm.
B) 44 km 110 sm. D) 45 km 196 sm.
18. Nayza og'‘irligi gizlar uchun necha kg?

A) 700 gr. C) 600 gr.

B) 800 gr. D) 650 gr.

19. Granata og‘irligi (erkaklar) gancha?

A) 700 gr. C) 750 gr.

B) 800 gr. D) 850 gr.
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20. Yugiirishda startlar necha xil boiadi?

A) 2 ta. C) 3ta.

B) 1ta. D) 4 ta.

21. Ulogtirishlar necha turga boMadi?

A) 6 xil. C) 4 xil.

C) 6 xil. D) 3xil.

22. Uzunlikka sakrash xandagining eni necha raetr?

A) 2m. C)4m.

B) 10 m. D) 6 m.

23. Estafeta tayoqchasining og‘ir)igi necha gr?

A) 50-150 gr. C) 60—1104gr.

B) 50—100 gr. D) 30-50 gr.

24. Qisga masofaga yugurishda gaysi startdan yugariladi?
A) past. C) yugori.

B) qisga. D) o‘rta.

25. Yugnrish yo‘lkasining birinchi aylanasi necha metr?
A) 1000 m. C) 400 m.

B) 600 m. D) 800 m.

26. Erkaklar uchun diskning og‘irligi necha kilogramm bo‘tadi?
A) 2 kg. C) 4 kg.

B) 5 kg. D) 6 kg.

27. Ayollar uchun diskning og‘irligi necha kilogramm bo‘ladi?
A) 3 kg. C) 1kg.

B) 2 kg. D) 0,70 gr.

28. Uloqtirish turlari snaryadiarini ko‘rsating.

A) Granata, bosqon, nayza, yadro, disk.

B) Nayza, bosqgon, granata.

C) Gira, yadro, disk.

D) Granata, planka, yadro, disk.

29. Estafeta tayoqchasining diametrini ko‘rsatiag.
A) 4 sm. C) 5sm.

B) 6 sm. D) 3 sm.

30. Kross yugurishda finalga nechta kishi tushadi?
A) 12 kishi.

C) Final bo‘lmaydi.

B) 50 kishi.

D) 25 kishi.
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